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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Stravovaci navyky pfi dlouhém triatlonu

Hlavnim cilem této prace je vypracovani tfi moznych jidelnickti z vyrobkt
tii vybranych firem nabizejicich sportovni vyzivu. Dal$im cilem je zji$téni

stravovacich navyki triatleti béhem zavodu v dlouhém triatlonu.

Zjistovani stravovacich navyku triatletd jsme realizovali prostfednictvim
ankety. Ankety se zucastnilo 11 triatleti s rtiznou vykonnosti. Zjistovali
jsme predevsim mnozstvi ptijatych kJ, sacharidi a ml tekutin béhem zavodu,
pramér piijatych kJ, sacharidi a ml tekutin za 1 hodinu zavodu, primér
pfijatych sacharidii na 1 kg hmotnosti zdvodnika za 1 hodinu z4vodu a
nasledné porovnavali s doporucovanymi hodnotami. Dle doporucenych
hodnot a vyrobka vybranych firem jsme sestavili tfi jidelnicky s ¢asovym
harmonogramem tak, aby vyhovovaly sportovciim, ktefi maji hmotnost 80

kg a zavod zvladnou za 5 hodin.

Doporucené hodnoty piijatych kJ splnili 2 zdvodnici, 5 zavodnikd hodnoty
piekrocilo a 4 zavodnici hodnot nedoséhli. Doporuc¢ené hodnoty piijatych
sacharidt splnili 4 zavodnici, 2 zavodnici hodnoty ptekroc€ili a 5 zadvodnika
hodnot nedosdhlo. Dva nejrychlejsi zdvodnici hodnoty piekrocili, naopak
dva nejpomalejsi zavodnici hodnot nedosahli. Pfi splnéni doporuceného
mnozstvi pfijatych sacharidi ve vytvotrenych jidelniccich se podatilo u firmy
Enervit splnit 1 doporu¢ené mnozZstvi kJ, ale u firem Nutrend i Penco byla
tato hodnota ptekroc¢ena. Finan¢ni néklady na sportovni vyZzivu riznych

znacek se vyrazné lisi.

Klic¢ova slova: triatlon, zavod, vyziva, anketa, jidelni¢ek, dopliky stravy
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Dietary Habits during Long Triathlon

The main objective of this thesis is to prepare alternative diets from three
selected manufacturers offering sports nutrition. Another objective was to
ascertain the eating habits of triathletes during race in long triathlon, and

their comparison.

We carried out determination of the eating habits of triathletes via a
survey. Eleven triathletes on various performance levels participated in
the survey. We ascertained in particular the amount of kJ, carbohydrates
and volume of liquids intake during a race, the average of kJ,
carbohydrates and volume of liquids intake per 1 hour of the race, the
average of carbohydrates intake per 1 kg of the racer weight and 1 hour
of the race, and then we compared these data with the recommended
values. According to the recommended values and products of selected
manufacturers, we prepared three diets with a schedule so that they suited

sportsmen of 80 kg in weight who can finish the race under 5 hours.

2 racers complied with the recommended values of kJ intake, 5 racers
exceeded these values and 4 racers did not reach the values. 4 racers
complied with the recommended values of carbohydrates intake, whereas
2 racers exceeded these values and 5 racers did not reach the values. The
two fastest racers exceeded the values; on the other hand, the two slowest
racers did not reach the values. A diet prepared from Enervit products
complying with the recommended amount of carbohydrates intake also
complied with the recommended amount of kJ, but diets from Nutrend
and Penco products exceeded this value. Financial costs of sports

nutrition by various brands significantly differ.

triathlon, race, nutrition, survey, diet, food supplements
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1 UVOD

Problematika vyzivy je v soucasnosti jednim z nejaktualnéjsich témat v oblasti sportu a
zdravého zivotniho stylu. Také Mandelova (2007) ve svych skriptech upozoriuje, ze
v soudasné dob& vrcholového sportu jiz k vitézstvi nestaéi pouze talent. Rikd, Ze
vyznam je kladen na tvrdy specidlni trénink, kvalitni vybaveni, dalezitost regenerace a
vyzivy. Sportovni vykonnost totiz ovliviiuje nékolik faktord, kterymi jsou télesné a
dusevni dispozice, adaptace na zatéz, odborné¢ sestaveny trénink, ale také spravna
vyziva, ktera ma na kvalitu vykonu nemaly vliv. V soucasné dobé jsou vrcholovi
sportovci, triatlety nevyjimaje, zatézovani na vice nez maximum svych moznosti. Proto
spravné sestaveny jidelnicek, vhodné zvolena skladba a na¢asovani konzumace doplnkt
stravy je nezbytnou soucasti sportovni ptipravy kazdého sportovce. A jeho opomenuti

by mohlo znamenat také prohru, zranéni ¢i nemoc.

Jelikoz se jiz n€kolik let pohybuji v prostfedi triatleth a vyzkouSela jsem si fadu
kratkych variant triatlonovych zavodd jakozto ucastnik a zazila mnoho dlouhych
triatlonti v roli fanouska, neptestava me fascinovat, jakych vykont jsou néktefi triatleti
schopni. Nejen trénink ale déla z nékterych triatleti favority. Pfi narocném zavodé, jako
je dlouhy triatlon, se rychle vycerpavaji energetické zdroje a miiZze nastat hypoglykémie.
Proto se v triatlonu vice nez v jinych sportech setkdvame s kolapsovymi stavy,
pretizenim ledvin a srdce. Viditeln¢ velky vyznam mé tedy dopliiovani energie béhem
celého zavodu. Tehdy nardzime na dalSi Casto vyvstavajici otazku, kterou je uZivani

dopliiki stravy z hlediska jejich vyuziti pro samotny vykon (Forméanek 2003).

Jak zminuji vySe, velky podil na vykonech ma strava, kterou se chci v této praci
zabyvat. Budu se snazit porovnat stravu béhem dlouhého zavodu Spi¢kovych a hobby
triatlonistl s udaji v odborné literatute i mezi zavodniky navzajem. Pokusim se stanovit,
zda pfisné dodrzovani doporucovaného pfijmu potravy souvisi s vykony jednotlivych

zavodniku.

Na zaklad€ zjisténych informaci sestavim tfi jidelnicky z doplilka stravy, které
odpovidaji doporuc¢ovanym hodnotam piijmu energie pii zavodech. Jidelnicky vytvoifim
z produkti tfi pfednich firem nabizejicich cely sortiment sportovni vyZivy na naSem
trhu tak, aby energeticky vyhovovaly spotiebé zdvodnika na trati dlouhého triatlonu (1,9
km plavani, 90 km na kole, 21 km béh), kterou absolvuje za pét hodin. Jidelnicky by

pak mély byt aplikovatelné na jakykoliv zdvod dlouhého triatlonu stejnych distanci a
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casu dokonceni s pfihlédnutim k individudlnim potiebam zavodnika a aktudlniho

pocasi.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Dlouhy Triatlon

Ode dne 25. zari 1974, kdy byl odstartovan ziejmée prvni veiejny triatlon na svété pod
nazvem Mission Bay Triathlon a kdy 46 castnikii absolvovalo 3 mile béhu, 5 mil na
kole a pak 3x béh/plavani, triatlon prosel rychlym vyvojem. Triatlonu v podobé plavani-
kolo-béh pak byly polozeny zédklady v lednu 1978. Tehdy se par sportovnich nadsencii
dohadovalo, kterd z vytrvalostnich disciplin je nejvice namahava - plavani, jizda na kole
zavody. Plavecka trasa je dlouhd 3,8 km, coz byla délka tradi¢niho plaveckého zavodu
kolem plaze Waikiki, trasa kola je dlouha 180 km, coz je délka okruzni silnice kolem
Oahua a 42 195 m je délka maratonu, ktery je kazdoro€né potddan v hlavnim mésté
souostrovi Honolulu. Také pak vyhlasil, Ze prvni v cili ziskd titul Zelezny muz IRON
MAN (Formanek, 2003). Ironman je dnes celosvétové chranénd znacka, kterou mohou
byt oznaceny pouze zavody pofaddany majitelem této znacky. VétSina poradanych
zavodi v dlouhém triatlonu ,,ironmanskych* distanci ma ptisny 17ti hodinovy casovy
limit pro dokonceni zdvodu. Zavod zac¢ina v 7:00 hodin a je dan dil¢i limit na dokonceni
plavecké casti 2 hodiny 20 minut a cyklistické ¢asti 10 hodin a 30 min (Kovarova,

2012).

V dnesnich pravidlech je triatlon charakterizovan kombinaci tii sportl (plavani,
cyklistika, béh) bezprostfedné na sebe navazujicich (Neumann, Pfiitzner, & Hottnerott,
2004). Do dnesni doby se v ramci triatlonu vytvoftilo 1 nékolik jeho modifikaci, z nichZ
olympijskych her a jehoz distance jsou 1,5 km plavani, 40 km cyklistiky a 10 km b&hu.
Sprint triatlonem se pak nazyvaji polovi¢ni traté¢ olympijské varianty triatlonu. Dlouhy
triatlon nema pevnou délku trati. NejznaméjSimi distancemi jsou vySe jmenované 3,6
km plavani, 180 km cyklistiky a 42,2 km b¢chu, ale oficialné dlouhym triatlonem jsou
rovnéz oznafeny vSechny soutéze v minimalnim rozsahu poloviny uvedenych trati.
Popularita horskych kol pfinesla dalsi modifikaci, ktera je casové nejmladsi, a nazyva se
terénni triatlon. V ni byla jizda na silni¢nim kole nahrazena horskym kolem. Terénni

triatlon rovnéz nema pevné distance (Kovarova, 2012). Od roku 2020 je nové do



programu OH zatfazen zdvod smiSenych Stafet, ktery nema pevné danou délku trati. Dvé

zeny a dva muzi nejcastéji absolvuji 300 m plavani, 6 km na kole a 1500 m béhu.

2.2 Charakteristika triatlonu jako soutéZni discipliny

Triatlon je individudlni sport (vytrvalostni viceboj), kde zdvodnik musi absolvovat
plaveckou, cyklistickou a bézeckou ¢ast v tomto uvedeném potadi v co nejkratSim Case.
Béhem zavodu se stiidaji riizna teplotni prosttedi. Posloupnost jednotlivych sportovnich
disciplin ma své zdivodnéni. U plavani a cyklistiky hrozi pfi vysokém stupni Gnavy
vétsi riziko poskozeni (utonuti, urazy) nez pii béhu. Proto je béh jako nejméné rizikova
disciplina az posledni ¢asti triatlonu, kdy uz se dostavuje velkd unava (Bartnkova,

Novotny, 1996).

Millet a Vleck (2000) vSak upozoriiuji, Ze triatlon je vic nez jen soucet Casi z
jednotlivych ¢asti triatlonu. Triatlon Ize definovat jako jeden sport, tfi discipliny a dva
piechody. Castokrat se dokonce hovoii o dvou piechodovych usecich jako o &tvrté
discipling triatlonu. Prace zdvodnika v depu miiZze stejn¢ jako ostatni Césti triatlonu

zasadné ovlivnit vysledny vykon sportovce.

2.3 Triatlonové discipliny

Ceska triatlonova asociace v pravidlech triatlonu, triatlon definuje jako sport, ve kterém
zédvodnik absolvuje plaveckou, cyklistickou a bézeckou cast v uvedeném potadi, s
pribéznym meétfenim Casu od startu plavani do cile behu. Jind modifikace nesmi byt
nazvana triatlonem a musi jiZ ndzvem vystihovat jinou podstatu. Terénni triatlon je
triatlon, ve kterém zavodnik cyklistickou ¢ast absolvuje v terénu na horském nebo
trekingovém kole. Zimni triatlon se sklada z béhu, jizdy na horském nebo trekingovém
kole a bézeckého lyZovani. VSechny ¢asti by se mély odehravat na sn¢hu. Dle okolnosti,

mohou byt béh a cyklistika na rizném povrchu.

Dle platnych pravidel délime triatlon podle délky trati:
e sprint triatlon (do 750 m plavéni, do 20 km kolo, do 5 km b¢&h)
e kratky (olympijsky) triatlon (1,5 km plavani, 40 km kolo, 10 km béh)
e stfedni triatlon (1,9-3,0 km plavani, 80-90 km kolo, 20-21 km b¢h)
e dlouhy triatlon (1,0-4,0 km plavani, 100-200 km kolo, 10-42,2 km bé&h)

Z analyzy vykonu v triatlonu (Kovarova, Juri¢, Kovar, 2010) vychazi, ze procentualni
casové podily parametrii (plavani, kolo, béh) vykonu jsou vyrazné rozdilné, ale kazdy z
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nich mize mit rozhodujici vliv na konecny vysledek s pfihlédnutim ke stile se
vyrovnavajicimu startovnimu poli zavodnikd. V modifikacich bez povolené jizdy
v zavétii (dlouhé traté) neni vliv plavecké Casti na cyklistickou cast zdaleka tak
vyrazny. Zvladnuti cyklistické ¢asti dlouhého triatlonu po taktické strance je jednodussi
nez u ostatnich modifikaci. Zde zdvodnik nemiize spoléhat na jizdu v zavétii a zalezi
¢isté na jeho momentalni vykonnosti. Zkuseni zdvodnici uvadeji, ze nejlepsi zpiisob, jak
zvladnout cyklistickou cast dlouhého triatlonu, je absolvovat ji stalym tempem.
Samostatna jizda bez kontaktu s ostatnimi zavodniky, nebo naopak, plynula jizda, kdy je
zavodnik ptfedjizdén ostatnimi zdvodniky, mize byt velmi psychicky naro¢na. Zejména
kdyz ptihlédneme ke skutecnosti, Ze na trati cyklistické ¢asti dlouhého triatlonu stravi

zavodnik vice nez ¢tyfi hodiny.

V této praci se zabyvam dlouhym triatlonem, a to pfedev§im v distancich 1,9 km
plavani, 90 km kolo, 21 km béh, kdy zavodnik stravi na trati zpravidla od 4 do 7 hodin
(¢asovy limit pro dokonceni zavodu, neni-li stanoveno jinak) dle jeho vykonnosti.
Pokud pievedeme primérné casy jednotlivych ¢€asti triatlonu na procentni body,
zjistime, ze nejkratsi ¢asti je plavani (10 % + 1 %) druhou nejkratsi ¢asti je beh (35 % +
1 %) a nejdelsi ¢asti triatlonu je cyklistika (55 % = 1 %). Rozdily jsou dané
individudlnimi  dovednostmi konkrétnich zavodnikii v danych disciplindich. K
podobnym zaveéram dospéli ve svych studiich 1 Landers et al., 2008 a Millet et al., 2000.
V Tabulce ¢. 1 pak muZeme srovnat vySe uvedené i s procentudlnim zastoupenim

v ostatnich druzich triatlonu.

Tabulka €. 1: Tabulka procentudlniho zastoupeni jednotlivych disciplin v triatlonu dle

Jurice (2011)

Druh priumérny ¢as |plavecka ¢ast | cyklisticka ¢ast | béZecka ¢ast
triatlonu zavodu

sprint 0:53:58 18,30 % 51,20 % 30,50 %
kratky 1:44:00 17,00 % 52,72 % 30,28 %
dlouhy 8:31:03 10,63 % 54,67 % 34,68 %
terénni 2:24:21 12,53 % 59,11 % 28,37 %

Podivame-li se na Cas, ktery stravi zavodnici pfi zdvodech na jednotlivych disciplinach,
Ize konstatovat, ze elitni triatlonisté stravi asi 15 % celkového ¢asu zavodu ve vodé, cca
55 % na kole a cca 29 % na bézecké ¢asti soutéze. Oba prechody dohromady tvoii méné

nez 1 % celkového ¢asu zavodu.



2.4 Vliv triatlonu na lidsky organismus

Trénink triatlonu piinasi vysoké naroky na srde¢ni a obé¢hovou soustavu, na dychéani a
ptenos kysliku. Srdce je nejpriikaznéjsSim dikazem pozitivniho vlivu tréninku na nas
organismus. Srdce trénovaného sportovce se prizptisobuje vétsimu funkénimu zatizeni a
v jeho disledku muze mit az dvakrat vétsi objem v porovnani se srdcem nesportujici
osoby. Vedle vétsi velikosti je srdce sportovce pochopitelné 1 mnohem vykonnéjsi. To
znamena, ze je schopno dodavat mnohem vice okyslicené krve k pracujicim svalim a

zaroven odvadet vétsi mnozstvi nezadoucich latek (Tvrznik, Skorpil, Soumar, 2006).

Vsechny discipliny triatlonu vyzaduji vysokou troven dlouhodobé vytrvalosti, ktera je
ale u jednotlivych disciplin odlisnd pfedev§im v intenzité aerobnich procesu, v urovni
vytrvalostni sily a schopnosti optimélné vyuzivat zdroje energie charakteristické pro
dobu trvani jednotlivych disciplin. Dlouhodobé zatizeni klade vysoké naroky na
regulacni funkce organismu. Vzhledem k nutnosti technického zvladnuti plavani,
cyklistiky a béhu pfinasi 1 vysoké naroky na nervosvalovou koordinaci. Vzhledem k
tomu, Ze triatlon je spojenim tii biomechanicky odliSnych sportt a také zde dochazi ke
sttidani riznych tepelnych prostfedi v pribéhu zavodu, existuji pro né nekteré
specifické odlisnosti. Posloupnost jednotlivych sportovnich disciplin tak, jak je zname,
ma své opodstatnéni. U plavecké a cyklistické €asti by hrozilo pfi vysokém stupni
unavy vétsi riziko poSkozeni (utonuti, urazy) nez pii béhu. Celkové podchlazeni pii
plavani, které bychom zaradili nakonec, by se pii vyCerpani energetickych rezerv
mnohem hiife snaselo a termoregula¢ni mechanismy by byly méné u€inné. Triatlon patii
vypocteno, Ze pii kratkém triatlonu ¢ini energetické spotieba 8 az 10 MJ, pii stfednim
triatlonu kolem 15 MJ a pti dlouhém triatlonu i pies 40 MJ. Je jasné, Ze v triatlonu je
vytrvalost jako pohybova schopnost na prvnim misté. Je vystihovana délkou trvani

zatiZzeni a vyznam pro posouzeni ma nastup Unavy (Formanek, Horcic, 2003).

2.5 Charakteristika vytrvalosti

Vytrvalost jako kondi¢ni pohybova schopnost je spojena s dlouhodobym provadénim
pohybové ¢innosti odpovidajici intenzity a se schopnosti odolévat Gnavé. Jeji vyznam
proto stoupa s dobou trvani sportovniho vykonu. Soucasné je dilezitym Cinitelem, ktery

ovlivituje zatizitelnost a zotavovaci procesy u sportovcii. Vytrvalost tak 1ze definovat



jako schopnost udrzet pozadovanou intenzitu pohybové ¢innosti del§i dobu bez snizeni

jeji efektivity.

Vytrvalostni schopnosti 1ze délit dle Dovalila (2009) podle riznych hledisek:

Podle cili rozvoje vytrvalosti na zékladni a specialni, kdy zakladni vytrvalosti je
chapana schopnost provadét dlouhotrvajici nespecifickou pohybovou ¢innost
v aerobnim rezimu a specialni vytrvalosti je jiz schopnost odolavat specifickému
zatizeni ur¢ovanému pozadavky dané specializace.

Podle zpusobu energetick¢ého kryti na aerobni a anaerobni, kdy aerobni
vytrvalost vytvaii vykonnostni ptedpoklad pro pohybovy vykon kryty aerobni
glykolyzou a lipolyzou za piistupu kysliku, zatimco anaerobni vytrvalost je
druhem vytrvalosti, kterd je charakteristickd uvolfiovanim energie $tépenim
svalového ATP a jeho resyntézou v anaerobné-alaktatové fazi tvorby energie,
ktera probiha bez ucasti kysliku.

Dal$im ¢lenénim vytrvalosti je déleni podle doby trvani pohybové Cinnosti na
rychlostni trvajici 7 az 35 s, kratkodobou trvajici 35 s az 2 min, sttednédobou
trvajici 2 az 10 min a dlouhodobou trvajici déle nez 10 min aZ nékolik hodin.
Pravé dlouhodoba vytrvalost podminiuje dosazeni maximalnich vykont

v triatlonu.

Vytrvalost se dé €lenit 1 dle zapojeni svalstva na celkovou a lokalni, ¢i dle druhu

svalové ¢innosti na dynamickou a statickou.

Tabulka €. 2: Podrobné&jsi déleni vytrvalosti vyuzitelné z pohledu triatlonu dle Formanka

(2003)
Vytrvalost Doba pohybové Spotieba kysliku (% | Energetické kryti
¢innosti (¢as) VO:2 max) (% aerobniho
podilu)

Kratkodoba 35 s -2 min. 100 20
Stiednédoba 2 -10 min. 95 - 100 60
Dlouhodoba I 10 - 35 min. 90 - 95 70
Dlouhodoba I1 35 -90 min. 80 - 90 80
Dlouhodoba 111 90 - 360 min. 60 - 80 95
Dlouhodobd IV nad 360 min. 50 - 60 99

Poznamka: Procentuadlni hladina maximalni spotieby kysliku charakterizuje intenzitu
zapojent aerobnich systemiui v jednotlivych druzich vytrvalosti. Procento aerobniho kryti
ukazuje na podil zapojeni energetickych systéemu, konkrétne O, — systéemu na celkovém
zabezpeceni energie. Zbytek do 100 % hradi anaerobni systéemy ATP — CP nebo ATP —

LA.




Vytrvalostni vykony jsou ovliviiovany biologickymi pfedpoklady, kterymi se rozumi
genetické a somatické predpoklady ¢i prevaha zastoupeni svalovych vlaken, ale i
dalSimi faktory, kterymi jsou napiiklad volni Usili zaméfené na prekonani vznikajici

unavy, automatizace pohybovych dovednosti ¢i ekonomikou techniky.

2.6 Vyziva vytrvalostniho sportovce

Spravna a vyvazena strava mize znacn¢ podpofit zdravi a celkovy sportovni vykon.
Jidlo, které pifijimame, ndm dodéava energii a stavebni latky nutné k zivotu a dopliujici
tkané naseho téla. Zaroven umoziuje prubéh energeticky naro¢nych télesnych pochodi.
Energie je potfebna pro vSechny biosyntetické reakce a pro udrzeni vnitifniho prostiedi
organismu. Po splnéni vSech bazélnich potieb organismu je dalsi energie zapotiebi pro
¢innost svalii (Maughan, 2006). Nesmi se zapomenout i na to, Ze pro udrZeni zdravi a
dobré imunity je dalezity i dostatecny pfijem vitamind a minerald, které plni klicovou

ulohu v energetickém metabolismu.

Clovék piijima energii ve formé energie chemické, kter4 je ulozena v makroelementech
stravy — sacharidech, bilkovinach a tucich. Ideélni rozloZeni sacharidd, tukd a bilkovin
je u sportovet podobné, jako u normalni populace (6: 3: 1). Rozdil je pouze v mnozstvi

(Havlickova a kol., 2006).

Mnozstvi energie v potravé byva vyjadieno v kilokaloriich (kcal) nebo v kilojoulech
(kJ). Fyziologicka energeticka hodnota 1 g sacharidii je 17 kJ, tukid 38 kJ a bilovin 17
kJ. Na druhé strané¢ mezi komponenty energetického vydeje patii bazalni metabolismus
(klidovy energeticky vydej, BM), fyzicka aktivita a termicky vliv stravy, ktery
pfedstavuje energii potfebnou pro traveni, odbouravani, prestavbu a ukladani pfijatych

zivin (Mandelova, 2007).

Kazda zatéz samoziejme zpusobuje zvyseni energetickych narokd organismu. Pokud
nejsou tyto naroky splnény, neni mozné vykon uskutecnit. V pifipad€ vysoce intenzivni
nebo dlouhodobé zatéZe, o které pifi dlouhém triatlonu mluvime, miZe byt obtizné

dopliovat energii v potiebném mnozstvi, a proto nasledné vznika unava (Jirka, 1990).

Pro piedstavu, kolik energie spotiebuje triatlonista v zadvod¢ Ironman, uddva Kimber
(2002), ze béhem zavodu (New Zealand, 1997) byl naméfen u 10 muzi primérny

celkovy energeticky vydej 42 151kJ, primérny Cas téchto triatletd byl 12 h.



KdyZz pak uvazujeme o zavodu na 5 hodin pro zidvodnika o hmotnosti 80 kg, kdy
zavodnik 1 h plave, 2,5 h stravi na kole a 1,5 h bézi, dle obecnych tabulek spotieby
energie spotfebuje 3780 kJ plavanim, 13650 kJ cyklistikou a 8253 kJ béhem, coz

v sou¢tu znamena 17493 kJ.

2.6.1 Sacharidy
Sacharidy jsou vyznamnym zdrojem energie pro fyzickou aktivitu, 1 gram obsahuje 17
nejpohotovéjSim zdrojem energie, ktery tvoii vic nez polovinu energetické hodnoty
potravy (50-70 %). Jejich metabolismus je jednodussi nez metabolismus ostatnich Zivin,

jsou rychleji vyuzitelné jako energeticky substrat, coz ma velky vyznam pro sportovce.

Sacharidy délime na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy a polysacharidy.
Vétsina sacharidl je ptfijiméana ve stravé ve formé polysacharidi ¢i disacharidi. K tomu,
aby organismus sacharidy vyuzil, musi byt rozstépeny, natrdveny, absorbovany a
primdrnim zdrojem energie pro vSechny bunky lidského téla. Pti absorpci vétSiho
mnozstvi glukdzy, nez organismus momentalné potiebuje, se vytvaii zadsoby ve formée

glykogenu v jatrech a ve svalech.

Sacharidy se rozdéluji také podle glykemického indexu, ktery udava rychlost jejich
vstiebavani do krve, tedy rychlost zvySeni hladiny krevniho cukru a mnozstvi inzulinu,
potiebného pro udrZeni stalé hladiny krevniho cukru. Sacharidy s vysokym indexem
piejdou do krve velmi rychle a fadime mezi n€ napt. glukozu, med, pecené brambory,
bily chléb, rozinky, sladké napoje. Sacharidy se stfednim nebo nizkym indexem
prechézi do krve pomalu a patii mezi n€ napt. vafené brambory, téstoviny, banan, ryze,
coCka (Clarkova 2000). Potraviny s nizkym glykemickym indexem prodluZuji pocit
sytosti, proto by mély byt preferovanéjsi. Pti jejich konzumaci nedochazi k velkym
vykyviim hladiny glykémie. Cim rychleji glykémie stoupd, tim rychleji bude pozdgji
klesat. Glykemicky index se vypocitava jako pomeér hodnoty glykémie za 2 hodiny po
pfijmu dané potraviny a hladiny krevniho cukru po poziti ekvivalentniho mnoZstvi

glukozy nebo bilého chleba.

Sacharidy jsou stéZejni pro sportovce vytrvalostnich i silovych sportl, na rozdil od
bilkovin a tuki jsou pohotové ulozeny ve svalech jako zdroj energie. Zasoby jsou vSak

omezené. Jejich troven predurcuje, jak dlouho miize trvat zatiZzeni. VycCerpani svalového
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glykogenu zpiisobuje nahlou ztratu svalové sily. Pokles na jednu tfetinu plivodniho
mnozstvi jiz vyrazn€¢ ovliviiuje kvalitu sportovniho vykonu. Pokud se vycerpa i
glykogen jaterni, poklesne hladina krevniho cukru. Ten slouzi jako zakladni zdroj
energie pro centralni nervovou soustavu, jeho nedostatek mize vyvolat diskoordinaci

pohybii, nevolnost, zavraté¢ (Mandelova, 2007).

2.6.2 Tuky (lipidy)
Tuk je nejkoncentrovanéjsi forma potravinové energie, v 1 gramu je obsazeno 38 kJ, tj.
vice jak dvakrat tolik nez ve stejném mnozstvi sacharidii nebo proteini. Tuky jsou
dalezité pro tvorbu a udrzovani zdravé kize a vlast, izoluji a chrani vnitini organy pted
zranénim, reguluji télesnou teplotu, jsou nezbytné pii pfenosu a uklddani vitaminQ
rozpustnych v tucich (A, D, E a K) a také pfi produkci hormonti. Pokud pfijmeme tukil
vice, nez spotiebujeme, jsou ulozeny v téle do zasoby jako zdroj energie. Mezi
potraviny s vysokym obsahem tuku patii obecné¢ mlééné vyrobky jako smetana, syry,
maslo, mléko, dale nékteré druhy masa, ofechy, smazena jidla a mnoho tepelné

upravenych jidel (BlahuSova, 2005).

Tuky jsou v lidském organismu pfevazné ulozeny ve formé zésobniho tuku, mezi
svalovymi vlakny a v malé mife i v krvi. Pfijem tuku by se mél u sportovcii pohybovat
do 25 az 30 % denné. Piijaté tuky jsou procesem traveni rozlozeny na jednodussi
slouceniny — mastné kyseliny a glycerol, které mohou byt vstiebany a transportovany do
krve. Tak se mohou stat zdrojem energie béhem fyzické aktivity. Mira vyuZiti volnych
mastnych kyselin ve svalové tkani je zavisla na intenzité pohybu a jeho trvani. Pfi nizké
intenzité jsou dominantnim zdrojem energie, ale pii zvySujici se intenzité se podil
vyuziti volnych mastnych kyselin snizuje. Pti zvySujici se délce trvani zatéze se vyuZiti
tuk®i také zvySuje. Navic na kazdy gram mastné kyseliny mohou byt uSetfeny 2 gramy
sacharidi, a to méd za nasledek zpomaleni ztraty svalového glykogenu a tim i

prodlouZeni doby vykonu a oddaleni tnavy a vycerpani (Mandelova 2007).

Pravidelny vytrvalostni trénink zvySuje schopnost organismu vyuzivat jako zdroj
energie tuky. To znamend, Ze pfi stejné intenzité bude trénovany organismus vyuZzivat
vice tukll, a tim bude Setfit glykogenové zasoby. K uvolnéni energie z tukli dochazi
piiblizné po 20 az 30 minutidch vytrvalostni aktivity a soucasné dochéazi ke snizovani
vyuzivani sacharidi. Nicméné stdle musi byt zabezpeCeno minimum sacharidii ve

stravé, nebot’ bez sacharidi by nemohlo dojit ke spalovani tuk.
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2.6.3 Bilkoviny
Bilkoviny slouzi zejména jako materidl pro vystavbu a udrzbu télesnych tkéni.
V lidském organismu dochazi neustale k obnovovani a preméné tkani, proto je nezbytné
je neustale dopliovat. Jsou také nutné pro tvorbu travicich §tav, fermenti, hormond,
enzymd, krevnich elementl, obrannych latek, maji vyznam pro vyzivu nervové tkang.
Hlavni ulohou bilkovin ve sportu je tedy chranit kvalitu stavajici svalové hmoty,
dopliiovat piimo vyuzitelné zdroje energie, urychleni obnovy svalové hmoty, zajisténi
udrzeni ostatnich zivotnich funkci a umoznéni plného vyuziti ziskanych silovych
schopnosti (Mandelova, 2007). Pokud ale télo spotfebovava bilkoviny na energii,
nemuze je poté vyuzit na stavbu a udrzbu tkani, k Cemuz jsou pfevazné urceny

(Blahusova, 2005).

V lidském téle neexistuje zasobarna bilkovin, proto vznikd potfeba jejich neustdlého
dopliiovani. Tvofit by mély cca 12 az 15 % z celkového energetického piijmu, jejich

energetickd hodnota 1 g je udavana na 17 klJ.

Lidské t&lo ziskava proteiny jak ze Zivo&isnych, tak z rostlinnych zdrojil. Zivoéisné
bilkoviny vétSinou obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny, proto maji vyssi
biologickou hodnotu a maji i vyssi vstfebatelnost. Jejich nadmérna konzumace vsak
nese rizika zazivacich potizi, pfetizeni jater a ledvin, zvySené hladiny cholesterolu
(Mandelova, 2007). VSechny potfebné aminokyseliny, tzv. kompletni proteiny jsou
napiiklad v rybach, ¢erveném mase, driibezi, mléce, vejcich a syrech. Nejkvalitnéjsi
proteiny najdeme ve vejcich, které jsou kromé kompletnich proteinl 1 zdrojem vitaminu
A, riboflavinu, vitaminu B12 a fady minerdld. Tzv. nekompletni proteiny obsahuji
napiiklad sdjové boby, fazole, hrach, ¢ocka, ofechy, semena, zelenina a obili. Pokud ale
zkombinujeme nékteré nekompletni proteiny, muizeme ziskat vSechny esencialni
aminokyseliny (Blahusova, 2005). Bilkoviny rozdélujeme i podle jejich kvality, kterou
urcujeme bud’ jako podil esencidlnich aminokyselin k jejich celkovému obsahu, ¢i

pomérem sledované bilkoviny k bilkovin€ standardni (vajecné).

Piijjem bilkovin u sportovell je velmi diskutabilni. Obecné se doporucuje pro

vytrvalostni sportovce 1,2-1,4 g/kg hmotnosti.
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2.6.4 Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy

Vitaminy jsou latky, kter¢ si lidsky organismus vétSinou nedovede sdm vytvofit, a proto
musi byt pfijimany stravou. Vitaminy slouzi jako prekurzory biokatalyzatori, piisobi
antioxida¢né a také se podili na metabolismu zivin. Nedostate¢ny pifijem vitamind ve
stravé se projevuje Vv lidském organismu riznymi poruchami zvanymi souhrnné
hypovitamindzy, pii uplné absenci vitaminu pak mluvime o avitaminoze. Naopak
nadbytek vitaminu ve stravé se nazyva hypervitamindéza (Mandelova, 2007). Pro
udrzeni zdravi je tedy dilezité pfijimat spravné mnozstvi kazdého vitaminu (Clarkova,

2000).

Nedostatek vitamind se mize projevit Unavou, nechuti podavat vykony a poruchou
koncentrace. U sportovell byva vzhledem k vyssi energetické potiebé, kterd je nutna
k udrzeni vyrovnané energetické bilance, souCasn¢ zvySena i potieba vitamind.
Sportovci se mohou dostat do rizika vzniku deficitu vitamini snizovanim pfijaté
energie, dietami, ¢i jednostranné zamétenou stravou. Na druhou stranu neexistuji studie
potvrzujici, ze zvySovani vykonnosti souvisi se zvySenymi ddvkami vitamini Cci

antioxidantti (Mandelova, 2007).

Vitaminy lze rozd¢lit do dvou skupin podle toho, zda jsou rozpustné v tucich (vitaminy
A, D, E a K) ¢i ve vodé (vitaminy C, B1, B2, B3, B5, B6, B12, kyselina listova a
biotin). Vitaminy rozpustné ve vodé¢ jsou z téla jednoduse vylu¢ovany moci, pokud jsou
konzumovany v nadbytku, ale vitaminy rozpustné v tucich se kumuluji v télesnych
tkanich a mohou dosahovat toxickych hodnot (Mandelova, 2007). Denni pfijem
vitamind rozpustnych v tucich neni nutny, protoze mohou byt obsazené v zasobnim
tuku. Vitaminy rozpustné ve vod¢ vSak musi byt télu dodavany denné, jelikoz je
neobsahuje Zadna télesnd zasobarna (Blahusova, 2005). Nejvétsim zdrojem vitaminu C
je ovoce (citrusové plody, kiwi, jahody) a zelenina (brokolice, paprika, kapusta).
Vitaminy B-komplexu se vyskytuji hlavné v obilovinach jako jsou ovesné vlocky c¢i
ryze, mléénych vyrobcich, zelenin€ jako je brokolice ¢i Spenat, vnitinostech jako jsou

jatra ¢i ledviny a lusténinéch jako je hrach ¢i fazole (Konopka, 2004).
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Mineralni latky

Mineralni latky jsou anorganické latky plnici v organismu mnoho dilezitych funkei.
Podili se na stavbé kosti, udrzovani nervosvalové drazdivosti, osmolality, jsou soucasti
hormonii a enzyml. Mineralni latky nejsou organismem produkovany ani
spotfebovavany. Jsou vylu¢ovany potem, moci a stolici, a proto je nutné je pravidelné
ve stravé dopliovat. Pti fyzické aktivité dochazi ke zvySené ztrate, proto je potiebné je
dopliiovat v dostatecném mnozstvi ve stravé nebo vyuzitim vhodnych suplementi

(Mandelova, 2007).

Sportovci nejcastéji doplituji Zelezo, které je dalezité pro prenos kysliku, a hotcik, ktery
se ztraci pocenim a jeho nedostatek byva pricinou kie¢i. Hoicik se také podili na
vytvafeni rychlych energetickych zdroji. Doplilovat sportovec musi i sodik, ktery je
dualezity pro pfenos nervovych vzruchtll a jehoz velké mnozstvi odchéazi z téla ve formé
potu. ProtoZze je obsazen v kuchynské soli, jeho nedostatek neni pravdépodobny.
Naopak nadmérny ptijem sodiku pied zatizenim muze zpisobit mensi poceni a nasledné
prehrati organismu. Jeho vysoky piijem také zatéZuje ledviny a zvySuje krevni tlak. I
draslik, ktery obsahuje piedevS§im zelenina a luSténiny, ma vyznam pro pfenos

nervovych vzruchtl, a navic se podili na zadrzovani vody v bunikach (Konopka, 2004).

Deficit mineralnich latek je vzacny, ale nékteré jsou pro sportovce dulezité, a tak jejich
deficit miiZze ovlivnit vykonnost sportovce, naslednou regeneraci nebo pifi dlouhodobém

deficitu zdravi.

2.6.5 Pitny rezim
Voda ptedstavuje zékladni slozku Zivého organismu. Lidské télo je z 50 az 75 % tvoteno
vodou. Voda je prostfedim pro zivotni d€je, slouzi jako rozpoustédlo pro Ziviny, udrzuje
stalost vnitiniho prostfedi a ma dalsi funkce (Mandelové, 2007). Mnozstvi vody v téle
se snizuje dychanim, pocenim a vylu¢ovanim. Dopliiovani tekutin je pak zptsob, jak
tyto ztraty pokryt. Doporuceny ptijem vody u zdravého Clovéka je asi 2,5 litru denné,
ale zvySené naroky na piijem vody maji lidé s nadvahou, sportovci a vSichni lidé
v horkém pocasi s vysokou vlhkosti vzduchu (BlahuSova, 2005). Zda je pitny rezim
optimalni, zjistime podle vzhledu moce. Pfili§ tmavé zbarveni nas upozoriiuje na
dehydrataci (Mandelova, 2007). Kontrolu ztrat tekutin pfi sportovnim vykonu mizeme

provést 1 zvazenim se pred a po vykonu. Na kazdy kilogram ubytku hmotnosti by se mél
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vypit 1 1 tekutin, protoZe toto snizeni hmotnosti neni na tkor spalovani tukd, ale na ukor
ztrat tekutin. V horkém pocasi miize sportovec béhem vykonu vypotit i 2 litry za hodinu

(Clarkova, 2000).

Mach (2012) upozornuje na to, ze prubézné dopliovani tekutin je nezbytné z hlediska
regulace télesné teploty i udrzovani vnitiniho prostfedi a spravné funkce ledvin.
Dostate¢ny piisun tekutin také snizuje riziko ptfechodu fyziologické acidézy do
patologické, ktera podstatné snizuje vykon a zpomaluje regeneraci. Obecné se pravi, ze

kazdych 20 minut vykonu je vhodné doplnit 150 az 250 ml tekutin.

Soumar, Skorpil a Tvrznik (2006) jsou pak toho nazoru, Ze pokud dojde ke ztratd
tekutin pfi sportu, zpomaluje se cirkulace krve a zhorSuje se schopnost organismu
regulovat télesnou teplotu. S postupujici dehydrataci organismu se zvySuje tepova
frekvence a postupné 1 télesna teplota, coz v kone¢ném vysledku vede k poklesu
vykonnosti. Pokud by teplota t¢la rostla i nadale, hrozilo by selhani organismu
z ptehtati. I mnoho studii poukazuje na to, jak dehydratace vede ke zhorSeni
vytrvalostniho vykonu (Stearns et al., 2009; von Duvillard, Braun, Markofski, Beneke
& Leithduser, 2004). Kovacs (2011) uvadi, ze védci dokézali, Ze hypertermie (zvySeni
télesné teploty vyvolané dehydrataci) piimo ovliviiuje funkci mozku, ¢imz muize
dochazet ke snizeni svalové funkce, zmén¢ vnimani usili nebo oboje. Pti dehydrataci
tedy mize dojit k podobnym klinickym projeviim jako pfi otfesu mozku — nastup tinavy,

ospalost, bolesti hlavy, neschopnost se sousttedit a problémy s rovnovahou.

Dehydratace je béZznym nalezem u vytrvalostnich sportovct a je definovana jako ztrata
vice nez 2 % télesné hmotnosti v pribéhu vytrvalostniho vykonu (Sawka et al., 2007,
Sawka & Montain, 2000; Sawka & Noakes, 2007). Zavér, ze takova ztrata télesné
hmotnosti, negativné ovliviluje sportovni vykon, pochdzi vSak pouze z laboratornich
vysledki zaloZzenych pouze na studiich relativné malych ¢isel (Noakes, 2007).
V kontrastu k témto studiim slouzi poznatky, Ze ti nejrychlejsi zdvodnici v atletickych
soutézich obvykle ztrati nejvys$Si procento télesné hmotnosti. Jiz Pugh, Corbett &
Johnson, (1967) a Wyjduakm & Strydom (1969) zjistili, ze vitézové zavodi se stali ti
sportovci, ktefi ztratili nejveétsi mnozstvi télesné hmotnosti a obvykle méli po zavode i
nejvyssi télesnou teplotu. Dalsi studie (Byrne, Lee, Chew, Lim & Tan, 2006; S.N.
Cheuvront A Haymes, 2001; H. Zhouhal et al., 2009) ukézaly, Ze ztraty télesné vahy
vetsi nez 3-4 % jsou bézné u rychle finisujicich sportovcd. Fudge and Pitsiladis (2009)

poukazuji na to, ze drzitel svétového rekordu na 42 km z roku 2008 ztratil 10 % télesné
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hmotnosti pii dosahovani tohoto rekordu. Kdyby bylo pravdou, ze ztrata 10 % télesné
hmotnosti zhors$i sportovni vykon o vice nez 50 az 100 %, dosazeni tohoto vykonu by
mozné nebylo (Craig & Cummings, 1966; Sawka, Francesconi, Young & Pandolf,

1984).

Sharwood, Collins, Goedecke, Wilson & Noakes (2002) také nenasli u 297 triatlonistu,
ktefi se zucastnili zadvodd Ironman zadny dikaz o tom, ze ztrata t€lesné hmotnosti nebo
dehydratace souvisela se snizenim vykonu. Naopak ve studii vroce 2004 zjistili
vyznamny vztah mezi mirou snizeni télesné hmotnosti a dokoncenim zavodu.
Sportovci, ktefi dokoncili zavod s nejvyssi ztratou télesné hmotnosti, byli v kone¢ném

vysledku nejrychlejsi.

Ze zé&véru studie Kovarové & Hadzegy (2015) dale vyplyva, ze profesiondlni sportovci
dosahuji vys$i hydratace nez hobby sportovci pred samotnym vykonem, ale rozdily
zjisténé béhem zavodu byly u obou skupin srovnatelné. Neni tedy rozdili ve schopnosti
hospodateni s vodou v prubéhu vytrvalostni zatéze mezi profi a hobby skupinami
sportovcl. Ve studii déle potvrdili, Ze u obou skupin sportovct doslo béhem zatéze ke

statisticky vyznamnym ubytkiim vody i celkové hmotnosti.

Nasledna nahrada ztracenych tekutin a elektrolytti po intenzivni zatézi je samoziejmée

dalezita (Bernacikova, 2013).

2.6.6 Dopliiky stravy
Dopliiky stravy se rozumi potraviny uréené k pifimé spotiebé, liSici se od potravin pro
béznou spotiebu vysokym obsahem vitaminti, mineralnich latek nebo jinych latek
s nutricnim nebo fyziologickym ucinkem, které byly vyrobeny za ucelem doplnéni
bézné stravy pro spotiebitele na troven pfiznivé ovliviiujici zdravotni stav a které se
uvadi do obéhu pouze s oznafenim ucelu jejich pouziti (dle zakona ¢. 456/2004 Sb., o
potravindch a tabakovych vyrobcich). Potravni dopliikky jsou pak dle stejného zdkona
definovany jako nutri¢ni faktory (vitaminy, mineraly, aminokyseliny, specifické mastné
kyseliny, extrakty a dalsi latky s vyznamnym biologickym u¢inkem). Vyhlaska ¢.
446/2004 Sb., pak v souladu s pravem Evropského spolecenstvi stanovuje pozadavky na
dopliiky stravy a na obohacovani potravin potravnimi dopliiky (Mandelova, 2007).
Cilem dopliki je dodat potfebné latky, které maji piiznivy ucinek na zdravi a vykon
sportovce, nebot’ kompenzovat vysoké energetické naroky s pouzitim obvyklé stravy je

nékdy témét nemozné. K problému pfispivd 1 naruSeni trdveni béhem zatéze.
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V soucasné dobé existuje v Ceské republice nabidka legalnich nékolika desitek tisic
ruznych doplikt stravy. Jelikoz je na trhu obrovské mnozstvi riznych suplementl a
jejich inovace jde stale kupiedu, nebude nikdy jejich soupis dostate¢né aktudlni

(Embleton a Thorne, 1999).

Bernacikova (2013) uvadi hodnoty z vyzkumu Mezindrodni atletické federace z let
2005 az 2007, kdy uzivalo dopliky stravy 85% vrcholovych atletd a u vytrvalostnich

zavodniku dokonce 91% bézcu.

Koktavy (2010) déli dopliikky stravy uzivané ve sportu podle vyznamu na gainery,
stimulanty, energizéry, iontové napoje, kloubni vyzivu, spalovace tukti, aminokyseliny a
antioxidanty.

e QGainery — jde o sacharidové napoje uréené k regeneraci. Hlavni slozkou jsou
sacharidy (az 80 %, nejcastéji dextroza, fruktéza, glukdza, maltoza a dalsi) a
bilkoviny (do 30 %, hlavné vaje¢ny albumin a syrovatkovy protein). Jsou rychle
stravitelné, nezpomaluji metabolismus a maji velkou energetickou hodnotu.
Pouzivaji se pro doplnéni zdsob glykogenu, maji energeticky, anabolicky a
antikatabolicky efekt.

e Stimulanty — zdkladem u této skupiny je kombinace stimulacnich latek,
nejcasteji kofeinu a taurinu. Kombinovéany jsou tak, aby stimulovaly ¢innost
mozku a ptfimély organismus 1épe vyuZzivat svych vlastnich energetickych zéasob.
Samotné stimulanty prakticky Zadnou energii ve formé sacharidii neobsahuji.

e Energizéry — do této skupiny se fadi napoje nebo gely obsahujici znacné
mnozstvi energie pochdzejici hlavné ze sacharidi. Témeét kazdy energeticky
piipravek obsahuje 1 kofein a taurin. Maji za kol rychle doplnit energii a mirné
povzbudit mozkovou ¢innost. Jsou rychle stravitelné.

e Jontové ndpoje — jsou to napoje dodavajici t€lu tekutiny a hlavné ionty. DéEli se
podle koncentrace iontl na izotonické (stejnd koncentrace iontl jako krevni
plazma), hypotonické (niz8§i koncentrace iontl nez plazma) a hypertonické
(vyssi koncentrace minerall). Nejcastéji obsahuji ionty sodiku, drasliku a
hot¢iku a vitaminy. lontové napoje izotonické jsou vhodné pro doplnéni tekutin
az po ukonceni sportovni aktivity, ve fazi regenerace, hypotonické jsou vhodné
pfi té€lesné zatézi a hypertonické se doporucuji v regeneracni fazi po naro¢ném
fyzickém vykonu. Caha (2011) popisuje iontovy napoj jako pfiipravek

obsahujici smés jednoduchych cukrii coby lehce stravitelnych zdrojii energie,
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ktery mize byt obohaceny o dalsi G¢inné latky, jako karnitin, taurin ¢i glutamin.
Oznaceni iontovy ndpoj je vSak spjat predevSim s obsahem mineralnich latek.
Nejcastéjsimi latkami jsou ty, které se nejvice ztraci pii intenzivnim sportovnim
vykonu, tedy vySe jmenovany sodik, draslik a hot¢ik. Kromé toho obsahuji
iontové napoje 1 vitaminy. lontovy népoj je vhodné uzivat, pokud je sportovni
vykon delsi jak 60 minut. Vyuzivany je predevsim u sportd s vysokou intenzitou
zatéze a u vytrvalostnich sportd.

Kloubni vyziva — tyto dopliky stravy zmirfiuji opotfebeni kloubt a podporuji
jejich regeneraci. Spravnou kloubni vyzivou je mozné piedejit problémim
zpusobenych  sportem. Zakladem  preparati  jsou chondroitinsulfat,
glukosaminsulfat, methylsulfonylmethan, hydrolyzovany kolagen, vapnik a
hoi¢ik.

Spalovac¢e tukd — podporuji odbourdavani tukii a zrychluji metabolismus
mastnych kyselin. Patii sem hlavné L-karnitin, holin, inositol, chrom, L-arginin,
kofein, konjugovana kyselina linolova a dal$i. Karnitin zvySuje odolnost k
fyzické zatézi, zlepSuje duSevni Cinnost a fte$i problémy s tukovym
metabolismem. Pisobi i na metabolismus cukri — ¢im vice télo obsahuje
karnitinu, tim vé&tsi zasoba glykogenu je ve svalech uchovana. Uginkuje pii
podani pfed, béhem i po narocném vykonu. Dokdze snizit tvorbu kyseliny
mlécné pii fyzické zatéZi a tim zvysit schopnost udrZet intenzitu vykonu (Foft,
2003). Povzbuzujici u€inky kofeinu a vliv na vykonnost maji souvislost se
stimulaci centralni nervové soustavy, srde¢niho svalu, uvoliovanim a aktivitou
adrenalinu, pfimym uG¢inkem na enzymy (Mach, 2012).

Aminokyseliny — jsou dulezitym zdrojem dusiku a zakladem pro stavbu
proteind. Podporuji rist a obnovu svalové hmoty. Pro sportovni vyzivu jsou
vyuzivany hlavné leucin, izoleucin, valin, fenylalanin, glutamin, lysin a
tryptofan, a to jako zdroj energie v kosternim svalstvu v situaci celkového
vyCerpani cukrid (Foft, 2003). Bernacikova (2013) uvadi k ucinkim jesté
oddaleni vycerpani a prodlouzeni sportovniho vykonu.

Antioxidanty — chrani organismus pfed volnymi radikaly, které mohou vznikat
riznymi mechanismy (pf. plisobenim chemickych latek ¢i zatfenim, ale také jako
dasledek oxidativniho stresu pfi cviceni). Pi1 zvySené tvorbé radikalti mize dojit

1 k poSkozeni organismu. Ve sportu jsou uzivany hlavné vitaminy C a E, selen,
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zinek, koenzym Q10, lycopen a B-karoten. Koenzym Q10 se ve sportu vyuziva
k podpoie vykonu ¢i regenerace (napomahd uvoliiovani energie z ATP pro

¢innost svalll), a to zejména u vytrvalostniho zatizeni (Mach, 2013).

Maughan a Burke (2006) zase jmenuji jako hlavni skupiny sportovnich potravin

sportovni napoje, sportovni gely, dopliikky s vysokym obsahem sacharidi, tekutou stravu

a sportovni tycinky.

Sportovni népoje jsou nabizeny ve formé prasku nebo tekutiny. Obsahuji 5 az
7% sacharidi a 10 az 25 mmol/l sodiku. Vyuzivaji se pro optimalni piisun
tekutin a sacharidii béhem zatéze, rehydratace po zatézi a doplnéni energie po
zatézi.

Sportovni gely mohou byt malé sa€ky nebo vétsi tuby. Obsahuji 60 az 70 %
sacharidd, nékteré pak i triglyceridy se stfedné¢ dlouhym fetézcem nebo kofein.
Jsou to doplnky s vysokym obsahem sacharidl pro trénink, zotaveni po zatézi a
zdroj sacharidii béhem zatéze.

Dopliikky s vysokym obsahem sacharidii jsou v praskové nebo tekuté formé.
Obsahuji 10 az 25 % sacharidi a n€které 1 vitaminy skupiny B. VyuZiti maji
stejné jako sportovni gely. Tekutd strava je opét ve formé prasSku ¢i tekutiny.
Skladéa se z 15 az 20 % bilkovin, 50 az 70 % sacharidl, ma nizky az stfedni
obsah tukii, obsahuje vitaminy a mineraly. Uziva se zejména pii naro¢ném
tréninku €1 soutéZi nebo zvySovani té€lesné hmotnosti, jako piijem stravy o
malém objemu (pied vykonem) ¢i jako zotaveni po soutéZi.

Sportovni ty€inky byvaji k dostani o hmotnosti 50 az 60 g, kdy 40 az 50 g tvori
sacharidy a 5 az 10 g pak bilkoviny. Maji obvykle nizky obsah tukii, obsahuji
Casto vitaminy a minerdlni latky a specidlni slozky, jako kreatin a
aminokyseliny. Spolu s tekutou stravou jsou vhodnou pfenosnou vyZivou pro

cestujici sportovce.

Mezi odborniky na sportovni vyzivu se shleddme i1 s negativnimi ndzory pro pouZiti

doplnkt. Naptiklad podle Novaka (2009) jsou ty¢inky a gely obvykle nefunk¢ni. Tvrdi,

ze energetické tyCinky bud’to obsahuji sacharidy ve form¢ Skrobu, potom jejich

konzumace ,,nasucho* osmoticky nevadi, ale Skroby jsou energeticky nevyuZzitelné a

zadrzuji vodu z travici soustavy na tkor krevniho ob¢hu (snizovani vykonu). Nebo

obsahuji hodné jednoduchych sacharidfi, potom se ale museji zapijet velkym mnozstvi

vody. Kdyz se nenafedi, ve stahovani vody jsou mnohem razantnéjsi (osmoticky) a

19



zpusobuji nevolnost a prijem. Pokud ty¢inky obsahuji hodné vldkniny (celozrnné
obiloviny, susené ovoce), tak zhorSuji vstfebavani zivin a mohou zpusobit komplikace
pocitem preplnéného zaludku nebo prijmem. Nebo obsahuji hodné tuku, ktery je
energeticky nevyuzitelny. Gely dle jeho nazoru maji podobnou problematiku jako
tyCinky. Na to, aby se gel nekazil, musi mit stabilizovany obsah proti plisnim,
kvasinkam a baktériim. Tato stabilita se da docilit napiiklad vysokou koncentraci
obsahu jednoduchych sacharidii. Jenze potom se musi ithned po poziti dodatecné zapit
¢istou vodou, jinak mize osmoticky plisobit nevolnost nebo prijem, ¢imz se zcela miji
pozadovany ucel vyrobku. Nebo se obsah stabilizuje pomoci konzervantii (kyselina
benzoova, kyselina sorbova a jejich soli). Je otazkou, jak obsah téchto mirné jedovatych
latek plsobicich na jatra je zddouci pfi vykonu, protoze praveé posilovani funkce jater je
jednou z moznosti, jak zvySovat vykon. Jedinym pfijatelnym konzerva¢nim procesem je
tepelné oSetfeni (pasterizace nebo UHT). Kromé toho gelotvorné latky zpomaluji

vstfebavani zivin.
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3 VYZIVA TRIATLETU

Podle charakteristiky dlouhého triatlonu, na ktery se v praci soustfedim, je patrné, ze se
jedna o vytrvalostni disciplinu, pfi které ma sportovec extrémné vysoky energeticky
vydej. Z tohoto divodu by se mél kazdy sportovec na tuto sportovni disciplinu fadné
piipravit nejen dlouhodobym tréninkem, ale i spravnou vyzivou, a to po delsi dobu.

Obecné plati, ze ¢im je zavod delsi, tim by méla byt 1 delsi ptiprava.

Cilem strategie vyzivy pfi soutézi je boj proti faktorim, které by jinak vedly k tnavé
nebo ke ztrat€¢ vykonnosti pfi zavodu. Mezi faktory, které mohou sportovci zabranit
podat optimalni vykon, patii nedostateCné¢ zasoby glykogenu v aktivnich svalech,
hypoglykémie (nizkd hladina cukru v krvi) a jiné mechanismy zahrnujici
neurotransmitery, prehiati, dehydrataci, hyponatrémii (nizkd hladina sodiku) a zazivaci
potize. Tyto faktory se méni podle délky trvani a intenzity zatéZe, okolnich podminek a
individualnich vlastnosti sportovce véetné jeho zdravotniho stavu a kondice. Strategie
vyzivy pii soutézi tedy zahrnuje specidlni postupy pied, v pribéhu a po zavodé

(Mandelova, Hrncitikova, 2007).

Novak (2009) sestavil zakladni principy pro stravu, kterou sportovec hodla kratce pied
vykonem nebo pfi ném piijmout. Potraviny by mél posuzovat z hlediska toho, zda
splituji nasledujici podminky pro vyuziti:

e Organismus pfi vykonu neprodukuje enzymy, které slouzi ke Stépeni slozitych
zivin. Bilkoviny se vstiebavaji ve formé peptidi nebo nékterych albumind,
sacharidy pouze jednoduché, klasické pevné tuky se vstiebavaji Spatné
(okamzité nevyuZitelné energeticky), rostlinné oleje Iépe (okamzité nevyuzitelné
energeticky), MCT oleje dobie (okamzité energeticky vyuzitelné). Ziviny v hiife
stravitelnych formach jsou problematické, pokud jsou zastoupeny ve vé&tSim
mnozstvi. Jsou to napiiklad nenaStépené bilkoviny v klasické podobé&, Skroby,
celozrnné vyrobky.

e Strava a z ni vznikl4 trdvenina musi byt v tekutém stavu. VSechny slozky stravy,
které jsou v suchém stavu (nebo stavu vyzadujicim dalsi pfisun vody, jako napft.
nékteré tyCinky nebo gely) jsou jiz mén¢ vhodné nez népoje. Odebiraji vodu
z okoli travici soustavy, coz celkoveé snizuje vykon ubirdnim vody urcené
svalim spojené se zahuStovanim krve a zhorSenim podminek pro srdecni

¢innost i svalovy vykon.
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Potravina nesmi drazdit travici soustavu osmoticky (nadmérna koncentrace
predevsim jednoduchych cukra, jako je glukoza, fruktoza, sachardza, maltdza,
laktoza). Ptijimané napoje musi byt isotonické nebo hypotonické. Hypertonické
napoje (nadmérné koncentrované cukry) velmi agresivné odebiraji vodu z okoli
travici soustavy s rizikem nevolnosti nebo prijmu.

Potravina nesmi drazdit travici soustavu mechanicky (nerozpustna hruba
vldknina celuléza z celozrnnych vyrobkl a suseného ovoce), protoze to miize
zpusobit prijem a pocit plného zaludku.

Potravina nesmi drazdit extrémni chuti, zejména nadmérné kyselou, palivou,
hotkou nebo vépnikovou, nebo takovou, kterou nesnasite. Z vySe uvedenych
zasad vyplyva, ze drtivd vétSina potravin, pokud to neni népoj, je pfi vykonu

zbytecna, pokud piimo nezplsobuje potize.

Naopak nevhodné potraviny nebo jejich zpracovani:

Uzené, smazené, pecené potraviny. Jsou Spatné stravitelné a zdravotné méné
vhodné.

Potraviny extrémné okofenéné nebo ochucené. Mohou zptisobovat pocit Zizng,
zalude¢ni nepfijemnosti, riziko prijmu.

Potraviny s vysokym obsahem vldkniny, zejména listova zelenina, papriky,
rajcata, okurky. Vlaknina pfijatd poslednich 6 hodin pied vykonem zptisobuje
pocit ,,pln¢ho Zaludku* a zhorSuje vykon. Ale ani ostatni zelenina nebo ovoce ve
vétsim mnozstvi nejsou pfili§ vhodné. Nejméné problematickd je vafena mrkev
v mens$im mnoZzstvi nebo banany.

Potraviny s vysokym obsahem tuku, zejména pokud tuk pochazi z teplokrevnych
zvitat. Zpomaluji traveni, riziko prijmu.

Maso v jakékoliv tpravé. Réno a dopoledne je maso Spatné stravitelné
(nedostatec¢na tvorba kyseliny chlorovodikové v zaludku) a mélo by byt pfijato
nejpozdéji 5 az 6 hodin pfed vykonem. To se tedy s ohledem na obvyklou dobu
startu vylucuje, pfitom maso pii vykonu d€la obvykle potize. Posledni rozumna
davka masa miZe byt pfijata k veceti v den pied zdvodem, vafené nebo dusené,
nejlépe ryba nebo dribez ¢i kralik.

Vysokoproteinové napoje. V den startu nemaji opodstatnéni.

Obecné syrové potraviny v pfirozeném stavu. Jsou obvykle pomalu stravitelné.
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e Brambory. Naprosto nevhodné poslednich 30 hodin pied vykonem kviili obsahu
solaninu.

e Celozrnné ty¢inky, suSené ovoce. Spatné stravitelné, osmotické potize
z jednoduchych sacharidt ovoce.

e Sladké potraviny nebo velkd davka jednoduchych sacharidt. Stimuluji produkci

inzulinu a mohou nevhodné ovlivnit glykemickou kiivku pred vykonem.

3.1Vyziva pred zavodem — glykogenova superkompenzacni
priprava

Glykogenova superkompenzacni piiprava spociva v predzasobeni glykogenem, kdy
sportovci zvySuji obsah glykogenu ve svalech. Tento glykogen je potom vyuZitelny ve
svalech jako rychly zdroj energie v anaerobnim rezimu. Neni samoziejm¢ vhodné tuto
pripravu zatazovat pfed dalezitym zdvodem, pokud ji sportovec nema vyzkousenou.
Jedna se o stravovaci rezim tyden pfed zdvodem, kdy sportovec trénuje tfi dny bez
pfedchoziho pfisunu sacharidii nebo jejich vyrazného omezeni (vice jak 50 %), tak
dojde k vyCerpani asi tfetiny glykogenovych zasob ve svalech. V tomto obdobi se
doporucuje snidat tvaroh, bily jogurt, syr ¢i vejce a obédvat i vecetet zeleninu jako je

brokolice, kedlubna ¢i ledovy salat, lusténiny, ryby, dribez a jiné libové maso.

Nésledné tfi dny odpociva se zvySenym piisunem sacharidll a tim se podpoii podminky
pro tvorbu svalového glykogenu. V tomto obdobi se pak doporucuje =zatadit
vysokosacharidovou stravu, pifi které se omezi pfisun tukd a bilkovin, napf. ryze,
brambory, ovesné vlocky, ovoce, ofisky, marmeldda, téstoviny a lze zatadit i slazené
napoje medem ¢i dZzusy. V priibéhu takové regenerace se zvySi vyznamné zasoba

glykogenu ve svalech oproti normalnimu stavu.

Graf ¢. 1 Princip glykogenové superkompenzacni piipravy
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zdroj: http://www.sportnutrition2.cz/clanek/superkompenzace:44/
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Soucasné s glykogenovou superkompenzaci by se nemélo zapominat na problematiku
obnovy stavebnich aminokyselin svalové buiiky. Po 45 minutach svalové zatéze (pokud
dosahuje 1 preruSované nad 120 tepti za minutu) se totiz zacinaji spalovat ,,energetické
aminokyseliny ze struktury svalovych vlaken. Jejich nedostatek ve tkani se projevuje
podobné¢ jako nedostatek glykogenu. Clarkova (2000) poukazuje i na to, ze na kazdych
100 g glykogenu se v téle uklada 300 ml vody, ktera mize byt pouzita béhem vykonu.
Ze doslo k optimalnimu piedzasobeni glykogenem je tedy poznat i ze zvyseni télesné

hmotnosti o jeden az dva kilogramy.

3.2Vyziva v den zavodu

Obecné plati, Ze jidlo zkonzumované pied vytrvalostnim vykonem miize pomoci k
naplnéni zasob glykogenu, kterych bude potieba pro pozdéjsi zatiZzeni. Spravna strava
pred vykonem miize vyrazn¢ podpofit vytrvalost. Tato strava by méla byt bohatd na
sacharidy, které opusti travici trakt do 3 hodin a chudsi na bilkoviny, protoze tém trva az
3 az 8 hodin, nez opusti zaludek a az 24 hodin, neZz projdou travicim systémem.
Doporucuje se omezit také tuky, které zpomaluji priichod stravy travicim traktem. Je
dobré si na vlastni télo vyzkouset vice kombinaci potravin a ovéfit si, ktera nejlépe
vyhovuje vasemu télu (Tvrznik a Soumar, 2004). Dulezité je si dat pozor také na
vldkninu, ktera snizuje glykemicky index, ale navozuje pocit nasycenosti, a proto se

nedoporucuje ji pfijimat minimalné 3 hodiny pied vykonem (Osten, 2005).

Zatimco vyCerpani svalového glykogenu zptsobi nahlou ztratu energie, vycerpani zasob
jaterniho glykogenu zpiisobuje zmény ve vnimdani. Jaterni glykogen je ptesouvan do
krevniho ob¢hu a zajiStuje udrZeni stadlé hladiny glykogenu v krvi. UdrZeni stale
hodnoty glukézy v krvi je nutné pro spravné fungovani mozku. Vime tedy, Ze svaly a
mozek potiebuji glukézu jako zdroj energie, ale je také dulezité védeét, ze svaly jsou
schopny ukladat glukozu a spalovat tuk, ¢ehoZ mozek schopen neni. To tedy znamena,
ze pro normalni fungovani mozku je nutné, aby konzumace potravy byla provedena
kratce pred vykonem. Tak je mozné udrzet hladinu glukézy v krvi na konstantni urovni
a zajistit energii pro spravné fungovani mozku. Sportovci s nizkou hladinou glukézy
maji nizs$i vykonnost, protoze jejich nedostatecné zdsobeny mozek negativné ovliviiuje
svalovou ¢innost a snizuje se také koncentrace a ,.elan do zdvodu®. Je tedy dobré si
pamatovat, ze sportovni Uspéch v zavode zavisi jak na dobfe energeticky zasobenych

svalech, tak 1 na dostatku energie pro ¢innost mozku (Clarkova, 2009).
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V praxi to znamena v den zavodu dlouhého triatlonu snidat ¢tyfi az pét hodin pred
startem o energetické hodnot¢ 3000 az 6000 kJ potraviny se stfednim az nizkym
glykemickym indexem. Clarkova (2013) doporucuje snidat ceredlie, nebot’ maji vysoky
obsah sacharidii. Dobré je pridat banan, dzus, mléko, které navic poskytne bilkoviny.
Mnozstvi bilkovin ve snidani zalozené na sacharidech se zvysi pfidanim ofechi,
feckého jogurtu nebo jednim ¢i dvéma vejci jako prilohou. Pak je dobré lehce svacit
tekuté ¢i polotekuté potraviny (max. 800 kJ za hodinu). V dobé 1 az 2 hodiny pied
zatézi lze zkonzumovat malou dobie stravitelnou sva¢inku v mnozstvi 1 az 2 g
sacharidi na kg télesné hmotnosti. Jako vhodnéjsi se jevi sacharidy s niz§im
glykemickym indexem, které stabilizuji hladinu cukru v krvi (glykémie), ale také je
dobré si uvédomit, Ze sacharidy s niz§im glykemickym indexem obsahuji mnohdy vyssi
mnozstvi vlakniny, kterd miize byt zdrojem travicich problémid béhem vykonu. Tésné
pred zatézi by se triatleti meli vyhybat jednoduchym cukrim, piesto lze asi 20 az 30
minut pfed vykonem snist velmi malé mnozstvi sacharidi (Mandelova, Hrncitikova,

2007).

Pii jizd€ na kole by sportovec mél myslet na to, aby doplnil 1200 az 1600 kJ za hodinu
a pti b¢hu alespon 800 kJ za hodinu, z toho by mél byt piijem 60 az 80 g sacharidi za
hodinu. Podle Clarkové (2009) by mélo byt cilem pfijmout 1 g sacharidi na 1 kg
hmotnosti za hodinu. A protoze vytrvalostni vykon zavisi z velké casti také na mentdlni
odolnosti, je dilezité udrZet stalou hladinu glykémie, aby mél mozek energii a mohl

jasné myslet a dobie se soustiedit.

Zasadné po zavodu neni vhodné vypit naraz pftili§ jakékoliv tekutiny. Celkové mnozstvi
sacharidli v nasledujicich dvou hodinach by mélo ¢init alespont 1,5 g na 1 kg télesné
hmotnosti (Friel, 2009). Clarkova (2000) dale doporucuje zatadit po vykonu stravu
nejen bohatou na sacharidy, ale i na kvalitni bilkoviny, které napomohou k zotaveni
svalovych bunék a mineralni latky a vitaminy, jejichZ znacné mnoZzstvi se snizilo béhem
zatizeni.

MnozZstvi tekutin, které dopliiujeme pied, béhem i po vykonu je zna¢né individudlni a
velmi zaleZi na dobé trvani zavodu a okolnich podminkach. V literatute se uvadi obecné
schéma pitného rezimu: 2 hod pred vykonem 500 ml, 15 min pfed vykonem 150 az 200
ml, kazdych 15 az 20 min vykonu 125 az 250 ml a po vykonu doplnéni na 1 kg ztracené

vahy 1 1 tekutin.
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4 SOUHRN TEORETICKE CASTI

V praci se zabyvam predevsim dlouhym triatlonem distanci 1,9 km plavéni, 90 km kolo
a 21 km béh, pro jehoz dokonceni triatleti potiebuji od 4 hodin téch nejlepsich po 7
hodin, kdy konci ¢asovy limit pro zdvod. Pfijem kJ, sacharidii i mnozstvi tekutin by se
mél odvijet od Casu straveném v zdvodé a na hmotnosti zdvodnikd. Obecné se
doporucuje ptfijmout minimaln¢ 1200 kJ za hodinu jizdy na kole a 800 kJ za hodinu
béhu. Podle Clarkové (2009) by mélo byt cilem pfijmout 1 g sacharidi na 1 kg
hmotnosti za hodinu. K tomu kazdych 15 minut zavodu by se mélo doplnit minimalné

125 ml tekutin.

Spravna strava pied vykonem by méla byt bohatd na sacharidy, doporucuje se omezit
tuky a vlakninu, kterd se nedoporucuje pfijimat minimaln¢ 3 hodiny pfed vykonem.
Snidané by méla byt ¢tyfi aZ pét hodin pred startem o energetické hodnoté 3000 az 6000
kJ a méla by se skladat z potravin se stfednim aZ nizkym glykemickym indexem. Pak je
dobré lehce svacit tekuté ¢i polotekuté potraviny (max. 800 kJ za hodinu). V dobé 1 az 2
hodiny pted zatézi 1ze zkonzumovat malou dobfe stravitelnou svac¢inku v mnozstvi 1 az
2 g sacharidli na kg télesné hmotnosti. 20 az 30 minut pfed vykonem je dobré snist

velmi malé mnozstvi sacharidu.

Vhodnymi potravinami jsou takové, které obsahuji prevazné jednoduché sacharidy, jsou
dobfe stravitelné, nedrazdi travici soustavu mechanicky ani svou extrémni chuti.
Nevhodné jsou naopak potraviny, které jsou Spatné stravitelné, drazdi travici soustavu

mechanicky ¢i svou extrémni chuti.

Z doporuceni odbornikli vychazi, ze zadvodnik, ktery vazi okolo 80 kg a dokonci svij
zavod okolo 5 hodin, by mél pfijmout minimalné€ 4800 kJ z toho 400 g sacharidti a 1875

ml tekutin.

Zasadné po zédvodu neni vhodné vypit nardz pfili§ jakékoliv tekutiny. Celkové mnoZstvi
sacharidli v nasledujicich dvou hodinach by mélo Cinit alesponi 1,5 g na 1 kg télesné
hmotnosti (Friel, 2009). Clarkovéa (2000) dale doporucuje zatadit po vykonu stravu

nejen bohatou na sacharidy, ale 1 na kvalitni bilkoviny.
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5 CILE A UKOLY PRACE

5.1Cil prace

Prvnim cilem bylo vytvofit tfi jidelnicky ze tfi vybranych firem nabizejicich sportovni
vyzivu. Dal$im cilem bylo zjistit stravovaci navyky triatletl béhem zavoda v dlouhém

triatlonu a ty nasledn¢ porovnat s doporuc¢enymi hodnotami.

5.2 Ukoly prace

Z vyse uvedenych cild, vyplynuly nasledujici ukoly:

1. ReSerSe odborné literatury.

2. Sestavit tii jidelnicky.

3. Sestavit vhodnou anketu pro respondenty

4. Sbér dat od vybranych respondentt.

5. Vyhodnoceni dat.

6. Porovnani vysledkd s obecnym doporuc¢enim.
5.3Hypotézy

HI1: Triatlonisté dodrzuji doporuceni ohledné stravovani pii zdvodech co do pfijatého

mnozstvi kJ a sacharidi, a to v ramci £ 5 % doporuc¢enych hodnot.

H2: Triatlonisté dodrzuji pitny reZim + 5 % doporucenych hodnot.
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6 METODIKA

Teoretické poznatky jsem ziskdvala na zdklad¢ reSerSe odborné literatury, ktera se
zabyva vyzivou sportovcl, z informaci zvefejnénych na internetu a prednasek na FTVS
UK. Anketu jsem rozdavala zavodech v dlouhém triatlonu v roce 2017. Z rozdanych 20

anket mi respondenti vyplnili 11 anket.

6.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofili rekreacni i vykonnostni triatlonisté, muzi i zeny z riznych
&asti Ceské republiky. Anketu vyplnilo 11 respondenttl, z &ehoZ 1 respondent byla Zena
a 10 respondentll byli muzi. 3 respondenti (2 muzi a 1 Zena) patii mezi nejlepsi
triatlonisty na dlouhé traté¢ v CR, ostatni zavodnici jsou astymi ucastniky triatlont
pouze na vykonnostni Grovni. Pro analyzu stravovacich navyki triatleti jsme pouzili

metody ankety (Pfiloha ¢€.1)

Ziskané informace jsem pak pro piehlednost zpracovala do mnou vytvotrenych tabulek v
programu Microsoft Exel 2013, kde jsem k pfijatym zivinam, které mi zavodnici uvedli
v anketé, ptidala udaje o jejich energetickych hodnotach a obsahu sacharidu, bilkovin a
tukil. Z téchto tidajl jsem pak ziskala informace o celkovém mnoZstvi pfijaté energie a
podilu jednotlivych komponent potravin. Po stanoveni obecnych doporuc¢eni jsem tudaje
porovnala s udaji v tabulce a zjiStovala splnéni doporuceni jednotlivych respondentt.

Za splnéni doporucenych hodnot jsem povazovala vysledky do rozdilu + 5 %.

Jidelni¢ky vytvorené z vyrobkl firem, které nabizeji cely sortiment sportovni vyzivy a
zastupuji rizné cenové skupiny, Enervit, Nutrend a Penco jsem opét vytvorila
v programu Microsoft Exel 2013, ktery umoznuje snadné s¢itani hodnot v jednotlivych
tabulkéch a jejich rychlé porovnéni s daty nalezenymi v odborné literatufe i mezi sebou

navzajem.

Vsechny tfi vybrané znacky se pohybuji na ¢eském trhu jiz delsi dobu a jsou nabizeny
organizatory na triatlonovych zavodech. V jidelniccich uvadim nézvy a ceny
jednotlivych produktl, obsah sledovanych hodnot, jako je mnozstvi kJ, sacharidi a ml
tekutin a cCasovy harmonogram piijmu urcenych produkti. Tyto jidelnicky jsou
optimalni variantou pro vSechny zavodniky spliujici vySe dané parametry bez ohledu na

jejich zkusSenosti a mély by splitovat jejich potieby urenych veli¢in béhem zavodu.
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Vzhledem k charakteristice prace nebyl nutny souhlas etické komise.
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7 VYSLEDKY A DISKUSE

Cilem této prace je vytvoreni vhodnych jidelnickli z doplikl stravy tfi znacek

pusobicich na ¢eském trhu, které nabizeji celou paletu sportovni vyzivy pro zavodniky

s finan¢nim porovnanim jednotlivych znace vyrobcu. Jidelnicky jsou vytvofeny pro

triatlonisty vazici 80 kg, kteii zavod dokonci okolo 5 hodin. Z doporuceni odbornik

vychazi, ze zavodnik, ktery vazi okolo 80 kg a dokon¢i sviij zavod okolo 5 hodin, by

mél pfijmout minimalné 4800 kJ z toho 300 g sacharidti a 1875 ml tekutin.

7.1Jidelnicky

7.1.1 Enervit

Enervit plisobi na nasem trhu jako pfedni producent sportovni vyzivy pro vytrvalce.

Jeho produkty jsou fazeny na piedni pticky co do slozeni produktd i komplexnosti

sortimentu.
& o
potravina/doplnék Z = = z
I
ve =
snidan¢ | Enervit Power Sport (ty¢inka) 475 18 35
Enervit Power Sport (tyCinka) 475 18 35
voda 500
2h pted | Enervit pre Sport - sacek 45 g 442 27 51
lhpfed [Enervit pre Sport - sacek 45 g 442 27 51
voda 200
celkem
pred 1834 90 700
kolo Enervit Power Sport (tyCinka) 475 18 35
Enervit G sport (hypotonicky iontovy
napoj) sacek 15 g 234 14 500 24
30 min Enervitene Sport gel 25 ml 303 18 52
Enervit G Sport (hypotonicky iontovy
napoj) sacek 15 g 234 14 500 24
60 min Enervit Power Sport (tyCinka) 475 18 35
Enervit G Sport (hypotonicky iontovy
napoj) sacek 15 g 234 14 500 24
90 min Enervitene Sport gel 25 ml 303 18 52
Enervit G Sport (hypotonicky iontovy
napoj) sacek 15 g 234 14 500 24
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120 min [ Enervit Power Sport (tyCinka) 475 18 35
Enervit G Sport (hypotonicky iontovy
napoj) sacek 15 g 234 14 500 24

150 min | Enervit Power Sport (ty¢inka) 475 18 35

pied

dojetim [ Enervit Magnesium Sport - sa¢ek 15 g 170 10 200 23
Enervitene Sport gel 25 ml 303 18 52

kolo

celkem 3846 206, 2700

béh Enervit G Sport (hypotonicky iontovy

20 min napoj) sacek 15 g 1/2 234 14 250 24

20 min Enervitene Sport Concentrate 474 28 94
Enervit G Sport (hypotonicky iontovy

40 min napoj) sacek 15 g 2/2 250

40 min Enervitene Sport gel 25 ml 303 18 52
Enervit G Sport (hypotonicky iontovy

60 min napoj) sacek 15 g 1/2 117 7 250 12

60 min Enervitene Sport Competition 60 ml 474 28 116

béh

celkem 1602 95 750

celkem

zavod 5448 301 3450

ihned po [Enervit R2 sport 796 41 350 117

1 h po Enervit Time Release 4 483 1 180 48

celkem 8561 433| 4680 1074

7.1.2 Nutrend
Spolec¢nost NUTREND patii mezi vyznamné evropské producenty doplnkll vyzivy pro
sport. Na nasem trhu uspésné pusobi jiz 25 let. Jejich produkty vyuzivd i mnoho

profesiondlnich sportovct.

4 e
potravina/doplnék Z = 5 z
Sz |z
s 'E_| (g14
snidan¢ | kaSe Nutrend B4 980 68 179
voda 500
2 hpted [Power Bike Bar ty€inka 45 g 722 29 32
1 hpfed |[Magneslife Nutrend 25 ml 57 2 200 23
celkem
pred 1759 99 700
kolo Power Bike Bar ty¢inka 45 g 722 29 32
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voda 250
30 min Isodrink Nutrend (hypotonicky) 35 g 572 33 750 17,5
60 min Nutrend Endurosnack gel 526 29 45
90 min voda 750 17,5
90 min Power Bike Bar ty€inka 45 g 722 29 32
120 min | Nutrend Endurosnack gel 526 29 45
120 min [ Isodrink Nutrend (hypotonicky) 35 g 572 33 750 17,5
150 min [ Power Bike Bar tyCinka 45 g 722 29 32
pred
dojetim [ Magneslife Nutrend 25 ml 57 2 23
celkem
kolo 4419 213| 2500
bch
20 min Isodrink Nutrend (hypotonicky) 35 g 1/2 572 33 250 17,5
40 min voda 250
40 min Nutrend Endurosnack gel 526 29 45
60 min Isodrink Nutrend (hypotonicky) 35 g 2/2 250
60 min Nutrend Endurosnack gel 526 29 45
celkem
béh 1624 91 750
celkem
zavod 6043 304 3250
ihned po |Nutrend gainer 40 g 650 28 200 124
30 min po | Nutrend gainer 40 g 650 28 2000 124
celkem 9102 459 | 4350 627,8

7.1.3 Penco

Penco na ceském trhu plisobi od roku 1991. Spolecnost jsem vybrala pro doplnéni

ruznych cenovych hladin produkti.

4 e
potravina/doplnék Z = ] z
PR
s 'E_| (g14
snidan¢ 4
h pred
startem | bezlepkova kaSe Pelupa fitness 50 g 793 30 250 28
bezlepkova kaSe Pelupa fitness 50 g 793 30 250 28
2 hpted [Long Energy Snack 892 28 22
voda 150
1 hpred [Mega Tabs Magnesium 43 3 14
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Energy stimulant X-Ride 73 4 19
voda 150
celkem
pred 2594 95 800
kolo Long Energy Snack 892 28 22
voda 750 13
30 min Caffeine gel 35 g 413 24 19
30 min iontovy napoj 20 g 322 18 400 13
60 min Long Energy Snack 892 28 22
60 min iontovy napoj 20 g 322 18 400 13
90 min Caffeine gel 35 g 413 24 19
90 min iontovy napoj 20 g 322 18 400 13
120 min | Long Energy Snack 892 28 22
120 min |iontovy napoj 20 g 322 18 400 13
150 min [ Caffeine gel 35 g 413 24 19
pred
dojetim [Mega Tabs Magnesium 43 3 14
celkem
kolo 5246 231 2350
bch
20 min iontovy népoj 20 g 1/2 322 18 250 13
40 min iontovy népoj 20 g 2/2 250
40 min Caffeine gel 35 g 413 24 19
60 min iontovy népoj 20 g 1/2 161 9 250 7,5
60 min Caffeine gel 35 g 413 24 19
celkem
bch 1309 75 750
celkem
zavod 6555 306 3100
thned po [ After activity 50 g 795 39 350 27,5
voda 250
celkem 9944 440 | 4350 379
7.2 Vysledky ankety

VSsichni respondenti vyplnili anketu pro zavod na polovi¢nim triatlonu s distancemi 1,9

km plavani, 90 km na kole a 21 km b&hu. Zpracované tidaje uvadim v Tabulce ¢. 3.
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Tabulka ¢. 3: Zakladni charakteristika souboru

zavodnik ¢. vySka (kg) | hmotnost (kg) | vék | ¢as zavodu (min)

1 183 78| 38 04:15

2 184 80| 39 04:20

3 183 72| 49 04:35

4 180 78| 36 04:35

5 170 61| 29 04:47

6 174 63| 35 04:52

7 178 74| 42 04:59

8 184 76| 46 04:59

9 178 76| 39 05:01

10 186 88| 38 05:09

11 179 82| 41 05:16

pramér hodnot 180 75| 39 04:48
smérodatnd odchylka 4.8 78| 5,4 0:19

Dle udaji v tabulce €. 3 lze konstatovat, Ze primérna vyska respondentd je 180 cm,

pramérnd hmotnost 75 kg, primérny vék 39 let a primérny cas dokonceni 4 hodiny a 48

min.

Tabulka €. 4: Zpracované udaje z ankety

zavodnik | kI pFi |y béiiﬂ:iﬁsgdu gh | glks tekutinyvml) .
¢. zavodu Ve hmotnosti/h | pFizavodu
1| 6159] 1449 363| 85 1,09 4100 965
20 6114|1422 360| 84 1,05 3000 698
3| 4650|1022 206| 45 0,63 3350 744
4| 4587|1008 210 46 0,59 3650 811
5 1860 392 131 27 0,44 3900 821
6| 4232] 864 312 65 1,03 3950 823
7| 6257|1252 335| 67 0,91 3250 650
8| 82421 1648 406| 8l 1,07 3750 750
9| 7783|1556 358 71 0,93 3400 680
10| 4333] 833 211 41 0,47 3500 686
11| 3551| 676 179 34 0,41 3700 705
primeér
hodnot 5252 1102 279 59 3595 758
smero-
datna
odchylka 1871 | 397 93] 21 330 91

Poznamka: Zelena cisla znamenaji splnéni doporucenych hodnot = 5 %, modra cisla
doporucenych hodnot nedosahuji o vice nez 5 %, cervena cisla doporucené hodnoty
presahuji o vice nez 5 %.
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Z tabulky ¢. 4 vyplyva, ze respondenti pfijali béhem zavodu v priiméru 758 ml tekutin,

1102 kJ z toho 59 g sacharidt za kazdou hodinu.

Znacné odchylky jsou patrné mezi samotnymi respondenty, ale i odchylky od
doporucenych hodnot. Nejvyraznéjsi rozdil lze sledovat u priméru pfijatych gramu
sacharidi za 1 hodinu zavodu, kdy se hodnoty pohybuji od 27 g/h do 85 g/h. U pftijatych

tekutin naopak mezi zavodniky propastné rozdily nevidime.

Pokud se podivame konkrétné na zavodnika €. 1 s nejlepsim dosazenym casem, vidime,
ze vyrazné pirekrocil doporucované mnozstvi kJ pfijatych béhem zavodu i mnozstvi
sacharidi. Doporu¢ené mnozstvi tekutin ptekrocil o vice jak 1000 ml. Podobné hodnoty
m¢él i zavodnik €. 2, jen mnozstvim piijatych tekutin se veSel do doporucenych hodnot.
Naopak zavodnici ¢. 3 a ¢ 4 stotoznym cCasem se pohybuji na spodni hranici
doporuc¢enych hodnot pfijmu kJ a pod hranici doporuc¢eného mnozstvi sacharidu.
V piijmu tekutin se pohybuji v doporuc¢eném rozmezi ¢i mirn€ piekrocili. Zavodnik €. 5
vyrazn€ nedosahl na doporucené hodnoty piijmu kJ ani na doporu¢ené mnozstvi
sacharidd, a to o vice jak 30 g sacharidl za hodinu zdvodu. Zavodnik ¢. 6 sice nedosahl
na doporucené hodnoty ptijmu kJ, ale pfijal doporuc¢ené mnozstvi sacharidi. Tekutin
pfijal mirn€¢ nad doporucené¢ hodnoty. Zatimco zavodnik ¢. 7 piekrocil hranici
doporucené hodnoty piijmu kJ v rdmci tolerance +5 % a pftijal doporu¢ené mnozstvi
sacharidt 1 tekutin, zdvodnik ¢. 8 se stejnym casem piekrocil doporucené hodnoty
piijmu kJ béhem zavodu o vice jak 2000 kJ a ptekrocil 1 hranici doporu¢eného mnozstvi
sacharidl a tekutin. Také zavodnik €. 9 vyrazné€ prekrocil doporuc¢ené hodnoty piijmu kJ
béhem zavodu, mnozstvi sacharidi i1 tekutin odpovidd doporu¢enym hodnotam.
Zavodnici €. 10 a ¢. 11 s ¢asy nad 5 hodin nedosahli na minimalni hranici doporuc¢ené
hodnoty pfijmu kJ a vyrazné ani na mnoZstvi sacharidii. Nesplnili hodnoty piijmu
gramil sacharidti na 1 kg hmotnosti na 1 hodinu zavodu ani z poloviny. Pouze mnozstvi

tekutin pfijali v rozmezi doporu¢ovanych hodnot.

Na otazku, jak by respondenti hodnotili zavod (osobni spokojenost s vysledkem
zavodu) na skale od 1 (nejlepsi) do 5 (nejhorsi), co do jejich pocitll, uvedli zadvodnici €.
1,2,3,6,7a8 hodnotu 2, zavodnici ¢. 4, 10 a 9 hodnotu 3, zavodnici €. 5 a 11 hodnotu
4. Ztoho lze vyvodit, Ze lépe se citili ti zavodnici, ktefi splnili ¢i se pfiblizili

doporu¢enym hodnotam piijmu sacharidiit na 1 kg hmotnosti zavodnika za hodinu
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zavodu. 6 ze 7 zé&vodnikl, co udali hodnotu 2, se od doporu¢ené¢ hodnoty odchylili
maximalné¢ o 10 %. Naopak nejhlie se citili zavodnici s nejniz§im piijmem kJ pfii
Oba tito zavodnici nedosahli ani 50 % doporucené hodnoty pfijmu sacharidi na 1 kg

hmotnosti zavodnika za hodinu zavodu.

Na pocitech se jist¢ podepsalo i splnéni/nesplnéni vlastniho ocekavani vysledku

jednotlivych zavodniki.

7.3 Diskuse

Hlavnim cilem této prace bylo vypracovani tii moznych jidelnickil ze tii vybranych
firem nabizejicich sportovni vyzivu. Dal§im cilem bylo zjisténi stravovacich navykl
triatleti béhem zavodi v dlouhém triatlonu a jejich vzdjemné porovndni se zaméefenim
na zastoupeni sacharidi ve strave, které jsou nutné pro vytrvalostni zavod a na vyznam
pitného rezimu a doplika stravy, které jsou dostupné na ¢eském trhu. Na pocatku jsem

vytvoftila dvé hypotézy, které mély byt posouzeny.

H1: Triatlonisté dodrzuji zakladni zasady stravovani pri zavodech co do prijatého

mnozstvi kJ a sacharida.

Predpoklad, ze triatlonisté dodrzuji doporuceni ohledné stravovani pii zavodech co do
pfijatého mnoZstvi kJ a sacharidii, se nepotvrdil. Na druhé strané z hlediska pfijatych
graml sacharidi na 1 kg hmotnosti miZzeme konstatovat, Zze vykonnostné nejlepsi

zavodnici a zavodnice tyto hodnoty splnili.

Podle Friela (2009) by triatlonista mél pfi jizd¢€ na kole myslet na to, aby doplnil 1200
az 1600 kJ za hodinu a pfi béhu alespon 800 kJ za hodinu, z toho by mél byt piijem 60
az 80 g sacharidi za hodinu. Clarkova (2009) pak dopliuje, Ze by mélo byt cilem

pfijmout 1 g sacharidii na 1 kg hmotnosti za hodinu.

V naSem pfiipad¢ to znamend, Ze by zavodnici, co stravi na trati 4 hodiny, méli béhem
zavodu piijmout 3800 az 4200 kJ, z toho 240 az 320 g sacharidl dle jejich hmotnost. Ti
zavodnici, co na trati stravi 5 hodin, by méli béhem zévodu piijmout 5000 az 6000 kJ, z

toho 300 az 400 g sacharidt dle jejich hmotnosti.

Dle zaznamenanych udaji, kdy se vétSina zdvodniki odchylovala od doporucenych

hodnot, se miZzeme dohadovat, Ze zakladni zasady stravovani bud’ neznaji, nebo se jimi
9 9 b
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zcela nefidi. Jinym divodem, pro¢ néktefi zavodnici nedosahuji doporucovanych
hodnot, miize byt i to, Ze jejich organismus nezvlada zpracovat potfebné mnozstvi zivin,

protoze 1 na to se organismus musi vytrénovat.

Béhem zavodu piijali pouze tfi zavodnici doporu¢ené mnozstvi kJ, pét jich doporucené
hodnoty piekrocCilo a ¢tyfi na né nedosdhlo. Je vSak nutné si vSimnout toho, zZe tii
zavodnici, co tyto hodnoty piekrocili, splnili hodnoty pro doporucené mnozstvi
sacharidi a dva je jen mirn¢ piekrocili. Naopak dva ze tfi zavodnikl, co splnili
doporu¢ené mnozstvi ptijatych kJ, nesplnili doporuc¢ené mnozstvi piijatych sacharida.
Zavodnik s Sestym nejrychlejSim c¢asem z mého souboru, nepfijal doporucované

mnozstvi kJ, ale pfijal doporu¢ované mnozstvi sacharida.

Mtuzeme konstatovat, ze dva nejrychlej$i zdvodnici ptekrocili doporu¢ené mnozstvi
ptijatych kJ, prvni z nich 1 mnozstvi sacharidi, dalsi dva zavodnici s tfetim dosazenym
¢asem splnili doporucené hodnoty priijatych kJ béhem zavodu, ale jiz nepfijali
dostate¢né mnozstvi sacharidi.. Zavodnik ¢. 5 byl Gspésnéjsi nez zavodnici €. 6 az 11,
ackoliv pfijal nejméné kJ 1 sacharidi béhem zavodu, zatimco zavodnici ¢. 6 az 9

dodrzeli doporucené hodnoty nebo se jim zna¢né ptiblizili.

Je nutné upozornit, ze pod Cislem 6 se skryva jedind zena v souboru, coz je tfeba

zohlednit hlavné v ramci vykonu, ktery v zavodé podala.

DalS§im parametrem, ktery jsme zjiStovali, byly pfijaté tekutiny b&hem zavodu.

Nasledné jsme zjisténé hodnoty porovnavali s doporu¢ovanymi hodnotami.

H2: Triatlonisté dodrZuji pitny rezim.

Mandelova (2007) uvadi obecné schéma, kdy by zavodnici méli pfijmout 2 hod pted
vykonem 500 ml tekutin a 15 min pfed vykonem dalSich 150 az 200 ml. Kazdych 15 az
20 min vykonu by méli pfijmout 125 az 250 ml tekutin a po vykonu doplnéni na 1 kg

ztracené vahy 1 1 tekutin.

Zaznamenan¢ Udaje ukazuji, Ze pitny rezim zdvodnici nepodcenuji, doporu¢ené hodnoty
pifijatych tekutin spliiuji a néktefi 1 piekracuji, coz mize byt dano vyssi teplotou
vzduchu nebo vyss§i mirou poceni konkrétniho zdvodnika pti daném zavodé€. Zavodniky

jsem pted ani po zavodé nevazila, takze nevim, kolik vody béhem zavodu ztratili.

DalSim cilem bylo vypracovani a srovnani tii jidelni¢kd na zdvod v dlouhém triatlonu

vytvofenych z produktl tfi vybranych firem nabizejicich sportovni vyzivu a naklady
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spojené s jejich pofizenim. Jidelnicky jsem sestavila z produkti znacky Enervit,
Nutrend a Penco, které nabizeji celou paletu sportovni vyzivy a jsou vytvofeny pro

zavodniky, kteti vazi 80 kg a zavod dokonci okolo 5 hodin.

Do jidelnickti jsem zahrnula i snidani, kterd se podili na zasob¢ energie pii zavodu.
Spravna strava pred vykonem totiz mize vyrazné podpofit vytrvalost. Jak doporucuje
Tvrznik a Soumar (2004), tato strava by méla byt bohata na sacharidy, a jak upozoriuje
Osten (2005), je dulezité si dat pozor také na vlakninu, ktera snizuje glykemicky index,

ale navozuje pocit nasycenosti.

Znacky Nutrend a Penco nabizeji instantni kaSe, které mlizou byt vhodnou moznosti.
Jejich nutriéni hodnoty se vSak diametralné 1isi. Zatimco kase Nutrend B4 obsahuje 68
g sacharidl a poskytuje 980 kJ, kase Pelupa od Penca obsahuje pouze 30 g sacharidli a
poskytuje 793 kJ. Kase od Penca tedy zcela neodpovidd vysoké potiebé sacharidi,
moznosti by byla dvojita davka. Velky rozdil je i v jejich cené, kaSe Nutrendu stoji 179,-
K¢, kase Penca 28,- K¢. V nabidce Enervitu zadny podobny produkt neni.

Dalsi nabizené produkty slouzi k ptipravé organizmu na dlouhodoby vykon a jsou
podavany hodinu nebo dvé nebo tésné pred zdvodem. Dle Clarkové (2013) je dobré
lehce svacit potraviny s obsahem max. 800 kJ/1 h. Enervit nabizi lehce stravitelné zelé
Enervit PRE Sport, které ma nastartovat energetické systémy pro sportovni vykon a
zabezpecit dlouhodobé uvoliiovani energie, kdy sacek 45 g obsahuje 442 kJ z toho 27 g
sacharidli. Nutrend napftiklad ty¢inku Powe Bike Bar s vysokym mnoZstvim sacharidi
(722 kJ v 45 g tycince, z toho 29 g sacharidi). Penco kromé& vysokoenergetické kase
doporucuje pit jiz pfed zdvodem iontovy napoj Mineral drink 20 g s obsahem 322 kJ
z toho 18 g sacharidii nebo energeticky napoj Jet Power s obsahem 329 kJ z toho 19 g

sacharida.

Friel (2009) upozoriuje, ze zavodnik b&hem zavodu potfebuje pribézné dopliiovat
energii 1 sacharidy. Pfi jizdé na kole by mél zdvodnik doplnit 1200 az 1600 kJ za hodinu
a pti b¢hu alespon 800 kJ za hodinu, z toho by mél byt piijem 60 az 80 g sacharidi za
hodinu. Clarkova (2009) dopliiuje, Ze by mélo byt cilem pfijmout 1 g sacharidii na 1 kg
hmotnosti za hodinu. Potfebné mnoZzstvi energie obsahuji ty€inky, gely i iontové napoje
vSech tfi znaCek. KdyZ srovname vybrané iontové napoje, vychdzi nam jako nejvice
energeticky Isodrink Nutrend 35 g, ktery obsahuje 572 kJ, ztoho 33 g sacharidd.
Druhym vychézi iontovy napoj od Penco 20 g, ktery obsahuje 322 kJ, z toho 18 g
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sacharidli. Nejméné vyzivny vychazi Enervit G sport 15 g, ktery obsahuje 234 kJ z toho
14 g sacharidl. VSechny tyto népoje jsou fedény ve 400 az 500 ml vody.

Do dvou hodin po ukonceni zavodu by mélo byt celkové mnozstvi pfijatych sacharidi
1,5 g na 1 kg télesné hmotnosti (Friel, 2009). Strava by méla byt nejen bohatd na
sacharidy, ale i na kvalitni bilkoviny (Clarkové, 2000). Enervit nabizi napoj urychlujici
procesy obnovy sil organismu Enervit R2 sport, Nutrend ndpoj Nutrend gainer, ktery je
postaven na zékladu komplexnich sacharidii a kvalitnich mléénych bilkovin, a Penco
napoj After aktivity, regeneracni napoj s vyraznym ucinkem a smeési jednoduchych

sacharidu, volnych BCAA, syrovatkovych proteinil, koenzymu Q10 a antioxidanti.

V souhrnu vychazi jidelni¢ek na den zavodu jako nejvice finan¢né narocny od firmy
Enervit (1074,- K¢&), jako levnéj$i od firmy Nutrend (627,8 K¢) a od firmy Penco (379.-

K¢) jako vyrazné nejlevnéjsi.

Muzu konstatovat, ze v rdmci pozorovanych hodnot, 1ze sestavit optimalni jidelnicky ze
vSech tfi znacek produktl. Zameéfila jsem se na splnéni pfijmu sacharidi, proto se
jidelnicky 1isi v piijmu kJ. V této praci se jiz ale nezabyvam dalS$im sloZenim produktt
ani stravitelnosti danych produktt.

Je nutné uvést, ze jidelnicky je nutné doplnit o plnohodnotnou vecefti, kterd slouzi

k doplnéni ztracené energie (17,5 MJ) a jak doporucuje Clarkova (2000), m¢la by byt

bohaté na sacharidy, kvalitni bilkoviny 1 mineralni latky a vitaminy.

Obecné plati, ze by sportovec mél v zavislosti na své vaze, intenzité a okolnim prostiedi
zkonzumovat urcité minimalni mnozstvi sacharidii, mineralt a tekutin. Kazdy zavodnik

si ale jidelni¢ek musi ,,vychytat* sam a nemé¢l by se slep¢ drzet uréitych navodu.
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8 ZAVER
V praci jsem porovnavala hodnoty uvadéné v odborné literatufe s udaji, které jsem
ziskala v anket¢ od respondentd. Zjistila jsem, Ze triatlonisté striktné nedodrzuji
uvadéné doporucované hodnoty, ale urcit¢ parametry se ti nejlepSi snazi dodrzet.
Zavodnici s nejlepsimi vykony splnili hodnotu 1 g sacharidii na 1 kg hmotnosti za 1
hodinu = 10 %. Zajimavé je, Ze tyto hodnoty jiz nesplnili néktefi zavodnici
s nadprimérnym casem, a to i o vice nez 35 %, zatimco né€ktefi, v mém souboru
podprimérni, tento parametr splnili. Zajimavé by bylo srovnani vykonl téchto

zavodnika v pripadé, kdy tento parametr splni.

Ptisné dodrzovani zasad stravovaciho rezimu je doména vrcholovych a profesionalnich
sportovct, ale i fada hobby zavodnikli ve snaze o dosazeni nejlepSich moznych vykont
se tyto zasady snaZi dodrZovat. Strava je dulezitym faktorem podilejicim se na priib&hu
regenerace a obsahem Zivin miize ovlivnit zdravotni stav sportovce. Individudlni
zvyklosti, rychlost vstfebavani, sndSenlivost nékterych potravin jsou u jednotlivych
zavodnikl velmi odlisné. Je tedy vhodné napied dil¢i postupy v jidelnicku vyzkouset
samotné a sledovat jejich ucinek z hlediska snéasenlivosti a ¢asové kiivky neboli jak

dlouho ptisobi.
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PRILOHY

Piiloha ¢. 1: Anketa

nazev zavodu jméno zavodnika

i 3 vyska zavodnik
distance zavodu ySka zavodnika

hmotnost zavodnika
datum konani

vék zavodnika
¢as dokonceni

PRIJATA STRAVA A TEKUTINY (typy a znacky produktd, mnozstvi v ks/l)

PRED ZAVODEM (od réna aZ po start)

7 ¥ 7

BEHEM CYKLISTICKE CASTI

BEHEM BEZECKE CASTI

PO ZAVODE

OSOBNIi SPOKOJENOST S DOSAZENYM VYSLEDKEM V TOMTO ZAVODE (hodnot na $kale 1-5,
1=nejlepsi, 5=nejhorsi)
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