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ABSTRAKT

Tato bakalaiska prace pojednava o vhodné vyziveé ve sportovni gymnastice pro optimalni
sportovni vykon. Je zaméfena na specifika oblasti vyZivy ve sportovni gymnastice. Na
zéklad¢ jednotlivych jidelnickil zjistuje individualni pfistup k vyzivé od reprezentant
Ceské republiky ve sportovni gymnastice a navrhuje jim vyzivova doporuéeni podle
aktualnich poznatkli. Také porovnava odliSnosti mezi stravou muzii gymnasti a Zen

gymnastek.

Prace ma nékolik ¢asti, v teoretické ¢asti je blize popsana sportovni gymnastika, jeji historie,
energetickd naro¢nost a také nejnovéjsi znalosti v oblasti vyzivy a sportovniho jidelnicku.
Nastaveni spravného dietniho planu je slozita zalezitost, ktera je vysoce individualni, protoze

neexistuje zadny univerzalni a pro kazdého ¢lovéka platny vyzivovy styl.

Cast praktickd se vénuje souasnym stravovacim navykiim Geskych reprezentantd ve
sportovni gymnastice. Z jejich osobnich dat a tydenniho nutricniho zaznamu
vyplyva vyhodnoceni individualnich  vyzivovych  prednosti 1 nedostatki.
Z konec¢nych vysledkii prace jsou patrné znacné nedostatky v oblasti vyzivy sportovnich
gymnastl a velké rozdily ve stravovani Zen a muzii. Gymnasté a gymnastky zpracovavali
svoje nutri¢ni zdznamy v unoru, to je v gymnastické sezon¢ obdobim mimozavodnim,
aiproto jsou naméfené vysledky ptekvapujici. Je z nich patrné, ze vSichni zacastnéni
probandi jsou v dlouhodobém kalorickém deficitu a maji ve své stravé nedostatecné
mnozstvi makrozivin i né€kterych mikrozivin. Nékteré Zeny zamérné vytazuji sacharidy
amaji dokonce svlij denni pifijem potravin tak nizky, Ze nesta¢i ani na pokryti jejich

bazalniho metabolismu.
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ABSTRACT

The topic of this bachelor’s thesis is appropriate nutrition for optimal performance in artistic
gymnastics. It is focused on the issues of nutrition in artistic gymnastics, based on individual
diet plans. It identifies individual approaches to nutrition by members of the Czech national
artistic gymnastics team and makes nutritional recommendations based on most recent

research findings. It also examines the differences in the diets of male and female gymnasts.

The thesis is divided into a number of sections: the theoretical section describes artistic
gymnastics, its history, energy intensity and the latest findings in the field of nutrition and
sports diet. Setting a proper diet plan is a complex matter that is highly individual, because

there is no universal and valid nutritional style for every person.

The practical part examines current dietary habits of members of the Czech national
gymnastics team. Their personal data and weekly nutritional records enable an evaluation of
individual nutritional advantages and deficiencies. The final results present significant
deficiencies in the nutrition of gymnasts and substantial differences in the diets of women
and men. Gymnasts created their nutritional reports in February, which is the off season in
artistic gymnastics, with no competitions taking place, and the results are therefore
surprising. It is evident that all probands involved in the study are in a long-term caloric
deficit and experience a lack of macronutrients and some micronutrients in their diet. Some
women consciously eliminate carbohydrates and even have their daily food intake so low

that it is not enough to cover their basal metabolic rate.
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Seznam pouzitych zkratek

APOD - A podobn¢

ATD — A tak déle

ATP — Adenosintrifosfat

BM - Bazalni metabolismus

CO2 - Oxid uhlicity

DNA — Deoxyribonukleova kyselina
KCAL - Kilokalorie

KJ — Kilojoule

MUFA — Mononenasycené mastné kyseliny
MK — Mastna kyselina

NAPR — Naptiklad

PUFA — Polynenasycené mastné kyseliny
RNA — Ribonukleova kyselina

TZV — Tak zvané



Uvod

Tématem této bakalatské prace je zvoleni vhodné vyzivy pro optimalni sportovni vykon ve
sportovni gymnastice. Jiz od péti let d&€ldm sportovni gymnastiku, jsem c¢lenem
reprezentaéniho vybéru muzi Ceské republiky. Ze své vlastni zkuSenosti vim, jak ohromny
dopad mé role spravné nastavené¢ho jidelnicku a celkové Zivotospravy pii vykonavani
vrcholového sportu. Edukace trenérti a sportoveil ve sportovni vyzive je ¢asto opomijend
a zanedbavana, pfitom miliZze mit zasadni dopad na sportovni vykon jedince, mentalni zdravi

a celkovou regeneraci organismu.

Teoreticka Cast této prace je zamétena na specifikaci sportovni gymnastiky, jeji historii,
energetické naroky tohoto sportu, potfebu veskerych makrozivin a mikrozivin, které jsou
nezbytné pro optimalni sportovni vykon a zajisténi spravné¢ho fungovani organismu. Dale
uvadi dulezitost nacasovani jidel okolo tréninkovych jednotek a vysvétluje, jak si spravné

sestavit jidelni¢ek podle individualnich zvyk, cilti a narokt konkrétniho sportovce.

V praktické Casti prace jsem se zaméfil na konkrétni jidelnicky Ctyf reprezentanti a Ctyt
reprezentantek Ceské republiky ve sportovni gymnastice. Po dobu jednoho tydne
reprezentanti a reprezentantky zaznamenavali kazdé své jidlo, pohybovou aktivitu a pitny
rezim. Tento nutriéni zdznam obsahuje typicky tréninkovy 1 netréninkovy den sportovci.
Zhodnotil jsem, jak se li§i vyziva reprezentanti muzii a zen. Podle individualnich
stravovacich navyku jednotlivych reprezentantti jsem navrhl zmény, které jsou vyzivovym
doporucenim pro konkrétni probandy. Tyto navrhy zmén v jidelnicku by sportovclim mohly
pomoci k hlubSimu zamysleni nad dilezitosti vyvazené a pestré stravy ve vrcholovém

sportu.

Vystupem prace je zjisténi stravovacich navyki vrcholovych gymnasti a porovnani rozdild
mezi béznou vyzivou gymnastek a gymnasti. Prace sméfuje k edukaci sportovcti o tom, jak
zasadni vliv ma spravné nastaveny a nacasovany jidelnic¢ek na sportovni i psychicky vykon

daného jedince.



1 Sportovni gymnastika

Sportovni gymnastika je individudlni olympijsky sport, ktery je rozdélen na sportovni
gymnastiku muZz, ktera zahrnuje Sest disciplin (prostna, ki, kruhy, pteskok, bradla, hrazda)
a sportovni gymnastiku Zen, ktera zahrnuje ¢tyti discipliny (pfeskok, bradla o nestejné vysi
zerdi, kladina, prostna). Tento sport je velice naro¢ny, vrcholovi gymnasté vétSinou trénuji
Sest dni v tydnu, tfi az Sest hodin denné. Gymnastika vyzaduje velkou kloubni pohyblivost,
obratnost a silu. Zavodnici a zdvodnice piredvadéji na soutézich gymnastické sestavy, které
trvaji v rozmezi deseti az devadesati vtefin. Za tyto sestavy jsou skupinou rozhodc¢ich
ohodnoceni vyslednou znamkou. Ta se sklad4d z hodnoceni obtiznosti jednotlivych prvkl
a provedeni celé sestavy. Zavodnik s nejvyssi dosazenou vyslednou znamkou vyhrava.
Zavodi se v soutézich volného viceboje jednotlivell, soutézich druzstev a soutézich na

jednotlivych naradich (Sarichev, 2014).

1.1 Historie sportovni gymnastiky

Pocatky gymnastiky lze nalézt uZ u starych Rimant a Rekd, ktefi gymnasticka cviéeni
pouzivali pro zlepSeni fyzické kondice. O rozvoj gymnastiky a vSeobecné pohyboveé
vSestrannosti se v ceskych zemich nejvice zaslouzil dr. Miroslav Tyrs. V 19. stoleti zavedl
svij vlastni télovychovny systém a zalozil télovychovnou organizaci Sokol. Nasledné zacaly
vznikat jednotlivé té€locvi¢né jednoty a sportovni oddily, které uz se vice zamétovaly piimo
na sportovni gymnastiku (Skopova; Zitko, 2013). Sportovni gymnastika muZzi je zafazena
do programu letnich Olympijskych her od roku 1896 a sportovni gymnastika Zen od roku
1928 (Sarichev, 2014).

Jednim z nejznaméjSich sportovei historie ceské gymnastiky je Alois Hudec. Povolanim byl
soustruznik, narodil se 12. ¢ervence 1908 v Racicich na Brnénsku. V roce 1931 se zucastnil
svého prvniho mistrovstvi svéta v Pafizi, kam odcestoval jako neznamy sportovec. Nasledné
vSak svymi vykony ohromil cely svét, kdyz na tomto Sampionatu vyhral pét zlatych medaili
a stal se absolutnim mistrem svéta. Na olympiadu do Berlina jiZ jel Alois Hudec jako
uznavany gymnasta. V zavod¢ na kruzich, na své nejsilnéjsi discipling, vSak nejdiive dostal
znamku 9,40. Hudcovi pfiSlo ohodnoceni nespravedlivé, byl si jisty, Ze si zaslouzi vyssi
znamku, proto pozadal o umoZznéni provést sestavu jesté jednou. Pii opraveé své sestavy na

kruzich zatadil pét rozport a kazdou tuto naro¢nou silovou polohu drzel s vydrzi péti vtetin.



Na stadionu v Berliné mu za toto cviceni mohutné tleskalo dvacet tisic lidi. Rozhod¢i tuto
opravnou sestavu odhodnotili mnohem vy$§i znamkou, diky které se Hudec stal
olympijskym vité¢zem (Kovar, 2015).

vvvvvv

se 3.5. 1942 v Praze, jiz od utlého veku ji rodice vedli ke sportu. Chodila na balet
a krasobrusleni. Ve ¢trnécti letech Véra vystupovala v televiznim pofadu pro mladez. Tam
si ji vS§imla tehdy slavna gymnastka Eva Bosdkova a nabidla Véfe, at’ se za ni pfijde podivat
na trénink sportovni gymnastiky. To se ji stalo osudnym a v gymnastické télocvicné uz
zuistala. Za pil roku tréninku vyhrala Céslavska mistrovstvi republiky dorostenek a dalsi rok
uz odjela jako reprezentantka na mistrostvi svéta Zen a umistila se na osmém misté ve
Styiboji. Na olympiadé v Tokiu 1964 ziskala Céaslavska tfi zlaté medaile béhem &ty¥ dnd,
vyhrala viceboj, pfeskok a kladinu. S dalsi stfibrnou medaili ze soutéze druzstev se Véra
Caslavska stala tvaii téchto her. Vrchol své sportovni kariéry vak zazila na dalsi olympiadé
v Mexiku, kde vyhréla ¢tyfti zlaté a dve stiibrné medaile. Po této olympidd¢ byla vyhlasena

wewvr

2015).

1.2 Zatéz na lidsky organismus p¥i sportovni gymnastice

Gymnastické sestavy jsou rychlostné-vytrvalostniho charakteru a vystavuji lidsky
organismus tzv. anaerobnimu metabolismu (bez pfistupu kysliku). Je to zatéz, pti které télo
vyuziva jako zdroj energie pro obnovu adenosintrifosfatu (ATP) hlavné glukézu a v prvnich
vtefinach zatiZzeni také kreatinfosfat. Glukoza se spaluje anaerobni glykolyzou za vzniku
kyseliny mléc¢né (laktatu). V téle mame glukézu uskladnénou ve svalech a v jatrech ve forme
polysacharidu glykogenu, pravé glykogen je hlavnim energetickym substratem pro
anaerobni glykolyzu. Makromolekula glykogenu obsahuje asi 200-600 molekul glukozy
v polysacharidovych fetézcich. To znamena, ze glykogen je tak velky, ze nemtize prochéazet
pres bunécné membrany. Musi se tedy postupné rozstépit na jednotlivé molekuly glukézy,
které jsou schopné projit pies bunééné membrany a béhem procesu anaerobni glykolyzy se
za spotfeby ATP metabolizovat na pyruvat a laktat. Timto slozitym procesem vzniknou dalsi
dvé molekuly ATP, které jsou nasledn¢ ve svalech vyuzity aktinem a myozinem

(aktinomyozinovy komplex) ke svalové kontrakci. Vysoce zatézovany organismus potiebuje
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pro spravné fungovani optimalni vyzivu. Sportovni vyziva bude tématem navazujici kapitoly

(Vilikus, 2015).

1.3 Vyziva ve sportovni gymnastice

Vétsina mladych sportovet podcenuje roli vyzivy ve sportu, chodi do rychlych obcerstventi,
pije pfiliS mnoho slazenych népojli a nemd jest¢ nastavenou spravnou Zivotospravu.
Postupem casu by si ale kazdy sportovec mél uvédomit, ze vyziva je nedilnou soucésti

sportovni rutiny a ma signifikantni dopad na sportovni vykon a tspésnost (Horton, 2018).

Gymnastika patii do kategorie esteticko-koordinac¢nich sportii, ve kterych se hodnoti nejen
sportovni vykon, ale také esteticky dojem (Skopova; Zitko, 2013). Gymnasté a gymnastky
jsou tedy nuceni, udrZovat si relativné nizkou hmotnost a soucasné zvySovat sportovni
vykonnost. Nutnost §tihlé postavy a strach z hodnoceni vzhledu miize vyvolat subjektivni
potfebu k extrémnim dietdm a zdravi ohroZujicim metoddm hubnuti. Ty pak sniZuji
sportovni vykon, v nékterych ptipadech mohou poskodit i celkové zdravi jedince (Clark,

2014).

Sportovni vyziva spole¢né se spravnym tréninkem je jednim ze zékladnich kament
regenerace, zmeény télesné kompozice a postupného zesilovani svali, Slach, vazl, hustoty
kosti, neuromotorického propojeni svalii s mozkem, tvorby a ukladdani energetickych zasob
ve svalech (ATP, glykogen, kreatinfosfat apod.). K riznym specifickym sportovnim cilim
vede mnoho vyZivovych a tréninkovych postupii. Kazdy ¢loveék je jiny a je velmi tézké
vytvofit pro individualniho sportovce vhodny vyzivovy styl tak, aby odpovidal jeho
konkrétnim ciliim a dietnim navykiim. Sportovni gymnastika je pfevazné anaerobni sport.
U gymnasta je zadouci rozvijet celkovou silu, zvySovat anaerobni vykonnost a posouvat
laktatovy prah. Neefektivni zvySovani télesné hmotnosti je nezadouci. Spravné zvolena
a casove dobfe naplanovana vyziva ma ohromny dopad na vykonnost sportovnich gymnastt

(Roubik, 2018).

vvvvvv

a rozhodujicim informativnim faktorem, zda se hmotnost lidského téla zvySuje nebo naopak
snizuje je energeticka bilance (viz dalsi kapitola). Podle specifickych cili kazdého jedince

je potfeba upravit 1 energetickou bilanci celkového jidelnicku. Dalsi nedilnou slozkou
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vyzivové pyramidy jsou makroziviny, tvoii je sacharidy, lipidy a bilkoviny. Dale
mikroziviny skladajici se z vitaminil, mineralnich latek a stopovych prvki. Velmi dulezity
je dostatecny pfijem vody a tekutin. VSechny metabolické reakce probihaji ve vodnim
prostiedi a nas§ organismus musi byt dobfe hydratovan. Kdyz jsou vSechny tyto zakladni
slozky vyzivy (energetickd bilance, makroziviny, mikroziviny, hydratace organismu)
v potadku a odpovidaji pfedur¢enym cillim, je potom dobré zajimat se o spravné nacasovani

stravy a pripadné i specidlni vyZivové dopliky (Roubik, 2018).

Obrazek 1: Pyramida priorit ve vyzivé Zdroj dat: (Roubik, 2018), viastni tvorba

1.4 Energeticka bilance

Energeticka bilance udava urcitou rovnovahu mezi energetickym piijmem a energetickym
vydejem lidského organismu. Energetické pochody, které nachazime u lidi, jsou definovany
jako schopnost organismu vykonavat praci nebo vytvaret teplo, obvykle se udavaji
v kilojoulech (kJ) nebo v kilokaloriich (kcal). Zajimavosti je, ze jedna kilokalorie udava
mnozstvi tepla, které je potieba k ohtati jednoho litru vody ze 14,5 na 15,5 stupiiti Celsia

(Konopka, 2004).

Pro kazdy energeticky pochod a preménu latek v organismu plati stejné fyzikalni zakony,

jako pro jakoukoliv jinou formu energie. To je fyzikalni zakon o zachovani energie, ktery



fika, ze veskera energie mize vzniknout pouze pfemeénou z jiné energie a zadnad energie

nemiliZze byt zni¢ena, mize byt pouze premeénéna v jinou formu (Vilikus, 2015).

Z dlouhodobého hlediska je pro organismus nejvyhodnéjsi, kdyz je jeho energeticka bilance
vyrovnand a nedochézi k velkym zménam v télesné hmotnosti a télesném slozeni. Markantni
zmény v hmotnosti mohou mit negativni dopad nejen na hormonalni, kardiovaskularni
a pohybovy systém, ale i na mnoho dalSich systémul a pochodi v lidském téle. I zde plati
zédkon o zachovani energie, pokud je energeticky pfijem pfili§ vysoky a neodpovida
energetickému vydeji, lidské télo si pfebyte¢nou energii ulozi do svych energetickych zasob
(projevi se zvySenim hmotnosti). Témito energetickymi zdsobami jsou pievazné glykogen
ve svalech a jatrech a tukova tkan ve formé triacylglycerolii. Pokud je energeticky piijem
naopak niz8i neZz celkovy vydej, musi si organismus vzit energii z energetickych zasob
(snizeni hmotnosti). Podle toho, jaké jsou jedincovy sportovni cile (nabirat svalovou hmotu,
snizovat procento télesného tuku atd.) je mozno specificky upravovat jidelnicek spolecné
s celkovou energetickou bilanci, a tim ovlivnit télesné sloZeni a té¢lesnou hmotnost (Roubik,

2018).

1.4.1 Slozky energetického metabolismu
Slozky energetického metabolismu tvoii C¢tyfi zakladni procesy, témi jsou bazalni
metabolismus, termicky efekt potravin (specificko-dynamicky ucinek potravy),

termoregulace organismu a prace kosterniho svalstva (Vilikus, 2015).

Bazalni metabolismus je minimalni hodnota energie, kterou organismus musi vynalozit
k udrzeni homeostazy a zakladnich zZivotn¢ nezbytnych procesti v organismu. Mezi tyto
procesy patii obnova buné€k, biochemické reakce a klidova ¢innost vSech organti. Mé&fi se
rano v prvnich tficeti minutach po probuzeni, jesté predtim, neZ méiena osoba vstane
z postele. Od posledniho jidla musi uplynout doba nejmén¢ dvanéact hodin. M¢feni se
provadi v podminkéch tepelného komfortu a za uplného svalového klidu. Naméfena hodnota
zavisi predevsim na télesné hmotnosti, vySce, v€ku, pohlavi a télesném slozeni. Od péti let
veéku zacind hodnota bazilniho metabolismu (BM) plynule klesat s drobnou vychylkou
v obdobi puberty. Kojenec ma vydej BM 5 kcal (21 kJ) na 1 kg za hodinu, prepubertalni
chlapec pfiblizné 2,5 kcal (10 kJ) na 1 kg za hodinu a dospély zdravy muz asi 1 kcal (4 kJ)
na kilogram za hodinu (Vilikus, 2015)
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Termicky efekt potravin neboli specifiko-dynamicky ucinek potravy uddvd mnozstvi
energie, kterd je potfebna k traveni pifijaté potravy (produkce travicich enzymi, motilita
sttev, zpracovani vstiebanych latek). Nejméné energie spotfebujeme na zpracovani
sacharidi, o néco vice na zpracovani tukil a energeticky nejnarocnéjsi je zpracovat bilkoviny
(maji nejveétsi molekuly). Celkovy energeticky metabolismus na zpracovani pfijaté potravy
se udava v rozmezi 5-10 % v zavislosti na piijatych Zivinach, nejvice energie pfi tomto

traveni je spottebovano jatry (Vilikus, 2015).

Termoregulace vyjadfuje mnoZzstvi energie, kterou organismus potiebuje k vyrovnani
tepelnych rozdil oproti prosttedi, v némz se zrovna nachdzi. Energetické naroky na
termoregulaci se udavaji do 10 % celkového energetického metabolismu. Nadbytecné teplo
je z organismu nejvice odvadéno odpatfovanim potu z klize (evaporaci). Pii béZzném poceni
(asi 0,6-0,8 1 za den) vydame energii piiblizn¢ 350—450 kcal. Pfi vyrovnani nizkych teplot

prostiedi se ztraty tepla d¢ji pfedevsim vedenim a salanim (Vilikus, 2015).

Prace kosterniho svalstva ovliviiuje energeticky vydej ¢lovéka nejvice. V klidu vyuzivaji
nase svaly pfiblizn¢ jednu tfetinu veskeré spotfebované energie. Pti lehké praci pfiblizn¢ dveé
tretiny a pfi maximalnim zatiZeni je to az 95 % veskeré energie. Pti bézné svalové praci se
75-80 % energie pfeméni v teplo, nase svaly proto pracuji jen s pomérné¢ malou uc¢innosti
20-25 %, tato G€innost svalové prace ale neni konstantni. Klesa se stoupajicim vykonem az
na pouha 4 %. Cim vice intenzivni zatéz, tim je prace naSich svali méné w¢inna a vice
energie se méni na teplo. K vytvoteni jakékoliv energie, musi mit té€lo dostatek externich
zdroju pfijatych potravou, nejdilezitéjSimi a energeticky nejbohatS$imi jsou makroziviny

(Vilikus, 2015).

1.5 Makroziviny

Mezi makroziviny patii sacharidy, lipidy a bilkoviny. VSechny tyto makroziviny maji svoje
nezastupitelné misto ve vyziveé lidi. Dodédvaji nam energii a jsou nezbytné ve vSech
metabolickych pochodech lidského téla. Bézny trojpomér téchto Zivin pro nesportujici
populaci je 65 % sacharidf, 20 % tukt a 15 % bilkovin. U sportovcil se tento pomér zivin
li§i v zavislosti na fazi ptipravy a preferovanych sportovnich cilii. Miizeme fici, Ze sportovci
maji zvySené naroky na piijem bilkovin vzhledem k bézné nesportujici populaci (Vilikus,

2015). Vhodny trojpomér zivin tedy uzce souvisi s provadénou ¢innosti a energetickym
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metabolismem. Napiiklad vytrvalci bézné konzumuji 70 % sacharidi, 20 % tukti a 10 %
bilkovin. Silovi sportovci maji vétsi naroky na piijem bilkovin, jejich béZzny trojpomér Zivin
se pohybuje v rozmezi 40-60 % sacharidi, 20—40 % tukt a 2040 % bilkovin v zavislosti

na individudlnich preferencich a vyzivovém stylu (Roubik, 2018).

1.5.1 Sacharidy

Sacharidy jsou zékladni slozkou vSech Zivych organismii a také nejrozsifenéjsi skupinou
organickych latek na svété. V lidské vyzive zajist'uji pfedevSim pohotovy zdroj energie, 1 g
sacharidi obsahuje 4 kcal. D-glukoza je energeticky jedna z nejvyznamnéjSich Zivin pro
kazdou buiiku v lidském téle a pro nékteré lidské buiiky je dokonce vyhradnim zdrojem
energie (napt. pro mozek, ktery za jeden den spotiebuje asi 120 g glukdzy, dale pro o¢ni
sitnici, kiru nadledvin, varle, kostni dfen, ¢ervené krvinky atd.). VSechny pfijaté sacharidy
se v téle rozstépi az na jednotlivé monosacharidy, ty jsou nasledné schopné projit pies
vSech tfi zivin pouze sacharidy nejsou pro ¢lovéka esencialni, protoze t€lo ma pii nedostatku
sacharidi ze stravy mnoho jinych mechanismu, jak si sacharidy a glukézu vytvofiit. Pro
organismus je to ale velmi neefektivni a dlouhodobé neudrzitelné. Sacharidy reguluji
metabolismus vSech ostatnich zivin. Aktudlni stav krevni glukézy a zasoba glykogenu
urcuje, zda se piijaté zZiviny ulozi do tukd nebo se vyuziji jako zdroj energie. DileZitou
funkci sacharida je tedy energeticka zasoba v organismu v podobé svalového glykogenu,
jaterniho glykogenu a hladiny glukozy v krvi (glykémie). Sacharidy maji v téle 1 dalsi
nezastupitelné funkce, napt. strukturalni, kdyz s bilkovinami tvoti glykoproteiny, které jsou
zékladni slozkou kloubti a chrupav¢itych struktur. Spolecné s tuky zase vytvaii glykolipidy,
které jsou nezbytnou slozkou vSech bunécnych membran. Jsou také soucasti nukleovych
kyselin, koenzymt apod. (Roubik, 2018).

Biochemicky jsou to latky s uhlikovou kostrou doplnéné o hydroxylové a karbonylové
navazanych monosacharidd v jedné molekule wudava klasifikaci sacharidi na

monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy (Roubik, 2018).
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Monosacharidy jsou tvofené jednou cukernou jednotkou, kterda mé cyklicky fetézec se 3-7
uhliky a v pfirodé se vyskytuje jen v D-konfiguraci. Mezi monosacharidy patii napf.

glukoza, fruktdza, galaktdza, manodza, riboza (soucast DNA a RNA) a dalsi (Roubik, 2018).

Oligosacharidy vytvafii 2-10 cukernych jednotek, které jsou spojené glykosidovou vazbou,
nejznaméjsi jsou disacharidy, ty tvoii pouze dvé cukerné jednotky, mezi zastupce

disacharidl patii napt. sachardza, laktéza, maltéza (Roubik, 2018).

Polysacharidy jsou tvofeny vice nez deseti cukernymi jednotkami, vétSinou je tvoii nékolik
stovek az tisicli cukernych jednotek spojenych do dlouhych fetézch. Tyto dlouhé fetézce se
v organismu hydrolyticky $té€pi a vznikaji z nich jednotlivé monosacharidy. Polysacharidy
si mizeme podle jejich funkce rozdélit na Skrobovité (zdsobni) a vlaknité (stavebni) to je

hlavné celuldza, ktera je pro ¢loveka nestravitelna (Roubik, 2018).

Vlaknina patii mezi nestravitelné polysacharidy. Pfijatd vlaknina z potravy tedy nemuze byt
vsttebana v tenkém stievée, ale z Casti j1 mohou metabolizovat nase stievni bakterie v tlustém
stievé. Najdeme ji pfedevsim v zelening, ovoci, celozrnnych vyrobcich, lusténinach, ofesich
a semenech. Podle rozpustnosti ve vode¢ se d4 vlaknina dé€lit na rozpustnou a nerozpustnou.
Podle vyuzitelnosti vlakniny nasimi stfevnimi bakteriemi ji muzeme rozdé€lit na
fermentabilni (vyuzitelnou stfevnimi bakteriemi) a nefermentabilni (nevyuZitelnou
sttevnimi bakteriemi). Vldknina funguje jako prebiotikum (potrava pro sttevni mikrofloru),
zpomaluje vstiebavani Zivin, navozuje pocit sytosti a snizuje glykemicky index potravin.
Tyto vlastnosti vldkniny mohou mit pozitivni, ale rovnéz i negativni ucinky, protoze
vlaknina mtze napiiklad sniZovat a zpomalovat u¢inek nékterych oraln€ podavanych 1éciv,
absorpci zivin a mikrozivin. To je jeden z divodi, pro¢ by sportovci neméli mit ve strave
okolo tréninku pfili§ mnoho vldkniny. Doporucené denni mnozstvi vladkniny pro dospélého
clovéka je 30 g a mélo by byt pfijato hlavné z pfirodnich zdroji jako je zelenina a ovoce

(Roubik, 2018).

1.5.2 Tuky

Tuky (lipidy) mohou byt zivo¢isného a rostlinného ptivodu. V lidském organismu maji
mnoho nezastupitelnych funkci. Dvé mastné kyseliny (omega-6 a omega-3) patii mezi
esencialni (musi byt pfijaty z potravy, t€lo si je neumi vytvofit samo). Tuky jsou zdrojem

nejvetsitho mnozstvi energie ze vSech zivin, 1 g tukll obsahuje 9 kcal. Jsou velmi dilezité
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pro vstiebani vitamini rozpustnych v tucich (vitaminy A, D, E, K). Pomoci emulgace
vytvareji ve stitevech spravné podminky pro vsttebani jmenovanych vitamint do organismu.
I toto jsou divody, pro¢ by piijem tukd ve stravé nemél byt dlouhodobé¢ nizsi nez 20 %
energetického piijmu. Tuky tvofi nejvétsi zasobni formu energie v organismu a tvorba
tukovych zasob prakticky neni ni¢im omezena. VétSina piebytecné energie pfijaté z potravy
se uloZi pravé do tukovych zasob. Maji také strukturalni a stavebni funkci, jsou nezbytnou
soucasti vSech bunéénych membran v naSem téle, pfedstavuji mechanickou ochranu
vnitinich orgadnli proti narazim a nckteré druhy lipidh obaluji nervy a zabezpecuji tak
plynuly tok nervovych impulsii. Patii také mezi nevylucitelnou latku pro syntézu steroidnich
hormontl, ketolatek, feromoni, fosfolipidd, glykolipidi, lipoproteinli, prostaglandinii

a Zlucovych kyselin (Roubik, 2018).

Z biochemického hlediska se jedna o estery vyssich karboxylovych kyselin (tzv. mastnych
kyselin) a alkoholu glycerolu. Pro sportovni vyzivu maji nejvétsi dopad triacylglyceroly, tii
vys$si mastné kyseliny navdzané na glycerol, mohou byt rizn¢€ nasycené (pocet dvojnych
vazeb mezi uhliky vcelé molekule). Kvalita tukii ve vyzivé je vyjadiena kvalitou
obsazenych mastnych kyselin a jejich nasycenim, podle kterého tuky dale délime na

nasycené mastné kyseliny (MK) a nenasycené¢ MK (Roubik, 2018).

Nasycené MK neobsahuji v celé molekule jedinou dvojnou vazbu, vSechny uhliky v nich
obsazené jsou spojeny pouze jednoduchou vazbou. Lidské télo si je dokdze samo
syntetizovat, tyto MK se nejvice vyskytuji v tukovych zasobéch lidi a Zivoc¢ichli. Nasycené
MK se v tradi¢ni Ceské stravé vyskytuji ve velkém mnozstvi a jsou povazovany za méné

zdravé (Roubik, 2018).

Nenasycené MK obsahuji mezi uhliky jednu nebo vice dvojnych vazeb, a prave podle poctu
dvojnych vazeb v cel¢ molekule délime nenasycené MK na mononenasycené (MUFA)
a polynenasycené (PUFA). MUFA maji v molekule pouze jednu dvojnou vazbu (napi.
kyselina olejova obsazena v olivovém oleji), narozdil od PUFA, ty maji v molekule vice
dvojnych vazeb. Podle umisténi téchto dvojnych vazeb se déli na omega-6 mastné kyseliny
a omega-3 mastné kyseliny. Tyto MK jsou pro nas organismus esencialni a musi byt piijaty
stravou. Pomér mezi omega-3 a omega-6 mastnymi kyselinami je velmi dalezity. Omega-6

maji prozanétlivy u¢inek a omega-3 naopak protizanétlivy ucinek a pomér mezi t€émito MK
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by mél byt mensi nez 5:1 (optimum 2:1 nebo 3:1), ve vétSim zastoupeni omega-6 oproti
omega-3. V bézné zdpadni straveé je tento pomér asi 16:1, takto velka prevaha omega-6 ve
stravé zvySuje riziko onkologickych, kardiovaskularnich, zanétlivych a autoimunitnich
onemocnéni. Proto bychom méli zvysit pfijem omega-3, napt. konzumaci motskych ryb,
ofecht, listovou zeleninou a pfipadné nahrazenim slunec¢nicového oleje za fepkovy c¢i

olivovy olej (Roubik, 2018).

1.5.3 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) utvaii vSechny Zivé organismy na Zemi. V lidském organismu se
nachazi v mnoha podobach ve vsSech tkanich a maji velké mnozstvi funkci. Jsou to funkce
strukturdlni (proteiny jakou jsou napi. kolagen, aktin, myozin a jiné, které¢ se nachazi
v pojivovych tkanich, svalech, kostech, organech), enzymatické (napt. enzym trypsin Stépici
bilkoviny v potrave), hormonalni (napt. hormon inzulin ovlivityjici hladinu glukoézy v krvi),
transportni (napf. hemoglobin jako protein erytrocytt, ktery prenasi kyslik z plic do tkéni
a z tkani odvadi CO2) a funkci ochranou (napi. imunoglobuliny jako krevni protilatky).
Bilkoviny jsou jedinym zdrojem dusiku a esencialnich aminokyselin v lidské vyzivé.
V ptipad¢ Ze organismus potiebuje energii, je schopny vyuzit i bilkoviny a pfeménit je na
zdroj energie v podobé¢ sacharidd, ale primarn€ jsou bilkoviny vyuzivany jako stavebni latky
pro syntézu enzymdu, hormont, regeneraci pojivovych tkani apod. Sportovci, a pfevazné
silovi sportovci jako gymnasté, maji zvySené naroky na piijem bilkovin, protoze jsou
kli¢ovou zivinou pro regeneraci organismu, zvySeni svalové sily a rtist svalt. Bilkoviny maji
nejvyssi termicky efekt ze vSech zivin (viz vyse), nejvetsi sytici efekt, 1 g bilkovin mé pouze
4 kcal energie a zarovei se na rozdil od sacharidl a tukli vSechny bilkoviny pfijaté z potravy
nerozkladaji na energii (jen asi 20 % bilkovin se rozloZi az na energii), ale jsou pouZity jako

stavebni jednotky organismu (Roubik, 2018).

Bilkoviny vytvaii tzv. biopolymery, jsou to velké molekuly tvofené ze stovek az tisici
aminokyselin, které jsou k sobé védzany peptidovou vazbou. Podle poctu jednotlivych
aminokyselin v jedné molekule je rozliSujeme na oligopeptidy (2-10 aminokyselin),
polypeptidy (11-100 aminokyselin) a bilkoviny (ty jsou slozen¢ ze 100 a vice aminokyselin).
V nasi ptirod¢ existuje ptes 300 riiznych druhti aminokyselin, v lidském organismu miizeme

ale najit pouze 21 aminokyselin, ze kterych lze sestavit kteroukoliv bilkovinu pfitomnou
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v lidském téle. Témto 21 aminokyselindm se fik4 tzv. biogenni aminokyseliny a lidské télo
ma pro kaZzdou tuto aminokyselinu specidlni geneticky kod. Riiznorodé vlastnosti bilkovin
urcuje prave to, z jakych aminokyselin a v jakych podilech a potadich jsou zastoupeny v celé
molekule bilkoviny. V neposledni fad¢ je také dulezité prostorové uspotradani celého fetézce,
hovofime o tzv. struktufe proteinti. Struktura proteintt muize byt primarni, sekundarni,
tercialni a kvartérni. Primédrni udava pofadi aminokyselin v fetézci, sekundarni struktura
vyjadiuje geometrické uspotadani molekuly, nejcastéji a-helix, ktery vytvari Sroubovici
nebo B-struktura, kterd vytvaii strukturu podobnou sklddanému listu. Terciarni struktura
udava 3D usporadani v prostoru a lze ji jesté rozdelit na globularni (rozpustnd ve vod¢)
a fibrilarni (nerozpustnd ve vod¢). Kvartérni struktura udava prostorové uspoiadani
proteinovych podjednotek, které jsou spojeny nekovalentnimi vazbami a tvoii celou

vvvvvv

spravném metabolismu mikroZivin, a témi se zabyva dalsi kapitola textu (Roubik, 2018).

1.6 Mikroziviny

Nézev mikroziviny ndm naznacuje, Ze tyto ziviny nase télo nepotiebuje ve velkych dennich
davkach, 1 ptfesto bez nich nedokaze spravné fungovat. Mezi mikroZiviny patii pfedevSim
vitaminy, mineraly a stopové prvky. Tyto latky nam pomahaji produkovat enzymy, hormony
problémové mikroZiviny v celosvétovém meéfitku, patii jod, vitamin A a Zelezo. Jejich
nedostatek ve straveé predstavuje velky problém hlavné u déti a téhotnych zen v rozvojovych

zemich (WHO, 2020).

1.6.1 Vitaminy

,» Vitaminy jsou nizkomolekularni organické slouceniny, které se podileji na biochemickych
procesech v nasem organismu jako katalyzatory (moduluji rychlost chemickych reakei).
(Roubik, 2018, s. 259). Ovliviuji metabolismus tukti, sacharidl i bilkovin, nékteré vitaminy
také plsobi jako antioxidanty a z€asti zabraiiuji vzniku volnych kyslikovych radikald.
Vsechny vitaminy jsou esencialni slozkou lidské vyzivy a pfi nedostatku nékterého z nich
hovofime o avitamin6ze. Avitamindzy maji za néasledek rizné poruchy télesnych funkci
nebo v nekterych piipadech velmi vazné onemocnéni jako naptiklad kurdéje nebo nemoc

beri-beri. Pfi dostatecném pfisunu vitaminl ze stravy neni potieba zvySovat jejich pifjem
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suplementy. Jejich velky nadbytek totiz nevede ke zvySeni sportovni vykonosti, nicméné
sportovcei maji denni doporuceny pfijem vitaminl o néco vyS$i neZ b&zna populace
a v takovém piipadé je potieba zvazit, jestli ma sportovec ve stravé opravdu spravné
mnozstvi vitaminl. Pfipadné lze zatadit do stravy kvalitni suplement na zvySeni denniho
pfijmu. Vitaminy se daji rozdélit do dvou skupin, podle jejich rozpustnosti je délime na
vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni) a vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni). Je
zajimavé, Ze v mnoha ptipadech se pfirozené vyskytujici vitaminy v urc€itych potravinach
podileji na metabolismu prave téch potravin, v kterych jsou obsazeny. Je tomu tak naptiklad

u vitamint skupiny B v mase a jejich podilu v metabolismu bilkovin. (Roubik, 2018).
Vitaminy rozpustné ve vodé

Hydrofilni vitaminy jsou v téle lehce absorbovany, ale aZ na vyjimky se nikde pfili§ dlouho
neukladaji, to je jedna z hlavnich pti¢in, pro¢ jsou potieba dodévat do organismu pravidelné
a v dostatecném mnozstvi. Mezi hydrofilni vitaminy patii vitamin C a vSechny vitaminy
skupiny B. Jejich nadbytek je vylu€ovan moci, a proto je ptedavkovani z bézné stravy témer

nemozné (Roubik, 2018).
Vitaminy rozpustné v tucich

Hlavnimi pfedstaviteli lipofilnich vitaminil ve vyZivé jsou vitaminy A, D, E, K. Pfi vyrazném
snizeni tukd obsazenych ve stravé mize dojit k nedostatecnému piijmu nebo vstfebavani
téchto vitaminii, naopak pfi nadmérné konzumaci tu¢nych jidel jsou lipofilni vitaminy

ukladany do tuki a jejich nadbytek mize byt zdravi skodlivy (Roubik, 2018).
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Tabulka 1: Ucinky a onemocnéni ze Spatného davkovani vitaminii

Vitamin Uéinky Hypovitaminosa Hypervitaminosa
seroslepost, zanét
A ofni sitnice, vlasy, zuby, kiize | spojivek, suchd pokozka, osteoporoza
padani vlasi
D . o . . nevolnost, poskozeni
(Ds. Ds) kosti, zuby, hospodaris Caa P | rachitida, svalova slabost lec-lfin
. D- ;
Rozpustné S - —
_zp . ochrana pted volnimi radikily,
v tucich e ’ : . . . gty il
bunééné membrany, proces alergie, poruchy traveni lunava, zanéty kuze
E hojeni, tepny
krvdceni, onemocnéni i
srazlivost krve, kosti poruchy krevaiho
K jater
obrazu
prenos nervovych vzruchd,
regenerace nervove tkané, beri-ber, nechutenstvi bolest hlavy, kiece
1 metabolismus, plodnost, nis
B taboli plodnost, rist
metabolismus, hojeni kiiZe, pelagra, popraskane
2 srdce outky, unava, paleni oéi
B d koutky pal
nervovy system,
metabolismus, zaludek, stfeva, | pelagra, deprese, udy bolest hlavy, svédéni
Rozpusiné PP/B udrzoviani mnozstvi kyslku v jazvk laize
ve vodé Nk karvi
tvorba kyseliny Zluéove, e b ,
e : popraskané ustni koutky, poruchy nervove
nervovy systém, R
. g stfevni potiZze, inava soustavy
Bs metabolismus, mist .
metabolismus, nervy, pamét, chudokrevnost, nervove . ,
; alergie, akné
Bi: srdce poruchy, bilé rty
obranyschopnost, v . .
o Prost. kurdéje, unava, apatie nevolnost, zvracent
C metabolismus, kosti, zuby

Zdroj: (Burnie, 1996)

1.6.2 Mineralni latky a stopové prvky

Jsou to anorganické slouceniny, které jsou pro Clovéka nezbytné a podle denni potieby se
déli na mineralni latky u nichz je denni potieba vyssi nez 100 mg a stopové prvky, jejichz
denni potieba je niz§i nez 100 mg. Mezi mineralni latky patii sodik, draslik, vapnik, hoi¢ik,
fosfor a sira. Maji velky podil na regulaci osmotického tlaku, pfenosu nervového vzruchu,
svalové kontrakci atd. Mezi stopové prvky fadime predevsim zelezo, zinek, jod, kobalt,
fluor, chrom, selen, méd’, mangan, kiemik a dalsi. Jsou soucasti hormonti a enzym1 a jejich
pfijem je Casto ve stravé zanedbavan. Navyseni jejich pfijmu mlze podpoftit zdravotni stav
a piipadn€ i1 sportovni vykon. Podobné jako u vitaminl jsou denni doporucené davky

sportovcl vyssi nez u bézné populace, ale nadmérné mnozstvi mineralnich latek a stopovych
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prvkl nezvysuje sportovni vykonost a pti velmi vysokych davkach je také mozné se t€émito
latkami predavkovat. Pii sportu miZze dochazet k velkym ztratdm v disledku poceni. Tento
rozdil je asi nejvice patrny u sodiku, drasliku a hot¢iku. Z toho také vyplyva, ze mineralni
latky jsou velmi provdzané s dostateCnym piijmem tekutin, o némz bude pojednavat dalsi
kapitola (Roubik, 2018).

Tabulka 2: Zdroje a funkce minerdlnich latek

Mineralni latky

Prvek Zdroj Funkce

Vapnik, Ca Mlééna jidla, zelenina, rvby Tvorba kosti a zubi, podili se na nervové ¢innosti

Chlor, CI Kuchyiiskd s3l, ryby, mléko, maso, vejce Udrzuje rovnovahu iontu v téle, tvori v zaludku

kyselinu chlorovodikovou
Meéd’, Cu Jatra, maso, rvby, obilniny, houby Podili se na tvorbé kosti a produkci hemoglobinu
fluor, F Ryby. morska sil, pitnd voda Posiluje zuby a kosti
Jod, I Ryby, korydi, morskd sul Nezbytn¥{ pro thyroxin (hormon $titné zldzy)

Cervené maso, jatra, listovad zelenina, zmi,

Zelezo, Fe ks

Nezbvytnd &ist hemoglobinu

Hoik, Mg | Maso, listové zelenina, celo & obilainy Pomaha pri tvorbé kosti, podili se na nervové

¢innosti
Mangan, Mn Zelenina, ofechy, zmi Aktivuje mnohé enzvmy
Fosfor. P Maso, mléko, ryby, obilniny Pomdhd pii tvorbé kosti, sou¢dst DNA a ATP
Draslik, K Wineio: sk, b i vice e el Udrzuje rovnovahu bl_ontu; Podf.h SE na nervoveé
cinnosti
Sodik, Na Vétsina potravin s vyjimkou ovoce UdrZuje rovnovilm o e Podilt PSR
- éinnosti
Sira, S Maso, mléko, vejce, ofechy Nezbytna &ist néktervch bilkovin
Zinek, Zn Maso, vejce, ryby. obilniny Nezbytna &ist nékterych enzymi

Zdroj: (Burnie, 1996)

1.7 Pitny rezim

S tématem mineralnich latek je nezbytné provazano i téma pitného rezimu, nebot’ pii
sportovnich aktivitach dochazi ke zvySenym ztratdm tekutin i mineralnich latek. Tyto ztraty
je vhodné priibézné dopliiovat, nejdilezitejsi je obycejnad voda a z mineralnich latek hlavné
sodik, draslik a hot¢ik. Pitny rezim je neodd¢litelnou soucasti kazdého sportovni vykonu.
Bez dostate¢né hydratace dochazi v organismu k okamzitému sniZzeni vykonosti a veétsi

koncentraci metaboliti v krvi. Pokud je pfijem tekutin dlouhodobé& nizky, mlize se snizovat
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produkce erytropoetinu v ledvinach. Dochazi pak castéji k bolestem hlavy, zacpé a hrozi zde

riziko ledvinovych a Zluc¢ovych kameni (Vilikus, 2015).

Voda se sice nefadi mezi makroziviny, z divodu jeji nulové kalorické hodnoty, ale pro Zivot
na Zemi je nezbytné dilezitd. V lidském tcle se voda ucastni prakticky veskerych zivotnich
procesi, jeji zastoupeni je u dospélého sportovce okolo 60—65 % hmotnosti (v zavislosti na
véku a pohlavi). Asi 2/3 zveskeré vody v organismu se nachazi uvniti bunék jako
intracelularni tekutina, kde je jako hlavni elektrolyt draslik. Zbyl4 1/3 je v extracelularnim
prostoru, kde je hlavnim elektrolytem sodik. VétSi €ast této mezibunétné tekutiny je
v organismu jako intersticialni tekutina (tkanovy mok), mensi ¢ast pak jako intravaskularni

tekutina (tekutina v cévach, jako je krev a lymfa) (Roubik, 2018).

Jednim z hlavnich projevl svalové €innosti je produkce tepla. Prebytecné teplo musi byt
odstranéno, aby se organismus nepiehial. NejucinnéjSim mechanismem snizovani rostouci
télesné teploty je poceni. Mira poceni je velmi individualni a zalezi na mnoha faktorech
(enviromentéalni podminky, aklimatizace, genetické ptfedpoklady, G¢innost metabolismu
apod.). Pfi intenzivni z4t€zi je tedy diilezité nahrazovat ztracené tekutiny a mineraly, idedlné
prostiednictvim sportovniho napoje (Bernacikova et al. 2017). Sportovni napoj by mél byt
za ideédlnich podminek hypotonicky. Takovy ndpoj ma mensi osmolalitu (koncentraci latek
s ur¢itym elektrickym nédbojem) nez je osmolalita vnitiniho prostfedi a tim padem je velmi
rychle vstfebatelny. KdyZ zvolime ndpoj isotonicky, ktery ma stejnou osmolalitu jako vnitini
prostfedi naseho téla, tak se ndpoj bude do bunék dostavat pomaleji. Napoj hypertonicky
naopak vodu z t¢la odvadi. Primérna denni bilance tekutin vyjadiuje rozdil mezi pfijmem
a vydejem vody, u dospélého sportovce se bézné pohybuje mezi 2,5-4 1. Nejvétsi rozdily ve
ztratach vody jsou v zavislosti na pohybové aktivité¢ a mife poceni. Bézny nesportujici
¢lovék ztrati za normalnich podminek okolo 100-300 ml vody za den, ptitom u vrcholovych
sportovct se diky zvySené produkci potu z téla dostane 0,5-5 1 vody za den, v zavislosti na
fyzické aktivité. Jako dobry ukazatel hydratace ndm muze poslouzit barva moci, svétle Zluta
a ¢ira mo¢ znaci dobrou hydrataci organismu, naproti tomu tmava moc¢ s vyssi hustotou mtize
byt znamkou dehydratace. Obecné by sportovec mél béhem sportovniho vykonu pit takoveé
mnozstvi tekutin, aby jeho hmotnost po tréninku nebo po zdvodé byla stejna jako pred nim.

Pro sportovni, i pro béznou zdravou vyZzivu je idedlni zajistit dostate¢ny pitny rezim béhem
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celého dne. Doporucené denni mnozstvi vody pro dospélého ¢loveka se pohybuje v rozmezi
3540 ml tekutin na kilogram hmotnosti za den. Sportovci vSak musi tuto hodnotu navysit
o0 ztraty zpusobené zvySenym pocenim. Ve sportovni gymnastice je slozité spravné
nacasovani vyzivy sportovce. Nacasovani rozhoduje o tom, zda se budeme na tréninku citit
dobte, ¢i nikoliv. V dalSim textu si spravné nacasovani sportovni vyzivy blize vysvétlime

(Roubik, 2018).

1.8 Nacasovani vyZivy u sportovce

Vybér potravin pred, po a béhem tréninku se u kazdého sportovce lisi. S jistotou nemtizeme
fict, ze jedna potravina je zcela nevhodna a druhd zcela vhodna. Kazdému vyhovuje néco
jiného a rizni sportovci mohou mit rozdilné styly stravovani. Kazdym tréninkem trénujeme
srdce, plice, kosterni svalstvo, ale také i napiiklad zazivaci Gstroji. Zazivaci Gstroji se musi

postupem ¢asu naucit pfijimat potravu snézenou pied, po a béhem vykonu (Clark, 2014).

Vyziva pred, béhem a po sportovnim zatizeni ma nékolik specifik. Vzdy bychom méli
diisledné dbat na jeji kvalitu i kvantitu. B€Zna doporuceni pro piijem jednotlivych Zivin jsou

nejcastéji udavana v gramech na jeden kilogram télesné hmotnosti (Bernacikova et al. 2017).

1.8.1 Strava pred tréninkem

Velmi dblezitymi sloZzkami vyzivy pfed vykonem je zajisténi dostatecné hydratace
organismu, udrzeni stdlé hladiny cukru v krvi s podporou endogennich glykogenovych
rezerv a eliminace gastrointestinalnich potizi béhem nasledného zatizeni. Optimalizace
sacharidovych rezerv ma zasadni vliv na na$ sportovni vykon, protoze snizeni
glykogenovych zasob je jednou z hlavnich pfi¢in rozvoje unavy béhem tréninkové jednotky.
Jako idedlni kombinaci makrozivin pfed tréninkem sportovni gymnastiky se zda byt malé
mnozstvi sacharidt (1-2 g/kg) a bilkovin (0,15-0,25 g/kg), piijimané ptiblizn¢ jednu hodinu
pted tréninkem. Bilkovinné zdroje by méli byt snadno vstiebatelné a prevazné z kvalitnich
esencialnich aminokyselin. Tato kombinace pfispiva ke spravnému udrzeni energetickych
zdroji béhem zatéZze. Ma kladny vliv na dusikovou bilanci organismu a dokaze oddalit

katabolismus svalovych bilkovin a stimuluje proteosyntézu (Bernacikova et al. 2017).
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1.8.2 Strava béhem tréninku

U konzumace potravin béhem tréninku zaleZi pfedev§im na délce trvani tréninkové jednotky
a typu zatizeni. VSeobecna doporuceni se tykaji hlavné vytrvalostnich sportii. Doporucuje
se piijem jednoduchych sacharidi (v podobé riiznych sportovnich napojli a gellr) a s rostouci
délkou zatizeni se zvySuje i jejich potieba. V tréninkové jednotce, kde prevazuje aerobni
zatéZ a trva déle nez jednu hodinu, by sportovec mél pfijmout 30—-60 g sacharidii za hodinu.
Ve stejném tréninku trvajicim déle nez dvé hodiny uz potieba sacharidii vzrista na 50-70 g
na hodinu. U silovych sportl tak velka potieba piisunu sacharidii béhem zatizeni nevznika.
Pii dlouhém tréninku sportovni gymnastiky, kde bézna tréninkova jednotka trva dvé a pul
az Ctyti hodiny je urcité vhodné zatadit béhem tréninkli maly ptijem jednoduchych sacharidii
v rozmezi 0,5-1 g na kilogram télesné hmotnosti. Tyto sacharidy podavané v pfiméfeném
mnozstvi pred a béhem tréninku maji tzv. protein Setfici potencial, dochazi diky nim
k oddaleni proteokatabolickych dé&jii v organismu (degradace vlastnich bilkovin)

(Bernacikova et al. 2017).

1.8.3 Strava po tréninku

Hlavnim cilem stravy po zatiZeni je podpofit obnoveni vycerpané¢ho svalového glykogenu
a nastartovani proteosyntetickych déji (vystavba vlastnich bilkovin). Prvnich 30 minut po
zatizeni (které vedlo k vyCerpani glykogenovych rezerv) je nejvhodnéjsi pro doplnéni
sacharidi a esencidlnich aminokyselin. Télo ma v tuto dobu vyrazné vyssi schopnost
regenerovat glykogen z endogennich zdrojl, esencidlni aminokyseliny zajisti Casnou
proteosyntézu a lepsi adaptaci organismu na zatizeni. Jako vhodné mnozstvi se udava 1,5 g
sacharidli na kilogram hmotnosti a pfiblizné 20 g bilkovin (napf. v podobé¢ proteinového
napoje). V tomto Case jsou lepSi volbou jednoduché sacharidy s vys$$im glykemickym
indexem a menS$im zastoupenim vldkniny. V nasledujicich hodinach po tréninkovém
zatizeni, by mélo nasledovat kvalitni pevné jidlo, nejéastéji v podobé obéda nebo vecete.
Poslednim tématem teoretické ¢asti této prace bude personalizace jidelnicku. Kazdy
sportovec je jiny, a to jak po fyzické, tak po psychické strance. Individualni prace s kazdym

jidelni¢kem a vyzivovym doporucenim je bezpodmine¢né nutna (Bernacikova et al. 2017).
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1.9 Jak si nastavit vyvazeny jidelnicek

Na zacatku sestaveni nutri¢né kvalitniho a individualizovaného jidelnicku musime zhodnotit
nynéjsi télesné slozeni, antropometrické udaje a somatotyp jedince. Nejcastéji tyto udaje
zjistujeme pomoci obycejného krejcovského metru a bioelektrické impedance. Tato metoda
je zalozena na méifeni odporu prachodu elektrického proudu lidskym télem, tyto pfistroje
(napt. InBody, Bodystat atd.) dokazi zjistit mnozstvi télesné¢ho tuku, vody a aktivni télesné
hmotnosti. RovnéZ ndm poskytnou data o rozloZeni svalové hmoty a tuku v organismu.
Nezbytnou soucasti nutri¢ni diagnostiky je sezndmeni se s kvalitou a kvantitou soucasnych
vyzivovych navyka daného jedince. Analyza jidelnicku a vyzivovych zvyki se zjistuje
pomoci dietniho zdznamu. Tento zdznam by mél byt minimalné tfidenni. Sportovec musi
pfesn¢ zaznamenat veskeré snézené potraviny, jejich mnozstvi, Cas jidla a také pohybové
aktivity, které za den vykona. Nyni se k témto Gcelim hojn€ pouzivaji rizné webové
aplikace a nutriéni softwary. Zadny zaznam nam nikdy neposkytne tipIné pfesné informace.
Nezjisti naptiklad kolik pfijatych zivin se skutecné vstiebalo a bylo vyuzito organismem.
Také bazalni metabolismus, energeticky vydej a termicky efekt potravin je u kazdého jedince

jiny a nynéjsi nutricni softwary neumi s témito proménnymi pracovat (Roubik, 2018).

Ze zjisténych dat jsme schopni odhadnout bazalni metabolismus a celkovou energetickou
potfebu. Tu nasledné¢ porovname se souc¢asnym stavem a vyzivovymi navyky. Na zakladé
téchto informaci a podle individualnich cili mizeme pracovat s jidelni¢kem, energetickou
bilanci a pomérem jednotlivych Zivin vzhledem ke stanovenym ciliim jednotlivce (napf.
kaloricky deficit pro snizeni télesného tuku, energeticky nadbytek pfi nabirdni hmotnosti
a svalové hmoty, nebo zajisténi lepSi regenerace diky lepSimu stravovani). Kazdy
personalizovany jidelnicek by mél zohlednit specifické nutricni pozadavky podle
individualniho vyzivového stylu a pozadavkl sportovce. Musime uvazovat nad socidlnim
hlediskem vyzivy, moznosti pravidelného vateni, zivotnim stylem, metabolismem,

alergiemi, intolerancemi, individualnimi preferencemi potravin a mnoha dal§imi faktory
(Roubik, 2018).
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2 Prakticka cCast

2.1 Cil prace, vyzkumné otazky

Hlavni cil prace:

Hlavnim cilem prace je zjistit souc¢asné stravovaci navyky reprezentantll a reprezentantek
Ceské republiky ve sportovni gymnastice na zakladé jejich jidelnicka.
Dil¢i cile:
1. Porovnat rozdily ve stravovani gymnastek a gymnasta.
2. Zhodnotit jednotlivé jidelnicky sportovcti vzhledem k jejich pohybové aktivité
a navrhnout zmény.
3. Zhodnotit pitny rezim jednotlivych sportovct vzhledem k jejich pohybové aktivité

a navrhnout zmény.
Hlavni vyzkumna otazka:

Jaké jsou soucasné stravovaci navyky reprezentantll a reprezentantek Ceské republiky ve

sportovni gymnastice?
Diléi vyzkumné otazky:

1. Jak se lisi stravovani gymnastli a gymnastek?

2. Pokryji gymnasté a gymnastky svym béznym jidelnickem svilj kazdodenni
energeticky vydej?

3. Maji gymnasté a gymnastky dostate¢ny piijem tekutin béhem celého dne tak, aby

pokryli ztraty vody zplisobené zvySenou télesnou aktivitou?

2.2 Metodologie

V prosinci roku 2019 jsem pisemné pozadal deset reprezentanti Ceské republiky ve
sportovni gymnastice o poskytnuti jejich osobnich dat. Chtél jsem védét jejich aktudlni vadhu
v kilogramech, vysku v centimetrech, vék a tydenni tréninkové zatizeni. Od vSech probandi
jsem tato data obdrzel do jednoho tydne. Nasledné jsem se s probandy dohodl na datu
vyplnéni a odevzdani minimalniho tydenniho souvislého nutriéniho zdznamu od pondéli do

nedéle. VSichni Gi¢astnici souhlasili s terminem od 3. unora 2020 do 16. tnora 2020 (obdobi

27



plného gymnastického zatizeni u vSech probandi). V uvedeném terminu probandi souvisle
vypliovali minimalné tydenni zaznam jejich pohybovych aktivit a veSkeré pfijaté potravy

a tekutin.

K zaznamenani téchto dat u jednotlivych probandi a ndslednému vyhodnoceni jsem pouzil
mobilni aplikaci ,,Kalorické tabulky“. Sportovce jsem pifedem seznamil se
spravnym pouZzivanim této aplikace a dulezitosti pfesného zdznamu jednotlivych potravin
a aktivit. Od deseti ucastnikl se mi vratilo osm dostate¢né vyplné€nych nutri¢nich zaznami,
jeden zadznam byl vyplnény jen z€asti, tohoto probanda jsem z analyzy vynechal a od
jednoho probanda jsem jeho tydenni jidelnicek neobdrzel. Navratnost nutri¢nich zaznamu
byla 80 % a mél jsem k dispozici pottebna data od Ctyt Zen a ¢tyf muzi. Pti vyhodnocovani

dat jsem provedl rozdéleni na probandy muZe a Zeny.

Analyzoval jsem, zjakych potravin, v jaké kvalit¢ a jakém mmnozstvi se sklada strava
jednotlivych gymnastll a gymnastek a jestli je jejich bézny jidelni¢ek dostacujici k pokryti
velkého kalorického vydeje zplisobeného Castymi a ndrocnymi tréninky. Jaky maji pitny
rezim a jaké jsou rozdily mezi stravovanim zen a muzi. Pro jednotlivé probandy jsem
pomoci aplikace ,,kalorické tabulky* urcil, jaky by mél byt jejich ptiblizny denni kaloricky
pfijem a zastoupeni jednotlivych makroZivin. Tato aplikace dokaZe ze zadanych hodnot
veéku, vahy, pohlavi a vySky vypocitat pfiblizny bazalni metabolismus. Po zjisténi
jednotlivych bazéalnich metabolismi probandi jsem k témto hodnotdm pficetl jejich
individudlni kaloricky vydej zplsobeny sportovni aktivitou. Souctem bazdlniho
metabolismu a prumérného kalorického vydeje zjistime hodnotu, ktera doporucuje denni

mnozstvi pfijaté energie uréené presné pro konkrétniho probanda.

Z doporuc¢ené¢ho denniho pfijmu energie jsem vypocetl i doporu¢ené denni mnozstvi
jednotlivych makroZivin. Pomér makroZivin jsem urcil na zdkladé odborné literatury pouZzité
v teoretické ¢asti prace, vysledné hodnoty jsou v poméru 25 % bilkovin, 25 % tukti a 50 %
sacharidi z celkového energetického piijmu. Tyto hodnoty jsem nasledné¢ porovnal

s redlnym piijmem makroZzivin probandu.

Doporuceny pitny rezim, ktery se udava pii idealnich klimatickych podminkach a bez velké
fyzické aktivity, jsem pro jednotlivé probandy vypocital pomoci rovnice 3,75 x hmotnost

probanda (viz kapitola pitny rezim v teoretické Casti této prace). K témto hodnotam si kazdy
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jednotlivec musi pficist individudlni kazdodenni ztraty vody, liSici se v zavislosti na fyzické

aktivité, mife poceni atd.

Po analyzovéani individudlnich dat probandt jsem kazdému z nich navrhl konkrétni vyzivova

doporuceni a po celkové analyze vSech ucastnikii, jsem zhodnotil rozdily mezi stravovanim

gymnastl a gymnastek.
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2.3 Vysledky

Z nutri¢nich zdznamu a osobnich dat vSech osmi probandii vyhodnotim jejich jednotlivé
jidelni¢ky a pitny rezim vzhledem k jejich bazalnimu metabolismu a pohybové aktivité,
posléze navrhnu kazdému probandovi individualni zmény v jeho aktudlnim stravovacim

planu (viz kapitola diskuze, komparace dat a vyZzivova doporuceni).
Proband 1

e Pohlavi: muz

e Vek: 18 let

e Vyska: 178 cm
e Viaha72kg

Proband 1 mé gymnastické tréninky kazdy vSedni den, to je pétkrat v tydnu, o vikendu se
casto vénuje 1 jinym sportovnim aktivitam. V pond¢li a ve ctvrtek ma dvoufdzové tréninky,
jeho tréninkové zatizeni je pfiblizné 19 hodin za tyden. Denni kaloricky pfijem probanda by

se m¢l pohybovat ptiblizné okolo hodnot 2 675 kcal ve dnech s tréninkovym zatizenim.

Tabulka 3: Jednotliva jidla dne a jejich kalorickda hodnota-proband 1

Dny Snidané | Dopoledni Obéd Odpoledni | Veéere
svacina svacina

Pondéli 514 478 501 0 492
Utery 338 360 616 43 324
Streda 974 252 450 0 456
Ctvrtek 458 332 484 0 919
Patek 355 458 369 0 301
Sobota 434 346 524 248 485
Nedéle 519 274 683 315 482
Pramér 513,1 357,1 518,1 86,6 4941
Kcal

Zdroj: data z viastniho Setreni

Z tabulky lze vidét, Zze ve dnech tréninku (pondéli az patek) proband 1 ¢asto vynechava
odpoledni svacinu, coz miZe negativné ovlivnit jeho aktudlni stav na tréninku a zhorSit jeho

vykonnost.
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Tabulka 4: Celkovy prijem a vydej kcal, prijem bilkovin, sacharidit a tukii v gramech-proband 1

Dny P¥ijem Kcal | VydejKcal | Bilkoviny | Sacharidy | Tuky

Pondéli 1985 3258 82 259 66
Utery 1691 2511 83 235 41
Stieda 2132 2745 91 222 97
Ctvrtek 2193 2959 151 190 90
Patek 1483 2704 80 165 57
Sobota 2037 2157 93 245 74
Nedéle 2273 2394 88 273 89
Primér 1970,6 2675,4 95,4 227 73,4

Zdroj: data z viastniho Setreni

Primérny denni piijem energie je 1970,5 kcal, vydej se li§i v zavislosti na poctu
tréninkovych jednotek a intenzité tréninku. Pfijem bilkovin ¢ini 95,4 g, pti hmotnosti 72 kg
a Castém silovém tréninku je mozné pocet bilkovin navysit. Denni pifijem sacharidi je
pramérné 227 g a tuki 73,4 g, zde by bylo vhodné uvazovat nad navysenim sacharidd a tim

1 zvySenim celkového energetického pifijmu.

Graf 1: Pitny rezim v jednotlivych dnech a priimérny tydenni pitny reZim-proband 1

Pitny rezim v litrech

3,5

2,5
1,5
0,5
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N

=

o

Zdroj: data z viastniho Setieni

U probanda 1 je v pitném reZimu patrné, Ze jeho fyzicka aktivita navySuje potiebu piijmu
tekutin. Pfi jeho hmotnosti 72 kg je idedlni denni piijem tekutin okolo 2,7 1 ve dnech bez

fyzické zatéze, jeho primérny tydenni piijem tekutin je 2,8 litru.
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Proband 2

e Pohlavi: muz

o V¢k: 25
e Vyska: 176
e Viaha: 78 kg

Proband 2 ma v celém tydnu Sest tréninkovych dni a jeden odpocinkovy den, kterym je
vétSinou nedéle. Trénink je dvakrat dvoufdzovy a Ctyfikrat jednofazovy, celkem tento
proband trénuje okolo 20-24 hodin za tyden. Denni kaloricky ptijem by se mél pohybovat
piiblizné v hodnotach 2 882 kcal v tréninkovych dnech.

Tabulka 5: Jednotliva jidla dne a jejich kaloricka hodnota-proband 2

Dny Snidané | Dopoledni | Obéd Odpoledni | Veceie | Druha veéere
svacina svacina

Pondéli 215 0 372 139 267 221
Utery 335 0 434 204 789 232
Stieda 414 88 541 100 644 407
Ctvrtek 296 69 708 459 474 569
Patek 528 86 361 345 506 530
Sobota 314 254 470 523 800 297
Nedéle 571 488 689 688 715 0
Primér 381,9 140,7 510,7 351,1 599,3 322,3
Kcal

Zdroj: data z viastniho Setreni

Ve vSedni tréninkové dny proband obcas vynechava dopoledni svacinu, pravidelné zatazuje
druhou vecefi, kde ¢asto konzumuje holandské kakao s mlékem a ¢okoladovym proteinem,
nebo tvarohové dezerty bez pridaného cukru. Nejvyssi energeticky piijem béhem dne je

vecer v podob¢ vecete a druhé vecete.
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Tabulka 6: Celkovy prijem a vydej kcal, prijem bilkovin, sacharidii a tukii v gramech-proband 2

Dny Pfijem Kcal | Vydej Bilkoviny | Sacharidy | Tuky
Kcal

Pondéli 1214 2648 94 122 33
Utery 1993 3491 135 200 50
Stieda 2195 2791 178 186 76
Ctvrtek 2575 2520 144 266 82
Patek 2354 2962 148 265 75
Sobota 2658 2995 136 250 | 101
Nedéle 3151 2766 156 433 81
Pramér 2305,7 2881,9 141,6 246 | 71,1

Zdroj: data z viastniho Setieni

Az na pond¢li a nedéli je kaloricky piijem v tomto jidelniCku ustaleny a pohybuje se
priblizn¢€ v hodnotach 2 300 kcal. V netréninkovy den (nedéle) je u probanda zvyseny piijem
sacharidli. Pomér makrozivin ve stravé je s vétSim zastoupenim bilkovin, jidelnicek se
celkové€ sklada z nutricné kvalitnich potravin, proband ma ve svém jidelni¢ku dobry pomér
omega-3 a omega-6 MK. Kazdodenné suplementuje multivitaminové tablety, omega-3 MK,
vitamin D3, hoi¢ik, vapnik a zinek.

Graf 2: Pitny rezim v jednotlivych dnech a priimérny tydenni pitny rezim-proband 2
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Zdroj: data z viastniho Setreni
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Pitny rezim probanda 2 se pohybuje okolo 3 litri tekutin, v poméru k hmotnosti 78 kg
a pravidelné fyzické zat€zi to neni dostatecné mnoZzstvi vody, jelikoZ doporuceny denni

piijem pro 78 kilového muze bez fyzického zatizeni je 2,9 litru tekutin.
Proband 3

e Pohlavi: muz

e Vé&k: 20 let

e Vyska: 158 cm
e Viaha: 62 kg

Proband 3 ma tréninky Sestkrat v tydnu, jeden den v tydnu je trénink dvoufazovy a zbylych
pet dni jednofazovy, primérné proband sportuje 4-5 hodin kazdy vSedni den a 2,5 hodiny
v nedéli, jeho netréninkovym dnem je sobota. Celkové tydenni zatiZeni je v rozmezi 22-27
hodin. Denni kaloricky pfijem ve dnech s tréninkovou zatézi by se mél pohybovat ptiblizné

okolo hodnot 2 500 kcal.

Tabulka 7: Jednotliva jidla dne a jejich kaloricka hodnota-proband 3

Dny Snidané | Dopoledni | Obéd | Odpoledni | Vec¢efe | Druha

svacdina svacdina vecere
Pondéli 922 126 444 104 910 35
Utery 227 188 375 498 934 314
Stieda 596 94 450 130 548 144
Ctvrtek 445 200 727 114 730 53
Patek 378 114 539 162 853 77
Sobota 438 395 583 374 533 236
Nedéle 463 239 599 98 694 215
Pramér 495,6 193,7 531 211,4 743,1 153,4
Kcal

Zdroj: data z viastniho Setreni
Miuzeme si vSimnout pomérné malého energetického piijmu pres den, nejveétsi piisun kalorii

je ve vecernich hodinach.
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Tabulka 8: Celkovy prijem a vydej kcal, prijem bilkovin, sacharidii a tukii v gramech-proband 3

Dny Pfijem Kcal | VydejKcal | Bilkoviny | Sacharidy | Tuky

Pondéli 2541 2509 86 308 97
Utery 2536 2623 87 339 83
Stieda 1963 2369 87 215 81
Ctvrtek 2268 2890 101 297 70
Patek 2123 2756 86 274 76
Sobota 2559 1912 66 391 81
Nedéle 2308 2444 90 289 88
Pramér 2328,3 2500,4 86,1 301,9 82,3

Zdroj: data z viastniho Setreni

Z tabulky lze vidét, ze v den odpocinku (sobota) mé tento gymnasta o néco mensi piijem
bilkovin a vét§i mnozstvi sacharidii. Mensi pfijem bilkovin mze mirné odlehcit travici
soustave a veétsi prisun sacharidi v netréninkovy den pomutze doplnit glykogenové zasoby
ve svalech a jatrech, toto miize byt vhodné feSeni dlouhodobé udrzitelného stravovani.
Gymnasta také pravidelné suplementuje vitamin C a béhem tréninku esencidlni vétvené
aminokyseliny BCAA. Kazdodenni kaloricky pfijem v celém tydnu je pomérné stabilni,
ovSem vzhledem k velkému energetickému vydeji je kaloricky pfijem stale nedostacujici.

V jidelni¢ku je zna¢né zastoupenim tuk, které prevazné tvoti nasycené MK a Omega-6 MK.

Graf 3: Pitny rezim v jednotlivych dnech a primeérny tydenni pitny reZim-proband 3
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Zdroj: data z viastniho Setreni
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Pitny rezim je v tydennim priaméru 2,5 1. Vzhledem ke ztraté vody zptisobené télesnou
aktivitou a pocenim, je to nedostate¢ny piijem tekutin. Pro nesportujiciho 62 kilového muze

je doporuceny denni pifijem tekutin ptiblizné 2,3 litru.
Proband 4

e Pohlavi: muz

o V¢k: 22 let

e Vyska: 186 cm

e Vaha: 74 kg
Tento proband trénuje 6 dni v tydnu, jeho netréninkovym dnem je sobota. Dva dny v tydnu
ma dvoufazové tréninky, ostatni dny jednofazové. Tydenni tréninkové zatizeni se pohybuje
mezi 26-28 hodinami. Denni kaloricky pfijem probanda by se mél pohybovat ptiblizné

v hodnotéach 2 770 kcal v tréninkovych dnech.

Tabulka 9: Jednotliva jidla dne a jejich kaloricka hodnota-proband 4

Dny Snidané | Dopoledni | Obéd | Odpoledni | Vecere
svacina svacina

Pondéli 467 52 385 0 364
Utery 364 85 319 0 449
Stieda 571 52 467 0 417
Ctvrtek 431 94 459 0 611
Patek 534 86 548 62 1168
Sobota 793 385 | 1378 326 590
Nedéle 463 0 984 287 755
Pramér Kcal 517,6 107,7 648,6 96,4 622

Zdroj: data z viastniho Setreni

Proband 4 ¢asto vynechdva odpoledni svaciny, dopoledni svaciny jsou kaloricky i nutri¢né
nedostacujici. Snidan€, obédy a vecete jsou nutricné kvalitni, ale vétSinou v malém mnozstvi
vzhledem k fyzické aktivité béhem dne. Vysoké kalorické hodnoty u patecni veceie jsou

zpusobeny vétsim mnozstvim alkoholu, konkrétné ctyfmi pivy.
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Tabulka 10: Celkovy prijem a vydej kcal, prijem bilkovin, sacharidii a tukii v gramech-proband 4

Dny Pfijem Kcal | VydejKcal | Bilkoviny | Sacharidy | Tuky

Pondéli 1267 2874 85 182 20
Utery 1199 2663 84 153 20
Stieda 1506 2948 96 220 25
Ctvrtek 1595 2647 93 218 39
Patek 2398 2835 90 415 42
Sobota 3472 2262 121 466 125
Nedéle 2489 3164 102 309 94
Pramér 1989,4 2770,4 95,9 280,4 52,1

Zdroj: data z viastniho Setreni

Z tabulky miZeme vidét pomérné nizky energeticky piijem v tréninkové dny a vyrazné vyssi
piijem v den netréninkovy. V tento netréninkovy den proband ji v podstaté cokoliv, hlavné
velké mnozstvi rychlych cukri v podobé sladkosti. Toto je docela Casty problém stravy
mnoha gymnastl, v tréninkové dny konzumuji malo jidla, aby se citili na tréninku lehce
a v den netréninkovy ji velmi mnoho casto 1 nezdravych a nekvalitnich potravin. Celkovy
piijem bilkovin vidim jako dostacujici, ale pfijem hlavnich energetickych zdroji v podobé
sacharidu a tukt je vzhledem k vysokému tréninkovému zatizeni nizky. Gymnasta zatazuje
do své bézné stravy potréninkovy ndpoj ve formé syrovatkového proteinu a kazdé rano

multivitaminovy suplement.

Graf 4: Pitny rezim v jednotlivych dnech a prumérny tydenni pitny rezim-proband 4
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Zdroj: data z viastniho Setreni
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Proband 4 m4 stabilni a dostateny pitny rezim, jeho tydenni pramér je 3,8 litru. Avsak
tento tydenni primér je lehce ovlivnén pate€nim zvySenym piijmem tekutin ve formé
vétstho mnozstvi piva, které mé spise dehydratacni Gcinek. Ve dnech bez fyzického

zatizeni je doporuceny denni piijem tekutin pro 74 kilového muze 2,8 litru.
Proband 5

e Pohlavi: zena

o Vék: 19 let

e Vyska: 160 cm

e Viaha: 51 kg
Proband 5 mé v tydnu 3 dvoufazové a 3 jednofazové tréninky, dvoufazové tréninky jsou
v pond¢li, stiedu a patek. Jednofazové potom v utery, ¢tvrtek a sobotu. Netréninkovym dnem

je nedéle. V télocviéné na tréninku strdvi 22-24 hodin tydné. Denni kaloricky piijem

v tréninkovych dnech by se mél pohybovat ptiblizné v hodnotach 2 100 kcal.

Tabulka 11: Jednotliva jidla dne a jejich kalorickd hodnota-proband 5

Dny Snidané | Dopoledni | Obéd | Odpoledni | Veceie
svacina svacina

Pondéli 25 0 552 478 425
Utery 330 0 255 168 992
Stieda 114 0 649 60 739
Ctvrtek 190 85 361 0 487
Patek 325 0 368 0 307
Sobota 85 0 429 0 257
Nedéle 138 241 533 483 582
Pramér 172,4 46,6 | 449,6 169,9 541,3
Kcal

Zdroj: data z vlastniho Setreni

Proband 5 ve svém jidelnicku obc¢as vynechava dopoledni i odpoledni svaciny, jeho snidané

je energeticky 1 nutri¢né nedostacujici. Hlavni pfijem zivin je z obéda a vecere.
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Tabulka 12: Celkovy prijem a vydej kcal, prijem bilkovin, sacharidii a tukii v gramech-proband 5

Dny Pfijem Kcal | VydejKcal | Bilkoviny | Sacharidy | Tuky

Pondéli 1480 2497 84 154 54
l'Jter\'/ 1744 2214 82 290 29
Stieda 1562 2198 91 222 97
Ctvrtek 1123 1888 60 156 29
Patek 1000 2544 51 143 25
Sobota 771 2207 43 109 18
Nedéle 1977 1157 77 264 68
Pramér 1379,6 2100,7 69,7 191,1 45,7

Zdroj: data z viastniho Setieni

Nejvétsi kaloricky pfijem je v den netréninkovy, primérny piijem béhem celé¢ho tydne je
niz$i, nez by mél byt. Zastoupeni sacharida a tuki by mélo byt mnohem vyssi, aby pokrylo
naroky takto fyzicky zatéZovaného organismu. Energeticky vydej je znacny a energeticky
pfijem tomu neodpovida, pfijaté potraviny pochézeji asto z vysoce zpracovanych zdrojt.

Graf'5: Pitny rezim v jednotlivych dnech a primérny tydenni pitny rezim-proband 5
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Zdroj: data z viastniho Setient
Pitny rezim je v tydennim praméru 2,3 litru. Pro 51 kilovou Zenu by mél byt ptijem tekutin
okolo 1,9 litru za normalnich klimatickych podminek a bez zvySené télesné aktivity.
Vzhledem k energeticky narocnym tréninktim a zvySené miie poceni je soucasny piijem

4

tekutin nizsi, nez by mél v idealnim ptipad¢ byt.
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Proband 6

e Pohlavi: zena
o V¢k: 22 let

e Vyska: 167 cm
e Viaha: 53 kg

Proband 6 mé gymnastické tréninky Sestkrat tydné€, tréninky jsou jednofazové v ¢asovém
rozmezi 2 az 3,5 hodiny. Pravidelné dvakrat za tyden chodi tato gymnastka na hodinu plavat,
celkova tydenni tréninkova zatéz se pohybuje mezi 17-20 hodinami. Denni kaloricky piijem
u tohoto probanda by se mél pohybovat ptiblizné okolo hodnot 1898 kcal ve dnech se

zvysenou pohybovou aktivitou.

Tabulka 13: Jednotliva jidla dne a jejich kaloricka hodnota-proband 6

Dny Snidané | Dopoledni | Obéd | Odpoledni | Veéere
svacdina svacdina

Pondéli 220 43 453 382 355
Utery 233 78 385 111 544
Streda 254 31 484 234 318
Ctvrtek 212 85 386 52 440
Patek 212 85 365 137 385
Sobota 218 97 307 183 336
Nedéle 144 405 307 283 718
Pramér 213,3 117,7 | 383,9 197.,4 4423
Kcal

Zdroj: data z viastniho Setreni

Tento proband pravidelné konzumuje 5 jidel denné a jeho jidelnicek se sklada z kvalitnich

potravin, ale mnozstvi jidla je pomérné malé.
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Tabulka 14: Celkovy prijem a vydej kcal, prijem bilkovin, sacharidii a tukii v gramech-proband 6

Dny Pfijem Kcal | VydejKcal | Bilkoviny | Sacharidy | Tuky

Pondéli 1453 1945 77 194 39
Utery 1351 2066 107 136 39
Stieda 1321 1946 123 118 38
Ctvrtek 1175 1500 83 153 23
Patek 1183 2055 76 156 25
Sobota 1141 1928 69 110 45
Nedéle 1857 1852 103 263 39
Primér 1354,4 1898,9 91,1 161,4 35,4

Zdroj: data z viastniho Setreni

Kaloricky vydej u tohoto probanda neni tak vysoky jako u ostatnich gymnastii a gymnastek,
piijem je v celém tydnu vcelku konstantni bez velkych vykyvi. Soucasny jidelnic¢ek se
sklada z kvalitnich zakladnich potravin, ze kterych si proband ptipravuje vyzivoveé hodnotné
pokrmy. Obsah bilkovin ve stravé se zda byt pfiméfeny, ale mnozstvi sacharidi a tukti je
v poméru k fyzické aktivité nizké.

Graf 6: Pitny rezim v jednotlivych dnech a priumérny tydenni pitny rezim-proband 6
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Zdroj: data z viastniho Setreni
Pitny rezim pro nesportujici 53 kilovou Zenu je pfiblizn¢ 2 litry vody za den. Primérné

mnozstvi vypitych tekutin u probanda 6 je 1,7 litru denné.
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Proband 7

e Pohlavi: zena

o Vek: 18 let

e Vyska: 156 cm

e Viaha: 53 kg
Tento proband ma tréninkové zatiZzeni v rozmezi 24-26 hodin za tyden. Trénink je tikrat
v tydnu dvoufazovy a tfikrat jednofazovy. Jednou az dvakrat tydné€ chodi proband plavat na

jednu hodinu. Denni kaloricky pfijem v tréninkovych dnech by se mél pohybovat piiblizné

v hodnotach 2 310 kcal.

Tabulka 15: Jednotliva jidla dne a jejich kaloricka hodnota-proband 7

Dny Snidané | Dopoledni | Obéd | Odpoledni | Vecere

svacina svacina
Pondéli 0 75 201 461 160
Utery 145 0| 488 43 231
Stieda 0 85 356 57 231
Ctvrtek 134 43 | 295 168 141
Patek 145 0 316 279 166
Sobota 57 119 449 85 227
Nedéle 74 287 593 317 429
Primér 79,3 87 | 3854 201,4 226,4
Kcal

Zdroj: data z viastniho Setreni

Proband ¢islo 7 konzumuje velice malo potravin, z tabulky lze vidét, ze cas od Casu
vynechava snidan¢ a dopoledni svacinu. Kdyz snidani nebo dopoledni svafinu nevynecha,
tak jsou porce velice malé a pokrmy se v dopolednich hodinach sklddaji ptevazné jen ze
sacharida. Nejvétsi jidlo dne byva obéd, z jidelnic¢ku je patrné, Ze proband zamérné vytazuje

ptilohy v podobé ryze, té€stovin, brambor atd.
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Tabulka 16: Celkovy prijem a vydej kcal, prijem bilkovin, sacharidii a tukii v gramech-proband 7

Dny Pfijem Kcal | VydejKcal | Bilkoviny | Sacharidy | Tuky

Pondéli 896 2557 53 67 47
Utery 908 2619 89 84 28
Stieda 728 2495 27 103 24
Ctvrtek 780 2247 57 95 18
Patek 907 2371 45 105 33
Sobota 936 2247 79 117 21
Nedéle 1700 1638 59 260 47
Prameér 979,3 2310,6 58,4 118,7 | 31,1

Zdroj: data z viastniho Setreni

Porce a mnozstvi pfijaté potravy v tomto jidelni¢ku je absolutné nedostacujici. Data, které
proband naméfil jsou az alarmujici a Ize z nich usuzovat, Ze se jednd o jednu z forem poruchy
pfijmu potravy. Proband cilené vytfazuje sacharidy a tuky ze svého jidelni¢ku, kaloricky
pfijem je tak nizky, Ze nestaci ani na pokryti bazalniho metabolismu, natoZ na narocné
n¢kolikahodinové gymnastické tréninky. Nejvétsi energeticky piijem je u tohoto probanda

v nedéli, coz je zaroven i jeho den odpocinku.

Graf 7: Pitny rezim v jednotlivych dnech a prumérny tydenni pitny rezim-proband 7
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Zdroj: data z viastniho Setieni

Primérny ptijem tekutin je 1,8 litru. Vzhledem k hmotnosti 53 kg by mél byt denni ptijem

vody okolo 2 litrti, plus mnozstvi vody, které je z téla vylouceno pii fyzické aktivité.
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Proband 8

e Pohlavi: zena
e V¢k: 19 let

e Vyska: 160 cm
e Viaha: 55kg

Posledni proband trénuje také 6 dni v tydnu, z toho jsou Ctyfi dny dvoufazové tréninky a dva
dny jednofazové. Tydenni tréninkové zatizeni je uctyhodnych 28-31 hodin. Denni kaloricky

piijem v den tréninku by se mél pohybovat ptiblizné v hodnotach okolo 2 494 kcal.

Tabulka 17: Jednotliva jidla dne a jejich kaloricka hodnota-proband 8

Dny Snidané | Dopoledni | Obéd | Odpoledni | Vecere
svacina svacina

Pondéli 193 380 271 170 148
Utery 440 57 142 577 160
Streda 343 186 308 463 362
Ctvrtek 163 180 82 512 106
Patek 205 56 107 463 230
Sobota 267 184 395 14 141
Nedéle 260 57 229 57 155
Pramér Kcal 267,3 157,1 2191 322,3 186

Zdroj: data z viastniho Setieni

Energeticky piijem v jednotlivych jidlech dne je nestély, proband vlastné nema zadna hlavni
jidla dne. Nejvétsi kaloricky piijem je ¢asto v odpoledni svacing, kde proband do své stravy

pravidelné zafazuje smés riznych ofechti.

Tabulka 18: Celkovy prijem a vydej kcal, prijem bilkovin, sacharidii a tukii v gramech-proband 8

Dny Pfijem Kcal | Vydej Kcal | Bilkoviny | Sacharidy | Tuky

Pondéli 1163 2764 107 98 37
Utery 1376 2785 85 162 37
Stfeda 1662 2513 46 228 57
Ctvrtek 1051 2753 34 141 38
Patek 1061 2754 31 126 47
Sobota 1003 2478 60 129 24
Nedéle 758 1412 40 91 25
Primér 1153,4 2494,1 57,6 139,3 37,9

Zdroj: data z viastniho Setreni
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Celkovy kaloricky vydej je v priméru nejvyssi ze vSech probandii, bohuzel kaloricky ptijem
tomu neodpovida. V péti dnech ze sedmi je dokonce celkovy kaloricky vydej vysSsi nez
kaloricky pfijem, tato skutenost je zdravi nebezpecni. Takto zatéZovany organismus
potiebuje dostatek Zivin a energie pro spravné fungovani. Proband soucasnym jidelnickem
s tak malym kalorickym piijmem nepokryje potfebny piijem makrozivin ani mikrozivin.
Z jidelnicku je patrné, ze ze své stravy vytazuje piilohy v podobé sacharidl. Sacharidové
jidlo je ptevazné jen v dopolednich hodinach, a i celkovy pfijem sacharidl je vyrazné
nedostacujici. Jidelnicek je slozen z kvalitnich potravin, jen v malém mnozstvi a se
zbyte¢nym vytazenim potfebnych sacharidi.

Graf 8: Pitny rezim v jednotlivych dnech a prumérny tydenni pitny rezim-proband 8
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Zdroj: data z viastniho Setreni

Primérny tydenni pitny reZim probanda je 2,7 litru, pro nesportujici 55 kilovou Zenu je

dostate¢ny pitny rezim okolo 2,1 litru.
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2.4 Diskuze, komparace dat a vyZivova doporuceni

Hlavni cil a hlavni vyzkumna otazka prace

Hlavnim cilem prace bylo zjistit souc¢asné stravovaci navyky reprezentantl a reprezentantek
Ceské republiky ve sportovni gymnastice na zakladé jejich jidelni¢ki. Ke zjisténi tohoto cile
jsem vyuzil hlavni vyzkumnou otazku, jaké jsou soucasné stravovaci navyky reprezentantii
a reprezentantek Ceské republiky ve sportovni gymnastice? Pro celkové vyhodnoceni
vysledkl jsem pouzil ziskana osobni data vSech reprezentantl jako je vyska, vaha, pohlavi,
vek, tréninkové zatizeni a mobilni aplikaci ,,kalorické tabulky®, ktera slouzi k zapisovani

individualniho nutri¢niho zaznamu.

Soucasné stravovaci navyky sportovnich gymnastii jsou rtiznorodé, lisi se v zavislosti na
konkrétnich individualnich cilech, fazich tréninkového cyklu, v€ku, pohlavi, aktudlnim
psychickém stavu a v mnoha dalSich faktorech. U vSech probandii jsem zjistil nedostatecny
prumérny energeticky piijem vzhledem k jejich vydeji (viz tabulka 19 a 20), mnoho
probandt dlouhodobé vynechava dopoledni nebo odpoledni svacdiny a néktefi i snidané (viz

tabulky jednotlivych probandi).

Probandi ¢islo 7 a 8 jsou dlouhodobé ve velké kalorické restrikci, z jejich jidelnicki lze
usuzovat, ze by se mohlo jednat o jednu z forem poruchy piijmu potravy. Témto probandim
doporucuji konzultovat jidelni¢ek se zkusenym sportovnim nutri¢énim terapeutem. Proband
Cislo 5 se prevazné stravuje pramyslové zpracovanymi vyrobky a polotovary, pro
vrcholového sportovece takova strava neobsahuje dostate¢né mnozstvi potiebnych
mikrozivin ani kvalitnich makrozivin. Probandi ¢islo 1,2,4 a 6 maji pomémné kvalitni
jidelnicek s kvalitnimi zdroji zdkladnich potravin, ale s ohledem na jejich kazdodenni
energeticky vydej je jidelnicek vSech probandid v priméru kaloricky nedostatecny.
V nejmensim kalorickém deficitu je proband 3, ktery ma ale ze vSech muzii nejhorsi pitny

rezim a vysoky pomér omega-6 ku omega-3 mastnym kyselindm.
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Tabulka 19: Doporuceny a redlny prijem bilkovin, sacharidii a tukii v gramech-muzi

Muzi Bilkoviny | Doporuéené | Sacharidy | Doporuéené Tuky | Doporucené
mnozstvi mnozstvi mnozstvi
bilkovin sacharidd tuku

Proband 1 954 167,2 227 3344 | 73,4 74,3

Proband 2 141,6 180,1 246 360,3 | 71,1 80

Proband 3 86,1 156,3 301,9 3125 | 82,2 69,4

Proband 4 95,9 173,1 280,4 346,3 | 52,1 77

Zdroj: data z viastniho Setreni

Tabulka 20: Doporuceny a redlny prijem bilkovin, sacharidii a tukii v gramech-Zeny

Zeny Bilkoviny | Doporuc¢ené | Sacharidy | Doporucené Tuky | Doporucené
mnozstvi mnozstvi mnozstvi
bilkovin sacharidu tukd

Proband 5 69,7 131,3 191,1 262,5 | 45,7 58,3

Proband 6 91,1 118,6 161,4 237,3 | 354 52,7

Proband 7 58,4 144 .4 118,7 288,8 | 31,1 64,2

Proband 8 57,6 155,9 139,3 311,8 | 37,9 69,3

Zdroj: data z viastniho Setreni

V tabulkach 19 a 20 jsou uvedeny redlné piijmy hlavnich makrozivin u jednotlivych
probandu a také individualni doporu¢ené mnozstvi téchto makrozivin. Které je vypocteno
z doporuc¢eného denniho piijmu kalorii a trojpoméru zivin 25 % bilkovin, 50 % sacharidu,
25 % tuktl. Z tabulek vyse je vidét znacny rozdil mezi redlnym a doporu€enym piijmem
jednotlivych  zivin  u jednotlivych probandi. Nejvetsi rozdily v doporuceném
a realném piijmu muzeme u vSech probandi vidét v dennim piijmu sacharidli, naopak
nejmensi rozdily jsou v ptijmu tuki. Pfijem bilkovin je u vSech probandi také nedostatecny.
Kazda ze tfi hlavnich makrozivin mé svoje specifika a své nezastupitelné misto v lidské
a sportovni vyzive. Jediné dostate¢ny piijem vSech makroZivin dokaze télu zajistit spravné
fungovani, proto je dilezit¢ mit vyvazenou stravu s dostatecnym mnozstvim vSech
makrozivin 1 mikrozivin.

Celkové lze tict, Ze soucasné stravovaci navyky gymnastii a gymnastek jsou nedostate¢né
a neodpovidaji jejich vrcholovému sportovnimu zatizeni. Z jednotlivych jidelnickl lze
vypozorovat, ze vétSin€é probandl zalezi na tom jaké potraviny konzumuji. Problém je
v malém mnozstvi pfijatych potravin a jejich Spatném nacasovani. Nejvetsi chybou jsou

nedostate¢né energetické prijmy u vSech probandii. VSichni probandi maji ve své stravé malé
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mnozstvi sacharidii a n€ktefi Casto vynechavaji svainy. Z nedostatecného piijmu energie
vyplyva i nedostate¢ny pfisun potfebnych mikroZivin (vitaminy, mineraly a stopové prvky).
Déle je to ¢asta konzumace vysoce zpracovanych potravin (jen u nékterych probanda), malé
zastoupeni ovoce, zeleniny a kvalitnich zivocisnych a rostlinnych bilkovin. Bilkoviny jsou
hlavni stavebni slozkou v regeneraci poskozenych svalovych vldken, nizkym pifijmem

bilkovin si probandi prodluZuji ¢as regenerace po tréninku.
Dil¢éi cile a diléi vyzkumné otazky
Prvni dil¢i cil a vyzkumna otazka: Porovnat rozdily ve stravovani gymnastek a gymnasti.

Jak se 1i$i stravovani gymnastli a gymnastek?

Stravovani gymnastl a gymnastek se liSi pfevazné slozenim hlavnich makrozivin.
Gymnastky ¢asto snizuji svlj kaloricky pfijem omezenim piijmu sacharidii a tukd, zatimco
gymnasté se vétSinou ve své stravé tolik neomezuji. Pitny rezim je vysoce individualni,
z vyhodnoceni jednotlivych dat vychazi, Ze nékterym probandim necini problém pit
dostatecné, naopak jini probandi za den nevypiji ani zakladni doporuceny piijem tekutin pro
nesportujici populaci, konkrétné proband ¢islo 6 a 7 (Zenské pohlavi). Toto nebylo zjisténo
ani u jednoho probanda z muzské Casti, ale ani pitny rezim vSech muzi neni dostacujici
s ohledem na mnozstvi ztracenych tekutin béhem tréninku. U gymnastl se v jidelni¢cich
objevil 1alkohol. U gymnastek se alkohol neobjevil ani v jednom ze Ctyf pripadi.
Gymnastky castéji zanedbavaji nebo Upln€é vynechavaji snidani. Toto nebylo zjisténo ani
u jednoho z muzl. Gymnasti na rozdil od gymnastek pravidelné a bohat¢ veceti. Gymnastky
vecer omezuji mnozstvi piijimanych kalorii a potravin. VétSina z nich vecer Gplné vytazuje

sacharidy.

Gymnasti pouzivaji ve svém jidelnicku mén¢ primysloveé zpracovanych produktii a jejich
strava je pestiej$i, nez je tomu u gymnastek. Pomér makroZzivin u muzi vice odpovida
individualnim a sportovnim preferencim a dlouhodobé nejsou v tak velkém kalorickém
deficitu jako Zeny gymnastky. Gymnasti také Castéji zafazuji multivitaminové suplementy,
suplementy esencialnich vétvenych aminokyselin BCAA nebo syrovatkovy protein.

Vsechny ¢tyfi jidelnicky muzt byli z hlediska lidské vyzivy vyhovujici a zdravi bezpe¢né.
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Mezi jidelnickem gymnastek byl ze Ctyt riznych jen jeden jidelnicek, konkrétné probanda
¢islo 6, ktery obsahoval kvalitni potravinové spektrum a relativné piijatelné mnozstvi kalorii.
Ostatni jidelnicky se skladaly z nekvalitnich potravin nebo byl jejich energeticky piijem
v pom¢éru s energetickym vydejem velice nizky. To je dlouhodobé neudrzitelné a zdravotné
riskantni. VétSina gymnastek se ve své bézné vyzivé vyhyba sacharidim, hlavné
v odpolednich a vecernich hodinach. Sportovni gymnastika patfi mezi silové sporty.
Hlavnim energetickym zdrojem je v prvnich vtefindch kreatinfosfat a poté glukoza, ktera je
v téle uskladnéna ve formé svalového a jaterniho glykogenu a ten se béhem gymnastickych
tréninkl postupné vycerpava. K jeho obnoveni je potieba dostatecny piisun sacharidd, a to
hlavné po tréninku, aby se vyCerpany glykogen obnovil co nejdiive. Proto vynechavani

sacharidll ze stravy gymnastek vidim jako kontraproduktivni a vykonnostné snizujici faktor.

Druhy dil¢i cil a vyzkumna otazka: Zhodnotit jednotlivé jidelnicky sportovct vzhledem
k jejich pohybové aktivité a navrhnout zmény. Pokryji gymnasté a gymnastky svym béznym

jidelnickem sviij kazdodenni energeticky vyde;j?

Z vyhodnoceni jednotlivych jidelni¢kti vychazi, ze gymnastky ani gymnasté ve vétSing
pfipadi nezvladaji pokryt svlij kaloricky vydej (viz tabulka 21 a 22). Tim dochazi ke
zna¢nému kalorickému deficitu, hlavné v pfipad¢ gymnastek. Takto velky kaloricky deficit,
ktery u dvou proband (probandi ¢islo 7 a 8) primérné €inil energeticky nedostatek az 1 340
kcal kazdy den, je v dlouhodobém métitku negativnim, vykonnostné i zdravotné zhorsujicim

faktorem.

Tabulka 21: Doporuceny denni prijem energie, priimeérny energeticky piijem, rozdil mezi doporucenym a redalnym prijmem
energie u muzi

Muzi Doporucéeny denni Primérny | Rozdil mezi doporu¢enym
prijem kcal prijem kcal | a redlnym pfijmem kcal
Proband 1 2675,4 1970,6 -704,8
Proband 2 2881,9 2305,7 -576,2
Proband 3 2500,4 2328,3 1721
Proband 4 2770,4 1989,4 -781
Pramér 2707 2148,5 -558,5

Zdroj: data z viastniho Setreni

Tabulka 21 je zaméfena na energetickou bilanci jednotlivych muzi, vSichni zGcastnéni

probandi jsou v tydennim souhrnu v kalorickém deficitu. Naméfené hodnoty udévaji
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pramérnou denni energetickou bilanci jednotlivych probandd, u muzi je tato primérna

bilance -558,5 kcal.

Tabulka 22: Doporuceny denni prijem energie, primeérny energeticky prijem, rozdil mezi doporucenym a realnym prijmem
energie u Zen

Zeny Doporuéeny denni Primérny | Rozdil mezi doporuéenym
prijem kcal prijem kcal | a realnym pfijmem kcal
Proband 5 2100,7 1379,6 -720,8
Proband 6 1898,9 1354.,4 -544.5
Proband 7 2310,6 979,3 -1331,3
Proband 8 2494 1 1153,4 -1340,7
Pramér 2201,075 1216,7 -984,3

Zdroj: data z viastniho Setreni

Z tabulky 22 mizZeme vidét energetickou bilanci jednotlivych Zen. VSichni zucastnéni
probandi jsou rovnéz v kalorickém deficitu, stejné jako muzi. Naméfené hodnoty udavaji
primérnou denni energetickou bilanci jednotlivych probandi. U Zen je primérna
bilance -984,3 kcal, takto velky kaloricky deficit je v dlouhodobém méfitku obrovskou
zatézi pro lidsky organismus a télo na ném nemutze podavat vrcholové sportovni vykony.
Navrhnuté zmény tykajici se vyzivy jsou blize popsany v podkapitole 2.4.2 Vyzivova
doporuceni.

Treti dil€i cil a vyzkumna otazka: Zhodnotit pitny rezim jednotlivych sportovct vzhledem
k jejich pohybové aktivité a navrhnout zmény. Maji gymnasté a gymnastky dostatecny

piijem tekutin béhem celého dne, tak aby pokryli ztraty vody zptisobené zvySenou télesnou

aktivitou?

Tabulka 23: Pitny rezim v litrech-muzi

Muzi Doporuéené mnozstvi tekutin bez Pramérny pfijem | Rozdil
fyzické aktivity a zvySenych ztrat tekutin
vody
Proband 1 2,7 2,8 0,1
Proband 2 2,9 3 0,1
Proband 3 2,3 2,5 0,2
Proband 4 2,8 3,8 1,0
Pramér 2,7 3 0,4

Zdroj: data z viastniho Setreni
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Tabulka 24: Pitny rezim v litrech-Zeny

Zeny Doporuéené mnozstvi tekutin bez Pramérny Rozdil
fyzické aktivity a zvySenych ztrat prijem tekutin
vody
Proband 5 1,9 2,3 0,4
Proband 6 2 1,7 -0,3
Proband 7 2 1,8 -0,2
Proband 8 2,1 2,7 0,6
Pramér 2 2.1 0,1

Zdroj: data z viastniho Setreni

Tabulka 23 uvadi pitny reZim probandi muzi a tabulka 24 pitny reZim probandi zen. Pouze
proband 4 mél dostateny pitny rezim, vzhledem k jeho pohybovym aktivitim. Probandi 6
a 7 nepokryji svym béznym pitnym rezZimem ani jejich zakladni doporuceny piijem tekutin
pro den bez sportovni zatéze v idedlnich klimatickych podminkéch. To je velké minus jak
pro zdravi, tak pro sportovni vykon. Ostatni probandi maji vzhledem k jejich sportovnim
aktivitdm piijem tekutin nedostatecny (viz tabulka 23 a 24), potfebné¢ mnozstvi tekutin pro
kazdého jedince je velmi obtizné urcit a u jednotlivych probandd se toto mnozstvi bude
ziejmée vyrazné lisit, protoze kazdy organismus je jiny, mé jiné termoregulacni schopnosti
a jinou miru ztraty tekutin béhem dne. U vSech probandi (s vyjimkou probanda 4), bude
navySeni piijjmu tekutin prevazné v podobé Cist¢é vody, neslazenych ¢aji nebo
hypotonického iontového népoje beéhem tréninkového zatizeni velmi pozitivnim, zdravym

1 sportovné zlepSujicim faktorem.

Navrhnuté zmény v jidelnicku, které se tykaji dil¢ich cilit ¢islo 2 a 3 jsou uvedeny
v individualizovanych vyzivovych doporucenich (viz podkapitola 2.4.2 Vyzivova
doporuceni). Kazdému probandovi jsem podle jeho aktudlnich vyzivovych nedostatkli
navrhl, co by mohl ve svém jidelni¢ku zlepsit nebo jaky postup by mél ucinit ke zlepSeni své

sportovni vykonnosti a celkové lep§imu fungovani organismu.
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2.4.1 Diskuze a komparace dat

Z vyhodnoceni jednotlivych jidelnickli a osobnich dat je patrné, Ze gymnasté a gymnastky
travi na svém tréninku 3 az 6 hodin denné, minimaln¢ pétkrat v tydnu, vétsina vrcholovych
gymnastil vSak Sestkrat v tydnu. Jejich fyzické zatizeni a energeticky vydej je tudiz obrovsky
a je pro né¢ znacn¢ obtizné tento vydej adekvatné kompenzovat kalorickym piijmem.
Sportovni gymnastika je sport, pii kterém jste Casto hlavou dolii, provadite salta, vruty,
veletoCe a dalsi specifické prvky narocné na travici soustavu. Takovy trénink je obtizné
podstoupit s plnym zaludkem. Nejspis proto je nejvyssi kaloricky ptijem u vétSiny gymnastii
i gymnastek v netréninkovy den. Ve vSednich tréninkovych dnech je pfevazné u muza
nejvetsim  jidlem vecefe, po které uz nenasleduje Zz4dnd tréninkova jednotka.
U reprezentantek Zenského pohlavi je jidlo rozvrzeno b&hem celého dne do podobnych
porci, ale v celodennim piijmu je jejich energetickd hodnota nizkd. Nekteii gymnasté
k doplnéni Zivin a kalorii zatazuji 1 druhou vecefi. Ta je ovS§em nevhodna pozdé€ vecer a méla

by byt s odstupem minimaln¢ dvou hodin pied spanim.

Dlouhodobd kaloricka restrikce u Zen gymnastek mize podle mého nazoru vést
k psychickym problémim, strachu zjidla, pocitu viny pfi nedodrzeni jidelniho planu
a k porucham pfijmu potravy. Ze své gymnastick¢é praxe mam zkuSenosti, ze hlavné
v zenské gymnastické sloZce jsou sportovkyné pravidelné vazeny a kritizovany za zvySenou
hmotnost nebo mnoZstvi télesného tuku. Bohuzel vétsina i profesionalnich trenéri v Cesku,
nema znalosti z oblasti vyZivy a specifik sportovniho jidelnicku. Svym svéfenkynim radéji
zakazuji jist. Domnivaji se, Ze gymnastky zhubnou, zlepsi svoji postavu a zvysi sportovni
vykon. Toto piesvédceni mnohych trenéri vidim jako mylné, védecky neodliivodnéné
a kontraproduktivni. Né&ktefi trenéfi své svéfenkyné nuti do nesmyslnych diet, jejichz
vysledkem je vétSinou odpor vii€i danému sportu, trenérovi a v nejhorsich ptipadech i odpor
k jidlu jako takovému. Tyto diety vétSinou nepiinasi kyzené vysledky. Resenim by byla vyssi
vzdélanost trenéril a orientace v problematice sportovni vyZzivy. Jednou z dalSich moZnosti
je spoluprace se zkusenymi nutri¢nimi terapeuty s praxi u vrcholového sportu. V muzské
gymnastice se podobna omezeni v piijmu potravy spiSe neobjevuji. Pravdépodobné i to je
jeden zdivodl, pro¢ zvyhodnoceni individualnich jidelnicki vySlo stravovani

reprezentantli muzi jako vyrazné kvalitn€j$i nez stravovani zen.
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Mnoho probandt ze svého jidelnicku vytazuje dopoledni a odpoledni svaciny, miize to byt
pravé z diivodu obav z plného Zaludku a $patného pocitu béhem tréninku. Travici trakt a cely
organismus se ale postupné musi naucit pracovat s piiméfenym piisunem zivin pied a béhem
fyzické aktivity. Postupnym navySovanim piijatych zivin v tomto Casovém rozpéti pred
a béhem tréninku, mizeme zlepsit schopnosti naseho traviciho traktu 1épe vyuzivat pfijatou
energii a oddalit rozklad svalovych bilkovin. V nékterych té€locvicnach trenéfi dokonce
zakazuji svym svéfencim v dobé tréninku jist a pit, coz je hlavné u pitného reZimu zdravi

ohroZujici faktor.

Meéfeni pifijmu makrozivin, mikrozivin, energetick¢ho ptfijmu a pitného rezimu pomoci
nutriéni diagnostiky v domacich podminkéch na mobilni aplikaci pravdépodobné nebude
nikdy naprosto pfesné. Je mozné, Ze si néktefi probandi nezapisovali vSechny piijaté
potraviny, napiiklad ze strachu nebo z pocitu viny za ,,Spatnou* dietni volbu. Pro nékteré
probandy, ktefi si nevafi sami, je skoro nemozné si kazdé jidlo presné zvazit. Také nevime,
kolik pfijatych Zivin se nasledné opravdu vstfebalo a bylo vyuzito organismem. Kaloricky
vydej mize byt rovnéz lehce neptesny, zaznamenani urcité aktivity pomoci jejiho zapisu do
mobilni aplikace pfesné nedokaze zméfit aktudlni energetickou narocnost dané¢ho cviceni.
I z té€chto diivodiit mohou byt naméfené vysledky lehce zkreslené. Na druhou stranu mi
zapisovani ptijatych potravin a tekutin ptijde jako lepsi, pfesnéjsi, vice vyuzitelnd a v jistém
smyslu 1 edukativni metoda. Napiiklad oproti pouhému vytvoreni dotaznikii o soucasném
vyzivovém stavu s naslednym vyhodnocenim. Pii kazdodennim zapisovani si probandi vice
uveédomuji, jaké potraviny za cely den doopravdy zkonzumuji. To jim v budoucnu mtize
pomoci s vybérem piiméieného mnozstvi vhodnych potravin pro jejich individualni cile. Pro
analyzu kazdého jidelnicku pro mé byla nutriéni diagnostika nejlep$im nastrojem k zjisténi
aktualnich stravovacich navyka soucasnych gymnastickych reprezentantii a reprezentantek.
Ke sbéru dat, ureni bazdlniho metabolismu a analyzovani jednotlivych jidelnickl jsem
vyuzival mobilni aplikaci ,,kalorické tabulky*, tato aplikace ma jednu z nejSirSich databazi

potravin a sportovnich aktivit, libi se mi jeji zpracovani a jednoduchost pouziti.
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Mnoho studii potvrdilo, Ze gymnasté i gymnastky maji vzhledem k energetickym
pozadavkim tohoto sportu vétSinou nizké energetické piijmy (Jonnalagadda et al., 1998;
Lindholm et al., 1995). Piijatd energie se u gymnastii v priméru sklada prevazné z tukt
a mén¢ ze sacharidii. Ze sledovanych studii méli jen tfi skupiny piijem sacharidl vétsi nez
50 % z celkového energetického ptijmu. Sedm skupin gymnastii mélo piijem tukd vyssi nez
30 % z pfijaté energie. Zda se, ze vétSina gymnastl bude profitovat z nizsiho piijmu tukt
a vyS$iho pfijmu sacharidii. AvSak gymnasti musi dévat pozor pii zvySeném piijmu
sacharidi a dbat na jejich spravné zvolené zdroje, aby jesté nezhorsili sviij stavajici ptisun

energie (Benardot, 2000)

Tabulka 25:Porovnani redalného prijmu energie a doporuceného mnozstvi v gymnastice

Vék Hodnocena Prijem Procento Reference
skupina (n) energie z doporuceného
[kcal] mnoZzstvi energie
12-15 Americké 1719 83% Jonnalagadda et al.
juniorky (21) (1998)
14,8 | Svédske juniorky 1930 73% Lindholm et al. (1995)
(22)
15,8 Americky 1496 66% Benardot (1996)
narodni tym (14)
16-19 Americky 1571 72% Jonnalagadda et al.
narodni tym (8) (1998)
19,7 Americké 1381 47% Kirchner et al. (1996)
studentky (26)
36,3 | Byvali zdvodnici 2620 119% Kirchner et al. (1996)
(18)

Zdroj: (jednotlivé studie) viastni tvorba

Z publikovanych studii zabyvajicich se sportovni vyzivou gymnastti, méli jen byvali
zavodnici pfiméfeny piijem energie, ktery pokryl nebo pievysil doporuc¢enou denni davku
(viz tabulka 25). Zda se, ze nejvétsi rozdily v poméru mezi pfijatym a doporucenym
mnozstvim energie jsou u zavodniki a zdvodnic, ktefi se zucastfiuji mistrovskych
a mezinarodnich soutézi (Benardot, 2000). Naméfena a vyhodnocena data v této praci

odpovidaji zahrani¢nim studiim na dané téma.
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2.4.2 Vyzivova doporuceni

Proband 1:

Hlavnim doporu¢enim tomuto sportovci je pravidelné zatazovani odpolednich svacin.
Vzhledem k dlouhym gymnastickym tréninkiim se jako vhodné feSeni jevi odpoledni
svaciny v dobé¢ pred, béhem a ihned po tréninku. Pied tréninkem by svacina méla obsahovat
kombinaci sacharidl a lehce vstfebatelnych bilkovin, béhem tréninku rychlé cukry a po

tréninku opét kombinaci sacharidi a bilkovin.

Vhodné je celkové navySeni energetického piijmu hlavné z kvalitnich zdrojt sacharidi
a tukid, vzhledem k energetickému vydeji, ktery je v tydennim praméru 2675,4 kcal je mozné
celkové mnozstvi piijaté energie z potravy navysit pomérné znacng. Vzdy vSak v zavislosti
na mnozstvi vydané energie béhem dne. Na navySeni denniho energetického piijmu je dobré
piejit pomalu, kaloricky pfijem navySovat postupné, sledovat pocitované zmény a byt

schopny sviyj jidelni¢ek upravovat podle aktudlniho fyzického 1 psychického stavu.
Proband 2

Proband 2 by mél pravidelné zatazovat dopoledni svaciny a mirné redukovat pfijatou energii
v druhé veceri, ktera by méla byt alespon dvé hodiny pied spanim. Podle aktualniho
fyzického zatiZzeni upravovat pomér makroZivin, ve kterém by mél vyrazné€ zvysSit mnoZzstvi
sacharidt. Vzhledem ke konkrétnim cilim pracovat s energetickym piijmem, ktery je mozné
mirné navysit. Doporucuji zvysit celkovy pfijem tekutin a vyfadit kakao a hotkou c¢okoladu
ve vecernich hodinach. Kakao obsahuje latku theobromin, kterd ma povzbuzujici Gcinky,

tudiz je jeji konzumace vecer nevhodna.
Proband 3

Vzhledem k vysokému tréninkovému zatizeni a Castym silovym tréninkiim by bylo vhodné
mirné navyseni piijmu bilkovin z kvalitnich zdroji, naptiklad v podobé masa, vajec nebo
mlécnych produkt. Doporucuji ¢astéji zaradit do tydenniho jidelnicku rybi maso a ofechy
bohaté na Omega-3 MK, celkové€ se vice zaméfit na pomér omega-6 a omega-3 mastnych
kyselin v piijaté potrave, ktery by mél idealné byt mensi nez 5:1. K snidani a vecefi omezit
zdroje rychlych cukrl v podobé susenek a ¢okolad, ty se hodi spiSe v ¢ase okolo tréninku

(nejlépe ihned po tréninku spolecné s lehce vstiebatelnymi bilkovinami), lepSim feSenim by
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pomaleji, naptiklad ovesné vloc¢ky (snidané€), ryze, brambory, téstoviny atd. Podle
tréninkového zatizeni je vhodné upravit i pocet piijatych kalorii a piijem tekutin, doporucil

bych navyseni tekutin a postupné navyseni kalorii podle aktudlniho tréninkového rezimu.
Proband 4

Jako lepSim feSenim dlouhodob¢ udrzitelného a spravné nastaveného jidelnicku se zda byt
pravidelny a vyrovnany kaloricky pfijem odpovidajici denni fyzické aktivité. To znamena,
ze v tréninkové dny se proband bude snazit navysit sviyj pfijem energie, hlavné v podobé
kvalitnich sacharidi a tukt. V netréninkovy den potom nebude mit potiebu jist velké

mnozstvi Casto i nekvalitnich potravin.

Tento proband konzumuje v hlavnich jidlech v tréninkové dny kvalitni potraviny s dobrym
zastoupenim vSech makrozivin, je ale potieba postupné navySit mnozstvi a pravidelné
zatazovat do svého jidelniho planu dopoledni a odpoledni svaciny. Které pomohou udrzet
stabilni hladinu cukru v krvi a dodaji potiebnou energii pro gymnasticky trénink. Pitny rezim
probanda 4 je nejlepsi ze vSech testovanych, neni potfeba jeho navySeni ani sniZeni.
V jednom z tréninkovych dnii se u tohoto probanda objevilo vétsi mnozstvi alkoholu. To
ur¢ité neni vhodny pfijem Zivin po naro¢ném tréninkovém zatizeni, ale strava ma také své
socialni hledisko, takze pokud alkohol neni v bézném jidelnicku pravidelné, mizeme to
povazovat za vyjimecné odklonéni se od bézného nutri¢niho planu a nemusime ho ze svého
zivota vyclenit uplné.

Proband 5

Vhodné by bylo postupné navysovat celkovy energeticky piijem, soustfedit se na kvalitni
zdroje potravin, omezit konzumaci primyslové zpracovanych potravin a slazenych napoja.
Pravideln¢ a bohaté snidat, zafadit do jidelnicku dopoledni i odpoledni svaciny a mirné
navysit pfijem tekutin.

Proband 6

Pro tohoto probanda by bylo idealni postupné zvySit pfijaté mnozstvi energie
z konzumovanych potravin. Doporucuji navysit zejména piijem sacharidl a tukd, nejlépe

v prvnich tfech jidlech dne (snidan€, dopoledni svacina, obéd), které jsou v soucasném
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jidelnicku sice kvalitni a z dobrych zdrojii, ale v malych porcich. Vyrazné se zaméftit na vyssi
ptijem tekutin, ktery by se v idedlnim ptipadé¢ mohl zvednout aZ o 1 litr kazdy den, nyni je

probandiv pitny rezim velmi nizky.
Proband 7

Proband 7 ma velice Spatné stravovaci navyky. Jedna z moznosti je vyhledat zkusené¢ho
nutri¢niho terapeuta, v nejlepsim piipade takového, ktery dlouhodobé pracuje s vrcholovymi
sportovci. V dlouhodobém métitku je takovyto jidelnicek neudrzitelny. Mohlo by jit
o nékterou z poruch piijmu potravy. Je potfeba dbat na zékladni vyzivova doporuceni. Pii
spravné€ nastaveném jidelnicku a dostateném mnozZstvi tekutin miiZze sportovni vykonnost
této gymnastky dramaticky stoupnout, ale bez potfebnych makrozivin, mikrozivin, pitného
rezimu a dostacujicich energetickych zdroji nelze dlouhodobé podavat vrcholové sportovni

vykony.
Proband 8

Vzhledem k vysokému energetickému vydeji a relativné malému piijmu, doporucuji tomuto
probandovi vyhledat zkuseného sportovniho nutri¢niho terapeuta a poradit se s nim o svém
vyzivovém planu. Z vyhodnoceni tohoto jidelnicku je patrnd zna¢na kaloricka restrikce
a zdmérné snizeni piijmu sacharidi. Pii zatézi jakou sportovni gymnastika vyZzaduje jsou
sacharidy nejrychlejsim a nejefektivnéj§im zdrojem energie. Pfi spravné nastaveném
jidelni¢ku se proband nemusi bat, Ze z vétsiho mnozstvi sacharidii pfibere na hmotnosti nebo
se mu zvetsi procento télesného tuku. Proband uvedenou béZznou stravou nepokryje ani
hodnotu svého bazalniho metabolismu. Také u tohoto probanda se mize jednat o jednu
z forem poruch pfijmu potravy. Vyrazné navySeni energetického piijmu a celkového
mnozstvi potravin by mohlo pomoci ke zvySeni sportovni i kognitivni vykonnosti.
Probandliv pitny rezim je nejlepsi ze vSech Zen gymnastek, ale s piihlédnutim
k energetickému vydeji a ztraté tekutin pii tréninku by bylo vhodné kazdodenni pitny rezim

jesté navysit.
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Zavér

Tato prace byla zaméfena na téma vhodné vyzivy ve sportovni gymnastice. Teoreticka ¢ast
se tykala nejpodstatnéjSich oblasti sportovni vyzivy se zaméfenim na specifika
sportovni gymnastiky. Nastaveni spravného dietniho planu je individudlni a slozita
zélezitost, protoze neexistuje zadny univerzalni a pro kazdého ¢lovéka platny vyzivovy styl
nebo presny dietni rozvrh. Na ten si kazdy jednotlivec musi pfijit sdm, vzhledem k jeho

aktudlnim ciliim, pohlavi, hmotnosti, vysce, fyzickému i psychickému stavu.

Praktickd cast se vénovala stravovacim navykim osmi ceskych reprezentant
a reprezentantek. Probandi na zacatku Setfeni poskytli sva osobni data a miru tréninkového
zatizeni. Jeden cely tyden od pond¢€li do nedéle zaznamenavali veskeré pfijaté potraviny,
pitny rezim a pohybovou aktivitu. Na zaklad€ nutri¢nich zdznamt a osobnich dat bylo mozné
vyhodnotit specifické vyzivové prednosti 1 nedostatky kazdého probanda. Gymnasté
a gymnastky zpracovavali svoje nutri¢ni zaznamy v unoru roku 2020. Toto obdobi bylo
v mimozavodni gymnastické sezon€, i presto nebyl ani jeden proband ve svém tydennim
kalorickém pfijmu v nadbytku nebo alespoii ve vyrovnaném poméru mezi piijmem
a vydejem energie. VSichni probandi byli v souhrnu celého tydne v kalorickém deficitu.
Zvlasté nekteré gymnastky méli velice nizky pfijem kilokalorii. Tato skute¢nost neprospiva
fyzickému ani psychickému stavu gymnastek a v dlouhodobém métitku mize mit negativni
dopad na zdravotni stav. Dal$im vyznamnym nedostatkem ve vyzivé vSech zucastnénych
probandu byl jejich nizky pfijem sacharidi. Ty jsou pro energetické naroky sportovni
gymnastiky velice dilezité a hraji hlavni roli v anaerobnim metabolismu a udrzeni stalé

hladiny energie béhem dne.

Zavérem lze shrnout, ze vétSiné gymnastd i gymnastek zalezi na tom, jaké potraviny
konzumuji. Nejsou ovsem dostate¢né informovani o odpovidajicim mnoZzstvi ptijaté energie,
makrozivin a mikroZivin vzhledem k jejich vydeji. Tato problematika by méla byt vice
feSena gymnastickym svazem a profesionalnimi trenéry, kteti by méli mit lepsi informace
o vyzivovych doporuc¢enich pro vrcholovy sport. Pfi vhodné nastaveném jidelni¢ku se mize

sportovni vykonnost probandl vyrazné zlepsit.
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Priloha 1: Jidelnicek probanda 2-pondeéli
Pondeli 03.02.2020
Snidané

wvajce slepidi

Dlomouckeé tvardzky male

rajce kefkowe

MyProtein Omega 3

Multivitamin Mexgen PRO

zeleny caj Zen CTha

Toustovy chléb celozrnny krijeny Penam

Dopoledni svacina

voda kohoutkowa
obéd

owvesne viedky Lid

jablke

Impact Whey Protein dark chocolate&salted caramel MyProtein
jedla soda bicarbona

skofice mleta

kakao helandského typu Marila

wvoda kohoutkowa

Odpoledni svacina

kKava espresso

kava cerma mletd bez cukru, bez migka illy
mléko polotudné 1,5% tuku

pomelo

voda kohoutkowa

Vecere

Toustovy chléb celozrnny krajeny Penam
Mecom Debrecinska sSunka

syr lightlife Leerdarnmer blok 17% tuku
Sladka chilli omacka

voda kohoutkowa

Druha wecere

kakao helandského typu Marila

skofice mleta

jedla soda bicarbona

Impact Whey Protein dark chocolateSsalted caramel MyProtein
mléko polotucné 1,5% tuku

voda kohoutkowa

Aktivity

Gymnastika (zavodni)

8é&h - 8 kmvh po roviné

Jizda na rotopedu - priméms
Stredink - protahovani

Chize - 5,0 ke/h po roving

traveni potravin 110% prijaté energiel

Bilkoviny celkem 4d g Potraviny celkem
Sacharidy calkem 122 g sktivity celkem
Tuky celkem 33 g Celkem

Viakninag celkem 22 g Pitny rezim

Zdroj: data z viastniho Setreni
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215 kcal

1x kus {55 g) 383 kcal
1x kus{20g) 26 kecal
Blxlg 16 kcal
1lxkusi2gl 18 kcal
1lxlg ©0.04 kcal
1x400ml 8 kcal
1xkusi25 gl &5 kcal

0 kcal

2x200ml O kcal

372 kcal

1 x porce (50 g} 185 kcal
E0x1lg 34 kcal

35 x1lg 135 kcal

1xlg ©0.12 kcal

1xlg 2 kcal

1x5g 16 keal
2x250ml O keal

129 kcal

60x 1ml 2 keal

1x 150 ml 2 kcal

1 x 250 mi 118 kcal
A0 x1lg 17 kcal
1x250ml 0 kcal

267 kcal

2x kus (25 g} 129 kcal
3 x platek (13 g) 32 kecal
1 x platek (20 g) 52 kcal
20x 1ol 53 kcal
2x200ml O kcal

221 kcal

3x5g 47 keal
1xlg 2 kcal
1lxlg ©0.12 kcal
20x1g 77 kcal
1x200ml 95 kcal
1x200ml O kcal

1hod -365 kcal
15 min  -141 kcal
10 min  -80 kcal
15 min  -25 kcal
30 min 117 kcal

-121 kcal

+1 214 kcal
-843 kcal
366 kcal
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Priloha 2: Jidelnicek probanda 2-utery

Utery 04.02.2020
Snidané

My Protein Omega 3

zeleny Eaj Zen Cha

owvesne viedky Lid

kakao holandského typu Marila

skofice mletd

Impact Whey protein Chocoolate Nut Flavour MyProtein
Multivitamin Mexgen PRO

jablko Gala

Dopoledni svacina
wvoda jemné perliva albert
obéd

ryZe natural = fermou divekou
kufeci prsa syrowva

Ghi prepusténg masle

mrazena zelenina letni smés Dione
sdjova omadka

=ari koren’

wvoda kohoutkovd

Odpoledni svadina

CEVES SEDresso

mléko polotucneé 1,5% tuku
puding vanilka Dr.Oetkear
Tesco Dark Chocolate
masle B2% tuku

voda kohoutkeva

Vedere

Cina z krutiho masa se zeleninou
olej Fepkowvy

wZowe nudle viasowe vareng
Sohemia sekt demi

Orechowy dort domaci

Magnesia mineralni veda perliva

Druha wecere

Holandske kakao se snizenym cbsahem tuku
skofice mleta

jedld soda bicarbona

miléko polotuéng 1,5% tuku

Impact Whey protein Chocolate Mut Flavour MyProtein

Hustenbonbaorns
voda kohoutkova

Aktivity

Posilovna - silovy trenink
Jizda na rotopedu - primérma
Strecink - protahovani
Gymnastika (zavodnil

Chize - 5,0 km/h po roving

335 kcal

1 xkus (2 gl 18 kcal
1 x 400 mil g kcal
1x40g 148 kcal

1x5g 16 keal
1xlag 2 keal
1x30g 113 kcal
1lxlg 0,04 kcal
S@x1lg 26 kcal

o kcal
2x250ml 0 kcal

434 kcal

E0x1lg 209 keal
125 x1g 133 kcal

1 x IZzicka (3 gl 26 keal
1x100g 51 keal

1 x lZicka {3 mll 2 kcal
2x1lg 8 kecal
2x250ml 0 kcal

204 kcal

1 x porce (150 ml) & keal
1:x 250 m 118 kcal

1S5 x1g 14 kcal

12 x1g 51 kcal

2x1lg 15 keal
2x250ml 0 kcal

789 kcal

250x1lg 210 kcal

Sxlg 45 keal

150x 1g 187 kcal

2 x 100 m 158 kcal

BOx1lg 139 kcal

1 = mensi baleni (300 ml) O keal

222 kcal

1x20g 65 kecal
1x1lg 2 kecal
lxlg 0.12 keal
175 x 1 mil 23 keal
13 x1g 71 kcal

1x3g 11 keal
1x250ml 0 keal

A5 min  -502 kcal
10 min  -80 kcal
15 min  -25 kcal
Zhod -729 kcal

A0 min -156 keal

travenl potravin {10% pfijaté energiel -199 kcal
Bilkoviny celkem 135 g Potraviny celker +1 553 keal
Zacharidy celkem 200 g Aetivity celkem -1 691 kcal
Tuky celkemn tig Celkem 302 keal
Vigknina celkem 21qg Pitny rezim 3221

Zdroj: data z viastniho Setieni
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Priloha 3: Jidelnicek probanda 2-stieda
Streda 05.02.2020

Snidané 414 kcal
ovesne viocky Lid 52xlg 193 kcal
skofice mleta 1xlg 2 kecal
kakao holandskéhe typu Marila 1x5g 16 keal
Impact Whey Protein dark chocolate&salted caramel MyProtein 1xporce (30 g) 115 kcal
zeleny caj Teekanne bez cukru 2x200ml 4 kcal
MyProtein Omega 3 lxkusi2gl 18 kcal
Multivitamin Nexgen PRO lxlg 004 kcal
rozinky sufend 2x10g 66 keal
Dopoledni svadina 88 kcal
Ofechowy dort demaci 10x1lg 24 keal
maslowy krem 10x1lg &4 keal
voda kohoutkova 2x200ml  © keal
Obed 541 keal
bataty pecens bez slupky 180x1g 247 keal
wureci prea £ kI pecena 150x1g 295 kecal
mineralni voda jemné perliva Mattoni 300x1ml O kcal
Odpoledni svadina 100 kcal
KEVE EIpresso 1 x porce (150 ml) & kcal
mléko polotucné 1,5% tuku 1x200ml 355 keal
voda kohoutkova 2x250ml  © keal
Vedlere 544 kcal
spenat duseny 1x100g 32 kcal
kufeci €ina 5 ry2i 280x1lg 311 keal
kureci kridélka 1x150g 301 kecal
voda kohoutkova 2x200ml @ kecal
Druha vecere 407 kcal
cool nealko grep 3 x porce (100 mll 59 kcal
puding vanilka Dr.Oetker 40x1g 36 keal
Hachez Madagaskar 75% Cokolada Txlyg 40 keal
Cornichons Premium ckurky = chilli 20xlg 12 keal
debrecinska pedené veprova 25x1lg 24 kcal
kakao holandskeé Orion 25x1lg 92 kcal
skofice mleta 1xlg 2 kecal
mléko polotuéné 1,5% tuku 175 % 1ml 83 kcal
Impact Whey Protein dark chocolate&salted caramel MyProtein 1xkusilS gl 58 kcal
voda kohoutkova 1x250ml © keal
Alktivity

Gymnastika (zavedni) 90 min  -547 kecal
Chiize - 5,0 krnih po roving A5 min -175 keal
Strecink - protahovani 10 min  -17 kcal
Pracovani s notebookem 1lhod -33 keal
travenl potravin {10% pfijaté energis) -220 keal
Silkoviny celkem 173 g Potraviny celkem +2 195 kcal
Sacharidy celkem 186 g Lktivity celkem -931 keal
Tuky celkem T&g Celkem 1204 kcal
Viaknina celkem ilg Pitny rezim 3,081

Zdroj: data z vlastniho Setreni
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Priloha 4: Jidelnicek probanda 2-ctvrtek

Ctvrtek 06.02.2020

Snidané

Yerba Mate with pomegranate and aloe vera
Toustowy chléb celozrnny krajeny Penam

sunka dusena standard krajena
Chilli sladka emacka

Lucina syr light

rajée kefikowvé

My Protein Omega 3
Multivitamin Nexgen PRO
Milbona toustovy syr

Dopoledni svacina

jablko jonagold
Danan
voda kohoutkova

Obéd

brambeory pecené v troubé
mrkev varena

kureci kridlo s kuzi

Curecl preo varens
Hellmann's kedup se stévii
sdjova omacka

Ofechovy dort domaéaci
voda kohoutkova

paprika sladkd mlets

voda kohoutkova

Odpoledni svacina
Miga dort zdrawvy
mléko polotucné 1,5% tuku

CEWVE EXpresso
voda kohoutkova

Veleire

ryie golden sun Lid

kufeci prsa pedena bez kiZe a twku
Olemoucke tvariiky

Sladka chilli amacka

£aj ovocny bez cukru

cokolada 35% Excelsior

Druha vecere

Miga dort zdrawvy

pivo 12° Staropramen svéty lezak
Alctivity

Gymnastika [zavodni)
Pracovani s notebookem
traveni potravin 110% pfijaté energis)

Bilkoviny celkem 144 g
Sacharidy celkem 286 g
Tuky celkem B2 g
Vigknina celkem 17 g

Zdroj: data z vlastniho Setreni

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Zelkem

Pitny rezim
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296 kcal
4x 100 ml @ kcal
2 x kus {25 g} 129 kecal
35x1g 28 kcal
1 x porce (20 mll 44 kcal
20x1g 32 kcal
1x100g 20 kcal
1xkusiZzgl 18 kecal
1xlg 0.04 kcal
1x20g 24 kcal
69 kcal
1x 100 g 55 kcal
15x1g 14 kcal
1x250ml O kcal
708 kcal
1 x porce (150 g} 140 kcal
1x100g 43 kcal
TOx1lg 140 kcal
1x100g 127 kcal
1x15g & kecal
Sxlml 3 keal
100x1lg 236 kcal
2x250ml O kcal
3xlg 12 keal
2x250ml  © kcal
459 kcal
150x1lg 358 kcal
1x200ml 95 kcal
150 x 1 ml & kcal
1x250ml ©kcal
474 kcal
30x1lg 106 kcal
Boxlg 90 kcal
20x1lg 26 kcal
25x1ml &7 kcal
1x400ml 8 kcal
30xLlg 177 kcal
269 kcal
150x1lg 358 kcal

lx 500 ml 211 keal

1hod -365 kcal

3 hod -98 kcal

-257 keal

+2 575 kcal

-720 keal

1 855 keal

3,151



Priloha 5: Jidelnicek probanda 2-patek
Patek 07.02.2020

Snidané

Chléb toustowy celozrnny tmawvy Rivercote
Sunka duZend standard

toastovy syT

Sladka chilli omacka

pepf cerny mlety

Lucina syr light

Ofechovy dort domaci

maslovy krém

MyProtein Omega 3

caj zeleny bez cukru

Dopoledni svadina

mléko polotudné 1.5% tuku
CEVE ESDrESsO
wvoda kohoutkova

Obéd

ryZe golden sun Lid

cureci prsa restovana

fazolky zelene varens
smetana na vareni 12% Olma
wvoda kohoutkowa

Odpoledni svacina

CEVE ESDrESsO

miléko polotuéné 1,5% tuku

pomelo

Miga dort zdravy

woda Cista

Vediere

Semolinowé téstoviny Farfalle Barilla
kureci prsa restovana

smetana na vareni 12% Olma

Hellmann's kedup se stévii
woda Cista

Druha vecere

Miga dort zdravy

=olandsks kakao Dr.Oether
skofice mleta

mléko polotuéné 1,5% tuku
tvaroh polotuény 3.8% Boni

voda kohoutkova
Aktivity

Gymnastika (zavodni)

Chize - 4,0 km/h po rowing

Pracovani s notebookem

traveni potravin (10% pfijaté energis)

Bilkeviny celkem 143 g
Sacharidy celkem 2659
Tuky celkem 7549
VIgkning celkem 19 g

Zdroj: data z vlastniho Setreni

228 kcal
2 x krajic 125 g} 134 kecal
25x1g 19 kcal
1xplatek 120 g1 56 kecal
25x1ml &7 kcal
05x1g 2 kecal
17x1g 27 kcal
45x1g 106 kcal
15x1g 97 kcal
1xkusizgl 18 kcal
A4x100ml 2 kcal
86 kcal
175x 1 ml 83 kcal
70x1ml 3 kcal
1x250ml O kcal
261 kcal
40x1g 142 kcal
130x1g 146 kcal
1x100g 33 kcal
30x1ml A0 kcal
1x250ml 0 kecal
3245 kcal
1x100ml 4 kcal
90x 1ml 43 kcal
1x200g 83 kcal
90x1g 215 kcal
1x350ml 0 kcal
206 kcal
BOx1lg 287 kcal
130x1g 145 kecal
1x50ml &7 kcal
1xporceild gl 5 kcal
1x2580ml O kecal
S30 kcal
120x1g 237 kcal
25x1g 71 kcal
2xlg 5 keal
1x200ml 95 kcal
80x1lg 72 kcal
2x250ml 0 kecal
2hod  -729 kcal
1hod -165 kcal
1 hod -33 kcal
-235 keal
Potraviny celkem +2 354 kcal
aktivity celkem -1 162 kcal
Calkem 1192 kcal
Pitny redim 2631
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Priloha 6: Jidelnicek probanda 2-sobota
Sobota 08.02.2020

Snidané

Chléb toustowy celozrnny tmawvy Rivercote
Sunka dusend standard

taveny syr platkovy Toast

Chilli sladka omacks

Lufina linie o 30 % mené tuku

MyProtein Omega 3

caj zeleny bez cukru

Dopoledni swadina

“HVE EEQrEsso

miléko polotuéné 1,5% tuku
Fit misa dort

wvoda kohoutkowa

Obéd

brambory vafené ve slupce
kureci maso

kureci stehenni fizek syrovy
Hellmann's keup se stévii
fitness tvarchovy dort

wvoda kohoutkowa

Odpoledni svacina

“HVE ESQrESSO

miléko polotuéné 1,5% tuku
pomelo

voda kohoutkowa

Fit miga dort

voda kohoutkowa

Vedlere

mrkev varena

Olomouckeé tvariEky
celozrnny toast

smetana na vareni 12% Olma
wvejce slepidi

Hellmann's keup se stévii
Ghi pfepusténé maslo
Fitnesscake misa fez

pivo svétle 10°

Druha veiere

Fitnesscake misa fez
wvaroh polotuény 3.8% Boni
voda kohoutkova

Alktivity

Vafeni, myt nadobi, utirani prachu
Gymnastika [zavodni)
traveni potravin 110% pfijaté energiel

Bilkoviny celkem 136 g Patraviny celkem
Sacharidy celkem 250 g Aktivity celkem
Tuky celkem 101lg Celkem

V0aknina celkem 224 Pitny rezim

Zdroj: data z vlastniho Setreni
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314 kcal

2 x krajic 125 g} 134 kecal
25x1g 19 kecal
1xkusil9gl 43 kcal
25x1ml 56 kcal
20x1lg 38 kcal
1xkusi2gl 13 kcal

2 x Zalek (200 ml) 2 kecal
254 kcal

Fox1lml 3 kcal
1.5x100ml 71 kcal
1x100g 180 kcal
1x250ml 0 kcal

470 kcal

1xporce (150 g} 134 kecal
1x porce (100 g} 110 keal
A0 x1lg 58 kcal
1x15g 8 kcal
1x100g 161 kcal
2x200ml 0 kcal

223 kcal

1 x porce (150 mll 6 keal
1x200ml 95 kcal
1x150g 62 kcal
1x250ml 0O kcal
2x100g 360 kcal
2x200ml 0 kcal

200 kcal

1x porce (150 gl 64 keal
20x1lg 26 kcal
1xkusi25gl 65 kcal
1x50ml &7 kcal
1xkusi55gl 33 kcal
1x15g 8 kcal

1 xlzicka (3 gl 26 kcal
150x1g 276 kcal
1x500 ml 185 kcal
297 kcal

100x1g 184 kcal
1x125g 113 keal
2x200ml O kcal

2hod  -200 keal

2hod  -729 keal

-266 kcal

+2 658 keal

-1 135 kcal

1463 keal

3,171



Priloha 7: Jidelnic¢ek probanda 2-nedéle
HMedéle 09.02.2020

Smidane 571 kcal
Pfanner dzus Green Apple 1 x sklenice (250 ml} 116 keal
caj zeleny bez cukru 4x100ml 2 kcal
owvesné viodky Lid 1x porce (50g) 185 keal
kakako holandskeho typu orion 93% W xlg 37 keal
skofice mleta 1xlg 2 keal

MyProtein Omega 3
Impact Whey Protein dark chocolate&salted caramel MyProtein
miléko polotucne 1,5% tuku

Dopeledni swacina

Orechovy dort domaci
maslowvy krém

Hatlerky bez cukru ferny rybiz
McFlurry karamel kitkat

Obed

celozrnny toast

Schwarzwalder Schinken K-Classic
taveny syr platkovy Toast

voda kohoutkowa

Odpeoledni svacina

Latte macchiato McCafé 300 ml
jablko Red Delicious

Twvarohowy fitness kalad

Haribo Tropifruct

voda kohoutkows

Veiere

ryze bila dlouhozrnna varena
kureci masao

zampiony krajene sterlovans

Haribo Pfirsiche
voda kohoutkowa

Druha wecere

Aktivity

Chize - 5,0 kit po roving
fizeni auta
traveni potravin {|10% pfijaté energiel

Bilkoviny celkem 186 g Potraviny celkem
Sacharidy celkem 433g Aktiyity celkem
Tuky celkem Elg Zelkem

Vlaknina celkem 21g Pitny rezim

Zdroj: data z viastniho Setieni
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lxkusiZgl 13 kcal

1 » porce (30 g}

115 kcal

1x200ml 95 kcal

B0x1lg
20x1lg
2 xkus (2

488 kcal

142 kcal
129 kcal
gl 7 keal

100x1g 210 keal

689 kcal

6 x kusi{25gl 383 kcal
T&xlg 182 kcal
2.5 x kus{19g) 120 kecal

2x 250

ml 0 keal

688 kcal

1x300ml 58 keal

Tox1

g 36 kecal

1 x porce (200 gb 240 keal
1x100g 354 keal

2x250

ml O keal

715 kcal

1 x porce (150 gb 195 keal
1 x porce (150 gb 165 keal

d0x1g 7 keal
1 x baleni (100 g} 349 keal

2% 250

2 hied
3 hed

ml 0 kecal

0 kcal

-468 kcal
-184 kcal
-315 kcal

+3 151 keal
566 kcal
2185 keal

2,851



