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Dil V.: Vyziva a suplementace béhem vykonu

Co obsahuje tento dil:
- zdroje energie pro vytrvalostni vykon
- Cim nejefektivnéji doplnovat energii béhem sportu
- jaké je doporucené davkovani sacharidd béhem vykonu

Béhem cviceni Cerpaji svaly energii predevsim ze tfi zdroju:
a) glykogen, a to pfedevsim svalovy glykogen
b) endogenni (vnitfni) tuky, které jsou pfitomny ve svalech nebo dopraveny adipocyty
prostfednictvim krevniho obéhu
¢) sacharidy pfijimané potravou b&hem cviéeni.

V mnoha sportovnich disciplinach, a to pfedevsim ve stfedné a dlouhodobych (zejména cyklické
discipliny, béh na lyzich, pulmaratony a maratony, ale i tymové sporty) se vykon zhorsuje

v dusledku vy€erpani svalového glykogenu ze svalu (Costill, 1971; Kustrup a kol., 2006). Proto by
mél byt na za¢atku kazdého vykonu nahromadén a ve svalech zpétné doplnén dostatek glykogenu
a sou€asné umoznéno maximalni vyuziti endogennich tukl a sacharidu pfijimanych béhem
cviceni.

Jak Setfit svalovy glykogen

Glykemicky index (GI) sacharidu pfijimanych pfed cvi¢enim ovliviiuje vyuziti endogenniho tuku
svalovymi vlakny béhem cvi€eni (viz dil Il.). Sacharidy s vysokym Gl zpusobuji zvySeni hladiny
glukézy v krvi a hladiny inzulinu (Wu a Williams, 2006; Febbraio a kol., 2000) s naslednym
narlstem spotfeby glukdzy v krvi, které ve svém dusledku vede ke stavu hypoglykémie a zejména
k omezeni spotieby tukl svalovymi vlidkny. Naopak, pfijem sacharidd s nizkym GI pfed cvi€enim
ma za nasledek zvySenou spotfebu tuku a s tim spojené Setfeni svalového glykogenu (Mondazzi a
Arcelli, 2009). To je zfejmé pfedevsim v pocatecni fazi cvi€eni a kdyz je jeho intenzita pod
anaerobnim prahem.

Za ucelem Setfeni glykogenu pfi vykonech s vysokou intenzitou, a to zejména v pribéhu zavodu,
kdy urcité mnozstvi glykogenu musi byt k dispozici ve finiSi, musi byt maximalizovano vyuziti
sacharidl pfijimanych v prabéhu vykonu. Na rozdil od klidovych podminek nezvySuje pfijem
sacharidl béhem cvi€eni hladinu inzulinu v krvi (Coyle a kol., 1986; Hargreaves a kol., 1984;
Jeukendrup, 2004). Z tohoto diivodu nema poziti sacharidi s vysokym glykemickym indexem
(které se rychle vstiebavaji) béhem vykonu zadny nepfiznivy dopad na vyuziti tuku. Coz je velka
vyhoda. Nicméné rychlost oxidace (spalovani) exogennich sacharidu je vétSinou omezena, a to
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jejich absorpci ve stfevé (Jeukendrup a Jentjens, 2000). Dadvodem je to, Ze v pribéhu cviceni je
snizen prutok krve ke stfevim a nasledna schopnost asimilovat Ziviny, véetné sacharidu.

Jaké je maximalni mnozstvi sacharida prijatych béhem cviceni

Jak jiz bylo uvedeno vyse, v prabéhu cvi¢eni jsou sacharidy s vysokym Gl prvni volbou doplriovani
energie. Mohou to byt bud gluk6za nebo jeji polymery, tj. maltodextriny, z nichZ béhem traveni
vznikaji molekuly glukézy. Jeukendrup (2008) tvrdi, Ze béhem cvieni vede poziti téchto sacharidl
k jejich oxidaci (spalovani) rychlosti az 1 g exogennich sacharidd za minutu. Tato Uroveri nemUze
byt pfekroCena, protoze je to maximalni mnozstvi glukdzy, které muize byt zpracovano a vyuzito.
Ve skutecnosti tato molekula prostupuje stfevni sténou prostfednictvim nosicu, které jsou
nasycené tehdy, kdy pfijem sacharidi dosahne 1 g za minutu.

Fruktéza vSak pouziva jiny nosi¢ (Ferrari a Diamond, 1997), a to mlze byt naSi vyhodou. Kdyz je
nasycen nosi¢ glukozy, nosic fruktdzy je stale aktivni, coz vede k mozné absorpci ur€itého
mnozstvi i v pfipadé tohoto monosacharidu. Mnozstvi je 0 néco niZsi nez v pfipadé transportu
jinym nosic¢em, ale je to navySeni vySe uvedeného 1 g. Z tohoto divodu soucéasné poziti glukdzy
(nebo maltodextrint) a fruktézy zvySi oxidaci exogennich sacharidl na maximalni hodnotu 1,75 g
za minutu (Jeukendrup, 2008).

intestine

@ Glucose @ Fructose

Vstfebavani sacharid(: Doprava monosacharidil pres stfevni sténu prostfednictvim nosicu. Nosice molekuly glukozy
(uvedeny jako malé Sestitihelniky) pfedstavuji maximalni transportované mnozstvi 1 g / min. Nosice fruktozy
(zndzornény jako malé pétithelniky) jsou o néco méné vykonné, ale dva typy nosi¢li umoZriuji spole¢né prepravit do
krve vice cukru, nez v pfipadé pouze glukdzy. (intestine — strevo, intestinal wall — stfevni sténa, blood — krev)

Mnozstvi a pomér mezi témito dvéma sacharidy musi byt peclivé zvolen, musi dosahnout (nebo
nejlépe mirné prevysit) maximalni vstiebatelné mnozstvi. Ve skuteCnosti vSak vysoky obsah
sacharidud, zejména fruktdzy, ktera zUstava v zazivacim traktu, zplsobuje gastrointestinalni
problémy pro sportovce. Diky vhodné kombinaci fruktézy a glukézy (nebo maltodextrinti) ve
vyS$i 1,7 g za minutu je dosazeno pIné oxidace sacharidd. Védecka literatura (Jentjens a
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Jeukendrup, 2005; Jeukendrup, 2008) ukazuje, ze pfijem by nemél prekroc€it 1,2 g / minutu glukézy
a cca 0,9 g / minutu fruktdzy, celkem tedy maximalni pfijem sacharidtl za minutu pfedstavuje 2,1 g.

Prijimat tak vysoké mnozstvi sacharidu je pomérné naroéné, proto Ize doporucit kombinaci napoja
a/ nebo gel a/ nebo sirupy a / nebo energetické tablety — vice na zaveér tohoto dilu v ¢asti ,Co
z toho plyne®.

Z fady davod( jako jsou polymery (izn. fetézova struktura), jako napfiklad maltodextriny, vhodnéjsi
nez glukdza. Jsou totiz méné sladké, a proto pro sportovce pfijatelngjsi. Ale na rozdil od glukozy
zajisti stejnou hmotnostni davku i stejny energeticky pfijem. DalSi vyhodou je, Ze napoje obsahuijici
maltodextriny maji nizSi osmolaritu (jsou fidsi) — vice o fedéni napoji v predchozim dile.

Je tfeba si vSak uvédomit, Ze vyzkumy, jejichZ vysledky zde uvadime, byly provadény na cyklistech
(v laboratofi pomoci cykloergometru, nebo na silnici s pouzitim zavodniho jizdniho kola). Praxe
ukazuje, Ze stejné mnozstvi sacharidu nelze brat v pfipadé bézcl. Kazdy bézec si musi sam za
sebe, na zakladé predchozich zkuSenosti, zvolit vyhovujici mnozstvi a kvalitu produktd, které bude
jejich télo tolerovat.

Zavér

V pfipadé, Ze chcete Setfit svalovy glykogen a mit jistotu, Ze jeho potfebné mnozstvi bude

k dispozici v zavérecné fazi zavodu, musite pfed vykonem snist sacharidy s nizkym glykemickym
indexem. Diky nim je zaroven upfednostfiovana spotieba endogennich tuku, a to zejména v prvni
fazi vykonu.

V pribéhu vykonu musi byt zvolena spravna smés sacharidd, aby byla optimalizovana jejich
oxidace (spalovani) svaly. Vyzkum provedeny v poslednich letech ukazal, Ze:

- mnozstvi sacharidu pouzivanych svalovymi vlakny zavisi pfedevSim na mnozstvi
absorbovaném ve stievé

- pfi poziti glukézy nebo sacharidd, jako jsou maltodextriny, které dodavaji molekuly glukézy,
je maximalni rychlost oxidace sacharidu svalovymi vlakny 1 g za minutu

- jelikoz glukéza a fruktéza pouzivaji rizné nosice ve stfeve, spolecné poziti fruktézy a
glukdzy (nebo maltodextrinll) zvysi vstfebavani sacharidu a jejich oxidaci svalovymi viakny
na 1,7 g/ min.

- za uCelem maximalizace této vyhody musi byt mnozstvi pfijimanych sacharidd spravné
vyvazené. Vzhledem k jejich maximalni absorpéni kapacité je maximalni pfijimané
mnozstvi 0,9 g fruktézy za minutu a 1,2 g glukdzy (nebo maltodextrind) za minutu

- za uCelem maximalizace vstfebavani sacharidu a jejich vysledného vyuziti svalovymi
vlakny, bez stfevnich potizi a jinych vedlejSich u¢inkd, nesmi mnozstvi exogennich
sacharid( prekrocit 2,1 g za minutu
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- maltodextriny mohou byt vhodnéjsi nez glukéza, nebot jsou méné sladké a zaruduji nizsi
osmolaritu a napoju.

CO Z TOHO PLYNE

- bé&hem hodinového intenzivniho tréninku nebo zavodu pfijimejte optimalné 102 gram
sacharidl, pfi€emz 60 gramu pfipada na glukézu a 42 gramu na fruktézu

- pfi vysoce intenzivnim vykonu je mnozstvi mozné navysit az na 126 gramu (72 gramu
glukézy a 54 gram( fruktdzy), ale to uz je ,strop” a neni vhodné jej prekrogit

- cotoznamena v praxi:
o 102 gramu sacharidd pro hodinovy intenzivni vykon, z ¢ehoz je 42 g fruktozy,
odpovida:
= 750 ml hypotonického napoje Enervit G sport (22,5 g prasku)
= 1x Enervitene sport koncentrat (60 ml)
= 1x Enervitene sport gel (25 ml)
= 11 energetickych tablet Enervit GT sport

o 126 gramu sacharidd pro hodinovy intenzivni vykon, z ehoz je 54 g fruktozy,
odpovida:
= 1,51 hypotonického napoje Enervit G sport (45 g prasku)
» 1x Enervitene sport competition (60 ml)
= 3x Enervitene sport gel (25 ml)
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Vice o téchto vhodnych produktech na dalSich stranach.
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ENERVITENE Sport competition

koncentrovany zdroj energie s rychlym ué¢inkem umocnény
obsahem kofeinu

nejvyznamnéjsi pfinos: rychlé a intenzivni ,nakopnuti®,

ktere je skutecné citit

pfichut: citrus s kofeinem

obsah: 60 ml

fruktoza 12 g v baleni

maltodextriny 16,1 g v baleni ENDURANCE
Obsahuje Enervit C.OX., specialni smés maltodextrinu a fruktozy, N ] e C g
které ve spravném poméru a mnozstvi pouZzitém v Enervitene Sport /[[ ENERGY 4

competition dokazi béhem vykonu zlepsit vyuzitelnost energie ze
sacharidl. Prispivaji tak k optimalnimu vyuziti svalového glykogenu pfi sportovnim vykonu.

ENERVITENE Sport koncentrat

Kombinace sacharidu je zdrojem pro rychly i postupny prisun energie

nejvyznamngéjsi pfinos: rychly zdroj energie pro nakopnuti nebo potlaceni nastupujici
unavy

baleni: 60 ml

pFichut: citron (klasik), pomeran¢

fruktoza 12,78 g v baleni

glukéza a maltéza 11 g v baleni

Kombinace sacharidu (maltéza, glukéza, fruktdza) je zdrojem F @Eﬂsﬁm’

pro rychly i postupny pfisun energie v prabéhu fyzickeé % ‘E )
aktivity. : P
e obsahuje sacharidy maltézu a glukozu jako zdroj a0
,rychlé” energie: ] k;
o vhodné pro intenzivni sport &i zavéry zavodd bea

o optimalizuji nastup Gnavy a vy&erpani o el B
e vitaminy B, B3, Bs a Bg:

o pfispivaji ke sniZzeni miry unavy a vycCerpani

o podporuji spravny energeticky metabolismus veeisin

///| ENERGY
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ENERVITENE Sport GEL

Energeticky gel s okamzitou i postupné se uvolnujici energii, bohaty na sacharidy, vétvené

aminokyseliny a vitaminy

nejvyznamnéjsi pfinos: gel pro pribézné doplhovani
energie a BCAA pfi vykonu

baleni: 25 ml

pfichut’ citron, pomerang, kola,

citrus+kofein

fruktoza 11,5 g v baleni

glukdéza, maltéza a maltodextriny 6,3 g v baleni

Obsahuje rizné zdroje energie ze sacharidd (maltodextrin,
glukoéza, fruktéza) a BCAA. Proto je vhodny pfedevsim pro
doplhovani energie béhem dlouhodobych vykond nad 60 minut.
- sacharidy glukdéza a maltodextrin pro rychlé doplnéni
energie

. |@encanf
ENERVITENE ;

(SPORT

y  ENERGY FCR
%1~ ENDURANGE
T N c PRO
b B

; 'AMINO ACIDS
vour T /71 Ao vmmnS/)

T el

V PRUBEHU

?
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- vitaminy skupiny B (B,, Bz, Bs a Bg) pfispivaji ke spravnému energetickému metabolizmu a

pomahaji ke snizeni miry unavy a vyCerpani

- obsahuje aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem (BCAA), které jsou nezbytné pro lidsky

organizmus

ENERVIT GT Sport

Energetické tablety pro rychlé zazehnani nastupujici unavy i pro priibézné doplnovani

energie

nejvyznamnéjsi pfinos: rychle dostupna energie,
kterou mate vzdy po ruce

baleni: 24 tablet

pFichut’ citron

fruktéza 1,26 g v 1 tableté

dextr6za, sachardza, maltodextriny 2,35 g v 1 tableté

Energetické tablety Enervit GT Sport maji vysoky obsah vice
druhu sacharidl pro rychlé zazehnani nastupujici tnavy i pro
pribézné dopliiovani energie.

ENE%‘]&Y
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e energetické tablety pro okamzité doplnéni rychle vstfebatelné energie (maltodextrin,

dextrdza) a potlaceni Unavy z nedostatku energie
o fruktdza zajisti priibézné a postupné doplfiovani energie
e doplnény o vitaminy skupiny B a sodik

e vitaminy B (By, B,, B3 a Bs) pfispivaji ke snizeni miry unavy a vyCerpani a ke spravnému

energetickému metabolismu

e snadna manipulace béhem vykonu, jsou lehce rozpustné v ustech

ENERVIT G Sport

Energeticky iontovy napoj s mineraly pro udrzeni vykonnosti

nejvyznamnéjsi pfinos:

iontovy napoj s doplfiovanim energie, vitaminl a mineralnich

latek pro bézny typ sportovniho vykonu
pfichut: pomerang, citron (pouze u dézy)

osmolalita: 323 mOsm/kg

fruktéza 2,6 g v 15 gramech (500 ml hypotonického napoje)
glukéza, dextréza, maltodextriny 11,1 g v 15 gramech (500 ml hypotonického napoje)
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vice o Enervit G sport naleznete také v predchozim dile.



