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Nikdo dnes nepochybuje“%

o dilezitosti nejen spravného

sportovniho jidelnicku, ale
i pitného rezimu ve sportu.
Presto se i ve vrcholovém
sportu bézné setkavame

s mylnymi predstavami

i chybnym nastavenim
pitného rezimu.

itny rezim neslouzi jen k doplfovani
tekutin, které se ztraci nejcastéji
v dusledku poceni, ale ma i fadu
dalsich dulezitych funkci. Mezi tyto
patfi zejména:
1) Termoregulacni funkce udrzenim dosta-
te¢ného objemu télnich tekutin
2) Termoregulaéni funkce ochlazovanim
télesného jadra (chlazené tekutiny)
3) Dopliovaniiontd
4) Doplnovani zdroji energie

Vsechny funkce jsou zcela nezbytné pro opti-
malni télesny vykon. Je tomu tak z nasleduji-
cich dlivoda.

Svalova ¢innost je z fyzikalniho pohledu
velmi nedokonala, uvadi se, ze sval pracuje
s ucinnosti zhruba 20, maximalné 30 %. Jinymi
slovy, pouze 20-30 % veskeré energie se
vyuzije na vlastni svalovy stah, zbyla energie
unika ve formé tepla. Tento jev ma dva zasadni
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dasledky. Zaprvé se spotiebovavaji zdroje
energie (obycejné se uvadi, ze zdrojl bezpro-
stredné vyuzitelné energie mame zhruba na
60 minut intenzivni svalové ¢innosti), zadruhé
se zvysuje teplota télesného jadra, tedy
zejména trupu a hlavy. Oba tyto procesy jsou
z pohledu svalového vykonu nezadouci a pfi
vycerpani zdrojli energie i pfi prehrati prudce
klesa télesny vykon. Je zajimavé, Ze za opti-
malni teplotu prostredi pro bézecké maratény
se povazuje 10 °C, zvyseni okolni teploty na
25 °C zpomali elitni maratonce o 2 %, coz déla
zhruba 2-3 minuty, tfihodinové hobiky pak
témér o 10 % (18 minut!).

Lidské télo ma mnoho mechanism, jak se
nadbytecného tepla zbavit, mezi nejucinnéjsi
patii odparovani potem. Jen pro ilustraci, pfi
vykonu na 70 % VO2 max se vyprodukuje az
3000 kJ tepla za hodinu. Pokud by neexis-
tovaly ochranné mechanismy, stoupla by
pii této produkci tepla teplota télao 1 °C za

12,5 min. Pfitom 1 litr potu zbavi télo zhruba 2
400 kJ tepla. Teplota téla je pfisné regulovéna
v Uzkém rozmezi 36,5-39 °C, pficemz teplota
nad 39,5 °C vede k rozvoji vyznamné centralni
Unavy — mozek zkratka nemuze dopustit dalsi
prehfivani a,vypina” pohybovy aparat.

Ztraty vody v disledku nadmérného
poceni vsak také snizuji fyzickou vykonnost,
kterd je patrna jiz pfi 1 % ubytku télesnych
tekutin. Dosédhne-li tento Ubytek 5 %, fyzicka
vykonnost se zhorsuje az 0 30 %! Z praktic-
kého pohledu jsou akceptovatelné ztraty
vody do 2 % télesné hmotnosti. Malokdo si
uvédomuje, ze poceni je proces naro¢ny na
energii, navic se vazodilataci koznich kapilar
snizuje zasobeni svall kyslikem, coz se vse
spolupodili na snizovani fyzického vykonu.

Toto viak nejsou viechny nepfiznivé
okolnosti. Ztraty vody jsou navic dopro-
vézeny i ztrdtami iontd, zejména sodného
iontu (Na+). Prestoze pot je hypotonicky



Tekutiny ztracime nejcastéji pocenim, ale napriklad i vydechovanim.
Nespravny pitny reZim muzZe vést k vyraznému poklesu vykonnosti

(jednoduse fe¢eno méné koncentrovany nez
je vnitini prostiedi), ztraty sodného iontu
mohou byt enormni. Potem se ztraci i dalsi
ionty, zejména iont draselny (K+), vapenaty
(Ca2+) a horec¢naty (Mg2+). Také vétsina
vyrobcll iontovych napojl ma vsechny tyto
ionty ve svych produktech obsazeny. Prestoze
vSechny hraji roli v nervosvalové drazdivosti
a spolupodili se na svalovém stahu, tloha
sodného iontu a hrazeni jeho ztrat jsou

zcela klicové. Typicky to Ize demonstrovat

na prikladu svalovych kreci pfi déletrvajicim,
intenzivnim sportovnim vykonu nejcastéji

v horkém a vihkém prostredi. Ackoli na trhu
jsou k dispozici zaru¢ené produkty vyrobct
sportovnich vyrobkl obsahujicich vysoka
mnozstvi hoiciku, vapniku, eventualné

i dalsich latek, za hlavni faktor zodpovédny za
vznik kieci se dnes povazuji ztraty sodného
iontu potem a jejich hrazeni ¢asto problém

s krecemi u fady sportovcll vyresi.

Béznému uzivateli se jevi viechny iontové
napoje, které jsou k dispozici na trhu, v pod-
staté jako stejné. Podobné i doporuceni,
jak je uzivat, jsou vice méné unifikovana. Ve
skute¢nosti vsak trendy moderni sportovni
nutrice jdou zcela opa¢nym smérem. Vycha-
zeji z faktu, Ze stupen i G¢innost poceni jsou
piisné individudlni, stejné tak jako odpady
iont potem. Na zakladé téchto faktl jsou
pak navrhovany individualizované pitné
rezimy vychazejici z téchto individualnich
dispozic. Takto funguji napfiklad Spickové
fotbalové kluby ve Spanélsku nebo v Anglii,
a také fada klubl v americké NBA ¢i NFL.

U kazdého sportovce se urcuje stupen
poceni za definovanych podminek. Jedna
se zejména o teplotu a vlhkost okolniho
prostiedi, kazdy sportovec by mél védét, jak

se poti za rdznych podminek a pfislusnym
zpUsobem reagovat na zmény v teploté

a vlhkosti prenastavenim mnozstvi i slozeni
iontovych napojl (typicky by toto méli resit
sportovci pfipravujici se na nadchazejici
olympiddu v Tokiu, o které se predpoklada,
Ze probéhne za extrémnich klimatickych
podminek). Déle je zapottebi provést analyzu
odpadu iontl potem za takto definovanych
podminek a nastavit slozeni iontového
napoje podle vysledk( analyz.

Na analyzy potu je vypracovana presna
a standardizovana metodologie, ktera
umoznuje ziskat validni data, podle kterych
se sportovec skute¢né muize fidit. Z nasich
zkudenosti vyplyvd, Ze rozdily mezi jednotli-
vymi sportovci jsou opravdu veliké. Napfiklad
hréaci basketbalového extraligového klubu
méli pfi stejné zatézi stupen poceni mezi
0,7 az 2,5 litry potu za hodinu, odpady sod-
ného iontu mezi 400 az 2 300 mg za hodinu,
zatimco odpady vapenatého a hotre¢natého
iontu byly pod 40, respektive 10 mg za
hodinu. V této souvislosti je treba upozornit,
Ze denni doporuceny pfijem sodného iontu
je 2300 mg, vapenatého iontu alespon
1000 mg a hofe¢natého iontu alespor
420 mg. Z vyse uvedenych vysledkd vyplyva,
ze k vyznamnym ztratam dochazi pravé
u sodného iontu, zatimco u vapenatého
a hore¢natého iontu nejsou ztraty nijak dra-
matické. To je ve shodé s vySe zmifiovanym
vysvétlenim pficin svalovych kieci u inten-
zivni fyzické namahy.

Déle je potieba zduraznit, Ze prakticky
zadné bézné iontové napoje nejsou schopny
u vysoce se poticich sportovcl uhradit
ztraty sodného iontu potem. Tito sportovci
si musi pfipravovat specidlni iontové napoje,

nejcastéji rozpousténim iontovych tablet do
klasického iontového napoje nebo do vody
pii dodrzeni maximalni pfipustné koncen-
trace iontového napoje, ktery nesmi byt
hypertonicky. Tablety vyrabi jen nékolik spo-
le¢nosti, a ne vSéechny maji bohuzel pomér
iontl optimalni, nékteré pripravky obsahuji
i dalsi latky, které jsou vsak jiz nevhodné. Mezi
dobré moznosti patfi tablety Gatorlytes od
firmy Gatorade (nejsou bohuzel na ¢eském
trhu), nebo tablety od spole¢nosti Sponser
&i Penco. Existuji i firmy (i v Ceské republice),
které jsou schopny pfipravit iontové napoje
zcela na miru.

Co fici na zavér? Pitny rezim by nemél byt
v zadném piipadé podcenovan, a to ani ve
vykonnostnim sportu. Stale existuji spor-
tovci, ktefi piji mélo, ktefi piji jen vodu, nebo
dokonce ti, ktefi tvrdi, Ze nejlepsim iontovym
napojem je (v lepsim ptipadé nealkoholické)
pivo. Pravda je takova, ze spravné nastaveny
pitny rezim maze mit dalekoséhlé dopady na
fyzickou vykonnost, samoziejmé i v bézec-
kém lyzovani. €
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