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DOPLNOVANI ZIVIN A ENERGIE

Schopnost podat fyzicky vykon je ve vysoké nadmoiské vySce snizena, nicméné vyzivou lze
zabezpecit uspesné absolvovani tréninkového zatizeni. Nejen aerobni, ale také anaerobni
trénink ve vysoké nadmotské vysce vyzaduje urCité bezprostiedni adaptivni zmény. Jedna se
zejména o rychlejsi respiraci a vyssi tepovou frekvenci, coz jsou adaptace na niz$i mnozstvi
kysliku, které je pfijimano do plic s kazdym nadechem. Organismus na to reaguje zvySenou
tvorbou Cervenych krvinek. Muze to vSak trvat dny, tydny nebo 1 mésice, nez se koncentrace
cervenych krvinek zvysi a dechova a tepova frekvence se za¢nou vracet do normalu. Je nékolik
nutri¢nich faktort, které jsou tuzce spojeny s efektivni produkci ¢ervenych krvinek. Adekvatni
pfijem energie, dostatecné mnozstvi zeleza, kyselina listova a vitamin B 12. Zdrava a pestra
strava by méla vétSinu téchto pozadavki spliiovat, ale pozornost by méla byt vénovana
konzumaci zeleza v davce alesponn 18mg denné. To mize byt obtiznéjsi, nez se zda, protoze
sportovci si ve vyssich nadmoiskych vyskach ¢asto stéZzuji na snizenou chut’ k jidlu. Nejlepsi
nutriéni strategii je kontrolovat dostatecny piijmem minerald a vitamint jesté pred odjezdem
do vysoké nadmotské vysky. Obzvlasté hladina zasobniho Zeleza by méla byt, pokud mozno,
v horni poloviné fyziologického rozmezi pted zapocetim tréninku, protoze kapacita krve
prenaset kyslik je v prostfedi vysoké nadmoiské vysky rozvinuta do krajnich hodnot. Ptijem
doplikut zeleza az v pribéhu tréninku zpravidla nema pfilis velky efekt, protoze zlepsit Spatny
stav zasobniho Zeleza organismu trva pomérné dlouho, mnohdy i nékolik mésicu.

Prostiedi vysoké nadmoiské vysky mize byt paradoxné spojeno i s vy$sim oxida¢nim stresem,
coz mize zménit pozadavky na pfijem antioxidanti. Doporucuje se konzumace potravin
s vysokym obsahem antioxidantt, pfedevs§im ovoce a zeleniny (ostruziny, ¢erny rybiz, bortivky,
citrusové plody, rajcata, mrkev, Spenat, Cervena paprika, zeleny i Cerny ¢aj, Cervené vino) nebo
pravidelné uzivani multivitaminovych dopliikti. Uginngjsi se zda byt uzivani smési antioxidantd
obsahujicich pfedev§im vitamin C, beta-karoten, selen a vitamin E, nez uzivat jednotlivé
antioxidanty samostatné.

Bylo zjisténo, Ze piijem potravy mize byt ve vysoké nadmotské vysce snizen o 10 - 50%, a to
dokonce i kdyz lidé nejsou vystaveni nizkym teplotam. K dostate¢nému piijmu potravy, ktery
by pokryl fyziologické potieby organismu pii ndro¢ném tréninku je casto zapotiebi védomé
snahy o konzumaci vétsiho mnozstvi jidla. Sportovci, trénujici v téchto podminkach by méli
vyvinout védomou snahu jist ve frekventovanych intervalech. M¢li by se zaméfit na potraviny
s vysokym obsahem sacharidi, jako jsou téstoviny, ryze, ovoce a celozrnné produkty, protoze
tyto potraviny pottebuji méné kysliku, aby mohly byt metabolizovany, nez strava bohata na
tuky a bilkoviny, pomah4 doplnit zasoby glykogenu a Setti bilkoviny. Nedostatek sacharida
vede k nizké hlading krevni glukdzy, coz miize v krajnim piipadé vyustit az ve stav mentalni
zmatenosti a dezorientace.



Nedostatecny piijem energie vede ke snizeni télesné hmotnosti, véetné svalové hmoty, coz
negativné ovliviiuje silu, vytrvalost a kapacitu produkovat teplo. Cilem by tedy mélo byt
konzumovat dostatecné mnoZzstvi potravy, aby bylo zajiSténo potiebné mnozstvi energie pro
naro¢ny trénink. Sportovci by proto méli mit k dispozici dostatek kvalitni stravy, o které vi, ze
ji budou moci konzumovat ve velkém mnozstvi a po jejiz konzumaci se budou citit dobfe.
Doporucuji se svaciny v podob¢ potravinového doplitku s vysokym obsahem sacharidi.

DOPLNOVANI TEKUTIN

Mnozstvi tekutin, ztracenych potem v extrémné chladném prostfedi se mize vyrovnat ztraté
V horkém a vlhkém prostredi. Zakladem strategie k zajisténi adekvatni hydratace je mit neustale
k dispozici dostate¢né mnozstvi tekutin, aby mohly byt konzumovany ¢asto a v dostatecné
kvantité. Pfijem dostate¢ného mnozstvi tekutin v chladném prosttedi vysoké nadmotské vysky
Casto ptedstavuje zna¢nou vyzvu. K udrzeni adekvatni hydratace organismu je tieba predevsim
zajistit bezprostiedni dostupnost tekutin, ptip. se 1 vyhnout jejich zmrznuti a zabranit tzv. ,,volni
dehydrataci, kdy sportovec nepfijima dostatecné mnozstvi tekutin z divodu nedostate¢ného
pocitu zizn¢. Sportovec, trénujici ve vysoké nadmoiské vySce, by mél vypit minimalné 2 1
tekutin denné, v idealnim piipadé az 4 1, pti¢emz by m¢l mit tekutiny neustale k dispozici. 2 |
tekutin denn¢ predstavuji v tomto ptipad¢ skutecné minimum, protoze narocné tréninkové
zatizeni ve vysoké nadmoiské vySce vede ke ztraté az 2 1 tekutin za hodinu. Sportovci, trénujici
ve vysoké nadmotské vySce, bézné pfijimaji méné tekutin nez by bylo potieba k udrzeni
optimalni hydratace. PfiCinou je nejspis to, Ze chladna kiize nebo snizena teplota télesného jadra
modifikuji pocit zizn€. Nejlepsi strategii, jak se vyhnout volni dehydrataci je pro sportovce
dodrzovéni pevné stanoveného pitného rezimu bez ohledu na pocit Zizng. Doporucuji se mala
mnozstvi tekutiny v pravidelnych intervalech.



