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Abstrakt

Sportovni'vyZiva je progresivné se rozvijejici védni obor. VyZivové strategie sportovce zamérené na za-
bezpeceni energetickych substrdtu a dalsich ergogennich prostredki podporujicich dostupnost ener-
gie, oddalujicich rozvoj inavy anebo zvysujicich zdvodni vykon jsou zaloZeny na rozsdhlé literaturou
podporené evidenci. Cilem prdce je identifikovat novinky v doporucenich sportovni vyZivy uverejnéné
v konsenzudlnich vyjddrenich Americkou spole¢nosti sportovni mediciny (ACSM) a Mezindrodnim
olympijskym vyborem (I0C) po r. 2010. Kontrolnimi texty byla souhrnnd sdéleni publikovand ACSM
alOCpredr. 2010. Energetickd dostupnost (ED), relativni energetickd nedostatecnost ve sportu (RED-S),
ergogenni role prijimanych sacharid( (S) v prabéhu zatizeni (kontakt S s usty u ~ 45-60min zatizeni,
tzv. ,mouth rinse” a revize doporuceného mnozstvi S béhem vykonu > 2,5 h— 90 g 5/h) a koncept ,train-
-low, compete-high” manipulujici sacharidovou dostupnosti jsou identifikované klicové oblasti, které
tvofi zdklad soucasnych inovovanych doporuceni.

Abstract

Sport nutrition is progressively increasing scientific discipline being an important part of the field of
sports medicine. Competition and training nutrition strategies that focus on sufficient macronutri-
ent intake and ergogenic aids to promote energy availability and delay determinants of fatigue are
currently based on sound scientific evidence. The aim of the review is to analyze the guidelines for
exercise and sport nutrition published by the American College of Sport Nutrition (ACSM) and the
International Olympic Committee (I0C) in the period before and after 2010. Energy availability (EA),
relative energy deficiency in sport (RED-S), carbohydrate feeding during exercise (such as a mouth
rinse and multitransportable carbohydrate feeding during long term exercise) and eventually “train-
low, compete high” nutrition strategy intentionally manipulating with carbohydrate availability have
been identified as novel and innovative. Sport nutrition recommendations issued by well-respected
scientific authorities are currently revised according to the above mentioned topics and are now well
accepted even by athletes.
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UVOoD

Sportovni vyziva je samostatnou védni disciplinou. Obrovsky rozmach publika¢nich vysledkt v re-
nomovanych odbornych periodicich dokumentuje zmény, které provazi vyzkum v oblasti sportovni
vyzivy. VyZivové strategie sportovce zaméiené na zabezpeceni energetickych substrati a dalSich
ergogennich prostiedkd podporujicich dostupnost energie, oddalujicich rozvoj unavy a zvysujicich
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zavodni vykon jsou zaloZeny na rozsahlé literaturou podpotené evidenci'. Vyzkum v oblasti sportovni
vyzivy zac¢ina byt nové orientovan na interakce tréninku a specifickych vyzivovych postupt pod-
porujicich zadouci adaptace.

V posledni dekadé zacina byt soutézni a tréninkova vyziva vice chapana jako dvé samostatné
entity. Napt. Americka spolecnost sportovni mediciny (ACSM) ve svém poslednim konsenzualnim
vyjadieni® z r. 2016 (Thomas, Erdman, & Burke, 2016) zcela jednozna¢né rozdéluje tyto dvé ob-
lasti, zatimco v prvnim konsensualnim vyjadieni z r. 2000 neni rozdil mezi soutézni a tréninkovou
vyzivou patrny.

Cilem prace je identifikovat témata sportovni vyzivy, kterd se objevila v aktualnich doporucenich
sportovni vyzivy vydanych ACSM v r. 2016 a pfinasi néco nového. Spole¢né s nosnym konsensual-
nim vyjadfenim ACSM byly posuzovany dopliujici prace shrnujici soucasné poznatky publikované
po roce 2010 (I0C consensus statement on sports nutrition 2010, 2011; Close, Hamilton, Philp,
Burke, & Morton, 2016). Kontrolnimi odbornymi texty pro objektivni posouzeni ,,novosti* tématu
byla souhrnna sdéleni publikovanad ACSM a Mezinarodnim olympijskym vyborem pred rokem 2010
(American College of Sports Medicine, American Dietetic Association, & Dietitians of Canada, 2000;
citace IOC consensus statement on sports nutrition 2003, 2004).

Analyzou nosnych a kontrolnich texti byla zvolena kritéria pro zafazeni tématu do této prehle-
dové prace: absence terminu v kontrolnich textech, zména anebo doplnéni konkrétniho nutri¢niho
doporuceni vyskytujiciho se v kontrolnich textech, definice nového terminu ¢i nutri¢ni strategie
za Ucelem zvyseni vykonu.

Na zaklad¢ zvolené metodiky byly vybrany 3 tematické oblasti s novymi nebo inovovanymi
prafezovymi tématy obsahujici doporuceni nové integrovana do konsenzualnich vyjadieni ACSM
alOC az por. 2010 (tabulka €. 1).

Tabulka €. 1: Nova doporuceni sportovni vyZivy uverejnéna ACSM a I0C po r. 2010 (Thomas et al., 2016; I0C
consensus statement on sports nutrition 2010, 2011)

Tematické oblast Identifikovana nova priifezova Nova doporucéeni / nutri¢ni
témata strategie vyplyvajici z prifezovych
témat
Energeticka potieba Energeticka dostupnost (ED). zdravotni rizika a vykonnosti pfi
ED < 30 kcal/kg/FFM;

Relativni energeticka nedostate¢nost |,Zenska atleticka triada” revidovana
ve sportu (RED-S). komplexnéjsim terminem - RED-S
zohlednujicim i muzské sportovce

! Nejvyznamné&jsi periodika podle Sletého impact faktoru z prvnich dvou kvartili podle Web of Science,

ktera publikuji pivodni prace, souborna sd€leni nebo metaanalyzy z oblasti sportovni vyzivy: British

Journal of Sports Medicine, American Journal of Sports Medicine, Sports Medicine, European Journal of
Sport Science, Journal of the International Society of Sport Nutrition, Clinical Journal of Sport Medicine,

Medicine and Science in Sport and Exercise, Journal of Applied Physiology, International Journal of Sport
Nutrition and Exercise Metabolism, International Journal of Sport Medicine.

2 Tzv. ,,position statement

68



(o je nového ve svété sportovni vyZivy

The world of sports nutrition — the new insights

Sacharidy (S) avykon | Ergogennirole S pfijimanych Ergogenni efekt mouth rinse
v pribéhu zatizeni - vyplach st roztokem S v pribéhu ~ 45-60 min
(mouth rinse). (kontakt po dobu 10 s kazdych 5-10

minut) submax. zatiZzeni podlozen
presvédcivou evidenci

Doplnéni a revize stavajicich Kombinovany pfijem glukézy
doporuceni pro pfijem Sv pribéhu  |a fruktozy (2: 1) v souhrnném
vytrvalostniho zatiZeni. mnozZstvi ~ 60-90 g/h exogenni

oxidaci S (az 1,5-1,7 g/min)
béhem intenzivniho souvislého
vytrvalostniho zatizeni > 2,5 h

Tréninkova vyziva Manipulace sacharidovou Rizené zafazeni ~ 2 tréninkovych
dostupnosti (SD) - koncept train-low, |jednotek (TJ)/tyden' v podminkach
compete-high a strategie sleep low. SD (naptf. trénink s vyCerpanymi

zdsobami glykogenu) vede
k vyznamnym pfiznivym adaptacnim
zménam

"Plati u vykonnostnich sportovcti pfi min. 6-8 TJ/tydné

Energeticka potieba sportovce

Energeticka bilance je klasicky koncept posuzujici vztah mezi piijatou a vydanou energii. Energeticka
potieba sportovell je noveé posuzovana pomoci energetické dostupnosti (ED) (energy availibility).
Energeticka dostupnost je celkové mnozstvi energie, které organizmu sportovce zbyva, odecteme-1i
tréninkovy anebo zavodem indukovany energeticky vydej od denniho energetického piijmu (Loucks,
Kiens, & Wright, 2011) Vysledna ED je vyjadiena v kcal nebo kJ a je vztaZena na beztukovou télesnou
hmotnost (FFM) sportovce:

ED (kcal/kg FFM) = energeticky prijem za den (kcal) — energie vydana na tréninkovou anebo
soutézni (zavodni) pohybovou aktivitu za jeden den (kcal)/beztukova télesna hmotnost (kg).

Energeticka dostupnost je chapana jako energie, kterou organizmus disponuje k energetickému
pokryti elementarnich fyziologickych procest (termoregulace, rist, reprodukce, bunécéna biosyntéza,
imunitni déje) a vSech zbyvajicich habitualnich netréninkovych aktivit.

Zmény v ED jsou nejcastéji odrazem zamérné nebo neodborné manipulace s energetickym pfij-
mem (napf. pfisna anebo opakovana energeticka restrikce) a energetickym vydejem (napt. zvyseni
tréninkového objemu), nebo kombinaci obou faktori. Mezinarodni olympijsky vybor ve svych do-
porucéenich na energetickou dostupnost upozoriiuje poprvé v r. 2010 (IOC consensus statement on
sports nutrition 2010, 2011).

Podle soucasnych poznatkl dlouhodobé nizka ED (< 30 kcal/kg/FFM/den) negativné ovliviiuje
kratkodobou i dlouhodobou vykonnost, potlacuje regeneraéni schopnosti, obranyschopnost sportovca
a ovliviiuje spravny vyvoj a rust sportujicich déti a adolescentli. Za optimalni ED se povazuje hodnota
~ 45 kcal/kg/FFM/den (Loucks et al., 2011).

Koncept ED byl vyvinut na zaklad¢ studia tzv. zenské atletické triady. Syndrom Zenské atletické

vvvvvv

reou a osteopor6zou (Nattiv et al., 2007) V soucasnosti je syndrom chapan jako kombinace poruchy
menstruacniho cyklu, nizké kostni density (BMD) a nové je podmiiujicim faktorem prave nizka ED
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(Barrack, Ackerman, & Gibbs, 2013) Ackerman, & Gibbs, 2013. Definice atletické triady (interre-
lace 3 faktor() ignoruje mnohem komplexné&jsi dopady nizké ED na organismus sportovce. Ukazuje
se, ze muZzsti sportovci nejsou viéi dopadiim snizené ED imunni, a proto IOC ve svém recentnim
konsenzualnim vyjadieni navrhuje revidovat termin atletické triady a pfichazi s novym konceptem,
tzv. relativni energetickou nedostatecnosti ve sportu (RED-S; v angl. relative energy deficiency in
sport; Mountjoy et al., 2014).

Relativni energetickou nedostatecnosti ve sportu jsou komplexné vyjadieny negativni fyziologic-
ké dopady a komplikace pozorované u muzskych a zenskych sportovct, jejichz energeticky pfijem
nedostate¢né pokryva funkeni potieby organizmu poté, co je odecten tréninkovy energeticky vyde;.
Prikladem zdravotnich dopadi vyplyvajicich z RED-S jsou menstrua¢ni, endokrinni, metabolicke,
hematologické, psychologické, kardiovaskularni, gastrointestinalni a imunologické dysfunkce. Z po-
hledu vykonu a tréninkové adaptace je snizena vytrvalostni kapacita, zvysené riziko zranéni, snizena
tréninkova adherence, snizena koordinace, redukce klidovych glykogenovych zasob, potlacena sva-
lova proteosyntéza a pokles svalové sily (Mountjoy et al., 2014). Uvedené konsensualni vyjadieni
I0C z roku 2014 ptehledné popisuje diagnosticka kritéria RED-S, doporuc¢ené postupy v prevenci
a napravé RED-S.

Endogenni sacharidova dostupnost (SD)

V doporucenich pro ptijem sacharidii (S) ve sportu se termin sacharidova dostupnost (SD, carbohy-
drate availibility) do roku 2000 neobjevuje, nanejvys okrajoveé (Burke, Cox, Cummings, & Desbrow,
2001), av§ak po roce 2010 zcela nahrazuje veskerou piedchozi terminologii vyjadiujici se k potfebam
S ve sportu (Burke, Hawley, Wong, & Jeukendrup, 2011). Termin SD odrazi podminky disponibilnich
zdrojui S (endogennich a exogennich) pro dané zatizeni. Vyzivou (s/bez S) anebo tréninkem o rizném
objemu a intenzit€ je mozné SD dramaticky ménit.

ZvySeny piijem S za ucelem superkompenzace svalového a jaterniho glykogenu nékolik dnt
pred vrcholnym zavodnim vytrvalostnim zatizenim patii mezi elementarni vyzivové strategie vytr-
valostniho sportovce, je ptikladem zabezpeceni vysoké endogenni SD a je velmi dobie zdokumen-
tovan (Bergstrom, Hermansen, Hultman, & Saltin, 1967)the glycogen content after a fat + protein
(P. Soucasna praxe pfijimanych S napf. u elitnich etiopskych vytrvalostnich bézcti (9,7 = 0,9 g/kg)
odrazi jejich realnou potiebu a je v souladu s aktualnimi doporucenimi (Beis et al., 2011). Presto se
od plosné uplatiovaného modelu vysokosacharidovych diet nebo severského modelu sacharidové
superkompenzacni diety opousti. Burke et al. (2011) ve svych poslednich doporucenich pro piijem
S na zakladé prikopnické prace autorti Bussau, Fairchild, Rao, Steele, & Fournier, (2002) shrnuje,
ze superkompenzaci glykogenu, a tedy vysokou endogenni SD, je u jedinc konzumujicich habi-
tualné < 6-8 g S/kg mozné dosdhnout i zvysenym piijmem S (10 g/kg) pouhych 24-36 hodin pted
planovanym zavodem.

Revize doporuceni pro prijem S béhem zatiZeni

Pfijem S v prub&hu déletrvajiciho zatizeni (> 60-90 min) v mnozstvi 30-60 g/h zvySuje vykon
(Cermak & van Loon, 2013) a zvySené exogenni oxidaci (Cox et al., 2010). Jeukendrup & Jentjens
(2000) jako prvni shrnuji, ze pric¢iny limitujici zatéZovou oxidaci S je tieba hledat v intestinalni
absorpci S. Resorp¢ni kapacita glukozy je 1 g/min. Intestinalni resorp¢ni pfenase¢ glukozy SGLT1?
je za téchto podminek saturovan. U vytrvalostniho zatizeni je proto tradi¢né doporuéovan piijem
nepiesahujici 60 g S/h. Na zéakladé pozdéjsich experimentt sledujicich exogenni oxidaci S béhem
zatéze se ukazalo, Ze diky kombinovanému ptijmu tzv. multi transportable carbohydrates jsou
efektivné vyuzity i dal$i resorpéni pienasece (pro fruktdzu specificky GLUT5?). Kombinovanym

3 Monosacharidové bilkovinné pienasece exprimované na luminalni membrané enterocytt
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pfijmem glukozy a fruktézy v poméru 2 : 1 je mozné zvysit exogenni oxidaci S az na 1,5-1,7 g/
min (Jentjens, Achten, & Jeukendrup, 2004). Na zakladé téchto zjisténi byla revidovana doporucéeni
pro pfijem S béhem zatizeni na 60-90 g/h s uplatnénim u kontinualnich zatizeni s délkou trvani
>2.5 h. V oficialnich doporucenich se vsak vysledky z experimentl objevuji az pozdé&ji. Napt. jeste
v 1. 2009 tuto zménu ACSM neuvadéla. V soucasnosti je tato revize ACSM a IOC plné akceptovana,
publikovana v uéebnicich sportovni vyzivy (Maughan, 2014) a v praxi uplatiovana rovnéz vrcho-
lovymi sportovci (Carlsohn, Nippe, Heydenreich, & Mayer, 2012; 100km cycling, 30 km running
per wk Kumstat, Rybarova, Thomas, & Novotny, 2015).

Prijem S u déletrvajici zatéze by mél byt z divodu zabezpeceni vysoké miry exogenni oxidace
zahajen jiz béhem prvnich 15-20 minut po zahdjeni vykonu. PfestoZe v tomto ¢ase nikdo ze zavod-
nik® netrpi nedostatkem energie, miZzeme v praxi bézn€ pozorovat prvni obcerstvovani u elitnich
sportovcd v ¢ase 17, resp. 13 minut (Vastv beh, 2016; 50km na MS v klasickém lyzovani, 2015)
po startu (vlastni pozorovani).

Z diavodu dostate¢nych energetickych rezerv neni u zatizeni < 45-60 minut objektivni diivod exo-
genni energii tteba dodavat. Carter, Jeukendrup, & Jones (2004) jako prvni prokazali, Ze ergogenni
uplatnéni S existuje i u zatizeni kratSich 60 minut, piestoze podané S nemaji zadny metabolicky efekt.
Navazujici vyzkumy v posledni dekadé odhalily piimé ptisobeni S na centralni nervovou soustavu —
centralni efekt. Tzv. mouth-rinse (vyplach ust) pfedstavuje strategii zvysujici vykon prostfednictvim
kratkého, intenzivniho kontaktu S s dutinou Gstni bez nutnosti jejich faktické konzumace (Pottier,
Bouckaert, Gilis, Roels, & Derave, 2010). Naprostou konzistenci v zavérech jednotlivych experi-
menti potvrzuje nedavna prace Devenney, Collins, & Shortall (2016), ktefi porovnavali mouth rinse
6 %, resp. 16% roztokem maltodextrinu s placebem u ~60min cyklistického zatiZzeni a potvrdili jeho
ergogenni roli. Ergogenni dopad na vykon ¢lovéka neni dosud piesné objasnén, ale studie zalozené
na magnetické rezonanci naznacuji souvislost mezi kontaktem S s receptory lokalizovanymi v dutiné
ustni a aktivizaci mozkovych center zodpovédnych za motoriku ¢lovéka (Chambers, Bridge, & Jones,
2009). Velmi presveédciva a konsistentni data experimentalnich praci z let 2005-2015 odhalujici
vyznam pro sportovce jsou shrnuta v mnoha studiich (Burke & Maughan, 2015) a vedou opravnéné
k zatazeni do aktualnich doporuceni ACSM a IOC pro pfijem S v pribehu zatizeni.

Zamérna manipulace s exogenni a endogenni SD

Praktiky mnoha sportovc manipulujicich SD zahrnuji chronicky nizké mnozstvi S v dieté (Kavouras,
Troup, & Berning, 2004) vicefdzovy trénink (Cochran et al., 2015), ranni trénink po no¢nim lacnéni
(Van Proeyen, Szlufcik, Nielens, Ramaekers, & Hespel, 2011), dlouhy trénink bez adekvatni dodavky
S anebo absenci pfijmu S v obdobi po skonceni zatizeni ovliviiujici hladiny glykogenu (Baar &
McGee, 2008).

Tyto praktiky redukujici tréninkovou SD (napf. redukované hladiny glykogenu) vSak nevedou
ke snizeni vykonnosti. Vedle realného uplatiovani mezi sportovci existuji stale siln€j$i odborné
dikazy podporujici fizenou integraci tréninkovych jednotek v podminkéach nizké SD do tréninku
(Close et al., 2016).

Postupy manipulujici SD nejsou sportovci ani trenéry koordinované a jsou spise dusledkem:

a) (ne)znalosti elementarnich poznatkt (napf. sportovci si neuvédomuji ergogenni vyznam S,
proto je nekonzumuji);

b) (ne)schopnosti adekvatné kompenzovat energeticky vydej (napi. disledek extrémniho vrcho-
lového zatizeni);

¢) (ne)moznosti dodrzovat doporucené sportovné-vyzivové postupy (napt. absence podminek
pro doplnéni energie v obdobi ¢asné regenerace).
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Novou otdzkou tedy neni, zda v naznacenych praktikach snizujicich sacharidovou dostupnost
pokracovat, ale jak tyto praktiky na zdkladé soucasnych poznatkii spravné zaradit do stavajiciho
tréninku.

Neftizeny a strategicky neplanovany trénink v podminkach redukovanych glykogenovych rezerv
anebo omezeného pfijmu S ma sva negativa. Je realizovan na ukor absolutni intenzity tréninku,
ovliviluje rychlost regenerace, umociiuje zatizenim vyvolanou sniZzenou obranyschopnost organizmu
atd. Pfes tato rizika piehledové prace uvadi, Ze trénink pii snizené SD vede k rozsahlym adaptacnim
zménam, jejichZ projevy mohou vysvétlovat vysokou vykonnost sportovct (Burke, 2010). Snizena
SD se ukazuje byt silnym modulujicim faktorem zatizenim indukované akutni reakce ovliviujici
bunécénou signalizaci a expresi gentl, které reguluji adaptacni odpovéd’ na vytrvalostni trénink (napf.
aktivitu oxidativnich enzymt a intramuskularni oxidaci tukll) (Hawley & Burke, 2010).

V rozporu s obecné znamymi efekty vysoké SD, podporujici soutézni vykon a tréninkovou kapaci-
tu sportovce, byla nové formulovana tréninkova strategie zamérné manipulujici SD (Drust & Morton,
2009) ve svém sdéleni zamérnou manipulaci s glykogenovymi zasobami pouze naznacuji s tim, Ze
jde o otevienou vyzkumnou oblast nemajici odborné opodstatnéni. StéZejni prace v oblasti cilené
manipulace s glykogenovymi zasobami byla poprvé publikovana az v r. 2005 (Hansen et al., 2005).

Na zaklade¢ uvedeného je v poslednich 5 letech citovan koncept train low, compete high, zalozeny
na fizeném tréninku v podminkach redukovanych endogennich nebo exogennich S zdroji (Burke,
2010). Train low, compete high ptedstavuje nutriéni strategii, ve které sportovci zamérné absolvuji
vybrané tréninkové jednotky s redukovanou SD za i¢elem podpory tréninkové adaptace. Na zavod
pak zabezpeci podminky zajist'ujici vysokou SD a podporu vykonu.

Hormeticky efekt (ptiznivé pluisobeni riznych stresorti, napf. pohybové aktivity) sacharido-
vé restrikce zminuji ve své praci Peake et al. (2015) Autofi uvadéji, Ze dosud neni mozné posoudit,
do jaké miry maji tyto praktiky pres popsané biochemické/molekuldarni zmény dopady na vykonnost
¢loveka.

»oleep low* strategie

Sleep low strategie je mezi sportovci popularni modifikaci metody tréninku nala¢no. Soucasné pojeti
tréninku nalacno manipuluje pouze exogenni SD. V den piedchazejici tréninku nalacno neni svalovy
glykogen vycerpan, pokud netrénujeme nebo dopliujeme S po tréninkové jednotce v mnozstvi
odpovidajicimu pottebam. Sleep low strategie kombinuje veCerni intenzivni trénink s naslednou
zdmérnou absenci pfijmu S az do prvni ranni/dopoledni tréninkové jednotky za ticelem vycerpani
a nedoplnéni hladin glykogenu. Sportovec jde spat ,,bez sacharidi“. Kombinace vecerniho (bez
nasledné regenerace glykogenu) a ranniho tréninku nala¢no snizuje endogenni i exogenni SD a patii
mezi novinky ve svété sportovni vyzivy. Tento koncept spadajici do train-low strategie pritahuje
odbornou pozornost a prvni vysledky pilotnich metodologicky precizné propracovanych praci jsou
vice nez slibné (Lane et al., 2015; Marquet et al., 2016).

U trénovanych jedinct a intenzivniho zatizeni zistavaji S dominantnim energetickym substratem.
Dostupnost S je zcela limitujici pro zavodni vytrvalostni vykon. Zména dostupnosti jinych substratt
(napft. u vysokotukové diety) mtize sice dramaticky ménit charakter jejich vyuziti (napf. ve prospéch
zvysené utilizace volnych mastnych kyselin), ale nezvysuje vykon ve srovnani se zatizenim s vysokou
SD (Hawley & Leckey, 2015).

ZAVER
Sportovni vyziva je progresivné se rozvijejici védni obor. Vyzivové strategie sportovce zaméiené

na zabezpeceni energetickych substrati a dalSich ergogennich prostfedkt podporujicich dostupnost
energie, oddalujicich rozvoj unavy anebo zvysujicich zavodni vykon jsou zaloZeny na rozsahlych
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literaturou podpotenych dikazech. Analyza souc¢asnych doporuceni Americké spolecnosti sportovni
mediciny, Mezinarodniho olympijského vyboru a dal§ich soubornych praci publikovanych po roce
2010 ukazala, ze tato doporuceni se dynamicky méni, inovuji a reviduji.

Snaha o dosazeni idealni télesné hmotnosti energetickou restrikci nebo zvysenim tréninkového
energetického vydeje mlze vyustit v relativni energetickou nedostatecnost ve sportu, ktera kom-
plexné ovliviiuje zdravotni i vykonové parametry sportovce. Je pravdépodobné, Ze termin relativni
energetickd nedostatecnost ve sportu bude v budoucnu slouzit jako preventivni nastroj hodnoceni
energetickych potieb sportujicich muzii i Zen a nahradi uzce zaméfenou zenskou atletickou triadu.
Klicovym kritériem etiopatogeneze relativni energetické nedostatecnosti ve sportu je nizka ener-
geticka dostupnost sportovee (< 30 kcal/kg/beztukové télesné hmotnosti/den). Nizka energeticka
dostupnost vyjadiuje energeticky pfijem nedostate¢né pokryvajici funkéni potieby organizmu poté,
co je odecten tréninkovy energeticky vyde;.

V ptipadé S se ukazuji byt zmény nekoneéné. Radu let se neménilo tradi¢ni doporuéované dav-
kovani 30-60 g S/h. Vykon u intenzivniho vytrvalostniho zatizeni > 2,5-3 hod. ale vyzaduje pfijem
S v mnozstvi vy$$im, a to 60-90 g/h v pribéhu celého trvani zatizeni. Limitujicim faktorem uvede-
ného mnozstvi je intestinalni absorpce tzv. multi transportable carbohydrates. Kompletni oxidaci
uvedeného mnozstvi S zajistime nejlépe kombinovanym piijmem glukézy a fruktozy poméru 2 : 1.
Timto piistupem pro zavod zabezpecime vysokou exogenni sacharidovou dostupnost.

U zatizeni ~ 1 h neni za podminek dostatecnych energetickych zasob nutné energii dodavat.
V piipadé 45-75 min. intenzivniho souvislého zatizeni, popf. intermitentniho zatiZzeni (intervalovy
trénink) s vysokym energetickym vydejem, je prokazano zvyseni vykonnosti po pfisunu velmi malého
mnozstvi S. V poslednich letech se navic potvrzuje, Ze rovnéz bez faktického ptisunu (konzumace)
S a po pouhém kontaktu S (ne jinych makrozivin) s dutinou ustni dochazi ke zlepSeni pracovni
kapacity.

Model train low, compete high dokumentuje, Ze zamérna manipulace se sacharidovou dostupnosti
a zejména trénink v podminkach nizké sacharidové dostupnosti je silnym adapta¢nim stimulem.
Vznikla modifikace popularniho tréninku nala¢no, tzv. sleep low strategie (poprvé popisovana roku
2015), je prislibem zajimavych vyzkum, které mohou sportovctim nabidnout konkrétni tréninkové
modely optimalizujici tréninkovou odpovéd'. Strategické a periodizované zmény v piijmu sacharidl
meénici endogenni nebo exogenni sacharidovou dostupnost zesiluji tréninkem indukované adaptace
kosterniho svalstva, jako napf. exprese genu ucastnicich se regulace adaptacnich procesii, zvysuji
aktivitu oxidativnich enzymil a intramuskularni oxidaci tukti. Rada sou¢asnych experimentt a inter-

N

vencnich studii pfinasi presvédcivé dikazy pro uvedené zmény.
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