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Energeticke substraty pri zatazi
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Energeticke substraty pri zat’azi
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Rychlostno — silova zataz
Anaerobny alaktatovy energeticky

metabolizmus
PUSH
im:; E (uvolnena energia)
F @ AP = ADP

ADP + Crp === ATP

- hody, vrhy, skoky, beh do 200m



Rychlostna, kratkodoba vytrvalostna
zat’az
Anaerobny laktatovy energeticky
ig s metabolizmus

JmERE  E (uvolnena energia)
ATP === ADP

ADP + cukry (H3PO4) mmm==) ATP

- Beh 200m, 400m, plavanie 100, 200...



Vytrvalostna, dlhodoba zataz
Aerobny energeticky metabolizmus

E (uvolnena energia)
ATP === ADP

ADP + tuky (O2) =) ATP




1.
2.
3.

Energeticke substraty

Organizmus je schopny vyuzivat’ ako zdroj energie
CUKRY, TUKY, BIELKOVINY

1 g sacharidov — 4,1 kcal
1g tuku — 9,3 kcal
1g bielkoviny — 5, 65 kcal — krajny ES

Najpohotovostnejsie — ATP, CrP
Rychly zdroj — Sacharidy
Pomaly a efektivny zdroj - Tuky
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Anaerobny prah metabolizmu

ZAVISLOST SRDECNIHO TEPU A ZDROJE ENERGIE PRI SPORTOVNi AKTIVITE
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Vytrvalostne sporty

- zasoby glukozy k krvi len niekol'ko gramov

- zasoby svalového glykogenu vo svaloch
400 - 700g u trenovaneho sportovca

- zasoby svaloveho glykogenu vo svaloch
250 - 300g u netrenovaneho jedinca

- zasoba tuku nesmie klesnut’ pod 13%

IMSACHARIDOVA SUPERKOMPENZACIA!!
- Vysvetlit.....




Doplnky stravy u vytrvalcov

e Karnitin
o Kofein

e Bikarbonat

» Ketokyseliny
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e Aminokyseliny

Bicarbonates
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Rychlostne sporty

- Zasoby ATP — niekolko sekund
- ZLasoby CP — niekolko sekund

1069

EREATINE




Doplnky stravy rychlostne sporty

e Karnosin

Doplngk stravy s karnosinem
4dalimi aktivnimi litkami

S I “KARNOSIN
WALMARK

Baleng Obsahuje 120 tobolek
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Koenzym Q10
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Doplnky stravy silove sporty

* Na zaciatku cviku ATP a CrP potom
glykolyza a vznika kys. mliecna.

e Mikrotraumy na svaloch




Doplnky stravy silove sporty
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Doplnky stravy silove sporty

Bielkoviny,aminokyseliny
l,2 g na lkg hmotnosti

V 4

* Gainery, proteinovy koncentrat — 40% az 70% Ine

e Tzv.WHEY Protein = syrovatkovy

' o Kys. Linolova
e kasein, kolostrum ysS olova

» Tzv.CFM — bez laktozy a tuku * Chrom
» Hovidzie kolostrum — zlepsenie vykonu * HMB
e VitaminB |2

o Kreatin ,
» Ketokyseliny * Kyselina listova
o Glutamin

e Arginin

« BCAA



Suplementy - delenie

3. Skupina
1. Skupina Suplementy podporujuce chudnutie vytrvalost’,uvolnenie ener
Suplementy pre narast a - L-karnitin
regeneraciu svalov: - Koenzym QIO
- Proteinové prasky, hydrolyzaty - Kofein
bielkovin . HCA
- BCAA - Chrom
- Peptidy - Vlaknina
- Aminohyseliny - Pyruvat
- Kreatin CLA
ALA
HMB ) Acetyl- L- karnitin
Pyruvat 4. Skupln
2. Skupina Suplementy na podporu imunity a prevencia zdravia
Suplementy na doplnenie - Echinacea
energie - Ginko — biloba
Sacharidy - Glukosaminsulfat, chondroitinsulfat
Gainery - GLA
K reatin - N3 a N6 mastné kyseliny
Vldknina
probiotika

5. Skupina — vitaminy

6. Skupina - Mineraly




Suplementy - delenie

1. Napoje
2. Tablety
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IONTOVE Napoje - delenie

,,lontove napoje maju do tela pocas tréningu dodat’ energiu a mineraly, ktoré
stracame potenim pri vysokom tréningovom zat'aZzeni. Naj€astejSimi mineralnymi
latkami v iontovych napojoch st sodik, draslik a hor¢ik. Cast’ obsahu iontovych
napojov tvoria vacsinou aj sacharidy a vitaminy C, B-komplex atd’.*

Pokial je hlavnou tlohou Sportového napoja zabezpecit’ rychlu hydrataciu
organizmu pocas cvicenia a doplnit’ mineraly, pricom obsah sacharidov je vel'mi
nizky, ide o Hypotonické iontoveé napoje. Ich charakteristickou vlastnost'ou
je, ze sa rychlo a pomerne 'ahko vstrebavaji. V podstate patria medzi najviac
pouzivané, napriklad pri behu alebo cyklistike, kde sa najviac straca
prostrednictvom potu voda.

Izotonické napoje su zdrojom tekutin, dlezitych elektrolytov (mineralov)

a tieZ sacharidov priblizne na irovni 6 az 8 percent. Tieto napoje su vhodné
napriklad pre naroc¢nejsie kolektivne Sporty alebo atlétov, pretoZe poskytuji rychly
zdroj energie, teda glukozu.

V niektorych pripadoch je potrebné doplnit’ okrem mineralov aj zasoby glykogénu
po cviceni. Pre tento udel slizia Hypertonicke napoje, ktoré okrem tekutin

a mineralov disponuju vysokou davkou sacharidov. Hypertonické su teda
prospesné vo faze regeneracie.




Vyziva pretazovanych klbov

. , e Zinok
e Glukosaminsulfat ,
Chond o e Selen
o ondroitinsulfat , ,
el hval ,  Vitamin Bé
e Kyselina hyaluronova , ,
D)', . 4 * Vitamin A
e Diacerin , ,
o 3 ,  Vitamin C
e Omega 3 mastneée , ,
: e Vitamin E

yseliny * Wobenzym



Ako sa orientovat’ vo svete doplnkov
vyzivy?2?.....
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https://www.protein.sk/

