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ABSTRAKT

Tato bakalarska prace se zabyva problematikou vyzivy u adolescentli v severské
kombinaci ve vrcholovém sportu. Zamétuje se na vyzivu a jeji specifika v severské
kombinaci. Prace je rozdélena na n¢kolik ¢asti. Teoretickd Cast se zabyva okrajoveé zdravim
a pohybovou aktivitou, dale severskou kombinaci a jeji historii, zatézi na organismus,
potfebou makrozivin, mikrozivin, problematikou pitného rezimu a jejimi aspekty ve
sportu. Dulezitou kapitolou je i naCasovani jidel vzhledem k fyzické zatézi a vicefazovym
tréninktim. Také je zde popsano, jak je mozné si podle individualnich sportovnich cili a
potieb sestavit vhodny jidelnicek. Praktickd ¢ast je zaméfena na jidelnicky a stravovaci
navyky sportujicich adolescenti v severské kombinaci. Pomoci osobnich dat a tydenniho
jidelnicku je patrné jaké jsou u kazdého jednotlivee individudlni nedostatky ¢i prednosti ve
stravovani. Vysledkem je, Ze hodnoceni adolescenti se v souhrnu jejich tydenniho
jidelni¢ku pohybuji v kalorickém deficitu. U nékterych je tento deficit opravdu velky,
dokonce pod hodnotu bazalniho metabolismu. Nejvice nedostatkovou makrozivinou u
vétSiny hodnocenych sportovctl jsou sacharidy a nésledné bilkoviny. Pozitivnim zjiSténim
této prace je, Ze se adolescenti zajimaji o konzumovanou potravu a snazi se vybirat
hodnotné potraviny pochazejici z riznych zdroji, ovSem nemaji dostate¢ny piehled a

informace vyziveé, energetické bilanci a jejich individudlnim ptfijmu a vydeji energie.
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ABSTRACT

This bachelor thesis deals with problematic of nutrition for professional athletes
adolescents in nordic combined. Its focus is nutrition and its specifics for nordic combined.
The thesis is structured in several parts. The theoretical part deals with health and physical
activity, nordic combined and its history, a burden on the organism, need for
macronutrients and micronutrients, drinking regime, and its aspects in sport. An important
chapter is also food timing in regards to physical activity and multiphase training. It also
describes how to create a suitable menu concerning individual sport targets. The practical
part focus on diet plan and eating habits of sporting adolescents in nordic combined. By
analyzing personal data and a weekly diet plan is obvious what are the shortcomings or
merits in the nutrition of each participant. The final result is that evaluated adolescents are
experiencing a caloric deficit. Some of them are in a seriously large deficit even under the
value of basal metabolism. Most lacked macronutrients for most of the evaluated
sportsmen are carbohydrates and subsequently proteins. The positive finding of this thesis
is that adolescents care about consumed food and they are trying to eat valuable food from
various sources but they don't have a sufficient overview of the nutrition, energy balance,

and their individual energy intake and outtake.
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Uvod

Tématem této bakalaiské prace je vyziva u adolescentli v severské kombinaci ve
vrcholovém sportu. Jiz od mladi jsem clenem lyzaiského klubu, a tak je mi tato
problematika velice blizka, skoky na lyzich jsem osobné nikdy nezkusila, ale mam
v rodin¢ nékolik ¢lenil, co praveé severskou kombinaci aktivné vykonavaji, zdvodi, nebo
zavodili. Ja osobné jsem od utlého véku do svych 18 let také zavodné lyzovala na
bézkach. Takze zvlastni zkuSenosti vim, jak je pravé strava, nastaveni vhodného
jidelni¢ku a nastaveni dobré zivotospravy diilezité pro sportovni vykon obzvlast pak ve
sportu na vrcholové urovni. Edukace sportovcetl i jejich trenéri je dle mého nazoru velice
dalezita a v mnoha ptipadech bohuzel i zanedbavana. Pfitom se za pomoci informaci o
vyzive a jejich aplikaci do praxe da sportovni vykon posunovat, zlepSovat, zamezovat tak

napiiklad poskozeni zdravi nebo vzniku urazu.

Cilem této prace je hodnoceni vyzivy adolescentll v severské kombinace, ktefi tento sport
plni na vrcholové Girovni a reprezentuji tak Ceskou republiku i na mezinarodni urovni. Pro
realizaci tohoto cile vSichni zucastnéni sportovei vyplnili kratky dotaznik a zapisovali si
vSe co snédli po dobu jednoho tydne, také jsem od trenérti ziskala pfistup do online

tréninkového deniku sportovct, a tak ziskala data pro analyzu.

Teoreticka ¢ast pojednava o zdravi a pohybové aktivité, severské kombinaci a jeji historii,
zatézi na organismus u tohoto sportu. Potiebu makrozivin, mikrozivin, které¢ jsou dulezité
pro spravné fungovani lidského téla, ale 1 pro lepsi sportovni vykon. Déle je zde uvedena
problematika pitného rezimu a jeji aspekty ve sportu. DileZitou kapitolou je 1 na¢asovani
jidel vzhledem k fyzické zatézi a vicefazovym tréninktim. Také je zde popséano, jak je

mozné si podle individuélnich sportovnich cild a potieb sestavit vhodny jidelnicek.

Prakticka cast je zaméfena na 7 jidelnickd reprezentantli juniorské kategorie v severské
kombinaci. Sportovci si tyden zapisovali svoji stravu, pitny rezim a pohybovou aktivitu.
Vznikl tak nutriéni zdznam, doplnény o kratky strukturovany dotaznik, ktery jsem nasledné
vyhodnocovala a porovnavala stravovaci navyky mezi hodnocenymi adolescenty.
Nasledné jsem navrhla ptipadné zmény a doporuceni, které jsou vyzivovym doporuc¢enim
jednotlivym sportovclim. Navrhnuté zmény by mohli probandim pomoci k lepSimu

pfistupu, zamysleni nad vyZivou a jeji souvislosti s vrcholovym sportem.



Vysledkem této prace je zjiSténi, jaké maji adolescenti v severské kombinaci ve
vrcholovém sportu stravovaci navyky a zjisténi rozdili mezi hodnocenimi sportovci, nejen
po strance naplnéni energetického piijmu, ale i slozeni jidelnicku a ptistupu k vyzive. Rada
bych touto praci napomohla edukovat sportovce o zdsadnim vlivu jejich jidelnicku na
sportovni vykon, dutlezitosti pfijmu dostatecného mnozstvi energie a nacasovani
jednotlivych jidel vzhledem k tréninkovym jednotkam a fyzické zatézi. V neposledni fadé
informovat o tom, ze strava nema vliv pouze na jejich sportovni vykonnost, regeneraci

organismu, svald, ale 1 na jejich psychicky, mentalni stav.



1 Teoreticka ¢ast

1.1 Zdravi a sport v 21. stoleti

Zdravi je stav uplné duSevni, psychické, fyzické, socidlni pohody nikoli pouze obdobi bez
nemoci ¢i slabosti. (WHO, 2021) Zdravi lidi je nesmirn¢ slozity mechanismus, ktery
ovliviuji tisice, miliony dé&u, struktur, vztah mezi nimi, vazby, které se méni, mizi a
obnovuji. Faktory, které nase zdravi ovliviiuji mizeme d¢lit na 4 kategorie. Prvni jsou
faktory zivotniho a pracovniho prostfedi, druhé jsou genetické faktory, treti kategorii je
zdravotni péCe a Ctvrtou jsou faktory souvisejici s zivotnim stylem, které maji nejveétsi
zodpovédnost a podil (cca 50 %) na lidské zdravi. Mezi hlavni slozky kategorie Zivotniho
stylu patii spravna vyziva, pohybova aktivita, péce o dusevni zdravi nebo spanek. Pravé
tyto slozky jsou jednotlivcem ovlivnitelnymi na rozdil od naptiklad genetickych faktord. A
pravé pohybova aktivita a spravnd vyvazena strava je to hlavni co mtizeme délat pro zdravi
a prevenci onemocnéni. Nevhodnd strava miize zplsobit rozvoj srdené-cévnich
onemocnéni, obezitu a jiné civiliza¢ni choroby. Proto je dulezité dbat na dostatecny piijem
energie nutricné vyvazenym, bohatym jidelnickem a dodrzovat pitny rezim. (Nemocnice
Jihlava, 2017) Coz plati pro vSechny at’ uz se jedna o sportovce, béznou dospélou populaci
nebo déti. Pohybov4 aktivita, kterd ma dobré G¢inky na socidlni, mentalni a fyzickou oblast
lidského zdravi. V pravidelné mife dokaZe pohybova aktivita také snizit riziko vyskytu
zdravotnich obtizi a civilizacnich chorob. ZvySuje naptiklad télesnou zdatnost, konkrétné
kardiorespiracni vytrvalosti, insulinovou ¢innost v tkanich, snizuje krevni tlak a celkové

télesnou obezitu. (WHO, 2021; Nemocnice Jihlava, 2017)

1.2 Severska kombinace

Severska kombinace neboli Nordic Combined v anglicting, je olympijsky zimni sport, ve
kterém sportovci kombinuji dvé discipliny, skok na lyzich a b&h na béZkach volnou
technikou neboli bruslenim. Vzhledem ke kombinaci dvou sporti mize byt svoji
naroc¢nosti, naro¢nosti na sportovce pfirovnavana k atletickému desetiboji nebo modernimu
petiboji, protoze 1 zde musi atleti ovladat mimotadné dobfie vice oblasti, disciplin. Jelikoz
se jednd o sport, kde se propojuje sila 1 vytrvalost sportovci maji tréninkové zatizeni

opravdu pestré a Casto trénuji az 6krat tydné s n€kolika vicefazovymi tréninky. V obdobi,
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kdy neni snih maji pfipravu suchou, kdy prevazné béhaji, jezdi na koleCkovych lyzi,
posiluji a skd¢ou na mustcich s umeélou hmotou. Mezi zdvodni discipliny, jak pro dosp¢lée,
tak pro juniorské kategorie, patii individualni zavod gundersen, ktery je sloZzen z jednoho
zavodniho skoku a béhu na lyzich volnou technikou na 10 nebo 5 km, kdy sportovci
startuji do bézecké Casti podle uispéchu v casti skokanské. Ve skokanské ¢asti se hodnoti
délka skoku, styl v letové fazi a dopadu, ziskané body se nasledné piepoctou na startovni
Cas pro kazdého jednotlivce pro bézeckou c¢ast. Zarazovan je i zavod druzstev, kdy
zpravidla zévodi 4¢lenné tymy, které se ucastni skokanské casti a nasledné¢ bézeckého
zavodu na 4x5 km, dalSim skupinovym zavodem je tymovy sprint dvojic, kdy se zavodnici

v bézecké casti stiidaji po 1,5 km a kazdy jede tento okruh Skrat. (Czech-ski, 2014)

1.2.1 Historie

Severska kombinace pochézi ze severu, konkrétné z Norska. Prvni zdvody v tomto sportu
byly pofddany 1892 na Holmenkolenském festivalu lyZovani. Festival se uchytil a brzy se
kromé Norska zacali tiCastnit 1 dal$i severské zem¢. K tomuto faktu ptispél nepochybné i
fakt, ze kral Olav V. z Norska se ucastnil jako zavodnik ve dvacatych letech 20. stoleti.
Poprvé se tento sport objevil na olympijskych hrach vroce 1924 ve francouzském
Chamonix. (Olympic, 2021) Az do roku 2018, byl ryze muzskou zaleZzitosti, o ptidani
zenskeé kategorie se rozhodlo aZ na podzim roku 2017, prvni zdvody na mezinarodni tirovni
probéhli vroce 2019 a to pro juniorskou kategorii. Prvni mistrovstvi svéta pro Zeny
v severské kombinace probé&hlo az v bieznu 2021. A poprvé se Zenska kategorie objevi na
Olympiadé v roce 2022. To je nejspis 1 dlivodem proc¢ tento sport v Zenské kategorii ma

v Ceské republice prozatim velice malé zdzemi. (Tegethof, 2018)

Od dob minulych se vtomto sportu mnoho zmeénilo od klasického stylu na bézkach
ke stylu volnému neboli brusleni. Vzdalenost traté, kterd byla z 18 km postupné
zkracovana na soucasnych 10 a 5 km. Pfes zdvodni skoky, které byli v pocatcich dva,
nasledn¢ 3 znichz se 2 lepSi zapocitali az po soucasny stav, kdy maji zdvodnici pouze
jeden pokus dolétnout co nejdal. I prepocet bodu, ktery sportovei ziskavaji za skokanskou
¢ast, na Casovy odstup pro ¢ast béZeckou se s casem ménil. Diive 1 bod odpovidal 6,7
vtefing ztraty, nasledné 6,5 vtefinam, 6 vtefindm, 5 vtefindm a dnes ma 1 bod hodnotu

pouhych 4 vtefin. (Czech-ski, 2014)
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Prvni medaile z velké svétové akce pro Ceskoslovensko piisla v roce 1925 na Mistrovstvi
svéta (MS) v klasickém lyzovani v Janskych laznich, kdy Otakar Némecky vybojoval
zlatou medaili. Ve svém medailovém tazeni pokracoval na MS v klasickém lyzovani
v Cortine d’Ampezzo v roce 1927, kdy vybojoval stfibro. Dal§im medailistou tentokrat ze
Zimnich olympijskych her 1928 ve Sv. Mofici je Rudolf Burkert, ktery vybojoval bronz a
stal se tak historicky prvnim medailistou Ceskoslovenska na ZOH. Mistrovstvi svéta 1933
v Innsbrucku medailové pojistil Antonin Barton stfibrnou medaili. Nasledovala dlouha
pauza od medailovych umisténi, kterou vSak rozbil Ladislav Rygl, ktery ziskal zlatou

medaili svym vykonem na MS ve Strbském plese 1970. (Bartlova, 2018)

Juniorskych medaili ma severskd kombinace z mistrovstvi svéta o néco malo vice. Mezi ty
hlavni patii dvé zroku 1988 zrakouského Saalfeldenu, kdy se Radomir Skopek stal
mistrem svéta a pokracoval dal$im 2. mistem v teamovém zavodu se svymi kolegy. Zlata
medaile a dals§i mistr svéta Milan Kucera z roku 1991, spojen s dalSim zlatym uspéchem
v podob¢ Stafet z toho stejného MS v némeckém Reit im Winkl. Nasledovalo nékolik
dalSich medaili, ale ptedev§im z teamovych zavodl. DalSiho mistra svéta ptinesl az rok
2016, kdy zvitézil Toma§ Portyk v rumunském RaSnové. V roce 2018 ve Svycarském
Kanderstegu sméroval titul mistra svéta opét za ¢eskym sportoveem Ondiejem Pazoutem.

(Fis-ski, 2021)

1.2.2 ZatéZ na organismus

Jelikoz se jedna o dvé sportovni discipliny télo je vystaveno jak zatéZi anaerobni, tak
aerobni. Skokanska Cast je zatéz kontinualni, anaerobni (bez piistupu kysliku) trvajici
priblizné¢ 5-8 vtefin. Z toho divodu télo bere jako zdroj energie pro svalovou praci
makroergni fosfaty, konkrétné adenosintrifostat (ATP) a kreatinfosfat (CP). Pti takto
kratkych ¢innostech se spaluje anaerobni glykolyzou glukéza a tvofi se kyselina mlécna.
ATP je po vykonu rychle a celkové obnoven resyntézou z CP. (Bernacikova a kol., 2011;
Vilikus, 2015) Bézecka c¢ast severské kombinace je zatézi aerobni (s piistupem kysliku),
kontinudlni. Hlavnim zdrojem pro tvorbu ATP je opét glukdza spalend anaerobnim
procesem, nebo oxidativni fosforylace. Tyto dva procesy se v priibéhu zatizeni neustale
opakuji, dopliuji a probihaji souc¢asné. Oxidativni fosforylace je u aerobnich aktivit daleko

lepsi a efektivngjsi formou spalovani glukozy a prevlada, z 1 mmol glukézy vznikne 38
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mmol ATP. Tvorba kyseliny mlécné je pii oxidativni fosforylaci daleko mensi a pfimo pfi
zatézi ji nase télo staci odbouravat, coz sportovciim umoziuje pokracovat ve fyzické
aktivité. Po 20-30 minutach zatéze se spolecné s oxidativni fosforylaci za¢ne uplatiiovat i
lipolyza (B-oxidace matnych kyselin), kterd vyuziva tuky (TAG pievazn¢) a $tépi glycerol
na mastné kyseliny, z 1 mmol vznikne 17 mmol ATP. Oxidativni fosforylace je vSak stale
dominantnim procesem ve tvorbé energie, a vSak podil lipolyzy se se stoupajici dobou
trvani zatéze zvysuje. Pokud dojde k vyCerpani glykogenu ve svalech dojde k vyraznému
poklesu vykonu, a to zdavodu rychlosti resyntézy ATP zlipida, kterd je o polovinu
pomalejii nez z glykogenu. Uplna regenerace organismu po takovém vykonu miize trvat 3-

4 dny. (Vilikus, 2015; Roubik, 2018)

Z4atez trvajici déle nez 90 minut ma jako hlavni zdroj energie oxidativni fosforylaci,
nasledné lipolyzu, ale zac¢inaji se zde zapojovat jako zdroj energie i aminokyseliny a proces
glukageneze (vznik glukézy z necukernych zdroji jako jsou mastné kyseliny, laktat, TAG
atd.). Energeticky zisk glukageneze neni vyhodny, k 1 mmol glukozy se spotiebuje i 12
mmol ATP, ale napomiZe organismu pokracovat, kdyz uz neni jind mozZnost. Coz se ale
podepiSe na vykonu sportovce. Proto je pro sportovce a jejich zatéZovany organismus

velice dulezita strava a jeji spravné rozlozeni. (Vilikus, 2015)

1.3 Sportovni vyzZiva a jeji aspekty

Zakladem sportovniho uspéchu je tedy strava a spravné stravovaci navyky. Jak je patrné z
bilanci neboli energeticky vydej a ptijem. Jedna se o naprosty zéklad, ktery je dilezity pro
kazdého sportovce a jeho jidelnicek, ale 1 pro jidelnicek bézného Eloveka, ktery se rad hybe
a chee Zit zdravé. Pokud je cilem naptfiklad hubnout, shazovat piebyte¢ny tuk musi byt
energeticky vydej vySsi nez energeticky piijem. To plati 1 pro jidelnic¢ky, které se tvaii Ze
jsou slozeny pouze ze zdravych jidel. I kdyZ budeme jist zeleninu, celozrnné pecivo, ofisSky
a dalsi ,,zdravé potraviny”, ale na$ piijem energie bude vyssi nez vydej, nikdy nedocilime
ubytku hmotnosti. Pojem ,,zdravé jidlo* je v uvozovkach z toho diivodu, ze neni nezdravé
jidlo, je jen nezdravé mnozstvi jidla. Energeticka bilance samoziejmé plati i opa¢né pokud
chceme nabirat svalovou hmotu, pfibyvat na vaze, musi byt energeticky piijem vyssi nez

energeticky vydej. (Roubik, 2018) Makroziviny, jsou v pyramid€ na druhém mist¢ a jejich
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rozlozeni v jidelni¢ku se fidi predevSim preferencemi jedince, druhem vykonavaného
sportu nebo sportovnimi cili. U vytrvalostnich sportovcii, je dualezity piijem sacharidi
nasledné bilkovin a tuki. Sacharidy by mély tvofit cca 60-80 %, bilkoviny pak 5-15 %,
tuky 5-10 % z denniho energetického piijmu. U silovych sportii je tento pomér posunut ve
prospech bilkovin. Zamétit bychom se méli ale i na vldkninu, ktera je dilezita pfi traveni a
vstftebavani vSech hlavnich zivin. Dllezitd je v tomto piipad€ nejen kvantita ale i1 kvalita
piijatych makrozivin. Mezi mikroziviny fadime vitaminy, mineralni latky a stopové prvky.
V jidelnicku jsou nezbytné predevSim proto, Ze zasahuji do metabolismu sacharidd,
bilkovin a tukd, podili se také na syntéze fady latek a na tvorbé energie z Zivin.
Predposlednim stupinkem pyramidy je nutri¢ni timing, neboli kdy co jim. Nacasovani ve
stravovani je dulezité zejména ve vrcholovém sportu. Tato otdzka je dllezita predevSim ve
spojitosti s vicefizovymi tréninky nebo zdvodnimi bloky. (Roubik a Sindelat, 2018;
Roubik, 2018)

Vrchol pyramidy patii suplementim. Suplementy mohou byt opravdu dobrym
pomocnikem pii dosahovani maximalnich sportovnich vykonil u vrcholovych sportovei i
bézné populace. To je ovSem podminéno splnénim vSech predeslych bodii pyramidy,
jediné tak mohou suplementy neboli také dopliky stravy spravné fungovat a poméahat

posouvat sportovni vykon tim spravnym smérem. (Roubik a Sindelaf, 2018; Roubik, 2018)

Dopliky stravy

Nutricni timing

Nacasovani a frekvence jidel

Mikroziviny

Vitaminy, Mineralni latky

Makroziviny
Sacharidy, Bilkoviny, Tuky

Energeticka bilance
Energeticky prijem a vydej

Obrazek 1: Pyramida sportovni vyzZivy
Podle: (Roubik, 2018) viastni tvorba
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1.3.1 Energeticky metabolismus

Existence zivého organismu je podminéna latkovou vymeénou organismu a zevniho
prostiedi a energetickymi procesy uvniti organismu. Kazdd energie vznika pouze
pfeménou z jiné formy energie a zadné energie se jen tak neztrati, pouze opét pfeméni na
jinou formu. Tyto procesy jsou podminény kvantitativnimi vztahy, které pro né plati.
Potiebnou energii pro fungovani lidského organismu a ¢lovéka jako takového, ziskdvame z
chemické energie latek piijatych potravou nebo z latek uvniti lidského organismu, které
byly pfeménény na substraty tvofici energetické rezervy. (Vilikus, 2015)

Energetické pochody v lidském téle tedy definujeme jako schopnost organismu tvotit teplo
nebo vykonavat urcitou Cinnost, praci. Udavame je v kilojoulech (kJ) nebo kilokaloriich

(kcal), kdy 1 kcal odpovida ptiblizné 4,2 kJ. (KlimeSova, 2015)

Energeticka bilance

Vyjadfuje pfedev§im rovnovazny stav mezi energetickym piijmem a vydejem. Dulezita je
z dlouhodobého horizontu rovnovaha, tedy stav, kdy v energetické rovnici nejsou zadné
velké vykyvy. Vysoké a rychlé zmény v hmotnosti mohou mit ne pfili§ pozitivni dopad na
systém hormonalni, kardiovaskularni nebo pohybovy, ale i spoustu dalSich pochodt v téle.
Pokud energeticky vydej nepokryje velky pfijem energie, t€lo si nadbytek ulozi do
energetickych zasob (zvySeni hmotnosti jedince). Energetickymi zdsobami jsou predevsim
glykogen v jatrech a svalech a tukova tkan ve formé TAG. Pokud je energeticky vydej
daleko vétsi nez ptijem energie, bere lidské télo energii z energetickych zasob (snizeni
hmotnosti). (Roubik, 2018) U sportovcii mlize byt bilance dilezitd v dobé, kdy se jim
béhem roku stfidaji rizné ptipravné faze tréninkti. V severské kombinaci bychom
tréninkovy rok mohli rozdé€lit na 4 faze (letni pfiprava, podzimni pfiprava, zimni zavodni,
jarni volno) a podle toho by se méla odvijet i strava. KdyZ jsou sportovci v letni pfiprave,
ktera je pfedev$sim objemovd, coZ znamend, Ze se zaméfuji na rozvoj vytrvalosti a sily,
jejich energeticky piijem muize byt o néco vyssi. Naopak kdyz se nachazeji v zimni fazi
tréninkil tzv. zavodni sezona, potfebuji sportovci idedlné stabilni vahu obzvlast pro
skokanskou ¢ast, protoZe se od jejich vahy odviji naptiklad povolend délka lyzi. KdyzZ jim

tedy vaha v zdvodni sezoné kolisa musi podle toho ménit i lyze, jinak by mohli byt ze
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zavodu diskvalifikovani. Je tedy idealni, kdy je jejich energeticky pfijem by mél byt roven

energetickému vydej. (Roubik, 2018)

Energetické slozky

Energeticky vydej se da rozdé€lit do nékolika slozek. Prvni slozkou je Bazalni
metabolismus ¢i zakladni metabolismus, je to energie nezbytnd pro udrzeni Zzivotnich
funkci, kdy je organismus v klidovém rezimu. Jedna se o energii potfebnou pro klidové
dychani, metabolické pochody v jatrech, ale také pro spravnou funkci biochemickych
konzumaci posledniho jidla. Bazalni metabolismus se méfi po probuzeni nala¢no, nebo
minimalné 12 hodin po jidel, za dané teploty (27-31 stupiiti Celsia) v laboratotich. Méni se
s vékem, télesnymi proporcemi, pohlavim ¢i trénovanosti. Hodnota bazalniho metabolismu
se da nejen laboratorné zm¢éfit, ale také pfiblizné spocitat pomoci riznych vzorct, které
jsou k tomu urcené, n€které jsou vice, nékteré méné piesné. Mezi nejzndméjsi vzorce patii
napiiklad Herris-Benedictiiv, ktery je vyuzit a jeho pfesné znéni je zminéno v praktické
¢asti této prace. (Klimesova, 2015; Roubik, 2018)

Druhou slozkou je klidovy metabolismu, klidovy energeticky vydej. Jedna se o energii,
kterou nas organismus vydava v klidovém rezimu (sed, leh) v kteroukoli denni dobu.

Tteti slozkou je termicky efekt potravin, ktery je ale zndm 1 pod fadou dalSich nazvi. Jedna
se o vydej energie, ktery je spojen se vstiebanim, trdvenim a dal§im zpracovanim piijaté
potravy a nutrientll. Pfedstavuje piiblizné 10 % celkového energetického vydeje v
zavislosti na sloZeni naSeho jidelnicku, jelikoz maji rizné Ziviny rtizny termicky efekt.
Nejmén¢ energie je potfeba k traveni tukti cca 3 % jejich energetické hodnoty, na druhém
misté jsou sacharidy cca 10 % jejich energetické hodnoty a nejvice ndro¢né na zpracovani,
co se energie tyce jsou bilkoviny aZ kolem 30 % jejich energetické hodnoty. Bilkoviny
ovSem je, Ze se 1/4 energie pfijaté z bilkovin spotfebuje uz pfi jejich zpracovani naSim
organismem, coz je vyhodné pro jedince, ktefi se nachazi ve fazi shazovani tukd, hubnuti.
Termické efekt je nejvyssi 30-90 minut po jidle, nasledné zase klesa. Jeho hodnotu Ize ale 1
zvysit, naptiklad kofenénymi nebo palivymi jidly ¢i kofeinem. (KlimeSova, 2015; Roubik,

2018)
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Svalova praci a NEAT (Non-exercise activity thermogenesis) jsou dalsi slozkou vydeje
energie. I kdyz jsme v klidu nebo spime nase svaly pracuji a spotfebovavaji kolem 30-40
% energie, pti vrcholovém sportovnim vykonu, napiiklad zadvod, méfeny trénink, je to az
90% veskeré energie. Vydej energie pti fyzické aktivit¢ ovlivituje fada faktort. Zakladni
jsou hmotnost jedince, pohlavi a vek, druh svalové prace, intenzita zatéze, délka tréninkové
jednotky, svou roli zde hraje i prostiedi. Pii svalové praci, ale také dochéazi k vysokym
ztratdm energie ve formé tepla, tzv odpadniho tepla. NEAT, také nazyvana spontanni
fyzickéd aktivita je takova Cinnost, aktivita, kterd je spojovéna napftiklad s vrténim se,
klepanim nohou a dal§imi téméf neuvédomovany aktivitami, mize u nékterych osob

znaén¢ posunout energeticky vydej. (Hlavaty, 2018; Klimesova, 2015; Roubik, 2018)

Méreni energetického vydeje

Presné mecteni energetického vydeje se muze provadét v laboratofich, za pomoci
specialnich pfistrojii, pomoci vzorci a také sportovnich zafizeni jako jsou hodinky,
sporttestery a dalsi.

V soucasné dobé se nejvice pouzivaji dvé laboratorni metody, a to piimé a nepifima
kalorimetrie. Pfima kalorimetrie neni u sportovci v severské kombinaci vyuzivana, takze
se zminim o nepiimé kalorimetrii, kterd je ve vrcholovém sportu, i v severské kombinaci,
hojné¢ vyuZivana a spojovéana se zatézovym testem, kterym se zjiStuje kromé jiného 1
vykonnost sportovce a dalsi aspekty. Jednd se o metodu, kterd je zalozena na faktu, Ze
spotieba kysliku (VO2) souvisi s energetickym vydejem organismu. Provadi se méfeni
spotteby kysliku organismem a vychytavani vydechovaného CO,. (Vilikus, 2015) Tento
test mize byt provadén na statickém kole, bézeckém pasu nebo rozsifeném bézeckém pasu,
na kterém sportovec jede na koleckovych lyzich, coz je specialitou u biatlonistd, bézci na
lyzich a v severské kombinaci. NejCastéji je zatéZzovy test provadén na béZicim pasu.
Sportovci dostanou kyslikovou masku, ktera dodava kyslik a zaroven vychytavka zminény
oxid uhli¢ity, hrudni pas pro méfeni tepové frekvence, nebo holter, ktery snimd jejich
srdecni Cinnost. Zatézovy test na bézeckém pasu, spociva v tom, Ze jedinec dostane cca 10
minut na rozbéhnuti a zahtati, nasledné¢ mu je kazdou dalsi minutu zvySovana rychlost a
sklon, jedinec bézi tzv. “do padnuti”, kdy je test ukoncen a bezprostiedné po zastaveni mu

je odebrana krev z prstu a ucha a vykonan laktatovy test. (Vilikus, 2015)
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Energeticky vydej lze pfiblizné i vypocitat, na internetu a v literatufe nalezneme mnoho
tabulek kolik jsme schopni spalit kilokalorii pii jaké aktivité, tyto vypocty a tabulky ale
nebudou tak ptfesné. Dalsi moznosti, jak sledovat svilij energeticky vydej pfi sportovnich,
nebo i béznych aktivitich jsou sportovni hodinky, chytré hodinky nebo sporttestery.
Nekteré, predevsim ty, co snimaji tepovou frekvenci pomoci hrudniho pasu, ne pouze ze
zapesti, jsou relativné piesné. I zde se vSak mohou vyskytovat ¢etné rozdily mezi urcitymi
znackami a druhy, jak dokazuje napiiklad studie z roku 2017 nebo 2019, kdy rozdily mezi
jednotlivymi znackami byli az kolem 20 procent pti zakladni funkci, jako je pocet krokt ¢i
srde¢ni tep (Pardamean a kol., 2019; Wang a kol., 2017) I tak jsou u sportovct zadouci,
vyuzivanou metodou pro meéfeni sportovnich vykonll napfi¢ amatérskou i vrcholové
sportujici populaci. Mohou pomoci pfii sledovani aktivit a poméhaji s kontrolou vykonnosti
a rovnici energeticky vydej, energeticky piijem. (O'Driscoll a kol., 2020) CoZ je nasledné
dalezité, protoze pro vytvofeni energie potfebuje mit télo dostatek prijatych externich

vvvvvv

energie fadime makronutrienty. (Vilikus, 2015)

1.4 Makronutrienty a sportovni vyZiva

Makroziviny jsou latky, které dodavaji nasemu télu energii. Jsou potiebné ve velkém
mnozstvi, aby zajistili vSechny nezbytné funkce organismu a my jsme tak mohli normalné
fungovat. Mezi makronutrienty fadime sacharidy, bilkoviny a tuky. (WHO, 2021)

Jejich pomér, ktery by nase strava méla obsahovat, zalezi na mnoha faktorech. Pro béZznou
populaci je doporuc¢ovan pomér 55 % sacharidt, 30 % tukt, 15 % bilkovin. U sportovci se
tento poméer mize lisit podle druhu sportu, aktuélni faze ptipravy nebo rocniho obdobi. Pro
vytrvalostni sportovce je doporucovan pomeér 70 % sacharid, 12 % bilkovin 18 % tukti a u
silovych sportil je to 50 % sacharidd, 30 % bilkovin 20 % tuki, tento pomér ale také hodné
zavisi na preferencich sportovce a vyzivovém stylu. Severskd kombinace je specificka
svou silovou sloZkou (skokem) a vytrvalostni sloZzkou (béhem na lyZich), takze v tomto
pfipadé¢ mize byt pomér zvolen naptiklad 50 % sacharidd, 25 % bilkovin 25 % tukd viz

prakticka ¢ast této prace. (Czech-ski, 2021; Roubik, 2018)
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1.4.1 Sacharidy

Jsou pohotovym zdrojem energie, 1 g sacharidi obsahuje 4,1 kcal. Nejvyznamnéj$im
sacharidem je D-glukosa, ktera je zivinou pro vSechny buiky v lidském téle, vyuziva ji
napfiklad mozek, ledviny, ¢i Cervené krvinky. To, ze jsou sacharidy dulezitou soucasti
stravy potvrzuje i fakt, Ze nejsou pro Clovéka esencidlni, tedy ze nejsme odkazani je
pfijimat pouze stravou. Lidské télo méd nékolik mechanismt, kterymi je schopno si
sacharidy a glukozu syntetizovat. Sacharidy plni také funkci energetické zasobarny ve
formé jaterniho, svalového glykogenu. Jaterni glykogen pomaha udrzovat stalou hladinu
glukozy v krvi a udrzuje homeostazu v téle. Ve spojeni se sportovni zatézi je dalezité, ze
sacharidy spoluurcuji objem svali, a to aZ z 70 % a to zejména diky glykogenu, ktery na
sebe vaze vodu. Sacharidy ve svalech také urcuji vykonnost a vydrz sportovcli, mohou byt
vyuzity jako zdroj energie i bez ptistupu kysliku a spravna zasoba glykogenu spolecné se
sacharidy také dopomahd provadét dlouhé, vytrvalostni tréninky. Dalsi dulezitou funkci
pro sportovce je to, ze hraji svou roli v regenerace svalové tkané po fyzické aktivité, kdy
bilkoviny poskytuji k regeneraci aminokyseliny, kterymi je svalovd hmota regenerovéna,

ale k tomu je zapottebi energie ze sacharida a tukl. (Roubik, 2018)

Biochemicka struktura sacharidii

Jedna se o latky jejichZ zakladem je uhlik, ktery je doplnén o hydroxylové a karbonylové
skupiny, chemicky (poly)hydroxyaldehydy nebo (poly)hydroxyketony. Zakladni stavebni
jednotkou vSech sacharidii jsou monosacharidy, které se mohou pomoci glykosidovych
vazeb dale spojovat na oligosacharidy a polysacharidy. Monosacharidy jsou tedy
nejjednodussi a dale je nelze délit. Mezi nejznaméjsi z hlediska vyzivy patii D-glukosa
(hroznovy cukr) je obsazena v ovoci, medu nebo vinnych hroznech, frukt6za (ovocny cukr)
je nejsladSim sladidlem a je téZ obsazen v ovoci, kukufici a dalSich rostlinach. DalSimi
v této skupiné vyznamnymi z hlediska vyZzivy jsou fruktdza, sachardza, galaktdza atp.
(Roubik, 2018)

Oligosacharidy obsahuji dvé az nékolik desitek spojenych monosacharidi, glykosidovou
vazbou. Z hlediska vyzivy jsou nejvyznamnéjsi disacharidy jako je maltéza (sladovy cukr),
ktera je zakladni stavebni jednotkou Skrobu a glykogenu, dal$imi jsou nasledné sacharoza a

laktoza. Pravé tyto zminéné disacharidy a pfedchozi monosacharidy jsou ve vyzivé
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oznacovany za jednoduché sacharidy neboli cukry. Jejich pfevaha v jidelnicku neni
zadouci, jelikoz nam prave diky sacharoze vznika navyk na sladkou chut’. (Kodicek, 2018;
Roubik, 2018)

Polysacharidy jsou tvofeny stovkami az tisici monosacharidy, které jsou spojeny
glykosidovymi vazbami do dlouhych fetézcli. Maji vétvené i linearni fetézce a mohou byt
tvofeny jednim druhem monosacharidu (homoglykany) nebo vice druhy (heteroglykany).
Pravé polysacharidy jsou z hlediska vyzivy dulezit¢é a jsou nazyvany komplexnimi
sacharidy, v nasem jidelnicku by jich mélo byt vice nez sacharidi jednoduchych. Lze je
rozdelit do dvou skupin na Skrobovité (zasobni), vldknité (stavebni). (Kodicek, 2018;

Roubik, 2018)

Jednim z vyznamnych zasobnich polysacharidii je Skrob, rostlinny vysokomolekularni
zasobni polymer D-glukosy. Vznik4 jako metabolicky produkt v chloroplastech listil
zelenych rostlin. Rostlinny Skrob je obsazen v bramborach, ryzi nebo obilovinach.
Zasobnim polysacharidem je také zivocisny glykogen. Jeho zasoby mame v jatrech a
svalech odkud je jeho syntéza a odbourdvani fizeno pomoci hormoni adrenalinu,
noradrenalinu a glukagonu. Zastupcem stavebnich polysacharidi, je predevSim celuldza.

(Roubik, 2018)

Vlaknina je polysacharid, ktery je pro ¢lovéka nestravitelny. Jednd se o latky rostlinného
ptuvodu jako zminovana celuldza, ale také pektin, inulin atd. VIédknina je pfevazné odolna
vuci travicim enzymim a lidské télo ji nevyuziva jako energeticky zdroj. I tak je
nezbytnou v lidské stravé, protoze pisobi preventivné proti zacpe, hemoroidim, rakoviné
tlustého stfeva, zaroven funguje jako prevence zubniho kazu, imunity, nadvidhy nebo
srdecné cévnich onemocnéni, vysoké hladiny cholesterolu a vysoké hlading krevnich tuk.
Doporucend denni davka vldkniny by se u dospélého €loveka méla pohybovat kolem 25-30
g u deti a dospivajicich je to pak 5 g + vék jedince. Zdrojem nam je predevSim ovoce,
zelenina, celozrné obiloviny, nebo lusténiny. Pro sportovce je velice dulezité nacasovani
ptijmu vlakniny, jejich pfijem by me¢l byt s dostateCnym odstupem od tréninkové jednotky,

diky vysokému zatizeni traviciho traktu. (Klimesova, 2015; Neumann, 2019)
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Metabolismus sacharidi

V lidském té€le neustale probihaji dva piirozené procesy, katabolismu a anabolismus zivin.
Ke katabolismu sacharidii dochazi pii kazdém tréninku, fyzické aktivité, jelikoz se Stépi
svalovy glykogen na jednotlivé molekuly glukézy. Katabolickym procesem je také traveni
sacharidti pfijatych v potravé. Stdpeni sacharidii v potravé zadina jiz v duting Wstni
enzymem alfa amylazou, ktera hydrolyzuje rostlinny Skrob a glykogen. Dalsi a hlavni Cast
traveni probihd v tenkém stievé. Anabolismus sacharidi je z hlediska sportu zastoupen
syntézou glykogenu v jatrech a svalech, ke které¢ dochazi po kazdém tréninku, fyzické
aktivite, jidle. Rychlost syntézy zavisi na inzulinu coz je ve sportu vyuzivéno tak, ze se
doporucuje po sportovnim vykonu pfijmout néco sladkého s jednoduchymi cukry,
glukézou, kterd vyprovokuje vyssi sekreci inzulinu do krve a tim mnohem rychlejsi
transport gluk6zy do svalovych bunék. Coz zplisobi rychlejsi regeneraci svalovych bunék a
sportovec je pak diive pfipraven na dalsi tréninkovou jednotku. (Kodicek, 2018; Roubik,

2018)

1.4.2 Bilkoviny

Bilkoviny, proteiny jsou stavebnim kamenem zivych organismi a 1 g bilkovin obsahuje
4,1 kcal. Jsou esencidlni Zivinou a jedinym zdrojem dusiku v lidské potravé. Maji také fadu
dilezitych funkci v organismu, jako strukturalni (svalova vlakna), transportni (hemoglobin,
ktery je proteinem Cervenych krvinek a v téle prenasi kyslik z plic do tkdni a zpét oxid
uhlicity), enzymatické (travici enzym trypsin, ktery $tépi bilkoviny v potrave), hormondlni
(inzulin, serotonin), imunologické, acidobazické a energetické. Hlavni vyuziti bilkovin je
jako stavebni latky pro syntézu hormont, enzymi nebo regeneraci svali a vsak je télo
dokaze vyuzit i jako zdroj energie. (Bernacikova, 2017) Pro sportovce je dulezité mit
v jidelniC¢ku jejich dostatecné mnoZstvi, jelikoZ zajiStuji regeneraci svalové tkang, rist a
zvySovani svalové sily. Maji nejvyssi termicky efekt ze vSech zdkladnich makroZzivin a
dokazi vyborné nasytit. VétSina ptijatych bilkovin neptfechazeni v energii (pouze cca 20 %

je organismem pieménéno na energii) na rozdil od sacharidi a tukd. (Roubik, 2018)
Biochemicka struktura bilkovin

Jednd se o organické slouceniny, které patii mezi biopolymery. Jsou tvofeny

aminokyselinami (AK), které jsou vdzany peptidovymi vazbami. Podle po¢tu vazanych
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AK v fetézci rozliSujeme peptidy (2-10 AK), polypeptidy (11-100 AK) a bilkoviny (100 a
vice jednotek AK). Celkem bylo objeveno cca 700 AK, v bilkovinach je vSak véazéano
pouze 20 z nich. (Roubik, 2018) Aminokyseliny muzeme rozd¢lit na esencialni
aminokyseliny, které lidské télo musi pfijmout v potravinach (valin, leucin, izoleucin atd.).
Semiesencidlni, které jsou nezbytné v urcitych situacich (histidin, arginin). Neesencialni,
které¢ lidsky organismus nepotiebuje, ale dokaze si je vytvofit. (glycin, glutamin, kyselina
glutamova atd.). Rtizné vlastnosti bilkovin urCuji pravé aminokyseliny jejich zastoupeni,
podil a uspotadani v molekule. Dle poradi jednotlivych AK a prostorového uspotradani lze
AK rozdélit na nékolik struktur. Primérni struktura je ddna usporaddnim AK v fetézci a
ur¢uje chemické vlastnosti bilkovin, determinuje nasledné usporadani v prostoru celého
fetézce. Sekundarni struktura udava geometrické uspofadani, tercidlni trojrozmérné

prostorové uspotadani tetézce, kvarterni struktura prostorové uspotfadani proteinovych

vvvvvv

Metabolismus bilkovin

Traveni bilkovin za¢ind v zaludku, diky pepsinu, ktery je produkovan sliznici zaludku.
Zalude¢ni $tava obsahuje také kyselinu chlorovodikovou, ktera tvoii optimalni pH a
napomaha pepsinu denaturovat bilkoviny. Pepsin §tépi dlouhé fetézce AK na kratsi
polypeptidy. Dale pokracuje traveni v tenkém stieve, diky proteindze pankreatu, ktera $tépi
polypeptidy na oligopeptidy a dale na jednotlivé AK. Vstiebani AK krvi do jater prob¢hne
3-5 hodin po pfijmu potravy. (KlimeSova, 2015)

Jak bylo jiz zminéno bilkoviny jsou pro lidsky organismus jedinym zdrojem dusiku. Proto
spolu souvisi pojem bilance proteinti a dusikova bilance, ktera vyjadiuje piijem dusiku do
organismu ve form¢ bilkovin z potravy a vydeje dusiku ve formé mocoviny. Pfijem a vyde;j
dusiku musi byt v rovnovaze, ¢ehoz lze dosdhnout vyvaZenou stravou a tento stav se
oznacuje jako vyrovnana dusikova bilance. Pozitivni dusikové bilance, je stav kdy vyde;j
dusiku je niz$i nez ptijem. Dé&je se tak v obdobi rychlého ristu organismu tedy v détstvi,
puberté, nebo u sportovcli v obdobi nabirdni sily a svalové aktivni télesné hmoty.
Negativni dusikové bilance, je stav opacny, kdy odpady dusiku jsou vyssi nez piijem. Déje
se tak ve sportu u sportovcll s vysokou fyzickou zatézi a nedostateCnym pokrytim vyzivy.

(Bernacikova, 2017; Roubik,2018)
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1.4.3 Tuky

Tuky, lipidy jsou 3. hlavni makrozivinou v lidské vyziveé, jsou zivocisného nebo
rostlinného ptavodu. 1 g tuku odpovida 9,3 kcal, poskytuji tak dvojndsobné mnozstvi
energie ve srovnani se sacharidy a bilkovinami. Dalsi funkeci je, Ze se diky nim vstiebavaji
do organismu vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K). Také jsou nejvétsi zasobarnou
energie v téle, a tvorba tukovych zdsob energie neni, na rozdil od ukladané energie ve
form¢ zasobnich sacharidili, nijak omezena. S tim souvisi 1 fakt, Ze veSkera piijata energie
ve formé tuku se téméi okamzité¢ uklada. Tuky maji také strukturdlni a stavebni funkci,
jsou nepostradatelnou soucasti bunéénych membran v lidském téle. Mechanicky chrani
vnitini organy proti otfesim a ndrazim, tvoii také tepelnou izolaci organismu a

v neposledni fad¢ zvySuji chutnost potravy. (Bernacikova, 2017; Roubik,2018)
Biochemicka struktura tuku

Tuky jsou estery vysSich karboxylovych kyselin, mastnych kyselin a alkoholu glycerolu.
Ve vyzivé sportovcl hraji nejvyssi roli triacylglyceroly (TAG), coz jsou tii vyS$i mastné
kyseliny (MK) navéazané na glycerol, mohou byt rizné¢ nasycené. TAG je glycerol, na
n¢hoZ jsou navazany esterovou vazbou 3 vys$si MK, které mohou mit riizné délky a rtizné
nasyceni. Jak jsou tuky kvalitni hodnotime piedev§sim podle obsazenym MK a jejich
nasycenosti neboli po¢tem a umisténim dvojnych vazeb v fetézci. Praveé podle nasycenosti

délime tuky na nasycené MK a nenasyceni MK. (Roubik, 2018)

Nasycené mastné kyseliny nemaji ani jednu dvojnou vazbu mezi atomy uhliku. Jedna se o
tuky pfevdzné zivocisného pluvodu jako maslo, sadlo, vajecny Zloutek, ale mohou byt 1
rostlinného ptivodu jako v palmovém nebo kokosovém oleji. Jejich primarni funkce je
zasobarna a zdroj energie. Konzumace vysokého mnozZstvi téchto MK je méné vhodna
pfipadné 1 neZzadouci, je totiz spojovana napiiklad s rizikem kardiovaskularnich chorob.
(KlimeSova, 2015) Nenasycené mastné kyseliny obsahuji jednu nebo vicero dvojnych
vazeb mezi atomy uhliku. Pravé pocet dvojnych vazeb je dé€li na mononenasycené¢ MK
(MUFA), které maji jednu dvojnou vazbu. Polynenasycené¢ MK (PUFA), maji vice
dvojnych vazeb a dale je d€lime podle umisténi dvojnych vazeb na omega-6, které
najdeme napiiklad v semenech rostlin, vajecném zloutku, vnitinostech nebo uzeninach a

maji na organismus prozanétlivy ucinek, zvySuji hladinu tukl v krevni plazmé. A omega-3,
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které obsahuji ofechy, Inéné seminko nebo motské ryby, maji protizanétlivy uc€inek, snizuji
hladinu TGA, cholesterolu. (Roubik, 2018) Vétsina nasycenych i nenasycené MK nejsou
esencialni a lidské télo si je dokaze vyrobit ze sacharidi, bilkovin a alkoholu. To neplati o

MK omega-3 (n-3) a omega-6 (n-6). (KlimeSova, 2015)

Doporuceny piijem tukii se rizni publikaci od publikace, pro béznou populaci miizeme
zminit pomér zivoc¢isnych a rostlinnych tuk v poméru 1:2—1:3 u sportovctl je nutné tento
pomér lehce poupravit ve prospéch praveé zivocisnych tuka 2:1. Omega-6 a omega-3 MK
bychom si méli v jidelnic¢ku taktéz hlidat, jejich zdravi pomér v jidelnicku je 5:1, optimalné

vSak 2:1-3:1 ve prospéch omega-6. (Roubik, 2018)

VHODNE A MENE VHODNE TUKY

Vhodné Rizikové pfi vysokém prijmu
Zuysuji riziko srdecné-cévnich chorab, riziko
d

Pomahaj udrzavat sprévnou hladinu
cholesterolu, snizuj rizika 4nétu a inzulinové
rezistence

iabetu, rakoviny tréviciho traktu

Polynenasycené Mononenasycené Nasycené mastné Trans nenasycené
mastné kyseliny mastné kyseliny kyseliny mastné kyseliny
, | | , | | |
ROSTLINNE TUKY ZIVOCISNE TUKY ROSTLINNE TUKY CASTECNE
Esencialni mastné Esencialni mastné MIé&ny tuk, sadlo, tuéné druhy masa ZTUZENE
kyseliny n-3 kyseliny n-6 Olivowy, fepkovy, arasidovy, ofechy a .
semena rostlin, avokado ROSTLINNE TUKY Nahrasky &okolad, trvanlivé petivo,
Palmovy a kokosovy olej vétina zmrzlin
s | r
ROSTLINNE TUKY ROSTLINNE TUKY
Slunecnicovy, fepkovy, sojovy, Inéna VEtsina rostlingch oleju, olivovy,
seminka, vlasské ofechy slunecnicovy, fepkovy, kukufigny
ZIVOCISNE TUKY ZIVOCISNE TUKY
Rybi tuky, zejména morské ryby, vajecny Rybi tuk, zejména sladkovodni ryby,
Zloudek vajeény Zloudek

Obrazek 2: Vhodné a méné vhodné tuky ve vyzive
Zdroj: (Klimesova, 2015)

Metabolismus tuku

Minimum tukd je traveno jiZ v Ustech a Zaludku slinami a Zalude¢ni lipdzou. Ale vEtsi Cast
je travena v tenkém stfevé za pomoci zlu¢i. Dochéazi tak k emulgaci neboli vzniku
tukovych kapének, diky kterym je zvétSen povrch pro dalsi krok, kdy pankreaticka lipaza
Stépi TAG na mastné kyseliny a glycerol. Ty se nasledné formuji do micel, které putuji do

enterocytil, kde dojde k resyntéze TAG a zkompletovani do lipoproteinovych komplext
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chylomikront. Chylomikrony se dostavaji do krve a nasledné do jater. Mald cast MK,
prevazné ty s kratkym nebo stiedné dlouhym fetézcem, se vstiebaji krvi piimo do jater.

(Klimesova, 2015)

1.5 Mikronutrienty a sportovni vyZiva

Mikronutrienty jsou latky, které lidské télo potfebuje v malych davkach. Mezi tyto latky
fadime vitaminy a minerdly. I kdyZ je potfebujeme v malych davkach jsou ve fungovani
lidského téla nezbytnymi a nedostatek jediného znich mulZze zplsobovat zavazné, a

dokonce zivotu ohrozujici stavy. (WHO, 2021)

1.5.1 Vitaminy

Vitaminy jsou organické slouceniny, které jsou soucasti biochemickych procest v lidském
organismu. Jsou dilezité pro spravny rust, vyvoj funkci celého organismu, nebo nékterych
organli. Jsou soucasti metabolismu sacharidf, tukd i bilkovin, podileji se na syntéze
energie z zivin a latek a nékteré plsobi jako antioxidanty. Vitaminy jsou latky esencidlni,
které si nase t€lo bohuzel nedovede samo vytvofit a musi byt pfijimany stravou. (Fajfrova,
2011; Roubik, 2018)

., Nedostatek vitaminii, hypovitaminoza se projevuje Sirokou Skdlou poruch jednotlivych
funkci organismu az po velmi vazné onemocnéni vyvolané naprostym nedostatkem daného
vitaminu, které oznacujeme jako avitaminoza. (Fajfrova, 2011) Opaénym stavem je
hypervitamindza, kdy vitaminy v nadmérném mnozstvi ptisobi na organismus a vyvolavaji
tak negativni, patologické ucinky. (Fajfrova, 2011)

ZvySeny piijem vitamind nevede k lepSim sportovnim vykonim. Jediné pozitivni G€inky
byli prokazany u beta-karotenu, vitaminu E a C. PfedevS§im vitamin E plsobi dobie ve
vysSich davkach 100-200 mg za den a snizuje oxidativni poSkozeni svalové tkang.
(Vilikus, 2015) I pfes neprokazané zlepSeni sportovni vykonnosti osoby, které sportuji
maji zvySenou potiebu piijmu vitamint, ale v soucasné dob& neexistuji presné doporucené
denni davky vitamini pro sportovce, ale hlavni vitaminy ve spojeni se sportem uvadi
tabulka 1. V ptipad€ Ze sportovec konzumuje pestrou stravu, dostatek ptirozenych zdroji
vitamind jako ovoce, zelenina, zivociSné zdroje, které navic obsahuji i bioaktivni latky a
usnadiiuji vyuzitelnost a vstiebavani vitamind. V pfipadé, Ze sportovec nema kvalitné

pokryt svlij vitaminovy piijem, nebo je v dieté¢ kdy neni vhodné jist velké mnozstvi
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sacharidll atd. je mozné zatadit néktery z kvalitnich vitaminovych dopliiki, suplementt.
Déleni vitamint je do dvou velkych skupin dle rozpustnosti na vitaminy rozpustné v tucich
(lipofilni) a vitaminy rozpustné ve vod¢ (hydrofilni). (Bernacikova, 2017; Fajfrova, 2011)

Vitaminy rozpustné ve vodé

Mezi vitaminy rozpustné ve vod¢ patii skupina vitaminu B a vitamin C. Zajistit jejich
dostate¢ny piijem v dennim jidelnicku je nezbytné, jelikoz se v téle dlouhodob¢ neukladaji.
Hydrofilni vitaminy se vylucuji moc¢i, proto je zde hypervitamindza spiSe vzacna a kdyby
preci jen nastala neni toxickd. (Roubik, 2018) Lze fici, ze vitaminy skupiny B vcetné
kyseliny listové jsou diilezité pro zachovani vytrvalostni schopnosti. Dostatek vitaminu Be
a C je dulezity pro zachovani silovych a rychlostnich schopnosti. V ptipad¢ vitaminu C i

potlaceni az eliminaci oxida¢niho stresu. (Vilikus, 2015)
Vitaminy rozpustné v tucich

Mezi vitaminy rozpustné v tucich fadime vitamin A, D, E, K. Ve vyzivé jsou obsazeny
v tucich jejich nedostatek muize nastat napiiklad pti dieté, ¢i snizeném energetickém
pfijmu. Lipofilni vitaminy se ukladaji v tucich, uz jen fakt Ze se uklddaji je pro nas
vyhodny z hlediska, Ze je nemusime uZivat na denni bazi jako vitaminy rozpustné ve vodé.
Velky nadbytek téchto vitaminil je vétSinou pro organismus toxicky, pfedevs§im pro jatra.
Vitamin E jakozto antioxidant vSak miZe pomoci potlacit az eliminovat oxidacni stres a

zachovani silové a rychlostni schopnosti. (Roubik, 2018; Vilikus, 2015)
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Tabulka 1: Prehled hlavnich vitaminii v souvislosti se sportovni aktivitou

Vitamin DDD Pfirodni zdroje Funkce Piiznaky nedostatku
B, (thiamin) 1,0-1,5mg | kvasnice, obilna zrna, sdja, metabolismus zhorseni vytrvalosti, svalova slabost,
lusténiny, vajecny zZloutek, jatra, sacharida srdecni arytmie, neurologické poruchy
mléko, maso
B, (riboflavin) 1,4-1,8mg | mléko, syry, listova zelenina, vejce, | pfenos elektront unava, poruchy koncentrace, pelagra, afty
fazole, vajeény Zloutek, kvasnice, v dychacim fetézci a praskliny na Gstni sliznici
ryby, jatra
B, (niacin) 13-20mg | obiloviny, éocka, kvasnice, vejce, metabolismus Unava, pelagra (drsna pokoZka)
jatra, ledviny, turiak, losos, bilé koenzymu (NAD,
kufeci maso NADP)
B, (kys. 4-7mg lusténiny, otruby, obilné klicky, oxidativni unava, slabost a zvraceni, poruchy spanku,
pantothenova) obiloviny, ofechy, kvasnice, maso metabolismus tres rukou a kiece ve svalech
B (pyridoxin) 1,5-2,0mg | otruby, obilné klicky, soja, banan, syntéza aminokyselin, | zhorSena tvorba svalové hmoty, anemie,
kapusta, neloupana ryze, kvasnice, | krvetvorba namahova duénost, kieée, nechutenstvi
vejce, jatra
By, 2,0-2,5ug | jatra, maso, ryby, vejce, syry, mléko | tvorba Eervenych perniciézni anemie, namahova dusnost,
(cyanokobalamin) krvinek xantodermie, otekly jazyk, parestezie, Gnava
B, (kyselina 150-300 pg| salat, kapusta, Spenat, brokolice, tvorba éervenych anemie, namahova dusnost, funkce nervového
listova) fepa, ¢ocka, fazole, kvasnice, jatra | krvinek systému, vrozené vyvojové vady, parestezie
biotin 50 ug kvasnice, mléko, soja, lusténiny, biosyntetické reakce bolesti svalil, svalova slabost, (inava,
havézi jatra, vajeény Zloutek anorexie, parestezie, dermatitida, deprese
A (retinol) 4000 1U, 1j. | jatra, rybi tuk, mlééné vyrobky antioxidant oxidaéni stres — unava, Seroslepost,
0.8 ug xeroftalmie, xerodermie, lamavost viasi
B-karoten 6-15mg mrkev, rajata, paprika anehtl
D (kalciferol) 200-400 1U,| rybi tuk, sardinky, losos, turiak, metabolismus vapniku | §patna obnova kostni tkané, rachitida
tj. 5-10 yg | mlééné vyrobky a fosforu
C (kys. 60-100mg | citrusy, kiwi, tropické ovoce, listova | antioxidant, unava, snizeny fyzicky vykon, spavost,
askorbova) zelenina, paprika, rajéata, zeli, regenerace tkani, bolesti kloubd, krvaceni sliznic, vnimavost
brambory imunita k infekcim
E (tokoferoly) 8-12mg obilné klicky, soja, ofechy, rostlinné | antioxidant, regenerace| svalova unava, zhorsene reflexy, oxidacni
oleje svalové hmoty stres — celkova linava, zhorsena soustfedénost
Zdroj: (Vilikus, 2015)

1.5.2 Mineralni latky

Minerélni latky jsou esencidlni anorganické slouceniny, které v lidském organismu plni

fadu dulezitych funkci. Jednou z jich je udrZzovani homeostazy, udrzuji také osmoticky tlak

buné¢k, umoziuji kontrakci svalii a pohyb, pomahaji zasobovat buiiky kyslikem, modifikuji

travici procesy nebo jsou soucasti hormontl a enzymu v organismu. Mineralni latky délime

podle mnoZstvi potfebného pro lidsky organismus na makroelementy, mikroelementy a

stopové prvky. (viz Tabulka 2) Doporuc¢enou davku mineralnich latek 1ze pokryt pestrou,

vyvazenou stravou. Stejn¢ jako u vitamind neni prokdzan lepsi sportovni vykon pfi

navySeni pfijmu mineralnich latek. Navic je mozné se nadbyte¢nym piijmem piedavkovat.

(Roubik, 2018)

Pro sportovce je také dilezity dostatecny piijem Zeleza, ktery je celkové u populace

nedostatkovym. Nedostatek miize byt zptisoben nizsi konzumaci masa a vyssi konzumaci

vlakniny, coZ zpusobuje niZs$i biologickou dostupnost Zeleza. Studie ukazuji, ze timto

nedostatkem trpi pfevazné Zeny, ale celkové by si hladinu Zeleza méli hlidat vytrvalostni

sportovci, jelikoz nedostatecné mnozstvi mlize mit neblahy vliv na jejich vytrvalostni
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vykon. Hoi¢ik, je dalsi velice diskutovanou mineralni latkou ve sportu. Sportovci, zejména
ti, na které¢ jsou kladeny vysoké naroky na hmotnost, jako u severské kombinace ve
skokanské Casti, krasobrusleni a dalsi, jsou timto ohrozeni vlivem snizovani energetického
ptijmu. Nedostatek hot¢iku miize negativné ovlivnit vytrvalostni a silovy vykon. (Vilikus,

2015)

Nejvice nedostatkové vitaminy a mineralni latky u sportujicich adolescenti ukazuje také
Obrazek 3 nize. Nejvice mineralnich latek je z téla odvadéno pocenim, a to predevSim
draslik, hotc¢ik a sodik. Proto je u sportovct vhodné dodrzovat vhodny pitny rezimu pfi

vykonu. (Neumann, 2019)

Vapnik

Zelezo

Vitamin C Vitamin A

Vitamin E

Kyselina listova Vitamin B

Obrazek 3: MikroZiviny nejvice chybéjici u sportujicich adolescentii
Podle: (Neumann, 2019) viastni tvorba
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Tabulka 2: Prehled minerdlnich latek, funkce, projevy nedostatku, zdroje v potravé a DDD

Mineralni latka | Funkce Projevy nedostatku | DDD Zdroje v potravé
Makroelementy

Sodik Hlavni extracelularni Dehydratace, pokles | 500-2 400 mg Kuchynska stl,
kationt-podili se na krevniho tlaku, kfece syry, uzeniny,
udrzovani acidobazické instantni polévky,
rovnovahy a osmolity glutamat sodny,
krve chipsy

Draslik Hlavni intracelularni Slabost, apatie, 2 500-4 000 mg | Ovoce, zelenina,
kation-podili se na nauzea, srdecni mlééné vyrobky,
udrzovani acidobazické arytmie obiloviny,
rovnovahy, pfenos lusténiny,
nervovych impulst brambory, ofechy

Hoi¢ik Kofaktor enzymt, Unava, slabost. 300-400 mg Listova zelenina,
dilezity pro ¢innost srdce | Naladovost, bolesti ofechy, lusténiny,
a krevniho ob¢hu hlavy, nauzea, kiece celozrnné vyrobky
(nervovy pienos)

Vépnik Soucasti kosti a zubi, Osteomalacie, 800-1 000 mg Mléko a mlécné
srazlivost krve, pfenos osteopordza, zvysena vyrobky,
nervovych impulzi nervosvalova brokolice,

drazdivost obiloviny,
lusténiny

Fosfor Soucasti kosti a zubd, Svalova a respirac¢ni | 800-1 200 mg Maso a vSechny
soucasti DNA a RNA, slabost potraviny
ATP s obsahem

bilkovin

Chlor Udrzuje objem Hypochloremicka 750 mg Soucast
extracelularni tekutiny a | alkal6za kuchynské soli
krve, souéast HCI v
zaludku

Sira Soucést AK a enzymi 500-1 000 mg MIéko, vejce

podilejicich se na

detoxikaci
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Mikroelementy

Zelezo Ptenos kysliku, soucast Bledost, tinava, 10-15 mg Maso, jatra,
hemoglobinu a zvySena nachylnost zelenina, lusténiny
myoglobinum, transport k infekcim,
elektrontl v dychacim mikrocytarni anémie
fetézci, soucast enzymil

Med Soucast metaloproteind, Postizeni krvetvorby, | 2 mg Ustfice, zelena
koenzymi imunitniho systému, zelenina,

rast vlasa, vnitfnosti, ryby,
hypochromni anémie ofechy, suSené
ovoce, ¢okolada

Jod Soucast hormont stitné ZvétSeni stitné zlazy, | 150-180 pg
zlazy, energeticky snizena funkce §titné
metabolismus zlazy

Selen Koenzym Snizeni antioxida¢ni | 55-70 pg Mofsti
glutathionperoxidazy a imunitni odpovédi zivocichoveé,

vnitinosti, vejce

Zinek Soucast mnoha enzymi, | Retardace ristu 15 mg Maso, lusténiny,
podili se na hojeni celozrnné vyrobky

Chrém Soucast glukodzo- Glukézova 50-200 pg Maso, drozdi,
toleran¢niho faktoru, intolerance syry, ofechy,

lipoproteinovy

metabolismus

pSeniéné klicky

Zdroj: (Bernacikova, 2017)

1.6 Pitny reZzim a sportovni zatiZeni

Pt1 sportovnim vykonu dochazi k rychlym ztratdm tekutin a mineralnich latek z lidského

organismu. Proto je pro vSechny sportovce dilezité doplnéni téchto ztracenych tekutin,

minerdlnich latek (sodik, draslik, hot¢ik) idealnim zplisobem pied, béhem a po fyzické

zatézi. Lidské télo je az z 65 % tvoteno vodou, kterd je z 2/3 uvnitf vSech bunék jako

intracelularni tekutina, kde je hlavnim elektrolytem draslik a z 1/3 mimo bunky jako

extracelularni tekutina, kde je hlavnim elektrolytem sodik. (Vilikus, 2015) Mnozstvi vody
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v lidském téle z&visi na mnozstvi tuku, ¢im vice tuku tim méné vody. Voda neni
klasifikovana jako makrozivina diky nulové energetické hodnoté, pro zivot je vSak
esencialni. Je z téla nepfetrzit¢ vylucovana moci, dychanim, vypafovanim kiizi, stolici a
pocenim. Poceni je nejvice variabilni slozkou, jeho vyse je velice individualni a zavisla na
intenzité, délce fyzické aktivity, pocasi nebo prostfedi. Jeho hlavni funkei je vSak odvod
piebyte¢ného, odpadniho tepla, které vznika pravé pii fyzické zatézi, aby nedoSlo
k ptehtati organismu. (Roubik, 2018) Nase télo si uroven hydratace kontroluje pomoci
receptorti v ledvinach, baroreceptort v tepnach a volumoreceptory ve velkych zilach. Tyto
receptory $ifi informace do centra zizné, které je v hypotalamu. Pii dehydrataci se zacne
v kutfe nadledvin produkovat vice aldosteronu, ktery zvysuje reabsorpci sodiku v ledvinach
coz ma za cil udrzet vice tekutin. Napodobné se stimuluje vyluovani antidiuretického
hormonu, ktery v ledvindch zméni propustnost stén nefronti a zvysi tak reabsorpci vody.
Pokud neni télo dostatecné hydratovano dochézi ke snizeni vykonnosti pfi sportovnich
aktivitdich a také vétSimu mnozstvi metabolitd v krvi. Pokud nema télo dlouhodobé
dostate¢ny ptisun tekutin, je dehydratovano, miize dojit i k hlub§im zdravotnim potizim.

(Vilikus, 2015; Roubik, 2018)

Jako nejvhodnéjsi pro dopliovani ztracenych tekutin pfi sportovni zatézi se dle dostupny
zdroji jevi sportovni, hypotonicky napoj, ktery muze byt energeticky nebo iontovy.
Hypotonicky napoj organismus rychleji hydratuje, jelikoZ se hypotonicky roztok rychle
vstfebava do organismu piimo ze stfeva. Piti sportovniho napoje pied béhem a po zatiZeni
vede k lepsi vykonnosti sportovce oproti tomu, kdyby ztracené tekutiny doplioval pouze

vodou, jak dokazuje 1 studie Simulescu (2019).

Hlavnim cilem ptijmu tekutin béhem fyzické zatéze je eliminovat dehydrataci a jeji rozvoj,
ktery by ndsledné¢ mohl mit negativni disledek na vykon sportovce. Stupent dehydratace
definujeme jako pokles hmotnosti fyzicky aktivni osoby, sportovce rovnajici se ztraté vody
a elektrolytti béhem zatizeni. Vyjadifujeme ji v procentech Uibytku hmotnosti. Ztraty vody
mohou byt béhem zatizeni az 4 I, samoziejmé¢ v zavislosti na intenzité¢, podminkach,
teploté, poceni atd. Ukazatelem spravné hydratace mize byt pro sportovce barva moci, jeli
moc svétlé barvy, hydratace je dobra, jeli mo¢ tmavé barvy, hydratace organismu je Spatna.

Po kazdém vykonu tedy sportovec musi ztracené tekutiny doplnit, idedlné 120-150 %
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ztracenych tekutin, hmotnosti v rozmezi do 6 hodin po skonceni zatiZzeni. (Bernacikova,

2017; Roubik, 2018)

Pitny rezim je vSak nutné dodrzovat béhem celého dne, doporuc¢ené mnozstvi tekutin je 35-
40 ml/kg telesné hmotnosti, u sportovci je tuto hodnotu nutno navysit o ztraty tekutin
v dtsledku fyzické aktivity. Hlavnim zdrojem a zdkladem pitného rezimu kazdého jedince
by méla byt kohoutkova voda, pramenitd voda s nizkym obsahem mineralnich latek nebo

¢aje, fedéné ovocné nebo zeleninové stavy. (Roubik, 2018)

1.7 Vyziva pred, béhem a po zatizeni

Nacasovani vyzivy pfi fyzické zatézi nebo také nutricni timing je postup, co, kdy a kolik
bychom m¢éli/mohli snist pfed fyzickou aktivitou, béhem a po ni. Takto mlzeme
zefektivnit trénink, podpofit dobrou funkci imunitniho systému, pomoci regeneraci svall a
organismu nebo piedejit zranéni. Jedna se o zplisob sestaveni jidelnicku, zvoleni vhodnych
potravin i velikosti porci, a predev§im nacasovani jejich pfijmu tak, abychom co nejvice

podpotili sportovni vykon. (Heidi, 2011)
VyZziva pred tréninkem, zatiZzenim

Vyziva ptred sportovnim vykonem se odviji pfedevsim od délky, intenzity nebo moznosti
pfijmu tekutin a energie v pribéhu zatizeni. Hlavnim cilem je hydratace organismu,
eliminace gastrointestinalnich obtizi béhem fyzické zatéze a udrZeni stalé hladiny cukru
v krvi a také zajiSténi dostateCnych glykogenovych rezerv. Zajisténi glykogenovych rezerv
je dulezité pro sportovni vykon, protoze v ptipad¢ jejich sniZeni nastava pii fyzické zatézi
unava. (Bernacikova, 2017) Idealnim pted tréninkovym jidlem pro sportovce v severské
kombinace je kombinace sacharida (1-2 g/kg) a bilkovin (0,15-0,25 g/kg) a to 1-4 h pred
tréninkovou jednotkou. Kombinace bilkovin a sacharidd je vhodnou, jelikoz tak podpotime
syntézu svalovych bilkovina soucasné¢ zvratime katabolismus svalovych bilkovin.
Bilkoviny by méli byt z kvalitnich esencialnich aminokyselin a snadno stravitelné. Pokud
jedinec konzumuje jidlo 30-90 minut pfed vykonem je nutné konzumovat jiz pouze
sacharidy v mnozstvi 1 g/kg, aby nedoslo pfipadnym gastrointestindlnim obtizim bé¢hem

fyzické aktivity. (Bernacikova, 2017)

32



VyZziva v tréninku, zatiZzeni

Potieba piijmu energie v tréninku se lisi a roste s délkou zatizeni. Energii béhem zatiZeni
dodavame vylucné ve formé jednoduchych sacharidii. V tréninku se dodavaji vétSinou
prostfednictvim sportovnich napoji. Jedna-li se o fyzickou zatéz trvajici do 1 hodiny neni
pfijem energie nutny. Severskd kombinace je z ¢asti vytrvalostnim sportem a tréninky
sportovct ¢asto tuto dobu 1 hodiny pirekracuji, takze je prijem energie zadouci. U tréninki
trvajicich do 2 hodin je doporu¢ené mnozstvi sacharidi 30-60 g/h, tréninky s trvanim nad 2
hodiny 60 g/h 1 vice. Sacharidy mizeme doplnit sportovnim napojem, gelem nebo
ty¢inkou, zalezi na podminkach daného tréninku. Jak jsem zminila severska kombinace je i
vytrvalostnim sportem, a tak u sportovct dochazi k rozvoji svalového proteokatabolismu.
Piijmem jednoduchych sacharidii v pritbé¢hu tréninku mizeme tento d¢j oddalit, tedy

nedojde k degradaci bilkovin. (Bernacikova, 2017)

VyZiva po tréninku, zatiZeni

vvvvvv

vyzkuml jevi cca prvnich 30 minut bezprostiedné po fyzické zatézi, pfi niz doslo
k vyc€erpani glykogenovych rezerv, coz severska kombinace ve vétSin€ tréninkl spliuje. V
tomto pripad¢ je dilezité prijmout sacharidy s vysokym glykemicky indexem, jednoduché
sacharidy a zah4jit tak schopnost organismu regenerovat glykogen. Pokud se nam nepodati
konzumovat sacharidy v této dobg, ale pozdé&ji, schopnost organismu regenerovat glykogen
klesa vyrazné. (Bernacikova, 2017)

Dalsi variantou po-tréninkového jidla miize byt v kombinaci sacharidi a bilkovin, i tato
kombinace mulZe zajistit obnovu glykogenu po fyzickém zatiZeni. Idealni kombinace by
méla byt v poméru 3-4:1, kdy se mnoZstvi sacharidi pohybuje kolem 0,8 g/kg*h a bilkovin
cca 0,2-0,4 g/kg*h. (Beck, 2015; Bernacikova, 2017)

V severské kombinaci, se Casto setkdvame s tréninkovymi dny, kdy se sportovci musi
vypotadat s nékolika jednotkami tréninku za den. V tuto chvili je dilezita strava a v€asné
doplnéni sacharidi. Jeli mezi tréninkovymi jednotkami méné€ nez 8 hodin je nezbytné klast
diiraz na pfijem sacharidl jiz po prvni odtrénované jednotce v intervalu piijjmu 30-60
minut po zatizeni. Vhodnymi zdroji jsou potraviny s vysSim GI a zdroje jednoduchych

sacharidil a s niz§im zastoupenim vlakniny. Jestli se jedna o sacharidy v pevné nebo tekuté
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formé€ nema vliv na miru resyntézy glykogenu. V kombinaci bilkovin a sacharida se jako
vhodnym zdrojem bilkovin jevi biologicky hodnotné bilkoviny, tedy bilkoviny s vysokym

zastoupenim esencialnim aminokyselin. (Beck, 2015; Bernacikova, 2017)

1.8 Dopliiky stravy

Doplnky stravy neboli suplementy jsou latky, které plni svou funkci dopliiku stravy pouze
tehdy doplnuji-li vyvéazeny, vhodny jidelni¢ek, ktery odpovidd individudlnim cilim.
Suplementy patii legislativné do kategorie potravin. Délime je do dvou zakladnich skupin,
a to na zakladni dopliiky stravy, dopliikové zdroje zivin, a ergogenni prostfedky, dopliky
zvySujici vykon sportovce. Jako zékladni suplementy povazujeme protein napf.
syrovatkovy, dopliiky s obsahem tukil, aminokyseliny napt. BCAA, sacharidy napt. gainer,
vitaminy a mineralni latky, kloubni vyzivu, iontové napoje a nové 1 fitness potraviny. Do
kategorie fitness potravin fadime napiiklad produkty s ptidavnym jménem proteinové tedy
ty¢inky, pudinky, jogurty, dale také rizné proteinové téstoviny, chléb nebo instantni
ovesn¢ kase s obsahem proteinu. Jako ergogenni suplementy, jsou oznaceny Kkreatin,
anabolizéry, stimulanty, NO produkty neboli nitric oxide products jako kofein a také
spalovace tuku. Reélni a prokdzany zvySujici ucinek na sportovni vykon byl prokdzan

predevsim u kreatinu a kofeinu. (Roubik, 2018; Bernacikova, 2017)

1.9 Jak nastavit vhodny jidelni¢ek nejen sportovce

Stanoveni a nastaveni se fidi zdkladnimi body, a to analyza télesného sloZeni, vypocet
pottebné energie a Zivin v jidelnicku, zhodnoceni stravovacich navykl a hodnoceni kvality
a kvantity jidelni¢ku soucasného. Na tomto zakladé se nésledné jidelnicek upravuje podle
individudlnich pozadavkl sportovce a také sportovnich cili. (Roubik, 2018)
Pro méfeni télesného sloZeni nejcastéji pouzivame metodu bioimpedance, ktera je zalozena
na méfeni odporu elektrického proudu, ktery prochézi lidskym télem, takovym pfistrojem
je naptiklad InBody. DokaZze zjistit udaj o mnozstvi tuku, vody nebo aktivni télesné¢ hmoty
(ATH) v lidském téle, ale také jejich rozloZeni v organismu. Dale se také pro tyto zjiSténi
muze pouzit obyCejny krejc¢ovsky metr nebo metoda kaliperace. (Roubik, 2018) Pro
vypocet potfebné energie a rozlozeni Zivin v jidelnicku nam poméhaji riizné vzorce,
webové softwary, online kalkulacky atd. Vychodiskem je vSak jidelnic¢ek jedince, ktery je

idealné tydenni, minimalné vSak tfidenni, kdy musi obsahovat typicky tréninkovy,
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netréninkovy a vikendovy den. Jedinec peclivé zaznamendva potraviny, které konzumoval
1 s jejich mnozstvi, pitny rezim a pohybovou aktivitu (intenzitu, Cas, ¢innost). Mizeme
pocitat i s daty ze sportovnich hodinek, ale tyto data nemusi byt Gpln€ pfesné a je nutné je
pouzivat spiSe jako orientacni. Pro zépis jidelnicku i aktivit se dnes nejvice uzivaji online
nebo mobilni softwary. Nikdy vSak nedostaneme Uplné ptesné informace, nezjistime
pfesné mnozstvi vstiebanych a organismem vyuzitych zivin. I hodnota bazalniho
metabolismu, dietou indukované termogeneze energeticky vydej je u kazdého jedince jiny,
individudlni a ani softwary nedokéazou pfesné na kalorii urcit energeticky piijem. (Roubik,

2018)

Zjisténd data ndm pomohou odhadnout, dopocitat hodnotu bazalniho metabolismu a
celkovou energetickou potifebu 1 rozdéleni makrozivin. Tuto hodnotu porovndme se
souCasnymi vyzivovymi zvyklostmi a navyky. Nésledné na zdklad¢ individudlnich
preferenci, sportovnich cili pracujeme s hodnotou energetického pifijmu a rozlozeni
makrozivin. Idedlni je stanoveni energetické potieby, nasledné stanoveni mnozstvi
bilkovin a dopocteni mnozstvi sacharidii a tuki. Mezi specifické cile patfi snizeni podilu
tukil, snizeni hmotnosti, nabirdni svalové hmoty, zajiSténi dobré regenerace vlivem lepSim
stravovacim navykitim atd. Kazdy jidelnicek musi odrazet individudlni nutri¢ni pozadavky,
sportovni cile, sportovni zatizeni, méli bychom také zohlednit socidlni hledisko, moznost
vareni, Zivotni styl, denni rezim, intolerance, nechutenstvi, alergie a dalsi faktory. (Roubik,

2018)

Dulezité je také zminit, ze sestaveni jidelni¢ku a jeho dodrzovani je jedna véc, kterou ale
mifime spiSe na dlouhodoby cil, a to je pomoci k celkové a dlouhodobé zméné vyzivovych
navykd, protoze dodrZovani jidelnicku a pocitani pfijaté energie neni mozné dlouhodobé
plnit, je to idedlnim startem. Cilem je vytvofit také stravovaci, nutri¢ni navyky, diky nimz
bude jidelni¢ek obsahovat piiblizné potiebné mnoZstvi zivin a energie bez nutnosti byt
odkdzan na neustdlé pocitani kalorii a Zivin pfijatych potravou. Dokézat si zvolit
nejrozumnéj$i moznost potraviny, jidla bez striktntho omezovéani jedince i jeho okoli.

(Roubik, 2018)
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2 Prakticka ¢ast

2.1 Cile prace
Hlavni vyzkumnym cilem této bakalaiské prace je zjistit jaké maji vrcholovée sportujicich
adolescenti, chlapci v severské kombinaci v Ceské republice stravovaci navyky a

zhodnoceni jednotlivych slozek na zakladé jejich jidelnickl, navrhnuti piipadnych zmén.
Diléi cile:
e Porovnani vyzivovych a stravovacich navykti mezi hodnocenymi adolescenty, kteii
se zucastnili vyzkumu k této bakaléiské praci.
e Zhodnoceni jednotlivych jidelnickd Gcastnénych sportujicich adolescentt ve vztahu
k jejich tréninkovému zatizeni a navrzeni piipadnych zmén.
e Zhodnoceni pitného rezimu ucastnénych sportujicich adolescentii ve vztahu k jejich

tréninkového zatizeni a navrzena pifipadnych zmény.

2.2 Vyzkumné piedpoklady
Ptedpokladame, Ze probandi v dobé podzimni ptipravy, kdy byl tento vyzkum konéan, maji

optimalni energeticky pfijem vzhledem k vydeji energie.
Druhym ptedpokladem je, ze probandi maji piehled o svém energetickém piijmu a vyde;ji.

Ttfetim pfedpokladem je, Ze probandi piijimaji potfebné zZiviny a energii z kvalitnich a

ruznych (Zivoc¢isnych, rostlinnych) zdroji.

2.3 Metodologie prace

V 1été roku 2020, jsem se spojila s trenéry chlapecké juniorské reprezentace severskeé
kombinace v Ceské republice, poprosila je, zda bych v jejich tymu nemohla provést Setieni
ohledné vyzivy u adolescentli v tomto sportu pro svou bakalarskou praci. Nasledné jsme se
domluvili na setkani s celym tymem, ktery ¢ital 8 ¢lenli z nichz jeden v pribchu psani této
prace ukoncil svou sportovni kariéru. Na setkani jim bylo vysvétleno, co je ¢ekd a co od
nich budu potitebovat. Hromadn¢ 1 s trenéry jsme se domluvili na terminu, kdy budou
sportovci tyden zapisovat sviljj jidelni¢ek. VSichni souhlasili s datem od 19.-25.10 2020
(plné zatiZzeni v podzimni piiprave). Probandi byli v dobé plnéni, zapisovani svého

jidelnicku, polovinu ¢asu v misté svého bydlisté, tedy doma a pllku ¢asu ve spolecném
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ubytovacim zafizeni. Od kazdého sportovce jsem chtéla tydenni jidelni¢ek v daném datu,
ktery si zapisovali slovné do dokumentu ve wordu, piipadné excelu, a pocitali podle
aplikace Kalorické tabulky (Kalorické tabulky, 2021), se kterou byli vSichni dobfe
obeznameni. Energetické udaje z kalorickych tabulek nasledné vepsali do souboru se
slovnim jidelnickem. (viz. ptiloha 1-7) Zéaroven jsem od trenérti dostala pfistup do
tréninkového deniku sportovca, ktery si vedou na doméné Yarmill (Yarmill, 2021), abych
mohla porovnat, zdali je tréninkové vytizeni pokryto dostatecnym energetickym piijmem.
V tydnu, kdy si sportovci zapisovali svlij jidelni¢ek jsem rozeslala i dotaznik (viz. Ptiloha
8) s doplnujicimi otdzkami k jejich osobé, stravovani, zvykim ve stravovani a uzivani
suplementd, dotaznik byl vytvoien na doméné Survio (Survio, 2021). Spolu s vyplnénym
jidelnickem, ktery se mi vratil od vSech 7 probandi, tedy se 100 % uspéSnosti, jsem
obdrzela 1 vysledky z vySetieni ve fyziologické laboratofi, které probandi podstoupili v zaii
2020. Z vysledka je patrné teélesné slozeni probanda, procentudlni zastoupeni télesného
tuku, podil aktivni télesné hmoty (ATH) v kg a vaha, vyska, kterou jsem porovnala

s udajem od probandii z dotazniku pro ptipadné aktualizovani.

Vsechny jidelnicky jsem vyhodnotila, analyzovala jejich slozeni, zjakych potravin se
jidelnicky skladaji, jaké mnozstvi energie jednotlivy sportovcei piijimaji a zda maji pokryty
svij energeticky vydej. Podle Harris-Benedictovi rovnice, ,,muzi (kcal/den=66,5 +
(13,8*hmotnost v kg) + (5*vyska v cm) - (6,8*vek v rocich)“ (Roubik,2018, s.53), jsem
vypocetla hodnotu bazalniho metabolismu pro kazdého sportovce. Nésledné jsem s pomoci
online kalkulacky (Thoét, 2021) a dat o procentudlnim zastoupeni tuku, ATH (aktivni
télesné hmoty), vySce, vaze a v€ku vypocletla pro kazdého sportovce doporuceny denni
ptijem v kilokalorii. Doporucené rozdéleni makroZzivin dle WHO je 55 % sacharidd, 30 %
tukd, a 15 % bilkovin pro béznou populaci. Severska kombinace je silové vytrvalostnim
sportem, a s piithlédnutim na preference probandl a jejich mladsi v€k, naro€nosti sportu
napiiklad na klouby, zejména ve skokanské casti, jsem se rozhodla troj pomér lehce
poupravit a navysit mnoZzstvi bilkovin a tukli na tUkor sacharidi. Vysledny troj pomér
makroZivin u kazdého probanda je tak 50 % sacharidd, 25 % bilkovin a 25 % tuki

z doporu¢eného denniho energetického piijmu.
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Dale jsem dle doporuceni 35 ml/kg kazdému probandu vypocetla vhodny denni piijem
tekutin. Samoziejmée je nutné, aby vypoctend hodnota potiebného mnozstvi tekutin za den
byla navySena o ztraty vody v dusledku fyzickych aktivit/tréninkti kazdého jedince

individualné.

Po zhodnoceni jidelnickti kazdého jednoho probanda jsem navrhla individualni vyzivova
doporuceni, poukazala na ptipadné nedostatky ve vyzive, jidelnicku. Zhodnotila rozdily ve
vyzivovych névycich mezi jednotlivymi probandy. Zhodnotila dostatecnost energetického
pfijmu ve vztahu k tréninkovému zatizeni u kazdého adolescenta. A v neposledni fadé¢
zhodnotila dostatecnost pitného rezimu u kazdého adolescenta vzhledem k tréninkovému

zatiZeni.

2.4 Charakteristika hodnocenych adolescentii a vysledky Setieni

Cela skupina chlapecké juniorské reprezentace v Ceské republice na zadatku psani této
bakalaiské prace citala 8 chlapct ve vé€ku od 15-19 let, jeden bohuzel ukonéil v pribéhu
tohoto Setfeni svou sportovni kariéru, jak bylo zminéno vySe. Sportovei v dobé plnéni,
zapisovani jidelnicku byli ubytovani 3 dny ve spole¢ném zafizeni a zbylé 4 dny travili u
svych rodin. V ptipadé¢, Ze jsou ubytovani spolecné nemaji zajisténé stravovani, je jim
k dispozici kuchyiika, kde si mohou uvafit ptipadné si napiiklad obédy objednavaji
v restauraci ¢i jiném stravovacim zafizeni. CoZ je patrné napiiklad v Tabulce 3, 6 ve dnech

utery, stfeda v podob¢ ob&du, kdy maji povétsSinou vSichni stejné hodnoty.

V podzimni ptipravé je tréninkové zatizeni tvofeno pievazné vytrvalostnim a silovym
tréninkem. Tedy aktivitami jako b¢h, jizda na koleCkovych lyZich, dynamicky trénink,
specifickd skokanska priprava, skokansky ndcvik a trénink na skokanském mustku.

Trénink je doplnén protahovanim a regeneraci.

U kazdého probanda je uvedena jeho strucnéd charakteristika, idaje o hmotnosti, vaze,
vysce, % télesného tuku, ATH v kg, hodnota bazalniho metabolismu. Také je zde tabulka s
pfesnym tréninkovym zatizenim v kazdém dni a dennim energetickym vydejem kazdého
probanda. Tento udaj miize byt lehce zavadéjici, protoze kazdy proband ma jiny typ a
znacku sportovnich hodinek, také frekvence noseni hodinek i mimo trénink je u kazdého

jina. Proto beru tento Udaj spiSe jako zajimavost a orientacni hodnotu. U kazdého
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sportovce je i tabulce s energetickym piijmem v kilokaloriich a makrozivinami v gramech,

nechybi ani pitnym rezimem probandu.

Proband 1

Je sportovec, ktery je ve 2. ro¢niku Stiedni primyslové Skoly. Se severkou kombinaci
zacal v 5 letech a momentaln¢é zavodi v kategorii juniorti. Ma za sebou tadu sportovnich
uspécht v mladeznickych kategoriich. Proband je zvykly jist pravidelné 3x denn¢ a hlida si
svij energeticky pfijem, néjakou tu lahtidku si obcas dopfeje i pies to, Ze se snazi jist jinak
kvalitni potraviny. Jidelni¢ek ma doplnén nékterymi sportovni suplementy jako je
syrovatkovy proteinovy prasek, esencidlné vétvené aminokyseliny BCAA, pre-workout
drink s obsahem kofeinu, pro doplnéni energie pted trénink v neposledni fadé¢ také regener
drink, ktery obsahuje kombinaci sacharidii, aminokyselin minerdli a vitaminQ pro lepsi
regeneraci. V tréninku nejcastéji doplituje tekutiny iontovym ndpoje pro doplnéni
minerdll, denni ptijem tekutin dale dopliiuje pfevazné vodou, v jeho jidelnicku se objevuje

i kava v obsahu 1-2 $alku za den.

VeEk: 16 let

Véha: 71 kg

Vyska: 184 cm

% télesného tuku: 7,8

Aktivni télesnd hmota (ATH): 65,9 kg

Hodnota bazalniho metabolismu: 1857,5 kcal

Doporuceny denni ptijem energie a tekutin:
2672 kcal Bilkovin: 163 g Sacharida: 326 g Tukl: 72 g
2,51 den

Proband trénuje prevazné 6krat tydné. Jeho tréninkové zatiZzeni je okolo 16 hodin za tyden
a sklada se z dvoufazovych, jednofazovych ale 1 tfifazovych tréninki. Dnem tUplného
tréninkového volna byla pro Probanda 1 sobota v nedéli povazuje za den aktivniho

odpocinku.
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Tabulka 3: Tréninkové zatizeni probanda 1, energeticky vydej v kcal

Den Rano Dopoledne Odpoledne | Vecer Energeticky
vydej
Pondéli TVO TVO Béh 40 min. | Protazeni 40 | 2508
(7 km) min.
Utery Protazeni 20 | Fotbal 15 Koleckové Protazeni 30 | 3632
min., min., lyze 85 min. | min.
posilovani 10 | posilovani 65 | (17 km)
min. min.,
dynamika 50
min.
Stieda Posilovani Fotbal 15 Protazeni 30 | TVO 2941
45 min. min., min.,
atleticka skokansky
abeceda 5 trénink na
min., mustku (60
dynamika 35 | min.),
min., cvi¢eni | atleticka
na abeceda,
nestabilnich | dynamika 20
plochach 15 | min.
min.
Ctvrtek TVO Kruhovy Béh 100 min. | Posilovani | 3822
trénink 70 (17 km) 10 min.,
min. protazeni 30
min.
Patek TVO TVO Bé¢h a TVO 2513
posilovani 25
min, sprinty
10 min.,
dynamika 60
min.
Sobota TVO TVO TVO TVO 2119
Nedéle TVO TVO TVO Béh 15 min. | 2429
(3 km),
dynamika +

protaZeni (60
min.)

Zdroj: data z vlastniho Setieni
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Tabulka 4:Celkovy energeticky prijem probanda 1 v jednotlivych dnech v kcal a B,S,Tv g

> E E
g = = o= H = f H § =35
p = 4 s 2 4 a8 4 F AE
o = e | = e e cu e ) e
= ) 2] m O 2 =2 > 2 @) ~-N®)
Pondéli 689 37,9, 0 560 124, 0 662 37,2, 1911 87.5;
72,2; 95,1; 34,7, 202;

26,5 14,2 41,1 81,8
Utery 669 23.8; 0 664 32; 0 450 27,9; 1783 82.8;
77.4; 110,1; 75; 262,5;

28,4 9,9 2 40,3
Streda 654 42.5; 0 664 32; 0 399 20,6; 1717 95,1;
69; 110,1; 1,7; 180,8;

22,6 9,9 34,5 67
Ctvrtek 521 16,1; 0 570 18; 0 909 41,1; 2000 75,2;
80,1; 96; 38,4; 214,5;

15,3 13,5 63,3 92,1
Patek 558 30.4; 0 760 34.8; 0 806 454; 2124 110,6;
61,1; 90,9; 51,9; 203,9;

20,9 27 453 93,2
Sobota 611 22.9; 0 580 344; 0 207 14, 1398 71,3;
104,5; 57.,2; 27,2; 188,9;

10,2 22 4,2 36,4
Nedéle 615 41,2; 0 954 437, 0 167 7.6; 1736 92.,5;
62,2; 121,9; 33,7, 217,8;

21,9 29 0,8 51,7
Primér 617 30,9; 0 679 29,6, 0 514 27,7, 1810 87,9;
75,2; 97,3; 37,5; 210,1;

20,8 17,9 27,3 66,1

Zdroj: data z vilastniho Setreni

Celkovy energeticky pfijem je niz$i nez vydej v danych dnech, jak je patrné z tabulky 3 a

tabulky 4. Alarmujici je 1 zjiSténi, Ze v n€kterych dnech je energeticky pfijem dokonce

niz$i nez hodnota bazalniho metabolismu naptiklad v sobotu, kdy m¢l v§ak proband volny

den bez tréninkového zatizeni. Hlavni energeticky pfijem je tvofen snidani, obédem a

vecefi, proband zamémé vynechavd svaciny. Pii svém zatiZzeni bohuZel nepokryje

dostatecné piijem makrozivin a mikroZivin pro dostatecnou regeneraci po fyzické zatézi.

Ptijaté potraviny jsou z velké ¢asti kvalitni a malo kdy pochazeji z vysoce zpracovanych

zdrojt. (viz. Piloha 1)
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Tabulka 5: Pitny rezim probanda 1

Den Pondéli | Utery | Streda | Ctvrtek | Patek | Sobota |Nedéle | Primérna

hodnota
Q)
Pitny 1,8 1,8 1,8 2,4 2,1 1,8 1,45 1,9
rezim
Q)

Zdroj: data z vlastniho Setieni

Pitny rezim pro toho to probanda by se mél pohybovat kolem 2,6 1 za den, plus
individudlni ztraty vlivem fyzické zatéze. Jeho denni piijem tekutin je tak pod touto

hodnotou a vezmeme-li v potaz i fyzickou zatéz je potie jeho navyseni.

Proband 2
Je sportovec v 1. ro€niku na Stfedni primyslové Skole. Zavodi v kategorii juniori prvnim

rokem, se severskou kombinaci zatal v 8 letech. Rad zavodi na mustkach v Ceské
5x dennég. Sviy jidelni¢ek méa doplnén o esencidlné vétvené aminokyseliny BCAA, dale
uziva regener drink, ktery obsahuje kombinaci sacharidi, aminokyselin minerdlti a
vitamind pro lepSi regeneraci. Z vitaminu denné dopliluje vitamin C a také hotcik.
V tréninku nejcastéji doplituje tekutiny iontovym nédpoje pro doplnéni minerall, denni

pfijem tekutin pak tvofi prevazné voda.

Vék: 15 let

Vaéha: 70 kg

Vyska: 186 cm

% telesného tuku: 9,8

Aktivni télesnd hmota (ATH): 66,7

Hodnota bazalniho metabolismu: 1860,5 kcal

Doporuceny denni piijem energie a tekutin:
2597 kcal Bilkoviny: 158 g Sacharidy: 317 g Tuky: 70 g
2,51
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Proband trénuje Skrat tydné. Jeho zatizeni je okolo 12 hodin za tyden a sklada se

z dvoufazovych, jednofazovych ale i tfifazovych tréninkti. Dnem aktivniho odpocinku byla

pro probanda nedéla a uplné tréninkové volno mél v sobotu.

Tabulka 6: Tréninkové zatizeni probanda 2, energeticky vydej v kcal

Den Rano Dopoledne Odpoledne Vecer Energeticky
vydej
Pondéli TVO TVO B¢h 40 min. | Protazeni 40 | 2578
(8 km) min.
Utery Béh 20 min. | Fotbal 15 Koleckové Protazeni 10 | 3673
(4 km) min., lyZze 85 min. | min.
posilovani 65 | (20 km)
min.,
dynamika 50
min.
Stireda Béh 15 min. | Fotbal 15 Protazeni 30 | Sauna 90 3130
(3 km) min., min., min.
atleticka skokansky
abeceda 5 trénink na
min., mustku (60
dynamika 35 | min.),
min., cviceni | atleticka
na abeceda,
nestabilnich | dynamika 20
plochach 15 | min.
min.
Ctvrtek TVO Kruhovy Béh 90 min. | protaZzeni 30 | 3329
trénink 70 (17 km) min.
min.
Patek TVO Protazeni 15 | Bh + TVO 2610
min. posilovani 25
min, sprinty
10 min.,
dynamika 60
min.
Sobota TVO Protazeni 20 | TVO TVO 2194
min.
Nedéle TVO TVO TVO Béh 15 min. | 2361
(3 km),
dynamika +

protazeni (60
min.)

Zdroj: data z vilastniho Setreni
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Tabulka 7: Celkovy energeticky prijem probanda 2 v jednotlivych dnech v kcal a B,S,Tv g

>

S & £ = o = E = £ = £ <&
5 E s 8 & 2 # 8 &# B 4 F  4Z
[ = e > e = oo > o e o e Q e O
Q v M n =] © m ZE-~ > M @ - W)
Pondéli 690 30,6; 253 3; 697 50; 204 2,2; 417 12,4; 2261 98,2;
85,5; 57,6; 88,4; 48.8; 55,1; 335.4;

22,9 0,8 19 1 16 59,7
Utery 532 21,4; 148 14; 664 32; 8 0,6; 417 124; 1846 67.8;
60; 23.7; 110,1; 19,4; 55,1; 274,3;

18,6 49 9,9 0,6 16 50
Stireda 532 214; 0 0 664 32; 8 1,1; 563 24,3; 1844 78.8;
60; 110,1; 19,8; 59; 236.8;

18,6 9,9 0,2 26,4 55,1
Ctvrtek 532 21,4: 0 0 664 32; 216 3,5; 393 33,5; 1805 904;
60; 110,1; 24.,5; 36,2; 236,8;

18,6 9,9 11,6 12,2 55,1
Patek 690 30,6; 242 §; 286 15,1; 242 §; 399 15,9; 1859 77,6;
85,5; 23,7; 44.4; 23,7, 54,2; 231,5;

22,9 11,8 4.8 11,8 17,9 71,8
Sobota 690 30,6; 242 8; 794 322; 242 §; 415 11; 2383 89.8;
85,5; 23,7; 126,3; 23,7; 75,7; 334,9;

22,9 11,8 17,6 11,8 7,7 71,8
Nedéle 645 7,5, 170 1,1; 670 53,3; 202 3,1; 508 254; 2195 90.4;
79,5; 38,9; 62,1; 47,8; 45,1; 273.4;

31,5 1,2 22 0,4 24,9 80
Pramér 616 20,3; 151 3,1; 634 352; 182 3,8, 445 19,3; 2028 84,7;
76,3; 23.9; 93,1; 29.7; 54,3; 274,7;

22,3 4.4 13,3 5,3 17,3 62,9

Zdroj: data z vilastniho Setreni

Primérny energeticky pfijem je okolo 2028 kcal,

coZz neni dostatecné pokryti

energetického vydeje. Pozitivni je, Ze se proband nepohybuje piili§ pod hodnotou svého

bazéalniho metabolismu. Proband pfijima ve své stravé relativné dostate€né mnoZstvi

sacharidl, ale o n€co méné bilkovin. Je zvykli jist 5x denné, z nichz hlavni energeticky

pfijem je ze snidané, obéda a vecefe. I ve dnech tréninkového volna se v jidelni¢ku nijak

neomezuje.

Tabulka 8: Pitny rezim probanda 2

Den Pondéli | Utery | Stieda | Ctvrtek | Patek | Sobota | Nedéle | Primérna
hodnota (1)

Pitny 2,1 2,6 2,7 3 2,3 2 2,3 2,4

rezim (1)

Zdroj: data z viastniho Setieni
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Podle doporuceni by se piijem tekutin tohoto probanda mél pohybovat kolem 2,5 1 za den,
plus individudlni ztraty vlivem fyzické zatéze. Primérny denni pfijem tohoto probanda je

2,4 1 tedy lehce pod doporucenou hodnotou bez ptipoctenych ztrat.

Proband 3

Sportovec, ktery zacCal se severskou kombinaci v utlém véku 4 let. Momentalné je ve 4.
roc¢niku Stredni uméleckoprimyslové Skoly sklaiské. V kategorii juniora je jiz poslednim
rokem. Sviij jidelnicek si hlidda a ma piehled o svém energetickém pifijmu a vydeji.
V minulosti spolupracoval s nutriénim terapeutem, pro ziskani lepSich stravovacich
navykl. Ji nejCastéji 5x denné. Do svého jidelnicku zatazuje i esencidlné vétvené
aminokyseliny BCAA, syrovéatkovy proteinovy prasek nebo regener-drink, ktery obsahuje
kombinaci sacharid, aminokyselin minerdli a vitamini pro regeneraci. Z vitaminu
suplementuje vitamin C a pro doplnéni omega 3 mastnych kyselin uziva rybi tuk na denni
bazi. V tréninku nejcastéji dopliiuje tekutiny iontovym napoje pro doplnéni minerald,
denni pfijem tekutin dale tvofi pfevazné voda, v jeho jidelnicku se objevuji i 1-2 Salky

kavy s mlékem.

Vék: 18 let

Viéha: 64,5 kg

Vyska: 184 cm

% télesného tuku: 5,3

Aktivni té€lesnd hmota (ATH): 60,2 kg
Hodnota bazalniho metabolismu: 1754,2 kcal

Doporuceny denni piijem energie a tekutin:
2556 kcal Bilkoviny: 155 g Sacharidy: 310 g Tuky: 68 g
2,31

Proband trénuje Skrat — 6krat tydné&, jeho tréninkové zatiZeni je okolo 15 hodin tydné a
sklada se zdvoufazovych, jednofdzovych ale i tfifdzovych tréninkd. Proband dava
prednost aktivnimu odpocinku jako je naptiklad v ned€li, ¢i sobotu v tabulce 9, pfed dnem

uplného tréninkového volna, které ovSem ale také zatazuje.
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Tabulka 9: Tréninkové zatizeni probanda 3, energeticky vydej v kcal

Den Rano Dopoledne Odpoledne | Vecer Energeticky
vydej
Pondéli TVO Koleckové TVO Protahovani | 2956
lyze 70 min., 20 min.
(18 km)
Utery TVO Béh 10 min. | Kole¢kové Protazeni 15 | 3292
(2 km), lyze 90 min., | min.
posilovani 65 | (24 km)
min.,
dynamika 50
min.
Stireda Protazeni 30 | Fotbal 15 Protazeni 30 | Protazeni 20 | 2941
min. min., min., min.
atleticka skokansky
abeceda 5 trénink na
min., mustku (60
dynamika 35 | min.),
min., cvieni | atleticka
na abeceda,
nestabilnich | dynamika 20
plochich 15 | min.
min.
Ctvrtek Posilovani TVO B¢h 80 min. | Protazeni 20 | 3012
20 min. (14,5 km) min.
Patek TVO TVO Posilovani 40 | TVO 2746
min.
Sobota TVO TVO Posilovani 30 | Protazeni 30 | 2621
min. min.
Nedéle TVO TVO TVO Béh 15 min. | 2598
(3 km),
dynamika +

protazeni (60
min.)

Zdroj: data z vilastniho Setreni
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Tabulka 10: Celkovy energeticky prijem probanda 3 v jednotlivych dnech v kcal a B,S,Tv g

>

5 = E e o = E = 2 = g | &

5 T E s # 2 #F 8 & 82 4 F LE
v = e > oo = e > e ) e ) e O
a 2R n M S = n M > =] @, - N &)
Pondéli 769 59,8; 258 92; 415 244; 251 12; 1062 55,6; 2753 161;
37,3, 13,7, 58,5; 29,2; 196,8; 335,5;

40,9 17,7 8,7 9,2 12,3 88,8
Utery 767 59,8, 212 52; 454 19,1, 237 239, 568 27,8, 2238 125,8;
37.,3; 21,2; 63.3; 29.,9; 67,6; 239,6;

40,9 10,9 18,4 2,1 20,3 92,6
Streda 911 45; 0 0 664 32; 0 0 498 52,3; 2073 129,3;
122,1; 110,1; 44.8; 277;

26,7 9,9 9,8 46,4
Ctvrtek 763 48; 81 14; 639 52,9, 246 6,9; 390 26,8, 2119 148,6;
97,9; 4,9; 70,2; 22,6; 62,7, 258.,3;

19,3 0,4 12,4 14,5 1,8 48,4
Patek 775 57,5, 287 3,5, 662 30,8, 117 222; 533 38,9; 2374 152,9;
56.5; 25,3; 39.4; 2; 73,6; 196,8;

33,1 19,1 42,5 2 7,3 104
Sobota 772 54,6; 0 0 695 48.4; 124 10,3; 678 409; 2269 154,2;
71,1; 46,7, 14,5; 35,9; 168,2;

21,8 38,8 2,7 40,3 103,6
Nedéle 851 49,3; 0 0 572 45,5; 124 10,3; 610 553; 2157 160.4;
106.,8; 25; 14,5; 71; 217,3;

23,7, 31,6 2,7 8,7 66,7
Pramér 800 53,3; 120 4,6; 586 36,2; 157 12,2; 620 42,5; 2283 148,9;
75,6; 13,6; 59,1; 16,1; 78,9; 241.8;

29,5 6,9 23,2 4,7 14,4 78,6

Zdroj: data z vilastniho Setreni

Proband ma relativné ustaleny energeticky piijem. Je zvykly jist 5x denné, ale obcas

vynechd odpoledni ¢i odpoledni svacinu coZ se nasledné podepiSe na celkovém piijmu

energie. Jeho jidla jsou nutricné kvalitni, ale pomér sacharidd je v porovnani s fyzickou

aktivitou niz§i. Proband ma vyssi pifijem bilkovin a jeho jidelnicek je velice pestry a

tvofeny nutricné kvalitnimi potravinami, vcéetné¢ dobrého poméru omega-3, omega-6 MK.

(viz. Ptiloha 3)

Tabulka 11: Pitny rezim probanda 3

Den Pondéli | Utery | Stfeda | Ctvrtek | Patek | Sobota | Nedéle | Primérna

hodnota (1)
Pitny 4,9 4,5 5 5 4.8 5 4,5 4,8
rezim (1)

Zdroj: data z viastniho Setieni
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Pitny rezim tohoto probanda je nestandartné vysoky v primeéru okol 4,8 1 tekutin za den.
Dle vyzivovych doporuceni by se pitny rezim mél pohybovat okolo 2,3 1 tekutin za den

plus mnozstvi tekutin, které je ztraceno pfi fyzickém zatizeni.

Proband 4
Sportovec zavodi v kategorii juniort jiz n¢kolikatym rokem. Momentalné je ve 4. rocniku

na Ctyfletém gymnaziu. Se severskou kombinaci zacal v 8 letech. Za sviij nejoblibengjsi
lyzatsky aredl ma Liberecky Jestéd. Sviij energeticky pifijem si nijak nehlidd, a rad si
dopteje 1 néjaké lahtdky. Jidelnicek dopliuje syrovatkovym proteinovym praskem,
esencidlnimi vétvenymi aminokyselinami BCAA, nebo regener-drinkem, ktery obsahuje
kombinaci sacharidii, aminokyselin minerdli a vitamind pro regeneraci. V tréninku
nejcasteji dopliuje tekutiny iontovym napoje pro doplnéni mineralti, denni piijem tekutin

dale tvofi voda.

Vék: 18let

Vaéha: 63 kg

Vyska: 180 cm

% télesného tuku: 6,2

Aktivni té€lesnd hmota (ATH): 56,9 kg

Hodnota bazalniho metabolismu: 1713,5 kcal

Doporuceny denni piijem energie a tekutin:
2474 kcal Bilkoviny: 151 g Sacharidy: 302 g Tuky:66 g
2,21

Proband trénuje okolo 16 hodin tydné 6krat-7krat tydné a tréninkové zatiZeni se sklada
z dvoufazovych a jednofazovych tréninkli. Misto tréninkového volna se jde proband
naptiklad voln€é vyklusat viz tabulka 12 nedé€lni den. Ale samoziejmé zafazuje i dny

uplného tréninkového volna.
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Tabulka 12: Tréninkové zatizeni probanda 4, energeticky vydej v kcal

Den Rano Dopoledne Odpoledne | Vecer Energeticky
vydej za
cely den

Pondéli TVO TVO Horské kolo | Protahovani | 2745

190 min., (54 | 25 min.
km)
Utery TVO Bé¢h 10 min Koleckové Protazeni 15 | 3115
(2 km), lyze 90 min., | min.
posilovani 65 | (24 km)
min.,
dynamika 50
min.
Stireda TVO Fotbal 15 Protazeni 30 | Protazeni 10 | 2972
min., min., min
atleticka skokansky
abeceda 5 trénink na
min., mustku (60
dynamika 35 | min.),
min., cvi¢eni | atleticka
na abeceda,
nestabilnich | dynamika 20
plochach 15 | min.
min.
Ctvrtek Protazeni 10 | Kruhovy B¢h 120 min. | Protazeni 15 | 3391
min. trénink (70 (17 km) min.
min.), béh 15
min., (1,5km)
Patek TVO TVO Béh + Protazeni 20 | 2785
posilovani 30 | min.
min., sprinty
10 min.,
dynamika 60
min
Sobota TVO TVO Koleckové ProtaZzeni 20 | 3059
lyZe 80 min., | min.
(21 km)
Nedéle TVO TVO TVO Béh 15 minut | 2673
(3 km),
dynamika +

protazeni (60
min.)

Zdroj: data z vlastniho Setreni
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Tabulka 13:Celkovy energeticky prijem probanda 4 v jednotlivych dnech v kcal a B,S,Tv g

>

5 = E e - = E = £ = £ £

5 E 4 8 & 2 & 8 & Z & F FHE
v = e > o e = e > o e o e Q e D
a 2R n M O m »n M - @) MmO
Pondéli 706 28,7; 288 6,1; 467 34, 338 24,3; 467 34; 2266 121;
108,3; 55; 39.4; 44 4, 39,4, 286.,5;

16,6 49 19 6,4 19 65,9

Utery 669 322; 0 0 502 40,8; 505 24,1; 678 46; 2354 143.1;
96.9; 56,7; 64.5; 56; 274,1;

18,9 10,2 15,8 30 74,9

Streda 507 21,1; 0 0 664 32; 305 17,3; 396 27,8; 1872 98.2;
85.4; 110,1; 44.5; 34,1; 274,1;

8,5 9,9 6 16,2 40,6

Ctvrtek 669 322: 0 0 664 32; 340 6,7, 444 44; 2117 1149
96.9; 110,1; 51; 40,9; 298.9;

18,9 9,9 11,8 11,5 52,1

Patek 833 149; 0 0 488 40,5; 327 6; 589 30; 2237 91,4,
106.4; 25; 59,1; 51,1; 241,6;

37,2 19,4 7,5 29,2 93,3

Sobota 506 8.3; 0 0 457 21.4; 293 20,6; 488 40,5; 1744 90.8;
75.,4; 45.3; 29.6; 25; 175,3;

18 20,2 9,6 19.4 67,2

Nedéle 623 284; 0 0 429 18,1; 82 0,6; 646 24.4; 1780 71,5;
80,3; 52,2; 18,8; 92,5; 243.8;

20,6 17,9 0,5 17,7 56,7

Primér 645 23,7, 41 09; 524 31,3; 313 14,2; 530 35,2; 2053 1044,
92,8; 7,9; 62,7, 44.6; 48.4; 256,3;

19,8 0,7 15,2 8,2 20,4 64,4

Zdroj: data z vilastniho Setreni

Proband ve svém jidelni¢ku pravidelné vynechava dopoledni svainu coZ vede ke sniZeni

jeho energetického piijmu a neni tak dostate¢né pokryt jeho energeticky vydej. Pozitivni

je, ze proband nepfijima mén¢ energie, nez je jeho hodnota bazalniho metabolismu. V jeho

jidelnicku se objevuji hodnotné, kvalitni zdroje makrozivin, ale s relativné malym

zastoupenim bilkovin. Napftiklad svacina v nedéli je nutri¢né nedostacujici. (tabulka 13)

Tabulka 14: Pitny rezim probanda 4

Den Pondéli | Utery | Stieda | Ctvrtek | Patek | Sobota | Nedéle | Primérna
hodnota (1)

Pitny 2 2,1 2 2 2 2 2 2

rezim (1)

Zdroj: data z vilastniho Setreni

50




Doporuceni pitny rezim je 2,2 1, zde je nutné piipocist mnozstvi tekutin, které je ztraceno
pti fyzické zatézi. Probandiv primér jsou 2 1 za den, takze se pohybuje pod hranici

doporucené hodnoty.

Proband 5
Sportovec je v maturitnim roc¢niku Stfedni pramyslové Skoly stavebni a v severské

kombinaci zavodi od 9 let. O svém energetickém piijmu prehled nema, ale snazi se jist
vyvazenou stravu, avSak si i rdd doptava lahtdky klidn€ i 5x tydné. Mezi uzivané
suplementy fadi syrovatkovy proteinovy prasek, regener-drink, ktery obsahuje kombinaci
sacharidl, aminokyselin minerdlll a vitamini pro regeneraci. Déle suplementuje také
vitamin C a D na denni bazi. Pitny rezim tvoii voda, pfipadné neslazenym ernym c¢i

zeleny ¢aj, v tréninku pije iontovym napoj pro doplnéni mineralnich latek a energie.

Vék: 19 let

Véha: 66 kg

Vyska: 182 cm

% télesného tuku: 6,2

Aktivni télesna hmota (ATH): 62,3 kg

Hodnota bazalniho metabolismu: 1758,1 kcal

Doporuceny denni piijem energie a tekutin:

2565kcal Bilkoviny: 156 g Sacharidy: 313 g Tuky: 69 g

2,31

Proband trénuje Skrat-6krat tydné s tim, Ze preferuje pfed dnem uplného tréninkového
volna dny s aktivnim odpocinkem jako naptiklad pondé€li v tabulce 15. Jeho tréninkové
zatizeni je okolo 14 hodin tydné a skladd se z dvoufazovych, jednofazovych ale 1

ttifazovych trénink.
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Tabulka 15:Tréninkové zatizeni probanda 5, energeticky vydej v kcal

Den Rano Dopoledne Odpoledne | Vecer Energeticky
vydej za cely
den

Pondéli TVO TVO TVO B¢h 30 min. | 2645

(5,5 km)
Utery TVO TVO posilovani 65 | Protazeni 20 | 2981
min., min.
dynamika 50
min.
Stireda Posilovani Fotbal 15 min., | Protazeni 30 | TVO 3079
45 min. atleticka min.,
abeceda 5 min., | skokansky
dynamika 35 trénink na
min., cvi¢eni na | mustku (60
nestabilnich min.),
plochach 15 atleticka
min. abeceda,
dynamika 20
min.
Ctvrtek | TVO TVO Bé&h 70 min. | TVO 3006
(11 km)
Patek TVO TVO B¢h 70 min. | TVO 2971
(12 km)
Sobota TVO B¢h 21 min. Turistika 190 | TVO 3672
(3,5km) min. (15 km)
Nedéle TVO Béh 15 min. (3 | Beh 60 min. | TVO 3219
km), dynamika | (12 km)
60 min.
Zdroj: data z vlastniho Setieni
Tabulka 16: Celkovy energeticky prijem probanda 5 v jednotlivych dnech v kcal a B,.S,Tv g
> xR xR
S ‘S @ s @ =2 @ s @ g @ o) NG
=] » == n M © = n M > M @) MmO
Pondéli 827 39,6; 0 0 451 23.4; 409 25,7, 742 32,3; 2429 121;
118,9; 74.9; 43; 73.9; 310,7;
20 8,4 14,2 33,6 76,2
Utery 827 39.6; 0 0 656 34,2; 236 12; 583 252; 2302 111;
118,9; 49.8; 28; 109,9; 306,6;
20 34,8 9,3 3,7 67,8
Stireda 1006 42,6; 409 25,7, 0 0 0 0 609 24, 2024 92,3;
143,9; 43; 68.8; 255,7;
27,5 14,2 26,4 68,1
Ctvrtek 827 39,6; 217 12,8; 609 24; 57 04; 583 252; 2293 102
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118,9; 25,7, 68,8; 12,9; 109,9; 213.4;
20 5,8 26,4 0,4 3,7 56,3
Patek 317 21,8; 281 11,3; 602 49; 57 0,4, 478 43)2; 1735 125,7;
27,3; 30,6; 42; 12,9; 48; 160,8;
13,4 12,7 25,1 0,4 11,1 62,7
Sobota 827 39.6; 138 27; 371 26,6; 192 12,1; 793 18,2; 2321 99,2;
118,9; 21,4; 55; 28,9; 118,9; 343,1;
20 4,6 4 1,1 27,3 57
Nedéle 965 42,3; 0 371 26,6; 57 0,4; 551 36,9; 1944 106,2;
140,3; 55;4 12,9; 30,3; 238.5;
24,6 0,4 29,5 58,5
Primér 799 379; 149 7,5; 437 26,3; 144 7,3; 620 29,3; 2150 108,2;
112.4; 17,2; 49.,4; 19.8; 79,9; 261,3;
20,8 5,3 14,7 3,7 19,3 63,8

Energeticky pfijem v tomto ptipadé¢ nepokryje energeticky vydej, navic je v nékterych
dnech dokonce absence obéda, v nékterych dnech dopoledni ¢i odpoledni svaciny. Tyto
chybéjici jidla jsou nasledné viditelna v koneéném disledku denniho piijmu, jelikoz je
jedinec nezvladne energeticky nahradit jinym jidlem. Pomér bilkovin a sacharidl a tuki je

v disledku dobry jen nizsi, nez bylo tieba vzhledem k tréninkovému zatiZeni.

Tabulka 17: Pitny rezim probanda 5

Den Pondéli | Utery | Stieda | Ctvrtek | Patek | Sobota | Nedéle | Primérna

hodnota (1)
Pitny 2 2,4 2,5 2,5 2,4 2,3 2,5 2,4
rezim (1)

Zdroj: data z viastniho Setieni

Doporuceni pitny rezim je 2,3 1, zde je nutné pfipocist mnoZstvi tekutin, které je ztraceno

pti fyzické zatézi. Probandiv pramér je kolem 2,4 1 za den.

Proband 6
Sportovec dochéazi do 3. ro¢niku Stfedni primyslové Skoly stavebni. Zavodi v kategorii

juniorti a ma za sebou fadu mezinarodnich Uspéchil. Se severskou kombinaci zacal v 5
letech. Sviyj jidelnicek si nijak nehlidd a nema piehled o svém dennim energetickém
pfijmu. Pfevazné se stravuje 3x denné€, neodpira si ani lahtidky. Do svého jidelnicku
zafazuje 1 esencidlni vétvené aminokyseliny BCAA, regener-drink, ktery obsahuje

kombinaci sacharidli, aminokyselin minerali a vitaminQ pro regeneraci a kofeinovy napoj
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pre-workout. Pitny rezim tvofi voda, do jidelni¢ku zafazuje i 1-2 Salky kavy s mlékem.

V tréninku doplnuje tekutiny iontovym napojem.

Vek: 17 let
Vaha: 74 kg

Vyska: 187 cm
% télesného tuku: 11,3
Aktivni télesnd hmota (ATH): 67,7

Hodnota bazalniho metabolismu: 1907

Doporuceny denni piijem energie a tekutin:
2690 kcal Bilkoviny: 164 g Sacharidy: 328 g Tuky: 72 g

2,61

Tréninkové zatizeni tohoto probanda je 14 hodin tydné v 6 tréninkovych dnech a sklada se

z dvoufazovych, jednofazovych tréninki. Dnem tuplného tréninkového volna byla pro

probanda sobota.

Tabulka 18: Tréninkové zatizeni probanda 6, energeticky vydej v kcal

Den Rano Dopoledne Odpoledne | Vecer Energeticky
vydej
Pondéli TVO TVO B&h 30 min. | TVO 2731
(5,5km)
Utery TVO Béh 10 min. (2 | Kole¢kové | TVO 3712
km), posilovani | lyze 90 min.
65 min., (22 km)
dynamika 50
min.
Stireda TVO Fotbal 15 min., | Protazeni 30 | TVO 3165
atleticka min.,
abeceda 5 min., | skokansky
dynamika 35 trénink na
min., cvi¢eni mustku (60
na nestabilnich | min.),
plochach 15 atleticka
min. abeceda,
dynamika 20
min.
Ctvrtek TVO Kruhovy Béh 130 min. | TVO 3895
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trénink 70 min. | (19,5 km)
Patek TVO TVO Béh + TVO 2648
posilovani 30
min., sprinty
10 min.,
dynamika 60
min.
Sobota TVO TVO TVO TVO 2330
Nedéle TVO TVO B¢h 70 min. TVO 2678
(12 km)
Zdroj: data z vlastniho Setreni
Tabulka 19:Celkovy energeticky prijem probanda 6 v jednotlivych dnech v kcal a B,S,Tv g
)
g o g =) o -g Nt i g o g
g T s 8 & R 4 8 & 3 &H F  LAZ
v = “e S . =2 o e > - ) - ) .
=] ©n M »n M O M n > M @) MmO
Pondéli 519 20.5; 0 0 624 37.8; 0 0 421 24,3; 1564 82,6;
77,1; 79.2; 16,6; 172,9;
14,5 16,4 29,3 60,2
Utery 519 20.,5; 0 0 664 32; 231  1,6; 680 38,7, 2094 92,8;
77,1; 110,1; 37,5; 45.5; 270,2;
14,5 9,9 8 35,3 67,7
Streda 519 20.5; 0 0 664 32; 0 0 494 27.8; 1677 80,3;
77,1; 110,1; 39,1; 226,3;
14,5 9,9 25,7 50,1
Ctvrtek 519 20.5; 0 0 664 32; 231  1,6; 421 243; 1835 784;
77,1; 110,1; 37,5; 16,6; 241,3;
14,5 9,9 8 29,3 61,7
Patek 519 20,5; 0 0 0 0 0 0 421 24,3; 940 44.8;
77,1; 16,6; 93,7;
14,5 29,3 43,9
Sobota 822 33,1; 0 0 653 28)9; 0 0 508 42,7, 1983 104,7;
88,9; 49,2; 4.4; 142,5;
34,2 37,7 35,3 107,2
Nedéle 785 60.4; 0 0 608 53; 0 0 394 11,1; 1787 124,5;
36; 63; 38; 137;
43,3 13,8 22,1 79,2
Pramér 600 28; 0 0 554 30,8; 66 046; 477 27,6; 1697 86,9;
72.9; 74.5; 10,7; 25.,3; 183.,4;
21,4 13,9 2,3 29,5 67,1

Zdroj: data z vlastniho Setreni

Energeticky pfijem je nestdly a rozhdzeny, proband ji vétSinu dni pod hodnotu svého

bazalniho metabolismu, coz miize byt v dlouhodobém hledisku velice nevhodné a zdravi
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Skodlivé. Nizky energeticky piijem mulize vést také ke snizené schopnosti regenerace nebo

vys$i unavé. Proband ma nizky piijem makrozivin, specialné¢ bilkovin a sacharida. Piijaté

potraviny, ale nepochdzi ze Spatnych zdrojii, vétSina jsou potraviny kvalitni, ale v malém

mnozstvi nebo Spatné kombinaci.

Tabulka 20: Pitny rezim probanda 6

Den Pondéli | Utery | Stieda | Ctvrtek | Patek | Sobota | Ned&le | Primérna

hodnota (1)
Pitny 1,5 2 1,8 2 1,5 1,1 1,4 1,6
rezim (1)

Zdroj: data z vlastniho Setieni

Doporuceny piijem tekutin tohoto probanda se pohybuje kolem 2,6 1 za den a je zde nutné

pripocist ztraty tekutin vlivem fyzické zatéze. Primérnéd hodnota pfijimanych tekutin je 1,6

1.

Proband 7

Sportovec v letoSnim Skolnim roce nastoupil do prvniho ro¢niku na ctyfleté gymnazium.

Se severskou kombinaci zacal ve 4 letech a mé velkou oblibu praveé skokanské casti

severské kombinace. I kdyz je mladym zavodnikem mezi juniory, zvlad4 obsazovat pfedni

pfi¢ky 1 na mezinarodnich soutézich. Svlij denni pfijem si nehlida, nedéld mu problém jist

denné lahtidky. Tekutiny dopliiuje nejcasteji vodou a fedénou ovocnou §t’avou. V tréninku

pije iontovy ndpoj. Ze suplementll vyuziva pouze regener drink, ktery obsahuje kombinaci

sacharidli, aminokyselin mineralt a vitamina pro lepsi regeneraci.

Veék: 16 let

Vaha: 52 kg

Vyska: 171

cm

% télesného tuku: 6,3

Aktivni télesnd hmota (ATH): 47,7 kg

Hodnota bazalniho metabolismu: 1530 kcal

Doporuceny denni piijem energie a tekutin:
2139 kcal Bilkoviny: 130 g Sacharidy: 261g Tuky: 57 g

1,81
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Tréninky ma tento proband 5 dni v tydnu s 12hodinovym zatizenim a skladaji se

z dvoufazovych, jednofazovych ale 1 tfifazovych tréninka.

Dnem volna bylo pro probanda pondé€li pfipadné i1 sobota v nedéle mizeme hovofit o

aktivnim odpocinku.

Tabulka 21: Tréninkové zatizeni probanda 7, energeticky vydej v kcal

Den Rano Dopoledne Odpoledne Vecer Energeticky
vydej
Pondéli TVO TVO TVO Protahovani | 1745
20 min.
Utery TVO Béh 10 min. | Koleckové Protazeni 15 | 2737
(2 km), lyze 90 min., | min.
posilovani 65 | (18 km)
min.,
dynamika 50
min.
Stieda Posilovani Fotbal 15 Protazeni 30 | TVO 2380
40 min. min., min.,
atleticka skokansky
abeceda 5 trénink na
min., mustku (60
dynamika 35 | min.),
min., cvieni | atleticka
na abeceda,
nestabilnich | dynamika 20
plochach 15 | min.
min.
Ctvrtek TVO Kruhovy Béh 80 min. | Protazeni 20 | 3020
trénink 70 (14,5 km) min.
min.
Patek TVO Dynamika 60 | TVO TVO 1960
min.
Sobota TVO TVO TVO Protazeni 30 | 1698
min.
Nedéle TVO TVO TVO Béh 15 min. | 1915
(3 km),
dynamika +

protazeni (60
min.)

Zdroj: data z viastniho Setieni
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Tabulka 22: Celkovy energeticky prijem probanda 7 v jednotlivych dnech v kcal a B,S,Tv g

>

E b & e n e E | - S g &

g E s 8 & 2 4 2 4 8 4 oz L
5 = e > e = oo > o e cu o e ) e
=] wn M wn M © m n -] > -] & MmO
Pondéli 312 4,9; 425 19,7, 480 25,3; 8 1.1; 480 25,3; 1782 76.,3;
45,1; 74,2; 52,2; 19,8; 52,2; 243.5;

12,3 7,5 18,5 0,2 18,5 57

Utery 262 19,2; 170 2,2; 451 234; 0 0 354 132; 1237 58;
35,8; 39,6; 74.,9; 55; 205,3;

7,1 0,4 8,4 8,5 24,4

Streda 297 19,6; 220 29; 664 32; 0 0 354 13,2; 1535 584;
38,9; 34,4; 110,1; 55; 238.4;

7,3 7,5 9,9 8,5 33,2

Ctvrtek 297 19,6; 0 0 405 40,7, 329 7.8; 405 40,7, 1436 108.,8;
38,9; 52,2; 37.,5; 52,2; 180.,8;

7,3 2,5 15,9 2,5 28,2

Patek 297 19,6; 85 1,1; 384 414, 642 12,3; 384 41.4; 1792 115,8;
38.9; 19,8; 39,1; 62,5; 39,1; 199.4;

7,3 0,2 7 37,5 7 59

Sobota 297 19,6; 347 6,1; 428 16,1; 0 0 428 349; 1500 76.,7;
38,9; 46,3; 48,8; 28,1; 162.1;

7,3 15 18,8 12,5 53,6

Nedéle 297 19,6; 0 0 696 23.8; 0 0 157 6,9; 1150 50,3;
38,9; 122,5; 32,2; 193,6;

7,3 9,8 0,7 17,8

Pramér 294 174; 178 4,6; 501 238; 151 3; 366 25,1; 1490 77.8;
39,3; 30,6; 71.,4; 17,1; 44.9; 203,3;

7,9 4.4 10,7 7,7 8,3 39

Zdroj: data z vlastniho Setieni

Proband se stravuje pravidelné 3x dennég, v nékterych dnech zatadi i svaciny, které jsou

v nékterych piipadech vice kvalitni a nutricné vyvazené napiiklad pondéli dopoledne

(tabulka 22), v nékterych dnech méné kvalitni svadina v patek dopoledne (tabulka 22).

Celkovy energeticky pfijem je ale nedostacujici vzhledem k fyzickému zatizeni. Zejména

ptijem bilkovin je nizky, mnozstvi tukt je také nedostacujici, avsak je tvofeno pfevazné

nasycenymi MK. (viz. Ptiloha 7)
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Tabulka 23: Pitny rezim probanda 7

Den Pondéli | Utery | Stieda | Ctvrtek | Patek | Sobota | Ned&le | Primérna

hodnota (1)
Pitny 1,6 1,5 1,7 1,5 1,8 1,7 1,5 1,6
rezim (1)

Zdroj: data z vlastniho Setreni
Doporuceny piijem tekutin tohoto probanda se pohybuje kolem 1,8 1 za den a je zde nutné
pripocCist ztraty tekutin vlivem fyzické zatéze. Praimérna hodnota pfijimanych tekutin u

toho probanda je 1,6 1.

2.5 Vyhodnoceni cili prace, porovnani ziskanych dat, vyZivova

doporuceni pro hodnocené adolescenty

Vyhodnoceni hlavniho cile

Hlavnim cilem této bakaléaiské prace bylo zjistit jaké maji vrcholové sportujici adolescenti,
chlapci v severské kombinaci v Ceské republice stravovaci navyky. Pro zjisténi hlavniho
cile byla vyuzila hlavni vyzkumna otazka. Jaké jsou stravovaci navyky chlapct
adolescentii v severské kombinaci v Ceské republice? Na tuto otazku bylo zodpovézeno
pomoci ziskanych osobnich dat kazdého jednoho sportovce. Osobni data tvoii informace o
jejich vaze, vysce, véku, pohlavi, mnozstvi ATH v kg, % zastoupeni tuku a informace o

jejich dennim pfijmu energie pocitana v aplikaci kalorické tabulky.

Stravovaci navyky sportovcl jsou rizné, jsou zde patrné rozdily mezi jednotlivymi
adolescenty napiiklad ve v€ku. Star$i jedinci si jsou vice védomi toho, Ze jejich spravné
stravovani muze ovlivnit jejich sportovni vykon, tak se na jidelni¢ek snazi zamétrovat
naptiklad Proband 3. U vSech probandil byl ale i tak zjiStén nedostate¢ni energeticky
pfijem vzhledem k fyzické vytiZenosti. VétSina probandli ma jako hlavni energeticky
pfijem snidani, ob&d a vecefi malo z nich méa cely tyden plnohodnotné dopoledni, ¢i
odpoledni svaciny. VétSina probandi se vSak stravuje kvalitnimi a nutricné bohatymi
potraviny s minimalnim zatazenim polotovart ¢i vysoce primyslové zpracovanych zdroja,
coz je patrné z piilohy 1-7. U zadného probanda nebyl zjistén zadny specificky stravovaci
styl, vSichni se snazi mit ve svém jidelnicku rtiznorodé zdroje jak Zivoc¢isného, tak
rostlinného plivodu. Proband 6 mé ze vSech probandli nejvice rozkolisany energeticky

pfijem, v n¢kterych dnech dokonce velice nizky kolem 970 kcal. MnoZstvi makrozivin
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v jeho jidelni¢ku neni dostacujici a v dlouhodobém métitku by mohlo byt zdravi Skodlivé,
muze dojit 1 ke sniZzeni vykonnosti a dalsim obtizim. Nemyslim si, ze by se zde mohlo
jednat o poruchu pfijmu potravy, spiSe nevédomost probanda o vlivu stravovacich navykua
a pfijaté energie na jeho sportovni vykon. Proband 1,2,4,5 a 7 ji kvalitni a nutricné bohaté
potraviny i jejich pomér makrozivin v celkovém energetickém pfijmu je dobry ovSem o

néco nizsi, nez by mél byt, diky vysokému zatiZeni.

Tabulka 24.: Doporuceni a realny energeticky prijem, hodnoty makrozZivin doporucené a redalné

Proband Doporuceny | Realny Rozdil Doporucené | Prijaté
energeticky | Priimérny | doporuceny | mnoZstvi mnoZzstvi B;S;T
G oo | prigem | BST@ | ®
(kcal) (kcal)
Proband 1 | 2672 1810 -862 163:;326;72 87,9:210,1:;66,1
Proband 2 | 2597 2028 -569 158;317;70 | 84.,7;274,7;62,9
Proband 3 | 2556 2283 -273 155;310;68 | 148,9;241,8:78,6
Proband 4 | 2474 2053 -421 151;302;66 | 104,4;256,3;64.,4
Proband 5 | 2565 2130 -435 156;313;69 | 107,8;258,2;63,1
Proband 6 | 2690 1664 -1026 164:;328;72 86,6;178.1;66
Proband 7 | 2139 1490 -720 130;261;57 | 77.,8;203,3;39

Zdroj: data z vilastniho Setreni

Z tabulky 24 je patrny primérny energeticky piijem vSech 7 probandl a rozdéleni
makrozivin v jejich dennim jidelni¢ku. Druhym udajem je individualni doporucené
mnozstvi pfijimané energie pro kazdého probanda i srozdélenim makrozivin. Toto
doporuceni bylo vypocteno z doporuc¢eného pifijmu energie a trojpoméru makrozivin 50 %
sacharidli, 25 % bilkovin a 25 % tukd. U vétSiny probandl je v tabulce vySe viditelny
rozdil mezi redlnym a doporu¢enym energetickym piijmem a také rozdily mezi
doporuCenym a redln¢ pfijimanym mnozstvim makrozivin. Nejvétsi rozdil je patrny u
sacharidi a nasledné bilkovin, v hodnotich tuki jsou probandi blizko hodnotam
doporu¢enym. Nedostatecné zastoupeni nékterych nebo i vSech makrozivin mize zpusobit
nespravné fungovani téla, jelikoZ ma kazda makroZzivina svou nezastupitelnou hodnotu a je

dulezitou ¢asti sportovni vyzivy, ale 1 vyzivy bézného Cloveka.
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Dle jidelnicki téchto 7 probandl lze fici, ze jejich stravovaci nadvyky nejsou dostateéné
vzhledem k jejich tréninkovému zatizeni a faktu, ze sportuji na vrcholové trovni. U
nekterych probandt je vice nez u jinych patrné, ze se zajimaji o to, co konzumuji a jaké
maji potraviny slozeni, nutriéni hodnotu. VSichni probandi se snazi se konzumovat kvalitni
potraviny (viz. Pfiloha 1-7), které jsou nutricné vhodné a vyvazené, ale jejich jidelni¢ek
obsahuje malé porce nebo jsou néktera jidla zkratka nedostatecné zkombinovana, také
v jidelnicku chybi uplné pravidelné svaciny (u nékterych probandi). Z nedostatecného
energetického pifijmu mtizeme odvodit i nedostate¢ny ptijem mikrozivin, i kdyz se néktefi
probandi snazi naptiklad vitamin C, D suplementovat a pfi tréninku dopliiuji minerdlni
latky iontovymi ndpoji.

Nizsi pfijem bilkovin u vSech probandi muze vést k delsi rekonvalescenci po tréninkovém
zatizeni, jelikoz jsou bilkoviny hlavni stavebni slozkou a slouzi pravé k regeneraci
poskozenych svalovych vldken. Také niz§i ptijem sacharidi muize vést k nedostatecné

energii probandu a inave, jelikoz jsou sacharidy zakladnim pohonnym zdrojem energie.

Vyhodnoceni dil¢ich cili
Prvnim dil¢im cilem bylo porovnéani vyzivovych a stravovacich navykt mezi hodnocenymi

adolescenty, ktefi se zi¢astnili vyzkumu k této bakalatské praci.

Mezi hodnocenymi adolescenty jsou rozdily nejen v pfijaté energetické hodnoté, ale také
v pijjimaném mnoZzstvi, povéru makrozivin. Rozdily jsou pozorovatelné s vekem
probandd, star$i probandi (Proband 3,4,5) nemaji velky rozdil mezi doporu¢enou hodnotou
pfijaté energie a piijatou. KdeZzto mladsi probandi (Proband 1,2,6,7) maji svlij energeticky
pfijem vice rozhdzeny, nestaly a rozdil v doporu¢eném mnoZstvi energie a redlné piijatém
mnoZstvi energie je vy$§i. Zadny ze sportovcll viak imysIné neomezuje sviij denni pifjem
energie a vSichni se snazi jist kvalitni a nutricné bohaté potraviny sco nejmenSim
zastoupenym vysoce zpracovanymi zdroju. 3 ze 7 probandi cilen€ vynechavaji svaciny at’
dopoledni nebo odpoledni v nekterych ptipadech ob& (Proband 1, 6). Tato skutecnost
nemusi byt nutné Spatné, ale chybé&jici energie ztéchto chybé&jicich jidel by méla byt
doplnéna v jidlech hlavnich, kterd jsou u vSech probandl tvofena snidani, obédem a vecefi.
Probandi zafazuji do svych jidelni¢k pravidelné¢ naptiklad ryby jako tundk, pstruh
(Proband 1, 3, 4, 7), kter¢ jsou bohatym zdrojem nasycenych MK a polyenovych omega-3
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MK. Nejvice nedostatkovou slozkou v jidelni¢ku probandi jsou bilkoviny a sacharidy. Zde
ale nemtzu mluvit plo$n¢, u Probanda 3 je tento nedostatek z hlediska bilkovin minimalni.
Sacharidy nejsou plné doplnény u vSech probandii. Pitny rezim je velice individualni,
néktefi probandi piji i vice tekutin (Proband 3) a néktefi zase na opak nejsou schopni
vyplnit ani doporuceny zakladni pfijem tekutin. VSichni probandi spravné dopliuji vydané
tekutiny prabéhu tréninku iontovym napojem, ktery organismus rehydratuje, kompenzuje

ztraty iontli a vydané energie.

Druhym dil¢im cilem bylo zhodnoceni jednotlivych jidelnick ucastnénych sportujicich

adolescentl ve vztahu k jejich tréninkovému zatizeni a navrzeni ptipadnych zmén.

Jidelnicky jednotlivych adolescenti bohuzel dokazuji, ze sportovci nezvladaji pokryt sviyj
energeticky vydej ve vSech ptipadech. A vSichni jsou tak v tydennim souhrnu v kalorickém
deficitu 1 pfes to, ze cilen¢ nedrzi zddné kalorické restrikce €i diety. Dlouhodoby kaloricky
deficit je nezddouci a mize mit negativni dopad na vykonnostni stav, ale i zdravotni stav
jedinct. U kazdého probanda nalezneme tabulku s tréninkovym denikem a energetickym

vydejem, tento idaj mize byt ale zkresleny.

Jak je patrné z tabulky 24 vySe vSichni sportovei nemaji plné pokryt svillj energeticky

ptijem a u Probanda 6 je tento rozdil dokonce 1026 kcal oproti doporu¢ené hodnoté.

Ptipadna vyzivova doporuceni jsou shrnuta a popsana dle individualnich jidelni¢ka nize

viz vyzivova doporucenti.

Ttetim dil¢im cilem bylo zhodnoceni pitného rezimu ucastnénych sportujicich adolescentti

ve vztahu k jejich tréninkového zatiZzeni a navrzend ptipadnych zmény.
Tabulka 25: Pitny rezim probandu (priumérny redalny a doporuceny)

Proband 1 2 3 4 5 6 7

Pitny reZimredlny | 1,9 |24 | 4,8 |2 24 11,6 | 1,5
pramérny (1)
Pitny rezim 25125123122 1(23 (26|18
doporuceny (1)

Zdroj: data z vlastniho Setrent

Tabulka 25 ukazuje primérny realny pitny rezim vSech 7 probandl a také doporuceny
denni ptijem. Doporuceny denni pfijem je vypocten na zéklad¢ vyzivovych doporuceni 35

ml/kg, k této hodnoté je nasledné nutné pficist individualni mnozstvi vody, které je
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ztraceno diky fyzické aktivité. Pfidané mnozstvi vody v disledku ztrat diky fyzické
aktivité je velice t€zké a slozité urcit, protoze jsou pro kazdého ¢loveka zcela individualni.
Odviji a zavisi na délce a intenzité fyzické aktivity, na pocasi, prostiedi, podilu télesného

tuku 1 fyzické kondici ¢loveka.

VSsichni probandi vsSak pfi tréninku, fyzickém zatizeni dopliluji tekutiny za pomoci
iontového napoje, ktery je velice vhodnym a tzv. hypotonickym ndpojem. Sportovctim

pomiize k rychlejsi rehydrataci organismu, kompenzaci ztracenych iontii a energie.

Z tabulky 25 zna¢né vyc¢niva proband 3, ktery v priméru za den vypije kolem 4,8 1 tekutin
a urcité tak pokryje svij denni pfijem tekutin i s navySenim o ztraty béhem tréninku,
fyzické aktivity. Ostatni probandi sviij denni doporuceny piijem tekutin nepokryji, coz
muze mit negativni disledky pro jejich zdravi, ale 1 sportovni vykon. Bude tak nezbytné,
aby piijem tekutin navysili nejméné o vodu, neslazeny ¢aj nebo vice ml iontového napoje

pfi tréninku.

2.5.1 VyZivova doporuceni pro hodnocené adolescenty

Proband 1

Prvnim doporucenim tomuto sportovci je jednoznaéné zatazeni dopolednich a odpolednich
svac¢in do jeho jidelnicku. Vzhledem k tréninkovému zatizeni by bylo vhodné zkusit
zatadit pravé svaciny bezprostiedné po tréninku, v piipadé¢ dlouho trvajiciho naptiklad
vytrvalostniho tréninku v pribéhu, ale zde samoziejmé zalezi na preferenci jedince a
povaze tréninku. Svacina po tréninku by méla obsahovat kombinaci sacharidii a bilkovin,
svacina v prubéhu fyzické zatéZe by pak méla byt tvorena rychlymi cukry (napf. sportovni
gel). Paklize sportovec nestihne jednu ze dvou svacin je mozné zafadit do jidelnicku
druhou vecefti, kterd by energeticky ptijem doplnila.

U probanda 1 bude celkové nutné navySeni energetického pifjmu o cca 900 kcal, toto
navySeni by mé&lo pfijit pomalu, neni ze zac¢atku nutné ihned navySovat piijem energie o
stovky kcal. Do jidelnicku by bylo vhodné zatadit vice ovoce a zeleniny, na ptiklad u
snidan¢ typu jogurt, ovesné vlocky, protein, ofisSky ptidat i ovoce (banan, jablko, maliny
apod.). Zatazeni vice zeleniny je mozné v prubéhu celého dne a prakticky ke kazdému

jidlu at’ uz hlavnimu nebo svacing.
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Doplnovani mikronutrientd jako jsou vitaminy C by mohlo byt zddoucim pro udrzeni
dobré¢ imunity v zimnim obdobi, paklize proband nekonzumuje velké mnozstvi potravin
s jeho obsahem.

Pitny rezim je nutné taktéz lehce zvysit, v priméru se proband pohybuje kolem 1,9 1 za
den, ale jeho doporucend denni potieba je kolem 2,6 1. Vhodné by bylo navysit piijem
vody, ptipadné zaradit neslazené Caje, fedéné ovocné Ci zeleninové Stavy.

Proband 2

Pro probanda 2 by bylo vhodné navyseni energetického piijmu o cca 600 kcal. Vzhledem
k tréninkovému zatizeni se jevi nezbytné navySeni porci u vecefi a svain. Pfipadné
zatazeni druhé vecere, aby mohl byt pokryt energeticky piijem. U vSech jidel je nutné
navysit mnozstvi bilkovin napiiklad syrovatkovym proteinem, nebo zafazenim tvarohu
v kombinaci s bilim jogurtem apod. Nedostate¢né mnozstvi bilkovin mize vést k pomalejsi
regeneraci svalll po fyzické zatézi.

Pitny rezim je nutné navysit pouze lehce, momentaln¢ se proband pohybuje v priméru
kolem 2.4 1 a jeho doporucena potieba tekutin je 2,5 1.

Proband 3

Proband 3 potiebuje ve svém jidelni¢ku jen lehké navySeni sacharidii a tukii. Vhledem
k jeho stravovacim navykdm pestrosti jeho stravy, kterd je nutricné bohatd a vyvazena zde
nemam dal$i doporuceni. Pitny rezim tohoto probanda je taktéz dostacujici.

Proband 4

Doporucenim pro probanda 4 je navySeni energetického ptijmu o cca 450 kcal a pravidelné
zatazeni dopolednich svacdin. Tyto svaciny miizou byt pfed tréninkem, béhem nebo po
tréninku. Svacina pfed tréninkem by se méla skladat s lehce stravitelnych sachariddi a
bilkovin a byt v pfiméfené dob& pted tréninkovou jednotkou. Pfi tréninku jsou vhodné
rychle stravitelnymi sacharidy (enduro gel), ale zde samoziejmé zalezi na preferenci
jedince a tréninkové Cinnosti. Po tréninku je vhodna kombinace sacharidi a bilkovin.

Pitny rezim je sloZen zvody a iontového néapoje, ktery je konzumovan pii tréninku,
primé&rna hodnota vypitych tekutin jsou 2 I a doporucenad 2,2 1, takZe ptipadné navyseni je

zde minimalni a v§ak zadouci.
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Proband 5

Proband 5 by mél zvysit mnozstvi ptijaté energie a zaméfit se na nevynechavani jidel at’ uz
jde o svaciny nebo dokonce hlavni jidla jako obéd. Dale by bylo také vhodné volit nutricné
bohat$i a vétsi porce svacin, na piiklad k jablku ptidat jeste zdroj bilkovin a tukt, aby bylo
jidlo vice komplexni.

Pitny rezim je vice méné roven doporuc¢enému, ale minimalni zvednuti by nebylo na
Skodu.

Proband 6

Proband nema dobré stravovaci navyky. Je zde vhodné navyseni energetického piijmu, a
to o relativné¢ velké mnozstvi kolem 1000 kcal v priméru. NavySeni by mélo probihat
postupné po menSich krocich. Je vhodné zaradit svaciny, které mohou byt ve formé jidla
bezprostfedné po tréninku, v ptipad€é dlouho trvajiciho napiiklad vytrvalostniho tréninku
v prub¢hu, ale zde samoziejmé zélezi na preferenci jedince a povaze tréninku. Svacina po
tréninku by méla obsahovat kombinaci sacharidi a bilkovin, sva¢ina v pribéhu fyzické
zatéze by pak méla byt tvofena rychlymi cukry (napf. sportovni gel). Paklize sportovec
nestihne jednu ze dvou svacin, nebo ma hlad je mozné zatadit do jidelni¢ku druhou vecefi,
ktera by energeticky piijem doplnila. Dal§im dulezitym krokem bude hlidat si minimalné
hlavni jidla a pokusit se je nevynechat. Celkové slozeni jidel v jidelnicku neni Spatné, ale
je nutné navysit porce a volit lepsi kombinace obsahujici vS§echny makroZiviny v potiebné
davce, pro vznik komplexnéjsich jidel.

Vhodné by bylo zafazeni naptiklad syrovatkového proteinu, ktery by s nedostate¢nym
mnozstvi bilkovin pomohl, nebo kombinovat jogurt s tvarohem u snidani svacin atp.

Pitny reZzim je nutné navysit. Primérnych 1,6 1 je maélo vzhledem k fyzické zatézi.
Doporucena denni davka tekutin se pohybuje kolem 2,6 1. Proband tak mtze krom¢ vody a
iontového napoje zaradit 1 fedéné ovocné i zeleninové §t'avy nebo Caje.

Proband 7

U probanda 7 je nutné navyseni energetického pfijmu o cca 700 kcal. Sportovec by si mél
vice hlidat dopoledni svaciny, aby jejich nutriéni hodnota byla hodnotnéjsi a zarazovat
pravideln€ odpoledni svaciny, které mohou byt pted, pfi nebo po tréninkové. Svacina pied
tréninkem by se méla skladat s lehce stravitelnych sacharidi a bilkovin, pfi tréninku rychle

stravitelnymi sacharidy (enduro gel atp.), po tréninku kombinace sacharidi a bilkovin.
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Jestlize proband nestihne jednu ze svadin je mozné zatradit do jidelni¢ku druhou vecefi,
ktera svacinu zastoupi a v jidelnicku tak nevznikne energeticky deficit. Co se tyce
makrozivin zvednuti mnozstvi je dulezité zejména u bilkovin a tuki, nasledné sacharidi.
Se zvednutim bilkovin by probandovi mohl pomoci syrovatkovy protein.

Pitny rezim se u probanda pohybuje kolem 1,5 1 coz neni vzhledem k jeho vaze Spatné, ale

navysSeni by zde mohlo byt zadouci.

2.6 Diskuze

Problematika sportovni vyzivy, nejen u vrcholovych sportovci, se nastésti v poslednich
létech dostava do poptedi. Cilem této prace bylo zjistit, jaké maji stravovaci navyky

adolescenti ve vrcholovém sportu severské kombinaci.

Prvnim vyzkumnym ptfedpokladem bylo, ze probandi v dobé podzimni ptipravy, kdy byl
tento vyzkum kondn, maji optimalni energeticky pfijem vzhledem k vydeji energie. Tento
predpoklad nebyl potvrzen, protoze vétSina probandii nemé pokryt sviij energeticky vyde;j.
Nekteti probandi jsou dokonce v souhrnu tydne ve velkém deficitu, coz je z dlouhodobého

hlediska velice nevhodné pro jejich sportovni vykon.

Druhym ptedpokladem, bylo Ze probandi maji ptehled o svém energetickém piijmu. Jak
vyplynulo z dotaznikového Setfeni 2 ze 7 probandi ma4ji prehled o svém energetickém

ptijmu, tento predpoklad byl pouze Caste¢né potvrzen.

Tretim pfedpokladem, bylo Ze probandi pfijimaji potiebné Ziviny a energii z kvalitnich a
riznych (Zivo€iSnych, rostlinnych) zdroji. Tento pifedpoklad byl potvrzen, probandi
skutecné konzumuji bohaté spektrum potravin, které jsou jak zivociSného, tak rostlinného

puvodu a vysoce zpracované potraviny se v jejich jidelnicku objevuji spise ojedinéle.

Dosla jsem tedy k zavérim, Ze a¢ néktefi adolescenci maji nizky piijem a ani jeden
z probandli nemél dostatecné pokryty svilj energeticky pifijem vzhledem k tréninkovému
vytiZzeni, jejich jidelniek neni ani v jednom ptipad€é postaven na vysoce zpracovanych
potravindch, ale Sirokém spektru ZivociSnych 1 rostlinnych zdroji Zivin. Ke zjisténi cili
této prace jsem vyuzila tydenni jidelnic¢ek kazdého jednoho zucastnéného probanda a

-----

zucCastnéni probandi ji znali. Zapisovani si jidelnicku v domacich podminkach miize mit
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samoziejm¢ spoustu uskali a s velkou pravdépodobnosti nebude nikdy uplné piesné. Je
samoziejm¢ mozné, Ze si probandi nezapisovali Uplné pfesné vSe, co za dany den
konzumovali, nebo Ze mnoZstvi potravin nebylo pfesn¢ zvazeno. Nevime ani kolik
ptijatych zivin, bylo skute¢né vstiebano a vyuzito organismem. I tak se mi jevi zapisovani
pfijaté energie a tekutin jako dobrd volba, vyuzitelnd, pozndvaci a v jistém smyslu i
edukativni forma oproti pouhému dotazniku, ktery by zahrnoval vyzivové zvyklosti, s
naslednym vyhodnocenim. Kazdodennim zapisovanim si konzumovanych potravin a
pfipadnym zadavanim do softwaru si probandi vice uvédomi co doopravdy konzumuji, da
jim to urcity piehled, kolik mé& dana potravina naptiklad Zivin, energetickou hodnotu atd.
Tuto informaci mtizou v budoucnu vyuzit jako ,,odrazovy mustek®, kdyz si budou chtit
nastavit své specifické cile. Nutriéni diagnostika mi byla pfi vyhodnocovani jidelnicku
nejlep§im nastrojem k zjiSténi soucasného stavu stravovacich ndvykl u adolescentnich

sportovcu.

Mnohé vyzkumy dokazuji, ze u sportd, které jsou estetické¢ (sportovni gymnastika,
krasobrusleni atd.), vytrvalostni (atletika, b&h na lyzich, plavani atd.) nebo je u nich
zkratka dan dliraz na hmotnost sportovce k danému vykonu (skok na lyzich), je vétsi riziko
vzniku poruch pfijmu potravy. Jednim takovym vyzkumem se zabyvala Durmanova
(2007). Zjisténim z jejiho vyzkumu bylo i to, Ze sportovci, kteti nemaji danou hmotnost
muizou byt od trenéril ,trestani® naptiklad tréninkem, cvi¢enim navic. V. mém vyzkumu
jsem naStésti na takovy problém nenarazila, ani jeden proband dle mého nazoru netrpi
poruchou piijmu potravy a vSak je mozné, Ze se nckteti, obzvlast ty s nizSim energetickym
prijmem vice hlidaji, aby se jejich vadha nezvySovala, ale neuvédomuji si disledky a kam

az dlouhodoby energeticky deficit mize vést.
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Zavér

Tato prace se zaméfovala na vyzivu u sportujicich adolescenti v severské kombinaci.
Teoreticka ¢ast byla zaméfena na popis severské kombinace i z hlediska historie. Déle jsou
souvislosti se sportovnim zatizenim a severskou kombinaci. Pozornost byla vénovana také
dalezitosti nacasovani jidelnicku a okrajové dopliklim stravy. Spravné nastaveni
jidelnicku, dietniho planu je ovSem slozité, piedev§im individudlni povahy, bohuZzel
neexistuje Sablona nebo univerzdlni vyzivovy styl, ktery by vyhovoval vSsem. Kazdy
jednotlivec si tak na sviij idedlni stravovaci plan musi pfijit sém a smétovat ho a upravovat
1 vzhledem k aktudlnim individudlnim, sportovnim cilim, v&ku, pohlavi, fyzické i
psychické zdatnosti.

V praktické Casti jsem se zaméfila na vyhodnoceni jidelnicku 7 adolescentnich sportovci.
Ktefi si tyden v fijnu 2020, zapisovali vSe, co konzumovali vcetné pitného rezimu.
Pohybova aktivita byla sledovadna v tréninkovém deniku kazdého jednotlivce, toto obdobi
je pro severskou kombinaci ve znameni plného zatizeni podzimni pfipravy. K témto datim
mi byli poskytnuty i tidaje o véku, vaze, vysce, ATH v kg a % télesné¢ho tuku. Na zaklad¢
vSech zminénych dat bylo mozné nasledné vyhodnotit stravovaci navyky sportovcti a jejich
dostatky ¢i nedostatky. VSichni hodnoceni probandi byli v celkovém souhrnu tydne
v kalorickém deficitu. U nckterych probandll byl kaloricky deficit opravdu velky. Coz
z dlouhodobého hlediska neni zadouci pro fyzickou ani psychickou stranku a mtze to mit
Spatny dopad na celkové zdravi a vykonnost sportovce. Nejvice nedostatkovou
makrozivinou byli u probandii sacharidy, které jsou dulezité jak pro anaerobni
metabolismus a udrZeni stalé hladiny glukézy tak pro regeneraci po fyzické aktivité.
Druhou byly bilkoviny, které hraji prim u regenerace pojivovych tkani po zatézi.

U vSech probandi je ale patrny zajem o konzumaci kvalitnich potravin a skladbu pestrého
jidelnicku, ktery obsahuje jak zdroje rostlinného, tak Zivo€isného ptivodu. VétSina jedinct
vSak nema dostatecné informace o energetické bilanci, tedy pfijatém mnoZstvi energie
vzhledem k jejich vydeji pii trénincich. Rada bych jim touto cestou napomohla k ziskani
dalezitych informaci o vyzive, energetické bilanci a dalSich aspektech sportovni vyzivy,

pomohla odstranit ptipadné nedostatky z jidelni¢ku a podpofila tak jejich sportovni vykon.
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Priloha 1: Jidelnicek-proband 1

PROBAND 1

Pondéli

Snidané: ovesna kase (150 g) protein Aktin skoficova rolka (15 g) mandle (30 g) 689 kcal 27,9 g; 72,2 g;26,5 g
Obéd: kufe na paprice s ryzi (300 g) 560 kcal 12,4; 95,1; 14,2

Vecete: michana vajicka (200 g), toustovy chléb s burakovym maslem (2ks) 662 kcal 37,2; 34,7; 41,1

Celkem pfijaté energie: 1911 kcal 87,5; 202; 81,8

Piti: kava 300ml, voda 1,51

Utery

Snidané: ovesné vlocky (80 g) s bilym jogurtem (60 g), datlovym sirupem (20 g), chia seminky (15 g) a mandlemi (30 g)
669 kcal 23,8; 77,4; 28,4

Obéd: smazené ryzové nudle se zeleninou a kufecim masem (300 g) 664 kcal 32; 110,1; 9,9

Vecete: $penatové gnocchi (250 g) s tunidkem (50 g) 450 keal 27,9; 75; 2

Celkem ptijaté energie: 1783 kcal 82,8; 262,5; 40,3

Piti: voda 1,21, iontovy napoj 600ml

Sti‘eda

Snidané: ovesné vlocky (100 g) s bilym jogurtem (90 g), proteinem Aktin skoficova rolka (20 g) a mandlemi (40 g) 654
kcal 42.5; 69; 22,6

Obéd: smazené ryzové nudle se zeleninou a kufecim masem (300 g) 664 kcal 32; 110,1; 9,9

Vecete: michana vajicka (3ks) 399 kcal 20,6; 1,7; 34,5

Celkovy energeticky piijem: 1717 kcal 95,1; 180,8; 67

Piti: voda 1,21, iontovy napoj 600ml

Ctvrtek

Snidané: ovesné vlocky (80 g) s ovocnym jahodovym jogurtem (200 g) 521 keal 16,1; 80,1; 15,3

Obé&d: smazena ryze se zeleninou (350 g) 570 keal 18; 96; 13,5

Vecete: michana vajicka (5 ks) s topinkou (2 ks) a avokadovou pomazankou (70 g) 909 kcal 41,1; 38,4; 63,3

Celkovy energeticky ptijem: 2000 kcal 75,2; 214,5; 92,1

Piti: voda 1,21, iontovy napoj 1,21

Patek

Snidané: ovesné vlocky (90 g) s bilim jogurtem (70 g), proteinem Aktin skoticova rolka (15 g) a mandlemi (20 g) 558
kcal 30,4; 61,1; 20,9

Obéd: 50 cm pizza 4 druhy syru (3 kusy) 760 kcal 34,4; 57,2; 22

Vecete: michana vajic¢ka (4 ks) zitny chléb (2 ks) s ricottou (40 g) a kuteci Sunkou (3 platky) 806 kcal 45,4; 51,9; 45,3
Celkovy energeticky piijem: 2124 kcal 110,6; 203,9; 93,2

Piti: voda 1,81, kava 300ml

Sobota

Snidané: ovesna kase z mléka (140 g) s datlovym sirupem (20 g) Spaldovymi lupinky (30 g) 611 kcal 22,9; 104,5; 10,2
Obeéd: gnocchi s cibuli, mrkvi, kufecim prsem, anglickou slaninou a s6jovou omackou (300 g) 580 kcal 34,4; 57,2; 22
Vecete: zitny chléb (1 ks) s ricottou (20 g), Sunkou (2 platky) a okurkou (100 g) 207 kcal 14; 27,2; 4,2

Celkovy energeticky piijem: 1398 kcal 71,3; 188,9; 36,4

Piti: voda 1,81

Nedéle

Snidané: ovesné vlocky (90 g) s bilim jogurtem (70 g), proteinem Aktin skoficova rolka (15 g) a mandlemi (20 g) 615
kcal 41,2; 62,2; 21,9

Obéd: rustikalni bageta (2ks) s ricottou (60 g) a eidamem 45 % (4 platky) 954 kcal 43,7; 121,9; 29

Vecete: bulgur se zeleninovou smési (250 g) 167 kcal 7,6; 33,7; 0,8

Celkovy energeticky pfijem: 1736 kcal 92,5; 217,8; 51,7

Piti-¢aj 250ml, vodal,2 1

Priloha 2: Jidelnicek-proband 2

PROBAND 2

Pondéli

Snidané: 250 ml kakao, bily jogurt 200 g, sypané miisli 100 g 690 kcal 30,6 g; 85,5 g;22.9 g
Svacina: banan, jablko, pomerancovy dzus 250 ml 253 kcal 3; 57,6; 0,8

Obéd: bramborova polévka, peceny brambor, hoveézi maso, §penat 697 kcal 50; 88,4; 19
Svacina: banan, mandarinka, pomeranc¢ovy dzus 250 ml 204 kcal 2,2; 48,8; 1

Vecete: té€stovinovy salat s kufecim masem, pomerancovy dzus 250 ml 417 kcal 12,4; 55,1; 16
Celkem pfijaté energie: 2261 kcal 98,2; 335,4; 59,7

Piti: 2,1 1 (voda, iontovy napoj, dzus)

Celkoveé vydané-3163, 13478 krokti

Utery
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Snidané: jogurt bily 200 g, sypané miisli 523 kcal 21,4; 66; 18,6

Svadina: Miisli ty¢inka s jogurtovou polevou 148 kcal 1,4; 23,7; 4,9

Obéd: smazené ryzové nudle s kufecim masem a zeleninou 664 kcal 32; 110,1; 9,9
Svacina: jablko 85 kcal 0,6; 19,4; 0,6

Vecete: Téstovinovy salat s kufecim masem- 330 kcal 417 kcal 12,4; 55,1; 16

Celkem pfijaté energie: 1846 kcal 67,8; 274,3; 50

Piti: 2,6 1 (voda, iontovy napoj)

Celkove vydané-3204 kcal, 14290 kroki

Stireda

Snidané: jogurt bily 200 g, sypané miisli 100 g 523 kcal 21,4; 66; 18,6

Obéd: smazené ryzové nudle s kufecim masem a zeleninou 664 kcal 32; 110,1; 9,9
Svacina: Banan 85 kcal 1,1; 19,8; 0,2

Vecete: Téstoviny plnéné Spenatem, boloniska omacka 563 kcal 24,3; 59; 26,4

Celkem pfijaté energie: 1844 kcal 78,8; 236,8; 55,1

Piti: 2,7 1 (voda, iontovy napoj)

Celkoveé vydané- 3130, 16 610 kroka

Ctvrtek

Snidané: jogurt bily 200 g, sypané miisli 100 g 523 kcal 21,4; 66; 18,6

Obéd: smazené ryzové nudle s kufecim masem a zeleninou 664 kcal 32; 110,1; 9,9
Svacina: Kitkat 216 kcal 3,5; 24,5; 11,6

Vecete: Palacinka, uzené maso, Spenat 393 kcal 33,5; 36,2; 12,2

Celkem pfijaté energie: 2124 kcal 110,6; 203,9; 93,2

Piti: 3 1 (voda iontovy napoj)

Celkové vydané-3673 kcal, 13811

Patek

Snidané: kakao 250 ml, bily jogurt 200 g, sypané miisli 100 g 690 kcal 30,6; 85,5; 22,9
Svacina: vajickova pomazanka, chléb 242 kcal §; 23,7; 11,8

Obé&d: vafeny brambor, tvarohova pomazanka s jarni cibulkou 286 kcal 15,1; 44,4; 4,8
Svacina: vajickova pomazanka, chléb 242 kcal 8; 23,7; 11,8

Vecete: peCeny brambor, michana vajicka 399 kcal 15,9; 54,2; 17,9

Celkem pfijaté energie: 1759 kcal 77,6; 231,5; 71,8

Piti: 2,3 1 (voda iontovy napoj)

Celkové vydané-2492 kcal, 4473 krokti, mél jsem odpocinek

Sobota

Snidané: kakao 250 ml, bily jogurt 200 g, sypané miisli 100 g 690 kcal 30,6; 85,5; 22,9
Svacina: vajickovy pomazanka, chléb 242 kcal 8;23,7; 11,8

Obé&d: bramborova polévka, Bramborové knedliky, $penat, uzené maso 794 kcal 32,2; 126,3; 17,6
Svacina: vajickovy pomazanka, chléb 242 kcal 8;23,7; 11,8

Vecete: 2krat, Paladinky, domaci dzem 415 keal 11; 75,7; 7,7

Piti: 2 1 (voda)

Celkem pfijaté energie: 2383 kcal 89,8; 334,9; 71,8

Nedéle

Snidané: topinka na tuku (2 kusy), ¢aj 250 ml 645 kcal 7,5; 79,5; 31,5

Svacina: jablko, mandarinka, pomerancovy dzus 200 ml 170 kcal 1,1; 38,9; 1,2

Obéd: hovézi vyvar, Hovézi maso vafené, tatarka, vatené brambory 670 kcal 53,3; 62,1; 22
Svacina: jablko, banan, pomerancovy dzus 200 ml 202 kcal 3,1; 47,8; 0,4

Vecete: téstoviny s rajéatovou omackou, michana vajicka s cibuli 508 kcal 25,4; 45,1; 24,9
Celkem pfijaté energie: 2195 kcal 90,4; 273,4; 80

Piti: 2,3 1 (voda, iontovy napoj)

Celkovée vydané- 3462 kcal, 21698 krokt

Priloha 3: Jidelnicek-proband 3

PROBAND 3

Pondéli

Snidané: rybi tuk, 2 vajicka smaZena na kokosovém oleji s cibuli, 2 platky celozrnného chleba, Cottage 100g, eidam 30%
platek, zelenina 150g ( okurka, paprika, rajcata), syr Handkise 50g, kava s mlékem (mléko 100ml) 767 kcal 59,8 g
bilkovin; 37,3 g sacharidt; 40,9 g tukt

Svadina: banan, iontovy napoj 500 ml 258 kcal 9,2; 13,7; 17,7

Obéd: ryze 170g, kvétakové kari 200g (kokosové mléko, kvétak, kufeci maso, mrkev) 415 kcal 24,4; 58,5; 8,7

Svacina: kava s mlékem, cuketové brownie 70g (cuketa, Spaldova mouka, med, kakao, smetana, ¢okolada) 251 kcal 12;
29,2;9,2

Vecete: Quinnova mexicka panev (pasirovana rajéata 400g, fazole 150g, Quinnoa syrova 85g, cibule, kukufice 150g)
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1062 kcal 55,6; 196,8; 12,3

Celkovy energeticky piijem: 2753 kcal 161; 335,5; 88,8

Piti: 4,91

Utery

Snidané: rybi tuk, 2 vajicka smazena na kokosovém oleji s cibuli, 2 platky celozrnného chleba, Cottage 100g, eidam 30%
platek, zelenina 150g ( okurka, paprika, rajcata), syr Handkdse 50g, kava s mlékem (mléko 100ml) 767 kcal 59,8; 37,3;
40,9

Svacina- banan, hrst ofechii keSu 212 kcal 5,2; 21,2; 10,9

Obéd- brambory pecené v troubé (200g) + tvaroh se zakysanou smetanou, cibuli, cesnekem (200g) 454 kcal 19,1; 63,3;
18,4

Svacina: iontovy napoj 500 ml, enduro gel (Nutrend), Nutrend ¢okoladovy protein 30g 237 kcal 23,9; 29,9; 2,1

Vecere: ryze 200g + kvétakové kari 260g, olivy ¢erné 80g 568 kcal 27,8; 67,6; 20,3

Celkovy energeticky piijem: 2238 kcal 135,8; 239,6; 92,6

Piti: 4,51

Sti‘eda

Snidané: rybi tuk, banan, jablko, ovesné vlocky 100g, mléko 250ml, Nutrend ¢okoladovy protein 20g, ara§idové maslo
(1zicka), kava s mlékem 911 keal 45; 122,1; 26,7

Obed: ryze 200g s krevetami se zeleninou 150g 664 kcal 32; 110,1; 9,9

Vecete: téstoviny z cerné cocky 70g, tunak 80g, pasirovana rajc¢ata 250g, cuketa 70g, mozzarella light 70g, cherry rajcata
50g, cibule, olivy ¢erné 30g, okurka salatova 40g 498 kcal 52,3; 44,8; 9,8

Celkovy energeticky piijem: 2073 kcal 129,3; 277; 46,4

Piti: 51

Ctvrtek

Snidané: rybi tuk 1zice, 100g ovesnych vlocek, mléko 250ml, Nutrend cokoladovy protein 30g, ptil bananu, lesni ovoce
30g, ofechy hrst, kava + mléko 100ml 763 kcal 48; 97,9; 19,3

Svacina: fecky jogurt 81 kcal 14; 4,9; 0,4

Obéd: celozrmna tortilla 2x, kuteci maso 150g, dresink z jogurtu medu a hoi¢ice, fazole 40g, zelenina 100g ( brokolice,
raj¢ata, kukufice) 639 kcal 52,9; 70,2; 12,4

Svacina: iontovy napoj, kava+ mléko 100ml, jable¢ny kola¢ 70g (jablka, Spaldova mouka, ofechy, maslo), susena jablka
20g 246 kcal 6,9; 22,6; 14,5

Vecere: ryze 70g za syrova, kufeci maso 40g, tunak 40g, fazole 30g, zelenina 100g 390 kcal 26,8; 62,7; 1,8

Celkovy energeticky piijem: 2119 kcal 148,6; 258,3; 48,4

Piti: 51

Patek

Snidané: rybi tuk IZice, cibule, maslo 5g, vajicka 2 + bilek, 2 platky chleba, Cottage 80g, eidam platek, zelenina 90g, syr
handkase 50g, kava +mléko 100ml 775 kcal 57,5; 56,5; 33,1

Svacina: Merci ¢okolada mlé¢na 287 kcal 3,5; 25,3; 19,1

Obéd: cuketovy karbanatek 160g (mleté maso mix +cuketa+ vejce) s bramborem 120g, dip- jogurt, med, hoi€ice pol.,
zelenina 662 kcal 30,8; 39,4; 42,5

Svacina: Nutrend ¢okoladovy protein 30g 117 kcal 22,2; 2; 2

Vecere: 200g cockové téstoviny, uzené tofu 30g, fazole 20g, kukuiice 20g, pasirovana rajéata 250g, cuketa 50g,
mozzarella 20g 533 kcal 38,9; 73,6; 7,3

Celkovy energeticky piijem: 2374 kcal 152,9; 196,8; 104

Piti: 4,81

Sobota

Snidané: kava + mléko 100ml, rybi tuk 1zice, tvaroh 120g, kaki 50g, banan 60g, $paldova mouka 50g, Nutrend
cokoladovy protein 20g, vejce, kefir 120ml, lesni ovoce 30g, holandské kakao 3g, kokos 10g, kypfici prasek 1zicka 772
keal 54,6; 71,1; 21,8

Obéd: krkovice nalozena v fepkovém oleji 160g, domaci hranolky 170g, zelenina 70g 695 kcal 48,5; 25; 31,6

Svacina: kdva + mléko 100ml, dynovy dort 70g (dynové pyré, tvaroh, ricotta, Spaldova mouka, banan) 124 kcal 10,3;
14,5;2,7

Vecere: burger s batatovymi hranolkami (mleté hovézi maso 150g, hoi¢ice, vejce, platek eidamu) hranolky 80g, Cottage
bulka 60g (Cottage, vejce, Spaldova mouka, kypfici prasek) zelenina 70g 678 kcal 40,9; 35,9; 40,3

Celkovy energeticky piijem: 2269 kcal 154,2; 168,2; 103,6

Piti: 51

Nedéle

Snidané: rybi tuk 1zice, kdva + mléko 100ml, ovesné vlocky 100g, mléko 250ml, % bananu, ' kaki, keSu maslo 1zic¢ka,
Nutrend ¢okoladovy protein 30g, ekankovy sirup 851 kcal 49,3; 106,8; 23,7

Obéd: zapecena brokolice s kvétadkem 400g (vajicka, tvaroh, smetana, eidam) 572 kcal 45,5; 25; 31,6

Svacina: kava s mlékem, dynovy dort 70g 124 kcal 10,3; 14,5; 2,7

Vecere: kufeci maso v rajéatové omacce s kuskusem 150g, 2 krajice chleba, salat s kufecim masem 250g, zelenina 394
kcal 11,1; 38; 22,1
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Celkem pfijaté energie: 2157 kcal 160,4; 217,3; 66,7
Piti: 4,51

Priloha 4: Jidelnicek-proband 4

PROBAND 4

Pondéli

Snidané: Jogurt (fecky + Hollandia ovocny jahodovy), Miisli (ovesné se semeny + zapékané s ofechy), ovesné vlocky,
banan, rozinky, stridl 706 kcal 27,7 g bilkovin; 108,3 g sacharidi; 16,6 g tuki

Svacina: stradl 288 kcal 6,1; 55; 4,9

Obéd: Filet ze pstruha, masténé brambory, jarni cibulka 467 kcal 34; 39.4; 19

Svadina: Miisli suSenka, ovocna kapsicka, proteinovy napoj 338 kcal 24,3; 44,4; 6,4

Vecdete: Filet ze pstruha, bramborova kase 467 kcal 34; 39,4; 19

Celkovy energeticky pifijem: 2266 kcal 121; 286,5; 65,9

Piti: 21

Utery

Snidané: Jogurt (bily + Hollandia ovocny meruiikovy), miisli (ovesné se semeny + zapékané s ofechy), konopné seminko,
banan 669 kcal 32,2; 96,9; 18,9

Obéd: Varenad zelenina na pafe na kari, Sunka, slanina, ryze 502 kcal 40,8; 56,7; 10,2

Svacina: Jogurt (ovocny), tvaroh, miisli (zapékané), banan 505 kcal 24,1; 64,5; 15,8

Vecete: 2 tortilly (kufeci maso, okurka, paprika, bily jogurt, Cesnek) 678 kcal 46; 56; 30

Celkovy energeticky piijem: 2354 kcal 143,1; 274,1; 74,9

Piti: 2,11

Stfeda

Snidané: Ovesna kase (kakao, skofice + titinovy cukr), hruska 507 kcal 21,1; 85,4; 8,5

Obéd: Asijské smazené ryzové nudle (kufeci maso, zelenina) 664 kcal 32; 110,1; 9,9

Svacina: Bily jogurt, miisli, banan 305 kcal 17,3; 44,5; 6

Vecete: Cerealni kaiserka (lucina, Sunka, syr), mrkev 396 kcal 27,8; 34,1; 16,2

Celkovy energeticky piijem: 1872 kcal 98,2; 274,1; 40,6

Piti: 21

Ctvrtek

Snidané: Jogurt (Hollandia ovocny jahodovy + bily jogurt), miisli (ovesné s rozinkami + zapékané s ofechy), banan 669
kcal 32,2; 96,9; 18,9

Obéd: Asijské smazené ryzové nudle s kari (kuteci maso, zelenina) 664 kcal 32; 110,1; 9,9

Svacina: Cerealni kaiserka (maslo, marmelada), hruska 340 kcal 6,7; 51; 11,8

Vecete: Varena hovézi licka s ryzi 444 kcal 44; 40,9; 11,5

Celkovy energeticky piijem: 2117 kcal 114,9; 298,9; 52,1

Piti: 21

Patek

Snidang: 2 platky chleba (Zitny, kminovy) + % kaiserky: (maslo, med), banén 833 kcal 14,9; 106,4; 37,2

Obéd: Zapecené brambory se zeleninou (lilek, celer, petrzel) a kufecim masem 488 kcal 40,5; 25; 19,4

Svacina: Domaci medovnik, 2 mensi kusy §tradlu, hrst hroznového vina 327 kcal 6; 59,1; 7,5

Vecete: Chlebicky, jednohubky (Sunka, syr, kfenova pomazéanka, maslo, vafena vajicka, okurka) 589 kcal 30; 51,1; 29,2
Celkovy energeticky piijem: 2237 kcal 91,4; 241,6; 93,3

Piti: 21

Sobota

Snidané: 2 platky chleba, (maslo, med), hruska 506 kcal 8,3; 75,4; 18

Obéd: Bramboraky (brambory, cibule, Sunka) 457 kcal 21,4; 45,3; 20,2

Svacina: Tvaroh, bily jogurt, miisli (ovesné se semeny + zapékané s ofechy) 293 kcal 20,6; 29,6; 9,6

Vecete: Zapecené brambory se zeleninou (lilek, celer, petrzel) a kufecim masem 488 kcal 40,5; 25; 19,4

Celkovy energeticky piijem: 1744 kcal 90,8; 175,3; 67,2

Piti: 21

Nedéle

Snidané: tvaroh, Hollandia ovocny jogurt jahodovy, miisli (ovesné se semeny + zapékané s ofechy), konopné seminko,
babovka, banan 623 kcal 28,4; 80,3; 20,6

Obéd: Bageta (Sunka, syr, maslo, lu¢ina) 429 kcal 18,1; 52,2; 17,9

Svacina: Hruska 82 kcal 0,6; 18; 0,5

Vecete: Omacka s Hovézim masem + kuskus, celozrnny platek chleba, zeleninovy salat (kopr, ledovy salat, paprika,
hrasek) 646 kcal 24,4; 92,5; 17,7

Celkovy energeticky piijem: 1780 kcal 71,5; 243,8; 56,7

Piti: 21
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Priloha 5: Jidelnicek-proband 5

PROBAND 5

Pondéli

Snidané: Ovesna kaSe z mléka s ¢okoladovym proteinem (Nutrend), banan, kesu, hrozinky, mandlové maslo (1zicka) 827
kcal 39,6 g bilkovin; 118,9 g sacharidi; 20 g tukt

Obéd: Rizoto s kufecim masem a zeleninou 451 kcal 23,4; 74,9; 8.4

Svacina: Borivkovy jogurt, ovesné vlocky, hrozinky a smér ofechii 409 kcal 25,7; 43; 14,2

Vecete: Pizza s parmazanem a parmskou Sunkou 742 kcal 32,3; 73,9; 33,6

Celkem pfijaté energie: 2429 kcal 121; 310,7; 76,2

Piti: 21

Utery

Snidang: Ovesna kaSe z mléka s ¢okoladovym proteinem (Nutrend) banan, hrozinky, kesu ofisky, mandlové maslo
(1zicka) 827 keal 39,6; 118,9; 20

Obéd: stradl s masem, syrem a §penatem, rajce 656 kcal 34,2; 49.8; 34,8

Svacina: domaci tvarohovy kola¢, kava 236 kcal 12; 28; 9,3

Vecete: obalovany kvétak peceny v troubé, brambory, tatarka 583 kcal 25,2; 109,9; 3,7

Celkem pfijaté energie: 2302 kcal 111; 306,6; 67,8

Piti: 2,41

Stieda

Snidané: kobliha s marmeladou, ovesna kase z mléka s cokoladovym proteinem (Nutrend), banan, mandle, ofechové
maslo 1006 kcal 42,6; 143,9; 27,5

Svacina: Bily jogurt s vlo¢kami, banan, ofechové maslo (1zicka) 409 kcal 25,7; 43; 14,2

Obeéd: nestihl jsem

Vecete: omacka ala svickova (zeleninova), hovézi maso, téstoviny 609 kcal 24; 68,8; 26,4

Celkem ptijaté energie: 2024 kcal 92,3; 255,7; 68,1

Piti: 2,51

Ctvrtek

Snidané: ovesna kase z mléka s Cokoladovym proteinem (Nutrend), banan, kesu ofisky, hrozinky, ofechové maslo 827
kcal 39,6; 118,9; 20

Svacina: chleba konzumni, veptova Sunkou, eidam 45 %, zelenina (okurka, rajée) 217 kecal 12,8; 25,7; 5,8

Obéd: omacka ala svickova (zeleninova), hovézi maso, téstoviny 609 kcal 24; 68,8; 26,4

Svacina: jablko 57 kcal 0,4; 12,9; 0,4

Vecete: obalovany kvétak, brambory 583 kcal 25,2; 109,9; 3,7

Celkem pfijaté energie: 2293 kcal 102; 213,4; 56,3

Piti: 2,51

Patek

Snidané: Maslovy croissant, skyr bily 317 kcal 21,8; 27,3; 13,4

Svacina: Bily jogurt s ofechovym maslem, banan 281 kcal 11,3; 30,6; 12,7

Obéd: veptova krkovice, zeleninovy salat, brambor 602 kcal 49; 42; 25,1

Svacina: jablko 57 kcal 0,4; 12,9; 0,4

Vecete: kufeci maso s petrzelkovou omackou, ryze 478 kcal 43,2; 48; 11,1

Celkem pfijaté energie: 1735 kcal 125,7; 160,8; 62,7

Piti: 2,4 1

Sobota

Snidané: ovesna kase z mléka s Cokoladovym proteinem (Nutrend), banan, keSu, hrozinky, ofechové maslo 827 kcal 39,6;
118,9; 20

Svacina: domaci jablkovy kola¢ 138 kcal 2,7; 21,4; 4,6

Obéd: Cina s kufecim masem, ryze 371 kcal 26,6; 55; 4

Svacina: chleba kminovy s tvarohem, pazitkou, zelenina (okurka, paprika, rajée) 192 keal 12,1; 28,9; 1,1

Vecete: Palacinky s doméci marmeladou, borivky, §lehacka 793 kcal 18,2; 118,9; 27,3

Celkem pfijaté energie: 2321 kcal 99,2; 343,1; 57

Piti: 2,3 1

Nedéle

Snidané: ovesna kasSe z mléka s ¢okoladovym proteinem (Nutrend), banan, kesu, hrozinky, ofechové maslo, mensi kus
jablkového kolace 965 kcal 42,3; 140,3; 24,6

Obéd: Cina s kufecim masem, ryze 371 kcal 26,6; 55; 4

Svacdina: jablko 57 kcal 0,4; 12,9; 0,4

Vecete: Vajecna omeleta (3 ks vajec), chléb kminovy s tvarohem a kufeci Sunkou, zeleninovy salat 551 kcal 36,9; 30,3;
295

Celkem ptijaté energie: 1944 kcal 106,2; 238,5; 58,5

Piti: 2,5 1
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Priloha 6: Jidelnicek-proband 6

PROBAND 6

Pondéli

Snidang: Ovesné vlocky (emco) + 200 g Farmartsky bily jogurt (Hollandia) 519 kcal 20,5 g bilkovin; 77,1 g sacharidd;
14,5 g tukd

Obéd: Hovézi kebab v tortille se zeleninou 624 kcal 37,8; 79,2; 16,4

Vecere: 330g rajcat+ 125g Mozzarella + 1zicky tatarské omacky (Hellmann‘s) 421 kcal 24,3; 16,6; 29,3
Celkem pfijaté energie: 1564 kcal 82,6; 172.,9; 60,2

Piti: 1,51

Utery

Snidang: Ovesné vlocky (emco) + 200 g Farmartsky bily jogurt (Hollandia) 519 keal 20,5; 77,1; 14,5
Obéd: Smazené nudle s kufecim masem a zeleninou 664 kcal 32; 110,1; 9,9

Odpoledne: Flint (kokosova ty¢inka) 50 g 231 kcal 1,6; 37,5; 8

Vecete: 2 krajice chleba, kufeci Sunka, eidam 45 % 680 kcal 38,7; 45,5; 35,3

Celkem pfijaté energie: 2094 kcal 92,8; 270,2; 67,7

Piti: 21

Sti‘eda

Snidané: Ovesné vlocky (emco) + 200 g Farmarsky bily jogurt (Hollandia) 519 keal 20,5; 77,1; 14,5
Obéd: Smazené ryzové nudle s kufecim masem a zeleninou 664 kcal 32; 110,1; 9,9

Vecete: 330g rajcat + 125g Mozzarella + 1zicky tatarské omacky (Hellmann‘s ) + 100g téstovin 494 kcal 27,8; 39,1; 25,7
Celkem ptijaté energie: 1677 kcal 80,3; 226,3; 50,1

Piti: 1,81

Ctvrtek

Snidané: Ovesné vlo¢ky (emco) + 200 g Farmatsky bily jogurt (Hollandia) 519 keal 20,5; 77,1; 14,5
Obéd: Smazené ryzové nudle s kufecim masem a zeleninou 664 kcal 32; 110,1; 9,9

Odpoledne: Flint (kokosova ty¢inka) 50 g 231 kcal 1,6; 37,5; 8

Vecete: 330g rajcat + 125g Mozzarella + 1zicky tatarské omacky (Hellmann‘s ) 421 kcal 24,3; 16,6; 29,3
Celkem pfijaté energie: 1835 kcal 78,4; 241,3; 61,7

Piti: 21

Patek

Snidané: Ovesné vlo¢ky (emco) + 200 g Farmarsky jogurt (Hollandia) 519 kcal 20,5; 77,1; 14,5

Obeéd: nestihl

Vecete: 330g rajcat + 125g Mozzarella + 1zicky tatarské omacky (Hellmann‘s) 421 keal 24,3; 16,6; 29,3
Celkem pfijaté energie: 940 kcal 44,8; 93,7; 43,9

Piti: 1,51

Sobota

Snidané: 4x toust s Nutellou + kakao 500ml 822 kcal 33,1; 88,9; 34,2

Obéd: Karbanatek s bramborem 653 kcal 28,9; 49,2; 37,7

Vecefe: Michana vajic¢ka (syr, cibule, vepiova Sunka) 508 kcal 42,7; 4,4; 35,3

Celkem pfijaté energie: 1983 kcal 104,7; 142,5; 107,2

Piti: 1,11

Nedéle

Snidané: Michana vajicka (syr, cibule, vepfova sunka) + kakao 500ml 785kcal 60,4; 36; 43,3

Obéd: Tortilla pInéna zeleninou, kritim masem 608 kcal 53; 63; 13,8

Vecete: Zeleninovy salat s téstovinami + 1zicky tatarské omacky (Hellmann‘s ) 394 kcal 11,1; 38; 22,1
Celkem ptijaté energie: 1787 kcal 124,5; 137; 79,2

Piti: 1,41

Priloha 7: Jidelnicek-proband 7

PROBAND 7

Pondéli

Snidané: babovka 312 kcal 4,9 g bilkovin; 45,1 g sacharidd; 12,3 g tuka
Svacina: zapecené miisli s jahodami a s bilym jogurtem , jahodova piesnidavka 425 kecal 19,7; 74,2; 7,5
Obéd: Rizek se zapecenymi bramborami 350g 480 kcal 25,3; 52,2; 18,5
Svacina: banan 85 1,1; 19.,8; 0,2

Vedefte: fizek s bramborem 350g 480 kcal 25,3; 52,2; 18,5

Celkem ptijaté energie: 1782 76,3; 243,5; 57

Piti: 1,6 1 (voda, ¢aj, iontovy napoj)

Utery

Snidané: zapecené miisli s bilym jogurtem 262 kcal 19,2; 35,8; 7,1
Svacina: 2x banan 170 kcal 2,2; 39,6; 0,4
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Obéd: rizoto (ryze, hrasek, mrkev, kufeci maso) 300g 451 kcal 23.,4; 74,9; 8,4
Vecete: Spagety carbonara 250g 354 kcal 13,2; 55; 8,5

Celkem pfijaté energie: 1237 kcal 58; 205,3; 24,4

Piti: 1,51

Stfeda

Snidané: zapecené miisli s jahodami a bilym jogurtem 297kcal 19,6; 38,9; 7,3
Svacina: susenka Corney bananova 220 kcal 2,9; 34,4; 7,5

Obé&d: smazené nudle s kufecim masem 300g 664 kcal 32;110,1; 9,9

Vecefte: Spagety carbonara 250g 354 kcal 13,2; 55; 8,5

Celkem pfijaté energie: 1535 kcal 58,4; 238,4; 33,2

Piti: 1,71

Ctvrtek

Snidané: zapecené miisli s jahodami a bilym jogurtem 297kcal 19,6; 38.,9; 7,3
Obéd: ryze s kufecim masem a mrkvi 300g 405 kcal 40,7; 52,2; 2,5

Svacina: Kinder mlé¢ny fez, sojovy suk 329 keal 7,8; 37,5; 15,9

Vecefte: ryze s kufecim masem a mrkvi 300g 405kcal 40,7; 52,2; 2,5

Celkem pfijaté energie: 1436 kcal 108,8; 180,8; 28,2

Piti: 1,51

Patek

Snidané: zapecené miisli s jahodami a bilym jogurtem 297kcal 19,6; 38.,9; 7,3
Svacina: banan 85 kcal 1,1; 19,8; 0,2

Obé&d: kriti maso s bramborovou kasi 350g 384 kcal 41,4; 39,1; 7

Svacina: domaci pernik, Kinder mléény fez 642 keal; 12,3; 62,5; 37,5
Vecefte: kriti maso s bramborovou kasi 350g 384 kcal 41,4; 39,1; 7

Celkem pfijaté energie: 1792 kcal 115,8; 199,4; 59

Piti: 1,81

Sobota

Snidané: zapecené miisli s jahodami a bilym jogurtem 297kcal 19,6; 38,9; 7,3
Svacina: banan, domaci pernik

Obéd: koprovka s bramborem a vajickem150g

Vecete: pstruh s brambory 350g 428 kcal 34,9; 28,1; 12,5

Celkem pfijaté energie: 1500 kcal 76,7; 162,1; 53,6

Piti: 1,71

Nedéle

Snidané: zapecené miisli s jahodami a bilym jogurtem 297kcal 19,6; 38,9; 7,3
Obéd: tousty se Sunkou a syrem 696 kcal 23,8; 122; 9,8

Vecete: bulgur se zeleninovou smési 250 g 157 keal 6,9; 32,2; 0,7

Celkem pfijaté energie: 1150 kcal 50,3; 193,6; 17,8

Piti: 1,51

Priloha 8: Dotaznik
Jméno a Ptijmeni
Nazev Skoly a ro¢nik, ktery navstévujes
Rocnik narozeni + aktualni zavodni kategorie
Vaha a Vyska (kg, cm)
V kolika letech si zacal se severskou kombinaci?
Jaky je tvij oblibeny sportovni areal/mustek?
Jaké jsou tvoje nejvétsi Gispéchy v Severské kombinaci? (MSJ, MCR, Opa-Cup, ..)
Mas piehled o svém energetickém piijmu?
Ano
Ne
9. Kolikrat denné obvykle jis?

3x

5x

6 x

Jina
10. Snazis se jist zdravou a vyvazenou stravu?

Ano

Ne

PN B W=
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11.

12.

13.
14.
15.

16.

Obcas

Jind

Dodrzoval si, nebo dodrzujes néjaky vyzivovy plan?
Ano, dodrzuji vyzivovy plan

Ano, v minulosti jsem dodrzoval vyzivovy plan
Ne

Kolikrat tydné si dopiejes néjaké sladkosti?
1-2x

3-5x

5-6 x

Jina

Kolik litrti tekutin v priméru vypijes za den?
Co nejcastéji pijes?

Pijes kavu? Kolik $alk denn&?

Nepiji kavu

1-2 salky

Vice nez 2 Salky

Jaké pouzivas suplementy?
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