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ABSTRAKT

Tato diplomova prace pojednava o znalostech vybrané skupiny gymnastli a gymnastek
o dietnim stravovani ve sportovni gymnastice. Je zaméiena na specifika oblasti vyzivy
a reduk¢nich diet ve sportovni gymnastice. Na zdklad¢ vyhodnoceni dotaznikového Setieni,
kterého se celkem ucastnilo 73 gymnastli, gymnastek a trenéri sportovni gymnastiky,
zjistuje individudlni znalosti téchto skupin, porovnava znalosti muzii a Zen a snazi se pfijit
na to, jakym zplisobem se aktivni sportovci snazi redukovat svou télesnou hmotnost
v obdobi ptfed zdvody. Také poskytuje didakticky vystup podle aktudlnich poznatkii

a soucasnych vyzivovych doporuceni ve sportu.

Prace ma nékolik ¢asti. V teoretické ¢asti je blize popsana sportovni gymnastika, energeticka
naroc¢nost tohoto sportu a také nejnovéjsi poznatky v oblasti sportovni vyzivy a dietniho
stravovani. Nastaveni spravného dietniho planu je velice komplikovany a komplexni proces.
Je dilezité znat individualni preference a aktudlni cile konkrétniho ¢lovéka, jeho historii,
vek, pohlavi, vysku, fyzicky, psychicky, socidlni a spiritudlni stav. Neexistuje zadny

univerzalni a pro kazdého ¢lovéka platny vyZivovy styl.

V praktické casti jsou prezentované vysledky dotaznikového Setfeni, komparace dat,
vyhodnoceni hlavniho a dil¢ich cilti prace, diskuze, didakticky vystup a zavér. Znalosti
vybranych skupin gymnastl, gymnastek a jejich trenérii jsou primérné ve vSeobecnych
znalostech vyzivy, ve specifickych otazkach sportovni vyzZivy a dietniho stravovani jsou
znalosti spiSe podprimérné. Mezi znalostmi zen a muzl nebyl pfili§ velky rozdil, avSak
o néco lépe si v dotaznikovém Setfeni vedly Zeny. Vice Zen ma také zkuSenosti s redukci
hmotnosti v obdobi pied zdvody. Z celkového poctu 38 aktivnich gymnastl a gymnastek se
18 znich nékdy snazilo (snazi) o redukci hmotnosti v ptfedsoutézni ptipraveé. Jejich
nejcastéj$imi metodami redukce hmotnosti jsou ,kaloricky deficit; snizeni energetického
pfijmu; pocitani kalorického piijmu a vydeje*. Druhy nejcastéjsi typ odpovédi byl

,hejedenim a zvySenou pohybovou aktivitou®.
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ABSTRACT

This master thesis deals with the knowledge of selected group of gymnasts about reduction
diets in artistic gymnastics. It focuses on the specifics of nutrition and reduction diets in
gymnastics. Based on the evaluation of a questionnaire survey, which involved a total of 73
gymnasts and gymnastics coaches. Finds out the individual knowledge of these groups,
compares the knowledge of men and women and tries to figure out how active gymnasts try
to reduce their body weight in the period before competition. It also provides didactic output

according to current knowledge and current nutritional recommendations in sports.

The work has several parts. The theoretical part describes in more detail gymnastics, energy
intensity of this sport and the latest knowledge in the field of sports nutrition and diet. Setting
the right diet plan is a very complicated and complex process. It is important to know the
individual preferences and current goals of a particular person, his history, age, gender,

height, physical, mental, social and spiritual condition. There is no one-size-fits-all diet.

The practical part presents the results of the questionnaire survey, data comparison,
evaluation of the main and partial objectives of the work, discussion, didactic output and
conclusion. The knowledge of selected groups of gymnasts and their coaches is average in
general knowledge of nutrition, in specific issues of sports nutrition and dietary knowledge
is rather below average. There was not much difference between the knowledge of women
and men, but women did slightly better in the questionnaire survey. More women also
experience pre-competition weight loss. Out of the total number of 38 active gymnasts, 18
of them sometimes tried to reduce weight in pre-competition training. The most common
methods of weight loss are ,,caloric deficit; reduction of energy intake; calculation of caloric
intake and expenditure®. The second most common type of response was ,,not eating and
increased physical activity®.
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Seznam pouzitych zkratek

aj. — A jiné

apod. — A podobné

atd. — A tak dale

ATP — Adenosintrifosfat

AMK — Aminokyseliny

BM - Bazélni metabolismus

C — Uhlik

CNS — Centralni nervova soustava
DDD — Doporucena denni davka
DNA — Deoxyribonukleova kyselina
FIG — Federation Internationale de Gymnastique
g — Gram

kg — Kilogram

MCR — Mistrostvi Ceské republiky
MK — Mastné kyseliny

MUFA — Monounsaturated fatty acids
nap¥. — Napiiklad

PUFA — Polyunsaturated fatty acids
RNA — Ribonukleova kyselina
TAG — Triacylglycerol

tzv. — Tak zvané

WHO — World Health Organization (Svétova zdravotnicka organizace)



Uvod

Tato diplomova prace se zabyva znalostmi vybrané skupiny gymnasti a gymnastek
o dietnim stravovani ve sportovni gymnastice. Vyziva ma velky vliv na fungovani lidského
organismu ve vSech smérech. Nevhodné redukéni diety, které jsou v esteticko-koordina¢nich
sportech jako je sportovni gymnastika Casto aplikovany v rdmci piedsoutézni piipravy,

mohou z velké Casti ovlivnit sportovni, psychické i biologické fungovani organismu.

V teoretické ¢asti prace se zaméeiim na specifikaci sportovni gymnastiky, jeji energetické
a fyziologické naroky, na potfebu veskerych makrozivin i mikrozivin, které jsou nezbytné
pro optimalni sportovni vykon a fungovéni organismu. Déle na dietni stravovani, nejcastéji

uzivané reduk¢ni diety a jejich potencidlni vliv na organismus.

V praktické ¢asti pozadam gymnasty, gymnastky a jejich trenéry o vyplnéni dotaznikového
Setfeni, které nasledn¢ vyhodnotim na zakladé¢ poznatkli dnesni moderni vyzivy
a sportovniho tréninku. Po této analyze zhodnotim, jaké jsou v gymnastickém prostiedi
znalosti v oblasti sportovni vyzivy a jaké jsou rozdily mezi informovanosti muzli a Zen v této
problematice. Budu se také blize zajimat o zplsoby, jakymi se aktivni sportovci snazi
redukovat svou télesnou hmotnost v obdobi pfed zdvody. Na zakladé nashroméazdénych dat
sestavim pfehledny didakticky vystup o vyZzivé ve sportovni gymnastice, ktery bude urcen
pfedevSim pro gymnastické trenéry a mél by piispét k vyssi vzdélanosti gymnastd,

gymnastek, jejich trenérli a rodicli v oblasti sportovni vyzivy.



1 Sportovni gymnastika

Nazev ,,gymnastika“ je odvozen od starovékého feckého slova ,,gymnasien® (cviciti nahy)
a jeho vyznam se dé popsat jako zdmérné pohybové ¢innosti, které rozviji kultivaci ¢lovéka.
Sportovni gymnastika kombinuje fyzické dovednosti jako jsou kontrola téla, prostorova
orientace, obratnost, flexibilita, sila a akrobatické dovednosti. Veskera cviceni by méla byt
provadéna s co nejvyssim dliirazem na estetickou stranku. Sportovni gymnastika se fadi mezi
tzv. esteticko-koordinaéni sporty a d€li se na gymnastiku muzskou a Zenskou (Skopova;

Zitko, 2013).

Sportovni gymnastika je charakteristicka perfektnimi pohyby a sportovnimi dovednostmi,
které pii pohledu na $pickové sportovce vypadaji hladce a jednoduSe. Tyto sportovni vykony
za sebou vSak skryvaji velmi komplexni interakce mezi biochemickymi, fyzickymi
a psychickymi pochody v lidském téle a tisice hodin stravenych naro¢nym tréninkem, ktery
u vétSiny gymnastl zacind jiz v pfedSkolnim véku. Gymnastika je timto velmi specificka

a fadi se mezi sporty s tzv. ranou specializaci (Jemni, 2018).

1.1 Sportovni gymnastika — muzi

Gymnasté posouvaji hranice lidskych moZznosti na Sesti jednotlivych naradich: prostnych,
koni nasit, kruzich, pfeskoku, bradlech a hrazdé¢. Na téchto disciplinach pfedvadi libovolné
sestavy, které jsou hodnoceny skupinou rozhod¢ich za obtiznost a provedeni. Na prostnych
se zavodi na specialnim pruzném koberci a gymnasté zde predvadi akrobatické prvky jako
jsou mnohocetnd salta, salta s vruty a kombinace rtiznych akrobatickych 1 neakrobatickych
prvka. Na koni naSif se prezentuji rizna kola odbo¢mo, kola s roznozenim, stfize a dalsi
Svihové prvky nad koném napft. ve stoji na rukou. Kruhy jsou specifické svou silovou a silové
vytrvalostni ndro¢nosti, vzhledem ke své vétSinou niz§i hmotnosti generuji gymnasté na
kruzich abnormadlni silu a pfedvadi zde velmi téZké silové pozice. Pieskok je nejrychlejsi
disciplinou v muzském Sestiboji, vyzaduje rychly sprint, odraz z gymnastického mustku
a akrobaticky skok pres pfeskokovy stll. Bradla i hrazda jsou naradi na kterych jsou ¢asto

k vidéni rizna pusténi a obtizné zavery (FIG, 2021a).



1.2 Sportovni gymnastika — Zeny

Sportovni gymnastika Zen je jednim z nejznaméjSich a nejvice sledovanych olympijskych
sportl. Gymnastky souté¢zi na ¢tyfech naradich: preskoku, bradlech o nestejné vysi zerdi,
kladin¢ a prostnych. Tento sport je zndmy svoji ladnosti a eleganci pohybu pii provadéni
skupinou rozhod¢ich za obtiznost a provedeni svych sestav. Preskok je nejrychlejSim
nafadim, gymnastka se rozeb&hne plnou rychlosti proti pfeskokovému stolu, odrazi se
z mustku, rukama se odrazi z pieskokového stolu a riiznymi salty, nebo salty s vruty dopadne
na doskokovou plochu. Bradla o nestejné vysi zerdi vyZzaduji po gymnastkach zvladnuti
Svihovych prvki s riznymi piechody z jedné Zerd¢€ na druhou, pusténim se a opétovnym
chycenim, koncici riznymi typy zavérd. Na 10 centimetri Siroké kladiné¢ gymnastky
predvadi rizné skoky, salta a piruety s naucenou choreografii. Prostna gymnastek je jediné
nafadi ve sportovni gymnastice, které je doprovazené hudbou. Gymnastky na odpruZené
podlaze cvici riizna salta, salta s vruty, piruety a tanecni kreace doprovazené originalnimi

choreografiemi (FIG, 2021b).

1.3 Energeticky metabolismus ve sportovni gymnastice

Sportovni gymnastika je prevazn€ rychlostné-vytrvalostni sport a k obnové ATP
(adenosintrifosfatu) té€lo u vétSiny gymnastickych sestav nejvice vyuZiva anaerobni
glykolyzu. Nicméné télo nefunguje jen jednim zplsobem a vyuziva 1 jiné prostiedky
k vytvofeni ATP a tim zaji$téni energetické zdsoby na provadéni naro¢nych gymnastickych
cviki (Jemni, 2018). V dalsi ¢asti textu si tyto rizné typy energetického metabolismu

popiSeme.

1.3.1 Aerobni metabolismus

Hlavni slozkou aerobniho metabolismu je oxidativni fosforylace, kdy za pfistupu kysliku
dochézi k fad€¢ chemickych procest a lidsky organismus si vytvaii ATP oxidaci riznych
energetickych substrati, pfedev§im sacharidd a tuk®. Bilkovin jsou v tomto procesu
vyuzivany jen velmi zfidka. Hlavnim substrdtem pro ziskdni energie u aerobniho
metabolismu byva nejcastéji tuk. Odpadnimi produkty jsou voda, oxid uhli¢ity a teplo
vyprodukované télem. Tento typ obnovy hlavni energetické molekuly ATP je lidskym

organismem vyuzivan prevazné u vytrvalostniho cviceni, které mtze trvat 1 nékolik hodin.

10



Je znamo, ze vytrvalostni sportovei maji aerobni metabolismus vysoce vypracovany.
K méfeni aerobni vytrvalosti je vyuzivan tzv. VO2 max. Jednd se o maximalni mnoZzstvi
kysliku, které je jedinec schopny vyuzit pii intenzivni nebo maximalni zatézi. Méfeni se
provadi v milimetrech na kilogram télesné hmotnosti za minutu. Cim vy3si je toto koneéné
¢islo, tim vice molekul kysliku se dostane pifimo do svall a tim déle dokazeme provadét
aerobni Cinnost. Tento faktor je povazovan za nejlepsi indikator sportovcovi
kardiovaskularni kondice a aerobni vytrvalosti. Nejcastéji se VO2 max méfi v laboratornich
podminkach pti rizné fyzické aktivité (béZecky pas, elipticky trenazér, rotoped atd.).
VO2 max elitnich gymnasti se pohybuje okolo hodnot 50 ml/kg/min. V porovnani
s ostatnimi vrcholovymi sportovci je VO2 max gymnasti spiSe nizsi. Je to zapticinéno
nizkou potfebou vytrvalostnich schopnosti ve sportovni gymnastice. I v soucasnosti n¢kteti
trenéti do svych tréninkovych plan zatazuji rozvoj aerobni kapacity a vytrvalostnich
schopnosti gymnastti. AvSak nejnovéjsi poznatky ukazuji, ze ptiliSné zaméfeni se na aerobni
¢innosti mize vést ke snizeni maximalnich silovych vykont, které jsou pro gymnasty
mnohem potfebné&jsi. Neni tedy nezbytné sledovat a zlepSovat VO2 max u gymnastii (Jemni,

2018).

1.3.2 Anaerobni metabolismus

Anaerobni metabolismus je lidskym organismem vSeobecné vyuzivan hlavné pii vysokeé
zatézi trvajici maximalné nékolik minut. Energie je produkovana skrz sérii nckolika
chemickych reakci nazyvanych glykolyza (anaerobni glykolyza). Pfi anaerobnim
metabolismu t€lo nema dostatek kysliku pro svalové tkané a dochéazi k rozkladani sacharidt
(glykogenu, gluk6zy) na dostupny zdroj energie ve form& ATP. Tento zpiisob obnovy ATP
je limitovan v ¢ase nadmérnou produkei vodiku (H+) a zvySenim acidity ve svalech. Ke
zvySeni acidity ve svalech dochézi jiz béhem minut, v zavislosti na intenzité€ fyzické namahy.
Kyselina mlécna (laktat) je pfirozenym odpadnim produktem anaerobni glykolyzy, jeji
nadbyte¢na pritomnost ve svalech mé za nasledek neschopnost svalové kontrakce a celkové
vycerpani dané svalové skupiny. ZhorSeni svalové kontrakce vede k nepfesnostem
v pohybovych vzorcich a tim paddem 1 ke zhorSeni sportovniho vykonu. Gymnasté
a gymnastky jsou diky stale zvySujici se ndro¢nosti a obtiznosti sestav nuceni ucit se velmi

tézké cviky jiz v mladém veku. I tento trend vede k rozvoji jejich anaerobniho metabolismu
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na ukor toho aerobniho, protoze pravé anaerobni glykolyza je télem upiednostnény proces
pii sportovnim vykonu ve sportovni gymnastice (Jemni, 2018). Pro jakykoliv energeticky
metabolismus je potfebny vnéjsi zdroj energie ve forme stravy, pravé o ni je dalsi kapitola

textu.

1.4 Strava ve sportovni gymnastice

V gymnastice, jako i1 v ostatnich koordina¢né-estetickych sportech je specialni pozornost
vénovana také vzhledu a celkovému estetickému dojmu. Specidlné gymnastky jsou bézné
vystaveny riznym tlaktim okoli, a to predevsim od svych trenért, ktefi je mnohdy pravidelné
vazi. Tlakiim od rozhod¢ich, ktefi hodnoti jejich prfedvedené sestavy a esteticky dojem
a v neposledni fad€¢ to mlze byt i stres z nabrani vahy a celkového zhorSeni sportovniho
vykonu. VSechny tyto vlivy mohou vést k nevhodnym dietnim rezimim a snaze sniZit

télesnou hmotnost nepiimétrené rychle (Jemni, 2018).

Riziko vzniku poruch pfijmu potravy jako napt. anorexie, bulimie nebo zachvatové piejidani
je u sportovet, jejichz sport vyzaduje ,,Stihlost a perfektni vzhled mnohem vys$i nez
u ostatnich vrcholovych sportovci. Je mnoho dikazli, Ze dlouhodoby dietni rezim
s nevyvazenou energetickou bilanci snizuje sportovni vykon a zvySuje pravdépodobnost
zranéni (Benardot, 1999). Ze studii vyplyva, ze vétSina gymnastek ma ve srovnani se stejné
starymi zZenami deficit v n€kolika vitaminech a mineralnich latkéch, nejcastéji to jsou:
vapnik, Zelezo, vitamin E a vitaminy B1, B2, B6. Strava gymnastek také byva chudé na
bilkoviny, vzhledem k jejich kazdodenni vysoké fyzické namaze. Gymnasté maji oproti
jejich zenskym protéjSkiim vétSinou vice vyvazenou stravu. Nutrini terapeuti doporucuji
gymnastim a gymnastkam, ktefi trénuji vice jak 8 hodin tydné konzumovat pestrou
a vyvazenou stravu s dostateCnym mnozstvim vitaminii, mineralnich latek, stopovych prvki,
bilkovin, sacharidi i tuk. Doporuceny denni kaloricky piijjem by mél byt adekvatni
gymnastii. Na toto téma bylo provedeno mnoho studii. VétSina z nich ukazuje, Ze
nevyvazena strava spolecné s vysokou energetickou naro¢nosti gymnastickych tréninkt
castecné vysvétluje nizky body mass index (BMI), velmi malé procento télesného tuku,

pozdé&jsi nastup puberty a nepravidelné menstruacni cykly u gymnastek (Jemni, 2018).
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1.4.1 Co pro nas znamena strava

V urcitych vyvojovych stadiich ¢lovéka se buduji a fixuji 1 zdklady vztahu k jidlu. Jidlo
v lidském organismu spousti celou fadu neurochemickych procesii, vyvolava hédonistické
emoce a v nékterych pripadech umi tlumit negativni emoce (nahradit negativni emoce
pfijemnym pocitem z jidla). Strava ma v naSem zivoté spoustu vyznam, tim hlavnim je
zdroj energie pro pohyb, mysleni a spravné fyziologické pochody v téle. To byl v minulosti
majoritni vyznam jidla — jidlo lidem slouzilo k pieziti a pokraCovani rodu. V dnesni dobé
ma ohromny socidlni efekt, ale bohuzel ¢im dal Castéji také antidepresivni, anxiolyticky
(potlaceni tizkosti) a v nékterych piipadech i analgeticky. Zvitata ve stresovych situacich
vétSinou nekonzumuji potravu. U nékterych lidi se objevil kompenza¢ni mechanismus

pfedevs§im psychosomatické uzkosti potlacovat jidlem (Kolat, 2021).
Hlad a chut’

Hlad a chut’ jsou dva hlavni pocity, které ovliviiuji pfijem potravy. V dnesni konzumni
spole¢nosti umi jen malokdo tyto dva pocity od sebe rozlisit. Na§ hlad do zna¢né miry
ovlivituje ghrelin. Je to hormon produkovany bunikami Zaludec¢ni a stfevni sliznice. Stimuluje
pocit hladu tim, Ze produkuje ristovy hormon, a tak ovliviiuje i rist organismu. Nejvyssi
hladiny ghrelinu vykazuje lidské télo v okamziku, kdyZ mame prazdny Zaludek (Kolat,
2021).

Chut’ je vniména ptfedev§im na Urovni centrdlniho nervového systému (mozku) a jeji
percepce je pomérne provazana s napétim sympatického nervového systému, a tedy 1 tirovni
stresu. Tento nervovy okruh miZeme tlumit 1 pomoci jidla a pfijemné chuti. Mozek vyuziva
jako zdroj energie piedevSim glukézu a zvySené stresové naroky samoziejmé zvySuji
mozkovou aktivitu. I to miize byt jeden z divodii, pro¢ velké procento lidi s vysokym
psychickym vypétim vyuziva sladké pochutiny jako tzv. copingovy mechanismus. Buduyji si
tak podminény reflex, ktery ovSem pii velké spotiebé téchto ,nezdravych* pochoutek
a nizkém kalorickém vydeji neni prospésny pro jejich celkové zdravi. Té€lo snizuje citlivost
bun€k na inzulin a jeho hladina v krvi je dlouhodobé zvySend. To vede k nadmérnému
ukladéani tukl, zvySenému oxidacnimu stresu a s nim spojenym zanétlivym prostiedim
v organismu. Tomuto fikdme inzulinova rezistence, jeji disledky jsou Sirokosahlé. Je jednim

z hlavnich faktorii vzniku obezity, metabolického syndromu a diabetu 2. typu (Kolat, 2021).
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1.4.2 Efekt vysoce narocného a ¢astého tréninku vrcholové gymnastiky na télesnou
kompozici, hormonalni regulaci, celkovy vzriist a sexualni vyvoj

V poslednich letech bylo v souvislosti s intenzivnim tréninkem vrcholové sportovni

gymnastiky a neadekvatni Zivotospravou zkouméno nékolik zdravotnich rizik (Jemni, 2018).

V nésledujicim textu si ptiblizime vysledky nekterych studii na nejvice zkoumana témata.
Télesna kompozice, vyvoj kosti a hustota kosti

Stalo se naprosto bézné, ze vétSina vrcholovych gymnastek a gymnasti ma velmi nizké
procento télesné¢ho tuku a vysoké procento svalové tkang. Pfi dnesni Grovni a konkurenci ve
vrcholové gymnastice se to jevi jako jeden z nepostradatelnych parametr uspéchu v tomto
sportu. Az 80 % studii na dané téma nachazi pfimou souvislost mezi nedostate¢nym
energetickym pfijmem, vysoce narocnym a pravidelnym tréninkem sportovni gymnastiky
anédslednym pozdnim kostnim vyvojem (Jemni, 2018). Studie autori Theodoropoulou
et al. (2005), které se ucastnilo 400 vrcholovych gymnastek ve véku 11 az 23 let z 32 zemi
prisla s vysledky, ze primérny kostni vyvoj u vrcholovych sportovnich gymnastek je
zpozdény o 2,2 roku oproti béZzné zenské populaci. Zd4a se, ze gymnasté nemaji kostni vyvoj
opozdény tak radikdln€ jako gymnastky. Podobné studie byla provedena autory Markou
et al. (2004) na muzské populaci 93 vrcholovych gymnast ve véku 13 az 23 let, zde byl

zjiStén posun v kostnim vyvoji o 1 rok oproti bézné muzské populaci.

Autofi se také shoduji na faktu, Ze gymnastické cvi€eni na vrcholové tirovni ma za nasledek
zvySeni obsahu a hustoty kostni tkdn€. Zejména v nejvice namahanych kloubech jako je

zapéesti, kotnik a bederni patet (Courteix et al. 2007).
Hormonalni regulace, celkovy vzrist a sexualni vyvoj

Opozdény pubertalni vyvoj, pozdni ndstup menarché a nepravidelné menstruacni cykly jsou
velmi Castym problémem v Zenské gymnastice. Ve vétSiné piipadl to neni geneticky
podminéno, ale jde o relativné nedostateCny energeticky pfijem s malym mnoZstvim
makrozivin a mikrozivin, vzhledem k vysoké fyzické a casto i psychické naroCnosti
zpisobené gymnastickym tréninkem a soutézemi. Nékolik autorii se zabyvalo dilezitosti
a ucinky leptinu v gymnastice. Leptin je protein produkovany tukovou tkani a hraje jednu

z hlavnich roli v regulaci télesné hmotnosti a sexudlnim vyvoji v puberté (Jemni, 2018).
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Jeho fylogenetickym tkolem je adaptovat t€lo na dlouhodobé hladovéni. Pii normalnim
fyziologickém fungovani je mechanismus Uc¢inku leptinu zalozen na signalizaci mnoZzstvi
tuku a energetickych zasob v organismu centralni nervové soustavé. Cim vice mé ¢lovék
tukové tkané€, tim vice leptinu je uvolnovano do krve a nasledné zachyceno receptory
v hypothalamu. Hypothalamus o tom informuje zbytek téla, snizi nasi chut’ k jidlu a zrychli
celkovy metabolismus. Opacény télesny pochod nastava v ptipad€, kdyz je lidské télo
dlouhodob¢ v kalorickém deficitu, snizenim piijaté energie se zmensi 1 tukové buiiky, coz
vede ke snizeni celkové produkce leptinu. Skrz vySe popsany zpétnovazebni mechanismus
to vede ke zvyseni chuti k jidlu a zpomaleni rychlosti metabolismu (Setfeni energetickych
zasob). Receptory na leptin nejsou jenom v mozku, podili se na fadé dalSich procesii jako
napft. produkce inzulinu v Langerhansovych ostrivcich pankreatu, oxidaci mastnych kyselin

ve svalech, lipolyzu a lipogenezi v jatrech atd. (Roubik, 2018).

Studie ukazuji, ze mechanismus vedouci k deregulaci sexualniho vyvoje u pacientd
s anorexii je srovnatelny s oddalenim puberty u elitnich sportovnich gymnastek, a to hlavné
vlivem jejich nizkého procenta télesného tuku a nedostatecnym energetickym pokrytim
kalorického vydeje. Toto mlize vést k tzv. ,,zenské triddeé*, coz je kombinace poruch ptfijmu
potravy, amenorey (ztrdta menstruce, nebo pozdni ndstup menarché) a osteopordzy (fidnuti
kosti) (Jemni, 2018). Weimann et al. (2000) v jejich studii piedpokladaji, ze prave
dlouhodobé nizké hladiny leptinu jsou hlavni pfi¢inou opozdéného pubertalniho vyvoje

mladych gymnastek.

1.4.3 Redukce hmotnosti

Hlavnim bodem pfi snaze redukovat ¢i naopak nabirat télesnou hmotnost je energeticka
bilance. Energeticka bilance znaci vztah celkové piijaté a vydané energie. Jako nejvhodné;si
se jevi dlouhodobé vyvéazena energeticka bilance, pii které nedochazi k velkému kolisani
télesné hmotnosti. Pfi snaze snizovat télesnou hmotnost je zapotiebi mit energeticky vyde;j
vys$i nez energeticky pfijem, organismus je timto nucen vyuzit své vlastni energetické
zasoby (tukova tkan, glykogen, svalova hmota atd.). Tento kaloricky deficit by dlouhodobé¢
nem¢l byt vy$si nez 500 kcal za den od celkové energetické potieby konkrétniho ¢lovéka
atydenni uUbytek hmotnosti by nemél ptesahovat 1 kg. Je tomu tak zdivodu, aby

nedochéazelo ke zbytecnému ubytku svalové hmoty a negativnim vlivim na nervovou
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a hormonalni soustavu. Pokud toto jednoduché pravidlo dlouhodobé nerespektujeme, mize
dojit k tzv. metabolic damage. Metabolic damage znaci stav, kdy se organismus adaptuje
na dlouhodobé snizeni pfijaté energie. Vlivem drastické redukéni diety dochazi ke snizeni
klidového metabolismu, termického efektu potravin i ke snizeni vydeje energie v béznych
¢innostech a tréninku. To je ale piesny opozit toho, co bychom pfi redukéni dieté méli chtit.
Nase snaha by méla byt v navySeni energetického vydeje a bazalniho metabolismu. Prvotnim
projevem metabolic damage je faze, kterou oznacujeme jako metabolicka rezistence. Jedna
se o proces, kdy po né€kolika tydnech redukéni diety dojde k zastaveni ubytku tclesné
hmotnosti a zlepSovani formy i piesto, ze je dany jedinec v neustalém kalorickém deficitu.
Muze za to retence vody (stresova reakce organismu) a ubytek svalové hmoty na tikor ubytku
télesného tuku. Doporucenti, jak predejit t€émto fyziologicky nevhodnym diisledkiim malého

mnozstvi energie z pfijaté potravy jsou:

e Nikdy nesnizovat kaloricky piijem pod hodnotu bazalniho metabolismu

e Snizovat procento télesného tuku (byt v kalorickém deficitu) na co mozna nejvyssim
poctu celkové pfijaté energie

e Navysovat spiSe energeticky vydej (frekvenci a intenzitou tréninki), nez drasticky

sniZzovat kaloricky pfijem (Roubik, 2018).

Dalsi znacnou chybou ve snaze o redukovani télesné hmotnosti jsou lidové feceno ,,praseci
dny* tzv. cheat days. Cheat days jsou dny, kdy si zdvodnik i1 v rdmci predsoutézni ptipravy
dovoli jist 24 hodin absolutné cokoliv. Vzdy zalezi na konkrétnim postupu tohoto procesu.
Pii cheat day, ktery je jednou za 2-4 tydny v pfedem naplanovany netréninkovy den
a zahrnuje 4-5 normadlnich porci jidla, které by sportovec bézné€ konzumoval napf.
v nesoutéznim obdobi je vSe v pofadku a z takového cheat day mulze jedinec Cerpat urcité
benefity (subjektivni pocit spokojenosti z pestrosti a chuté jidla, navySeni zasob glykogenu,
psychické uvolnéni aj.). Velkym nedorozuménim v pochopeni tohoto volnéjsiho dne vSak
jsou cheat days, kdy si jedinec 24 hodin v kuse doptavd jen velmi nezdrava jidla
v obrovskych porcich. Vahovy vykyv béhem jednoho dne mize u extrémnich ptipada ¢init
1 5 kg. Nektefi sportovci si toto obsesivni piejidani omlouvaji tim, Ze organismus stejné
takové jednorazové mnozstvi potravy neni schopny absorbovat a vétSina télem jen projde.

Problémem vSak miize byt velké roztaZzeni zaludku a pocit nedostateného nasyceni
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v dalSich dnech redukéni diety. Mnohem horSim disledkem tohoto jednani je ovSem
vyznamné snizeni inzulinové senzitivity vSech tkani. To znamend, Zze organismus bude
1 v pripad¢ nizkych davek sacharidl v nasledujicich dnech vylucovat vice hormonu inzulinu.

To velmi nepiizniveé ovlivni spalovani tukti na fadu dalSich dni (Roubik, 2018).

Argument, ze jeden takto popisovany cheat day v tydnu nevadi, protoze sportovec cely tyden
skutecné dodrzuje redukcni jidelnicek vétSinou neplati. Priklad: Zena s energetickym
piijmem 1500 kcal/den si kazdy tyden dopieje jeden cheat day s celkovou energetickou
hodnotou 5000 kcal/den. Jeji primérny piijem energie za tyden v tomto piipad¢é bude €init
2000 kcal/den. To uz pro tuto osobu miize byt piili§ maly nebo dokonce zadny kaloricky
deficit. Je tedy nutné k cheat days pfistupovat jako k dobrému sluhovi, ale zlému panovi.
M¢li bychom se vyhnout velkym extrémim a vykyvim v nastaveném jidelnicku.
Redukujeme tak nezddouci reakce lidského organismu a podpotime dlouhodobé udrzitelnou
redukéni dietu (Roubik, 2018). Jak jsme si jiz uvedli, nejpodstatnéjsi roli v redukci télesné
hmotnosti ma energeticky vydej a pfijem (energetickd bilance), dalsi dvé podkapitoly se

prave vydejem a pfijmem energie zabyvaji.

1.4.4 Slozky energetického vydeje
prace, termoregulace organismu a termicky efekt potravin (Roubik, 2018). Tyto slozky si

dale vice rozebereme.
Bazalni metabolismus

Tento pojem znaci energetickou potiebu organismu k zachovani homeostazy tzn. stalého
vnitiniho prostfedi. Jsou to tedy energetické naroky na dychani, ¢innost mozku, srdce
a vSech orgdnovych soustav. Tyto zakladni biochemické reakce a pochody tvofi jen asi 40 %
bazéalniho metabolismu, zbylych 60 % je produkce a zachovéni télesné teploty. Bazalni
metabolismus se méfi na lizku v maximalnim klidu pfi konstantni teploté (27-31 stupiii
Celsia), nala¢no nejméné 12 hodin po jidle. K vypoctu bazdlniho metabolismu slouZzi také
nekteré vzorce (napf. Harris-Benedictliv), jeho hodnota zavisi predev§im na télesné vysce,
hmotnosti, poméru aktivni svalové hmoty vici tukové tkani, véku a pohlavi. Pfi
dlouhodobém redukénim rezimu ¢i hladovéni se hodnota bazalniho metabolismu snizuje.

Naopak po fyzické zatézi se tyto hodnoty zvysuji (Roubik, 2018).
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Svalova prace

Energetické naroky na svalovou praci tvofi veSkery nas pohyb. Jsou zavislé na celkové
intenzité a délce trvani fyzické ndmahy. Zajimavé je, ze az 75 % energie neni vyuZito na
pohyb, ale pouze na odpadni teplo. Uginnost svalové prace tedy tvoii jen cca 25 % energie.
Pti klidovém rezimu (napf. prace na pocitaci) spotiebuji svaly 30-40 % veskeré vydané
energie, pii stiedné tézké aktivité je tato hodnota okolo 60 % a u vrcholovych sportovct az

90 % (Roubik, 2018).
Termoregulace

Organismus si vzdy potiebuje zachovat homeostazu (stalost vnitiniho prostfedi), k tomuto
ucelu je zapotiebi také kontrolovat télesnou teplotu. V klidové rezimu je spotfeba energie na
termoregulaci cca 10 %. Pokud ovSem vytvarime ptebytecné teplo pohybem, nebo se okolni
teplota vyrazné 1i8i od idedlu (27-31 stupiii Celsia) jsou energetické naroky na termoregulaci

mnohem vyssi (Roubik, 2018).
Termicky efekt potravin

Jedna se o energetické naroky organismu na zpracovani ptijaté potravy. Jde o traveni,
vstiebavani, produkci travicich enzym, produkci hormontl, Zalude¢ni a stfevni peristaltiku
a nasledné zpracovani piijjatych makrozivin 1 mikroZivin (pfevazné pomoci jater).
Vseobecné se udava, Ze termicky efekt potravin ¢ini 5-10 % celkového energetického
vydeje. Hodné ale zélezi, z jakych makrozivin a v jakém pomeéru se nas jidelnicek sklada.
Kazda makroZivina ma jiny termicky efekt, napt. na metabolismus tuki je potfeba nejméné
energie (0-3 % jejich energetické hodnoty). Na metabolismus sacharidil jen o trochu vice
(5-10 % energetické hodnoty sacharidli). Nejvice energeticky naro¢né je zpracovani
efekt tvofi u vétSiny lidi cca 20-30 % jejich energetické hodnoty. Bilkoviny maji i diky jejich
vysokému termickému efektu velky vyznam v redukcnich dietach. A to predevsim bilkoviny
zmasa avajec, nikoliv zhydrolyzovanych (pfedtravenych) proteinovych piipravkl

(Roubik, 2018).
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1.4.5 Energeticky prijem

V podstaté veskery pfijem energie pochazi z potravy. V potravé je energie zachovana
v chemickych vazbach jednotlivych energetickych substratt (bilkoviny, sacharidy, tuky).
Télo také dokaze zpracovavat jiz ulozenou energii ve formé svalového a jaterniho glykogenu
¢i tukové tkdn€. Tyto substraty jsou dale Stépeny na jejich zakladni molekuly a vyuzity jako
zdroj energie. Prave na tuto slozku jiz ulozené energie se zaméiuji redukcni diety. Zasoby
svalového a jaterniho glykogenu vydrzi u vétSiny lidi jen cca 1 hodinu intenzivni fyzické
namahy, naopak energie uchovana v tucich u bézného ¢lovéka (okolo 15 % podkozniho
tuku) staci i na n€kolik tydna hladovéni. Je Zadouci, aby v obdobi redukéni diety byla ¢ast
energetického pfijmu cerpana pravé ztukové tkdné. Mnozstvi energie nachazejici se
v riznych energetickych substratech se tradi¢né vyjadiuje pomoci kilokalorii (kcal) nebo
kilojoult (kJ). Na obalech potravin se vétSinou setkame s jednotkou kcal i kJ, proto je dobré

si pamatovat, ze 1 kcal =4,2 kJ a 1 kJ = 0,24 kcal (Roubik, 2018).

Stanoveni energetického prijmu

Pro celkové stanoveni energetického pfijmu bychom méli znat mnozstvi vSech pftijatych
Zivin z potravy a jejich celkovou energetickou hodnotu. Energie uvolnéna z téchto Zivin do
organismu se vSak u kazdého jedince mirné lisi. Je to zplisobené pfedev§im neschopnosti
lidského téla stravit nekteré slozky potravy, napt. vlakninu. Vldknina znesnadniuje traveni
ostatnich Zivin, nékteré tyto ziviny jsou rozloZeny na jednodussi molekuly (monosacharidy,
aminokyseliny, mastné kyseliny aj.), 1 pfesto se neabsorbuji pfes stfevni sténu (enterocyty)
do krevniho feciSt€¢ a jsou bez vyuziti vylouceny travicim traktem z organismu ven.
Je prokéazano, ze ztraty (vyuzitelnost) bilkovin rostlinného ptivodu jsou zpravidla vyssi, nez
je tomu u bilkovin z Zivo€iSnych zdrojii. Dnes se k vypocitani energetického piijmu
a mnoZzstvi jednotlivych Zivin béZné pouzivaji riizné webové stranky nebo mobilni aplikace
s velkou databédzi potravin a algoritmy k individudlnimu posouzeni a vyhodnoceni pro
konkrétni cil jedince. I tyto moderni pfistupy maji vSak své limity a zkresleni (viz ptfedchozi

vety o vyuzitelnosti zivin) (Roubik, 2018).
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Tabulka 1: Energeticka hodnota Zivin

Zivina Energeticka hodnota na 1 gram
Sacharidy 4,1 keal (17,2 kJ)
Bilkoviny 4,1 kcal (17,2 kJ)
Tuky 9,3 kcal (38,9 kJ)
Ethanol (Cisty alkohol) 7,1 kcal (29,7 kJ)

Zdroj dat: (Roubik, 2018)

V tabulce energetické hodnoty zivin (viz vyse) je patrné, ze tuky maji mnohem vétsi
energetickou hodnotu nez sacharidy a bilkoviny. V kontextu dneSnich modernich
redukénich diet zalozenych na pouhé restrikci sacharidd, je potfebné si toto neustile
v oblasti redukce nebo naopak zvySovani télesné hmotnosti. Pokud je energeticky pifijem
vys$si nez energeticky vydej, organismus si bude pfebytecnou energii ukladat, bez ohledu na

to, zda tato energie pochdzi z tuki ¢i sacharidi (Roubik, 2018).

Dalsim zajimavym zjiSténim z Tabulky 1 je kalorickd hodnota ethanolu (alkoholu), ktera je
skoro dvojnédsobna vii¢i sacharidiim a bilkovindm. Pro vétSinu populace neni alkohol jednim
z hlavnich zdrojl energie. Pfi snaze redukovat télesnou hmotnost je vSak jeho energeticka
hodnota nezanedbatelna. I obcasna konzumace alkoholu, mize zpisobit redlné zpomaleni ¢i
zastaveni vytyCenych cili. Ethanol je pro organismus jedovata latka, kterou se snazi co
nejrychleji odstranit (jatry, ledvinami, svaly). Té€lo vZzdy upfednostni vylouc€eni toxické latky
pfed regenera¢nimi a ristovymi procesy svalové tkang&. Pii vy$§i konzumaci alkoholu

cca nad 3 piva (vina, panaky) se miZe sniZit i aktualni produkce testosteronu (Roubik, 2018).

Dal$im velmi Castym typem stravovani jsou dnes diety zalozené na vysokém podilu bilkovin.
Pii vétSim podilu bilkovin v energetickém piijmu klesa jejich fyziologicka kaloricka
hodnota na cca 16,6 kJ/g (oproti hodnoté 17,2 kJ viz Tabulka 1). Vysokobilkovinové dieta
tedy zajiStuje o néco nizsi celkovy piijem energie. Problém vSak spociva v tom, Ze pfi
nadmérné konzumaci bilkovin (coZ je velmi individudlni) se do celkové energetické bilance

zapocitava 1 amoniak (Cpavek) vznikly aktivitou stfevnich bakterii. Organismus musi
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v tomto piipadé odbourat pomoci mocoviny jednak amoniak vznikly pfi metabolismu
bilkovin, tak 1 amoniak vznikly ¢innosti stievnich bakterii, ktery se néasledné vstfebal do
organismu. Timto télo samoziejmé zaté¢Zujeme nadmeérnou zatézi. Je proto dulezité
individudlné sledovat jak spodni hranici pfijmu bilkovin, tak i pomyslnou horni hranici, ta
jiz organismu muze Skodit, a i pfi snaze vybudovat svalovou hmotu mulze byt
kontraproduktivni (Roubik, 2018).

Trojpomér Zivin

Tento pojem nam urcuje pomérné zastoupeni sacharidd, tuki a bilkovin v jidelnicku jedince.
Dle doporuceni svétové zdravotnické organizace (WHO) je pro béznou dospélou populaci
tento pom¢r stanoven takto: 55 % sacharidu, 30 % tukt a 15 % bilkovin. Spravny trojpomeér
zivin velmi souvisi s fyzickou aktivitou jedince a rUznymi individudlnimi cili.
U vytrvalostnich sportovell se vétSinou zvySuji naroky na sacharidy, a proto je jejich
trojpomér bézné okolo hodnot 70 % sacharidd, 20 % tukd a 10 % bilkovin. Naopak
u silovych sportovel (tzn. i u sportovnich gymnastil) je pomér bilkovin mnohem vyssi,
protoze vlivem kazdodenniho silového tréninku dochazi k poskozeni kontraktilnich bilkovin
(mikroskopické trhliny) ve svalovych vlaknech. Proto je pro néleZitou regeneraci a rist
vykonnosti dostatecné mnoZstvi bilkovin spolecné s dostatkem energie pro jejich

zabudovani do svalovych vlaken nepostradatelné (Roubik, 2018).

1.4.6 Energetické zasoby v organismu

Télo disponuje predevsim témito zasobarnami energie: jaterni glykogen, svalovy glykogen,
glykémie (glukdza v krvi), tukova tkan, bilkoviny (svalovina). Pro primérného 70 kg
Cloveéka to €ini zhruba 80 g jaterniho glykogenu, 300 g svalového glykogenu a pies 10 kg
tukové tkané€ (viz Tabulka 2). To odpovida energetické zasobé cca 400 000 kJ (95 602 kcal).
Svalovy a jaterni glykogen vydrzi jen na cca 12-24 hodin (bez sportovni zatéze), ovSem
velké zéasoby tuku v lidském organismu slouzi jako rezerva tepla a energie 1 na tydny
hladovéni. U zdravého sportovce si organismus bere energii piiblizné z 45-65 % z tukad,
z 35-45 % z glukozy preménéné ze svalového a jaterniho glykogenu a zbytek ptipadné

z bilkovin (Plowman a Smith, 2007).
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Tabulka 2: Energetické zasoby v organismu (muz, 70 kg, 15 % tuku)

Energetické zasoby Hmotnost v organismu Energie

Jaterni glykogen 80-100 g 1280 kJ (306 kcal)
Svalovy glykogen 300-350 g 5600 kJ (1338 kcal)
Glykémie (glukoza v krvi) | 10 g 160 kJ (38 kcal)

Tukova tkan 10500 g 388 500 kJ (92 854 kcal)
Bilkoviny 12000 g 200 000 kJ (47 801 kcal)

Zdroj dat: (Roubik, 2018)

Nezanedbatelnym zjisténim v kontextu silovych sportt je, ze gluk6za v krvi slouzi i pii
sportovni zatéZi jako zdroj energie pievazné pro mozek (ne pro svaly). Organismus si ji
nejspiSe neni schopen vytvofit ze svalového glykogenu. Ten slouZzi jako energeticka zasoba
svalu pro svalovou kontrakci. Jaterni glykogen muze byt vyuzit pro obnovu glukézy v krvi
(glykémie), slouzi tudiz jako zdroj energie pro mozek a vnitini organy. Zasoby jaterniho
a svalového glykogenu vSak pfi tréninku s vysokou zatéZi zacnou byt vyrazné nedostate¢né
jiz pfi intervalu 1 hodiny takového télesného zatiZeni. Tim padem se nasledné zacina
snizovat i hladina glukézy v krvi. Tento stav zné témét kazdy sportovec, je spojeny se ztratou
sily, koncentrace a nastupem tUnavy. PokraCovani v takovémto tréninku vede ke zvySeni
katabolismu svalovych bilkovin a vyuziti vlastnich aminokyselin jako dal§iho zdroj energie.
VétsSina vrcholovych sportovell ma ohromné zasoby energie ulozené v tukové tkani
(viz Tabulka 2), ale vyuzivani energie ztuk je limitovano enzymatickou kapacitou
organismu a pifedev§im mnohondsobné¢ vyssi potfebou kysliku pro B-oxidaci mastnych
kyselin neZ pro ziskani energie ze sacharidi. CoZ je pii anaerobni zatéZi ve sportovni
gymnastice znacn¢ omezeno, proto pii pokraCovani v takto narocném tréninku musi
organismus ziskat gluk6zu pfeménou z aminokyselin (glukoneogeneze). Svalovy glykogen
vSak neni pfi béZzném (i intenzivnim) tréninku zcela vycerpan. Je to z diivodu, ze bézny
gymnasticky trénink je slozeny zanaerobni zatéZe a odpocinku mezi jednotlivymi
cvicenimi. Zalezi také na trénovanosti sportovce, vice trénovany jedinec ma vyssi zasoby

glykogenu a riziko katabolismu svalové hmoty proto nastupuje pozdéji (Roubik, 2018).
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1.5 Reduk¢ni diety

Zékladnim cilem vSech redukcnich diet z hlediska sportovni piipravy by mélo byt snizeni
procenta télesného tuku a udrzeni co nejvét§siho mnozstvi aktivni svalové hmoty. Toho je
mozné docilit jediné vyvdZzenym dlouhodobym kalorickym deficitem. To znamena, Ze
energeticky vydej musi byt v ramci delSiho ¢asového tseku vyssi nez kaloricky piijem.
V jakékoli redukéni dieté by tedy mél byt zachovan optimalni piijem bilkovin, pfedchazime
tim rozkladu télesnych (svalovych) bilkovin a poklesu sportovni vykonnosti. Dostate¢né
mnozstvi bilkovin také pfispiva k rychlejsSimu bazélnimu metabolismu a tim i vy$$imu
energetickému vydeji. Vétsina redukénich diet se tedy li§i pfevazné v tom, zda snizeni
energetického pifijmu vyplyva z redukce tukli, nebo sacharidli. Dal§im zékladnim pilifem
v sestavovani redukéni diety by mél byt zptisob, jak je kaloricky deficit rozloZzen béhem dne
nebo i celého tydne. Mluvime o tzv. linearnim rozloZeni kalorického deficitu (napf.
konstantni ptijem tukli u Low-carb diety), nelinearnim rozloZeni deficitu béhem dne (napf.
Casové prerusované hladovéni), nebo nelinearni rozloZeni deficitu béhem tydne (napf.
sacharidové viny). Hranice mezi jednotlivymi styly stravovani je velmi tenka, protoze skoro
u vsech vyzivovych postupt (viz dale) lze celkovy piijem energie a makrozivin nastavit
takovym zplisobem, aby konkrétni jedinec pfibiral na hmotnosti, nebo naopak hubl, nebo
zvySoval svoji sportovni vykonnost pfi udrZeni stejné vahy. Nemlzeme tudiZ fict, Ze by
nektery z dale zmitlovanych vyzivovych postupti byl ptimo redukéni. Vzdy zélezi na predem
vyty¢eném cili, individualnich preferencich a ochoté lidi dodrzovat konkrétni dietni postup.
V kontextu silovych sportl (i sportovni gymnastiky) a dosavadnich védeckych poznatkl
muzeme tvrdit, Ze pro udrZeni sportovni vykonnosti a pfi soucasné snaze o sniZeni télesného
tuku, je ziejm¢ vhodnéj$i redukéni dieta s dostatenym mnozstvim sacharid. Jednim
z nejhorSich scénaiti redukéni diety je spojeni pfili§ velkého kalorické omezeni, nizkého
pfijmu bilkovin a misto silového tréninku zafazeni nadmérného mnoZstvi aerobnich aktivit
(b&h, jizda na kole atd.), takové chovani bude mit s nejvétsi pravdépodobnosti vliv na
rychlost celkového metabolismu a povede kjeho zpomaleni (Roubik, 2018). V této
diplomové praci blize rozeberu jen nékteré stravovaci rezimy, které jsou vice ¢i méné

zafazovany v kontextu sportovni vyzivy.
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Nizkosacharidové diety (Low-carb diety)

Obecné lze low-carb stravovani definovat jako diety s pfijmem sacharidi mezi 10-40 %
z celkové piijaté energie (WHO doporucuje piijem sacharidd v mnoZstvi cca 55 %
z celkového energetického pfijmu). Zda se, ze z nizkosacharidového stravovani mohou
benefitovat predevsim sportovci, jejichz fyzickd zatéz neni primarné zavisla na glykogenu,
ale spiSe na syntéze ATP z kreatinfosfatu (Cisté silové discipliny jako vzpirdni, nebo silovy
trojboj). Pii celkove vysSim procentu tuku v organismu je nizkosacharidové stravovani také
jednou z moznych a pro vétSinu lidi velmi G€innych variant redukce vahy. Vyssi procento
télesného tuku se vSak vétSinou netyka sportovnich gymnasti a gymnastek a diky anaerobni
glykolyze (primarnimu energetickému metabolismu v gymnastice) se nezda, ze by vyrazné
sniZzeni sacharidl v jidelnicku bylo pro sportovni gymnastiku vhodné. Podle mnoZstvi
sacharidl v jidelnicku muzeme odliSit spoustu druht riznych diet, které se 1isi prave
v poméru sacharidu a tukd pfijimanych ve stravé. Popularnim trendem jsou dnes také tzv.

ketogenni diety (Rubik, 2018).
Ketogenni diety

Jedna se o styl stravovani, ve kterém se sacharidy omezuji témé&f na absolutni minimum
(cca 50 g/den nebo 10 % z celkového energetického piijmu), bilkoviny jsou ve stiedné
velkém mnozstvi (1,2-1,5 g/kg) a zbytek kalorii pochazi vyhradné z tukli. Timto rezimem se
organismus za urCity Casovy Usek dostane do stavu nazyvaného ketoza. Ketdza je
stav organismu, kdy télo za¢ne jako primarni zdroj energie vyuzivat ketolatky (ketony),
namisto glukozy. Ketogenni strava mtize byt vhodnou redukéni dietou napt. pro obézni lidi
a nesportovce, ktefi si nechtéji pocitat kaloricky ptijem a vydej (energetickou bilanci). Vyssi
ptijem tuki a bilkovin mé u vétSiny lidi za nasledek vétsi pocit sytosti a potlacuje produkci
hormonu ghrelinu. Témito efekty vétSinou dochéazi k celkovému sniZeni energetického
pfijmu a tim 1 redukci hmotnosti. Rizikem ketogennich diet je velmi nizky pfijem vlakniny

a mikronutrient (Roubik, 2018).
Sacharidové viny

Z divodu nestalého kalorického deficitu jsou sacharidové viny zajimavou moZznosti, jak

predchazet adaptaci organismu na konstantni energeticky pfijem a tim 1 sniZeni bazalniho
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metabolismu a termogeneze. Jde o metodu redukéni diety, kde se v pribéhu jednotlivych
dnii v tydnu méni pfijem sacharidi. Pfiklad rozdéleni sacharidii v tydnu: pondé€li — 100 g,
utery — 250 g, stieda — 400 g, ¢tvrtek — 100 g, patek — 250 g, sobota — 300 g, nedéle — 400 g.
Znamena to tedy, ze n¢které dny v tydnu je piijem energie ze sacharidl natolik velky, Ze se
dostavame i do kalorického nadbytku. Dilezité vSak je, aby tydenni energeticky piijem byl
mensi nez vydej a tim byl v ramci souctu celého tydne organismus vystaven kalorickému
deficitu. V podstaté¢ v tomto stylu stravovani rozliSujeme tii druhy dni. Dny s nizkym
pfijmem sacharidd, pti kterych se vyc€erpéavaji glykogenové zasoby a energeticky deficit je
nejvyssi (dochazi ke snizovani hmotnosti). Dny se stfednim pfijmem sacharidd, kde je
energeticka bilance pfiblizné vyrovnana (sportovec nepiibird ani neredukuje svoji hmotnost)
a poté dny s vysokym piijmem sacharidii. V téchto dnech je celkovy energeticky piijem
cca 0 250-500 kcal vyssi, nez je vyrovnana energetickd bilance. NavySeni celkové energie

z pfijaté potravy slouzi k psychickému i fyzickému odpocinku nebo k podstoupeni téch

wev

Flexibilni stravovani (IIFYM)

Preklad anglické zkratky IIFYM (if it fits to your macros) miizeme volné pielozit jako
»pokud to sedi do tvych makroZzivin®“. Pfi flexibilnim stravovani jde zejména o disledné
sledovani piijatych makroZivin a celkové energie, tak abychom udrzeli kaloricky deficit (pfi
snaze o sniZeni télesného tuku). NezaleZi na tom, zda tato energie pochazi z nutri¢né
bohatych a ,,zdravych* zdroji, nebo z primyslové zpracovanych potravin a méné kvalitnich
zdrojii. V praxi se vétSinou jedna o kombinaci tzv. clean eating (Cisté stravovani) a cheat
meals. Idedlnim pfistupem v tomto stravovacim sméru je pravidlo 80:20, jde tedy o piijem
energie a makrozivin z 80 % pouze z kvalitnich zdroji a 20 % z méné kvalitnich zdrojh.
Pokud mé sportovec celkové sloZeni jidelnicku nastavené idedln€ pro jeho potieby, je tento
vyzivovy styl jednou z nejlepSich moznosti, jak dlouhodob¢ udrzet konstantni pfijem energie

a stabilni sportovni vykonost (Roubik, 2018).
Prerusované hladovéni (intermittent fasting)

Tento styl stravovani mizeme rozlisit do tfi zakladnich kategorii. Prvni z nich je hladovéni
ob den (alternate-day fasting), druhym typem je celodenni hladovéni (whole-day fasting),

zde se jednd o napft. o hladovéni 1-2 dnli v rdmci celého tydne. Poslednim je Casov€ omezena
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strava za den (time-restricted feeding), jde napt. o Casové okno 4-8 hodin konzumace jidla
a 16-20 hodin bez jakéhokoliv energetického substratu. Rizné druhy puistii maji po celém
svéte velkou tradici a lisi se podle jednotlivych kultur. V dne$ni dobé se pteruSované
hladovéni pouzivéa v ramci redukénich diet k vytvoreni kalorického deficitu, mnoho lidem
muze tento vyzivovy postup vyhovovat i dlouhodobé. Pro vrcholové sportovce, a predevsim
pro gymnastické sporty je nutné obnoveni glykogenovych zasob po tréninku, proto se rtizné
druhy pierusovaného hladovéni nezdaji jako vyhodnéjsi postup, nez klasicky sportovni

jidelni¢ek s mirnou kalorickou restrikci (Roubik, 2018).

1.6 Makroziviny
Makroziviny jsou zékladni energetické substraty, obsahuji energii ve formé chemické vazby.

Lidske télo diky rozkladu téchto chemickych vazeb (oxidaci) ziskava potfebnou energii ve

form¢ ATP (Roubik, 2018).

1.6.1 Sacharidy

Nazev sacharidy pochazi z latiny (saccharum = cukr), 1 g sacharidu ma energetickou
hodnotu 4,1 kcal. Jedna se o jednu ze zékladnich slozek vSech zivych organismt a zaroven
nejrozsirenéjsi skupinu organickych latek na Zemi. Je tomu tak z prostého biologického
divodu potravni pyramidy (producenti, konzumenti, rozkladaci). Fototrofni organismy
(nejCasteji fasy a zelené rostliny) umi pomoci vody a slune¢niho zareni (fotosyntézy)
zaclenit uhlik z oxidu uhli¢itého do pevnych chemickych vazeb v podobé sacharidt. Ostatni
heterotrofni organismy (zivo€ichové) jsou na produkci téchto sacharidi a dalSich Zivin
odkéazani. V lidském organismu maji sacharidy mnoho riznych funkci, ov§em nejzasadné;jsi
funkei je primarni a nejrychlej$i zdroj energie. Nejdulezitéjsi postaveni
v energetickém metabolismu mé D-glukdza, ktera zajiStuje energeticky zdroj pro kazdou
buiiku v téle a u nékterych typt bunek je dokonce vyhradnim zdrojem energie (napt. mozek,
sitnice, cervené krvinky, varlata, aj.). Jen mozkové bunky spotfebuji za jeden béZzny den
okolo 120 g glukézy. Veskeré piijaté sacharidy se S$té€pi, anebo jinymi metabolickymi
procesy prechazi pravé na monosacharid — glukézu. Jedna se o jedinou makrozivinu, ktera
neni pro ¢lovéka esencialni. ProtoZe bez glukozy by lidské télo nedokazalo fungovat, umi si
pfi nedostatku sacharidi ve stravé glukézu vyrobit v procesu glukoneogeneze i z jinych

makrozivin (bilkovin, tuk®l). Dal$i nezastupitelnou funkci sacharidi je tvorba energetickych
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zasob v podob¢ jaterniho a svalového glykogenu a hladiny glukézy v krvi (viz pfedchozi
kapitoly této prace). Strukturalni funkce sacharidii je hlavné ve spojeni s jinymi zivinami,
napft. v podobé glykoproteini, ty jsou zastoupeny ve velké mife v chrupavcitych tkdnich
kloubt. Nebo ve formé glykolipidi, ty najdeme ve vSech bunécnych membranach. Sacharidy
nalezneme 1 v dalSich relativné slozitych molekulach lidského téla jako jsou nukleové

kyseliny nebo koenzymy (Roubik, 2018).

Ze sportovniho hlediska maji sacharidy n¢kolik dalSich fyziologickych funkci. Maji velky
vyznam na objemu svalové hmoty, protoze svalovy glykogen obsaZeny ve svalech jim
dodava plnost. Diivodem je jeho navazani vody a minerdlnich latek, to ma predev§im
esteticky vyznam. Zasoby svalového glykogenu ale uréuji také vykonnost a vydrz silového
sportovce, protoze prave glukéza muze byt vyuzita jako zdroj energie bez ptistupu kysliku
pfi anaerobni zatézi. Dostatecné mnozstvi glykogenu ve svalech ndm také umoziuje
vykonavat dlouhé a pravidelné tréninky s velkym pocétem pracovnich sérii (jednotlivych
nastupti pfi nacviku urc¢itého prvku ¢i sestavy). Ziskani energie ze sacharidi je pro lidsky
organismus také nejrychlejsi a nejvice efektivni, oproti ostatnim zivindm (bilkovindm
a tukiim). Jejich uloha pfi regeneraci svalové hmoty a pojivovych tkani po fyzické aktivité
je také nezastupitelna. Bilkoviny ve stravé poskytuji t€lu aminokyseliny, které jsou vyuzity
jako pomyslné stavebni cihly. Pro jejich zabudovani je ale potieba dostatecné mnozstvi
energie, ktera je ziskdvana predevs§im ze sacharidl nebo z tukl (pfijatych potravou nebo ze

stavajici uloZzené tukové tkan¢) (Roubik, 2018).
Biochemicka struktura sacharidi

Jsou to latky s uhlovodikovou kostrou obsahujici vzdy hydroxylové (-OH) a karbonylové
(>C=0) skupiny. Nejjednodussi cukerné jednotky jsou monosacharidy, z nich jsou sloZzeny
(monosacharidi)  klasifikujeme  sacharidy na  monosacharidy, oligosacharidy
a polysacharidy. NejCastéjSimi monosacharidy jsou glukoza, fruktdza a galaktdza (Roubik,

2018).

Oligosacharidy jsou sloZeny z 2-10 cukernych jednotek spojenych O-glykosidovou vazbou.
Nejznaméj$imi oligosacharidy jsou disacharidy, které jsou tvofené jen dvéma cukernymi

jednotkami a mezi jejich zastupce fadime nejrozsifencjsi sachardzu (fepny, titinovy cukr
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slozeny z fruktézy a glukozy), laktézu (mléény cukr slozeny z galaktézy a glukdzy)
a maltozu (sladovy cukr sloZzeny ze dvou molekul glukozy). Monosacharidy a disacharidy

jsou oznacovany jako tzv. jednoduché cukry (Roubik, 2018).

Polysacharidy tvofi vice nez 10 cukernych jednotek, vétSinou stovky az tisice a jsou spojeny
do dlouhych fetézcl. Pravé polysacharidy a oligosacharidy (s vice nez 3 cukernymi
jednotkami) oznac¢ujeme jako komplexni sacharidy. Z hlediska funkce délime polysacharidy
do dvou skupin — Skrobovité (zdsobni) a vlaknité (stavebni). Mezi nejvice rozsifené
Skrobovité polysacharidy patii Skrob a Zivocisny glykogen. Nejvetsim zdstupcem vldknitych
polysacharidi je celuloza, jedna se o zakladni slozky vSech pletiv a bunéénych stén rostlin.
Pro lidské télo je celuldza nestravitelnd, slouzi tedy jako hlavni slozka nerozpustné vlakniny.
Mezi dal$i vldknité polysacharidy patii chitin, tvofici stavebni latku pro exoskelet ¢lenovceil
a je také obsazen v bunécnych sténach hub (Roubik, 2018). Funkce a zdroje jednotlivych

sacharidu jsou prehledné popsany v nasledujici Tabulce €. 3.
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Tabulka 3: Zakladni funkce a zdroje sacharidii ve vyzivé

Sacharidy Zakladni funkce / zdroje ve vyZzivé

Monosacharidy (jednoduché cukry) Pohotovy zdroj energie

Glukoéza Ovoce, med

Fruktéza Ovoce, med

Galaktoza Mléko (produkt traveni laktozy)
Disacharidy (jednoduché cukry) Pohotovy zdroj energie

Sachar6za Cukrova fepa, titina, ovoce, stolni cukr
Laktoza MIéko a mlécné vyrobny

Maltoza Obili, pivo, meziprodukt traveni Skrobt
Polysacharidy (komplexni sacharidy) Zasobni a stavebni funkce v organismech
Zasobni polysacharidy Pomalejsi a zasobni zdroj energie
Rostlinny skrob Obiloviny, brambory, ryze

Glykogen Maso, jatra

Inulin Cekanka, cibule, ¢esnek

Stavebni polysacharidy Nerozpustna vlaknina v lidské vyZzivé
Celuloza Zelené ¢asti rostlin (dfevo, bavlna atd.)
Chitin Houby, exoskelet hmyzu (Clenovci)

Zdroj dat: (Roubik, 2018)

Metabolismus sacharida

Katabolismus i1 anabolismus sacharidi jsou procesy, které se v lidském téle déji naprosto
pfirozené¢ a vzijemné se dopliuji. V pribéhu kazdé sportovni aktivity dochédzi ke
katabolickému procesu Stépeni svalového glykogenu. A naopak po ukonceni tréninku pfi
pfijmu prvni potravy télo aktivuje anabolické procesy resyntézy spotiebovaného glykogenu

(glykogeneze). Hlavnimi télesnymi procesy katabolismu sacharidi jsou glykolyza
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a glykogenolyza. V prabéhu glykolyzy je glukoza pretvarena na energii ve form¢ ATP.
Glykogenolyza je katabolicky proces, pfi kterém je svalovy ¢i jaterni glykogen Stépen na
molekuly glukézy. Mezi hlavni anabolické procesy v metabolismu sacharidii patii syntéza

glykogenu a glukoneogenze (syntéza glukézy z necukernych zdrojit) (Roubik, 2018).
Vlaknina

Za vlékninu povazujeme sacharidy, které jsou slozeny z vice nez 10 cukernych jednotek
a nepodléhaji Stépeni vnitinimi travicimi enzymy v tenkém steve. Piijata vlaknina tedy neni
stravena ani vstfebana v tenkém stfeve. To vSak neplati pro naSe bakterie v tlustém stieve
(sttevni mikrobiom). Vldkninu pfijimdme pfedevS§im v ovoci, zelenin€, celozrnnych
vyrobcich, lusténinach, ofeSich a semenech. Podle rozpustnosti ji délime na rozpustnou
vldkninu, kterd po kontaktu s vodou vytvari gelovitou strukturu a vldkninu nerozpustnou.
Podle vyuzitelnosti vldkniny naSimi sttevnimi bakteriemi ji dale délime na fermentabilni,
muze byt vyuzita a trdvena mikrobiomem v tlustém stfevé (veétSinou je rozpustna ve vode),

a vlakninu nefermentabilni, kterou nerozlozi ani stievni bakterie (Roubik, 2018).
Funkce a tcinek vlakniny

Vlédknina prochazi travici trubici v takika nezménéné podob&. Enzymy v tenkém stievé ji
nedokdzou stravit, naopak velké procento vldkniny je straveno stievnimi bakteriemi
v tlustém stfeve. Vldkninu tedy mizeme povaZovat jako potravu pro nas sttevni mikrobiom
(probiotikum). Nekteré druhy vldkniny mohou slouZit i jako prebiotikum (napf. inulin).
Baktérie konzumujici pfijatou potravu produkuji mastné kyseliny s kratkym fetézcem
(acetat, butyrat, propionat aj.), tyto mastné kyseliny jsou pro lidsky organismus prospésné
napiiklad tim, Ze snizuji celkovou zanétlivost. Fermentace pfi rozkladu vldkniny mtize mit
ale 1 negativni disledky zplsobené stfevnimi plyny, nej¢astéji se miizeme setkat se sttevnim

dyskomfortem a flatulenci (plynatost) (Roubik, 2018).

K dal$im relativné pozitivnim G€inkiim dostate¢ného mnozstvi vlakniny ve stravé patfi
redukce hmotnosti. Vldknina zpomaluje vstfebavani zivin v tenkém stfeve, sniZuje
glykemicky index pfijaté potravy a ptispiva k pocitu sytosti. Efekt vétsiho pocitu sytosti ma
z veétsi Casti hlavné rozpustna vldknina. AvSak praveé tim, Ze dochazi ke sniZeni nebo

zpomaleni absorpce nékterych makroZivin a také mikroZivin (vlaknina také mliZze sniZzovat
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ucinek nékterych oralné podavanych farmak) se nedoporucuje konzumovat vétsi mnozstvi
vlakniny v ¢ase okolo tréninku. V idealnim ptipad¢ potitebuje sportovec pred a po tréninku
vstfebat piijaté ziviny co nejrychleji. VEtsi mnozstvi vldkniny také nemusi byt vhodné pti

stanoveném cili nabirat svalovou hmotu nebo budovat silu (Roubik, 2018).

Z vyse zminéného vyplyva, ze vldknina je povazovana za jeden z pilifi zdravé vyzivy.
OvSem musime si uvédomit, Zze vzdy zalezi na konkrétnich cilech jedince a jeho
individualnich preferencich. Pii nadmérné konzumaci vlakniny mohou pfevazit jeji
negativa. Sportovci a populace zajimajici se o zdravy Zivotni styl maji vétSinou dostatecny
pfijem vlakniny, protoze jejich stravu tvoii pfevazné primyslové nezpracované potraviny
s dostate¢nym zastoupenim ovoce a zeleniny, které obsahuji také velké mnozstvi mikrozivin
a zdravi prospéSnych latek. I z tohoto diivodu se zda jako lepsi feSeni piijimat vlakninu
z ptirozenych zdrojii. Doporuéené mnozstvi vldkniny v Ceské republice je 30 g na jeden den

(Roubik, 2018).

1.6.2 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) jsou vysokomolekularni latky slozené zjednotlivych molekul
aminokyselin (AMK), 1 g bilkovin ma energetickou hodnotu 4,1 kcal. Jsou soucasti v§ech
zivych organismi a ve vyZzivé lidi pfedstavuji esencialni makroZivinu. Tvofi strukturu vSech
zivych organismu, katalyzuji rizné chemické reakce na bunécné urovni a hraji zasadni roli
v translaci a transkripci DNA. Bilkoviny v lidské vyZzivé zajistuji pro télo nezbytny piijem
dusiku, siry a esencidlnich AMK, které si organismus nedovede vytvofit endogenné. Mezi
esencialni AMK fadime leucin, izoleucin, valin, fenylalanin (+ tyrosin), lyzin, metionin
(+ cystein), tryptofan, a treonin. K tzv. podminéné¢ esencidlnim AMK (za urcitych okolnosti
nezbytnych) patii histidin, arginin, prolin a glycin. Neesencialni aminokyseliny jsou pouze
alanin, serin a aspartat (Svacina, 2008). Bilkoviny se rozliSuji podle poctu, druhu a polohy
aminokyselin v jejich chemické struktufe. Aminokyseliny v bilkovindch spojuje peptidova
vazba (-CO-NH-) a pravé podle poctu jednotlivych aminokyselin se déli podobné jako
sacharidy, na oligopeptidy, ty jsou strukturovany ze 2-10 aminokyselin, polypeptidy, které
se skladaji z 11-100 aminokyselin a bilkoviny, jez jsou tvofeny z vice nez 100 aminokyselin

(Roubik, 2018).
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Metabolismus bilkovin

V lidském téle neustale probihd proces syntézy a degradace bilkovin, tomuto fenoménu
fikdme proteinovy obrat. U zdravych a mladych dospélych jedincii se hodnota proteinového
obratu pohybuje mezi 3-4 g/kg télesné hmotnosti. Je ovliviiovana celou fadou faktort,
anabolicky hormon inzulin napiiklad zvysuje syntézu bilkovin a snizuje degradaci svalovych
bilkovin. Opacné je tomu u glukagonu nebo kortizolu, tyto katabolické hormony podporuji
glukoneogenezi a tim i rozklad télesnych bilkovin a volnych aminokyselin. V souvislosti
s proteinovym obratem se také Casto hovoii o dusikové bilanci. Jedna se o rozdil mezi
ptijatym a vylou¢enym dusikem. U dospélych osob by méla byt dusikova bilance vyrovnana,
ovSem pfi zaméru budovat svalovou hmotu musi byt dusikova bilance kladna a tim padem

se zvySuji ndroky na zvySeny piijem bilkovin z potravy (Svacina 2008).
Katabolismus bilkovin

Degradace bilkovin pfijatych ve stravé probihd v gastrointestindlnim traktu zejména
v zaludku a tenkém stfevé. Hydrolytické enzymy $tépi peptidové vazby mezi jednotlivymi
aminokyselinami. Postupné tak dochazi k pfeméné dlouhych fetézcii bilkovin na kratsi
peptidy a nasledné na zakladni aminokyseliny. Neznamé&j$i enzymy S$tépici bilkoviny jsou
pepsin (nachézejici se v zaludku), trypsin a chymotrypsin (enzymy vylu¢ované slinivkou
btfisni do dvanactniku). VSechny tyto enzymy §tépi bilkoviny na smés malych peptidii az
dipeptidl s jen malym podilem volnych AMK. Findlni traveni bilkovin se totiZ uskuteciiuje
az v kartd¢ovém lemu enterocytli (bunky stfevni sliznice). Navzdory vétSinovému minéni se
pres enterocyty nevstfebavaji jen volné AMK, mnohem rychleji se vstiebavaji dipeptidy

a tripeptidy (Roubik, 2018).

Druhou katabolickou drahou bilkovin je rozklad vlastnich télesnych bilkovin. Je to naprosto
ptirozeny dé&j, témét kazda buika v lidském téle ma sviij polocas rozkladu. Stépeni télesnych
bilkovin se rovnéz dé&je hydrolyticky ucinkovanim proteolytickych enzymi. Tyto enzymy
jsou vSak odlisné od enzymt v travicim traktu. Ke katabolismu téchto bilkovin dochézi
v lysozomech télesnych bunck. Lysozomy obsahuji obrovské mnozstvi specifickych
enzymu a jejich degrada¢ni kapacita je vskutku znacnd, jsou schopny rozlozit az 280 g
bilkovin za den. Pti katabolickém odbouravani AMK se odd¢€luji aminové skupiny ve formeé

amoniaku, ktery je pro lidské t€lo toxicky. Z toho diivodu je amoniak v jaternich buiikach
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pfeménén na mocovinu, kterd je krvi prepravena do ledvin a nasledné vyloucena z téla ven

(Roubik, 2018).
Anabolismus bilkovin

Anabolismus bilkovin (proteosyntéza) probiha neustale v témet kazdé bunce lidského téla
na organelach nazyvanych ribozomy. Rizné télesné tkané maji odlisné slozeni a lidské télo
je schopno produkovat zhruba 100 000 jedine¢nych bilkovin, tento proces ma dvé faze.
V makromolekule DNA jsou ulozeny predlohy (genetické kddy) pro vSechny tyto bilkoviny.
DNA je nejprve pfepsdna v procesu transkripce do RNA. Nasleduje genova exprese
(syntéza bilkovin) = pteklad koédu (translace) z nukleotidii do fetézce aminokyselin.
Vytvorend sekvence aminokyselin v polypeptidovém fetézci odpovida danému genu
(sekvenci DNA). Zjednodusené schéma by mohlo vypadat takto: DNA — RNA
— bilkovina. Vyznamnymi faktory, které mohou zpomalovat proteosyntézu je nedostatek
energie a aminokyselin, pfevazné téch esencialnich. K celkovému rastu Cisté svaloviny
(hypertrofie) dochazi, kdyz je syntéza novych svalovych bilkovin (proteosyntéza) vétsi nez
mira rozpadu téch stavajicich. Pro zvySovani svalové hmoty, ale i svalové sily je tedy vhodné
mit vyvazeny jidelni¢ek s dostatkem esencidlnich aminokyselin a energie. Zaroven také
spravn¢ nastaveny trénink, na ktery je t€lo schopné se adaptovat a v rdmci delSiho ¢asového
obdobi dochazi k tzv. progresivnimu pretizeni (Roubik, 2018). Jaké jsou tedy vhodné zdroje

bilkovin a jejich adekvatni mnoZstvi pro aktivni sportovce?
Zdroje bilkovin a jejich biologicka hodnota

Bilkoviny mtizeme rozdé¢lit podle zdroje na zivocisného a rostlinného pivodu. V lidském
téle neni zadna vyznamna rezerva proteinli, proto by mély byt zastoupeny v dostatecném
mnozstvi ve stravé. Tyto piijaté bilkoviny si t€lo musi piestavét na bilkoviny télu vlastni.
Cim vice esencialnich aminokyselin je v potravé obsaZzeno, tim jednodussi je proces
pfemény a vyuzitelnosti piijatych bilkovin. V praxi pouzivame méteni biologické hodnoty
proteintl, to nam znaci, kolik gramt télesnych proteinli mize organismus vytvofit ze 100 g
urcité potraviny. V biologické hodnoté proteinli vychdzi mnohem Iépe Zivocisné zdroje,
protoze urostlinnych zdroji vzdy chybi néktera zesencidlnich aminokyselin (viz
Tabulka 4). Diilezité je piipomenout, Ze aminokyseliny piijaté z riznych zdroj potravin se

navzajem kombinuji. Je tudiz hlavné u veganii a vegetariant dilezité znat limitni esencialni
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AMK jednotlivych rostlinnych zdroji a konzumovat pievazné takové pokrmy, které

obsahuji kompletni aminokyselinové spektrum (Konopka, 2004).

Tabulka 4: Biologicka hodnota nékterych zdroji bilkovin

Zdroj bilkovin Biologicka hodnota v %
Vajecny bilek 100
Syrovatka 100
Celé vejce 96
Kasein 80
Hovézi maso 80
Veptové maso 70
Ovesné vlocky 60
PSeni¢na mouka 53
Lusténiny 46
Zelatina 25

Zdroj dat: (www.actifit.cz)
Doporuceny prijem pro sportovce

Ohledné doporuceného mnozstvi bilkovin ve stravé sportovetl se setkavame s Sirokou Skélou
rozliénych nazord. N&kteti lidé pohybujici se v oblasti sportovni vyzivy tvrdi, Ze vysoky
ptijem bilkovin je Skodlivy pro ledviny a jatra, jini se zase drzi hesla ¢im vic, tim lip. Protoze
bilkoviny jsou stavebni hmota pro naSe svaly. Jejich pfijem ve stravé by se mél odvijet od
sportovni discipliny, kterou jedinec primarné¢ vykonava.Obecné rozsitené pravidlo
pro béznou populaci je ptijem bilkovin okolo 12-15 % z celkové pfijaté energie, nebo piijem
bilkovin zhruba 0,8 g/kg télesné hmotnosti. OvSem tato vSeobecna doporu¢eni WHO jsou
celosvétovym primérem. Do tohoto priméru jsou zapocitany i rozvojové zemé, kde je Casto
pfijem bilkovin minimalni. Ve vyspélych zemich je tato hodnota vétSinou vys$si. Maximalni

doporu¢ovana hodnota ptijmu bilkovin je asi 1,8-2 g/kg. V ramci piipravného tréninkového
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cyklu u silovych sportovci neni piilis obtizné prekrocit ani tuto hranici. Vzdy zalezi ve velké
mife na personalizovaném pfistupu k tréninku a jidelnicku. Sportovec by si mél najit
dostateéné mnozstvi bilkovin, které je schopen tolerovat tak, aby se citil dobfe
a v dlouhodobém méfitku mél neustalé zvySovani vykonnosti. Vrcholovy a vykonnostni
sportovci obecné vyzaduji zvySeny piijem bilkovin. Riziko nedostate¢ného piijmu se
mnohdy tyka kuptikladu sportovci vegetarianti nebo vegand, ktefi nemaji spravnou skladbu
jidelnicku a dostatecné tim nepokryji kompletni aminokyselinové spektrum. Pokud bychom

m¢eli stanovit obecnd doporuceni vztazena ke sportu, vypadala by asi takto:
o BéZna populace — asi 0,8-1,2 g/kg télesné hmotnosti
e Vytrvalostni sportovcei — asi 1,2-1,6 g/kg télesné hmotnosti

o Silovi sportovci — asi 1,2-1,7 g/kg télesné hmotnosti, pficemZ vyssi hodnota plati

zejména pro zacinajici sportovce

e Vrcholovi a vykonnostni sportovci — az 2 g/kg télesné hmotnosti (Walek, 2015;

Bernacikova, 2013).

1.6.3 Tuky

Tuky (lipidy) jsou ptirodni latky rostlinného nebo Zivo€isného ptivodu. V lidském téle maji
mnoho nezastupitelnych funkci. Jako jedna ze tii makroZivin jsou tuky viibec nejvétSim
nositelem energie. Jeden gram tuk ma energetickou hodnotu 9,3 kcal, coZ je vice nez
dvojnasobné mnozstvi, oproti sacharidiim a bilkovinam. Jsou nepostradatelné pro rozpusténi
lipofilnich vitaminl (A, D, E, K), vytvareji ve stievech pfirozené podminky pro spravné
vstiebani téchto vitaminl. Dvé mastné kyseliny, konkrétné Omega-6 a Omega-3 MK jsou
pro clov€ka dokonce esencialni slozkou vyzZivy, protoze si je organismus neumi vytvorit
z jinych substratt. I z téchto diivodl by celkovy podil tukll ve stravé dlouhodobé nemél byt
nizs§i nez 20 % z celkového energetického piijmu. Tuky také tvoii nejvétsi zasobarnu energie
v téle a tepelnou izolaci, oproti glykogenu uloZenému v jatrech a ve svalech, kde je celkové
mnozstvi glykogenu vZdy néjakym zpiisobem omezeno. U tuki jejich skladovani v podstaté
ni¢im omezeno neni, proto se mizeme setkat naptiklad s morbidni obezitou. Téméf vSechna
nadbytecna energie ze stravy se uklada ve formeé tukdl, u¢innost tohoto mechanismu je kolem

95 %. Lipidy maji také strukturdlni a stavebni funkce, je tomu tak z divodu toho, Ze
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predevsim fosfolipidy a cholesterol jsou soucasti vSech bunéénych membran v organismu.
Kazda bunka téla se v urcité periodicité neustale obnovuje, a to je dalsim diivodem, pro¢ by
v bézné stravé meclo byt adekvatni mnozstvi tuku a cholesterolu. Mezi dalsi jejich
nezastupitelné funkce mizeme zaradit mechanickou ochranu a fixaci vnitinich organt, lepsi
efektivitu pfenosu nervového vzruchu a vychozi latku pro syntézu steroidnich latek,
ketolatek, zluCovych kyselin, feromonli, prostaglandinu, fosfolipidi, glykolipida

a lipoproteini (Roubik, 2018).

Z perspektivy silovych sporti je velmi dillezité si uvédomit, Ze vSechny steroidni hormony
se tvofi z cholesterolu (androgeny, estrogeny, glukokortikoidy, mineralokortikoidy). I proto
je pro spravnou produkci testosteronu dulezity optimalni pifijem vhodnych tukt
a cholesterolu. Testosteron ovliviiuje tvorbu svalové hmoty, redukci tuku i celkovou
regeneraci organismu. Neéktefi lidé si vSak tyto poznatky interpretuji jednostrannym
zpisobem a jsou piesvédCeni o tom, ze minimalni konzumace sacharidii a velmi vysoky
ptijem tukt bude vést ke kyzenym vysledkiim redukce podkozniho tuku a nabrani svalové
hmoty. Musime si v§ak uv€domit, Ze zakon zachovani energie timto neobelstime. JestliZe je
celkovy energeticky piijem vyssi nez vydej, nelze zhubnout. Tuky pfijaté v potrave urcitym
zpisobem zpomaluji vstiebavani ostatnich zivin, obnovu glykoproteinovych zéasob
a regeneraci po fyzické zatézi. Proto neni vhodné mit vyssi ptijem tuki v jidlech pted a po

tréninku (Roubik, 2018).
Biochemické sloZeni tukii a mastnych kyselin

Spolecnou vlastnosti tukd je jejich nerozpustnost ve vodé. Jsou to estery vysSich
karboxylovych kyselin (tzv. mastnych kyselin) a alkoholu glycerolu. Ve vyzivé ¢loveka hraji
hlavni roli tzv. triacylglyceroly (TAG), jedna se o tfi vyS$i mastné kyseliny navazané na
glycerol. Z triacylglyceroll je tvofen témét veskery podkozni i visceralni tuk. Na jedné
molekule glycerolu mohou byt navazany az tfi odlisné MK, tzn. tfi rizn€ dlouhé a odlisné
nasycen¢ MK. Podle obsazenych mastnych kyselin a jejich nasycenosti (pocet a umisténi
dvojnych vazeb) lipidy klasifikujeme do dvou zdkladnich skupin. Jedné se o nasycené¢ MK
a nenasycené¢ MK (Roubik, 2018).
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Nasycené mastné kyseliny

Ne¢kdy oznacované jako saturované MK. Jsou to mastné kyseliny bez dvojnych vazeb, vazby
mezi jednotlivymi uhliky jsou pouze jednoduché (-C-C-). Lidské télo si je dokaze samo
vytvaret a predstavuji nejveétsi mnozstvi ulozenych tukovych zasob. Nasycené MK se ve
stravé vetSinové zapadni populace vyskytuji v nadbyte¢ném mnozstvi a mozna i proto jsou

povazovany za méné zdravé (Roubik, 2018).
Nenasycené mastné kyseliny

Obsahuji mezi jednotlivymi uhliky minimélné jednu dvojitou vazbu (-C=C-). Podle poctu
dvojnych vazeb vcelé molekule se dale daji rozd€lit na mononenasycené MK
a polynenasycené MK. Mononenasycené MK (MUFA) maji ve své stavbé molekuly jen
jednu dvojnou vazbu mezi uhliky. NejrozsSitenéjsi je kyselina olejovd obsazena napf.
v olivovém oleji. MUFA si lidské télo dovede vytvofit ze stejné dlouhé (stejny pocet uhliki)
nasycen¢ mastné kyseliny. Polynenasycené MK (PUFA) obsahuji vice dvojnych vazeb
mezi uhliky. Podle umisténi t€chto dvojnych vazeb je délime na omega-3 a omega-6 mastné
kyseliny. Rozdil tvofi prvni dvojné vazba od tzv. uhliku omega (metylovy konec). Omega-6
PUFA v béZné stravé nalezneme napf. v kyseliné linolové a kyselin€ arachidonové.
Omega-3 PUFA zastupuji napt. kyselina linolenova (ALA), kterou nalezneme v ofeSich,
Inéném seminku, fepkovém oleji. Dal§imi omega-3 MK jsou kyselina eikosapentaenova
(EPA) a kyselina dokosahexaenovd (DHA). Tyto dvé mastné kyseliny se vyskytuji hlavné
v mofiskych rybéach a jsou dilleZitou sloZkou pro spravné fungovani mozku. Mezi esencidlni
mastné kyseliny fadime kyselinu linolovou (omega-6) a kyselinu linolenovou (ALA,
omega-3). Pfi nedostatku kyseliny eikosapentaenové (EPA) a kyseliny dokosahexaenové
(DHA) ze stravy je organismus schopny si biosyntézou tyto dvé mastné kyseliny vytvofit
z esencialni kyseliny linolenové (ALA). Tato draha pfemény neni moc u¢inna a je proto

lepsi, mit dostatek EPA 1 DHA piimo ze stravy (Roubik, 2018).

Meéli bychom takeé sledovat celkovy pomér mezi omega-6 a omega-3 mastnymi kyselinami.
Omega-6 MK maji spiSe prozanétlivy ucinek, to znamend, ze zvysuji celkovou zanétlivou
odpovéd’ téla. Omega-3 maji oproti tomu opacny efekt a snizuji zdnétlivé procesy, hladinu
krevnich triacylglycerold, cholesterolu a riziko kardiovaskularnich nemoci. Jako relativné

zdravy pomér omega-6 a omega-3 MK se povazuje pomér pod 5:1 (optimalni je hodnota
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okolo 2:1 az 3:1). V naSich koncinich je vSak tento pomér az 16:1 ve prospéch
prozanétlivych omega-6 mastnych kyselin (Vilikus, 2015). Takova dieta vyrazné zvysuje
riziko vzniku kardiovaskularnich, nadorovych, zanétlivych a autoimunitnich onemocnéni.
Dietni zmény vedouci k Zadouci zméné tohoto poméru mezi omega-6 a omega-3 MK by
mohly byt napf. zvySeni pfijmu moiskych ryb (minimaln¢ 2x v tydnu), nahrazeni
slunec¢nicového oleje za fepkovy nebo olivovy, zatazeni do jidelnicku vétsi mnozstvi ofechii

a listové zeleniny (Roubik, 2018).

Tabulka 5: Potraviny bohaté na omega-3 MK

Zdroje omega-3 mastnych kyselin Obsah omega-3 mastnych kyselin

Losos 2260 mg/100 g

Celé vejce 660 mg/100 g

Sardinky 1480/100 g

Olej z trescich jater 2682 mg v jedné 1zici

Vlasské ofechy 2570 mg v denni porci 28 gramu (piiblizné
14 vla$skych ofechit)

Chia seminka 5060 mg v denni porci 28 graml

Makrela 5134 mg/100 g

Zdroj dat: (www.svetfitness.cz)

Metabolismus tuku

I v ptipad¢ tukd délime metabolické drahy na katabolické (odbouravani) a anabolické
(budovani). Mezi hlavni metabolické procesy v souvislosti s tuky fadime traveni tuki, jejich
absorpci a transport do tkani, nasledny metabolismus v tukové tkdni a adipocytech,
spalovani tukli v procesu nazyvaném [-oxidace mastnych kyselin. Mezi pievazné
anabolické déje fadime syntézu mastnych kyselin a triacylglycerolll, syntézu ketolatek
(ketogenezi), biosyntézu a metabolismus cholesterolu (Roubik, 2018). V rdmci této
diplomové prace rozebereme ptedevsim lipolyzu, B-oxidaci mastnych kyselin a syntézu

triacylglycerolti.
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Metabolismus tukové tkané a lipolyza

K vlastnimu spalovani mastnych kyselin (B-oxidaci MK) je nejdiive zapotiebi tyto mastné
kyseliny uvolnit z tukové tkané a krvi transportovat do cilovych tkani, kde probiha vlastni
spalovani tukd. Hlavni energetickou zasobni latkou jsou triacylglyceroly (TAG) uloZené
v bunikach nazyvanych adipocyty (TAG, zde tvoti cca 90 % objemu buiiky). V tukové tkani
probiha neustald degradace (lipolyza) a syntéza (anabolismus) triacylglycerolii. Pokud je
pfijem energie z diety vyrovnany s celkovym vydejem, je velikost obou téchto procest
srovnatelnd. Pokud vSak pfevaZuje pfijem energie nad vydejem, syntéza TAG je vyS$si nez
degradace a osoba pfibira na tukové tkani. Za ptredpokladu nizs$iho energetického piijmu
(kaloricky deficit) nad vydejem, pievazuje degradace TAG nad syntézou a ¢loveék hubne.
K zabudovani MK do adipocytld je zapotiebi lipoproteinova lipaza. V adipocytech se
nasledné z MK stavaji zasobni TAG. Naopak k odbouravani TAG, jejich pfeménu na volné
MK a uvolnéni téchto MK do krevniho obéhu zodpovida hormon-senzitivni lipaza. V jatrech
tento stejny proces fidi jaterni lipaza. Velmi vyznamnou ulohu v téchto metabolickych
procesech (anabolismus i katabolismus) mé& hormon inzulin. Shriime si, Ze lipolyza znamena
Sté€peni tukl (triacylglycerolll) v adipocytech a uvoliovani MK do krve. AZ po lipolyze
nasleduje vlastni spalovani tukt, tedy pfeména mastnych kyselin na energii (Roubik, 2018).

Tento proces se nazyva -oxidace mastnych kyselin (viz déle).
B-oxidace mastnych kyselin

Jak uz jsme zminili, pfeména tukil na energii probihd az v procesu B-oxidace mastnych
kyselin. Neesterifikované mastné kyseliny, které jsou jakozto hydrofobni latky navazané na
albumin, jsou krvi dopraveny do cilovych tkani. Pfedev§im do svalovych vlaken a srdce.
Zde tyto mastné kyseliny oxiduji uvnitf matrix mitochondrii (vnitini ¢ast organely
mitochondrie). Pocet uhliki v MK je vyhradné sudy, delSi mastné kyseliny (vice jak
12 molekul uhliku) potfebuji pro vstup na vnitfni membranu mitochondrie pfenasec. Tento
pfenaseC je karnitin. Mastné kyseliny se pii kazdé otacce P-oxidace zkrati o dva uhliky
a z téchto dvou uhlikl se poté stane acetyl-CoA. Tato oxidace je Gzce navazana na dychaci
fetézec, ve kterém je dale zpracovavan uvolnény vodik. B-oxidace mastnych kyselin vzdy
probiha aerobné (za ptistupu kysliku) a jeji energeticky zisk pro organismus je obrovsky.

Z kazdé otacky organismus vytézi 5 ATP a nasledné¢ 12 ATP zkazdého vzniklého
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Acetyl-CoA. Rychlost B-oxidace zavisi na celkovém mnozstvi volnych mastnych kyselin,
karnitinu, rychlosti karnitin-transferazy a na rychlosti odbéru Acetyl-CoA do citratového
cyklu. Zasadni je vliv riznych hormonit, adrenalin a glukagon spalovani MK zrychluji,

naopak inzulin tento proces zpomaluje (Roubik, 2018).
Syntéza triacylglycerolii (zasobniho tuku)

Volné mastné kyseliny nejsou pro lidské t€lo piili§ velka energeticka rezerva. MK se stavaji
skutecnou zasobarnou obrovského mnozstvi energie az ve chvili, kdy se z nich syntetizuji
triacylglyceroly (tuk). Syntéza TAG se uskutectiuje zejména v tukové tkdni a jatrech.
V endoplazmatickém retikulu (a zurcitého procenta i v mitochondriich) tukovych
a jaternich bun¢k se vlivem rtznych enzymii postupné na molekulu glycerolu navazou tfi

mastné kyseliny (acyly), tim vznikne zasobni forma tuku = triacylglycerol (Roubik, 2018).

1.7 Mikroziviny

Mezi mikroziviny fadime vitaminy, mineralni latky a stopové prvky. Vedle mnoha dalSich
nezbytnych funkei v organismu jsou nezbytné k ziskavani energie z makrozivin, protoze
jsou soucasti riznych enzymi a metabolickych reakci. ProtoZe pro spravné fungovani lidské
télo potiebuje jen relativné malé mnoZstvi téchto latek, oznaCujeme je jako mikroziviny

(Roubik, 2018).

1.7.1 Vitaminy

Vitaminy jsou esencialni organické latky dtlezité pro spravnou funkci lidského zdravi. Jako
katalyzatory se podili na enzymovych reakcich, umozZiiuji organismu podévat stabilni vykon
a udrzovat celkovou homeostazu. Vitaminy miZeme konzumovat v pfirozenych
potravindch, nebo formou vyzivovych doplnkii v tabletach, kapslich nebo roztocich.
Nedostatek vitamint v lidském organismu nazyvame hypovitamindzou, jejich velky
nadbytek jako hypervitamindzu a naprosté vyfazeni vitamind oznacujeme jako avitamin6zu.
Pti avitaminoze muze dojit k zivot ohrozujicim staviim. Lidské télo vSak miize k tomuto
kritickému stavu absolutniho nedostatku vitaminti dosahnout az po delsi dob¢, protoze
v riznych tkéanich téla jsou uloZzené urcité zasoby vitaminl (ptedevs§im vitamind rozpustnych
v tucich) na nékolik tydnd az mésich. Ve 21. stoleti ve vyspélych zemich nastésti

avitamindza témét neexistuje (Veseld, 2013).
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Aktivni sportovei piijem vitaminti Casto podcenuji. VétSinou ve svém jidelniCku tesi
predevsim pfijem hlavnich makrozivin (bilkoviny, sacharidy, tuky) a zapominaji na
mikroziviny. Latky, bez kterych by organismu nebyl schopny vSechny makroziviny
zpracovat. 1 u vrcholovych sportovci se setkdvame s velmi nizkym pifijmem ovoce
a zeleniny. I pfi dostate¢ném silovém stimulu a vysokych davkach bilkovin je toto snazeni
v podstaté k nicemu. JestliZe télo nema nedostatek vitaminii na potfebné metabolické reakce,
svalova vystavba bude omezena. Dostatecné mnozstvi vSech vitamini také zpomaluje
starnuti bunék a vyrazné posiluje imunitni systém. Jejich nedostatek tedy miize mit vazné
nezadouci dusledky pro cely lidsky organismus (Vesela, 2013). Podle rozpustnosti délime

vitaminy na rozpustné ve vod¢ (hydrofilni) a rozpustné v tucich (lipofilni).
Vitaminy rozpustné ve vodé

Mezi vitaminy, které jsou schopny se rozpustit ve vodé a nasledn¢ vstiebat ptes enterocyty

do krevniho obéhu fadime:

Vitamin C — vitamin C je jako kofaktor pfitomny u enzymatickych reakci v metabolismu
zakladnich substratl jako jsou napiiklad kolagen, karnitin, katecholaminy, peptidové
1 steroidni hormony. Je spoluzodpovédny za transformaci cholesterolu na zlu¢ové kyseliny,
biotransformaci cizich latek a resorpci Zeleza. Jeho dalsi pro ¢lovéka nezbytnou funkci je
ochrana organismu pted volnymi radikaly, tim podporuje obranyschopnost organismu
a imunitni systém. Vitamin C se nachézi skoro ve vSech zivych substancich, nejvice ho
obsahuje Cerstvd zelenina a ovoce. Celd fada potravinovych vyrobkl je vitaminem C
obohacovana. Nejefektivnéj$i davka pro zachovéani dostatecného mnozstvi vitaminu C
v organismu je 100 mg denné. Pii podavani vysSich davek je vhodnéjsi vybirat Iékové formy
s postupnym uvoliiovanim. Doporuc¢ené denni mnozstvi 100 mg vitaminu C obsahuje napf.

70 g zelené papriky, 200 g bilého zeli, 140 g kiwi nebo 200 g pomerance (Fajfrova, 2013).

Skupina vitamini B-komplexu — S$irokd Skala vitamini skupiny B je zapojena do
enzymatickych systémil energetického a substratového metabolismu bunék. Tyto vitaminy
jsou nedilnou soucasti vedeni nervového vzruchu po axonu a dendritu neuronu. VéEtSinou se
v organismech vyskytuji spole¢né, a proto se méalokdy setkdme s deficitem pouze jednoho
vitaminu z této skupiny. Jsou pfitomny v rostlinnych surovinach (obilniny, ryZe, brokolice,

hrasek, ofechy aj.) a v zivociSnych produktech (maso, vnitinosti, vejce, syry, tunak, losos,
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aj.). Hypovitaminézu muze zplsobit nedostateény piijem téchto vitamini ze stravy
(konzumace pouze bilého peciva), porucha vstfebavani (gastritida, celiakie, enterokolitidy,
onemocnéni jater, pankreatu, syndrom kratkého stieva, chronicky prijem) nebo zvysSena
potieba organismu (rast, zvySena fyzicka aktivita, infekéni onemocnéni, 1écba antibiotiky,
diabetes, hypertyredza, t€hotenstvi, strava bohata na sacharidy, abuzus alkoholu). Ptiznaky
hypovitamindzy se objevuji pievazné u tkani s rychlym metabolismem. Mezi tyto vitaminy
patii: Vitamin B1 (thiamin), vitamin B2 (riboflavin), vitamin B6 (pyridoxin), vitamin B12
(kobalamin), vitamin B9 (kyselina listovd), vitamin B5 (kyselina pantothenova), vitamin B6

(biotin), kyselina nikotinova a jeji amid (Fajfrova, 2013).
Vitaminy rozpustné v tucich
Do vitaminil rozpustnych v tucich (lipofilnich) fadime:

Vitamin A (retinol + jeho provitaminy — karotenoidy) — je prekurzorem zrakového pigmentu
rodopsinu, ma vliv na diferenciaci a rust epitelovych bunék, keratinizaci, tvorbu slizni¢niho
hlenu, vyvoj placenty a spermatogenezy. Ucastni se metabolickych procesti v kostech
a zubech. Krom¢ samotného vitaminu A jsou dilezité i jeho provitaminy — karotenoidy.
Nejvyznamnéj$im zastupcem je P-karoten, dale a-karoten a y-karoten. Jedna molekula
B-karotenu poskytne hydrolyzou ve stfevé 2 molekuly retinolu. NejvétSim zdrojem vitaminu
A (retinolu) jsou potraviny zivociSného ptavodu (vnitinosti, mléko, rybi tuk), vyznamnym
zdrojem karotenoidi je zelenina a ovoce (mrkev, paprika, rajcata, meruiiky, broskve). K jeho
nedostatku dochdzi pti malabsorpci tukd, celiakii, malnutrici, onemocnéni jater, onemocnéni
pankreatu, hypotyredze, chronickych infekénich onemocnénich a priiyjmech. Denni
doporucena davka (DDD) vitaminu A pro dosp€lého muze je 1 000 pg. Tuto davku poskytne
napf. konzumace 110 g Cerstvé mrkve. Ttetinu denniho doporucené davky obsahuje napf.
110 g merunek nebo 200 g tvrdého syra (Fajfrova, 2013).

vvvvvv

a kalcitoninem je regulace metabolismu véapniku a fosforu. Lidské télo je schopno si
vitamin D samo syntetizovat. Déje se tomu tak v klizi pfeménou cholesterolu a za ucasti
UV zafeni. V naSich zemépisnych Sitkach vsak predevsim v zimnich mésicich neni intenzita
slune¢niho zateni dostatecna, a proto je vhodné vitamin D uzivat 1 jako doplné€k stravy. Jeho

dobrym zdrojem jsou potraviny zivoc¢iSného pivodu jako napft. olej z tresCich jater, vajecny
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zloutek, makrela, losos, sardinky, chia seminka, vlasské ofechy aj. Pfi hypovitaminoze miize
dochazet ke snizeni svalové sily a tonu a zvySené nachylnosti k infekcim. U dospélych se
mimo jiné také diky nizkému pfijmu tohoto vitaminu mizeme setkat s osteomalacii
(spontanni fraktury, ohybani dlouhych kosti, myopatie). DDD vitaminu D pro dospivajici ve
véku 15-18 let i pro dospélé do 65 let (vEetné t€hotnych a kojicich zen) je 5 pg. Pro seniory
nad 65 let je tato davka vyssi, jedna se o mnozstvi 10 pg. Mnozstvi 5 pg lze ziskat tieba

z 90 g tunidka nebo jen z 20 g fil¢ z matjesa (Fajfrova, 2013).

Vitamin E (tokoferoly a tokotrienoly) — vitamin E se fadi mezi nejsilnéjsi antioxidacéni latky.
Poskytuje ochranu pfed volnymi kyslikovymi radikaly zejména bunéénym membranam.
Potraviny bohaté na vitamin E jsou rostlinné oleje, jadra ofechtl, vejce, jatra a ostatni
vnitinosti. Hypovitamindza se objevuje jen ziidka, je spojend se Spatnym vstfebavanim tuki
nebo geneticky podminénou abnormalitou transportni bilkoviny pro a-tokoferol. Strava
s ptrevahou polynenasycenych mastnych kyselin zvySuje naroky organismu na dodavky
vitaminu E. Doporuc¢end denni dadvka vitaminu E pro teenagery ve véku 15-18 let je 15 mg,
pro dospé€lé 13—15 mg a pro seniory nad 65 let 12 mg. Denni davku 15 mg nalezneme napf.

ve 170 g konzervovaného tunidka v oleji (Fajfrova, 2013).

Vitamin K (fylochinony, farnochinony) — vitamin K je diilezitym koenzymem pfi transportu
karboxylovych skupin a ucastni se tvorby hemokoagulacnich faktorti. Je nezbytny pro kostni
kalcifikaci. Dilezitym zdrojem jsou zelené rostliny, fasy, jatra, vejce, maso a mléko.
Vitamin K svou ¢innosti produkuje také mikrobiom v naSich sttevech. U dospélych jedincii
se hypovitaminoza takika neobjevuje. Doporuc¢ena denni davka pro dospivajici ve véku
15-18 let a pro dospélé do 50 let je 70 pg, nad 50 let jiz 80 pg. Doporuc¢enou denni davku
80 ng obsahuje jen 5 g petrzele, 10 g kapusty, 16 g Spenatu nebo 60 g hlavkového salatu
(Fajfrova, 2013).
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Tabulka 6: Ucinky vitaminii a mozna onemocnéni z jejich Spatného davkovani

Vitamin Utinky Hypovitaminosa Hypervitaminosa
Seroslepost, zanét
A ofni sitnice, vlasy, zuby, kiize | spojivek, suchd pokozka, osteoporoza
paddni vlasi
D : ur " v nevolnost, poskozeni
(D>, D:) kosti, zubv, hospodatis Caa P | rachitida, svalova slabost le&fin
7 3 Y
Rozpustné e - R
_zp . ochrana pted volnymi radikaly,
v tucich . i ’ . . . g ey i il
bunééné membrany, proces alergie, poruchy travent unava, zanéty kuze
E hojeni, tepny
_ - alergickd reakee,
. : krviceni, onemocnéni 5 :
srazlivost krve, kosti . poruchy krevniho
K jater
obrazu
prenos nervovych vzrchi,
regenerace nervove tkiné, beri-beri, nechutenstvi bolest hlavy, kiece
B; metabolismus, plodnost, rist
metabolismus, hojeni kize, pelagra, popraskané
B srdce koutky, unava, paleni o¢i
nervovy systém,
metabolismus, zaludek, stfeva, | pelagra, deprese, mdy bolest hlavy, svédéni
Rozpustné | o, o udrzovini mnozstvi kysliku v jazvk kuze
ve vodé G kv
tvorba kyseliny Zlucove, Pl .
e : popraskané ustni koutky, poruchy nervove
nervovy systém, e
St stfevni potiZe, inava soustavy
Bs metabolismus, mst s
metabolismus, nervy, pamet’, chudokrevnost. nervove . .
: . alergie, akné
Bn srdce poruchy, bilé rty
obranvschopnost, —_ . .
e pnost. kurdéje, unava, apatie nevolnost, zvracent
C metabolismus, kosti, zuby

Zdroj: (Burnie, 1996)

1.7.2 Mineralni latky

Jedna se o anorganické slouceniny, majici nulovou energetickou hodnotu. Jejich denni
potieba ptevySuje mnozstvi 100 mg. Do mineralnich latek spadaji sodik, draslik, vapnik,
hoi¢ik, fosfor a sira. Mezi jejich hlavni funkce v organismu patii udrZzovani stalého
osmotického tlaku v buiikdch a tim i celkové rovnovéahy tekutin, udrZzovani homeostazy
(stalost vnitiniho prostfedi), ptenos nervového vzruchu po membrané neuronu, kontrakce
svalli a pohyb, Cinnost srdce a krevniho obéhu, pomoc pii zdsobovani bun¢k kyslikem,
mineralizace kosti a mimo jiné jsou sou¢asti mnoha rliznych enzymua. Majoritni zdsobarna
minerélnich latek jsou lidské kosti. V Ceské republice je u vétsiny lidi nadmérna konzumace

sodiku (souvisi se zvySenim rizika hypertenze), naopak nizsi pfijem muzeme pozorovat
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predevs§im u véapniku, hoi¢iku, zinku a zeleza (zejména u Zen). Fyzickd prace samoziejme
zvysuje naroky organismu na piivod vSech mikronutrientii. Mineralni latky a stopové prvky
jsou navic z téla odvadény pocenim. Vhodny piijem téchto latek vzhledem k individualnim
potfebam sportovce muze celkové zdravi a vykonnost podpofit. AvSak nadmérna
suplementace vitamint nebo mineralnich latek nijak nezvysuje sportovni vykon a je tu i jista

moznost piedavkovani (Roubik, 2018).
Sodik (Na)

Sodik nalezneme piedev§im v extracelularnich prostorach (asi 70 %) a v kostech. Je
nejvyznamnéj$im kationtem télnich tekutin, ovlivituje osmoticky tlak téchto tekutin, objem
krevni plazmy, rovnovahu kyselin, pienos nervovych vzrucht, elektrickou aktivitu bunék,
pfenos latek pies bunécnou membranu a je aktivizacni faktor nékterych enzymi. Jeho
potieba se vyznamné zvySuje nadmérnym pocenim. V lidské potravé ho najdeme predevsim
ve form¢ chloridu sodného (NaCl) v kuchyniské soli. Doporu¢ena denni davka cini
2400-3000 mg, toto mnozstvi sodiku nalezneme v cca 6 g kuchynské soli. U vrcholovych
sportovcl a lidi s nadmérnou fyzickou zatézi miize byt toto doporu¢ené mnozstvi mnohem
vys§i vzhledem k jejich aktivité a ztratam sodiku zplsobenym pocenim. Nadmérna
konzumace muize mit za pfi¢inu poSkozeni ledvin a jater a tvorbu otokd. Jeho dlouhodoby
zvyseny ptijem vyrazné zvysuje riziko zvySeného krevniho tlaku (hypertenze) a poSkozeni

cév (Roubik, 2018).
Draslik (K)

Na rozdil od sodiku, ktery byl hlavnim kationtem vné& bunék, je pravé draslik hlavnim
kationtem uvnitt bunék. Podili se na procesech spojenych s pfenosem latek pres bunécnou
membranu a je velice dilezity pro spravné fungovani nervového systému, svalll a srdce.
Zastupuje nezbytnou roli v metabolismu sacharidl, bilkovin a nékterych enzymd.
Individuélné spravny dostatek drasliku ptispiva k poklesu krevniho tlaku, jeho nedostatecné
mnoZzstvi miiZze mit za pfi¢inu hypoglykémii ¢i vznik edémil. V béZzné vyvazZené stravé je
vétsinou drasliku dostatek a tyto poruchy nehrozi. Jeho DDD je 2500-4000 mg a najdeme
jej napt. v citrusovych plodech, bananech, rajCatech, obilovinach, listové zelening

a bramborach (Roubik, 2018).
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Vapnik (Ca)

Jedna se o nejrozsitengjsi mineralni latku v lidském téle. U dospélého muze je celkovy obsah
vapniku v organismu okolo 1,2 kg. Je ulozen zejména v kostech a zubech, a spolecné
s fosforem je nezbytny pro jejich formovani a mineralizaci. Vyznamnou ulohu mé také pro
srazeni krve, aktivitu nervl a svald. Na tirovni bunék se vapnik podili na pienosu signala
a spravné funkci bunécnych membran. Aktivuje nékteré enzymatické pochody a hormony.
Jeho nedostatek se mlize projevovat rachitidou, osteomalacii (méknuti kosti), osteoporozou
(fidnuti kosti) a tim i1 zvySenou lamavosti kosti. Zdrojem véapniku v lidské stravé jsou
predevsim mléko a mlééné vyrobky. DalSimi zdroji mohou byt napft. sardinky, losos, ofechy
a semena a nékteré druhy zeleniny (vapnik z rostlinnych zdrojt neni pro lidské télo tak dobte
stravitelny). Doporucené denni mnozstvi pro dospélého Clovéka je 800 mg, pro mladez

v puberté 1200 mg a pro t€hotné a kojici zeny 1400 mg.
Hor¢ik (Mg)

Hoi¢ik se také podili na formovani kosti, metabolismu bilkovin a sacharidd, srazeni krve,
pfenosu nervového vzruchu a je soucasti nékterych enzymi. Je dileZitou sloZkou pfi
regeneraci svalil po sportovnim vykonu, uvoliiuje napéti svalli a podporuje jejich relaxaci.
Prili§ velké mnozstvi hot¢iku v organismu vSak muize zpiisobit ochrnuti svall, vymizeni
reflexti a celkovy Utlum CNS. Jeho nedostatecné mnozstvi se naopak projevuje zvySenou
drazdivosti a kfeCemi, srdecnimi arytmiemi a stavy uzkosti. Hot¢ik se také vyznamné podili
na ¢innosti hypofyzy a tim i na stresové reakci organismu. Nadmeérné stresova zatéZ tudiz
muze zpusobit nedostatek hoi¢iku v téle. Hlavnimi zdroji jsou ofechy a semena, zelend
listova zelenina, citrony, grapefruity, jablka, fiky a ryby. DDD je 300-450 mg (u sportovct

a té¢hotnych zen mize byt i vyssi) (Roubik, 2018).
Fosfor (P)

Jedna se o druhou nejvice zastoupenou mineralni latku v lidském téle (po vapniku).
Nalezneme ho zejména ve form¢ fosfath. Vstiebavani a stravitelnost fosforu je piimo
ovlivnéna vapnikem (a hlinikem), protoZze spolu tvoii nerozpustné slouceniny. Fosfor je
nezbytnou soucasti pro svalovou kontrakei, pfenos energie, nervovou aktivitu a ma zna¢nou

roli v metabolismu vSech makroZivin. Je klicovy pro skladovani a ptenos ATP
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(adenosintrifosfatu). Ve form¢e nukleovych kyselin a fosfolipidii se podili na struktufe vSech
bunék. K majoritnim zdrojim fosforu patii maso, ryby, vejce, obiloviny, ofechy a semena,
oleje a kvasnice. Jeho DDD u dospélych ¢ini 700 mg, vyssi potieba u sportovceti, t€hotnych

a kojicich zen je mozna (Roubik, 2018).
Sira (S)

Sira je v urcitém mnozstvi pfitomna ve vSech tkanich, vEétsi mnozstvi vSak nalezneme
zejména v kizi, vlasech a chlupech. Pomahéd udrzovat rovnovahu kysliku pro spravné
fungovani mozku. S vitaminy skupiny komplexu B pomaha regulovat zdkladni metabolické
procesy a sekreci zluci. Siru nalezneme napt. v potravinach jako jsou vejce, syry, ryby,
maso, vnitinosti, lusténiny, brambory a zeli. Doporu¢end denni davka pro siru neni
stanovend, ale obecné¢ muzeme fict, Ze kazdy jidelnicek obsahujici dostatecné mnozZstvi

bilkovin obsahuje i dostatecné mnozstvi siry (Roubik, 2018).

1.7.3 Stopové prvky

Definice stopovych prvkia je podobna jako u mineralnich latek, také jsou to anorganické
slouceniny, které nemaji zadnou energetickou hodnotu. Rozdil je vSak v denni potiebé téchto
latek, zatimco u mineralnich latek je potfeba vyssi nez 100 mg/den. U stopovych prvkil je
tato potfeba nizs$i nez 100 mg/den. Mezi stopové prvky fadime zejména Zelezo, kobalt,
zinek, jod, fluor, chrom, selen, méd’, mangan, kifemik a jiné. Tyto prvky jsou vétSinou
soucasti hormont, enzymt a katalyzatory chemickych reakci v organismu. NavySeni
nékterych stopovych prvkil, které byvaji ve vyzivé sportovcll opomijeny, miize kladné
podpotfit celkové zdravi a sportovni vykon (Roubik, 2018). K potfebam této diplomové prace

se podrobnéji zminim o Zelezu, zinku a selenu.
Zelezo (Fe)

Zelezo ma v lidském t&le nezastupitelnou ulohu. Ta spo¢iva v pienosu kysliku ze vzduchu
do télesnych tkani a bunék. Je nepostradatelnou slozkou hemoglobinu, myoglobinu,
nekterych enzymi, koenzymt a cytochromd, ty se ucastni transportu elektront a produkci
ATP v dychacim fetézci v mitochondriich. Z toho vyplyva, Ze vliv Zeleza na sportovni
vykon je opravdu znacny. Cely organismus vSak obsahuje pouze 3-4 g Zeleza. Jeho hlavni

zasobou je protein feritin. Zelezo se ve vyzivé nachdzi v hemové a nehemové formé.
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Hemovéa forma Zeleza ma v organismu mnohem lepsi vyuzitelnost a nachazi se predevsim
v zivocisnych potravinach jako je Cervené maso, vnitinosti, vaje¢ny zloutek, motské plody
a syry. Nehemova forma zeleza se objevuje v nékterych obilovinach a zelenin€. Vyuzitelnost
zeleza ze stravy zvysuje vitamin C a zivociSné bilkoviny. Mens$i nedostatek Zeleza mtze
vykon. Vétsi nedostatek zeleza miize zpiisobit anémii (snizené mnozstvi Cervenych krvinek
— chudokrevnost). DDD zeleza u muzt je 14 mg, u Zen v produktivnim véku (mysleno
moznost oplodnéni a otchotnéni) je toto mnozstvi 18 mg (Roubik, 2018). Prevazné
u sportovkyn je deficit Zeleza velmi ¢astym jevem. Nejspise je tomu z diivodu snizeného
pfijmu zivocisnych bilkovin a zvySené konzumaci vlakniny, kterd celkové snizuje
vyuzitelnost Zeleza. Suplementace Zeleza zejména u vrcholovych sportovkyn se tedy mize
zdat jako vhodny doplné€k pro zlepseni celkového zdravi a sportovniho vykonu (Vilikus,

2013).
Zinek (Zn)

Zinek je soucasti vice nez 300 enzymu v téle. Nékteré z téchto enzymii ovliviiuji rist
a regeneraci tkani. Ugastni se syntézy bilkovin, nukleovych kyselin, glukézy, je nezbytny
pro produkci inzulinu a replikaci bun¢k. Reguluje reprodukéni (spravné fungovani varlat
a vajecnikll), imunitni a hormonalni systémy. Ovliviiuje traveni a metabolismus bilkovin
a sacharidi. Vyznamné se Gi€astni hojeni ran, tvorby kosti a odbouravani alkoholu v jatrech.
Jeho nedostate¢ny piijem muZe zplsobit zpomaleni rlistu a hojeni ran, Spatnou funkci
pohlavnich organti, zvétSeni prostaty, poSkozeni kiize, nehti a vypadavani vlasa.
Doporucené denni mnozstvi je 15 mg, nedostatek zinku je také jako v pfipadé Zeleza Castejsi
u zen. Hlavnimi zdroji jsou hovézi maso, driibez, vejce, mléko, ryby, lusténiny, ofechy

a celozrnné obiloviny (Roubik, 2018).
Selen (Se)

Selen je v lidském organismu jen ve velmi malém zastoupeni. Jeho mnoZstvi v téle je
cca 5 mg. Pfitom je soucasti vSech tkani, pfevazné jater, ledvin, srdce, sleziny a mozku.
V téle se nikdy neuskladnuje do zasoby a ztoho divodu mize vzniknout jeho akutni
nedostatek. Je potifebny ke spravné funkci velké casti enzymi, syntéze hormonl a pro

bunééné dychéani. Jeho nedostatek se miize projevit ve formé svalové slabosti, snizeni

48



vykonnosti, kardiomyopatii, poruchami reprodukcnich funkei atd. Naopak jeho nadbytek je
pro télo silné toxicky a také karcinogenni. Zdroje selenu ve strave jsou ryby a moiské plody,
maso, jatra, cibule, rajc¢ata, brokolice a ovesné vlocky. Doporu¢end denni davka c¢ini

55-60 pg. Davka okolo 900 ug je pro ¢loveka toxicka (Roubik, 2018).

Tabulka 7: Zdroje a funkce jednotlivych mineralnich latek a stopovych prvkii

Mineralni latky

Prvek Zdroj Funkce
Vipnik, Ca Mléénad jidla, zelenina, rvby Tvorba kosti a zubi, podili se na nervové &innosti
Chlor, Cl1 Kuchyiiskd sil, rvby, mléko, maso, vejce Udrzuje ro;?:;ﬁx iﬁ?;fo::zl;i;:gf Zaindkn
Meéd’, Cu Jitra, maso, ryby, obilniny, houby Podili se na tvorbé kosti a produkci hemoglobinu
fluor, F Ryby, motskd sil, pitnd voda Posiluje zuby a kosti
Jod, I Ryby, korvsi, morskd sul Nezbytny pro thyroxin (hormon stitné zlazy)

Cervené maso, jatra, listova zelenina, zmi,

Zelezo, Fe Nezbytnd &ist hemoglobinu

ofechy
Ho#tik, Mg | Maso, listové zelenina, celo & obilniny Pomaha pii tvorbé lﬁosﬂ, D‘Odl'll se na nervoveé
¢innosti
Mangan, Mn Zelenina, ofechy, zmi Aktivuje mnohé enzymy
Fosfor, P Maso, mléko, ryby, obilniny Pomdhad pii tvorbé kosti, sou¢dst DNA a ATP
Draslik, K Maso, mléko, obilninv, ovoce a zelenina Udriuje romoviba - ntu, POdﬁl BERABEIVOVE
- &innosti
Sodik, Na Vétiina potravin s v¥jimkou ovoce Udrzuje rovnovihu .10 - POdﬂl SERANEVOWE
. cinnosti
Sira, S Maso, mléko, vejce, ofechy Nezbytnd édst néktervch bilkovin
Zinek, Zn Maso, vejce, ryvby, obilninvy Nezbytnd éist nékterych enzymi

Zdroj: (Burnie, 1996)
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2 Prakticka ¢ast

2.1 Cile prace, vyzkumné otazky
Hlavni cil prace:
Hlavnim cilem této diplomové prace je zjistit soucasné znalosti sportovnich gymnastl

a gymnastek v oblasti vyzivy a sportovni vyzivy. Nasledné na zaklad¢ ziskanych dat

vypracovat didakticky vystup pro zlepSeni stavajicich znalosti v této oblasti vyzivy.

Diléi cile:

1. Zjistit rozdily mezi znalostmi o vyzivé a sportovni vyzivé u muzl a u zen.

2. Zjistit znalosti vybranych trenérii o vyzivé a sportovni vyzivé ve sportovni gymnastice.

3. Zjistit, jestli se gymnasté a gymnastky snazi snizit svou té€lesnou hmotnost pfed zavody.

Pokud ano, tak jakym zptisobem.

Hlavni vyzkumna otazka prace:

Jaké jsou soucasné znalosti sportovnich gymnastli a gymnastek v oblasti sportovni vyzivy?
Diléi vyzkumné otazky:

1. Jakeé jsou rozdily mezi znalostmi o vyZzivé a sportovni vyzivé u muzi a u Zen?

2. Jaké jsou znalosti trenérl sportovni gymnastiky v oblasti vyzivy a sportovni vyzivy?

3. SnaZi se gymnasté a gymnastky zredukovat svou télesnou hmotnost v obdobi pted

zavody? Pokud ano, tak jakym zplisobem?

2.2 Metodologie

Jako vyzkumny néstroj ke své diplomové praci jsem vyuzil online dotaznikové Setfeni. Ve
webové aplikaci https://www.survio.com/cs/ jsem vytvofil dotaznik s 20 otdzkami. Prvni
4 otazky mély demograficky charakter, byly zamétené na pohlavi, vék, pievazujici pozici
v ramci gymnastického sportu a vykonnostni uroveil. DalSich 14 otazek bylo pfevazné
znalostnich a tykalo se vyZivy a sportu. Ve zbylych dvou otazkach jsem se respondenti ptal,
odkud Cerpaji informace k problematice sportovni vyzivy a zda se nekdy snazili o redukci

své télesné hmotnosti pomoci dietniho stravovani.
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Internetovy odkaz jsem 2. 2. 2022 rozeslal do 10 gymnastickych klubt v CR a 14. 2. 2022
jsem ukoncil sbér dat. K tomuto datu mi dotaznik pIn€ vyplnilo 73 respondentti. Dotaznikové
Setfeni pres poslany odkaz navstivilo celkem 133 lidi, GspéSnost kompletniho vyplnéni byla
54,9 %. Vyhodnocoval jsem tedy data ze 73 dotaznikt, 44 respondentti bylo zenského a 29

muzského pohlavi.

Vyplnéné online dotazniky jsem néasledné zanalyzoval a vyhodnotil spravnost ¢i nespravnost
znalostnich odpovédi (viz 2.3 Vysledky). Na zaklad¢ ziskanych dat a poznatkli z odborné
literatury a teoretické ¢asti této diplomové prace jsem popsal, jaké jsou znalosti vybranych
skupin sportovnich gymnastii, gymnastek a jejich trenérti v oblasti vyzivy a sportovni
vyzivy. Jak se lisi znalosti zen a muza a kolik gymnastli a gymnastek z vybrané skupiny se

snazi redukovat svou hmotnost v pfedsoutéznim obdobi a jakym zpiisobem toho dosahuji.

Na zéklad¢ téchto dat jsem vytvofil uceleny didakticky vystup, ktery zahrnuje podstatné

informace o sportovni vyziveé a dietnim stravovani ve sportovni gymnastice.

2.3 Vysledky

Z jednotlivych dotaznikid vyhodnotim znalosti a postupy sportovnich gymnastii, gymnastek

a jejich trenért v oblasti vyZivy a sportovni vyZivy.
Otazka ¢. 1: Vypliite prosim Vase pohlavi.

Ze 73 vyplnénych dotaznikli bylo 44 Zzen a 29 muzi. Procentudlni rozlozeni mezi Zenami

a muzi je 60,3 % a 39,7 %.

60,3%

39,7%

Zena Muz

Obrazek 1: Pohlavi respondentii Zdroj: Vlastni dotaznikové Setieni (survio.com)
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Otazka ¢. 2: Kolik Vam je let?

58 respondentti dotazniku bylo ve vékovém rozpéti 15-25 let, 5 ucastnikl Setfeni ve véku

26-30 let, 6 participanti ve véku 31-40 let a 4 ucastnici 41-50 let.

32,9%

31,5%
30%
202
151%
10% s
6,8%
. . =
0%
19-22 15-18 23-25 31-40 26-30 41-50
Obrazek 2: Vek respondentii Zdroj: Vlastni dotaznikové Setieni (survio.com)

Otazka ¢. 3: Jaka je vaSe soucasna (prevazujici) pozice v ramci gymnastiky?

38 participantll dotaznikového Setfeni uvedlo, Ze jsou aktivnimi sportovci/sportovkynémi.

21 respondentll tvoii skupinu trenérii sportovni gymnastiky. 9 ucastnikli jsou byvali

gymnasté/gymnastky a 5 respondentt si u této otazky vybralo odpovéd’ ,,Jina...«, vétSinou

to byli byvali trenéfi gymnastiky.

52,1%
S50%
40%

28,8%

30%
20%
10%
0%

Aktivni Trenér/trenérka

sportovec/sportovkyné gymnastiky

Obrazek 3: Prevazujici pozice v gymnastice

52

12,3%

6,8%

Bywvaly Jina...
sportovec/sportovkyné

Zdroj: Vlastni dotaznikové Setieni (survio.com)



Otazka €. 4: Na jaké rovni délate (jste délal/délala) gymnastiku?

27 respondentt nékdy reprezentovalo CR na mezinarodnich soutéZich, 21 se u¢astnilo MCR
v nejvyssi vykonnostni kategorii (A), 12 v kategoriich nizSich (B, C), 11 participanti

soutézilo v gymnastice na krajském pieboru a 2 respondenti jsou ucastniky olympijskych

her.
40% 37%
28,8%
309
20% 16,4%
151%
10%
2.7%
0%
Reprezentace CR na U¢ast na MCR v Ucast na MCR v Krajsky pfebor U¢ast na OH
ME, MS, svétovych nejvyssi kategorii kategorii B &i C
poharech ¢i
mezinarodnich
soutézich
Obrazek 4. Vykonnostni uroven respondenti Zdroj: Viastni dotaznikové Setieni (survio.com)

Otazka €. 5: Jaky energeticky metabolismus je télem p¥i gymnastice nejvice vyuZivan?

27 ucastniki tohoto Setfeni spravné odpovédelo, ze pii gymnastickych sestavach télo k zisku
energie ve form¢é ATP nejvice vyuZziva anaerobni glykolyzu. 23 respondentii uznalo, Ze na
tuto otdzku nezna spravnou odpovéd’. 20 participanti si mysli, Ze pfevazujici energeticky
metabolismus pfi gymnastice je obnova ATP z kreatinfosfatu. Pouze 3 respondenti se

domnivaji, ze spravna odpovéd’ je oxidativni fosforylace a lipolyzu nezvolil ani jeden z nich.
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40% 37%

31,5%

30%

20%

10%

27,4%

41%
0%
0%
Anaerobni glykolyza Nevim Obnova ATP Oxidativni Lipolyza
(adenosintrifosfatu) z fosforylace

kreatinfosfatu

Obrazek 5: Prevazujici metabolismus ve sportovni gymnastice Zdroj: Vlastni dotaznikové Setreni (survio.com)

Otazka ¢. 6: Z jakych tiech zakladnich makrozZivin ziskava naSe télo energii?

Z celkového poctu 73 kompletné vyplnénych dotaznikli bylo u této otdzky 62 kompletné

spravnych odpovédi (bilkoviny, sacharidy, tuky), 11 participantt zde chybovalo.

35%
S04 31,6%

31% 29.7%
28%
24%

21%

17%
14%
10%

7%

2,9%
3%
Bilkoviny Sacharidy Tuky Mineraly

Obrazek 6: Tri zakladni makrozZiviny
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1,9% 1,4%
0,5% 0%
Vitaminy Vlaknina Jina... Stopoveé
prvky

Zdroj: Vlastni dotaznikové Setieni (survio.com)



Otazka €. 7: Omega-3 mastné Kyseliny jsou v jidelnicku vétSiny lidi zapadni populace

v nedostatecném mnozstvi. Je to pravda?

Z dnesnich poznatkli jasné vyplyva, ze omega-3 MK jsou ve stravé vétSinové zapadni
populace nedostate¢né. Spravné na otazku €. 7 odpoveédélo 59 ti¢astniktl Setieni, 14 ucastnikii

si mysli, Ze omega-3 MK jsou v jidelni¢ku vySe zminéné populace v dostate¢ném mnozstvi.

80,8%

19,2%

Ano Ne
Obrazek 7: Omega-3 MK v zapadni populaci Zdroj: Vlastni dotaznikové Setieni (survio.com)

Otazka ¢. 8: Které z uvedenych potravin jsou bohatym zdrojem omega-3 mastnych

kyselin?

Z nize zminénych potravin (Obrazek 8) jsou na omega-3 MK vydatné zejména losos,
makrela, sardinky, olej z tres€ich jater, vlasské ofechy, chia seminka a celd vejce. Naopak
slune¢nicovy olej, brambory, pSenice, kukufice, ryZe, dribeZi ani vepfové maso nejsou

bohaté na omega-3 MK.

Ze spravnych odpovédi byl respondenty nejcastéji uvadén losos (63x), poté makrela (53x),
sardinky (51x), olej ztres¢ich jater (41x), vlasské ofechy (38x), chia seminka (31x)
a nejméné uvadeénad byla celd vejce (11x).

Mezi potravinami, které nejsou na omega-3 MK pfili§ bohaté, a presto je néktefi respondenti
zminili, byly zejména slune¢nicovy olej (12x), dritbezi maso (3x), pSenice (2x), veprove
maso (1x), ryze (1x). Kukufici a brambory neuvedl jako zdroj omega-3 MK Zadny

z participantll.
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Obrazek 8: Zdroje omega-3 MK Zdroj: Vlastni dotaznikové Setieni (survio.com)

Otazka €. 9: Oznac vSechny vitaminy, které jsou rozpustné v tucich.
Vitaminy rozpustnych v tucich jsou pouze A, D, E, K.

Vsechny tyto 4 vitaminy spravné uvedlo 52 respondentl. Zbylych 21 respondentii v této

otazce chybovalo.

25,4%
26%
23% 21.4% 20,6% 20,6%
20%
17%
14%
12%
9% 6,3%
6%
2,8%
3% 6% 1,2%
0%
Vitamin D Vitamin A Vitamin K Vitamin E Komplex Vitamin C Vitamin V Vitamin L
vitaminG B
Obrazek 9: Vitaminy rozpustné v tucich Zdroj: Vlastni dotaznikové Setieni (survio.com)
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Otazka ¢. 10: Oznac v§echny vitaminy, které jsou rozpustné ve vodé.

Vitaminy rozpustné ve vod¢ jsou C a komplex vitamini B. Spravné odpovédélo

54 zucastnénych, 19 odpovédi bylo chybnych.

41% 38,5%
36% 33,5%

32%

81% 7.5%

3,7% 3,7%
o 2,5% 2,5%

Vitamin C Komplex Vitamin L Vitamin V Vitamin E Vitamin A Vitamin K Vitamin D
vitamind B
Obrazek 10: Vitaminy rozpustné ve vodeé Zdroj: Vlastni dotaznikové Setieni (survio.com)

Otazka ¢. 11: Jaké mnozZstvi energie ma 1 g sacharidu?

Jeden gram sacharidu ma 4,1 kcal (17,2 kJ). Spravné odpovédélo 52 respondentu,

21 respondentil uvedlo Satnou odpovéd'.

71,2%

70%
60%
50%
40%
30%
20% 15,1%

8,2%
10% 41%

0%

4 kecal (17,2 kJ) 2 kcal (8 kJ) 71 kcal (29,7 kJ) 9,3 kcal (38,9 kJ) 8 kcal (33 kJ)

Obrazek 11: Energeticka hodnota 1 g sacharidu Zdroj: Vlastni dotaznikové Seteni (survio.com)
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Otazka €. 12: Jaké mnoZstvi energie ma 1 g bilkovin?

Jeden gram bilkovin ma 4,1 kcal (17,2 kJ). U této otazky bylo 42 odpovédi spravnych a 31

,
chybnych.
57,5%

B60%

50%

40%

30%

17,8%
20%
12,3%
10% 6.8% TS
0%
41 keal (17,2 kJ) 2 keal (8 kJ) 71 keal (29,7 kJ) 8 kcal (33 kJ) 9,3 keal (38,9 kJ)

Obrazek 12: Energeticka hodnota 1 g bilkovin Zdroj: Viastni dotaznikové Setieni (survio.com)

Otazka ¢. 13: Jaké mnozZstvi energie ma 1 g tuku?

Jeden gram tuku obsahuje 9,3 kcal (38 kJ). Spravnych odpovédi bylo 36 a nespravnych 37.

49,3%
50%
40%
30%
19,2%
20% 15,1%
1%
10% 5.5%
0%
9,3 keal (38,9 kJ) 7.1 keal (29,7 kJ) 8 keal (33 kJ) 4,1 keal (17,2 kJ) 2 keal (8 kJ)
Obrazek 13: Energeticka hodnota 1 g tuku Zdroj: Vlastni dotaznikové Seteni (survio.com)
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Otazka €. 14: Na ¢em zejména zavisi sniZeni ¢i zvySeni télesné hmotnosti?

SniZzovani nebo zvysovani télesné hmotnosti zavisi zejména na celkové energetické bilanci

(viz teoreticka cast prace). Spravnych odpoveédi se nastiadalo 46 a Spatnych odpovédi 27.

63%

[.
o

ul
o

b
o

26%

w
(=}

N
[=}

5,5%

o

2,7%

1,4% 1,4%
Celkova Nezdravy Zivotni Konzumace Jezenipo 18 Genetické Konzumace
energeticka styl nadmeérného hodiné predispozice prilisného
bilance mnozstvi tuénych mnozstvi
jidel sladkosti a
pochutin
Obrazek 14: Na ¢em zavisi sniZeni i zvySeni hmotnosti Zdroj: Viastni dotaznikové Setieni (survio.com)

Otazka ¢: 15: Zkousel/a jsi néktery z nasledujicich typi stravovani?

46 respondenti uvedlo, ze nikdy nezkouSeli zadny zuvedenych vyzivovych styld.
12 Gcastnikt  dotaznikového Setfeni ma zkuSenosti slow carb (nizkosacharidovym)
stravovanim, 9 s vegetarianstvim, 9 s pteruSovanym hladovénim (Intermittent fasting),
5 s flexibilnim stravovanim (IIFYM), 5 se sacharidovymi vlnami a vZdy 2 jedinci maji
zkuSenosti s veganstvim, cirkadidnnim stravovanim a keto dietou. Odpovéd’ ,,Jina...* zvolili
2 participanti, jeden z nich do oteviené odpovédi napsal ,,Jidelnicek a tréninkovy plan od
trenéra a vyzivového poradce® a druhy ,,ZkouSela jsem si pouze snizit nebo zvysit celkové

denni kcal tak, abych nehladovéla ani se necitila preplnéna®.
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Obrazek 15: Typy stravovani Zdroj: Vlastni dotaznikové Setieni (survio.com)

Otazka €. 16: Jaké jsou podle Vas nejcastéjsi dietni chyby u gymnastii/gymnastek?

U otazky €. 16 bylo na vybér vice moZnych odpovédi. Podle zii¢astnénych respondentii jsou
nejcasteéjSimi chybami ve stravovani: velké vykyvy ve stravovacim rezimu (extrémni diety
pred zévody a Spatné stravovaci navyky mimo soutézni sezonu) (46x), nedostatecné
mnozstvi tekutin (dehydratace) (32x), nedostateéné mnozstvi vitaminli a mineralnich latek
(29x), nedostatecné mnozstvi celkové piijaté energie (29x), Castd konzumace nekvalitnich
zdrojii potravin (primyslové zpracované potraviny, fast food aj.) (26x), nedostate¢né
mnozstvi pfijaté energie pred tréninkem (26x), piejidani se (12x), pfiliSné mnozstvi celkové
pfijaté energie (5x). MoZnost ,,Jind...“ zvolil jeden participant, jeho odpovéd’ cituji ,,Velky

vydej oproti piijmu‘.
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Obrazek 16: Dietni chyby gymnasti a gymnastek Zdroj: Vlastni dotaznikové Seteni (survio.com)
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Otazka ¢. 17: Jaké doplilky stravy Vam prijdou vhodné pro podporu sportovniho

vykonu v gymnastice?

I zde byla polozena otazka s nékolika moznymi odpovéd'mi (multiple choice). Participanti
se domnivaji, ze nejvhodnéj$imi doplnky stravy pro podporu sportovniho vykonu
v gymnastice jsou: magnesium (hoicik) (60x), kloubni vyziva (49x), omega-3 mastné
kyseliny (41x), zinek (34x), BCAA (32x), vitamin D3 (30x), multivitaminov¢ tablety (29x),
iontové napoje (hypotonické) (23x), syrovatkovy protein (21x), kreatin (20x), pre-workout
ptipravky (predtréninkové nakopéavace) (9x), glutamin (8x), jiné (6x), L-karnitin (4x),

tribulus (3x), zadné (2x), spalovace tuki (1x).
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Obrazek 17: Dopliky stravy Zdroj: Viastni dotaznikové Setieni (survio.com)

Otazka ¢. 18: Snazil/a ses nékdy zredukovat svoji télesnou hmotnost v obdobi pred

zavody?

44 respondentt uvadi, Ze se nikdy nesnazilo snizit svou télesnou hmotnost v predzdvodnim
obdobi, 29 zucastnénych se o snizeni hmotnosti pied zavody n€kdy snazilo a vétSina z té€chto

respondentt také uvedla, jakym zptsobem (viz kapitola 2.4 Diskuze a komparace dat).
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Obrazek 18: Snazil/a ses nékdy o redukci hmotnosti Zdroj: Vlastni dotaznikové Setieni (survio.com)

Otazka €. 19: Z uvedenych mozZnosti vyber, jaky je pri redukéni dieté adekvatni denni
kaloricky deficit, ktery 1ze udrZet dlouhodobé (obdobi predsoutéZni pripravy — cca

3 mésice).

Z nize uvedenych moznosti je dlouhodob¢ udrzitelny kaloricky deficit v rozmezi 200-300
kcal/den a 300-500 kcal/den. Dlouhodobé vyssi kaloricky deficit by pro organismus

aktivniho sportovce jiz mohl mit negativni U¢inky. Spravnych odpovédi se seslo

34 a $patnych 39.
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Obrazek 19: UdrzZitelny kaloricky deficit Zdroj: Vlastni dotaznikové Seteni (survio.com)
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Otazka ¢. 20: Z jakych zdroji ¢erpas nejvice informaci o vyZivé ve sportu?

I tato otazka byla polozena jako multiple choice. Nejvice ucastnikii tohoto Setieni Cerpa
informace o vyZzivé ve sportu na internetu (29x), poté od kamaradu, ¢i jinych zdvodnikt
(24x), od trenért (20x), moznost ,,Jind...* (20x), ve Skole (14x), z kniznich zdrojt (13x), od

rodic¢l (12x), od vyzivovych terapeutti (11x) a od vyzivovych poradct (8x).
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Obrazek 20: Zdroje informaci Zdroj: Vlastni dotaznikové Setieni (survio.com)
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2.4 Diskuze, komparace dat a didakticky vystup

Hlavni cil a hlavni vyzkumna otazka

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo zjistit soucasné znalosti vybranych skupin
gymnastll a gymnastek o vyziveé a sportovni vyzive. Nésledné na zakladé ziskanych dat
vypracovat didakticky vystup pro zlepSeni stavajicich znalosti v této oblasti vyzivy. Pro tyto
ucely jsem pouzil data ziskand zanonymniho dotaznikového Setfeni v online aplikaci
https://www.survio.com/cs/ (viz kapitola 2.3 Vysledky) a hlavni vyzkumnou otdzku ,,Jaké
jsou soucasné znalosti sportovnich gymnastli a gymnastek v oblasti vyzivy a sportovni
vyzivy?*

Aktivnich gymnastl a gymnastek bylo celkem 38, z toho 23 Zen a 15 muzi. Jejich vékoveé
rozpéti bylo mezi 15-30 lety. 21 z téchto aktivnich sportovctl nékdy reprezentovalo CR na
mezinarodnich soutézich, 13 se ucastnilo MCR v nejvyssi kategorii, 3 respondenti jsou
ucastniky nizsich republikovych soutézi a jeden participant z této skupiny stale aktivnich

sportovcl je ucastnikem olympijskych her.

Tabulka 8: Pocty spravnych a Spatnych odpoveédi gymnastii a gymnastek na jednotlivé otazky

Cislo otazky S. 6. e 9. 10. | 11. | 12. | 13. | 14. | 19.

Pocet spravnych | 14 34 28 28 29 27 23 20 24 15
odpovedi

24 4 10 10 9 11 15 18 14 23

Zdroj: Vlastni dotaznikové Setieni (survio.com)

Na otazku €. 5 ,,Jaky energeticky metabolismus je t€lem pii gymnastice nejvice vyuzivan?*
odpovédélo spravné 14 zacastnénych, 12 odpovedi bylo nespravnych a 12 respondentl
Setfeni. U otazky €. 6 ,,Z jakych tfech zakladnich makrozivin ziskava naSe télo energii?* byl
pocet spravnych odpovédi 34, nespravné odpovedéli jen 4 gymnasté/gymnastky. V otazce
¢.7 ,,Omega-3 mastné kyseliny jsou v jidelnicku vétSiny lidi zapadni populace
v nedostatecném mnozstvi. Je to pravda?* odpovédélo 28 respondentil spravné varianta
,»Ano*“ a 10 Spatné varianta ,,Ne*“. V nasledné otdzce mé zajimalo, zda jsou UcCastnici Setfeni

schopni vybrat potraviny bohaté na omega-3 MK. VétSina ze za€astnénych vybirala spravné
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moznosti. Nej¢astéji lososa, sardinky a makrelu. V pomérné malém mnozstvi byla vybirana
celd vejce (pouze 7 zaSkrtnuti), nejvice gymnasty a gymnastky matl sluneCnicovy olej
(7 zaskrtnuti), ktery neni velmi bohaty na omega-3 MK. Na otazku ¢. 9 ,,Oznac vSechny
vitaminy, které jsou rozpustné v tucich participanti odpovidali vétSinou spravné (vitaminy
A, D, E, K). Celkem se seslo 28 spravnych odpovédi a 10 chybnych. Dalsi otazka testovala
znalost vitamint rozpustnych ve vod¢ (vitamin C a B-komplex). Zde bylo 29 spravnych
a 9 nespravnych zaskrtnuti. Otazka ¢. 11 ,,Jaké mnozZstvi energie ma 1 g sacharidu?* byla
zodpovézena 27x spravné a 11x chybné. Nasledujici dvé otazky zkoumaly stejnou znalost.
Otazka ¢. 12 se zaméfovala na energetickou hodnotu bilkovin. Spravnych odpovédi se
v dotazniku nastfadalo 23 a chybnych 15. Otazka ¢. 13 se ptala na energetickou hodnotu
tuto odpovéd’ bez chyby. V téchto zdkladnich vyZzivovych znalostech jako je napft. piehled
v zékladnich makrozivinach a jejich energetickém potencialu, nizkém pi#ijmu omega-3 MK
v bézném jidelnicku zapadni populace a vitaminech rozpustnych v tucich a ve vode¢ si aktivni
gymnasté a gymnastky nevedli Spatné€. Jejich vSeobecné znalosti o vyziveé jsou pomérné

dobré/primérné.

20 gymnasti a gymnastek uvedlo, Ze se nikdy nesnazili zredukovat svou hmotnost. Naopak
18 téchto sportovei se o redukei hmotnosti nékdy pokouselo. Znalost spravné odpovédi na
otazku €. 14 je kliCova pro sniZovani, nebo zvySovani t€lesné hmotnosti. Byla poloZena takto
»Na Cem zejména zavisi sniZzeni ¢i zvySeni télesné hmotnosti?“. Spravnad odpovéd’
je energeticka bilance. Tuto moznost zvolilo 24 participantt a 14 zbylych zvolilo nespravnou
variantu. Dal$i zajimavou znalostni otazkou ohledné redukce hmotnosti byla otazka ¢. 19
»Z uvedenych moznosti vyber, jaky je pfi redukcni dieté adekvatni denni kaloricky deficit,
ktery lze udrzet dlouhodobé (obdobi pfedsoutézni piipravy — cca 3 mésice).” Tento
kaloricky deficit by v dlouhodobém horizontu nemél byt vyssi nez 500 kcal/den. Pfitom
nadpolovi¢ni vétSina zucastnénych gymnastii a gymnastek, konkrétn€ 23 z nich si mysli, Ze

1 vy$8i kaloricky deficit je v pofadku a jen 15 jich odpovédélo spravné.

Ze ziskanych dat vyplyva, ze vétSina aktivnich gymnastli a gymnastek ma jen zékladni
povédomi v oblasti sportovni vyzivy. Na znalostni otazky ohledné energetické hodnoty

jednotlivych makrozivin, omega-3 MK a jejich zdroj, vitamin rozpustnych v tucich
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a vitamin rozpustnych ve vod¢ byla vétSina odpovédi spravné. Horsi vysledky byly
u otazek tykajicich se energetického metabolismu ve sportovni gymnastice a reduk¢éni diety
(snizovani télesné hmotnosti). V okruhu sportovni vyzivy gymnastim a gymnastkam
znalosti spie chybi. Je prekvapujici, Ze na otazku z u¢iva ZS , Na ¢em zejména zavisi snizeni
¢i zvySeni télesné hmotnosti?* odpoveédélo spravné (energeticka bilance) ,,jen” 24 gymnastt
a gymnastek z celkového poctu 38. Ostatni se nechali zméast odpovéd'mi typu ,,Nezdravy
zivotni styl®, ,,Konzumace nadmérného mnozstvi tucnych jidel®, ,,Genetické predispozice*
nebo ,,Jedeni po 18 hodiné*“. Piehled v této oblasti sportovni vyZzivy a dovednost pracovat
s energetickou bilanci v ramci zadvodni ptipravy je dozajista kli¢ova pravé pro snizeni nebo
zvySeni télesné hmotnosti. V kontextu dlouhodobého tréninkového cyklu jsou tyto znalosti
nezbytné pro snizeni procenta télesného tuku ¢i zvySeni objemu aktivni svalové hmoty.
V dalsi otazce, tykajici se dlouhodobého kalorického deficitu (obdobi cca 3 mésice)
v redukéni dieté, byly namétené vysledky jesté horsi. Pouze 15 z 38 aktivnich sportovcii
odpovédélo, ze by denni kaloricky deficit nemél piekrocit 500 kcal. VétSina z participantt
uvedla, Ze jejich primarnim zdrojem informaci ohledné sportovni vyzivy je internet. Druhym

nejcastejSim zdrojem informaci jsou kamaradi nebo jini zdvodnici.
Dil¢i cile a dil¢i vyzkumné otazky
Dil¢i cil €. 1: Zjistit rozdily mezi znalostmi o vyzivé a sportovni vyzivé u muzi a u Zen.

V prvnim dil¢im cili této diplomové prace se zamétim na znalosti vSech vybranych skupin
tzn. gymnasti, gymnastek a gymnastickych trenérti. Z namétrenych dat zaméfim pozornost
narozdily ve znalostech muzti a Zen. Pomtze mi k tomu vyzkumna otazka ,,Jaké jsou rozdily

mezi znalostmi o vyZivé a sportovni vyzivé u muzl a u Zen?*

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo 44 Zen a 29 muzi. Pomér téchto dvou skupin je tedy
nevyrovnany, a proto budeme pii porovnavani znalosti u jednotlivych otazek pracovat spise
s relativnimi hodnotami (procentualni hodnoty). U prvni znalostni otazky ,,Jaky energeticky
metabolismus je télem pii gymnastice nejvice vyuzivan?* si vedli 1épe muzi, 44,8 % jich
odpovédélo sprave (anaerobni glykolyza), 24,1 % ptiznalo, Ze na tuto otdzku nezna spravnou
odpovéd’ a 31,1 % zmuzi mélo chybnou odpovéd. U stejné otazky vétSina zen zvolila
variantu ,,Nevim*®, bylo to 36,4 % z nich. 31,8 % zen zvolilo sprdvnou odpoveéd’ (anaerobni

glykolyza) a rovnéz 31,8 % v této otdzce chybovalo. Na otazku €. 6 ,,Z jakych zakladnich
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makrozivin ziskava nase télo energii?* odpovédelo spravné 86,2 % muziia 84,1 % Zen, v této
mastnych kyselin a jejich dostate¢ném ¢i nedostatecném zastoupeni v jidelnicku vétSiny lidi
zapadni populace, odpoveédélo spravné 69 % muzi a 88,6 % Zen, tudiz zde byly zeny ve
spravnych odpovédich lepsi. U otazky testujici znalost vitamind rozpustnych v tucich
(vitaminy A, D, E, K) mélo celkem 79,5 % Zen vSechny spravné varianty. U muzi bylo toto
procento vyrazné niz$i, jen 55,2 % muzl oznacilo vSechny vitaminy rozpustné v tucich.
V dalsi otdzce, testujici znalost vitaminll rozpustnych ve vodé, si vedly opét Iépe Zeny,
79,5 % zvolilo spravné varianty (vitamin C a komplex vitaminti B). U muzi zvolilo spravné
odpovédi 65,5 % znich. Nasledné¢ v dotazniku navazovaly tfi otazky tykajici se urceni
korektni  energetické hodnoty v jednotlivych makroZivinach. U  sacharidl
(1 g sacharidu = 4,1 kcal) byla Gspé$nost zen 65,9 % a GspeSnost muzl 79,3 %. U bilkovin
zvolilo spravnou variantu (1 g bilkovin = 4,1 kcal) 59,1 % Zen a 55,2 % muzd. V posledni
makroziving, tuku, mélo spravnou odpovéd’ (1 g tuku = 9,3 keal) 56,8 % zen a 37,9 % muzq.
V téchto tfech otazkach, testujicich znalost energetické hodnoty zékladnich makrozivin, si

vedly o néco 1épe Zeny.

Z celkového poctu 29 muzl uvedlo 21 z nich, ze se v obdobi pfed zavody nikdy nesnaZilo
zredukovat svoji télesnou hmotnost. Mnozstvi Zen, které se snazZily redukovat svou hmotnost
pfed zavody bylo mnohem vys$i a zcelkového poctu 44 zen se o to nékdy snazilo
21 zacastnénych. Na znalostni otazku ,,Na ¢em zejména zavisi sniZeni ¢i zvySeni télesné
hmotnosti?“ spravné odpovédélo 65,9 % zen a 58,6 % muzi. V otdzce, tazajici se na
dlouhodobé¢ (obdobi cca 3 meésice) udrzitelny kaloricky deficit, mélo spravnou odpoveéd’

22,7 % zZen a 31 % muzi.

Znalosti v oblasti vyzivy a sportovni vyzivy jsou u muzi a zen docela srovnatelné, avsak
statisticky si 0 néco 1épe vedly Zeny. Nejvetsi procentualni rozdil mezi znalostmi Zzen a muzt
u jednotlivych otazek byl u otazky €. 9 a €. 10, které se tykaly vitamind rozpustnych v tucich
a ve vodé. U ostatnich otazek byl procentudlni rozdil spravnych odpovédi jen maly.
V otédzkéch sledujicich znalosti energetického metabolismu a zdkladnich makrozivin si vedli
o néco lépe muzi. V otazkach zjist'ujicich energetickou hodnotu sacharidii, bilkovin a tukt

byly lepsi zeny. Vitaminy rozpustné ve vodé a v tucich dokézaly lépe urCit zeny
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a o nedostatku omega-3 MK v bézném jidelnicku nasi populace vi opét vice zeny. O hlavnim
Ciniteli pii redukci nebo naopak zvySovani té€lesné hmotnosti, tzn. o energetické bilanci jsou
ve vetsSim procentu srozumény také zeny. V otazce dlouhodobé udrzitelného kalorického

deficitu si vedli o néco 1épe muzi.

Diléi cil €. 2: Zjistit znalosti vybranych trenéri o vyzivé a sportovni vyzivé ve sportovni

gymnastice.

Dotaznikového Setfeni se celkem zucastnilo 21 trenérG sportovni gymnastiky, 9 muzt
a 12 zen. Pfi vyhodnocovani druhého dil¢iho cile mi bude ndpomocné druhd diléi vyzkumna
otazka ,,Jaké jsou znalosti trenérii sportovni gymnastiky v oblasti vyzivy a sportovni
vyzivy?*

Hned v prvni znalostni otdzce ,,Jaky energeticky metabolismus je télem pii gymnastice
nejvice vyuzivan?“ mélo 8 trenérii Spatnou odpovéd’ (obnova ATP z kreatinfosfatu),
7 odpovédélo spravné (anaerobni glykolyza) a 6 zvolilo odpovéd’ ,,nevim®. V dalsi otdzce
,»Z jakych tfech zékladnich makrozivin ziskdva nase télo energii?* chybovali jen 2 trenéfi
a 19 ucastnikli odpovédélo bezchybné. Stejné vysledky jsem naméfil 1 u otdzky ohledné
dostatku ¢i nedostatku omega-3 MK v béZzném jidelni¢ku zapadni populace, 19 spravnych
a2 Spatné¢ odpovédi. V otazkach zkoumajicich znalost vitamind rozpustnych v tucich
a vitamind rozpustnych ve vodé dokézalo spravné oznacit v§echny tyto vitaminy 13 trenéri.
Energetickou hodnotu 1 g sacharidu znalo 15 trenérii, u 1 g bilkovin to bylo 10 trenért

a energetickou hodnotu 1 g tuku dokazalo spravné urcit 9 z celkového poctu 21 trenéri.

Na otazku zkoumajici znalosti redukéniho stravovani ,,Na ¢em zejména zavisi sniZeni Ci
zvySeni télesné hmotnosti?* dokazalo spravné odpoveédét 15 trenérti (energeticka bilance).
V otazce ¢. 19 ohledné dlouhodobé udrzitelného kalorického deficitu (na obdobi
cca 3 mésice) melo spravnou odpovéd 10 trenéri. Nejvice trenérlt z riznych moZnosti
odpovédi uvedlo, ze jako nejvétsi chyby ve stravovacim rezimu gymnastl a gymnastek vidi
,»Velké vykyvy ve stravovacim rezimu (extrémni redukcni diety pfed zdvody a Spatné
stravovaci navyky mimo soutdzni sezénu)“ a poté ,,Casta konzumace nekvalitnich zdroji

potravin (prumyslové zpracované potraviny, fast food, aj.)*.
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Znalosti trenérii a trenérek sportovni gymnastiky o vyzivé jsou vyborné v zdkladnich
otazkach ohledné urCeni zakladnich makrozivin a znalosti nedostatku omega-3 MK
v jidelnicku nasi populace (z 21 trenéri jich 19 odpovédélo na tyto otdzky spravné). Vice
jak 15 respondentli z celkového poctu 21, dokazalo také urcit energetickou hodnotu 1 g
sacharidu a spravné odpoveédét na otazku ,,Na cem zejména zavisi snizeni ¢i zvyseni télesné
hmotnosti?‘. Ve vSech zbylych otazkach byla uspésnost spravnych odpovédi nizsi. Nejhorsi
znalosti ma tato vybrana skupina v problematice energetického metabolismu vyuzivaného
lidskym télem pti fyzickém vykonu ve sportovni gymnastice. Pouze 8 trenérii znalo
spravnou odpovéd’ (anaerobni glykolyza). Vyziva je neoddélitelnou soucasti sportovniho
vykonu a dlouhodobé sportovni ptipravy, myslim si, Ze znalosti trenérti by mély byt na lepsi
urovni. Mé doporuceni trenérim je doplnit si znalosti v této oblasti sportovni piipravy,
k tomu jim miize pomoci napi. i didakticky vystup na konci této diplomové prace (viz
2.5 Didakticky vystup).

wr

Diléi cil €. 3: Zjistit, jestli se gymnasté a gymnastky snazi snizit svou télesnou hmotnost pred

zavody. Pokud ano, tak jakym zplsobem.

K vyhodnoceni posledniho dil¢iho cile jsem pouZil data ziskand od aktivnich sportovci
(gymnastli a gymnastek) a tfeti vyzkumnou otazku ,,Snazi se gymnasté a gymnastky
zredukovat svou télesnou hmotnost v obdobi pfed zavody? Pokud ano, tak jakym
zpisobem?“. Celkem bylo v této vybrané skupiné€ 38 respondentil, z toho 23 Zen a 15 muzd.
Z 38 zGcastnénych se sportovni gymnastice na vrcholové urovni vénuje 35 respondentl
(reprezentace CR na mezinarodnich soutéZich, ucast na MCR v nejvyssi vykonnostni
kategorii). Na otazku ,,Snazil/a ses n¢kdy zredukovat svoji télesnou hmotnost v obdobi pred
zavody?“ méli respondenti dvé mozné odpovédi ,,Ne“ a druhou moZnost s otevienou

odpovédi ,,Pokud ano, napis strucné jak*.

20 téchto aktivnich sportovcll uvedlo, Zze se nikdy nesnazilo zredukovat svou télesnou
hmotnost v obdobi pfed zdvody. Zbylych 18 se v tomto obdobi nékdy snazilo (snazi) svoji
hmotnost snizit. Nejcastéjsimi metodami redukce hmotnosti jsou ,,Kaloricky deficit; SniZeni
energetického pfijmu; Pocitani kalorického pfijmu a vydeje tento typ odpovédi uvedlo
7 respondenti. Druhy nejcastéjsi typ odpovédi byl ,,Nejedenim a zvySenou pohybovou

aktivitou.“, podobné¢ odpovédéli 4 participanti Setfeni. Poté se v dotazniku objevovaly

69



odpovédi jako napft. ,,Pomoci riiznych spalovaci, diet apod., nejlepsi se ukdzal pravidelny
denni rezim bez omezovani®, ,,Ano, omezila jsem konzumaci sladkych a tu¢nych jidel po
18 hod.”, ,,Kazdy den jsem 60minut béhala a 2h cvicila + normalni gymnasticky trénink.
Jedla jsem velmi malo a vyhybala se tukiim. Byla jsem blba®, ,,Ano, zacala jsem béhat, vice
posilovat a jist zdravéji®, ,,Jim mensi porce a snazim se hlidat nutri¢ni hodnoty jidel“. Jedna
ze zucastnénych také uvedla, ze trpi poruchami piijmu potravy a diky nim sniZzuje svou

hmotnost (viz citace) ,,Ano, pestra Skala PPP*.

Celkem 20 participantt v této skupin€ uvedlo, Ze se pted zdvody nikdy nesnaZilo snizovat
svou vahu. 10 aktivnich gymnasti/gymnastek uvedlo do oteviené odpovédi redukéni rezim,
ktery podle nynéjsich poznatkli védy povazujeme za udrzitelny a pro sportovce vice ¢i méné
ptiznivy. Vzdy zdlezi na aktudlnim stavu daného sportovce, ale odpovédi typu ,.kaloricky
deficit®, ,,JJim mensi porce a snazim se hlidat nutri¢éni hodnoty jidel*, apod. vidim jako
ptijatelné feSeni pii snizovani télesné hmotnosti pfed zdvodem. Na druhou stranu
8 gymnasti/gymnastek se snazi/snazilo redukovat svou hmotnost velmi nevhodnymi
zpisoby jako napf. nejedenim, pfehnanym zvySovanim energetického vydeje oproti
energetickému piijmu, nebo se jejich snaha o redukci hmotnosti dostala az do fdze poruch

piijmu potravy.

2.4.1 Komparace dat

V roce 2017 byl piedstaven celosvétové prvni validovany nastroj hodnotici uroven
specifickych znalosti v oblasti sportovni vyzivy (NSKQ — The nutrition for Sport Knowledge
Questionnaire). Z dosavadnich vysledkil vyplyva, Ze objektivni znalosti sportovni vyZivy
u sportovcll jsou pramérné az podprumérné, pritom subjektivné své znalosti ohledné
sportovni vyzivy hodnoti vétsina sportovci jako nadprimérné. Tento fenomén oznacujeme
jako Dunning-Kruger efekt, jde o to, Ze osoby s nizkymi znalostmi maji tendenci své
vysledky nadhodnocovat. Sportovci si tedy neptipousti chybu v oblasti, o které si mysli, ze
se v ni dobie vyznaji. Dlsledkem tohoto efektu je, ze se takovi sportovci dale nevzdélavaji.
Nedostatecné znalosti v oblasti sportovni vyzivy jsou napft. jednou z pfi¢in rozvoje syndromu

relativni energetické nedostatecnosti ve sportu (Jelinkova, 2022).

Na Fakulté sportovnich studii MU byl v roce 2022 publikovan pilotni vyzkum s cilem

zmapovat znalosti sportovcli v oblasti sportovni vyzivy. Diky vyuziti validovaného
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dotaznikového néstroje NSKQ se jednd o prvni vyzkum mapujici znalosti v oblasti sportovni
vyzivy v CR, ktery umoziiuje objektivné posoudit Giroveti znalosti a ddv4 moznost srovnani
se zahranicnimi daty. Tento dotaznik obsahoval celkem 35 otazek rozdélenych do dvou
podsekci. Podsekce 1 se vénovala obecnym znalostem o vyziveé jako takové (11 otazek),
podsekce 2 posuzovala znalosti pfimo ve specifické oblasti sportovni vyzivy (24 otdzek).
Sportovni vyZziva je aplikovand nauka o vyzive zalozena na kinantropologickych poznatcich.
Obecné principy zdravé vyzivy a z nich plynouci doporuceni sméefuji predevsim k prevenci
civilizacnich chorob, naproti tomu sportovni vyziva ma za cil pfedevS§im podporu
sportovniho vykonu, regenerace anebo specifickych adaptaci na zatizeni. Dotaznik posuzuje
vysledné znalosti z obou sekci dle standardizovaného skore jako: ,,podprimérné/Spatné
(skore 0-49), prumémé (50-65), nadprimérné/dobré (66—75) a vynikajici (76-100).
Vyzkumu se celkem zucastnilo 206 sportovci ve véku 15-64 let. Mezi Ucastniky byli

sportovcei s prumérnou délkou tréninku 8 let (Jelinkova, 2022).

Vysledné znalosti v§ech 206 sportovct z obou podsekcei byly primémé (skoére 51). Pouze
21,8 % sportovcl dosdhlo nadprimérného skére. Naopak témét u poloviny (47 %)
respondentl byla tiroveil znalosti podprimérnd (<49). V ptipad¢ obecnych znalosti o vyzivé,
byla Gspé&snost lepsi (skére 60,5). Uroveii specifickych znalosti sportovni vyzivy byla
podprimérna (47,2). Tyto vysledky nevypadaji na prvni pohled velmi dobfe, ale jsou
srovnatelné s vysledky naméfenymi stejnym dotaznikovym Setfenim u sportovetll z jinych

zemi (Jelinkova, 2022).

Vysledky z mého dotazniku byly velmi podobné, vybrané skupiny gymnastl, gymnastek
a jejich trenérd vétSinou maji zakladni znalosti vyzivy. Napt. znaji tfi zakladni makroziviny,
vitaminy rozpustné v tucich a ve vodé€ a energetické hodnoty nékterych makrozivin. Ale
v otazkach tykajicich se pfimo sportovni vyzivy a redukénich diet byly namétené vysledky
podstatné horsi (znalosti energetické bilance, energetického metabolismu v konkrétnim

sportu a udrzitelny denni kaloricky deficit).

Sportovni minulost a zkuSenosti jen ziidka zastoupi roli vzdélani. V dotaznikovém Setfeni
nebyly nalezeny vyznamné rozdily ve znalostech sportovcil v zavislosti na jejich tréninkové
historii ani na jejich vykonnostni tGrovni. Ukazalo se, Ze v&€k, pohlavi ani tréninkova

a vykonnostni uroven respondenti nebyla vyznamnym piedpokladem lepSich vysledki.
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Statisticky vyznamny rozdil byl ve vysledcich absolventl vysokych $kol. Participanti se
vzdélanim v univerzitnim oboru piimo souvisejicim s vyzivou dosahli nadprimérnych
vysledkil ve znalostech obecné vyzivy, jejich znalosti sportovni vyzivy byly horsi a vysledky
byly ,,pouze* primérné (skore 64). Nyni najdeme jen velmi malo vyzkumii zabyvajicich se
systematickym vzdélavanim sportovcl v oblasti vyzivy. Nutri¢ni poradenstvi je v ramci
sportovnich klubti a organizaci jen omezen¢ poskytovano, pouze 40 % respondentti uvedlo,
ze je jejich béznou soucasti. V anketé, zda si sportovei mysli, ze by sportovni organizace ¢i
klub méli svym ¢lentim poskytovat ptistup k informacim o vyzivé nebo odbornou pomoc,
se celych 80 % vsSech respondentii shodlo na kladné odpovédi, 17 % respondentti si mysli,
ze by mél klub poskytovat alespont nezbytné informace o vyzivé a jen 3 % si mysli, Ze
zprostiedkovat vzdélavani v oblasti sportovni vyzivy neni v kompetencich klubl

(Jelinkova, 2022).

V mém dotaznikovém Setfeni jsem bohuzel nezkoumal vzdélani jednotlivych participanti,
nicméné rozdily mezi jednotlivymi v€kovymi skupinami, ani mezi muzi a zenami nebyly

vyznamne.

Hlavnimi tfemi zdroji informaci o vyZivée, které respondenti povazuji za nejspolehlivéjsi,
byli diplomovani specialisté ve vyzivé (59,2 %), odborné Casopisy nebo clanky (53,4 %)
a socialni sité ¢i influencefi (33,0 %). Alarmujici je, Ze pravé ti jedinci, ktefi oznacili za
nejspolehlivéjsi zdroje informaci hromadné vzdé€lavaci prostredky/masmédia, socidlni
sité¢/influencery ¢i kamarady dosahli v oblasti sportovni vyZivy nejhorsiho skoére. Navzdory
tomu, Ze za nejrelevantnéj$i jsou povazovany odborné zdroje, v praxi jsou nejcastéjSim
zdrojem informaci trenéfi. Jejich vzdélavani v oblasti sportovni vyzivy je proto klicem

k vychové mladych sportovct (Jelinkova, 2022).

Tt nejCastéjsi zdroje informaci o vyZzive u participantii v mém dotaznikovém Setfeni byly:
internet (nejcastéji uvadénymi internetovymi zdroji byly instagramové profily, youtube
kanaly a aktin.cz), kamaradi nebo jini zavodnici, trenéfi. Znalosti trenérti v oblasti pfedevsim
sportovni vyzivy nebyly vyrazné lepsi, nez znalosti gymnastii a gymnastek, coz mlze vést
k nevyuziti plného potencidlu role vyzivy ve sportovnim vykonu a v rdmci sportovni

gymnastiky také ke vzniku riiznych poruch ptijmu potravy, predevsim u gymnastek.
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2.4.2 Diskuze

Vrcholova turoven sportovni gymnastiky na sebe klade naroky témét kazdodenniho tréninku
v rozsahu 3 az 5 hodin. Zatizeni a energeticky vydej gymnastl a gymnastek je velmi vysoky,
a predevsim pro gymnastky byva obtizné tento vydej adekvatné kompenzovat kalorickym
ptijmem. Dlouhodoba neadekvatni energetickd nedostate¢nost u zen gymnastek, mize vést
k tzv. Zenské sportovni triddé (viz 1.4.2 Efekt vysoce narocného a cCastého tréninku
vrcholové gymnastiky na télesnou kompozici, hormonalni regulaci, celkovy wvzriist
a sexualni vyvoj). V zenské gymnastické slozce je béZné, ze jsou zavodnice pravidelné
vazeny a nasledné kritizovany za zvySenou hmotnost. Maloktery trenér/trenérka se vSak
zamySli nad kolisdnim hmotnosti v rdmci menstruaéniho cyklu sportovkyn a dalSich
proménnych, které maji nezanedbatelny vliv na udaje/Cislo, které se v dany moment objevi
na vaze. | z této diplomové prace vyplyva, Ze vétSina trenérli nema dostatecné znalosti
z oblasti vyzivy a specifik reduk¢éniho jidelnicku, mozna i diky témto omezenym znalostem
se Casto uchyluji k metodam zakaz jidla a nesmyslnym dietam u svych svétenct/svérenkyi.
Tyto rady mnohych trenéra jsou casto védecky neodiivodnéné a pro sportovni vykonnost
kontraproduktivni. Trenéti by méli mit vyssi znalosti v problematice sportovni vyzivy
aredukénich diet, aby mohli svym zavodnikiim poskytovat relevantni informace
a prostfednictvim spravné nastaveného jidelnicku zvySovat jejich sportovni vykonnost.
V teoretické Casti prace tuto problematiku blize pfibliZzuji parafrdzovanim autorti

(Jemni, 2018) a (Benardot, 1999).

Riziko vzniku poruch pfijmu potravy jako napt. anorexie, bulimie nebo zadchvatové piejidani
je u sportovcd, jejichz sport vyzaduje ,hubenost” a perfektni vzhled mnohem vyssi nez
u ostatnich vrcholovych sportovcid. Je mnoho dikazli, Ze dlouhodoby dietni rezim
s nevyvazenou energetickou bilanci snizuje sportovni vykon a zvySuje pravdépodobnost
zranéni (Benardot, 1999). Ze studii vyplyva, ze vétSina gymnastek ma ve srovnani se stejné
starymi Zenami deficit v n€kolika vitaminech a mineralnich latkach, nejcastéji to jsou:
vapnik, Zelezo, vitamin E a vitaminy B1, B2, B6. Strava gymnastek také byva chudé na
bilkoviny, vzhledem k jejich kazdodenni vysoké fyzické ndmaze. Gymnasté maji oproti

jejich zenskym protéjSkiim vétSinou vice vyvazenou stravu (Jemni, 2018).
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Dotaznikové Setfeni této diplomové prace mé zajisté své limitace, napt. u otdzky ¢. 18 ve
znéni ,,Snazil/a ses nékdy zredukovat svoji té€lesnou hmotnost v obdobi pted zavody?*, méli
respondenti dvé moznosti odpoveédi. Moznost uzaviené odpovéedi ,,Ne* a otevienou odpoveéd
»Pokud ano, napi§ stru¢né jak®“, myslim si, ze mnoho respondentli zvolilo uzavienou
odpovéd’ ,,Ne“ z prostého diivodu uspory ¢asu a nekomfortnosti druhé odpovédi nad kterou
bylo potfeba mnohem vétsi Gsili a zamysleni se. V ptipad¢ provadéni podobného vyzkumu
doporucuji pro objektivnéjsi, podrobnéjsi a 1épe reprodukovatelné vysledky vyuzit
celosvétoveé validovaného dotaznikové Setfeni NSKQ — The nutrition for Sport Knowledge

Questionnaire.

Vzdélani gymnastl, gymnastek a jejich trenérii vnimédm po vyhodnoceni vSech dotaznika
jako primérné v ramci obecnych vyzivovych znalosti a podprimérné ve specifikédch
sportovni vyzivy a redukénich diet. Jedno z moznych feSeni této situace by podle mého
nazoru byla bliz§i spoluprace Ceského gymnastického svazu s vyzivovymi terapeuty
a organizacemi zabyvajicimi se sportovni vyzivou. V jinych sportovnich svazech jsou bézné
dostupné rizné vzdélavaci kurzy, které se zabyvaji sportovni vyzivou a vlivem vyzivy pfimo
na dany sport. Nabidka takovych vzdé¢lavacich kurzii by mohla pomoci k dostupnéjsimu

vzdélani predevsim pro trenéry, ale 1 pro aktivni sportovce.

2.4.3 Didakticky vystup

Didakticky vystup obsahuje zdkladni informace o sportovni vyzZivé a je vypracovan pro
trenéry sportovni gymnastiky. Proto se mirn€ 1i$i od klasickych Skolnich didaktickych
vystupli, které se fidi podle RVP (ramcovy vzd€lavaci program). Pravé znalosti
v problematice sportovni vyzivy byly v mém dotaznikovém Setfeni u gymnastli, gymnastek
a jejich trenért spise podprimérné. Cilem tohoto vystupu je, aby si trenéti osvojili zakladni
didaktické principy, zvolili n€ktery z vybranych okruhli (nebo celou pfednéasku), téma si
disledné nastudovali a podle nize zminéné didaktiky byli schopni ho pfedat svym svéfenciim
nebo jejich rodictm.

Vyuc€ovani by mélo mit urcitou posloupnost. BéZzné se zafind pozdravenim a kontrolou
pfitomnych. Nasleduje seznameni s pribéhem ptednasky, nejdiive se predstavi probirané
téma a v ramci diskuze se pedagog seznami se soucasnym povédomim vybrané skupiny

o daném tématu. Poté by mél pedagog své studenty motivovat — piiblizit latku jako
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zajimavou a prospéSnou pro zivot (v tomto ptipadé napt. zdravi a sportovni vykonnost).
Dalsi nezbytnou soucasti je vytyceni cill, které chceme béhem piednéasky naplnit. Nasleduje
vyklad nového tématu, kde se pedagog snazi zohlediovat zakladni didaktické principy (viz
nize). Na konci prednasky by melo dojit k celkovému shrnuti, ovéteni nynéjSich znalosti se

znalostmi ptfedchozimi, zhodnoceni vyuky pedagogem a ptipadné ke zpétné vazbé studenti.
Ziakladni didaktické principy

Didaktické principy by mély platit pii jakémkoliv procesu uceni. Pedagogové by si jich méli
byt védomi a uvdzené s nimi pracovat. Tyto principy v zésad¢ plati stejnou mérou u rozvoje:
psychomotorickych dovednosti (sport), kognitivnich procesi (znalosti) i afektivnich cili

(postoje, hodnoty).

e Princip védeckosti — obsah uciva musi odpovidat nejnovéj§im poznatkim védy
a techniky. Tento princip pfedpoklada neustalé vzdélavani pedagogl. Pedagog by mél
sledovat aktudlni vyvoj svého oboru a aktualizovat své vzdélani. V nasledujici piednasce
jsou vyuzity aktualni a védecky ovétené informace o sportovni vyzive.

e Princip aktivity — studenti musi mit k uc¢eni kladny vztah, musi byt aktivni a musi mit
prilezitost k samostatnému mysleni a samostatné praci. Soucasti prednaSky bude vedena
diskuze a oteviené dialogy nad probiranymi tématy.

e Princip cilevédomosti — kazd4 Cinnost studentd musi sméfovat k naplnéni pfedem
vytyCenych cild. Pedagog vuvodni fazi prednasky jasné stanovi specifické cile
vybranych témat. V priibéhu prednaSky dojde k naplnéni cili a na konci probéhne
shrnuti a kontrola pfedem urcenych cila.

e Princip soustavnosti — pedagog v tvodni fazi zjisti sou¢asné povédomi svych studentii
o sportovni vyZziv€é a nové poznatky z ptednasSky se budou opirat o jejich stavajici
znalosti. Studenti si osvoji védomosti a dovednosti v ucelené soustavé (v logickém
systému). Systematicky bude obsah pfednaSky 1 didakticky postup pedagoga.
Obsah = vybér a uspofddani uciva, vzijemné vztahy. Didakticky postup = volba
vhodnych metod, forem a prosttedk.

wevr

blizkého ke vzdalenému, od konkrétniho k abstraktnimu, od obecného k zvlastnimu.
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Princip trvalosti — pedagog musi zndt zékonitosti paméti studentii, motivovat
a aktivizovat je kcelozivotnimu wuceni. Prohlubovat, opakovat, provétrovat
a systematizovat védomosti a dovednosti zakd. Osvojené védomosti a dovednosti budou
trvale zapamatovany = trvalé osvojeni.

Princip primérenosti — obsah a rozsah uciva, jeho obtiZznost a zpiisob vyucovani bude
odpovidat dusevni a t€lesné vyspélosti a pfedchozim znalostem a dovednostem studentt.
Pedagog bude respektovat specificnost jednotlivct.

Princip spojeni teorie s praxi — studenti ziskaji nové védomosti a dovednosti se
zaméfenim na jejich praktické vyuziti. V prednaSce budou zminény praktické postupy

a priklady, jak nabité znalosti vyuzit v praxi.

Kli¢ové kompetence

Vzdélani ve volnocasovych aktivitdich dale prohlubuje znalosti, které si gymnasté

a gymnastky odnesli ze $kol. Tematicky celek sportovni vyzivy vede i k rozvijeni n¢kterych

klicovych kompetenci uvedenych v RVP. Uvedeme si piiklady dobré praxe, které rozviji

jednotlivé kompetence a pedagog by je mél ve své prednédsce zohlednit:

Kompetence k uceni — pedagog seznami studenty s problematikou zdravi a bezpeci.
Napf. ohledné rliznych vyzivovych postupil, a to na urovni pfiméfené jejich véku,
potiebam a z4jmim. Podpofi zajem o danou problematiku zadavanim riznych tkold
a témat do diskuze.

Kompetence k FeSeni problémi — pedagog bude predkladat otazky a tillohy vybizejici
k samostatnému uvazovani o problému, k hledani souvislosti mezi zptisobem Zivota
a zdravim. Povede diskuzi o ziskanych informacich, vyzve studenty k obhajob¢ jejich
nazort atd. Pfiklad do praxe — diskuze a srovnani dlouhodobé& neudrZzitelného jidelnicku
(ptili§ velka kaloricka restrikce) s odpovidajicim a personalizovanym redukénim
jidelnickem.

Kompetence komunikativni — pedagog se pti komunikaci bude snazit podnécovat své
studenty k souvislym odpovédim na zadané otazky, uzije odbornou terminologii,
povede studenty k technikdm aktivniho naslouchani a asertivni komunikace, vytvori
podminky pro vzijemnou vyménu nazori a kritické uvazovani. Nauci studenty

vyuzivat statistické udaje k argumentaci ve prospéch podpory zdravi.

76



e Kompetence socidlni a personalni — pedagog zada praci ve skupinach a vytvofi tak
prilezitost pro rozvijeni komunikativnich dovednosti. Pfi hledani odpovédi na zadané
otazky zapoji vSechny studenty, pozitivn¢ ohodnoti dobrou tymovou spolupraci, oceni
snahu a peclivost pii feSeni jednotlivych ukoli, vytvofi situace vhodné pro vzajemnou
diskuzi a podpofi pozitivni socialni klima ve skupin¢.

o Kompetence ob¢anské — pedagog bude klast diraz na rovnost zak, jejich potiebu
vzajemné spoluprace, dulezitost vzajemné lidské pomoci a vyznam ochrany organismu
pted negativnimi vlivy vnéjsiho prostfedi. V souvislosti se sportovni vyzivou se mize
jednat napf. o prevenci vzniku poruch pfijmu potravy. Bude studenty ucit myslet
v souvislostech a uvédomovat si, které faktory mohou ohrozovat zdravi a Zivot. Povede
je k odpovédnému chovani vici svému zdravi a zdravi ostatnich lidi.

e Kompetence pracovni — pedagog navede studenty k formovani diilezitych pracovnich
vlastnosti a svou prednaSkou ptispéje k piesvédceni, ze zdravi a zdatnost ¢lovéka (které
jsou do velké miry ovlivnény praveé i sportovnim tréninkem) jsou dilezitymi faktory
pii vybéru a naplnéni povolani. Vyuzije aktivizujici formy a metody vyuky a vytvori
tak pfilezitosti k tomu, aby se Z4ci v problematice dokazali orientovat a osvojené

znalosti a dovednosti aplikovat v praxi.

V textu nasleduje didakticky 1 obsahove zpracovana prednaska o sportovni vyzive, kterd je
volné k dispozici pro vSechny Ctenare této prace. V obsahové strance tohoto didaktického
vystupu jsou odkazy na teoretickou cast této diplomové prace, pro piipadné zdjemce je
vhodné si dané téma (tfeba i prostfednictvim této prace) nastudovat a pro své studenty
(sportovce, rodice, trenéry atd.) sestavit vyukovou prezentaci. Vyukova prezentace lze
sestavit na kazdé téma zvlaSt nebo je mozné pouzit stejny koncept jaky jsem zvolil ja
a pfipravit jednu del8i pfednédsku, ktera zahrnuje vSechna niZe zminéna témata sportovni

vyzivy. Zde je ptiklad pfednésky, kde jsou zpracovana tii na sebe navazujici témata.

2.4.4 Makroziviny a jejich zakladni funkce, vhodné dopliiky stravy a redukéni diety

ve sportovni gymnastice

Potiebné pomicky

Pro pedagoga: Pfipravena prezentace, tabule/velky list papiru.
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Pro studenty: Jakykoliv seSit na psani poznamek a psaci potieby.

Formy a metody: Prednaska, frontalni pfednes, zapis na tabuli, zépis do seSitu, vedena
diskuze, otevieny dialog se studenty.

Casova dotace piednasky: 2 hod.

1. Uvodni faze (Casové rozvrzeni 0-20 min.)

Tato faze zaCina pozdravenim a navozenim piijemné atmosféry, aby se kazdy tcastnik citi

jako pravoplatny ¢len skupiny a neboji se na cokoliv nejasného zeptat.

Nasleduje seznameni s pribchem prednédsky, pedagog nejdiive ptedstavi probirané téma,
potfebné pomicky a Casovou naro¢nost. Formou diskuze se seznami se soucasnym

povédomim vybrané skupiny o daném tématu.

Ovéreni dosavadnich znalosti:

Jakeé jsou tfi zdkladni makroZziviny?

Je potieba bilkovin pro vrcholového gymnastu/gymnastku vyssi nez pro bézného ¢loveéka?
Jaka je energetickd hodnota jednotlivych makrozivin?

Jakeé jsou zakladni funkce jednotlivych makrozivin?

Mohou dopliiky stravy nahradit nevhodné slozeny jidelni¢ek?

Jaké dopliiky stravy znate a jakou maji funkci?

Je vhodneé si pfed uzivanim doplnki stravy nechat vyhodnotit krevni testy?
Které mikroZiviny jsou Casto v nedostateném mnozstvi u sportujicich Zen?
Na ¢em zejména zavisi snizeni télesné hmotnosti?

Jaky denni kaloricky deficit je vhodny do redukéni diety?

Pod jakou hodnotu by nikdy nemél klesnout denni kaloricky pfijem?

Jaky by mél byt tydenni vahovy ubytek ve spravné nastavené redukéni dieté?

Jaké znate vyzivové styly/diety?
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Motivaéni €ast: Pedagog by mél v ramciuvodni fidze vyucovéani studenty motivovat
k poznani dané¢ho tématu. Ptiblizit latku jako zajimavou a prospéSnou pro zivot. V této
konkrétni prednasce by Slo pfedevSim o porozuméni zakladnich funkci a individualni
pottebé jednotlivych makrozivin, vhodnosti konkrétnich dopliki stravy a zdsad sestavovani
redukéniho jidelnicku z hlediska sportovniho vykonu a celkového zdravi. To muze
sportovci/rodi¢i vyrazné pomoci k lep$i orientaci vhodného a nutricné vyvazeného
jidelni¢ku a individualné¢ vhodné zvolenych doplnkt stravy. Jidelnicek a zejména ten
redukéni by se vzdy mél planovat v dlouhodobé udrzitelném horizontu. Zalezi zde na
kazdodennich volbach, ptipravé a zptisobu konzumace jidla a piti. Znalost adekvatni potieby
jednotlivych makrozivin a jejich funkci nam mize vyrazné pomoci pfi sestaveni takového
jidelni¢ku. Povédomi o vhodnych dopliicich stravy ve sportovni gymnastice miize prospét
celkovému zdravi, sportovni vykonnosti a v neposledni fadé¢ mulze uSetfit finan¢ni

prostiedky za nakup nepotiebnych/nevhodnych produkti.

Shrnuti cil: Jednotlivé cile je vhodné vypsat na tabuli (pfipadné velky list papiru), aby je

studenti méli neustale na ocich.

Posluchaci na konci prednaSky vyjmenuji tfi zakladni makroZiviny.

Posluchaci na konci prednasky uvedou energetickou hodnotu jednotlivych makrozivin.
Posluchaci na konci prednasky vysvétli zakladni funkce jednotlivych makrozivin.

Posluchaci na konci pfednasky zhodnoti dalezitost doplikli stravy, vzhledem k fyzické

aktivité a Zivotnimu stylu jedince.

Posluchaci na konci prednasky vyjmenuji vhodné dopliky stravy pro zlepsSeni vykonu ve

sportovni gymnastice.
Posluchaci na konci pfednasSky uvedou zékladni funkce kreatinu a syrovatkového proteinu.

Poslucha¢i na konci prednasky vyjmenuji mikroziviny, které jsou casto deficitni

u sportujicich zen.
Posluchaci na konci pfednaSky uvedou hlavni princip, na kterém zavisi sniZeni hmotnosti.

Posluchaci na konci pfednasky uvedou dlouhodobé udrzitelny denni kaloricky deficit.
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Posluchaci na konci ptednasky uvedou, pod jakou hodnotu by nikdy nemél klesnout denni

kaloricky pfijem.
Posluchaci na konci hodiny uvedou pfiméteny tydenni vahovy ubytek v redukéni dieté.

Poslucha¢i na konci pfednaSky vysvétli dilezitost bilkovin v redukéni dieté

u gymnastt/gymnastek.
2. Vlastni obsah prednasky (Casové rozvrzeni 20-90 min.)
Makroziviny a jejich zakladni funkce (Casové rozvrzeni 20-50 min.)

Uvod do tématu: U silovych sportovcil (tzn. i v ramci sportovni gymnastiky) je pomér
bilkovin mnohem vyssi, nez napt. u vytrvalostnich sporti. Vlivem kazdodenniho silového
tréninku dochazi k posSkozeni kontraktilnich bilkovin (mikroskopické trhliny ve svalovych
vldknech). Proto je pro nélezitou regeneraci a rast vykonnosti dostate¢né mnozstvi bilkovin
spole¢né s dostatkem energie pro jejich zabudovani do svalovych vldken nepostradatelné

(Roubik, 2018).

Trojpomér Zivin ve sportovni gymnastice: Pfijem bilkovin by m¢l byt mezi 20-30 %
z celkového energetického pifjmu. Pro gymnasty/gymnastky je také nezbytny svalovy
glykogen a gluko6za, proto by ve vétSim mnozstvi nemé€li omezovat sacharidy ve svém
jidelni¢ku a jejich pomér by se mél pohybovat v rozmezi 50-60 %. Tuky patii mezi
esencidlni makrozivinu, bez dostatecného mnozstvi tukl ze stravy télo napf. nedokaze
syntetizovat nékteré hormony a podavat optimalni vykon, jejich pomér by mél byt mezi

20-30 % z celkového energetického piijmu (Roubik, 2018).

Bilkoviny: Bilkoviny (proteiny) jsou vysokomolekularni latky sloZené z jednotlivych
molekul aminokyselin (AMK), 1 g bilkovin ma energetickou hodnotu 4,1 kcal. Bilkoviny
jsou soucasti vSech Zivych organismi na svété a ve vyziveé lidi predstavuji esencialni
makrozivinu. Bilkoviny v lidské vyzivé zajistuji pro té€lo nezbytny piijem dusiku, siry
a esencialnich AMK, kter¢ si organismus nedovede vytvofit sém a musi je pfijimat z potravy.
Mezi esencidlni AMK fadime leucin, izoleucin, valin, fenylalanin (+ tyrosin), lyzin,
metionin (+ cystein), tryptofan, a treonin. K celkovému rlstu Cisté svaloviny (hypertrofie)
dochazi, kdyz je syntéza novych svalovych bilkovin (proteosyntéza) vétsi nez mira rozpadu

téch stavajicich. Pro zvySovéani svalové hmoty, ale 1 svalové sily je tedy vhodné mit
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vyvazeny jidelnicek s dostatkem esencidlnich aminokyselin a energie. A zaroven spravné
nastaveny trénink, na ktery je t€lo schopné se adaptovat a v ramci delSiho ¢asového obdobi

dochazi k tzv. progresivnimu ptetizeni (Roubik, 2018).

Ptijem bilkovin ve stravé sportovce by se mél odvijet od sportovni discipliny, kterou
primarné vykondva. Obecné rozsitené pravidlo pro béznou populaci je piijem bilkovin okolo
12-15 % =z celkové pfijaté energie, nebo piijem bilkovin zhruba 0,8 g/kg télesné
hmotnosti. OvSem tato vSeobecnd doporuc¢eni WHO jsou celosvétovym prumeérem. Do
tohoto priméru jsou zapocitany i1 rozvojové zemé, kde je Casto piijem bilkovin minimalni.
Ve vyspélych zemich je tato hodnota vétSinou vyssi. Maximalni doporuc¢ovana hodnota
ptijmu bilkovin je asi 1,8-2 g/kg. V nezavodnim obdobi a zvySeném poctu silovych tréninki
neni obtizné piekrocit ani tuto hranici bilkovinového piijmu. Vzdy zélezi ve velké mite
na personalizovaném pfistupu k tréninku a jidelni¢ku. Sportovec by si mél najit dostatecné
mnozstvi bilkovin, které je schopen tolerovat tak, aby se citil dobfe a v dlouhodobém
meéftitku se jeho vykonnost neustale zvySovala. Vrcholovi a vykonnostni sportovci obecné
vyzaduji zvySeny piijem bilkovin. Riziko nedostate¢ného pfijmu se mnohdy tyka kuptikladu
sportovcll vegetarianii nebo vegand, ktefi nemaji spravnou skladbu jidelni¢ku a dostatecné
tim nepokryji kompletni aminokyselinové spektrum. Pokud bychom méli stanovit obecna
doporuc¢eni mnoZstvi bilkovin, vypadala by asi takto:

o BéZna populace — asi 0,8-1,2 g/kg télesné hmotnosti

e Vytrvalostni sportovei — asi 1,2-1,6 g/kg télesné hmotnosti

o Silovi sportovci — asi 1,2-1,7 g/kg télesné hmotnosti, pficemz vyssi hodnota plati

zejmeéna pro zacinajici sportovce
e Vrcholovi a vykonnostni sportovei — az 2 g/kg télesné hmotnosti (Walek, 2015;

Bernacikova, 2013).

Sacharidy: Jednd se o jednu ze zdkladnich sloZek vSech Zivych organismui a zdroven
nejrozsitenéjsi skupinu organickych latek na Zemi, 1 g sacharidu ma energetickou hodnotu
4,1 kcal. Veskeré pfijaté sacharidy se $tépi, nebo jinymi metabolickymi procesy piechazi
na monosacharid gluk6zu. Jedna se o jedinou makroZivinu, ktera neni pro ¢loveka esencidlni.
Protoze bez glukdzy by lidské télo nedokdzalo fungovat, umi si pfi nedostatku sacharidi ve

stravé glukozu vyrobit v procesu glukoneogeneze 1 z jinych makrozivin (bilkovin, tuki).
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Jednou z nezastupitelnych funkci sacharidii je tvorba energetickych zasob v podobé
jaterniho a svalového glykogenu a hladiny glukozy v krvi (glykémie). Ze sportovniho
hlediska maji sacharidy n¢kolik dalSich fyziologickych funkci. Ovliviiuji objem svalové
hmoty, protoze svalovy glykogen obsazeny ve svalech jim dodava plnost. Diivodem je jeho
navazani vody a mineralnich latek, to ma predevsim esteticky vyznam. Zasoby svalového
glykogenu ale urcuji také vykonnost a vydrz silového sportovce, protoze prave glukoza muize
byt vyuzita jako zdroj energie bez ptistupu kysliku pfi anaerobni zatézi. Dostate¢né mnozstvi
glykogenu ve svalech ndm také umoznuje vykonavat dlouhé a pravidelné tréninky s velkym
poctem pracovnich sérii (jednotlivych néstupl pii nacviku uréitého prvku ¢i sestavy).
Ziskani energie ze sacharidi je pro lidsky organismus také nejrychlejsi a nejvice efektivni,
oproti ostatnim Zivinam (bilkovinam a tukim). Jejich tloha pii regeneraci svalové hmoty
a pojivovych tkani po fyzické aktivité je také nezastupitelna. Bilkoviny ve stravé poskytuji
télu aminokyseliny, které jsou vyuzity jako pomyslné stavebni cihlicky. Pro jejich
zabudovani je ale potfeba dostate¢né mnozstvi energie, kterd je ziskavana predevsim ze
sacharidl nebo z tuki (pfijatych potravou nebo ze stavajicich uloZzenych v tukové tkéani)

(Roubik, 2018).

Tuky: Tuky (lipidy) jsou pfirodni latky rostlinného nebo zivo€isného pivodu. V lidském
téle maji mnoho nezastupitelnych funkci. Jako jedna ze tfi makrozivin jsou tuky viibec
nejvetsim nositelem energie. Jeden gram tukii ma energetickou hodnotu 9,3 keal, coz je vice
neZ dvojnasobné mnoZzstvi, oproti sacharidim a bilkovindm. Jsou nepostradatelné pro
rozpusteni lipofilnich vitaminl (A, D, E, K), vytvafeji ve sttevech pfirozené podminky pro
spravné vstiebani téchto vitaminti. Dvé mastné kyseliny, konkrétné omega-6 a omega-3 MK
jsou pro ¢loveka dokonce esencialni slozkou vyzivy, protoZe si je organismus neumi vytvofit
z jinych substrati. I z téchto diivodii by nemél byt celkovy podil tuki ve stravé dlouhodobé
niz$i nez 20 % z celkového energetického ptijmu. Tuky také tvoii nejvetsi zdsobarnu energie
v téle a tepelnou izolaci, oproti glykogenu ulozenému v jatrech a ve svalech, kde je celkové
mnozstvi glykogenu vzdy néjakym zplisobem omezeno. U tuki jejich skladovani v podstaté
ni¢im omezeno neni, proto se miizeme setkat naptiklad s morbidni obezitou. Z perspektivy
silovych sportii je velmi dilezité si uvédomit, ze vSechny steroidni hormony se tvoii
z cholesterolu (androgeny, estrogeny, glukokortikoidy, mineralokortikoidy). I proto je pro

spravnou produkei testosteronu dilezity optimdlni piijem vhodnych tukd a cholesterolu.
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Testosteron ovlivituje tvorbu svalové hmoty, redukei tuku i celkovou regeneraci organismu.
Nekteti lidé si vSak tyto poznatky interpretuji jednostrannym zptisobem a jsou presvédceni
o tom, ze minimalni konzumace sacharidt a velmi vysoky piijem tuka bude vést ke kyzenym
vysledkiim redukce podkozniho tuku a nabrani svalové hmoty. Musime si vSak uvédomit,
ze zékon zachovani energie timto neobelstime. Jestlize je celkovy energeticky piijem vyssi
nez vydej, nelze zhubnout. Tuky pfijaté v potraveé urCitym zpiisobem zpomaluji vstiebavani
ostatnich zivin, obnovu glykoproteinovych zasob a regeneraci po fyzické zatézi. Proto neni
vhodné mit vyssi piijem tukl v jidlech pied a po tréninku (Roubik, 2018)

Meéli bychom také sledovat celkovy pomér mezi omega-6 a omega-3 mastnymi kyselinami.
Omega-6 MK maji spise prozanétlivy ucinek, to znamenad, ze zvysuji celkovou zanétlivou
odpovéd’ téla. Omega-3 maji oproti tomu opacny efekt a snizuji zanétlivé procesy, hladinu
krevnich triacylglycerold, cholesterolu a riziko kardiovaskularnich nemoci. Jako relativné
zdravy pomér omega-6 a omega-3 MK se povazuje pomér pod 5:1 (optimalni je hodnota
okolo 2:1 az 3:1). V naSich koncinich je vSak tento pomér az 16:1 ve prospéch
prozanétlivych omega-6 mastnych kyselin (Vilikus, 2015). Takova dieta vyrazné zvySuje
riziko vzniku kardiovaskuldrnich, nadorovych, zanétlivych a autoimunitnich onemocnéni.
Dietni zmény vedouci k zadouci zméné tohoto poméru mezi omega-6 a omega-3 MK by
mohly byt napt. zvySeni pfijmu moiskych ryb (minimdln€¢ 2x v tydnu), nahrazeni
slune¢nicového oleje za fepkovy nebo olivovy, zatazeni do jidelnicku vétsi mnozstvi ofechli
a listové zeleniny (Roubik, 2018). Nyni bychom méli mit potiebné informace
o makrozivinach, ty tvofi zdklad vyvaZeného sportovniho jidelniC¢ku. Pfi spravném
trojpoméru zivin vzhledem k individualnim cilim a adekvatné¢ nastavené energetické bilanci

se v ramci sportovni vyzivy ddle miZeme bavit o dopliicich stravy.
Dopliiky stravy ve sportovni gymnastice (Casové rozvrzeni 50-70 min.)

Uvod do tématu: U vrcholovych sportovei je jejich organismus ¢asto vystavovan extrémni
fyzické 1 psychické zat€zi. Neni tudiz od véci uvazovat o nékterém produktu z Siroké Skaly
doplnkt stravy. Pfi sprdvné a personalizované volbé, naCasovani a adekvatni reakci
individudlniho organismu mohou dopliky stravy zkvalitnit sportovni vykon a zrychlit
naslednou regeneraci. Nicméné zakladem je vzdy pestrd a vyvazena strava s odpovidajicim

podilem bilkovin, energetickych substrati (sacharidy, tuky), vody, vitaminl, minerdlnich
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a stopovych latek. Uz z ndzvu ,,dopln€k stravy* vyplyva, ze pouze dopliiuje celkovou dietu.
Nejidealnéjsim feSenim pii vyberu vyzivového dopliku miize byt pozadani 1€katre o odebrani
krve a provedeni krevnich testil, na kterych miizeme vidét mimo jiné i hodnoty jednotlivych
vitaminti, mineralnich latek a hormont. S touto diagnostikou se d4 nésledn¢ pracovat, pokud
mame néjaky vitamin ¢i mineral deficitni, mizeme zvolit pfimo takovy doplnék stravy, ktery
nam pomuze tyto deficitni hodnoty zlepsit. Nicméné maloktery bézny gymnasta/gymnastka
si v soucasné dob¢ vybira dopliky stravy podle krevnich testii. Jaké doplitky mohou byt

vSeobecné vhodné pro sportovni gymnasty a gymnastky?

Kreatin: Kreatin (kreatinfosfat) je jednim znejpouzivangjSich a zaroven nejvice
prozkoumanych doplnkt stravy. Byla u néj prokdzana vysoka bezpec¢nost (i u vyssich davek)
a zaroven také efektivnost. Jedna se o kratky peptid, bézné€ se vyskytuje v lidském téle a je
tvofen tfemi aminokyselinami. V organismu funguje jako zéasobarna fosfatu, ktery je
nezbytny pro resyntézu ATP (adenosintrifosfatu). Diky dostatecné zasobé¢ kreatinfosfatu je
télo schopné rychleji syntetizovat ATP z ADP, tim se zvySuje silovy a rychlostni vykon

sportovce. Doporucené ddvkovani je cca 5-10 g denné (Roubik, 2018).

Vitamin D3: Zejména vzimnich mésicich je diky umisténi Ceské republiky
a nedostatecnému slune¢nimu svitu deficit vitaminu D3 velmi casty. Jeho suplementace
muze zvysit funkci imunitniho systému, produkci testosteronu, a i dalSich fyziologickych
procest. Jedna se o vitamin rozpustny v tucich, tudiz je vhodné ho konzumovat spole¢né

s tukem (Roubik, 2018).

Omega-3 mastné Kkyseliny: Za pozitivnimi ucinky omega-3 MK stoji predevSim dvé
polynenasycené mastné kyseliny (DHA a EPA), které jsou pro clovéka esencialni
(nepostradatelna slozky vyzivy). Najdeme je pfedevsim v rybach a fytoplanktonu. Omega-3
MK maji protizanétlivy tcinek a v typické zdpadni strave jsou piijimany v nedostatecném
mnozstvi. Dllezity je pomér mezi omega-3 a omega-6 MK, ktery by mél byt ideadln€ mensi
nez 1:5. V bézné stravé nasi populace je vSak tento pomér cca 1:15 ve prospéch omega-6
MK, které maji naopak prozanétlivé ucinky. I z tohoto diivodu je pro sportovce Zadouci

zvysit jejich prijem, napt. ve formé kvalitnich doplikt stravy (Roubik, 2018).

Syrovatkovy protein: Proteinové preparaty slouzi k doplnéni celkového bilkovinového

pfijmu a jsou nyni jednim z nejvice pouzivanych doplikl stravy v silovych sportech. Daji
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se uzivat ve vSech tréninkovych obdobich. Aby doslo k tvorbé novych svalovych vldken
nebo bylo mozné udrzet svalovou hmotu pii redukéni dieté, je zadouci piijmout
jednorazovou davku proteintl, ktera dokaze nastartovat proteosyntézu. V tomto procesu je
klicova aminokyselina leucin, k nastartovani proteosyntézy jsou potieba pfiblizn¢ 3 g
leucinu. Pravé syrovatkovy protein ma oproti jinym proteinovym piipravkim leucinu
nejvice, syrovatka ma diky imunoglobuliniim pfiznivy vliv na imunitni systém, dale snizuje
hladinu triacylglycerolii po jidle, zvySuje ,,hodny*“ HDL cholesterol a snizuje ,,zIy* LDL
cholesterol (Roubik, 2018).

Magnesium (Hoi¢ik): Hoic¢ik se podili na formovani kosti, metabolismu bilkovin
a sacharidu, srazeni krve, pfenosu nervového vzruchu a je soucasti nékterych enzymu. Je
dalezitou slozkou pfi regeneraci svalii po sportovnim vykonu, uvoliiuje jejich napéti
a podporuje relaxaci. Prili§ velké mnozstvi hoféiku v organismu vSak mize zpusobit
ochrnuti svald, vymizeni reflexti a celkovy Gtlum CNS. Jeho nedostatecné mnozstvi se
naopak projevuje zvySenou drazdivosti a kieCemi, srdecnimi arytmiemi a stavy uzkosti.
Hoft¢ik se také vyznamné podili na ¢innosti hypofyzy a tim i na stresové reakci organismu.
Nadmérna stresova zatéz tudiz miZe zplsobit nedostatek hoiciku v téle. Hlavnimi zdroji
jsou ofechy a semena, zelend listova zelenina, citrony, grapefruity, jablka, fiky a ryby.
Doporucena denni davka je 300-450 mg (u sportovct a t€hotnych zen miize byt 1 vyssi). Pro
lepsi vstiebatelnost je vhodn&j$i uzivat hoi¢ik v organickych formach, napt. ve formé
bisglycinatu. Bisglycinatova forma hotciku ma zklidiujici a uvoliujici ucinky a zlepSuje
kvalitu spanku. Tento doplnék stravy je tedy vhodné&jsi uzivat ve veCernich hodinach a pted

spankem (Roubik, 2018).

Zelezo, vapnik, vitamin E a vitaminy B1, B2, B6, B9: Zejména u Zen s vysokou fyzickou
zatéZzi a specialné u zen, které berou hormonalni antikoncepci je dobré si nechat udélat krevni
testy a zjistit hladiny Zeleza, vapniku a jednotlivych vitaminti. Tyto mikroziviny jsou u zZen
sportovkyn Casto deficitni, jejich suplementace miize mit pozitivni zdravotni i sportovné
vykonnostni dopad. S deficitnimi mikroZivinami a nedostate¢nym energetickym piijmem se
poji téma redukénich diet, které je predevSim ve sportovni gymnastice Zen casto

problematické.

Redukéni diety ve sportovni gymnastice (Casové rozvrzeni 70-90 min.)
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Uvod do tématu: Zékladnim cilem v3ech redukénich diet z hlediska sportovni piipravy by
mélo byt snizeni procenta télesného tuku a udrzeni co nejvétsiho mnozstvi aktivni svalové
hmoty. Toho je mozné docilit jedin¢ vyvazenym dlouhodobym kalorickym deficitem,

spravné nastavenym silovym tréninkem a dostatecnym mnozstvim bilkovin a energie.

Energeticka bilance: Tento pojem nam udavd pomér mezi energetickym piijmem
avydejem. V piipad¢ vyrovnané¢ho piijmu a vydeje energie mluvime o tzv. vyvazené
energetické bilanci, u které nedochazi k velkému kolisani télesné hmotnosti. Pii snaze
sniZovat télesnou hmotnost je ale zapotiebi mit energeticky vydej vySsi nez energeticky
pfijem, organismus je timto nucen vyuzit své vlastni energetické zasoby (tukovou tkan,
glykogen, svalovou hmotu atd.). Mluvime o tzv. kalorickém deficitu nebo kalorické
restrikci. Kaloricky deficit by dlouhodobé nemél byt vyssi nez 500 kcal za den od celkové
energetické potieby konkrétniho ¢lovéka (vyvazené energetické bilanci) a tydenni ubytek
hmotnosti by nem¢l presahovat 1 kg. Je tomu tak z divodu, aby nedochézelo ke zbyte¢nému

snizovani svalové hmoty a negativnim vliviim na nervovou a hormonalni soustavu.

Trojpomér Zivin v redukéni dieté: V jakékoliv redukéni diet€é by mél byt zachovan
optimalni pfijem bilkovin, pfedchazime tim rozkladu télesnych (svalovych) bilkovin
a poklesu sportovni vykonnosti. Dostate¢né mnozstvi bilkovin také ptispiva k rychlejSimu
bazalnimu metabolismu a tim 1 vy$§imu energetickému vydeji. VétsSina redukénich diet se
tedy li$i pfevazné v tom, zda sniZeni energetického pifijmu vyplyva z redukce tukli nebo
sacharidl. Existuje mnoho typl redukénich diet, v teoretické ¢asti této prace zminuji napf.
nizkosacharidové stravovani, ketogenni diety, sacharidové viny, flexibilni stravovani
(ITFYM) nebo pterusované hladovéni (intermittent fasting). Nelze dat jasné stanovisko, ze
by néktery z téchto vyzivovych postupt byl lepsi nezZ jiny. Vzdy zaleZi na predem vyteném
cili, individudlnich preferencich sportovce a ochoté¢ dodrzovat konkrétni dietni postup.
V kontextu silovych sporta (i sportovni gymnastiky) a dosavadnich védeckych poznatk
muzeme tvrdit, ze pro udrzeni sportovni vykonnosti a soucasné snaze o snizeni télesného
tuku, je zfejmé vhodnéjsi redukéni dieta s dostatecnym mnozstvim sacharidt. Jako vhodny
trojpomér zivin do redukéni diety ve sportovni gymnastice se jevi napf. tato varianta: 25 %
bilkovin, 50 % sacharidi a 25 % tukd s pomérem omega-3 vi¢i omega-6 mastnym

kyselindm niz$im nez 1 : 5. Jednim z nejhorSich scénaiti redukeni diety je spojeni piilis
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velkého kalorického omezeni, nizkého pfijmu bilkovin a misto silového tréninku zatazeni
nadmérného mnozstvi aerobnich aktivit (b&h, jizda na kole atd.), takové chovani bude mit
s nejvetsi pravdépodobnosti vliv na rychlost celkového metabolismu, povede k jeho

zpomaleni a ztraté svalové hmoty (Roubik, 2018).

Metabolic damage: Piedevsim gymnastky se pfi snaze o redukci své vahy dostavaji do
stavu, ktery oznacujeme jako ,,metabolickd rezistence* nebo v hor§im piipadé do tzv.
,metabolic damage“. Metabolic damage znaci stav, kdy se organismus adaptuje na
dlouhodobé snizeni piijaté energie. Vlivem drastické redukéni diety dochdzi ke snizeni
klidového metabolismu, termického efektu potravin i ke snizeni vydeje energie v béznych
¢innostech a tréninku. To je ale pfesny opak toho, co bychom pfi redukéni diet€¢ méli
vyzadovat. NaSe snaha by méla byt vnavySeni energetického vydeje a bazdlniho
metabolismu. Prvotnim projevem metabolic damage je faze, kterou oznaCujeme jako
metabolicka rezistence. Jedna se o proces, kdy po nc¢kolika tydnech redukéni diety dojde
k zastaveni ubytku télesné hmotnosti a zlepSovani formy i pfesto, Zze je dany jedinec
v neustalém kalorickém deficitu. Mlze za to retence vody (stresova reakce organismu)
a ubytek svalové hmoty na tkor tbytku télesného tuku. Doporuceni, jak piedejit témto

fyziologicky nevhodnym disledkiim malého mnozstvi energie z pfijaté potravy jsou:
e Nikdy nesniZovat kaloricky ptijem pod hodnotu bazalniho metabolismu

e Spalovat tuk (byt v kalorickém deficitu) na co mozna nejvyS$im poctu celkové piijaté
energie
e NavySovat spiSe energeticky vydej (frekvenci a intenzitou tréninki), nez drasticky
sniZzovat kaloricky pfijem (Roubik, 2018).
3. Konecna faze (Casové rozvrzeni 90-120 min.)
Pedagog na konci pfednasky zhodnoti prubéh vyucovéni, zkontroluje naplnéni predem
vyty€enych cilli a d4 prostor studentiim k dopliiujicim otdzkdm v ramci vedené diskuze. Na
konci pfednaSky mitlize poprosit studenty o jejich zpétnou vazbu k celé piednasce

a vyucovacimu procesu.
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Zavér

Tato diplomova prace byla zaméfena na téma znalosti vybranych skupin gymnasti
a gymnastek o dietnim stravovani ve sportovni gymnastice. Teoreticka Cast predstavila
sportovni gymnastiku a naroky tréninku tohoto sportu na lidsky organismus, na télesnou
kompozici, hormonalni regulaci, celkovy vzrist i sexudlni vyvoj. Obsahem jsou také
vyznamné oblasti sportovni vyzivy jako energetickd bilance, makroziviny, mikroziviny,
dualezitost stravy pro ¢lovéka a podobné. Podstatna Cast teorie byla vénovana snizovani
télesné hmotnosti a redukénim dietdm. Nastaveni vhodného stravovaciho rezimu do
jednotlivych obdobi sportovni ptfipravy musi byt personalizované a mélo by brat v ivahu
celkové holistické zdravi jedince (biologické, psychické, socidlni a spiritualni). Neexistuje
zadny univerzalni, a pro kazdého platny, dietni plan nebo pfesna, na miru udélana, redukéni
dieta. Kazdy jednotlivec si musi na zéklad¢é svého vzdélani nebo rad odborniki piijit na to,
jaky tréninkovy a stravovaci rezim je pro né¢j z hlediska celkového zdravi a sportovni
vykonnosti nejoptimalnéj$i. Pti sestavovani téchto postupii je dobré brat v potaz také
aktudlni cile, pohlavi, hmotnost, vysku, fyzicky, psychicky, socialni a spiritualni stav

konkrétniho sportovce.

Prakticka cast zkoumala znalosti vybranych skupin gymnastli, gymnastek a jejich trenért
o sportovni vyzivé a redukénim stravovani. Vyzkumnym néstrojem byl dotaznik, ktery
obsahoval 20 otazek. Na zac¢atku dotazniku respondenti uvedli své pohlavi, vék, prevazujici
pozici v ramci sportovni gymnastiky (aktivni sportovec, byvaly sportovec, trenér) a na jaké
urovni se vénuji ¢i vénovali sportovni gymnastice. Poté odpovidali na otazky ptrevazné
znalostni, kde §lo napf. o zvoleni pfevazujiciho energetického metabolismu ve sportovni
gymnastice, vybrani tfech hlavnich makrozivin, spravné ureni energetick¢é hodnoty
zdkladnich makrozivin, vitaminli rozpustnych v tucich a ve vod¢, potravinovych zdroji
omega-3 MK, oznaceni dlouhodob¢ udrzitelného kalorického deficitu, nebo rozhodnuti
kterd z moznosti ma zasadni vliv na sniZovani ¢i zvySovani télesné hmotnosti (energeticka
bilance) atd. Z vyhodnoceni dotaznikové Setfeni u jednotlivych skupin vychdzi, Ze znalosti

problematiky vyZivy jsou primérné a znalosti sportovni vyZzivy jsou spise podpramérné.

Gymnasté a gymnastky by méli byt seznameni s adekvatnim mnoZstvim pfijaté energie,

makrozivin a mikroZivin vzhledem k jejich vydeji. Bylo by vhodné zvysit vzdélanost hlavné
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trenért, kteti vyrazné ovliviuji pristup jednotlivych sportovcli k celkové zivotosprave
a stravovacimu rezimu. Této problematice by se také mohl vice vénovat Cesky gymnasticky
svaz, napf. dal§im vzdeélavanim trenéra. I z téchto diivodu je na konci této diplomové prace
didakticky vystup, ktery je uréeny piedevsim pro trenéry sportovni gymnastiky. Najdou zde
didaktické postupy a stézejni informace o vyzivé a dietnim stravovani dle specifickych

potieb tohoto sportu.
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