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Abstrakt

Pfi nedostate¢ném prijmu tekutin, pfi nadmeérnych ztrdtdch vody z téla pocenim nebo kombinaci
obou faktorti dochdzi u sportovcu k dehydrataci. Individudlné fizeny prijem tekutin béhem zatizeni
zaloZeny na znalostech miry poceni je optimdini strategii, kterd umoznuje sportovcim kontrolovat
rozsah dehydratace a minimalizuje negativni dopady na sportovni vykon. Soucasnd doporuceni
jsou vsak soudobou literaturou podrobena kritice pro preceriovdni neZzddoucich ucinkd dehydratace
na sportovni vykon. ,Benevolentni” strategie prijmu tekutin béhem sportovniho zatiZeni regulovand
diktdtem Zizné prochdzi renesanci a je podlozena dostupnou literaturou. Cilem teoretického sdéleni
je kritickd diskuse dvou kontrastnich strategii prijmu tekutin béhem vytrvalostniho zatiZeni, jejich do-
pad na rozvoj dehydratace a vykon sportovce. Vychodiskem diskuse jsou recentni publikace k tématu
autonomniho a predpisovaného prijmu tekutin ve sportu. Na zdkladé dostupné literatury je mozné
autonomni model prijmu tekutin povazovat za hydratacni strategii brdnici neZzddoucimu vzestupu
télesné hmotnosti béhem zatizeni v délce trvdni do 90 min. Autonomni prijem je vyuzitelny zejména
u rekreacnich sportovnich aktivit. Pfedpisovany prijem tekutin by méli preferovat predevsim tcastnici
vytrvalostnich zdvodd s délkou trvdni nad 90 min a pfi vysoké okolni teploté (>30 °C), ddle vrcholovi
sportovci behem pravidelného vicefdzového tréninku.
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Abstract

In case of insufficient fluid intake, excessive water loss from the body by sweating or a combination
of both factors results in dehydration in athletes. Individually controlled fluid intake during exercise
based on the knowledge of sweating rate is an optimal strategy that allows athletes to control the
extent of dehydration and minimises the negative impact on sports performance. However, current
recommendations are criticised by contemporary literature due to the overestimation of the undesir-
able effects of dehydration on sports performance. The “benevolent” strategy of fluid intake during
an exercise, regulated by the dictate of thirst, is being re-evaluated with evidence-based support in
the available scientific literature. The theoretical work aims to critically discuss two contrasting strate-
gies of fluid intake during endurance exercise, theirimpact on the progression of dehydration and on
athlete’s performance. Recent publications on the topic of autonomous and prescribed fluid intake in
the sport were the background for the discussion. Based on the current literature, autonomous drink-
ing behaviour is recommended to majority of athletes participating in an exercise with a duration of
<90 min as it sufficiently prevents from overdrinking. Prescribed drinking regime should be adopted
by endurance athletes in hot environments (> 30 °C) when exercise duration exceeds 90 min and by an
elite athlete during daily multiple-session training.
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UvVOD

V poslednich 20 letech se vykrystalizovala teze o tom, Ze dehydratace indukovana zatiZzenim
zhorSuje sportovni vykon. V r. 1996 Americka spole¢nost sportovni mediciny (ACSM) publi-
kovala doporuceni, ve kterych sportovce nabadala k tomu, aby v pribéhu zatiZeni pili , takové
mnozstvi, které jsou schopni tolerovat “ anebo ,, odpovidajici ztrdatam potem“ (Convertino et al., 1996).
Dehydratace byla povaZovana za nezadouci. Pozd&ji ACSM svoje doporuceni revidovala a stanovi-
la za tolerovanou mirou dehydratace ztratu vody odpovidajici 2 % t€lesné hmotnosti (Sawka et al.,
2007). V poslednim souborném sdéleni ACSM z r. 2016 se nic nezmé&nilo a snahou sportovc,
predevsim v horkém pocasi a béhem vytrvalostnich vykont, by mél byt takovy pfijem tekutin,
ktery zabrani >2 % poklesu télesné hmotnosti (Thomas, Erdman, & Burke, 2016). Tato Siroce
akceptovana doporuceni jsou recentnimi metaanalyzami zpochybnovana (Goulet, 2011; Goulet,
2013). Wall et al. (2013) svou praci dokonce nazval ,, Current hydration guidelines are erroneous:
dehydration does not impair exercise performance in the heat . Vychodiskem pro doporuc¢eni ACSM
je znalost obvyklych zmén té€lesné hmotnosti, diurézy a pfijmu tekutin béhem zatiZeni. Z uvede-
ného je mozné kalkulovat miru poceni a individualné predikovat minimalni nutny pfijem tekutin
eliminujici negativni disledky hypohydratace na vykon a zdravi sportovce (tzv. preskribovany
rezim pfijmu tekutin) (Ganio, Armstrong, & Kavouras, 2018). V praxi vétSina sportovct pfijima
tekutiny ad libitum a prijem tekutin je obvykle regulovany vlastnimi pocity, tedy diktatem Zizné

(tzv. autonomni rezim pfijmu tekutin) (Cotter, Thornton, Lee, & Laursen, 2014). V soucasné

dobé v odborné literatufe dochazi k silnému nazorovému stfetu obhajcti uvedenych dvou strategii.

Pric¢inou je rozpor v pohledu na miru dehydratace sniZujici vykon, a predevSim zpusobu, jakym je

ytolerovana“ mira dehydratace dosaZena. Na rozdil od fizeného pfijmu tekutin neexistuji objektivni

doporuceni, ktera by autonomni pfijem (podle pocitu zizné) formalizovala. Kenefick (2018) v re-
centni souborné praci jako prvni ohranicuje doporuceni pro autonomni strategie a prijem tekutin
fizeny pocitem Zizné povazZuje za dostateény u zatiZeni stfedni intenzity trvajicich <90 minut

a probihajicich v chladném pocasi.

Cilem sdéleni je diskuse dvou kontrastnich strategii pfijmu tekutin béhem zatiZeni, jejich
dopad na dehydrataci a vykon sportovce. Soucasti diskuse je komentaf uplatinovani strategii
v tréninku nebo v zavodé. Teoretickymi vychodisky prace jsou recentni publikace Is Drinking to
Thirst Adequate to Appropriately Maintain Hydration Status During Prolonged Endurance Exercise?
Yes. (Hoffman, Cotter, Goulet, & Laursen, 2016) a Is Drinking to Thirst Adequate to Appropria-
tely Maintain Hydration Status During Prolonged Endurance Exercise? No. (Armstrong, Johnson,
& Bergeron, 2016a), ze kterych vyplyvaji nasledujici otazky:

1. ZhorSuje sportovnim zatiZenim indukovana dehydratace vykon?

2. Je nezbytné, aby sportovci, ktefi chtéji podat maximalni vykon, v priitbéhu vytrvalostniho
zatiZeni pfijimali pfedem stanovené mnozZstvi tekutin, vychazejici z individualné kalkulované
miry poceni?

3. Kompenzuje autonomni pfijem tekutin regulovany pocitem Zizn€ dostatecné ztraty vody béhem
zatiZeni a s jakym vlivem na sportovni vykon?

Plivodni prace, souborné prace a metaanalyzy pouZité v praci byly vyhledavany s vyuzitim data-
bazi PubMed, Sport Discuss a Google Scholar zadanim klicovych slov: ad libitum, preskribovany
DPFijem, pocit zZizné, hydratace ve sportu, dehydratace a vytrvalostni vykon, hypohydratace ve sportu.
K diskusi o uvedenych otazkach byly pouZity prace relevantni tématu autonomniho a fizeného
pfijmu tekutin ve sportu.
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DEHYDRATACE A SPORTOVNI VYKON

Pii nedostateéném prijmu tekutin, pfi nadmérnych ztratach vody z téla (napf. pocenim) nebo
kombinaci obou faktor dochazi u sportovci k dehydrataci. Stupen dehydratace je klasifikovan
jako zatiZenim indukovany pokles hmotnosti sportovce rovnajici se ztratam vody a elektrolytii
(Shirreffs & Sawka, 2011). Pfestoze zmény osmolality plasmy, specifické hmotnosti moci nebo
osmolality moci dovoluji objektivné kvantifikovat zmény vnitfniho prostiedi, jejich vyuZiti v praxi
je omezené. Zmény télesné hmotnosti, zbarveni mo¢i nebo pocit zZizné patii mezi nejdostupnéjsi
praktické nastroje kontroly hydratace sportovce (Cheuvront, Kenefick, & Zambraski, 2015).
Poceni je v disledku ztrat vody oslabeno, a tim je zhorSena schopnost organizmu eliminovat pro-
dukované teplo. Rozviji se absolutni hypovolemie (pokles plasmatického objemu) zvySujici naroky
na srdeéni vydej s naslednou kompenzaci vyssi srde¢ni frekvenci a relativni hypovolemie (sniZeni
pritoku krve podkozim). Vysledkem zhorSené schopnosti organizmu eliminovat produkované tep-
lo je riziko vzestupu télesné teploty (teploty jadra), zvySeni hladin katecholamini a akcentovana
Heigenhauser, Jones, & Spriet, 2015). Hypohydratace sniZzuje vykon, pfesahne-li teplota pokozky
27°C, a s kazdym dalSim stupném navic dochazi k poklesu vykonu o 1,5 % (Sawka, Cheuvront,
& Kenefick, 2015). Uvedenymi fyziologickymi zménami, kdy prekro¢enim 2% urovné dehydratace
jsou vyznamné oslabeny kompenzaéni mechanismy, je vysvétlovan pokles sportovniho vykonu.

EXISTUJE HRANICE DEHYDRATACE LIMITUJICI VYKON?

Vytrvalostni sporty (cyklistika, distan¢ni béhy, triatlon) patfi mezi discipliny s vysokym rizikem
progresivniho rozvoje dehydratace. Goulet (2011) v metaanalyze v rozporu s tvrzenim ACSM
shrnuje, Ze vytrvalostni vykon neni ovlivnén < 4 % dehydrataci. Neutralni vliv na vytrvalostni
vykon je moZné v praxi dokumentovat na prikladech dlouhého triatlonu (aZ 7% dehydratace)
(Sharwood, Collins, Goedecke, Wilson, & Noakes, 2004) nebo béhu na 161 km (Hoffman,
Hew-Butler, & Stuempfle, 2013). Rooyen, Hew-Butler, & Noakes (2010) retrospektivni analyzou
prijmu tekutin prvnich 5 muza a Zen v cili olympijského maratonu roku 2004 kalkuluji miru de-
hydratace na urovni 4-6 %. Podobné také Beis, Wright-Whyte, Fudge, Noakes, & Pitsiladis (2012)
u souboru elitnich maratonct (~ 2:06 h) poukazuji na velkou interindividualni variabilitu v pfijmu
tekutin (0,03-1,09 1/h). Priimérny pozorovany pfijem sledovanych sportovcti 0,55+0,34 1/h sice
koresponduje s doporuc¢enimi ACSM z r. 2007 (0,4-0,8 1/h), ovS§em odhadované ztraty télesné
hmotnosti (dehydratace) v rozsahu 6,6-11,7 %' v relativné pfiznivych klimatickych podminkach
~15°C je zcela mimo ,tolerovany limit 2 %“. Nepfima zavislost mezi mirou poklesu hmotnosti
a vyslednym casem je doloZena také u rekreacnich maratonskych bézct (Zouhal et al., 2010),
6denniho horského bézeckého zavodu v tropickych podminkach (Hue, Henri, Baillot, Sinnapah,
& Uzel, 2014), ale i u kratSich béZeckych distanci (11,3km) (Adams et al., 2016).

Uvedené priklady jsou realnym diitkazem rozporu mezi teorii a praxi zejména ve vrcholovém
sportu. Vytrvalostni vykony dosazZené elitnimi sportovci ¢asto v nepfiznivych environmentalnich
podminkach jsou pfes vysokou miru dehydratace velmi blizko absolutnim nejlepSim vykontim
dosaZzenym za vyrazn€ pfiznivéjSich povétrnostnich podminek.

! H. Gebreselasie po vitézném maratonu v Dubai 2009 dosahl dehydratace 9,8 %.
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METODOLOGIE VYZKUMU

Vysvétlovat nesoulad mezi rozsahem ztraty vody a negativnim dopadem na vykon sportovce
adaptaci na dehydrataci v soucasnosti pro nedostatek védecké podpory nelze (Akerman, Tipton,
Minson, & Cotter, 2016). Goulet (2013) se proto soustiedil na metodologickou stranku vyzkumi
sledujicich vztah dehydratace a sportovniho vykonu. Analyza pouzitych zat€Zovych protokoli
ve vyzkumech méficich dopady dehydratace na vytrvalostni vykon ukazuje, Ze odliSna metodo-
logie vede k riznym vysledktim. Goulet (2013) klasifikuje ve své metaanalyze studie dle pouZzité
metodiky jako ecologically-valid, realn€ simulujici podminky sportovniho zatiZeni (vyuZivajici tzv.
time-trial test, simulujici environmentalni podminky a kontrolujici zaslepenost ucastnikil studie
vUci hydrataci) a ,non-ecologically valid“ (vyuZivajici fixni - clampovanou intenzitu zatéze, ob-
vykle test do vyCerpani, bez moznosti zmény tempa nebo rychlosti, pfi absenci povétrnostnich
vlivll - vitr, teplota, slune¢ni svit a zaslepenosti u€astnik studie k vlastni urovni hydratace).
Vysledky ecologically-valid studii ukazuji, Ze dehydratace <4 % vytrvalostni vykon nezhorSuje
(Goulet, 2013). Naopak vysledky non-ecologically valid studii potvrzuji, Ze prekroc¢eni 2% hranice
dehydratace je pro vytrvalostni vykon limitujici. Autofi konstatuji, Ze autonomni pfijem tekutin
kontrolovany pocitem Zizn€ u vétSiny sportovcll nevede k rozvoji dehydratace, ktera by sniZovala
vykon sportovce. Sawka, Cheuvront, & Kenefick, (2015) ve své pozdéjsi praci zavéry meta-ana-
lyzy zpochybnuji a trvaji na tom, Ze 2% dehydratace vykon sniZuje. Z reSerSe autorl vyplyva, Ze
2%, 3%, resp. 4% dehydratace vede ke zhorSeni vykonu u 55 %, 60 %, resp. 90 % studii zafazenych
do analyzy. V pfipadé silovych disciplin je mira poklesu vykonu nezavisla na arovni dehydratace
az do vySe 2-7 % a pouze mén€ nez 30 % studii uvadi zhorSeni silového vykonu. Prace byla pub-
likovana ve spolupraci s Gatorade Sports Science Institute (GSSI).

Vétsina vyzkumu na poli hydratace ve sportu se tykala vytrvalostnich sporti (typicky béh,
cyklistika). Vysledky a vyplyvajici doporuceni jsou pak extrahovana do Sirokého prostfedi sportu.
Nuccio, Barnes, Carter, & Baker (2017) uvadéji, ze znalosti o vlivu dehydratace na kognitivni
funkce a specifickou vykonost tymovych sportil zcela chybi. Hypohydratace <3-4 % se ale miiZe
na vykonnosti negativn€ podepsat napf. zvySenim subjektivniho vnimani unavy, ktery mliZe nepfi-
mo kognitivni funkce, specifické herni dovednosti ovliviiovat, a tim zhorSit vykon tymu, prestoZe
uvedena mira dehydratace neovliviiuje izolované vytrvalostni ¢i silové kondi¢ni schopnosti. Nejen
z uvedenych divodl by hydrataéni strategie mély byt pfizplisobeny specifickym podminkam
sportovniho zatizeni nebo sportovni discipliny (Burke & Hawley, 1997).

AUTONOMNI PRIJEM TEKUTIN REGULOVANY POCITEM ZiZNE

Piijem tekutin regulovany autonomné pocitem Zizn€ vede ve srovnani s pfijmem tekutin fizenym
na zaklad€ znalosti miry poceni k vyss$i dehydrataci, a tim se zvySuje riziko zhorSeni vykonu
(Sawka, Cheuvront, & Kenefick, 2015). ACSM z tohoto diivodu nedoporucuje sportovciim tento
zpusob pfijmu tekutin preferovat (Sawka et al., 2007). Interpretace pfijmu tekutin ,,podle pocitu
Zizn€“ mlZe byt navic velmi rliznoroda: Pit tak, abychom zabrdnili pocitu Zizné nebo Pit az v mo-
menté, kdy Zizen pocitime?

Armstrong et al. (2014) monitoroval fyziologické a vykonové dopady pfijmu tekutin v reZimu
ad libitum (neomezeny prijem, kdykoliv a v jakémkoliv mnoZstvi) a v reZimu fizeném pocitem
Zizn€ (pocit Zizn€ byl jedinym stimulem k pfijmu tekutin) u 164km ultradistanéniho béhu (36 °C).
Fyziologické ukazatele hydratace (osmolalita plasmy, specificka hmotnost mo¢i, barva mo¢i, zmé-
na té€lesné hmotnosti, vnimani Zizn€) i vykonové parametry byly u obou skupin shodné. V pfipadé,
Ze ma sportovec moznost pit (coz se tyka vétSiny tréninkovych a zavodnich situaci), se v dopadu
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na hydrataci organizmu strategie pfijmu tekutin ad libitum vs. pfi pocitu zizn€ nelisi (Cotter et al.,
2014). Zajimavé je, Ze napf. spontanni a subjektivné fizeny pfijem tekutin v pritb&hu cyklistickych
etapovych zavodid Grand Tours vede k poklesu té€lesné hmotnosti v akceptovatelném rozmezi
1-3 % (Ebert, Martin, Stephens, McDonald, & Withers, 2007; Ross et al., 2014). V kolektivnich
sportech pies vysoké pozorované ztraty vody pocenim (napf. u ragby, basketbalu, kriketu, tenisu
a dalSich) rovnéz neprekracuje dehydratace 2 %. Maji-li sportovci béhem zatizeni pfistup k napo-
jum ad libitum, riziko dehydratace neni tak velké (Burke & Hawley, 1997). Pfijem tekutin podle
pocitu Zizné mizZeme povazZovat za soucast ad libitum prijmu tekutin (Kenefick, 2018).

AUTONOMNI PRIJEM TEKUTIN A VYTRVALOSTNI VYKON

Rizeny pfijem tekutin dovoluje kontrolovat ztraty vody béhem zatiZeni a pfedepsanym piijmem
kompenzovat ztraty v rozsahu <2 % télesné hmotnosti. Navzdory vice jak 3nasobku pfijatych
tekutin (1,380+320 ml/h) a redukci zatizenim indukované miry dehydratace na 1,3 % u fizené-
ho pfijmu tekutin ve srovnani s pfijmem tekutin regulovanym pocitem Zizn€ (384 = 180 ml/h,
dehydratace 3,1 %) se béZecky vykon v ptlmaratonu (30 °C) nijak nelisil (Dion, Savoie, Asselin,
Gariepy, & Goulet, 2013). K identickym zavérim dospé€li také Lopez et al. (2016) u trailového
béhu na 20km nebo Hue et al. (2014) u 6etapového ultradistan¢niho trailového béhu (142 km)
v horku (30°C, 80 % vlhkost).

Pocit zizn€ narista se zvysSujici se osmolalitou plasmy. Hughes, Mythen, & Montgomery
(2018) zjistili u souboru 167 participantl nezavisle na véku (20-78 let), Ze prah osmolality plasmy
aktivujici sekreci antidiuretického hormonu a vyvolavajici pocit Zizné lezi u v§ech uprostfed nor-
malnich hodnot osmolality plasmy. Tim je moZné vysvétlit, pro¢ se v fadé studii pfijem tekutin
stimulovany pocitem Zizni pres pokles télesné hmotnosti nepodepisuje na zmé€nach osmolality
plasmy a nevede k signifikantnimu poklesu celkové té€lesné vody béhem sportovniho zatiZzeni
(Tam, Nolte & Noakes, 2011).
sportovci se z obav o rozvoj Zizné a stava piijem excesivni. Excesivni pfijem tekutin nad ramec
ztrat potem resultujici ve vzestup télesné hmotnosti zvySuje riziko tzv. dilu¢ni hyponatremie
(Noakes, 2007). Recentni konsensualni zprava z konference vénované hyponatremii ve sportu
oznacila za kliCovy etiologicky faktor rozvoje zatiZenim indukované hyponatremie pravé excesivni
prijem tekutin a nardst télesné hmotnosti po skonceni zatizeni. Pfijem tekutin fizeny pocitem zizné
je vniman jako zakladni nastroj prevence hyponatremie (Hew-Butler et al., 2015). Manifestace
hyponatremie v dobé rozmachu masovych béZeckych zavodi na riizné vzdalenosti a zejména pii
ucasti béZcl rekreaéni urovné (méstské béhy, horské maratony, ultramaratony atd.) neni rozhod-
né vyjimecna. Tan et al. (2015) u souboru 1934 bézcu riznych distanci (10-100km) zjistil, Ze
CastéjSim dlivodem pozavodni 1ékarské intervence byl pravé excesivni prijem tekutin (vzestupu
hmotnosti), ne dehydratace.

Cotter et al. (2014) ve svém recentnim kritickém review uzavira, Ze rizika spojovana s dehyd-
rataci jsou nevyznamna u osob (sportovcll) majicich pfistup k tekutinam potravinam ad libitum.
Podle autorti je ad libitum prijem tekutin dostacujici strategii pro vétSinu sportovnich aktivit, a to
v naprosté vétsin€ riznych environmentalnich podminek. Vyjimku tvoii napf. neaklimatizovani
jedinci, star§i sportovci nebo ucastnici ultradistanénich zavodi v tropickych podminkach, nebo
osoby pii sportovnim zatiZeni bez mozZnosti tekutiny pfijimat (napf. dalkové plavani). Autofi dale
konstatuji, Ze dehydratace se pouze minimalné podili na vzestupu télesné teploty v priibéhu zatize-
ni, s vyjimkou vzestupu intragastrické teploty, ktera sice vzrista linearné s poklesem télesné hmot-
nosti, ovSem jeji potencialni dopady na sportovni vykon nejsou blize popsany (Hue et al., 2014).
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LIMITUJICI ASPEKTY AUTONOMNIHO PRIJMU TEKUTIN

Zizen je vyvolana komplexem fyziologickych stimulti detekujicich zmény vnitfniho prostiedi
(osmoreceptory, baroreceptory, volumoreceptory). Pfijem tekutin je potencovan také dal§imi fak-
tory jako jsou napf. pocit plnosti Zaludku, teplota pfijimaného napoje, karbonace napoje, pfijem
sodiku, pocit hladu, hladina glykémie, pfedstartovni/zavodni stres, behavioralni zvyky sportovce
(determinované vékem, zkuSenostmi), environmentalni podminky, faktory sportovniho zatiZeni
(délka, intenzita, charakter lokomoce, moznost tekutiny pfijimat), atd. Uvedené situace mohou
vnimani Zizné pozménit a interindividualn€ modifikuji kone¢ny piijem tekutin. Pravé komplexita
zminénych faktor znemoznuje presn€jsi definici pfijmu tekutin podle pocitu Zizné (Armstrong,
Johnson, & Bergeron, 2016b).

Seniofi nebo déti patfi mezi skupiny se zhor§enou schopnosti regulovat, na bazi fyziologic-
kych zmén vyvolanych zatiZenim, pfijem tekutin. Existuje shoda v tom, Ze seniofi (> 65 let) maji
snizenou senzitivitu kontrolnich systému vyvolavajicich Zizen. Vyssi bazalni hodnoty v osmolalité
plasmy a redukovana senzitivita organismu vii¢i zménam vnitiniho prostfedi vedou k tomu, Ze
pocit zizné se dostavuje pfi vys$si mife dehydratace (Kenney & Chiu, 2001). Data o homeostatic-
ké kontrole vodni bilance u détskych sportovcl jsou omezena (Arnaoutis et al., 2015). Rowland
(2011) uvadi, zZe détsti sportovci ziidka Celi dehydrataci u zatiZeni v délce trvani <45 minut,
avSak ad libitum pfrijem neni dostatecny k tomu, aby sniZil miru dehydratace u jiZ dehydratova-
ného détského organismu (Arnaoutis et al., 2013). Empiricka pozorovani o vlivu dehydratace
na sportovni vykon déti chybi. Doporuceni pro déti o pfijmu tekutin jsou extrahovana ze zaveérl
uréenych dospélym, aniz by se reflektovala vé€kova specifika fyziologicka (redukovana senzitivita
pocitu Zizné, odliSna termoregulaéni reakce, niZsi relativni mira poceni), sportovni (tréninkové/
zavodni zvyklosti pfijimat tekutiny), socialni (dostupnost tekutin - role rodi¢d, trenérti), atd.
(Rowland, 2011).

PRESKRIBOVANY PRIJEM TEKUTIN PODLE KALKULOVANE MIRY POCENTI

Ridit se soucasnymi doporuéenimi znamena individualizovat piijem tekutin podle kalkulovanych
ztrat potem?. Tento postup vyzaduje pravidelné vazeni sportovce v tréninku anebo v zavodech.
Sportovec musi pravidelné evidovat zmény t€lesné hmotnosti v zavislosti na typu zatizeni (délka,
intenzita), environmentalnich podminkach, mnozZstvi pfijatych tekutin nebo zkonzumovanych
potravin, diuréze atd. Podle ziskanych tréninkovych anebo zavodnich uidajii miiZe sportovec indivi-
dualizovat prijem pro zatiZeni v obdobnych podminkach, a tim optimalizovat vykon. Preskribovany
prijem tekutin ve své podstaté reprezentuje model fizené dehydratace. Uvedeny model vyzaduje
vysokou miru zodpovédnosti sportovce vést si zdznam, dodrZovat stejnou metodiku méfeni. Ve va-
riabilni tréninkové a zavodni praxi sportovci je tento postup obtizné realizovatelny. Vzhledem
k vysokému objemu tréninku, prolongovanému poceni a zvySenému riziku dehydratace je pre-
skripce pfijmu tekutin vyuZitelna predev§im u vytrvalostnich disciplin. Sportovci by mohli byt
k evidenci motivovani diky nejriiznéjSim mobilnim aplikacim, nebo mohou vyuZit elektronickych
nutri¢nich denika (Kocaft, 2017).

Existuje fada divodil, pro¢ mlZe byt zplsob predikce potfebného mnozZstvi tekutin nepresny
(Maughan, Leiper, & Shirreffs, 1997). V pribéhu zatiZeni dochazi k oxidaci glykogenu a k sou-
visejicimu tibytku hmotnosti. Oxidace 1g glykogenu , produkuje“ cca 3 g vody. Ubytek hmotnos-
ti vyvolany vytrvalostnim zatiZenim submaximalni intenzity nemusi byt odrazem dehydratace.
Na zméné hmotnosti zaloZena kalkulace miry poceni mtZe vést k nadhodnoceni preskribovaného

2 [(zména hmotnosti (kg; prevadi se na 1, resp. ml) + piijem tekutin (ml)) | délka zatiZeni (min)] (ml/min)]
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mnozstvi tekutin (Tam et al., 2011). Napf. pfi chybné kalkulaci miry poceni s nadhodnocenim
0 200 ml/h miiZe béhem vytrvalostni aktivity s délkou trvani 10 h (napf. Ironman) preskribovany
prijem tekutin o 21 pfevySovat skutecné ztraty, a zvysit tak riziko hyponatremie.

Mira poceni a rovné€zZ sloZeni potu je velmi variabilni. U jedincd, ktefi se excesivné poti, ztraci
velké mnozstvi sodiku (,salty sweaters“® - pozname napi. podle solnych map na tri¢ku) a navic
trénuji vicefazové, je pro zajiSténi optimalni hydratace klicové kompenzovat dostate¢nym pfijmem
tekutin ztraty sodiku tak, aby dochazelo k efektivni rehydrataci. Sportovci, ktefi se orientuji
na maximalni vykon, mohou prostiednictvim individualné pfedepsaného prijmu tekutin zabezpecit
potiebné mnozstvi sacharidii (Kumstat, Rybarova, Thomas, & Novotny, 2016). Uvedené okolnosti
podporuji preskribovany pfijem tekutin b€hem zatiZeni zejména u vrcholovych sportovcii

AUTONOMNI VS. PRESKRIBOVANY PRIJEM - OTAZKY BUDOUCIHO VYZKUMU

1. Jak spravné definovat autonomni modely pfijmu tekutin ve sportu, ad /ibitum a pfijem podle
pocitu Zizné, aby jejich interpretace sportovci i odborniky byla jednotna?

2. Do jaké miry je mozZné extrapolovat vysledky studii ziskanych z prostfedi vytrvalostniho sportu
mezi ostatni (nevytrvalostni) sportovni discipliny?

3. Je mozné ve sportovni praxi formou jasnych doporuceni oddélit autonomni a fizeny rezim
prijmu tekutin?

4. Jak specifikovat doporuceni o pfijmu tekutin pro détské vykonnostni sportovce?

5. Cim je mozné vysvétlit toleranci (vrcholovych) sportoveil k vysoké mife dehydratace pozoro-
vanou u maximalnich vykonti?

ZAVERY DO PRAXE

Rekreaéni sportovec ucastnici se napf. béZeckého zavodu na 10km (zatizeni v délce trvani
<60-90 min) se mizZe spolehnout na ad libitum pfijem tekutin fizeny pocitem zizné€ v pripadg¢,
Ze intenzita zatiZeni neni maximalni a zatiZeni probiha v chladnéjSich podminkach. Autonomni
model prijmu tekutin je dostacujici strategii pro vétSinu sportovnich aktivit ve vét§in€ environmen-
talnich podminek. Autonomni strategie brani nezadoucimu vzestupu té€lesné hmotnosti béhem
zatiZeni, a eliminuji tim rizika hyponatremie.

Rizeny, pfedem stanoveny (preskribovany) pfijem tekutin by méli preferovat sportovci s vy-
sokou mirou poceni, star§i sportovci, ucastnici vytrvalostnich zavodi s délkou trvani > 90 min
a vysoké okolni teploté (>30°C), vrcholovi sportovci pfi vicefazovém dennim tréninku a v situ-
acich, pfi kterych jsou omezené pfilezitosti tekutiny pfijimat (riziko kumulujici se dehydratace
a progresivnich ztrat vody v mife ohroZujici vykon i zdravi sportovcili). Elementarni podminkou
uplatnéni fizeného pfijmu tekutin pro konkrétni zatizeni (obvykle zavod) je znalost individualni
miry poceni kalkulovana z dlouhodobé monitorovanych zmén télesné hmotnosti u obdobného
tréninkového/zavodniho zatiZeni.

3 Sportovci s vysokym obsahem soli v potu.
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Prijem tekutin béhem vytrvalostniho zatiZeni — pit podle pocitu Zizné, ano nebo ne?

Fluid intake during endurance exercise — is drinking to thirst optimum?
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