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Nahrada tekutin béhem sportovni zatéze

Psychologické, fyziologické a biochemické klady okysli¢ené vody

Texas Woman's University, centum pro vyzkum zdravi zen, Denton, Texas

Nasledujici studie je provedena s okysli¢enou vodou, naplnénou v PET-nadobach, vyrobenou firmou O2
na Florid¢, USA. Pti naplnéni obsahovala voda asi 70mg kysliku na litr. Toto mnoZstvi se béhem studie
urcité zmeénilo, pravdépodobné na polovinu pocateéni hodnoty. Voda z potrubi obsahuje podle ptipravy 3-
8 mg kysliku na litr. Nasyceni prob&hlo prostfednictvim Iékafského kysliku z bombicek.

Cil: Posouzeni fyziologickych, psychologickych a biochemickych dusledkii nahradou tekutin
okyslicenym /kyslikem obohacenym/ napojem béhem sportovnich cvi€eni. Popsani zmén v atletickych
vykonech na zaklad¢é nahrady tekutin okyslic¢enou vodou ve srovnani s béznou vodou v lahvich.

Postup: Studie provedend dvakrat, nezavisle na sob¢
Ukastnici: Celkem 25 0sob, z toho 20 muzii a 5 Zen. Sebekontrola.

Meéreni: Kazdy zkousejici bude 3krat piilezitostné vyhodnocen. Vyhodnoceni probéhne na zacatku, po
tydnu, béhem piti bézné vody, a po dalsich tydnech, béhem kterych budou tcastnici pit okysli¢enou vodu.
Vysledky méfeni se skladaly z klidové-, submaximalni- a maximalni- frekvence tepu, a z atletickych
vykonti po Skm béhu.

Vysledky: Analyza nejrychlejSich 5 km ¢asovych pokusii ukazala, ze 83% ucastnikl ji dosahlo. Byli to ti,
kteti pili okysli¢enou vodu. Diky piti kyslikem obohacené vody zvladli sportovci 5 km drahu v priméru o
15 sekund rychleji.

Zvlasté vysoce trénovani atleti mohli diky kysliku 5 km drahu nejvyraznéji zkratit, v priméru o 31
sekund.

Timto mohla studie dokazat, Ze kyslikem obohacené napoje zvySuji atletické vykony.

Uvod: Idealni tekutinovy doplnék b&hem sportovnich cvideni by mél mit ptijemnou chut’, nezptisobovat
zadné potize /i pies véts§i mnozstvi poziti/ v travicim ustroji, podporovat rychlé vstiebavani — absorbci,
dodrzet pottebné mnozstvi krve a dat k dispozici potfebné mnozstvi energie pro praci svald.

Odbornici nejsou jednotni v nazoru, zda jsou atletické vykony ovlivnény stavem hydratace. Piijem
chladnych tekutin v pravidelnych intervalech béhem cviceni zvySuje podle mnoha zprav atletické vykony
a zabrafiuje potencidlné vaznym zdravotnim disledkem zpiisobenych dehydrataci jako tteba svalové
kiece nebo tézké termoregulacni poruchy /horko — vycerpani/.

Bédani ukazalo, ze dehydratace mize ovlivnit fyzicky vykon uZ pti dosazeni 2% télesné vahy. To se
stava v riznych perspektivach.

Fyziologicky — frekvence srdce a stres, jeho plsobeni na kardiovaskularni systém, se velmi zvySuje pii
namaze v dehydratovaném stavu.

Psychologicky — ovlivnéni psychické stranky cloveéka dehydrataci je zavislé na jedné strané na jeho
moralce a vitalité, pocitu apatie a na druhé strané je zavislé na vysi zatizeni ¢loveka.



Biochemicky — v krvi se vytvari kyselina mlé¢na, odpadni produkt vznikajici pii télesné namaze, pricemz
koncentrace elektrolyti indukuje zvySeny stav kardiovaskularniho stresu. Neni pfitom ptekvapujici, ze
badatelské studie zjistily pti dehydrataci omezeni sportovnich vykontl.

Existuji urcité smery pro ptijem tekutin, béhem a po sportovnich vykonech, zvlasté v horkych a vlhkych
prostfedich. Tekutiny jsou doporuovany v mnozstvi, které odpovida ztraté tekutin pocenim. Neexistuji
jednoznaéné pokyny na optimalni slozeni a mnozstvi tekutin nebo rehydratac¢nich napojt pro osoby, které
pravidelné trénuji.

Jaké je optimalni davkovani ptijmu tekutin a jaky typ tekutin je nejlépe pit béhem cviceni? Pit normalni
vodu nebo napoje pro sportovce? Jaké latky ma obsahovat optimalni rehydratacni tekutina?

Zkusenosti ukazuji, ze je adekvatni zvySovat pfijem tekutin béhem cviceni a Ze tekutiny zvySuji atleticky
vykon. Zabrafiuji negativnim termoregulaénim problémim. V soucasné dobé existuje celd ftada
komer¢nich napoji pro sportovce, ale zddny z nich neni nasycen kyslikem. Vétsi vyuziti volného kysliku
muze zvysit atleticky vykon prostfednictvim dvou mechanismili: DosazZeni ur¢itého objemu krve a vétsi
vyuziti kysliku ve svalech. Absorbce ze Zaludku a tenkého stifeva do krve musi byt rychla a v dostatecném
mnozstvi, aby se tento pfidany kyslik dostal do svalli. Proto se tato studie bude zabyvat urcitymi
kritickymi skute¢nostmi v navaznosti na vykon a praktickym vybérem ndhrady tekutiny pii sportu.

Zkousejici: Kriteria vybéru osob pro tuto studii byla nasledujici:
e Osoby, které behaji tydné 30 mil /48km/ a dobéhli do konce nejméné jeden Maraton
e Osoby museji byt zdravé, t.z. nesméji byt vazné nemocné a uzivat Casto Iéky.

ey e

e Nesmgéji jim branit zddnd ortopedické opatfeni

25 bézcu dlouhych trati — bézciti maratonu ve véku 20 az 54 let, ktefi vSichni splnili uvedena kriteria, se
zucastnilo této studie. Primérna délka tréninku je asi 30 mil /48km/ tydné.

Pokusny start: VSichni zkousSejici byli pouceni o tom, Ze béhem testu nesmi ménit jejich diety, cviceni
nebo mnozstvi ptijaté vody. O dodrzovani stravovacich, tréninkovych navyki a délky spanku byl veden
kazdému kontrolni sesit. Pfi vyhodnoceni vSech ucastnikii byly vysledky standardizovany ve vztahu
k jejich dieté a cvi¢enim den pfedem a v den testu. Ugastnici testu nejedli 12 hodin pied submaximalnim
tréninkem a po bé¢hu na 5 km.

Posloupnost testu:

e Kazdy ucastnik obdrzel 18 nadob /kazdd 400 ml/ normalni nebo okyslicené vody ve dvou
nezavislych skupinach a denné vypili 3 nddoby /1200 ml/ této tekutiny. Celkem 6 dni.

o Utastnici podali zpravu v laboratofi 7.den a ihned vypili 3 /1200ml/ nddoby stejné tekutiny, ktera
jim byla pro tento specidlni tyden pfidélena.

e Potom trénoval kazdy ucastnik 90 minut na trenaZéru S nastavenou rychlosti, odpovidajici 60%
maximalniho pfijmu kysliku.

e Néhrada ubytku tekutin béhem submaximalniho cvi¢eni dosédhla 200 ml kazdych 15 minut.

¢ Po 90 minutovém submaximalnim tréninku dostal kazdy Gi€astnik 15 minut na zotaveni pied 5 km
béhem.

e Pried zacitkem behu vypili Gicastnici 400 ml stejné vody.

o Kazdy Gi¢astnik bézel 5 km zkousku ¢asu na vyméiené 400m draze. Cas se zaokrouhloval na celou
sekundu.

Protokol o maximalnim testu: Kazdy ucastnik absolvoval zaateCnicky maximalni test na
,Bruce“trenazéru, abychom mohli ur¢it maximalni piijem kysliku, ktery byl nezbytny pro uréeni rychlosti
na trenazéru v ndsledujicich 90 minutach. Frekvence srdce ukazovala 12 bodit EKG a krevni tlak byl
méfen pii kazdé zméné zatéze. Piijem kysliku byl métfen priibézné béhem maximalniho cviceni pies
analyzu vydechovaného podilu kysli¢nik uhli¢ity na kyslik. Byl zde pouzit automaticky ,,Medical
Graphics* metabolického systému.



Protokol o submaximalnim testu: Béhem dvou submaximalnich test absolvoval kazdy ucastnik 90-ti
minutové cviceni na trenazéru s 60% maximalni kapacitou. Frekvence srdce a opravdova zatéz byly
méfeny kazdych 15 minut, stejné jako pred béhem 5 km a po ném.

Podavani napoji: Kazdy zkousSejici v této studii absolvoval dva submaximalni testy cviceni a dvakrat
bézel trat’ na 5 km. V jedné sad¢ cviceni a béhu pouzili ucastnici béznou vodu v lahvich jako nahradu
tekutin. V dalsi sadé¢ konzumovali misto bézné vody vodu nasycenou kyslikem. Napoje podavané v této
studii byly presné¢ odmétfeny a jejich mnozstvi bylo vyvazené, byly podavany pii pokojové teploté.
Vsechny nadoby byly ozna¢eny kédem a byly uplné stejné.

Statisticka analyza: Abychom poznali rozdily v piti, byla pouzita varia¢ni analyza s opakovanym
méfenim. Byl proveden tzv. ,,Post hoc* test, abychom zjistili primétné rozdily. Alpha-Level 0,05 byl
pouzit na vSechny testy. VSechna statisticka vyhodnoceni byla provedena s BMDP.

Vysledky: Primérny vék ucastnika studie byl 39 let /21 — 54 let/ a primérna hmotnost byla 70,9kg /43,7
— 94,3/. Frekvence srdce v klidu byla primérné 52 pulsi /minutu /41-64 pulsit na min./. Primérny
maximalni ptijem kysliku zkousejicich byl 56,7ml/kg/min /44,3 — 73,5 ml/kg/min/.

83% dohromady nejrychlejSich Skm-behii bylo témi atlety dosazeno, ktefi pili kyslikem obohacenou vodu
/chy2 = 9,78, p<0,01/. U¢inek piti kyslikem obohacené vody ukazal vykon lepsi o 15 sekund v porovnani
s béznou vodou v lahvich. Mezi vysoce trénovanymi muzi a Zeny /max.ptijem kysliku >54ml/kg/min/ se
sniZila doba b&hu s okysli¢enou vodu v priméru o 31 sekund /celkem 1247 oproti 1278 sekund pfi piti
bézné vody, p<0,01/, figurace 2 /chybi/.

Diskuse: Vysoce trénovani atleti stale hledaji nejlep$i moznost pro zvyseni jejich atletickych vykond.
Dehydratace o pouhych 1-2% méla za néasledek dramatické zhorSeni jejich vykonu. Americky College of
Sports Medicine navrhuje atletim, aby dodrzovali spravny rezim piti pti jejich cviCenich, pouze timto
zpusobem mulze byt dosazeno optimalniho vykonu. Mimo jiné odpovidajici pfijem tekutin by mél byt
tématem pro vSechny, ktefi jsou denné vystaveni psychické zatézi, nebo maji tézkou télesnou praci, nebo
navstévuji Fitness-centra.

Americka College of Sports Medicine navrhuje dale vypit asi 500ml tekutin 2 hodiny pied cvicenim, aby
bylo dosazeno odpovidajici hydratace. Dale atletim navrhuje konzumovat tekutiny béhem sportovnich
aktivit asi v takovém mnozstvi, které se z téla ztrati pocenim. Odpovidajici hydratace zaruCuje nejen
optimalni vykon, ale i snizuje riziko podminéné horkem béhem namahy, zvlasté v horkém a vlhkém
prostiedi.

Jedna otazka, je lepsi pro atlety a lidi, kteti denné vykonavaji té€lesnou praci, konzumovat specialni napoje
pro sportovce nebo béznou vodu? Odpovéd’ je zavisla na situaci a potiebé rychlého doplnéni tekutin a
energie. Béhem tézké zatéze se svaly spoléhaji na dostatecné zasobeni kyslikem a uhlohydraty. Néapoje
pro sportovce, které obsahuji uhlohydraty jako prameny pro spalovani latek, zvysuji pfimétené atletické
vykony.

Tato studie je prvni, kterd potvrzuje, Ze ndpoj pro sportovce obohaceny kyslikem zlepSuje atleticky
vykon. MoZné vysvétleni toho miize byt, Ze kyslikem obohacena voda umoznuje rychlejsi difusi kysliku
do krve.

Z perspektivy vetejného zdravi, pro povzbuzeni atletli a télesné pracujicich lidi mize dostatecné mnoZzstvi
tekutin ptinést jen klady. Tato studie dokazuje, Ze obohaceni vody kyslikem zlepsSuje jakékoli télesné

vykony.
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