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gle= Charakterystyka wysitku

v" Pitkarze trenujg $rednio 7 — 10 razy w tygodniu po 1,5 — 2 godziny w sesji treningowej, co
daje 10 — 18 godzin treningu spedzonego na boisku

v Dodatkowo dochodzg sesje treningowe na sitowni, 2 — 3 razy w tygodniu po

1,5 — 2 godziny, co daje dodatkowe 3 — 6 godzin treningu [Burke i in., 2007; Galloway, 2010]

v’ Pitka nozna jest sportem charakteryzujagcym sie pracg mieszang tlenowo-beztlenowsa, $rednio
wykonywang na poziomie 85% HRmax (70 = 75% VO, max)

v' Podczas jednego meczu pitkarz moze podejmowaé sie nawet 1000 — 1500 réznych rodzajow
aktywnosci o réznej intensywnosci, tempie i kierunku

v' Temperatura ciata moze wzrastaé¢ do 39-40°C (pod koniec meczu)

[Bangsboiin., 2007; Burke i in., 2007; Mohr, 2010]
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=== Charakterystyka wysitku

Pitkarze pokonuja $rednio 8 — 12 km podczas jednego meczu, a dtugo$é biegu uzalezniona jest
od pozycji na boisku:

]
-
4 km 8-9km 10-12 km 9-11km
Chodzenie 25% Jogging 37% Bieg o umiarkowanej intensywnosci 20%
Sprint 11% Bieg do tytu 7%

Burke iin., 2007; Galloway, 2010; Reillyiin., 1976 i 1990
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gle= Wydatek energetyczny

Sredni dzienny wydatek
energetyczny pitkarza
Body weight . .
50 kg 60 kg 70 kg 80 kg 90 kg szacuje signa 12 — 16

Activity (110 Ib) (132 1b) (154 Ib) (176 Ib) (198 Ib) .

g MJ/dobe tj. 3000 — 4000
Beginners 22 (5.5) 26 (6.5) 30 (7.5) 34 (8.5) 39 (9.8)

Advanced 28 (7.0) 33 (8.3) 40 (10.0) 45 (11.3) 51 (12.8) kcal/dObQ

Badminton 20 (5.0) 24 (8.0) 28 (7.0 33 (8.3 37 (9.3)

Ballroom dancing 11 (2.8) 13 (3.3) 15 (3.8) 17 14.3) 19 (4.8)

Basketball 20 (7.2) 35 (8.8) 40 (10.0) 46 (11.5) 52 (13.0)

Boxing Q :

Sparring in ring @611 .5) 56 (14.0) &5 (16.3) 74 (18.5) 84 (21.0) Srednl kOSZt energetyczny w
29 (7.2) 35 (8.8) 40 (10.0) 46 (11.5) 52 (13.0) . .

e ciggu 90 minut gry to 800
Leisure 9 (2.3) 11 (2.8) 13 (3.3) 15 (3.8 17 (4.3) ..
Racing 22 (5.5) 26 [6.5) 30 (7.5) 34 (8.5) 39 (9.8) -1200 kcal w zaleznosci od

Circuit training 22 [5.39) 26 (6.5) 30 |7.5) 34 (8.5) 40 (10.0) masy CiafaiintensywnOS,Ci

Cricket
Batting 17 (4.3) 21 (5.3) 24 (6.0) 28 (7.0) 32 (8.0) gry
Bowling 19 (4.8) 22 (5.5) 26 (6.5) 30 (7.5 34 18.5)

Cycling
9 km/h 13 (3.3) 16 (4.0) 18 (4.5) 21 (5.3) 24 (6.0)

15 km/h 21 (5.3) 24 (8.0 28 (7.0} 33 (8.3) 38 (9.5
racing 35 (8.8) 42 (10.5) 49 (12.3) 56 (14.0) 63 (5.8)

Football 28 (7.0) 33 (8.3) 39 (9.8) 44 (11.0) 50 (12.5)

Golf 18 (4.5) 21 (5.5) 25 (6.3 28 (7.0 32 (8.0)

Gymnastics 14 (3.5) 16_14.0) 19 (4.8) 22 (5.5) 25 (6.3)

Hockey 18 (4.5) 20 {5.0) 24 (6.0) 20 (7.3 33 (8.3

Jeukendrup, Gleeson, 2010
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dae= =/ ‘Intensywnos$¢ wysitku

Number of Total Mean Mean Druzyna Narodowa
rraining Time per rraining heart rate heart rate Danii
sessions (n) session (min) time (min) (beats- min ') (% of max) anii
Defender Week 1 9 83.5 751 143.1 71.9
Obrorica  Week 2 11 82.3 905 142.5 71.6
Midfielder Week 1 10 85.3 853 146.4 2.5
Pomocnik Week 2 11 79.0 869 143.1 75.7
Artacker Week 1 8 85.9 687 129.8 68.3
Napastnik =~ Week 2 9 80.9 728 136.0 71.6
Heart rate zone*

Energy L Pomocnicy wykonuja
80-90% 90-95% 95 - 100% expenditure expenditure S :
max (min) max (min) max (min) per week (M]) per day (M]) naJWIQ.Ce_J. pracy o -
wysokiej intensywnosci
Defender Week 1 76.9 31.3 10.1 118min 429 6.1
Obronca Week 2 67.4 53.7 3.9 125min 51.3 73
Midfielder Week 1 156.3 143.5 1.5 311lmin 534 7.6
Pomocnik Week 2 133.7 135.5 8.5 278min 52.6 75
Artacker Week 1 63.3 52.1 16.2 132min 39.0 5.6
Napastnik Week 2 104.4 60.1 21.9 186min 44.4 6.3
Bangsbo i in., 2006
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dle= Zrodha energii

Typowy trening

Spokojny bieg Bieg podprogowy techniczny
Im wyzsza intensywnosc¢ 60-65% HRmax  80-85% HRmax
. . . 0k. 40 —45%
WyS”ku' tym wyzsze S [g/mm] ‘ energii z ttuszczéw
zapotrzebowanie na 4,5 - Ok,

weglowodany! 4 -

Szybki marsz
Trening strzatéw, 3,5 | 45-50% HRmax

rzutéw wolnych itp. 3 ‘

MG
m PG

FFA  Typowy mecz lub
moFA  trening pitkarski

s 0k.20 — 25%

energii z ttuszczow
0,5 -

0 I I — o8

40% 55% 75% [VO2 max]

Relacja pomiedzy poziomem intensywnosci (% VO, max) a utylizacjg substratow
energetycznych (g min-'):
MG — glikogen miesniowy, PG — glukoza we krwi, FFA — wolne kwasy ttuszczowe,
oFA — pozostate tluszcze

ok. 50 — 55% ]

energii z ttuszczow

Ok.

van Looniin., 2001
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Glikogen a wysitek fizyczny

Table 2 Muscle-Glycogen Concentration (mmol/kg Wet Weight) Obtained From the Vastus Lateralis Before,

During, and After a Soccer Match in Male Players*

Level

End of first

Study (country) Type of match Protocol n Before game half After game
Karlsson® Military Friendly — 6 573263 18.6 = 13.7 10.5+5.7
leam (15.5-88.3) (5.040.5) (2.8-18.3)
(Sweden)
Saltin' (Sweden) Friendly Rest before the 5 96 32 9
game
Exhaustive 4 45 6 0
exercise the day
before the game
Currie et al® — Competitive — 5 722+ 16.7 — 500+7.2
Smaros™ Second - — — 84 63 43
division
(Finland)
Jacobs etal® Topleague  Competitive — 15 — — 45979
(Sweden) (35-63)
Leattetal* U2l Semicompetitive  Glucose solution 5 878178 — 60.0 = 14.0
national pregame and at
(Canada) halftime
Placebo-treated 3 98.5+220 — 533+£193
Krustrup et al* Fourth Friendly — 11 11220 — 64+19
division (97-157) (42-94)
(Denmark)

*Values are mean = SD or range (in parentheses).

%
Decrease
82

91

W trakcie gry zmniejszeniu ulegajg zapasy glikogenu miesniowego
Bangsboiin., 2007
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=== Glikogen a wysitek fizyczny

100
Empty (0)
- Almost empty (1)

80

B Party full (2)
T B

50 3)

40 Pod koniec meczu prawie
potowa wtdékien migesniowych
jest pozbawiona glikogenu ->
to wystarczy, aby pojawito sie

20 uczucie zmeczenia

Before After Before After Before After Before After
game game game game game game game game

ST fibres FTa fibres FTx fibres All fibres

Bangsboiin., 2007
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==L Inne zrodta energii

Bardzo waznym zrodtem energii jest rowniez fosfokreatyna dostarczajgca ATP podczas
intensywnego i krotkotrwatego wysitku

Beztlenowy ATP - Beztlenowy Tlenowy glikoliza
fosfokreatyna glikoliza i lipoliza

Zridio energii natychmiastowe glikaliza mlekowsa opodZnione
AT ATF + ; glikogen, glukoza,
Bt Fosfokreatyna zllifsiels ttuszcze, hiatka
bardzo mata (1 Fkr mata (1 glikogen duza (39 ATP na
G L = 1 ATP) = 2 |ub 3 ATP) reakcie)
Czas do
uzyskania krotki 15 - 20 o :
maksymalnej EEL R sekund RO 3
vydajnosci
Pojemnosc bardzo staba staba bardzo duza
bardzo duza duza staba

www.czasnharower.pl
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Inne zrodta energii

Zasoby energetyczne miesni
(Margaria, Keul, Doll, Keppler za Fidelusem)

Zrédlo energii Moc [W/kg] |[Czas osiagania| Czas pracy
mocy max [s] [5]
Fosfokreatyna 34.4 4—-6 20— 25
Glikoliza beztlenowa 29,3 35— 45 20 —-120
Procesy tlenowe 15 120 — 180
E[%]
100 4 _ATP Glikoliza Utlenianie
50 -
0 —

20 40 60 80 100 120 t[s]
Udzial zrodel energetycznych w dostarczaniu energii przy
maksymalnym obcigzeniu w funkcji czasu
(Keul, Doll, Keppler za Fidelusem)

Dieta i suplementacja w pitce noznej

www.azymutpabianice.pl
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==L Zapotrzebowanie na weglowodany

v’ Dzienne zapotrzebowanie na weglowodany wséréd pitkarzy wynosi 5 — 7 g/kg m.c. w dni z
treningami o matej/éredniej intensywnoéci oraz 8 — 12 g/kg m.c. w dni o wysokiej
intensywnosci treningu lub dni z rozgrywanym meczem, co daje okoto 55 — 65% energii

pochodzacej z weglowodandw
Burke iin., 2007; Galloway, 2010

v' Pitkarze czesto nie spozywaja odpowiedniej iloéci weglowodandéw, a éredni udziat
weglowodandw w diecie pitkarzy czesto nie przekracza 50% energii

Burke iin., 2007; Iglesias-Gutierrezi in., 2005

v’ Pitkarze maja réwniez problem z regeneracjg glikogenu miesniowego, ktéra przebiega
wolniej w pordwnaniu do typowych sportéw wytrzymatosciowych, jak bieganie czy kolarstwo i
jest to prawdopodobnie wynikiem wiekszych uszkodzen miesniowych

Jacobs, Westlin, 1982; Mohr, 2010
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Zapotrzebowanie na weglowodany

W zywieniu pitkarzy szczegdlng uwage
nalezy zwrdci¢é na weglowodany, gdyz
pomimo powszechnych zalecen, czesto ilos¢
cukréw w diecie jest zbyt niska

Weglowodany przetworzone lub czesciowo
przetworzone zaleca sie w  okresie
okotowysitkowym

Weglowodany nieprzetworzone zaleca sie w
okresie 3 — 4 godzin przed lub po wysitku

Dieta i suplementacja w pitce noznej 13



ale= Weglowodany przed wysitkiem

POSILEK BEZPOSREDNIO PRZED TRENINGIEM (90 — 120 MIN)

» BIALE PIECZYWO Z SEREM, TWAROGIEM CZY WEDLINA (MALO CZASU DO TRENINGU)

» BIALE PIECZYWO Z DZEMEM CZY MIODEM (MALO CZASU DO TRENINGU)

» CIEMNE PIECZYWO Z SEREM, TWAROGIEM CZY WEDLINA (WIECE} CZASU DO
TRENINGU/ZAWODOW)

» PLATKI MUSLI LUB OWSIANE (> 1,5 -2 GODZIN) EW. KUKURYDZIANE (< 1,5-2 GODZIN)

» OWOCE NP. BANANY

» RYZ NA MLEKU Z OWOCAMI

» KASZA JAGLANA Z OWOCAMI

W PRZYPADKU D£UZSZEGO ODSTEPU CZASU
POMIEDZY SNIADANIEM A TRENINGIEM NALEZY
DODAC WARZYW TYPU: SALATA, KIEtKI, POMIDORY,
RZODKIEWKA, OGORKI CZY SZCZYPIOREK
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ale Weglowodany przed wysitkiem

POSILEK BEZPOSREDNIO PRZED TRENINGIEM (15 — 60 MIN)

» 1-2 ZELE ENERGETYCZNE

» 1-2 BANANY

» 1-2 KROMKIJASNEGO PIECZYWA Z DZEMEM LUB MIODEM
» NAPOJ IZOTONICZNY

» BATON ENERGETYCZNY
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==L Weglowodany w trakcie wysitku

Blood glucose concentrations before, during, and after a soccer game
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\ s

1 ‘T_'./

0 1st half 2nd half

30 -5 0 15 30 | 4 M 5 9 120

Time (min.) Bangsboiin., 2007

W trakcie gry spada poziom glukozy, koriczg sie zapasy glikogenu miesniowego a wzrasta
wykorzystanie kwaséw ttuszczowych -> prowadzi to do pojawienia sie uczucia zmeczenia
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==L Weglowodany w trakcie wysitku

Plasma free-fatty-acid concetrations before and during a soccer game for 3 players

Ld
Pod koniec meczu prawie wtdkna /
3000 mies$niowe s3 pozbawione /
glikogenu -> wzrasta /
2500 wykorzystanie kwaséw /
ttuszczowych, ktére s3 WOLNYM /

< zrédtem energii —> spada /
o sz

2000 wydolnos¢
5 ! / /
3 A /
S 1500 y \ / /
& 1% /e
(] / / i -
& 1000 J o -
ks 0 A e e = Py
o = m e ' A—— O —=

500 1st half 2nd half

3 -5 0 15 30 4 W 5 w0 120
Time (min.) Bangsboi in., 2007
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ale= Weglowodany w trakcie wysitku

e W trakcie wysitku nalezy zwrécic
szczegblng uwage na dostarczanie energii
z fatwo przyswajalnych weglowodandw,
zarowno w trakcie meczu, jak rowniez w
przerwie gry

Dogodng formg dostarczania energii s3:

v’ Zele energetyczne — skoncentrowane
zrodto energii ktore nie dostarcza btonnika

v" Napoje izotoniczne — dostarczajg energii
jednoczesnie nawadniajgc

v Batony energetyczne — skoncentrowane
zrodto energii, dostarczajgce takze btonnik

v/ Banany — dostarczaja umiarkowanej ilosci
energii, ale tez dostarczajg btonnik

ALEnergy.eu Dieta i suplementacja w pitce noznej

WW.ALE
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Weglowodany w trakcie wysitku

W klubach europejskich wypracowane sg systemy odzywiania w trakcie wysitku
v Kazdy pitkarz edukowany jest z roli nawadniania napojami izotonicznymi

v' W trakcie przerwy i po zakonczeniu spotkania pitkarze maja zalecane spozycie zeli i
batondw energetycznych — szczegdlnie w trakcie przerwy 2 — 3 rdzne (pitkarz sam

decyduje)

v" W trakcie meczu dostepna jest odpowiednia ilo$¢ napojow i zeli, po ktére mozna
siegngC€ w kazdej przerwie, w razie zapotrzebowania
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=== Weglowodany po wysitku

100
80
B CHO rich diet
- Normal diet
60
) II
nie odbudowac glikogenu
0

Before 0 h after 18 h after 42 h after
zadbanie o wysoka

Bangsboi in., 2006 zawartos¢ weglowodanéw w diecie
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== Zywienie po wysitku

W zywieniu po wysitku zwraca sie uwage nie tylko na weglowodany, ale
rowniez na biatko

¢ Weglowodany odbudowujg glikogen miesniowy — zaleca sie spozycie 1 — 3 g/kg m.c. w
okresie powysitkowym (do 2 — 4 godzin po wysitku)

e Biatko jest niezbedne do regeneracji mikrourazow miesniowych — zaleca sie spozycie ok
10 - 20 g petnowartosciowego biatka w okresie powysitkowym (do 2 godzin po wysitku)

Biatka
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== Zywienie po wysitku

MOZNA WYKORZYSTAC ODZYWKI CZY PRZEKASKI TAKIE JAK:

vyvyvyVvYyYYVYyYYYY

NAPOJE 1IZOTONICZNE, NAPOJE HIPERTONICZNE
NAPOJE WEGLOWODANOWO-BIALKOWE TZW. RECOVERY
NAPOJE BIALKOWE (W SZCZEGOLNOSCI OPARTE O SERWATKE)
JOGURTY, MASLANKI, KEFIRY SMAKOWE OK. 250 — 350 ML
KANAPKI Z SEREM, CZY WEDLINA

OWOCE NP. BANANY, WINOGRONA, JABtKA, GRUSZKI
DROZDZOWKI Z SEREM

KOKTAJLE MLECZNO-OWOCOWE

WW.ALE

JEZELI ISTNIEJE MOZLIWOSC, TO WARTO ROWNIEZ SIEGNAC PO DANIA OPARTE O PRODUKTY

vyvvyywyy

WEGLOWODANOWE Z DODATKIEM BIAtKA POCHODZENIA ZWIERZECEGO:
MAKARONY (SPAGHETTI)

RYZ (RISOTTO, PAELLA)

KASZE

ZIEMNIAKI | FRYTKI

F e
|
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==L Nawadnianie

* Pitkarze tracg Srednio 0,8 — 1,5litra potu/godzine w umiarkowanym klimacie

e Czesc pitkarzy koriczy mecze w stanie odwodnienia wyzszym niz 2% (2,1 - 2,9% i
wyzszym)

Burke, Hawley, 1997; Burke, 2007

AL}
* Odwodnienie 1,4% nie powoduje obnizenia umiejetnosci prowadzenia skutecznej
gry, podczas gdy odwodnienie powyzej 2,1% powodowato spadek umiejetnosci

nawet o0 15%
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VO2max decrease (%)
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Nawadnianie
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Body water loss (%) Body water loss (%)

Dieta i suplementacja w pitce noznej

Jeukendrup, Gleeson, 2010
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r=/|=1=3 Nawadnianie

Zapotrzebowanie na ptyny = A wagi x 1,5 = (70 - 68,6) x 1,5 = 2,1 kg (litra)

0,6 litra
bezposrednio
" po wysitku '
L L
0,5 litra w kolejnych 30 — 60 min.
0,5 litra w kolejnych 60 — 90 min.
0,5 litra w kolejnych 60 — 90 min.
Waga przed Trening/Mecz Waga po treningu
treningiem 70 kg 68,6 kg
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ae= Elektrolity a nawadnianie

Oznacza to, iz spozywany podczas wysitku napdj powinien poza zrédtem energii dostarczac
odpowiednig ilos¢ elektrolitow!

Sg rowniez pitkarze, ktdrzy pocga sie szczegdlnie mocno. Straty tylko samego sodu mogg wynosié
nawet 6-8 gramow na mecz! Jednoczesnie dochodzg do tego straty potasu, magnezu i wapnia.
Tacy pitkarze powinni by¢ dodatkowo wspomagani elektrolitami podczas trwania wysitku, jak
rowniez powinni uzupetniac elektrolity pomiedzy kolejnymi sesjami treningowymi czy meczami.

W kazdym litrze potu mozemy tracic:

= 20-80 mmoli (0,46 — 1,84 g)
4 — 8 mmoli (156 — 312 mg)
0,1-1,5 mmola (2—-36 mg)
0,1 — 3 mmoli (4 —120 mg)

Jeukendrup, Gleeson, 2010
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Rola antyoksydantow w regeneracii

ALEnergy.eu Dieta i suplementacja w pitce noznej 27



alez Rola antyoksydantéw w regenerac;ji

optymalna ilos¢ wolnych rodnikéw =
optymalnej ilosci antyoksydantéw =

MAKSYMALNEJ PRODUKCJI SItY MIESNIOWE)

100

50

Isometric Force
(% maximal)

Zbyt wysoka ilos¢ wolnych rodnikéw

= zmeczenie miesniowe

- il =l = = S = S -
Optimal

Reduced Cellular Oxidized
Redox State

Teoria Reid’a — zmeczenie mie$niowe powstaje w wyniku zbyt wysokiej ilosci wolnych rodnikow
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Markery
aktywnosci ROS

ALEnergy.eu

Wzrost utleniania

Rola antyoksydantow w regeneracii

Efekty aktywnosci Efekty kurczliwosci O Wolne rodniki sg potrzebne do

ROS widékien miesniowych

Niepozadane
uszkodzenie

komorek 0

Podstawowe zmiany
oksydo-redukcyjne

Odpoczynek Wysitek

Dieta i suplementacja w pitce noznej

adaptacji wysitkowej -> trening o
umiarkowanej intensywnosci

Nadprodukcja wolnych rodnikow
hamuje adaptacje wysitkowg i
opdznia regeneracje (wolne
rodniki uszkadzajg btone i hamujg

odpornosd) -> trening
0 wysokiej intensywnosci
i mecze
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dle= Rola antyoksydantow w regeneraciji

Po intensywnym treningu, jak rowniez po zakoriczonym meczu, poza
weglowodanami i biatkiem nalezy dostarczy¢ odpowiednig ilos¢ antyoksydantéw,
ktdre wspomogg proces regeneracji miesniowe;j: !

* Owoce sezonowe

* Warzywa sezonowe

e Suplementy oparte o kwas
alfa-liponowy oraz witaminy Ci E
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=== Bufory komérkowe

Table 1A Blood Lactate Concentration (mmol/L) in Sample Taken From a Fingertip, Earlobe, or Arm Vein
During or After Competitive Soccer Matches in Male Players*

Blood Lactate, First Half Blood Lactate, Second Half

Study Level (country) Type of match n During End During End

Currie et al® — Competitive 5 5.7+20 25+05

Carli et al* Fourth division (Italy) Competitive 11 34+08 3.0+£0.7

Ekblom’ First division (Sweden) Competitive — 9.5(6.9-14.3) 7.2(4.5-10.8)
Second division (Sweden) Competitive — 8.0(5.1-11.5) 6.6 (3.1-11.0)
Third division (Sweden) Competitive — 5.5(3.0-12.6) 42(3.2-8.0)
Fourth division (Sweden) Competitive — 4.0(1.9-6.3) 3.9(1.0-8.5)

Rohde and

Espersen® First division (Denmark) Competitive 22 51x16 39+16

Gerish et al* Top amateur league (Germany)? Competitive 59 56x20 4.7+22

Bangsbo et al* First and second divisions Competitive 14 49(2.1-103) 37(1.8-52) 44(21-69
(Denmark)

Bangsbo™ League (Denmark) Competitive 6 41(29-60) 26(20-3.6) 24(1.6-39) 27(1.6-4.6)
League (Denmark): Competitive 6.6(43-93) 39(28-54) 40(25-62) 39Q23-64)

Capranicaet al”  Youth, 11 years old (Italy) Official game 6 3.1-8.1

Roi et al*® First league (ltaly) Competitive 52 63+24

(2.1-11.3)

Tlenowo-beztlenowy charakter pracy miesniowej powoduje gromadzenie sie jondw wodorowych i wzrost
poziomu kwasu mlekowego Bangsboiin., 2007; Hultman, Suhlin, 1980
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gle= Bufory komdrkowe

pH wewnatrz miesnia moze ulegac obnizeniu z wartosci 7,0-7,1do 6,5 -6,6
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Tlenowo-beztlenowy charakter pracy miesniowej powoduje gromadzenie sie jonow
wodorowych i wzrost poziomu kwasu mlekowego

Bangsboiin., 2007; Hultman, Suhlin, 1980
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Bufory komorkowe

O Fosfokreatyna i karnozyna

stanowig tzw. bufor
wewnatrzkomarkowy, ktérego
zdolnosci buforujgce mozna
zwiekszyC poprzez suplementacje
kreatyng i beta-alaning

Wodoroweglan stanowi tzw.
bufor zewnatrzkomadrkowy,
ktérego zdolnosci buforujgce
mozna zwiekszy¢ poprzez
suplementacje wodoroweglanem
lub cytrynianem sodu

Hultman, Suhlin, 1980; Stellingwerf, 2010

Dieta i suplementacja w pitce noznej 33



Bufory komorkowe

Suplementacja kreatyng zwieksza nie tylko zdolnosci buforujace, ale rowniez zwieksza
mozliwosci krétkotrwatego wysitku

Suplementacja kreatyng zwieksza ilos¢ kreatyny o 10 — 20%, co przektada sie na
2 — 3% zwiekszenie mozliwosci buforujgcych organizmu

Stosowane schematy:

v’ Faza tadowania 5 — 7 dni (ok 20 g) plus faza podtrzymujaca (3 — 5 g) kilka tygodni
v’ Stopniowe wysycanie tkanek przez minimum 30 dni (3 -5 g)

Przy suplementacji kreatyng moze wzrosng¢ masa ciata!ll!

Burke, 2007; Stellingwerf, 2010
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Bufory komorkowe

Suplementacja beta-alaning (sktadnik karnozyny) zwieksza zdolnosci buforujace
komérek miesniowych

Suplementacja beta-alaning zwieksza ilos¢ karnozyny o 40 — 50%, co przektada sie na
15% zwiekszenie mozliwosci buforujgcych organizmu zwigzanych z karnozyng

Stosowane schematy:

v’ Faza tadowania 14 dni (ok 6 g) plus faza podtrzymujaca (3 g) kilka tygodni
v’ Stopniowe wysycanie tkanek przez minimum 4 — 8 tygodni (3 g)

Przy suplementacji beta-alaning moze dochodzi¢ do niegroznych parestezji
(swedzenie, mrowienie) w obrebie skory oraz jamy ustnej, ktére mija zwykle do
2 godzin od zakonczenia brania suplementu

Burke, 2007; Stellingwerf, 2010
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Kofeina a wysitek

O Suplementacja kofeing moze by¢ wykorzystana wsrdd pitkarzy, ktorzy
wspomagajg proces odchudzania

O Stosowanie dawek 3 — 6mg/kg m.c./dobe poprawia wydolnos¢ w wyniku

O Kofeina zmniejszenia odczuwanie zmeczenia (pobudzenie organizmu) i zwieksza
doktadnos¢ podan oraz np. site wyskoku

0 Wykazano skutecznos$é kofeiny w zwiekszaniu wydolnosci organizmu
O Stosowanie dawek >9 mg/kg m.c. nie wptywa juz na zwiekszenie wydolnosci

O Stosowanie kofeiny powoduje szybka adaptacje organizmu 400 mg 3 razy/dobe
tolerancja po 7 dniach, 300 mg 3 razy po 18 dniach

Del Cosoiiin., 2012 SSN, 2010  Cox i wsp., 2002; Kovacs i wsp., 1998; Doherty i wsp., 2005 Graham i Spriet 1995
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Kofeina a wysitek

O W redukcji masy ciata stosuje sie
najczesciej kofeine w dawce 3 - 6
mg/kg m.c. na okoto 30 min przed
wysitkiem o charakterze tlenowym CH3

O Zastosowanie kofeiny w dawce 3 — 6 I O

mg/kg m.c. przed oraz w trakcie N N
meczu lub treningu o wysokiegj </ I

intensywnosci, bedzie miato dziatanie

pobudzajace N N

“ H
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gle= Witaminy i mineraty

d

Pitkarze, podobnie jak inne grupy osob aktywnych
fizycznie, s narazeni na niedobory sktadnikéw CH,=CH

P
odzywczych

H
|

C_ . C
GHQ ,_\_\_sz ""‘C'ﬂ \Cg %C-’-CH: CHj
-

Zastosowanie suplementow witaminowych i
mineralnych uzaleznione jest od stanu odzywienia i
wymaga bardzo zindywidualizowanego podejscia

Najczestsze niedobory zywieniowe dotyczg wapnia,
witaminy D (50-70% pitkarzy!) oraz zelaza
(10-20% pitkarzy!)

Zdarzajg sie rowniez niedobory magnezu oraz
innych witamin, ale sg one rzadsze

Burke iin., 2007; Garridoi in., 2007
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