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Fyzicka aktivita

* Ochlazovani organizmu a vylucovani tekutin v podobé potu:
o mineralni latky (elektrolyty sodik a chldr)
o priextrémni fyzické zatézi 3—4 litry potu

o pri poklesu vody v organizmu o 2 % pokles sportovniho
vykonu az 0 10 %

o pfrisilném poceni v 1 litru potu kolem 5 g soli
* Doplnovani tekutin plus sodiku a dalsich mineralnich latek



Slozeni potu

* 1 litr potu obsahuje primérné:
o 1,5-3,5 g NaCl (kuchynska sul)
o 0,5-2,5 g Mg (mnoistvi je uvedeno ve formé Cistého prvku)
o 0,1-0,3 g K (mnoistvi Cistého prvku)
o relativné malé mnozstvi vapniku a stopovych prvk




Funkce sodiku v téle sportovce

* Sodik pluisobi na vykony i zdravotni stav sportovcu:
o pomaha udrzovat spravné pomery v télesnych tekutinach,
zlepsSuje hydrataci
o ovliviuje osmoticky tlak télesnych tekutin a souvisejici objem
krevni plazmy

o udrzuje acidobazickou rovnovahu, tzn. brani vyraznym
zmenam pH v télesnych tekutinach

o spolu s draslikem slouzi jako prenasec¢ nervovych impuls(
o funguje jako aktivator nékterych enzymu
* Sodik zvysuje svalovy objem a zlepsuje svalovy vykon,
nebo naopak zvysuje vytrvalost



Kdy doplnovat sodik

* Priintenzivnéjsi fyzické aktivité:
o trénink 3x a vicekrat v tydnu s intenzivnéjsi aerobni zatézi
o béh skoro kazdy den
* Pri sportovani v teple
* Pri kombinaci obojiho




Jak doplnovat sodik

* Pred tréninkem:

o cca 30 minut
o slabé a stredné mineralizované vody, redény iontovy napoj

(@)

dle intenzity zatéze a teploty prostredi

* Béhem vytrvalostni zatéze:

(@)

(@)

(@)

delSi nez 90 minut
silné mineralizované vody a sportovni napoje

pri pokracovani zatéze kazdych 10—15 minut cca 200—300 ml
tekutin s obsahem mineralnich latek, pripadné i cukru

tekutiny se sodikem jiz pred zatézi, v mnozstvi okolo 400 ml|



Jak doplnovat sodik

* Béhem intenzivniho tréninku:

o kratSi nez 90 minut

o mirné oslazené mineralni a sportovni napoje
* Privysokém poceni:

o aktivita trvajici déle nez 2 hodiny

o 400-500 mg sodiku po kazdé hodiné

o nhapoje se sacharidy a ionty




Kombinace sodiku a drasliku

* Draslik:

o spolecné se sodikem vliv na spoustu télesnych funkci
vCetné svalové a nervové soustavy

o Vv ovoci a zeleniné (banany, ananas, jahody, pomerance,
cuketa, cibule, okurky), v ¢occe, ovesnych vlockach aj.

o rizikovost doplnkd stravy
* Napoje se sodikem a draslikem:

o béhem tréninku napoje s prevahou sodiku nad draslikem,
idealné vpoméru2-3:1

o PO zatézi napoje s vyrovnanym pomeérem sodiku a drasliku



ZAVER

Na sportovce se musi pohlizet jinak
a davky sodiku upravovat podle potreby, v zavislosti na intenzité
tréninkd, okolni teploté, stresu a dalSich faktorech.

U sportovcl neni nutné sniZzovat prijem soli na minimum,
nedostatek sodiku ma velmi negativni dopad na sportovni vykon,
proto jeho prijem berte stejné jako pitny rezim vazne, ale s rozumem.

Primérena sportovni aktivita a vyvazena strava jsou nejlepsimi
predpoklady, jak dosahnout optimalni hladiny sodiku a drasliku v téle,
coz se nasledné odrazi i na lepsim fungovani téla, které je zase zadouci

pri pravidelném tréninku a sportovnich vykonech.



