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*Péce o pitny rezim klicova
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*Nedostatek tekutin - dehydratace:
* 1 Kkoncentrace metabolitt
* pokles vykonnosti
* Easnéjsi nastup unavy
* prodlouzeni regenerace
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*Voda v lidském organismu - cca 60% télesné hmotnosti
Rozhodujici
* pro funkce organismu
* pro termoregulaci

* Kvalita vnitfniho prostredi
— prima zavislost kvality prostredi a sportovniho vykonu

* Nedostatek tekutin — zvyseni koncentrace metabolitl, drivéjsi nastup
unavy, pokles fyzické vykonnosti, prodlouzeni doby regenerace

* Chronicky nedostatek tekutin - zhor$eni psychické koncentrace, bolesti hlavy,
zacpa, ledvinové/zlucovée kameny; pokles tvorby erytropoetinu

* Pfijem tekutin - hormondlni regulace
g Prijem Napoje; Potrava; Metabolicka voda
* Vydej Dychani; Moc, stolice; Pot - variabilni; Difuize kizi
* |Intenzita poceni: prostfedi (teplota, vlkhost), fyz. zatéz, fyz.zdatnost, % tél. tuku
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*Prijem tekutin
* Osmoreceptory v ledvinach
* Baroreceptory v tepnach
* Volumoreceptory ve velkych Zilach

* Centrum Zizné - hypotalamus - hypofyza
ACTH — kara nadledvin aldosteron
— reabsorpce Na v ledvinach

ADH — zmeéna propustnosti sten nefronu
— 1 reabsorpce vody

* Pjtny rezim ve sportu
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* Dehydratace
hypovolemicky stav
* Symptomy: suchy jazyk a rty, | turgor kiize, suchost a lepkavost sliznic,
velka dehydrataci: vpadlé tvare, vystupuje nos (facies ippocratica)
pokles poceni i diurézy
* Poceni - primérné 2 - 4 |/hod; Max.12 l/den

* Ztrata:
*1% télesné hmotnosti - lehky vzestup teploty téla

*1-2% - zhorSeni vykonu, pocit Zizné

*5% - kfece, sucho v Ustech, nausea, tachykardie, vykon |

*6 - 10% - zavraté, bolest hlavy, vyéerpani ; halucinace,

horecka, zastava tvorby moce a poceni, otok jazyka; obéhové selhani ...

* vice ohroZeni sportovci ve vytrvalostnich disciplinach
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*Kontrola hydratace

* Orientacné

* mo¢

* méreni télesné hmotnosti
* Pristroje na odliseni intracelularni a extracelularni vody

* Pfesné - krevni parametry
* Bioimpedanéni metody

Obr.6 kozni turgor
- Obr.7 barva moci

*
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hydrated mildly hydrated dehydrated extremely dehydrated
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* > : v, ., oA 3
Pot - hypotonicka tekutina, mensi koncentrace minerald nez v plazmé

Ztraty vody + Ztraty minerald - predevsim ionty Na a K
*Na 20 - 80 mmol/l
*K 1-2 mmol/l
*Mg 0,2 mmol/l
* Zanedbatelné Ca, stopovych prvku

* Proto kompenzace ztrat pocenim — hypotonickym roztokem

* Podle typu zatéze: kratkodoba - dlouhodoba

* Hyperhydratace/Hyponatrémie - tézka forma: zmatenost, ztrata
orientace, agresivita, pocinajici obéhové selhani, bolest hlavy krece, ...
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Ucevbni text

*lontové napoje Na, K, glukdza/Fepny cukr
*K horé¢ik tlumivé sedativni U&inky - po vykonu

*Napoj béhem vykonu
* Hypotonické mineralky, karnitin, glukdza, fepny cukr,
maltodextrin; dlouhodobé vytrvalostni vykony +AA

* Nevhodné: hypertonické mineralky, bylinkové ¢aje, pivo,
bublinkové n., limonady, 100% dzusy(hodné K) ...

* Pjtny rezim ve sportu



* Krece - svalové kiece souvisejici se sportem - a pitny rezim

* Priciny - dvé koncepce
- dehydratace, dysbalance mineralt NA,Mg, K, C
- porucha neuromuskularni kontroly
- nejspis vice faktoru

* Prevence: pitny rezim - spravna hydratace; neuromuskularni trénink
protazeni - strecink, dostatecna regenerace

(neni jednotné doporuceni)
* Doplnéni tekutin
Casna faze regenerace
= ztraty < 1% snadna uhrada
= ztraty > 4% - za 6 - 8 hodin
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* Pitny rezim pred vykonem -
* do ur¢ité miry individualni, cil: predejit dehydrataci

* B&hem vykonu - zabranit dehydrataci
Zakladni pozadavky na napoje:
* Hypotonicky

|

_m{—j

* lonty Na a K Q ‘i

* Sladky [ i

* Lehce kysely Ll% E

* Odpovidajici teploty 3
E—3

*Po vykonu - podle ztrat (uréit dle hmotnosti) ‘w}

g — Bezprostredné po vykonu jsou lepsi mensi davky
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Prijem tekutin

» Pred vykonem :

(Jirka, 1990): 20 - 30 minut pred zacatkem - 150 -200 ml

(Vilikus,2012): 60 - 90 minut pred zacatkem 250 - 500 ml iontového napoje
— Individualné vyzkouset v tréninku

* (ACSM,I0C): zacit 4 hod pred vykonem - cca 5-7 ml/kg t.hm. (napf. sportovec 70 kg — 350-500 ml)
dle stavu doplnit dalsich 3-5 ml/kg cca 2 hod pred vykonem

»Béhem vykonu: Cil: zabranit ztraté > nez 2 % tél.hmotnosti
e celkové do 800 ml /hod
* prubézné, idealné kazdych 10-20 minut.
e Rozdélit do mensich davek (jedno napiti) - 150 - 200/250 ml

* Vhodné hotové napoje: hypotonické mineralky (Ondrasovka, Matonni, Korunni), ovocné caje,
100% dzusy redit 1:1; mozna prisada: karnitin

e Nevhodné: hypertonické mineralky, bylinkové ¢aje, bublinkové n., limonady

» Po vykonu:
rychlost a mnozstvi doplnéni - vice moznosti
rychlost vylucovani; pocit Zizné; podle Ubytku télesné hmotnosti
Ledovy caj, Mattomi, Aquilla; Magnezia - prevence kreci; spise ne mléko a cerna kava
Cim déle po vykonu, tim mozné vice cukr(i a minerald

EYa . ’ v .
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*Individualni variace
* pitny rezim musi byt individualizovany:
* rychlost poceni se u sportovcu vyrazné lisi (od 0,3 do 2,5 [/hod),

* rozdily ovliviiuje teplota, vlhkost, pohlavi, télesna hmotnost,
tolerance tekutin.

*Mozny test poceni:
*Zvazit se pred vykonem.

*Zvazit se po vykonu.
*0dedist mnozstvi vypitych tekutin — vysledna ztrata = ztrata potem.

*  Pjtny rezim ve sportu
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*Teplota napoje
* Ve vztahu k teploté okoli
* cca25°C — 10-14°C
*10-25°C - 10-14°C
*0-9°C— 14-18°C
*Pod 0°C — 20 -25°C
* Horké napoje aZ po zatézi, jinak nevhodna redistribuce krve
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* Obr. 6 -Autor: DRobert - Own work, CC BY-SA 4.0,
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=177513279

* 0br.7 Autor: Aishik Rehman - Own work, CC BY-SA 4.0,
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=108546897

* JIRKA,Z.: Regenerace a sport. Praha: OLYMPIA 1990
* VILIKUS,Z. a kol.: VyZziva sportovct a sportovni vykon,2012
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