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Cilem této bakalai'ské prace je pomoci literarni reserSe provést piehled literatury o
vyziveé v atletice se zvlaStnim dlirazem na feSenou problematiku u atletti ve sprinterskych
a bézeckych disciplinach na sttedni a dlouhé traté. Prostudovanim a naslednym rozborem
Ceské 1 zahrani¢ni odborné literatury jsem chtéla zjistit, jak je nahlizeno na stravovaci a

pitny reZim pro vykon sprinterii a béZcl v atletice.
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Metodika

Pro splnéni cile prace jsem vyuZila metodu literarni reSerse, kde jsem jak v ¢eskych,
tak zahraniCnich literarnich zdrojich vybirala kategorie, které souvisely s feSenou
problematikou. Pro ¢eské odborné zdroje jsem vybrala nésledujici kategorie: vyziva
bézcil, vyZiva sprinterll, energeticky rezim v béZeckych disciplinach, energeticky rezim
ve sprinterskych disciplindch, vliv vyzivy na vykon v bézeckych disciplinach, vliv vyzivy
na vykon ve sprinterskych disciplinach, pitny rezim v bézeckych disciplinach, pitny
rezim ve sprinterskych disciplinach, veganstvi v atletice. Pro zahrani¢ni zdroje jsem
vybrala tyto kategorie: nutrition, nutrition in sport, nutrition for runners, vegan and

vegetarian nutrition, energy regime in running disciplines.



Vysledky

Problematikou tykajici se vyzivy atlet, ktefi se zaméfuji na sprinty, stfedni
a dlouhé traté, se v dnesni dob€ zabyva mnoho autorti odborné literatury, ze které jsem
&erpala. Cerpala jsem jak z odbornych knih, které jsou uloZeny v knihovné a ve studovné
na UK FTVS, tak i z odbornych ¢lankt jako napft.: Pubmed, Scopus, Web of Science

a Human Kinetics Journals.

Ohledné energetického zajisténi pro sprintery a bézce na stfedni a dlouhé traté jsem
pirevazné v odborné literatuie nasla informace tykajici se glykemického indexu. Dale
jsem ohledné energetického kryti porovnavala vliv tukt, sacharidi a bilkovin pted
vykonem, béhem vykonu a po vykonu. Zvlasté¢ jsem toto porovnani ohledné
energetického kryti jednotlivé zaméfila na sprintery a bézce na stfedni a dlouhé traté.
Jednoznacny klicovy rozdil ve vykonu u bézcti, co se sacharidl tyka, je v délce jejich
pusobeni. Na zaklad¢ studia literatury vyslo najevo, ze rychlé sacharidy s vysokym
glykemickym indexem jsou vhodné spiSe pro sprintery a pomalu vstfebavajici
se sacharidy jsou vhodné jak pro sprintery, tak pro béZce na sttedni a dlouhé traté. Nejvice
se problematikou o energetickém kryti zabyvaji tito autofi: Jeukendrup, (2014), Clark,
(2007), Rowlands a kol. (2014), Moore; Midgley; Thurlow; Thomas; a McNaughton
(2010).

Pitny reZim je nedilnou soucasti pro spravné fungovani kazdého organismu.
O pitném rezimu zaméfeném pro nejlepsi vykon bézca jsem nejvice Cerpala od autori:
Vilikus (2015), Rowlands (2014), Maughan (2006), Clark (2009) a Brazier (2007). Témét
vSichni autofi se shoduji v teorii o mnoZstvi potiebnych tekutin béhem dne v zavislosti
na tréninku. OdliSny nazor maji pouze Foit (2002) a Vilikus (2015) v tom, jaky druh
tekutin pit nejCastéji. Jedna se o minerdlni vody a o iontové napoje. Foit (2002)
doporucuje iontové napoje na doplnéni energie, kdezto Vilikus (2015) doporucuje spise
mineralni c¢isté vody. Déle je u tekutin problematika tykajici se umélych sladidel,
predevsim u sportovnich ndpoji. Uméla sladidla jsou velice nepfizniva pro organismus,
toto tvrzeni potvrdila studie Harpaze, Yeoho, Cecchiniho, Koona, Kushmaroa, Toka,

Markse a Eltzova (2018) na zakladn¢ provedeného vyzkumu.

U problematiky, ktera je zamé&fena na veganskou a vegetaridnskou stravu se vybrani
autofi neshoduji v zasadnich otazkach tykajici se vlivu této stravy na bézecky vykon.

Autofi, jako naptiklad Foit (2002), Clark (2009) a Melina et al. (2016) s alternativou



tykajici se veganské a vegetarianské stravy nesouhlasi, ale pfiklani se spiSe k vyvazenému
jidelnicku, ktery je pestry a obsahuje mlécné i masné produkty. Obhajuji to tim, ze bézec
potiebuje kvalitni bilkoviny piedev§im z zivoc¢isné stravy, a Ze rostlinna strava, jak pro
bézce, tak ani pro ostatni sportovce, neni vhodna v diisledku nizkého obsahu proteinu,
vapniku a dalSich potfebnych latek. Naopak autofi: Boldt, Lechleitner, Wirnitzer,
Leitzmann, Rosemann & Knechtle (2019), Fuhrman a Ferri (2010), Neal, Goldman,
Loomis, Kahleova, Levin, Neabore a Batts, (2019) na zaklad¢ vyzkumu preferuji pouze
rostlinnou stravu, kterd je ve vysledku téchto studii pro lidsky organismus optimalné;jsi
nez zivocisna, a pro bézce je ptinosna predevsim tim, Ze neucpava tepny a cévy, ¢imz ma
krev lepsi prutok a rychleji se okyslicuje. Pottebné latky pro organismus, které jsou podle
autort kritizujici rostlinnou stravu pouze ve stravé Zivocisné, se daji podle autort pisici

o veganské a vegetarianské stravé plné nahradit stravou rostlinnou.
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Methodology

To fulfill the aim of the thesis I used the method of literary research. I focused on
Czech and foreign related literature sources. For searching Czech scientific sources
I chose the following categories: runners nutrition, sprinter nutrition, energy regime
in running disciplines, energy regime in sprinter disciplines, influence of nutrition
on performance in running disciplines, influence of nutrition on performance in sprinter
disciplines, drinking regime in running disciplines, drinking regime in sprinter
disciplines, veganism in athletics. For searching foreign scientific sources I chose the
following categories: nutrition, nutrition in sport, nutrition for runners, vegan

and vegetarian nutrition, energy regime in running disciplines.



Results

In my bachelor thesis, I included studies focused on problems related to nutrition
in sprinters and middle and long-distance runners. I used papers indexed in the electronic
databases - PubMed, Scopus, and Web of Science and books from the library at the UK
FTVS.

A glycemic index and the influence of foods with different glycemic index were
very frequently studied problems in the studies focused on athletes' performance.
In addition to the issue of the glycemic index, I compared the differences
in the metabolism of fats, carbohydrates and proteins before, during and after exercise.
The glycemic index of carbohydrate played a dominant role in the runners' performance.
Based on the study of literature, it seemed that the so-called "fast carbohydrates" with
a high glycemic index were more suitable for sprinters and longer-absorbing
carbohydrates were suitable for both sprinters as well as runners on middle and long-
distance. The following authors deal most with the issue of energy cover: Jeukendrup,
(2014), Clark, (2007), Rowlands et al. (2014) Moore; Midgley; Thurlow; Thomas;
and McNaughton (2010).

Fluid intake is an integral part of the proper functioning of each organism. Vilikus
(2015), Rowlands (2014), Maughan (2006), Clark (2009) and Brazier (2007) mainly
addressed a topic of the drinking regime and its influence on the performance of runners.
Almost all the authors were in concordance with a theory about amount of fluid needs
during the day depending on training or competition. Only Foit (2002) and Vilikus (2015)
had a different opinion on what kind of liquids athletes should drink most often. While
Foft (2002) recommended drinking ionic drinks to replenish energy, Vilikus (2015)
recommended rather drinking mineral pure water. Furthermore, an issue of artificial
sweeteners, especially in sports liquids, was important. Harpaz, Yeo, Cecchini, Koon,
Kushmaro, Tok, Marks and Eltz (2018) concluded that artificial sweeteners are very

unfavorable to athletes.

On the issue of vegan and vegetarian diets, the authors did not match with
fundamental questions about the impact of those kinds of diet on runners' performance.
Authors such as Fort (2002), Clark (2009) and Melina et al. (2016) disagreed with
the vegan and vegetarian diets; they rather preferred a well-balanced diet that included

dairy and meat products. They argued that the runner needs high-quality proteins, mainly



from meat, and that plant diet was not suitable for both runners and other athletes due
to low protein, calcium and other necessary substances. On the contrary, Boldt,
Lechleitner, Wirnitzer, Leitzmann, Rosemann & Knechtle (2019), Fuhrman and Ferri
(2010), Neal, Goldman, Loomis, Kahle, Levin, Neabore and Batts, (2019) said that
vegetarian or vegan diet were more optimal for the human body than standard diet with
animal products. They stated that vegetarian or vegan diet was beneficial to runners,
because it did not clog arteries and blood vessels, which made a better blood flow and
oxygenation faster. According to them, athletes might fully replace the necessary
substances for the organism, which they were not able to gain from the plant diet,

by different ways.
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Uvod

Ve sportovnim prostiedi je téma smérované na problematiku vyzivy bézci
a sprintertt v dnesni dobé velice fesSené. Jelikoz strava je neoddélitelnou soucasti
kazdého vrcholového sportovniho vykonu spolu s dal§imi ovlivitujicimi faktory.
Osobn¢ jsem jako vykonnostni atletka experimentovala s rliznymi formami
stravovani a diet, které se podilely na télesném slozeni podporujici lepsi vykon.
Klicové parametry, jejz hodnotime ohledné télesné¢ho slozeni, je télesny tuk,

intracelularni/ extracelularni voda, kvalita a hmotnost svalové hmoty.

Pro nejlepsi vykon ve sportu, mimo dodrZzovani pevnych stravovacich zasad
a zZivotospravy, je vytyceni pfedem planovanych tréninkovych jednotek, regenerace
a odpocinku. Aby mohl bézec fict, ze d€la maximum pro vykonnost ve svém
sportovnim odvétvi, musi spojit tyto aspekty dohromady, jelikoz bez nich neni
v dnesni dobé mozné dosahnout sportovniho Uspéchu na vrcholové urovni
a pro bézecké discipliny toto plati bezpodmine¢né. Spravné urceni stravovaciho
postupu je velice dilezity aspekt, ktery je stejné dilezity, jako strava sama o sob¢.
Hodnotim zde, podle vybrané literatury, kdy jsou pro bézce nejvice uzite¢né béhem

dne tuky, sacharidy a bilkoviny v kontextu s jeho tréninky a jejich nacasovanim.

V této teoretické bakalaiské praci, pomoci Ceské 1 zahrani¢ni literarni reSerSe
jsem provedla ptehled literatury a upozornila na odliSnost, ptipadné podobnost
nazorti a zkuSenosti zamétfenych na problematiku stravy u béZcli a sprintert.
Vétsina sportovel ma stale velké pochybnosti ohledné stravovaciho rezimu, jelikoz
nejsou schopni spojit stravu s tréninkem. Mnoho autort se shoduje, Ze néktefi bézci
pro tuto zadsadu nemaji cit a jednoduse si neuvédomuji, jak je tato slozka dilezita
pro jejich vykonnost. Jednim z problémi muize byt ptiprava jidla, jelikoz je pro
spolecnost 1 nékteré sportovece pohodlnéjsi koupit vétsinu potravin ve fast foodu,
nebo pojidat béhem dne polotovary nez si pfipravit nutricné plnohodnotné jidlo

doma.

Cilem této bakalaiské prace je pomoci literarni reSerSe provést prehled
literatury o vyZzivé v atletice se zvlaStnim diirazem na feSenou problematiku u atlett

ve sprinterskych a béZeckych disciplinach na stfedni a dlouh¢ traté. Prostudovanim



a naslednym rozborem Ceské i zahrani¢ni odborné literatury jsem chtéla zjistit,

jak je nahlizeno na stravovaci a pitny rezim pro vykon sprinterti a bézca v atletice.

1 Stanoveni postupu zpracovani prace

Vzhledem ktomu, Zze se jednd o literarni reSerSi, pfistoupila jsem
ke zpracovani zavérecné prace odlisné, nez jak byva u empirickych studii.
Vyty€enym cilem jsem si stanovila zpracovani odbornych literarnich pisemnosti,
které¢ se zabyvaji problematikou tematicky tUzce zaméienou, a to vyzivu bézcu
a sprinterti v atletice. Nejprve jsem si tedy formulovala vyzkumné otazky, nasledné
stanovila postup prace a poté jsem provedla tematické roztiidéni zjisténé literatury

do jednotlivych podkapitol.

1.1 Vyzkumné otazky

1) Setkdvame se v odborné literatufe s problematikou sportovni vyzivy

u bézcii a sprinterti v atletice?

2) Co je zaznamenano v odborné literatufe o energetickém zajiSténi pro

béZecky a sprintersky vykon?

3) Co je zdirazihovano v problematice o pitném rezimu v bézeckych

a sprinterskych disciplinach?

4) Lze zaznamenat v odborné literatufe sdéleni tykajici se veganstvi

v atletickych bézeckych disciplinach?

1.2 Cil a ukoly prace

Cilem této bakalarské prace je pomoci literarni reSerSe provést piehled
literatury o vyZzive v atletice se zvlastnim dlirazem na feSenou problematiku u atletii
ve sprinterskych a bézeckych disciplindch na stiedni a dlouhé trat€. Rozborem
Ceské 1 zahraniéni odborné literatury jsem chtéla utfidit poznatky o této

problematice a zaroven zjistit, jak je nahlizeno na stravovaci a pitny rezim
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pro vykon bézcti a sprintert v atletice. Vzhledem ke stanovenému cili prace, jsem

si vyty¢ila tkoly préce:

1)
2)
3)
4)

5)

Stanoveni a formulovani cile prace a strategie literarni reserse
Vytvoteni kategorii pro reSersi ¢eskych odbornych publikaci
Vytvoteni kategorii pro reSersi zahrani¢nich odbornych publikaci
Provedeni samotné literarni reSerSe

Formulovéni zavéru a doporuceni pro praxi

1.3 Metodika zpracovani

Pro tematické zpracovani bakalafské prace byla vyuzita metoda analyzy

nashroméazdéné literatury a dale metoda literarni reSerSe. Nize jsou uvadény

postupy pouZité v préci:

1)

2)

3)

4)

5)

Pro splnéni cile prace jsem vyuzila metodu literarni reSerse, kde jsem, jak
v ¢eskych, tak zahrani¢nich literarnich zdrojich vybirala kategorie, které

souvisely s feSenou problematikou.

Roztfidéni a prehled bakaldfskych praci na téma b¢h, vyZiva, vyZiva

pro béZce, vyZiva pro sprintery.

Roztfidéni a piehled diplomovych praci na téma béh vyzZiva, vyzZiva

pro béZce, vyZiva pro sprintery.

Analyza a zpracovani udaji metodické a odborné literatury zknih
a Casopist, jak z Ceské republiky, tak ze zahrani¢i (databaze Pubmed,

Scopus, Web of Science)

Pro Ceské odborné zdroje jsem vybrala nésledujici kliCova slova: vyziva
bézcl, vyziva sprinterti, energeticky rezim v bézeckych disciplinach,
energeticky reZzim ve sprinterskych disciplinach, vliv vyZivy na vykon
v bézeckych disciplinach, vliv vyzivy na vykon ve sprinterskych
disciplinach, pitny rezim v béZeckych disciplindch, pitny rezim

ve sprinterskych disciplinach, veganstvi v atletice.
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6) Pro zahrani¢ni odborné zdroje jsem vybrala nasledujici klicova slova:
Nutrition and run, the effect of nutrition in performance in running
disciplines, the effect of nutrition in performance in sprint disciplines,
drinking regime in running disciplines, drinking regime in sprint disciplines,

veganism in athletics.

2 ReSersni prehled

V této reSerSni praci je porovndvan vyznam vyZivy pro béZce a sprintery
s ndzory mezi jednotlivymi autory zabyvajicimi se touto problematikou. Jde
o stanoveni stravovani ptred, béhem i po bézeckém/sprinterském vykonu, jaké
potraviny a v jakém mnozstvi jsou vhodné pro bézce na stiedni a dlouhé traté
v porovnani se sprintery. Ddle se zde zabyvdm porovnanim riznych nazort
o pitném rezimu, napiiklad jaky druh napojl pit a kolik je vhodné vypit tekutin pro
sportovce v dané bézecké discipling, jak poznaji dehydrataci a jak se ji da predejit.
Je zde fesena problematika tykajici se iontovych napoji pro doplnéni mineralt

pottebnych k podani optimalniho vykonu.

V mnoha bodech se autofi piSici o problematice stravovani u bézcti a sprinterti
shoduji, tfeba Clark (2007) a Foit (2002), kteti pisi spiSe o bézcich, jez béhaji jen
pro radost a cht&ji udrZzovat zdravy Zivotni styl. Tito autofi jim napomdhaji
kombinovat béh se spravnym stravovanim a tématem se zabyvaji pouze laicky pro
Sirokou vetejnost. V prostudované literature, ktera je jak pro Sirokou vefejnost, tak
pro vrcholové béZce, se ale vyskytuji 1 odliSné nézory, napiiklad co se tyka pitného
rezimu pted dlouhodobym béZzeckym vykonem se Villikus (2015) a Douglas (2013)
neshoduji v mnozstvi vypitych tekutin pfed vykonem. Nikdo tedy nemiiZe fict, jak
musi stravovaci plan na 100 % vypadat, ale jde pfedevs§im o to, aby se b&Zzci drzeli
danych poznatki a nadile s nimi experimentovali sami a zjistili, jaky presny
jidelni¢ek sedi pravé jim, jelikoz se jedna o individudlni problém. V této bakalaiské
préci je zminéna i veganska a vegetarianska strava, kterd je v dneSni dobé¢ vic a vic
populdrni. At je to jiz z etickych nebo zdravotnich divodi. Autofi, zabyvajici
se timto tématem se cCasto neshoduji. Bud jsou autofi vyrazné v souladu

s veganskou a vegetarianskou stravou nebo naopak jsou vici ni kriticti.
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V reSerSnim piehledu jsou zahrnuty podkapitoly tykajici se problematiky
vyznamu vyZzivy sprinterti a bézci na stfedni a dlouhé traté, na¢asovani stravovani
pro sprintery a bézce béhem dne a v ro¢nim tréninkovém cyklu, pitny rezim
sprinterti a bézch a specificky problém veganské a vegetaridnské stravy tykajici

se sprinterd a bézcl na delsi traté.

2.1 Vyznam vyZivy pro béZce a sprintery

Jidlo, které pfijimame, ndm dodava energii a stavebni latky nutné k zZivotu,
které¢ dopliuji tkan¢ lidského téla a umoznuji pribéh energeticky narocnych
télesnych pochodl. Energie je potfebnd pro vSechny biosyntetické reakce a pro
udrzeni vnitiniho prostfedi organismu. Po splnéni vSech bazéalnich potieb
organismu je dalSi energie zapotiebi pro Cinnost svall, ktera je dualezita jak pro
béZné fungovani, tak pfi behu a jiném sportu, jak uvadi (Maughan, 2006). Jedna
z definic pro vyzivu souvisejici se sportovnim vykonem zni: ,,planované, ucelné
a strategické vyuziti specifickych nutri¢nich intervenci k posileni ptizplsobeni
jednotlivych cviceni nebo pravidelnych tréninkovych plant nebo k ziskani dalsich

ucinkd, které zlepsi vykon v dlouhodobém horizontu (Jeukendrup, 2017).

Foit (1990) ve své publikaci tvrdi, Ze logickym vyusténim rozvoje fyzické aktivity,
studia vyZivy a zmén zdravotniho stavu populace je zavér, Ze vyZiva, sport a zdravi
spolu tésn¢ souviseji, Clark (2009) souhlasi a zmifiuje teorii, Ze nedilnou soucasti
je naslouchat svému t&lu. DtlleZité je najit potraviny, které bézci vyhovuji, mohou
zvysit vytrvalost a silu, jak v béZeckych disciplinach, tak i v ostatnich sportovnich
odvétvi. S Clark (2009) souhlasi studie provedena Guestem, Hornem, Shelley
a El-Sohemym (2019), v niz se tvrdi, Ze genetické rozdily ovliviiuji metabolismus,
absorpci, vyuziti a vyluovani zZivin  a potravinovych bioaktivnich slozek,
coz nakonec ovlivituje fadu metabolickych drah. Kazdy méme jiny metabolismus
a odliSnou snésenlivost jidla pied fyzickou zatézi. N&kteti nize uvedeni autofi, kteti

pisi o stravovaci problematice, se neshoduji v soucasné dob¢ s natasovanim stravy.

Podle Skolnika (2010) je nutriéni timing, neboli strategicky postup
nacasovani stravovani z hlediska mnozstvi, slozeni a cCasového rozlozeni pro

ucinnost tréninkového a vykonného efektu. Jedna se o ptipad vrcholovych bézct
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a sprinteri a ddle o moznosti sniZeni rizika vyskytu zranéni a pro podporu zdravi
a dobrou c¢innost imunitniho sytému. Vybranou teoretickou studii (Clark, 2009)
tykajici se vyzivy, bych pfifadila spiSe k bézctim, ktefi chtéji udrzet svoji sportovni
uroven a kondicni pfipravenost na dobré trovni. Jejich cilem neni zvySovat svoji
vykonnost na tikor stravy. Rozdil mezi témito autory (Skolnik; 2010 a Clark; 2009)
je tedy v prohloubeni problematiky tykajici se vyzivy. Autofi, od kterych jsem
Cerpala nejcastéji, jako Skolnik (2010), Wildman (2009), Maughan, Burke (2006),
Brazier (2007) a Dostal (2003) pisi o stravovani pro sprintery a bézce mnohem
podrobnéji, jelikoz kazdy detail ve stravé na vrcholové Grovni, je na vykonu znat.
Vybrani autofi (napt. Clark, 2009; Foft, 2002; Skolnik, 2010) pisi o stravovaci
problematice pouze okrajov€é pro S$irSi vefejnost zabyvajici se jidelnickem

v souvislosti s rekrea¢nim béhem.

Celkové se autofi, jez jsem vySe zminovala a od kterych jsem Cerpala nejvice
informaci, shoduji v teorii o dileZitosti stravy v bézeckém a jakémkoli jiném
sportovnim vykonu. N&ktefi trenéti a vyzivovi poradci presné naordinuji sloZeni
a nacasovani stravy u bézct béhem dne, i kdyz lze podat bézci informace o stravé
tak, aby byl schopen sestavit jidelnicek sdm podle urcitych kritérii. Zalezi zde
na tom, na jaké urovni se bézec nebo sprinter pohybuje a zda mé velké cile nebo
béha jen pro zlepSeni kvality Zivota a své zdravi. Jde o sestaveni jidelnicku a vybéru
potravin, velikosti porci a nacasovani jejich pifijmu tak, aby co nejlépe podpofil
vykon. Podle studie Burkeho (2007) hraje ulohu v tréninku akumulovani adaptace
ve svalech a dalSich télesnych organech/systémech tak, aby bylo dosazeno
specifickych charakteristik, které podporuji tispéch sportovce, prostfednictvim fady

systematickych a periodickych podnétl zahrnujicich interakci vyzivy a cviceni.

Dtlezitou soucdst vyvazené stravy tvoifi vitaminy, které jsou nezbytné
pro spravné fungovani organismu, coZ dokumentuje tabulka 1. Dale jsou v tabulce
zminény testované suplementy v odborné studii, které napomahaji jako dopln¢k

stravy v béZeckych disciplinach zejména rychlostniho charakteru.
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Tabulka 1

Suplementy a vitaminy podporujici vykon sprintert a béZci na stiedni

a dlouhé traté

Suplement, vitamin

Zdivodnéni suplementu

Klicovy vyzkum

Vitamin D

Nové dikazy naznacuji, ze
nedostatek vitaminu D muize po
svalové regeneraci narusit

sportovni vykonnost.

Owens et al. (2015, 2018)

Vitamin C a E

Tvrdi se, Ze se zvySuje produkce
volnych radikalt a tim i poskozeni
svalil po cviceni, a proto dopliiky s
vitaminy C a E mohou prodlouzit

dobu regenerace.

Vétsina publikaci piSicich o tomto
tématu zminuje, ze vitaminy C a E
jsou schopné jen omezené zmirnit
poskozeni svali nebo podpofit

zotaveni.

Close et al. (2005);

Cobley et al. (2015);

Owens et al. (2019)

Polyfenol

Tvrdi se, ze polyfenoly
mohou zmirnit zpusobené
poskozeni svall zanétem a
zvySovanim produkce volnych

radikald. Montmorency.

Tiesné¢ pomahaji zlepsit
rychlost, obnoveni svalové funkce
po poskozeni a také snizeni

svalové bolesti a zanétu.

Bell et al. (2015);

Peeling et al. (2018)
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Creatin Kreatin monohydrat je Hespel et al. (2001);
jednim z nejCastéji pouzivanych
dopliku tykajicich se podpory pro Johnston et al. (2009)
zisk sily a udrzeni Stihlé linie.
Doplnénim creatinu bylo ukézano,

Ze snizuje ztratu svalové hmoty.

V nasledujicim vy¢tu uvadim na zakladé Forta (2002) urdita specifika

vyZivy a jejich diileZitost pro sprintera:

1) aminokyseliny (arginin, ornitin, triptofan) — pfedstavuji pro sprintera
optimalni tvorbu (svalovych) bilkovin prostfednictvim stimulace vlastniho

rastového hormonu

2) vétvené aminokyseliny — u sprinterti snizuji rizika, vyuzivaji bilkovinu

svala k tvorbé energie (omezeni ,,devastace* svall)

3) hydroxymetylbutyrat (HMB) — derivat vétvené aminokyseliny (leucin)

uréeny  k podpoie svalové regenerace

4) glutamin — neesencialni aminokyselina, jejiz efekt spociva ve zlepSeni

imunity, snizeni vnitini (bunééné) aciddzy a podpoie svalové hmoty

5) kreatin napomahd sprinterim jako primarni zdroj energie pfi rychlostné

silovém tréninku

6) sprintefi vyuzivaji zvySeny pifijem vitaminu B (B-komplex), pfedev§im

B12, B6, B2

7) gainer obsahujici asi 30 % bilkovin
8) multivitaminy s mineraly

9) proteinové koncentraty

10) hydrolyzaty chrupavek
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Dutlezitou roli, mimo vitaminy a dopliky, hraji podle studie Kenteha

a Getzina (2019) antioxidanty, které mohou pomoci bé&Zci, ktery jiz dosahl vrcholu,

vvvvvv

navrat k soutéznimu vykonu na zavodech.

2.2 Problematika tykajici se sacharidii a na¢asovani stravy

2.2.1 Druhy sacharidii

Dostal (2003) uvadi, Ze sacharidy patii mezi nejrozsifenéjSi organickeé
slouceniny, které se vyskytuji v biosféte. Jsou prevazné rostlinného plivodu. Slouzi
jako zdroj energie (u ¢lovéka je pohotovym zdrojem energie glukéza). K zasobnim

formam sacharidl patii $krob (u rostlin) a glykogen (u zivocichit).

Sacharidy se déli do tfi skupin:

1) Monosacharidy — patfi k jednodussim cukrim a jsou zakladni stavebni
jednotkou oligosacharidll a polysacharidd. Hraji dilezitou roli v primarnim
1 sekunddrnim metabolismu,  vznikaji v = zelenych  rostlinach

v procesu fotosyntézy.

2) Disacharidy — spojenim dvou jednoduchych cukrt vznika jeden disacharid.

wevr

(titinovy) cukr sachar6za, mlécny cukr laktéza a sladovy cukr maltoza.

3) Polysacharidy — sloZené z vysokého poctu monosacharidovych jednotek,
zpravidla nékolika set az tisicti. Na rozdil od monosacharidt a disacharidi

nejsou sladké a nerozpoustéji se ve vode.

Ackoli pfesné mechanismy nejsou stale tipIlné€ pochopeny, je jiz néjakou dobu
znamo, zZe poziti uhlohydratii béhem cviceni mize zvysit kapacitu cviceni a zlepsit
vykon. Obecné plati, Ze béhem cviceni trvajiciho déle, nez dvé hodiny bude
uhlohydratové neboli sacharidové doplnéni energie pfedchdzet hypoglykémii
a bude udrZovat vysokou rychlost oxidace uhlohydratii, ¢imz zvysi vytrvalost ve
srovnani s pozitim placeba. Piivodné se véfilo, Ze doba trvani cviceni musi byt

alespon 2 hodiny, aby sacharidy mély ucinek (Jeukendrup, 2014).
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Studie Rowlandse a kol. (2014) potvrdila tato zjisténi, kromé toho, ze doba behu
musi trvat déle nez 2 h, a autofi této studie uvedli snizenou tnavu pfi poziti sméesi
maltodextrin: fruktdéza (maltodextrin je glukdézovy polymer s malym GI, ktery
je velmi rychle straven, a proto se chova stejné jako glukoza). Bylo také prokazano,
ze napoj obsahujici glukézu/fruktézu miize zlepsit vykon v béhu na jakoukoli
vzdalenost. Mimo toto tvrzeni studie Rowlandse a kol. (2014) potvrdila zdravotni
rizika

pii konzumovani umélych sladidel, které se objevuji ve vétsiné sportovnich napoj

a proteinovych ty¢inkach.
Graf 1

Glykemicky index (GI) a hladina cukru v Kkrvi v zavislosti na dobé jeho

pusobeni (Gajdova, 2006)
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Na grafu 1 je vidét rozdil mezi vysokym a nizkym GI v tom, ze pfi konzumaci
potravin s vysokym GI rychle vyroste hladina glukozy v krvi a poté opét rychle
klesa (za pomoci vétsiho mnozstvi inzulinu). Nizky GI naopak nenartistd do tak
vysokych hodnot, co se tyka hladiny glukézy v krvi, ale ma del$i dobu trvani,
co se tykd energie. ProtoZe tato energie se uvolfiuje postupné, a ne ihned jako
je tomu u potravin s vysokym GI. GI ndm udava odezvu hladiny krevni glukosy
(glykémii) na sacharidy, které zkonzumujeme v potraving. Pro danou potravinu
je definovan jako pocet gramli do krve uvolnéné glukosy za ur€ity ¢as v piepoctu
na 100 g potraviny. Glukosa predstavuje standard, ktery méa hodnotu 100, podle

kterého se srovnava GI potravin, nize v tabulce 2, (Komprda, 2009). Na zékladé
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glykemického indexu miizeme potraviny rozdélit na ty, které by méli sportovci jist
pted, béhem anebo po tréninku. Potraviny s vysokym GI (kukufice, vloc¢ky, med)
je vhodngjsi jist béhem cviceni a po ném. Potraviny s nizkym GI (ryze, téstoviny,
banany) poskytuji energii dlouhodobéji, je tedy lepsi je zaradit do jidelnicku pied
tréninkem (Clark, 2000). Na zaklad¢ vyzkumu autortt (Moore, Midgley, Thurlow,
Thomas a McNaughton, 2010) se potvrdilo, ze obecné doslo k vyznamnému
zlepSeni vykonu ve sprintu a pfedevsim ve vytrvalostnim b&hu po poziti potravin
s LGI (Low glykemic index — nizkym glykemickym indexem) ve srovnani
s potravinami s vysokym GI. Spole¢ny mechanismus zlepSené¢ho bézeckého
vykonu v téchto studiich byl pfipisovan vétsi oxidaci tukl (a tedy zachovani
endogennich glykogenovych zasob) z diivodu nizsi inzulinové odezvy po poziti
jidla LGL Uéinky Setfici glykogen tedy ovlivni oxidaci CHO v pritbéhu bézeckého
vykonu. Autofi argumentovali, Zze by to vedlo k vyssi, trvalé produkci energie

ke konci béhu, ¢imz by se bézecky vykon zlepsil.

Tabulka 2

Glykemicky index vybranych potravin (Konopka, 2004)

Potravina Glykemicky index (Gl)
Pivo 110
Hroznovy cukr 100
Bily chléb 95
Med 85
Zitny chléb 76
Bila ryze 72
Sachar6za 70
Cokolada 70
Téstoviny 55
Brambory 50
Ovesné vlocky 40
Celozrnné pecivo 40
Jablko 38
Syrova mrkev 30
Mlécné vyrobky 30

Zelenina méné nez 15
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2.3 Sacharidova superkompenzace

Sacharidova superkompenzace je vhodna pro bézce, ktefi budou vystaveni
vykonu trvajicimu kolem 2 hodin. Princip spocivad v tom, ze béZec nejprve snizi
piijem sacharidii pii vysoké tréninkové zatézi a v nésledujicich nékolika dnech
naopak zvysi pifijem sacharidi soucasn¢ se snizenim tréninkové zatéze.
Vyhladovél¢ buiky po glykogenu maji tendenci dvojndsobné zvysit jeho zasobu

(Vilikus, 2015).

Thorne (1999) poukazuje, Ze pomoci této diety mizeme zvySit mnozstvi
glykogenu ve svalech az o 40 % oproti normalnimu stavu, coz vede ke zvétSeni
objemu svalu a podani lepsiho sportovniho vykonu. ZvétSeni svalii ma na svédomi

glykogen, ktery na sebe vaze vodu a tim dochézi k ,,vyrysovani svalu®.

Tento zplisob neni obliben pouze v silovych sportech, ale také

u vytrvalostnich sportt jako je naptiklad maraton.
Zjednodusené a stru¢né vysvétleni superkompenzace:
1) Nejdiive vyCerpat zasoby glykogenu — zvysit aktivitu glykogensyntazy

2) Nasleduje dieta bohata na sacharidy-nastane vétsi ukladani glykogenu

(aZ 0 70 % a vice)
3) Nastane vyrazna redukce intenzity tréninku

Jednu z nejucinnéjsich sacharidovych superkompenzaci navrhl Foit (2002).
V prvnich dnech doporucuje snizit piijem sacharidi az na 10 % denniho

energetického piijmu.

ZvySeni sacharidi az na 75-80 % energetického piijmu doporucuje zvysit

po nasledujicich tfech dnech.

Tato varianta je doporucena pouze naprosto zdravym béZclim a sportovcim
bez psychiatrickych onemocnéni (depresivni, tzkostnd porucha). Je tieba piipravit
se na urcit¢é komplikace, jako jsou: metabolickd ketoacidoza, dech pachne
po acetonu, klesd krevni tlak, hypodynamie a nechut’ k tréninku, vystupfiovana

agresivita a podrazdéni Zaludku.
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O sacharidové superkompenzaci piSe i Maughan (2006) podle kterého
je soucast postupu, jak dosahnout ,,sacharidové ndloze®, nadmérna zdsoba
svalového glykogenu pted soutézi, ptfi které by jinak dosSlo k jeho vycCerpani.
Jde zde o aktivitu trvajici déle nez 90 minut, kdy muize byt vykon limitovan

vycerpanim svalového glykogenu.
Graf 2

Rychlé a pomalé cukry v Kkrvi v zavislosti na potfebném mnoZstvim

inzulinu
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Na grafu 2 vidime, Ze uvoliiovani inzulinu s podanim pomalych cukra vystaci
do doznéni pisobeni jejich fungovani a uvoliovani v krvi, ¢imZ je pomalu
redukuje.

Je to vyvazeny systém, pii némz neni potieba nahlého vylouceni velkého mnozstvi
inzulinu. JestliZze sportovec sni jidlo obsahujici rychlé cukry (zalezi na mnozstvi),
musi slinivka bfisni, vylucujici tento hormon snizujici hladinu cukru v krvi,
vylou¢it jeho vétsi mnoZstvi ithned a pro télo je to energeticky vice naro¢né. Pokud
by bylo doplnéni rychlych cukrt ptili§ ¢asté, mohl by nastat problém, jelikoZ by

se inzulinu uvoliiovalo az ptili§ a nemohl by pak cukr redukovat.
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2.4 Prijem energie pied vytrvalostnim vykonem

Co se tyka sacharidi, tak Neumann, Pfiitzner a Hottenrott (2005) doporucuji
pted dlouhodobym bézeckym vykonem konzumovat potraviny s pomalymi
sacharidy, které se do krve vstfebavaji postupné a bézci na kratké trat€, nebo
sprintefi, by podle doporuceni méli ziskavat sacharidy, které jdou hned do krve
a bézce tzv. ,,nakopnou‘. S teorii Neumanna, Pfilitznera a Hottenrotta (2005)
souhlasi Maughan (2002), jenZ se zminuje o tom, ze hlavni pfi¢inou vycerpani, pfi
dlouhodobé¢ zatézi, je nedostatecna télesna zasoba glykogenu ve svalech a jatrech,
a proto je tfeba nutri¢ni strategii pred soutézi zaméfit na jeho optimalizaci zasob
v téchto organech. Zasoba glykogenu byva v trénovaném svalu 100—120 mmol/ kg
télesné hmotnosti a tato zasoba v prubéhu tréninku klesd v mensi nebo vétsi miie
v zavislosti na typu a ndro¢nosti tréninku. Pokud nedojde k poskozeni svali, mohou
se zasoby svalového glykogenu normalizovat za 24 h odpocinku, kdy je zajistén
dostateény pfijem sacharidid (7-10 g/kg vahy). Tyto zasoby by mély byt
dostate¢nym energetickym zdrojem pro vykon neptesahujici 60—90 min. Maughan
(2002) se také zminuje o studiich, ve kterych byly zasoby glykogenu navySeny

a neukézaly u zatéZe tohoto typu zvyseni vykonnosti.

Tudiz pro optimalizaci sportovniho vykonu, co se tyka mnozstvi glykogenu
v jatrech a ve svalech, je dana standardni davka, ktera je ovlivnéna pfedev§im
spankem, stravou a ndroc¢nosti tréninkti. MnoZstvi pod danou normou hladiny
glykogenu ma negativni vliv na sportovni CcCinnost, kdyzto vysSi davka,

nez doporucené glykogenu, nema na vykon vliv.

Posledni vétsi pevné jidlo by mélo byt konzumovano tfi az pét hodin pied startem
a mélo by obsahovat vét§i mnozstvi sacharid (200-350 g), mélo tuku a cca 20 g
bilkovin. (Vilikus a kol., 2015), kdezto Wildman (2009) doporucuje jednu az dvé
hodiny pted vykonem tzv. polysacharidovou svacinu s nizkym GI (glykemickym
indexem) ve formé& napt. energetické tyCinky. Vhodnou alternativou pted vykonem
je také sacharidovy gel, ktery neobsahuje nerozpustnou vlakninu. Na to ma Burke
(2002) odlisny nazor, jelikoz studie, o nichz se zminuje v literatufe, zjistily,
ze diusledkem pfi poziti sacharidli, dokonce 4h pted z4tézi, nastaly metabolické

zmény, které mély negativni vliv na vykon béZce, jelikoz byla pozorovana zvysena
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plazmaticka koncentrace inzulinu a tim se potlacuje uvoliiovani mastnych kyselin
z tukovych bunék, s tim souhlasi i Wildman (2009), ktery piSe o jidle, které ma
vysoky glykemicky index (GI) zpisobujici nadmérnou sekreci inzulinu s rizikem
reaktivni hypoglykemie, tudiz tyto produkty také nedoporucuje. Naproti tomu
Brazier (2007) doporucuje, aby bézec zajistil piijem energie pomoci jednoduchych
cukrti, které miZze rovnou palit a nemusi vynakladat dalS$i energii
na preménu ze slozitych sacharidi na jednoduché. Horowitz (2007) je toho nazoru,
ze vetSina sportoved nema s cukrem prfed vykonem problém. Pouze lidé
se zvySenou citlivosti na vykyvy hladiny gluk6zy mohou mit disledkem
konzumace jidla s vyssim GI (40-45 minut pied vykonem) béhem vykonu potize,
nebo sniZzeni vykonnosti. Neutralni pohled, co se sacharida tykd, ma Maslo (2013),
jenz doporucuje oba typy sacharidl pro dlouhotrvajici vykon, co se tyka maratonu

a pulmaratonu, tedy jak rychle vstiebatelnych, tak pomalu vstiebatelnych.

Clark (2009) poukazuje na problematiku nacasovéni stravy pifed soutézi,
jelikoZ ma vétSina bézct obavu, Ze by jidlo pfed vykonem mohlo zpisobit zazivaci
problémy (objevuji se u 30-50 % vytrvalostnich sportovcii). Stiznosti ohledné
zazivacich problémi se nejéastéji tykaji horni ¢asti traviciho systému (paleni Zahy,
bolest zaludku, tlaeni Zaludku, zvraceni, nadymani). BéZci pouZivaji maélo jidla
nebo energetické ty€inky jako okamzity zdroj energie pfed vykonem, ale tento
problém podle Braziera (2007) nemusi nastat, jelikoZ na jidle, které snime tésné
pred zatézi, nebude z energetického hlediska pfili§ zalezet, tudiz by neméla byt
potieba nahlého doplnéni energie, pokud béZec dbal na spravnou vyZzivu zavisejici
na nadchézejicim vykonu v predeslych dnech. A kdyby mél béZec nutkavou
potfebu doplnit energii, mél by védét, co miize a co nemize pied vykonem snist,
aby nedoslo k nevolnostem a aby se béZec vyhnul rizika téZce rozlozitelného jidla,
protoze se do Zaludku nalije mnoZstvi krve podporujici trdveni, a tim nemiZe jinde
roznaset kyslik a odstranovat odpadni latky, coz je pro dosaZeni optimalniho

fyzického vykonu nezbytna ¢innost.

Clark (2007) zminuje prospésnou slozku potravy rostlinného piivodu, kterou
je vlaknina, jez by neméla v jidelnicku bézce chybét. Podporuje a zkracuje dobu
traveni v tlustém stfevé a snizuje v ném tlak z potravy. Nevznika tedy takové riziko

zaneseni stiev ze zbytkl z jidla, které tam mohou pietrvat delsi dobu a vznikaji tim
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potize s nadymanim, a tedy i nevolnost béhem bézeckych disciplin. Maso, jako
bohaty zdroj bilkovin, je pro béZzce velmi doporucovand potrava, ale pravé tento
produkt neni lehko stravitelny a miize ve stievé ztstat i déle jak tyden. VEtsim
piijmem vlakniny miizeme tedy proces traveni zrychlit a zjednodusit. Vldknina totiz
podporuje vylu¢ovani kyseliny zlucové do stolice ve vétsSim mnozstvi, a tim snizuje

hladinu cholesterolu v krvi (Clark, 2007).

Clark (2009) poukazuje na problematiku lidi, ktefi béhaji pouze pro své
zdravi, nikoli pro vykon, a pfedevsim pro to, aby snizili svoji hmotnost. Tito lidé
se domnivaji, ze pokud pobézi s prazdnym zaludkem, dojde pouze ke spalovani
tukd, a tim 1 k jeho redukci. K redukci tuku by doslo pouze tehdy, pokud by béZec
drzel hladovku alespon jeden cely den. Toto ale nemuze trvat vécnég, bude-li tedy
dodrzovéana vhodna intenzita zatéze, dojde pravidelnym tréninkem a zdravou, dobie
nacasovanou stravou, ke spravnému spalovani tukovych zasob a ibytku hmotnosti.
PoloZme si otazku, jak by tedy mélo vypadat stravovani pied vykonem. Hlavnim
cilem je pfedzasobovéani organismu sacharidy pro dostatek energie. Vybirat
si vyzkousena, snadno stravitelna jidla. Neexperimentovat s neozkousenymi jidly,
kterd by mohla zpUsobit zazivaci potize. Omezit piijem tuénych potravin kvili
jejich Spatné stravitelnosti. Vyclenit si dostatek ¢asu na traveni, velka jidla tedy
konzumovat 2-3 hodiny pfedem. Lépe vybirat potraviny v tekuté formé (jogurtové
napoje nebo sportovni gely), které se travi lépe a rychleji. A hlavné dostate¢né

hydratovat, tedy ptijimat tekutiny podle zésad pitného rezimu (Clark, 2009).

2.5 Prijem energie pred sprinterskym vykonem

Brazier (2007) ve své literatufe fadi sprinty mezi aktivity prvni trovné,
coz znamena mezi aktivity ve vysoké intenzité na kratkych tsecich. Zde doporucuje
dopliiovat energii jednoduchymi cukry nejlépe formou ovoce. Datle jsou dobrou
volbou, jelikoz jsou bohaté na glukézu putujici rovnou do jater a poskytuji
okamzitou energii, kterd se nemusi dale pfeménovat. Déle je doporucovan
kokosovy olej, ktery také putuje rovnou do jater a plsobi jako okamzity zdroj
energie pi1 zatézi. Naopak konzumace pfili§ mnoha bilkovin pfed intenzivnim

tréninkem mize svelkou pravdépodobnosti pfivodit svalové kiece,
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nebot’ metabolismus bilkovin vyzaduje vice tekutin nez zpracovani sacharidti, nebo
tukd. (Brazier, 2007). Chernus (2010) souhlasi s Braizerem (2007) v teorii s uzitim
rychlych sacharidt pted sprinterskym vykonem a dodavé, ze pokud maji sprintefi
ranni trénink pfed snidani (viz tabulka 3 a 4), je vhodné doplnit energii malym
jidlem, nejlépe v tekuté formé obsahujici hlavné sacharidy, jelikoz trénink
s prazdnym zaludkem by mohl vést k rychlejsi unavé v nasledujicich tréninkovych
jednotkdch béhem dne. Slater (2019) doporucuje sprinterim pouzivani malého
mnozstvi dopliikl (napf. Kofein a kreatin, plus beta-alanin a bikarbonat) na pomoc

v konkurenénim prostiedi.
Tabulka 3

Vyzivové potieby sprintera béhem dne v pripadé probihajiciho tréninku

pied snidani (Braizer, 2007)

Jidlo Sacharidy (g) Bm;‘g’)vmy Tuky (g)
Pied tréninkem 40 15 5
tréninku 15 0 0
Regenerace 65 20 0
Snidané 70 20 25
Obéd 75 25 30
Svacina 20 10 10
Veceie 65 40 25
Celkem 350 130 95
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Tabulka 4

Vyzivové potieby sprintera béhem dne v souvislosti s pozdnim

tréninkem (Braizer, 2007)

Jidlo Sacharidy (g) Bi“;‘g’;i“y Tuky (g)
Snidané 80 25 20
Svacina 35 5 0

Obéd 45 30 35

Pfed tréninkem 35 10 5
Béhem tréninku 15 0 0
Regenerace 50 15 15
Vecere 90 40 25
Celkem 350 125 100

At jde o trénink pied snidani nebo kdykoli po snidani béhem dne, tabulky
se podilem vyzivovych udaji sprintera béhem dne nijak vyrazn€ nelisi. Pouze
pokud se jednd o zatéZ po snidani, rozlozime davku pred-tréninkového ranniho jidla
do dalsich jidel béhem dne v malém poméru, hlavné do snidané. Jen o 5 grami

se zvysilo mnozstvi nutri¢nich hodnot béhem dnt, kdy se trénink kona pied snidani.

2.6 Doplnéni sacharidii béhem déletrvajiciho bézeckého vykonu

Sacharidy zkonzumované pfi z4té€zi se stanou vyuZitelnym zdrojem energie
v organismu v poméru, ktery je urcen rychlosti vyprazdiovani v zaludku a absorpci
ve stievé (Maughan, 2002). BéZec by mél vybirat co nejrychleji stravitelné jidlo,
které doda télu energii a nezatézuje ptiliS organismus, nejlépe viibec. Maslo (2013)
podle provedené¢ho vyzkumu tvrdi, Ze nejlepSim a nejrychlej§im dodédnim energie
béhem vykonu jsou gelové pytlicky, kde se setkd kombinace dvou specifickych
sacharidd, fruktdzy a maltodextrint, nejlépe v poméru 1,3:1. K rychlému doplnéni
energie slouzi maltodextriny a fruktoza, stejné jako v jiz uz zminované studii
Rowlandse a kol. (2014), které naopak funguji jako dlouhodoby zdroj energie. Ob¢
tyto sacharidové slozky spolecné piispivaji k optimalnimu vyuziti svalového
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glykogenu béhem vykonu. Pro nejefektivnéjsi dlouhodoby béh s dostatkem energie
doporucuje Maslo (2013) kazdych 5 km nacerpani energie pomoci sacharidového
dopliiku, Brazier (2007) doporucuje kazdych 25 minut béhem dlouhodobé zatéze
snadno stravitelné ziviny a kazdych 15 minut par loka vody, a také zminuje fakt,
ze béhem zatéze by béZec nemél pocitovat hlad a zizen. VéEtSina studii uvadi,

ze doplnéni sacharidi by m¢l nastat v zatézi trvajici 1 h a vice.

V pribéhu bézeckého vykonu se sacharidy dopliuji, pokud je snizena
dostupnost svalového a jaterniho glykogenu a omezuje vytrvalost. Pfi béhu
tak zlep$i vykon bézce zvySeni obsahu glykogenu ve svalech pfed zatézi.
Laboratorni studie autort: Little, Chilibeck, Ciona, Forbes, Rees, Vandenberg,
Zello (2010) ukézala, ze poziti 1 1 roztoku glukézy — sachardzy (50 g/l) nezvySuje
celkovou vzdalenost ub&hnutou za 2 h, ale v poslednich 30 min zatéze bézi rychleji
jedinci, kteti dostali béhem vykonu sacharidovy napoj, oproti bézctim, kteti dostali
placebo. Tabulka nize 5, 6, a 7 rozdéluje potraviny podle druh cukrl

(monosacharidy, disacharidy, polysacharidy), jez obsahuji.
Tabulka §

Monosacharidy (Lockwood, 2003)

Druh monosacharidi Piiklady potravin
Glukéza (hroznovy cukr) Ovoce, med, cukr, dzus, zelenina
Fruktoza (fruktéza) Ovoce, med, cukr, dzus, zelenina
Galaktéza (uvolituje se béhem traveni) Zaklad mléénych cukrii
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Tabulka 6

Disacharidy (Lockwood, 2003)

Druh disacharidi Piiklady potravin
. Cukrova fepa, cukrova titina,
Sacharoza . .
javorovy sirup
Laktéza MIéko a mlécné produkty
Maltéza Obili, sladové pivo

Tabulka 7

Polysacahridy (Lockwood, 2003)

Druh polysacharidii Priklady potravin
Amyloza Skrob, obili, brambory
Amylopektin (rostlinny §krob) Skrob, obili, brambory
Glykogen (Zivo¢isny Skrob) Jatra, maso
Inulin Artycok, topinambur, ¢ekanka

2.7 Prijem energie po zatézi

Brazier (2007) doporucuje snist po tréninku zejména sacharidovou svacinu
sloZzenou z jednoduchych sacharidii. Od konce tréninku do 45 minut nastava
vyzivove okno neboli metabolicka Sance, kdy ma jist sportovec velice kvalitni jidlo.
Tim, Ze doddme energii ze sacharidl v tomto Case po tréninku, svaly budou schopné

vsttebat sacharidy z jidla rychleji, a tim dochézi k rychlejsi regeneraci.

Jestlize mé béZec po dlouhém vykonu, mél by doplnit do hodiny potfebné
ziviny ve formé velkého plnohodnotného jidla, v tom se shoduji autofi Brazier
(2007) a Clark (2009). Vytvoti se zde metabolické okno a organismus pln¢ vyuzije
ziviny z tohoto jidla. M¢&lo by se skladat z vysoce kvalitnich, lehce stravitelnych

a tepeln¢ neupravenych bilkovin, jako je konopi, omega 3 mastné kyseliny,
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vitaminy a mineraly z pfirodnich zdrojt, naproti tomu Macek (2011) je toho nazoru,
ze pro rychlejsi zotaveni je dulezité mimo jiné v prvnim jidle po zatézi doplnit vice
sacharidii pro nahrazeni ztraty svalového glykogenu, ke kterému v narocném be&hu
doslo. Resenim tedy je, zkonzumovat 15-25 min po tréninku sacharidovou ty&inku,
a poté si dat plnohodnotné jidlo bohaté na bilkoviny a vitaminy. Bézn¢ se podava
1,5 g na 1 kg béhem prvnich 30 minut a poté dle potieby dale kazdé 2 hodiny
po dobu 4 1 vice hodin. Také je vhodné doplnit kvalitni proteiny s odstupem hodin,
aby doslo k pfisunu aminokyselin nutnych k vystavbé a oprave svalové tkané. Jejich

mnozstvi by po odporovém a silovém tréninku mélo byt relativné vyssi.

2.8 Stravovani sprinteric a bézci béhem rocniho tréninkového

cyklu

Energetické manipulace by mély byt strategicky zaclenény do ro¢niho planu,
aby se minimalizovaly dopady na kvalitu tréninku nebo vykonnost konkurence,
a strategic by se mély zamé&fit na udrzeni dostatecné energetické dostupnosti,
aby se snizily akutni a chronické problémy spojené s vyvojem relativniho
nedostatku energie ve sportu (Mountjoy etal., 2018). Vznikajici koncept
periodizace slozeni téla umoznuje manipulovat s charakteristikami v ramci
individualizovaného rozsahu napfi¢ riznymi fazemi ro¢niho planu podle otazek
pfizpisobeni tykajici se tréninku, zdravi a vykonu (Heydenreich et al.,
2017; Stellingwerff, 2018). S tim souhlasi i Clark (2007) a tito zminéni autofi
(Heydenreich et al., 2017; Stellingwerff, 2018; Clark, 2007) se shoduji v tom,
ze stravovani je individualni problematika, kterou by se mél zabyvat kazdy
vrcholovy sportovec a béhem ro¢niho tréninkového cyklu musi sam na sobé zkusit,
co mu vyhovuje a co naopak ne. Kazdy béZec a sprinter, ktery chce dosahnout
vétsitho sportovniho Uspéchu, by mél dodrzovat obecnou zékonitost tykajici
se stravy, ale zaroven by se mél fidit metodou pokus/omyl, zkousSet riizné druhy
potravin a tfeba i trochu ménit mnozstvi sacharidd, bilkovin a tuki béhem dne.
Nékomu také staci jist méné a nékdo, kvili rychlému bazalnimu metabolismu,
potiebuje vétsi mnozstvi energie. Zkratka, co vyhovuje jednomu sprinterovi nebo

bezci, nemusi vyhovovat dalSim.

29


https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/29/2/article-p141.xml?rskey=9VCQwH&result=3&tab=fullHtml#r38
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/29/2/article-p141.xml?rskey=9VCQwH&result=3&tab=fullHtml#r23
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/29/2/article-p141.xml?rskey=9VCQwH&result=3&tab=fullHtml#r23
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/29/2/article-p141.xml?rskey=9VCQwH&result=3&tab=fullHtml#r54
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/29/2/article-p141.xml?rskey=9VCQwH&result=3&tab=fullHtml#r23
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/29/2/article-p141.xml?rskey=9VCQwH&result=3&tab=fullHtml#r54

Konopka (2004) tvrdi, ze ¢im kratsi je zdvod, tim delSi doba by méla byt od
posledniho jidla, nejlépe nejist alesponi 2 az 3 hodiny pied startem. Jestlize byly
v piedchozich dnech jiz zcela zaplnény zasobarny glykogenu, méla by strava mit
normalni charakter. Samoziejmé by ale méla byt lehce stravitelnd, napt. omeleta
s bramborem, mensi netu¢ny steak s ryzi, Spagety nebo vecer do vody namocené
miisli s tvarohem, ovocem, nebo s6jovym mlékem. Prvni jidlo miize byt podavano
po 1,5 az 2 hodinéch. To mélo obsahovat dostatecné mnozstvi sacharidl, protoze
v tomto Case jsou nejrychleji ukladany v podobé zasob do svall. Se stravou bohatou
na sacharidy je mozné doplnit zasobarny glykogenu jiz po 24 az 36 hodinach.
Z divodu potieby ptisunu kalia pro vystavbu glykogenu je vhodné podavat ovocné

napoje, jablecna, pomerancova, hroznova st’ava.

Pripravné obdobi

proto ¢asto nazyvana zakladni vyzivou. Ta by méla byt postavena v souladu s vyse
uvedenymi zdsadami zdravé a vykon podporujici vyzivy:
1) plnohodnotna vyziva se spoustou ovoce a zeleniny, bohata

na antioxidativni ochranné latky.

2) upravena podle opravdové potieby organismu, ktera se i v ramci stejného
sportovniho odvétvi mize liSt v zavislosti na tréninkovém zatiZeni, které miZe byt

zaméfeno bud’ vice vytrvalostné ¢i vice silové (Konopka, 2004).

Navrh jidel pro bézce a sprintery v pfipravném obdobi uréenvch k obédu a

vecefi:

obéd: kufeci platky se syrem, zeleninovy salat s balkanskym syrem, kufeci

smés se Zampiony a dusenou zeleninou.

vecete: filé platky s duSenou zeleninou, omécka z Luciny a keCupu, kriti

stehna a zeleninovy salat s avokadem.
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Predzavodni obdobi

Byl vytvofen model, ktery rozdéluje ziviny do Sesti kategorii rozdilnych
velikosti. Tyto kategorie jsou stavebnimi kameny potravinové pyramidy. Pyramida
vizualn€ zobrazuje optimalni slozeni stravy a je v souladu se zasadami sportovni
vyzivy, jejimz zakladem je konzumace sacharidi. Z pyramidy vyplyva, ze sportovci
by pfi vybéru potravin méli upiednostiiovat pecivo, obilniny a téstoviny, které tvori
zaklad spravné vyzivy. Strava by méla byt bohata na ovoce, zeleninu a lusténiny,
méné jiz na zivoCiSné bilkoviny a mlééné vyrobky. Pfipustnd je omezena
konzumace vyzivoveé chudych jednoduchych cukrt a tukt. Vyziva zahrnuje Sirokou
Skalu potravin, nebot’ kazdé potravina obsahuje jiné Ziviny, vitaminy a mineralni
latky, které jsou nutné pro optimalni vykonnost. Clark (2000) doporucuje pti vybéru

potravin dodrzovat nasledujici ¢tyfi hlavni pravidla:
1) rozmanitost

2) kombinovat a obménovat konzumované potraviny tak, aby byly pfijaty

vSechny nezbytné Ziviny

3) priméfenost, zejména méné¢ prospésna jidla bohatd na jednoduché
sacharidy ¢i tuky konzumovat v kontrolovaném mnoZstvi a jejich piijem

nasledné vyvazit nutriéné bohatSim jidlem
4) prospéesnost volit radéji pfirodni nebo jen lehce zpracované potraviny, které
maji vyssi nutriéni hodnotu

Uvedeni konkrétnich jidel pro inspiraci pro danou fazi: zapékané brambory
s tvarohem, vyzivna ¢esnecka, hoveézi vyvar, salét s tunakem, fil¢, ovocné knedliky

z tvarohového tésta, Spenat s vafenym bramborem, kuteci a kriiti prsa.

Zavodni obdobi

V zasadé kazdy dobfe trénovany béZec a sprinter by mél byt schopen hradit
energeticky vydej béhem zavodu s co mozna nejmensim piisunem potravin — ve
sprinterskych disciplinach to nepfichazi ani v Gvahu. Pfi teplém pocasi stoji

na prvnim misté udrzeni rovnovahy tekutin pomoci vhodnych napojt obsahujicich
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chlorid sodny, hot¢ik, draslik a sacharidy. Ptiklady stravy béhem zavodu: miisli
tyCinky, energetické¢ a bilkovinné vyrobky, banany a jablka (Konopka, 2004).
Ptiklady jidel urcenych na piipravu obéda nebo veceie sprinterii a bézcl: ryzi
se zampiony a dusenou zeleninou, téstoviny s duSenou zeleninou a strouhanym
syrem. Vecefe: ryba na roStu duSend zelenina, zapeené¢ brambory s vejci

a tvarohem a zeleninou.

Piechodné obdobi

Strava sportovce v nezavodnim obdobi je nejvice nezavisld na vykonu
sportovce. Sprintefi a bézci maji kratkou pauzu a v té dobé by méli odpocivat
a uzivat volnych nebo volnéjsich dnt. B&hy a sprinty mohou kombinovat s dal§imi
disciplinami pro zpestieni jejich zaméfeni, kterému se po cely zbytek roku vénuji

na 100 %. Ale i nadéle by se m¢lo dbat na:
1) vyvazenost stravy (zastoupeni tukd, cukrii a bilkoviny.)

2) vydatné snidat-bohatd snidané zabezpeci kaloricky piijem pro aktivni

¢ast dne, vSechny dilezité slozky potravy jsou doddny soucasné

3) jist Casto-dopoledni a odpoledni svaciny (t€lo si nedokaze podrzet
vSechny dllezité soucasti dostate¢né dlouhou dobu)

O

2.9 Porovnani stravy sprinteri a vytrvalostnich bézcu

Slozeni stravy pro béZce na delsi traté a sprintery je odliSné nejvice pied zatézi
a kratce po zatézi, ale ne ptiliS. ZaleZi, jak dlouhou trat’ chce béZec zdolat, zda jde
o aerobni nebo anaerobni vytrvalost. Tedy =za pfitomnosti kysliku nebo
v anaerobnim prahu, kde je omezen pfistup kysliku a svaly bézce ho ziskaji az po
vykonu. Zamétfujeme se tedy na to, co je hlavnim energetickym zdrojem bézce

béhem vykonu a s tim i souvisejici dobu trvani vykonu.

Sacharidy jsou zdrojem energie potfebné pro normalni ¢innost svali a mozku
a jsou primarnim zdrojem energie pii intenzivnim tréninku. V obdobi intenzivniho
tréninku se doporucuje zvysit piijem sacharidi az na 70 % z celkového denniho

kalorického piijmu (Panuska, 2004). Energetické zasoby glykogenu v organismu
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ovlivityji, jak dlouho mtze byt pohybova aktivita vykonavana. U sprintu tedy
nemusi byt zasoba glykogenu tak vysokd a potfebnd, jako u vytrvalostniho b&hu.
Zejména pulmaraton a maraton, zde si bézec musi zasoby glykogenu pied zavodem
pozorn¢ hlidat a pfizptisobit jidelnicek pro tento typ zatéze pro co nejlepsi vykon
a nejmensi inavu beéhem n¢j. Pfi zatizeni trvajicim déle nez 60 minut je vyCerpani
zasob glykogenu hlavni pfic¢inou tinavy a télo pak prechézi na metabolismus tuki

a bilkovin.

Primérné trénovany muz o hmotnosti 75 kg ma ulozeno ve svalech, jatrech a

krvi mnozstvi sacharidii odpovidajici asi 7500 KJ (Panuska, 2004).
Tabulka 8

Tabulka znazornujici zasoby glykogenu v organismu podle PanuSky

(2004)

Svalovy glykogen 6000 KJ
Jaterni glykogen 1200 KJ
Krevni glykogen 300 KJ

Zatimco vycerpani svalového glykogenu zplisobi ztratu svalové sily,
vycerpani jaterniho glykogenu vede ke zméndm vnimaéni, jelikoZ se nedostavuje
potfebné mnozstvi glykogenu do krevniho obéhu, ktery je potfebny pro spravnou
funkci mozku. Jestlize se nedostavi potfebné mnozstvi glykogenu do mozku,
nasleduje ztrata koordinace, zavrat’ a neschopnost sousttedéni, jelikoZ mozek nema

schopnost vyuZzit tuk jako zdroj energie.

Dle Panusky (2004) energie ziskand metabolismem tukl nehraje velkou roli
pii intenzivni pohybové Cinnosti. (Sprint a dal§i pohybové ¢innosti, které jsou
v kratkém casovém horizontu pfi vysoké intenzité zatiZeni). Pt1 sportovni aktivité,
jako je vytrvalostni béh, kdy koncentrace laktatu dosahuje hodnot kolem 2 mmol/l
krve, je hlavnim zdrojem. Jednou z fyziologickych adaptaci na aerobni trénink,
je zvySovani energetickych zasob a schopnost vyuzivat vnitrosvalovy tuk. Celkoveé
tak bézci zvySuji vytrvalostni kapacitu. Vytrvalci by méli predejit tomu, aby
se bilkoviny nestaly pro télo vétSim energetickym vyuzitim béhem pohybové
¢innosti, vi¢i tuklim a sacharidiim, nad 5-10 %. Pfeména bilkovin na energii ma pti
sportovnim vykonu nékolik negativnich vedlejSich ucinkd. Glutamin a alanin
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se rychle pfeménuji v energii, ale pfi vyCerpani téchto bilkovin dojde k poruse
¢innosti bilych krvinek a pii snizeni koncentrace glutaminu v krvi se oslabuje
imunita organismu. Pfi pfetrénovani tak mohou vzniknout zdravotni problémy.
Nerovnovaha aminokyselin je velice Casto spoustéCem unavy se symptomy
pretrénovani. Podle Panusky (2004) je vyuziti bilkovin v téle jako nahradniho
zdroje energie, pii vysokém objemu zatizeni, disledkem zmenSeni svalové hmoty
a tim dojde k naslednému snizeni svalové sily s okamzitym t¢inkem na vykon.
Proto by méla byt strava sprinterti, a hlavné bézcti na delsi trat€, bohata na bilkoviny
(doporucuje se 15-20 % zcelkového denniho pfijmu). Vhodnou stravou na
doplnéni zasob bilkovin jsou ryby, hovézi a vepfové maso, kufeci maso, lusténiny
jogurty, syry. Jiné je to ovSem u vegetarianli a vegani, jelikoZ museji podle typu
zatizeni nahrazovat ZzivociSné bilkoviny rostlinnymi. (Vice nize v kapitole

»dpecificky problém veganské a vegetarianské stravy u bézci®).

Graf 3
Energeticky prispévek tukového metabolismu (McNelly, 2000)
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Graf 3 zobrazujici zavislost koncentrace laktatu a metabolismus tuki na délce
a intenzité zatizeni. Cim vy$3i je intenzita zatiZeni, tim je vétsi koncentrace laktatu,
ktery zaplavi svaly a pfeméni se na kyselinu mlécnou, ktera zptisobuje nepiijemné
pocity

ke konci béhu, a je tfeba ji poté dobie zredukovat regeneraci. Také u sprintert témet
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nedochazi k metabolismu tukt, ale pouze sacharidii. Naopak u aerobni aktivity

nedochazi k tak velké koncentraci laktatu, ale dochéazi k metabolismu tukd, ktery

cvwr

Zeny, které se vénuji vytrvalostnimu béhu, by mély podle studie provadéné
autory Deldicque a Francaux, (2015), vénovat pozornost jejich celkovému piijmu
energie, ktery je Casto nizsi nez jejich energetickd narocnost. Minimalni energeticky
pozadavek, ktery byl stanoven na 45 kcal/ kg beztukové hmoty / den plus mnozstvi
energie potiebné pro fyzickou aktivitu. Obvyklé doporu¢ené mnozstvi 1,2 - 1,4 g
proteinu/ kg/ den bylo nedavno zpochybnéno novymi nélezy, které naznacuji, ze by

1,6 g/ kg/ den bylo pro atletky vhodnéjsi.

Graf 4
Obnoveni zasob svalového glykogenu po energeticky velmi naro¢ném

vykonu (McNelly, 2000)
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V grafu 4 vidime, Ze doddnim energie prostfednictvim sacharidd, oproti
tuklim a bilkovinam, se zvétSuji zasoby glykogenu ve svalech, a tim miize bézec
nabirat energii pro nésledujici pohybovou ¢innost ve vét§Sim mnozstvi a v kratSim

¢asovém horizontu.
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2.10 Zdroj energie pro svaly

Svaly ukladaji a vyuzivaji stravu jako zdroj energie specifickym zptisobem;
kromé toho se rtzné typy svalové tkan¢ uplatnuji pti specifickych funkcich.
Nutriéni timing pomaha zajistit svalim dostatek energie kdykoli ji potiebu;ji

(Skolnik a kol., 2011).

Z hlediska béht je zapotiebi rozlisit dva hlavni energetické systémy (aerobni

a anaerobni systém).

Anaerobni systém

Chernus (2011) poukazuje na to, co se anaerobniho energetického kryti tyka,
ze jde o energii, ktera se vyuziva pro praci pfi vysoké intenzit€¢ po kratky cas.
Tento systém funguje bez ptritomnosti kysliku, jelikoz se aktualni metabolicky
proces odehraje tak rychle, ze se v této pireméné nezuzitkuje kyslik, tim nastava
kyslikovy dluh. K tvorbé energie pii tak vysoké intenzité¢ svaly vyuzivaji jako
jediny zdroj glukézu, ktera pochazi ze stravy obsahujici sacharidy, nebo se po
proméné ziskdva z proteint nebo tuki, ale tyto zdroje jsou pro télo méné zadouci.
Svaly maji tedy sacharidy jako rychly zdroj energie pro maximalni okamzity vykon,
jelikoz akutni potieba energie piesahuje rychlost mobilizace aerobnich procest.
Dochéazi tady knahlé zméné intenzity zatéZze, kdy doSlo k dodani kysliku.
Pti pfechodu z klidu do maximalni z4téZe se miize energeticky obrat ve svalech

zvysit az 1000 x.

Vilikus a kol. (2015) déli tento systém na rychlostni z4téz a rychlostné —
vytrvalostni zatéz.

Rychlostni zatéz

Radime sem piedev§im sprinty od 60 do 200 m. Doba jejich trvani
u vrcholovych atleti je 6 az 20 sekund. Hlavnim zdrojem energie
je adenosintrifosfat (ATP) a kreatinfosfat (CP) — makroergni fosfaty. Hydrolyza
ATP na ADP (adenosindifosfat) poskytuje energii pro veskeré procesy v téle.
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Rychlostné — vytrvalostni zatéz

Ptikladem je béh na 400 m. Doba trvani je cca 45—60 sekund. Zdrojem pro
obnovu ATP kromé CP je predevsim glukoza, kterd se spaluje za pomoci aerobni
glykolyzy v p¥itomnosti kyseliny mlééné. Stépeni glykogenu na kyselinu mléénou

nazyvame anaerobni glykolyzou.

Aerobni systém

Vilikus (2015) tvrdi, Ze pro spalovani energie zde télo spotfebovava kyslik.
Tento proces poskytne mnohem vice energie, a nakonec muzeme pracovat déle,
ale pfi niz§i intenzité. Doba zatizeni je del$i neZ 2-3 minuty. Oxidativni
metabolismus fungujici pti dlouhotrvajici zatézi, vyuziva pro zdroj energie, mimo
sacharidy a tuky, také bilkoviny. Pfi vykonu trvajicim 2-3 hodiny je podil energie
ziskané z bilkovin pouze kolem 5 %. T¢lo zde vyuZiva hlavné tuky jako zdroj
energie pro béZecky vykon trvajici delSi dobu. OvSem na zacatku zatéZe sdhne

prednostné do sacharidovych zasob (Burke, 2007).

Tabulka 9
Podil energetickych zdroju v zavislosti na intenzité vykonu a
odpovidajici hladina laktatu (Burke, 2007)
Doba zatéze 9-30 s 30-120 s 120-240 s 6-9 min. 9-30 min. | 30-45 min. | >60 min.
Anaerobné 90-80 % 90-80 % 70-65 % cca 50 % cca 30 % 15-10 % 5-2 %
Aerobné 0-15 % 30-35 % cca 50 % cca 70 % 85-90 % 90-95 % 95-98 %
Laktat 12-20 mmol/1 | 18-24 mmol/1 | 16-24 mmol/I | 10-16 mmol/l| 8-12 mmol/1 | 6-10 mmol/1| 2-4 mmol/l

V ptipad¢ dlouhodobého naro¢ného vykonu trvajiciho az nékolik hodin je
zapotiebi, vCetn¢ doplnovani tekutin a sacharidl, dodrzovat vhodnou intenzitu
vykonu, kterd zajiStuje nezbytné nutnou doddvku vhodnych energetickych
substratt a kysliku pro oxidaci. V opacném piipad€é dochdzi k rychlému vycerpani
energetickych zasob, tvorbé tinavy a neschopnosti pokracovat v dal§im vykonu

(Konopka, 2004).
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2.11 Pitny rezim v béZeckych a sprinterskych disciplinach

Vilikus (2015) pise o rozdilu nézori na pitny rezim u vytrvalostniho vykonu,
jenz byl pted 70. lety minulého stoleti bran jako zamitnuty, jelikoz se trenéfi
domnivali, Ze kazdy kilogram tekutiny byl povazovan za zbyte¢nou zatéz. Nekteti
sportovci toto ale zdravotné nesnesli, neodhadli své sily a museli byt
hospitalizovani ve $pitalu na infuzich nebo se béhem vykonu zhorSovala psychicka
koncentrace, nastala bolest hlavy, unava, prodlouzeni doby regenerace, zacpa

a v nejhor§im piipad¢ se mohly objevit ledvinové a zluCové kameny.

Po pfelomu 70. let se nazor na pitny rezim zcela zménil. BéZzcim a jinym
vytrvalostnim sportovcim je doporu¢eno béhem dlouhodobé zatéze doplinovat
tekutiny, aby nedo$lo k dehydrataci a dal$im potizim. Nejvice vody se vytrati
pocenim béhem zatéze. Maratonsti bézci v pribéhu intenzivniho a dlouhotrvajiciho

béhu ztrati 4-6 litrd potu, a proto je nezbytné doplnéni tekutin pti zatézi.

Béhem ndrocného tréninku, dle ndzoru Clark (2009), svaly produkuji az
dvacetkrat vice tepla nez v klidu. Dojde k ochlazeni pokozky v disledku
odparovani potu, poté dojde k ochlazeni krve spolen¢ s organy a vnitikem téla.
Jestlize by nedochézelo k odvedeni potu z téla, nastala by smrt. Pokud télesna
teplota prekroc¢i hranici 41 °C, poskozuji se v organismu buniky, pfi teploté nad
42 °C dojde ke sraZeni bunécnych bilkovin a buitka umira. Ve velmi horkém pocasi
by se nemél béZec ani jakykoli sportovec pftili§ pretéZzovat. Pocenim télo reguluje
teplotu téla na konstantni hodnotu 36,5 °C. Informaci o tom, jaké mnoZzstvi vody
béhem tréninku sportovec ztrati, miiZze zjistit tim, Ze se pted tréninkem i po ném
zvéazi. Jestlize bude ubytek jeho hmotnosti o 1 kg, mél by doplnit tekutiny
z 80-100 % z kilogramu, ktery vypotil pifi zatézi. Kazdy organismus ale nesnese
vypit béhem zatéze takové mnozstvi vody, a tak se da doplnit tekutina v mensim

mnozstvi béhem tréninku a vét§i mnozstvi po tréninkové zatézi.

Meéla by tedy fungovat bilance vody, stejné jako je to se stravou, regeneraci,
intenzitou zatizenim a dalSimi prvky souvisejicimi se sportovnim vykonem.
Nem¢la by nastat dehydratace (nedostatek tekutin), ani hyponatremie (nadmérny
ptijem vody), kde mtize dojit k otravé vodou. Clark (2009) piSe o impulzu, ktery

vede k pocitu zizn€. Pocit zizné se zpusti vysokou koncentraci nekterych latek
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v télesnych tekutinach. Tekutiny se ztraci z krve béhem poceni, tudiz je pak hustsi
a ma vysokou koncentraci sodiku a disledkem toho je nastartovani mechanismu
zizn¢. Také se zmifuje o problematice tykajici se bilkovin, jelikoz kdyz jich
je nadbytek, pak ma bézec vetsi nutkdni mocit, protoze odpadnim produktem

pfemény bilkovin je urea, ktera je vylu€ovana moci.

Je ale velice pravdépodobné, Ze u sportovce nebude tento ukazatel natolik
spolehlivy, aby pocitil pocit Zizn€, protoze mize byt otupen tréninkovou zatézi
nebo potlacen vili, proto je nutné pfedem planovat piijem tekutin v danych

davkach, aby nedochazelo k tomuto problému.

Pti ztrat€¢ 1 % vody a télesnych tekutin v organismu nese pfi¢inu zrychleni
srdeCni ¢innosti az o 5 tepd za minutu (Casa a kol. 2000). Ztrata 2 % hmotnosti
télnich tekutin 1ze nazvat jako dehydrataci a 3 % zhorSuji vytrvalostni vykon bézce

(Coyle, Montan 1992).
Podle osmolality délime sportovni napoje na: -

1) hypertonické — maji vétsi koncentraci iont nez krev, proto se pouzivaji

ve fazi regenerace po naro¢né fyzické zatézi. -

2) isotonické—maji stejnou koncentraci jako krev a vyuZivaji se po ukonceni

aktivity nebo pfi regeneraci.

3) hypotonické — maji niZs§i koncentraci nez krev, a proto jsou vhodné pfi

télesné zatézi.

2.11.1 Pitny rezim béZcti a sprintert pired vykonem

Bézec, podle studie Vilikuse (2015), vypije den pfed vykonem o jeden litr
vice izotonické tekutiny nez obvykle. Tekutina musi byt izotonické z toho diivodu,
aby
se udrzela v téle. Hypotonické napoje lze pit také, ale je vhodné docilit vétSiho
mnozstvi konzumace soli, aby doSlo v disledku této kombinaci k udrzeni vody
v téle. Jiného doporuceni je Douglas (2013): Tvrdi, ze kdyz béZzce ¢ekd naro¢ny
a dlouhy zédvod, mél by rdno v ten den vypit dvé sklenice vody, bez ohledu na to,

zda ma zizei, ale neni pfiznivcem izotonickych napojt.
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Sportovci neni doporucovdno pit na noc, aby nedoslo k pferuSovanému
spanku. Také by mél bézec vypozorovat, jaké mnozstvi tekutiny je pro ngj pred
zavodem vhodné, aby nedoslo k moc¢eni béhem zavodu. Posledni doplnéni tekutin
by mélo probihat naposledy 60-90 minut pfed vykonem v podobé cca 200—250 ml
iontového napoje, aby mély ledviny cas k vylouceni ptebytku. Foit (2002) je ale
toho nazoru, Ze iontové napoje jsou vhodné pouze po sportu jako doplnéni ztraty
minerald, ke které béhem vykonu doslo. Gurdy (2017) se ptiklani k tvrzeni, stejné
jako studie Rowlandse a kol (2014), ze bézec, ani jiny sportovec, by nem¢l uzivat
vibec uméla sladidla, coz je u nékterych iontovych napojti bézny dopln¢k. Uméla
sladidla zabijeji ve stfevech prospésné bakterie, pozménuji stfevni mikrofloru,
narusSuji pfirozené biorytmy téla a jeho vnitini prostfedi. Ve vyzkumu na Dukeové
univerzité¢ bylo potvrzeno, Ze sukraldza dokédze zniCit az 50% normalni stfevni
mikroflory. Jakmile pfevladnou Skodlivé bakterie, zacne Clovek pfibirat na vaze
(pro bézce to nemusi platit v takovém méfitku) v diisledku obranného mechanismu,
jelikoZ prostiednictvim si télo zajist'uje zasoby pro svoji obranu. Je ironii, ze ackoli
tyto produkty maji poméhat s ibytkem télesné hmotnosti, zptisobuji presny opak
(Gurdy, 2017). S problematikou tykajici se umélych sladidel souvisi i tvrzeni,
ze vysledky studie Harpaze, Yeoho, Cecchiniho, Koona, Kushmaroa, Toka,
Markse, a Eltzova (2018) ukéazaly, Ze na zaklad¢ samotné barvy jsou Ciré barevné
sportovni napoje povazovany za nejzdravejsi a ze spotfeba umélych sladidel byla
spojena s nepfiznivymi ucinky, jako je rakovina, pfirtistek na vaze, metabolické

poruchy a diabetes typu 2.

Nejlépe, co se tykd mnozZstvi tekutiny, béZzec vyzkou$i v tréninku sdm
na sobé, jelikoZ je to individualni zkuSenost, aby zjistil, kdy a jaké tekutiny jsou pro
n¢j vhodné, aby nedochazelo k problémiim s moc¢enim a nevolnosti v oblasti travici
soustavy v zavodu. To, zda je pitny reZim optimalni 1ze poznat z n€kolika ukazatelt
— vzhled moce (tmavé zabarveni upozoriiuje na dehydrataci), zmény hmotnosti,
pocit zizné€ (ten ale n¢kdy ptichazi az spole¢né s dehydrataci, proto neni vhodnym
typem ukazatele). Pfijem tekutin by mél byt plynuly, po cely den a neodvijet

se od pocitu zizn¢ (Mandelova, 2007).
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2.11.2 Pitny rezim béZce béhem vykonu

Vilikus (2015) navrhuje piiklad vhodnych napoji béhem dlouhodobého
vykonu, kde je vhodné konzumovat slazené vody pro doplnéni energie. Doporucuje
také hypotonické minerdlky, které ale nemuseji vyhovovat vSem bézctim.
Sportovci, ktefi jsou nachylni k reaktivni hypoglykemii, by m¢li nahradit cukry
maltodextrinem. Clark (2009) je toho ndzoru, ze pti béhu trvajicim do 90 minut
neni nezbytné nutné pit iontové a sportovni napoje, ale staci pouze Cistd voda.
Po 60-90 minutach je pro bézce sportovni napoj vyhodou. Bézec se neciti tolik
unaven a ma vice sily na zbylé kilometry, protoze obsahuje sodik na podporu
vstiebani vody a jeji udrZeni v téle, dale také malé mnozstvi sacharida slouzici jako

energie pro mozek a svaly.

Podobného nézoru je i Maughan (2006). Pti dlouhodobé zaté€zi pii nizké
intenzité bylo na zdkladé vyzkumu zjisténo, Ze voda mize byt béhem vykonu pro
kardiovaskularni a termoregulacni funkci stejné u¢inna jako solné roztoky nebo
roztoky elektrolytd a zivin. Kdezto Brazier (2007) doporucuje v priabéhu
dlouhodobéjsiho vykonu iontové napoje bohaté na elektrolyty, které jsou doplnény
thned, a tudiz nedochézi k jejich ztraté. Je ale nutné, aby sportovec vhodné rozlozil
pitny rezim v prubéhu celého vykonu a nezahltil se u kazdé pitné stanice piilis,
jelikoz by se jeho vykon snizil. Naopak Vilikus (2015) nedoporucuje béhem
vykonu hypertonické mineralky, kde je velmi vysoka koncentrace iontli, a které
obsahuji davku kreatinu, kterd napomaha ziskavani energie z tukt a miiZe pfi jejich
uzivani nastat doCasné zvySeni rizika dehydratace. Dale Vilikus nedoporucuje
bylinné ¢aje, které zapticinuji Zaludecni hypersekreci a limonady, které maji ptili§
vysoky obsah cukru. Studie, jejiz autofi jsou Prins, Fredric, Goss, Nagle, Beals,
Robertson, Lovalekar a Welton (2016), se zabyvala otdzkou, zda iontové
a energetické napoje pied zdvodem na 5 km ovliviuji vykon béZce. Po vyzkumu
tito védci potvrdili, ze poté, co bézci uzili napoj obsahujici kofein, glukozu a taurin,
se zvySily energetické zasoby organismu do konce zatiZeni na trasu dlouhou 5 km.
Tato studie potvrdila na zdklad¢ tydenniho pozorovéni, ze energeticky napoj,

narozdil od placeba, fungoval a bézci méli lepsi vykon.
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2.11.3 Pitny rezim béZct a sprinterii po vykonu

Nejlepsi formou doplnéni energie jsou podle Braziera (2007) tekuté napoje,
protoze je télo vétSinou unavené a je t€zké pro n¢j vydat hned dalsi energii pro
traveni. Fott (2002) uvadi, Ze nejvhodnéjsim doplnénim tekutin jsou iontové napoje
nahrazujici ztratu mineralii béhem vykonu. Vilikus (2012) doporucuje spise
mineralni vody, dzus s vodou v poméru 1:1, nealkoholické pivo nebo jemné
mineralizovanou vodu a ¢im del§i dobu bézec po vykonu je, tim vice muze
konzumovat napoje s mineraly a cukry. Thned po vétSim vykonu by sportovec
nemél uzivat kavu nebo Cerny ¢aj, jelikoz dehydratuyji.

O

2.12 Specificky problém veganské a vegetarianské stravy u bézcu

Spory tykajici se problematiky Zivo€i$né a rostlinné stravy stale rostou mezi
jednotlivymi literarnimi zdroji, podle nichZ by se dalo fici, ze kazdému bézci
a sportovci vyhovuje jiny zdroj bilkovin. Nékteti t€Zce snesou zivocisnou bilkovinu

(mlécné produkty, maso), jini mohou mit alergii na obilnou bilkovinu (lepek).

Clark (2009) zminuje problematiku u sportujicich zen, které se povazuji
za vegetarianky tim, ze nejedi maso, takze jedi pfili§ mnoho ovoce a zeleniny,
ale ptili§ malo luSténin, tofu, jogurtl nebo rostlinnych zdroji bilkovin. Zaroven
maji hodn¢ energie a je tedy t¢zké si v takové situaci ptipustit, Ze by mohlo byt pro
jejich zdravi néco Spatné. Jednim zdisledki muize byt nepravidelnost
menstruacniho cyklu a tnavova zlomenina. Leitzmann (2005) zminuje rozsahlost
studii, které se dnes danou tematikou zabyvaji. Zatimco dfive byla veganska strava
u sportovcil zcela znehodnocena, kvili domnéni, Ze neptfinasi dostatecny piisun

zivin, dnes se v mnoha literaturach poukazuje na jasné zdravotni vyhody.

Vyzkumy prokazaly, Ze vegetaridni a vegani trpi nadvahou pouze zfidka,
stejné tak 1 vysokym tlakem a dal$imi zdravotnimi komplikacemi. Jedna ze studii,
jejiz autoti jsou Wirnitzer, Boldt, Lechleitner, Wirnitzer, Leitzmann, Rosemann,
& Knechtle (2019) potvrzuji tento fakt ohledné lepsi zdravotni stranky. Co se tyka
bézcti a jinych sportovcd, zde pljde hlavné o zdravotni problémy nez
o problematiku ohledné obezity, kviili vysokému energetickému vydeji. Pozitivni

nazor na veganskou a vegetarianskou stravu ma i Brazier (2007), ktery tvrdi,
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ze vyhoda veganské a vegetarianské stravy je v tom, ze vétSinou se jidlo pfipravuje
a konzumuje pfi nizkych teplotach, takze nedochazi ke ztraté potiebnych enzymi
pro traveni. Naopak pfedevSim maso by se meélo tepeln¢ upravit a tim dojde
ke ztraté téchto potfebnych enzymd, které si télo poté musi vytvoftit samo a dochazi
tim ke ztrat€¢ energie a dojde k inavé v nasledujicich dalSich hodinach po jidle.
S témito autory: Wirnitzer, Boldt, Lechleitner, Wirnitzer, Leitzmann, Rosemann,
& Knechtle, (2019) a Brazier (2007) pln¢€ souhlasi studie Neala, Goldmana,
Loomise, Kahleove, Levina, Neabore, a Battse, (2019), ktera potvrdila,
ze vytrvalostni sportovci jsou vystaveni vyssimu riziku aterosklerdzy a poskozeni
myokardu. Na tomto zaklad¢ byl prezkouman bézecky rezim na rostlinné stravé pro
snizeni tohoto zdravotniho rizika a kladného ovliviiovani vykonu. U¢inek rostlinné
stravy muze poskytnout podstatnou miru kardiovaskuldrni ochrany zejména kviili
koncentraci lipida v plazmé, dale také muaze ovlivnit télesnou hmotnost a krevni

tlak a slouzi jako soucast zdravého Zivotniho stylu.

Kromé¢ toho mohou rostlinné diety nabidnout vykonové vyhody. V publikaci
od autordi: Neal, Goldman, Loomis, Kahleova, Levin, Neabore, a Batts, (2019)
se potvrdilo, ze snizuji télesny tuk, coz vede ke kladnym hodnotam slozeni téla.
ProtoZze rostliny maji obvykle vysoky obsah uhlohydrat, podporuji efektivni
ukladani glykogenu. Lze ocekavat, Ze sniZzenim viskozity krve a zlepSenim
flexibility tepen se zlepsi vaskularni tok a okysliCovani tkani. Protoze mnoho
zeleniny, ovoce a jinych rostlinnych potravin je bohatych na antioxidanty, poméhayji
sniZzovat oxidac¢ni stres. Ukazalo se také, Ze rostlinnd strava snizuje riziko vyskytu
zanétl v téle. Tyto vlastnosti diet na bazi rostlin mohou pro vytrvalostni sportovce
Utelem tohoto piehledu bylo prozkoumat roli rostlinné vyzivy pro spravné
fungovani kardioprotekce (ochrana myokardidlnich bun€k pted poSkozenim
srdecniho svalu). Kdezto Foit (2002) je striktn€ proti alternativni vyZivé zamétené
na veganstvi ve sportu. Zminuje, ze mléko a mlé€né vyrobky jsou nenahraditelnymi
zdroji vapniku a kvalitnich bilkovin, a Ze sportovci maji v mléénych produktech
a mase nesmirn¢ cenné Ziviny, nenahraditelné Zadnou jinou potravinou. Jiny ndzor
ma Domaradzka (2016), ktera h4ji nahraditelnost bilkovin z zivocisné stravy, jak

zminoval Foit (2002), alternativou ze stravy veganské. Jedna se ptfedevSim o protein
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z rostlinnych zdrojl, ktery je na prvnim mist€¢ v mnozstvi obsahujici rostlinny
protein, dale sucha semena s6ji, arasidy, cervenou Cocku, dynova, slunecnicova

a Inéna seminka a rtizné druhy ofechti.

V odborné literatufe Melina et al. (2016) se objevuje kritika zamétena
na veganskou a vegetarianskou stravu tykajici se jak bilkovin, tak i vapniku stejné
jako v literatufe od Fofta (2002). Vapnik, ktery je nedilnou soucasti zdravi kosti,
je problémem pro atlety vegany a vegetariany, ktefi konzumuji malo mlé¢nych
vyrobki nebo jen veganské mléko, které neni obohaceno vapnikem. Upifednostiiuje
se spiSe doplnéni dobfe absorbovanych potravin obsahujicich vapnik nez doplika
vapniku v tabletdch. Biologickd dostupnost vapniku u vétSiny téchto rostlinnych
potravin je ekvivalentni kravskému mléku. Vapnik ze Spenatu, mangoldu, fepné
zeleniny a rebarbory mé vSak nizkou biologickou dostupnost kvili vysokému
obsahu oxalatu. V moznosti jsou také obohacené potraviny jako mineralni voda
bohata na vépnik. Na Melina et al. (2016) reaguje opét Domaradzka (2016), ktera
zmifluje mnozstvi vapniku ve veganské stravé a piedev§im jeho % absorpce
v lidském téle po poziti téchto potravin: kvétak — 68,6% absorpce, potocnice
1€katska - 67% absorpce, fedkvicka — 64,9% absorpce, fepa - 51,6% absorpce a tofu
—31% absorpce.

Fuhrman a Ferri (2010) pfipisuji rostlinné stravé zvySenou obranyschopnost,
ze které mohou béZci, ktefi maji soustiedéni v chudych nebo rozvojovych zemi,
tézit. S Fuhrmanem a Ferrim (2010) souhlasi i autofi Fontana, Meyer, Klein
a Holloszy, (2007), kteti provedli studii tykajici s BMI, které bylo niz§i ve veganské
straveé s nizkym obsahem kalorii a s nizkym obsahem bilkovin u bézct z Afriky,
v porovnani s vytrvalostnimi béZeckymi skupinami zipadni (evropské) stravy.
Plazmatické koncentrace lipiddi, lipoproteinti, glukézy, inzulinu, C-reaktivniho
proteinu, krevniho tlaku a tloustky tukovych usazenin na tepnach byly niZsi u lidi,
kteti jedi veganskou stravu. Jak systolicky, tak diastolicky tlak byly nizsi ve skupiné
konzumujici nizky obsah bilkovin ve veganské/ vegetarianské stravé nez
u vytrvalostnich bézct, kteti nevyuzivaji vegetaridnskou/veganskou stravu. Studie
autori Wirnitzera, Boldta, Lechleitnera, Wirnitzera, Leitzmanna, Rosemanna
& Knechtlea (2019) méla za cil prozkoumat zdravotni stav vegetarianskych
a veganskych vytrvalostnich bézcti a porovnat je s ,,vSeZzravymi bézci“. Bylo

44



prokdzané, ze vegetariani a vegani vazili podstatné méné nez ,,vSezravi bézci“.
Vegani a vegetariani m¢li argumenty, které byly studii potvrzeny, ze veganské
a vegetarianské jidlo je vhodngj$i pro udrzeni naseho zdravi. U vegant
a vegetarianti je snazsi se vyhybat nasycenym tukum, cholesterolu a kofeinu pii

vybéru potravin a byl u nich objeven i nizsi vyskyt alergii.

Ve sportu je to ovSem jiné neZ u nesportujicich jedinct. I tady se ale ukazalo,
ze veganska strava mtize pomoci ke zlepSeni vykonu. Mnoho slavnych sportovcia
dosdhlo  vegetaridnskou  stravou  skvélych  vysledkli. K nejznaméjsim
a osmindsobny mistr svéta v atletice v kratkych sprinterskych disciplinach a skoku
dalekém), dale mezi velmi uspésné sportovee fungujici na vegetarianské stravé byl
Edwin Moses (dvojnasobny olympijsky vitéz a dvojndsobny mistr svéta v atletice

v béhu na 400 m prekazek) a pripadné dalsi sportovcei i mimo atletiku.
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3 Zavér

V bakalaiské praci bylo cilem vytvofit literarni reSersi pomoci nashroméazdéni
odborné Geské a zahranitni literatury. Cerpala jsem ze zdroji zabyvajicich
se stravovanim a pitnym rezimem pro bézce na kratké a dlouhé traté, nacasovanim
stravy béhem dne, a zv1asté i samostatnou problematikou veganské stravy pro bézce
na dlouhé a kratké traté. Nejvice jsem cerpala z odborné literatury ceskych
1 zahrani¢nich autorii zabyvajici se touto tématikou. Poté jsem nasla zajimavé
odborné c¢lanky a vyzkumy z internetovych zdroja: Pubmed, Scopus, Web
of Science a Human Kinetics Journals, kde jsem kromé¢ té€chto péti autorti; Close
(2005), Fontana (2007), Johnston (2009), Little (2010) a Moor (2010),
publikujicich od roku 2000 — 2010, nasla i dalSich 19 publikujicich autort od roku
2011 do roku 2019, kteti zvefejnuji ¢lanky na zdkladé novodobych vyzkumi
a poznatki zabyvajicimi se nutri¢ni problematikou ve sportu, zejména v bézeckych
disciplinach. Mezi novodobé autory, zabyvajicimi se vyzkumy ohledné stravovani
bézcili zamétujicimi se na sprinty, stfedni a dlouhé traté, patii napt.: Guest, Horne,
Shelley, El-sohemy (2019), Slater (2019), Wirnitzer (2019), Owens (2018),
Jeukendrup (2017) a Mountjoy (2015).

Co se tyka bakalatskych a diplomovych pract, erpala jsem pouze ze 4 zdrojd,
a to pouze proto, abych nasla odkazy na dal§i vycet odborné literatury, méla
rozSitené¢ obzory kolem této problematiky a mohla dale vybirat z vice publikaci.
Radéji totiz Cerpam fakta pfimo z odborné literatury a provéfenych odbornych
publikaci, které jsem naSla i v centralnim elektronickym portdlu UK FTVS
a ve studovné UK FTVS, kde jsem sbirala fakta z 24 odbornych knih od znamych
Ceskych 1 zahrani¢nich autorti zabyvajicimi se problematikou ve stravovani
u sportovel, zejména bézcti na kratké a dlouhé traté. Mezi autory jsou: Brazier,
Clark, Douglas, Fuhrmann, Ferreri, Gurdy, Konopka, Leitzmann, Maughan, Burke,
Macek, Radvansky, Mandelovd, Hrn¢ifova, Neumann, Pfutzner, Hottenrott,
Panuska, Svacina a dal$i. Nejvice jsem Cerpala z literatury od Villikuse z ¢eské
literatury a ze zahrani¢ni od Wildmana a Clark, jelikoZ mne zaujalo, Ze jsou tyto
knihy pro Ctenafe dobfe, jasné a vystizné napsané. Tento typ literatury je vhodny

1 pro lidi, ktefi si o stravé chtéji precist jen tak kvili svému sportovnimu nebo
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volnocasovému vyuziti a nepotfebuji k tomu znat biomechanické, chemické
a anatomické zaklady. Postupem reSerSni prace jsem zjistila, Ze autofi
se v n¢kterych detailnich faktech 1isi, ale jadro, kterym by se m¢li sprintefi i bézci

fidit, je témer u vSech autora stejné.

Jednoznacny klicovy rozdil ve vykonu u bézct, ktery jsem na zaklad¢ literarni
reSerse zjistila, co se sacharida tyka, je v délce jejich plisobeni. Na zakladé studia
literatury vyslo najevo, ze rychlé sacharidy s vysokym glykemickym indexem jsou
vhodné spise pro sprintery a pomalu vstiebavajici se sacharidy jsou vhodné jak pro
sprintery, tak pro bézce na stfedni a dlouh¢ traté. Dale je dilezité zminit problém
tykajici se umélych sladidel, ktery potvrdila studie Rowlandse a kol. (2014), kde
se ve vysledku ukézalo, ze se vyskytuji zdravotni rizika pii konzumovani umélych
sladidel, které se objevuji ve vétsing€ sportovnich napoji a proteinovych tycinkach.
O faktu tykajicim se umélych sladidel souhlasi i Gurdy (2017) a studie Harpaze,
Yeoho, Cecchiniho, Koona, Kushmaroa, Toka, Markse, a Eltzova (2018), ktera také

potvrdila, Ze uméla sladidla nejsou vhodna pro lidsky organismus.

Dale jsem na zékladé literarni reSerSe zjistila fakt, Ze konzumace pftili§ mnoha
bilkovin pied intenzivnim tréninkem muze s velkou pravdépodobnosti ptivodit
svalové kiece, nebot’ metabolismus bilkovin vyZaduje vice tekutin neZ zpracovani
sacharidl, nebo tukd. (Brazier, 2007). K rychlému doplnéni energie jsou vhodné
maltodextriny a fruktéza (Rowlandse a kol., 2014), navic maji dlouhodobé

uvoliovani, takze slouZi jako dlouhodoby zdroj energie (v fadu hodin).

Klicovy vyzkum ohledné napoji provedla studie, jejiz autofi jsou Prins,
Fredric, Goss, Nagle, Beals, Robertson, Lovalekar a Welton (2016), ktera
se zabyvala otdzkou, zda iontové a energetické napoje pfed zdvodem na 5 km
ovlivituji vykon bézce. Po vyzkumu tito v&€dci potvrdili, Ze poté, co bézci uZili napoj
obsahujici kofein, glukdézu a taurin, se zvySily energetické zasoby organismu
do konce zatiZeni na trasu dlouhou 5 km. Tato studie potvrdila na zaklad¢ tydenniho
pozorovani, Ze energeticky napoj, na rozdil od placeba, fungoval a bézci méli lepsi
vykon. Dale, co se tyka pitného rezimu, bylo na zéklad¢ vyzkumu Maughana (2006)

zji$téno, Ze pii dlouhodobé zatéZi pii nizké intenzit€ mize byt voda béhem vykonu
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pro kardiovaskularni a termoregulacni funkci stejné€ uc€inna jako solné roztoky nebo

roztoky elektrolytli a Zivin.

Ohledn¢ veganstvi a vegetarianstvi je, jak uz jsem jiz zminovala, mnoho
autorq, ktefi s touto alternativou nesouhlasi, ale i mnoho autord, jako naptiklad:
Fuhrman a Ferri, (2010); Fontana, Meyer, Klein, a Holloszy, (2007); Wirnitzera,
Boldt, Lechleitner, Wirnitzer, Leitzmann, Rosemann & Knechtle (2019), ktefi na
zaklad¢ vyzkumii potvrdili, ze veganska a vegetaridnska strava ma pozitivni vliv na
lidsky organismus a je doporucovana i sprinterim a bézcim vcetné jinych
sportovcl. Mé pozitivni vliv na kardiovaskularni systém, celkové nezatézuje
organismus jako maso-zejména stfeva a té€lo nemusi vynaklddat stejné velké

mnozstvi energie pfi zpracovani téchto potravin.

Dulezité je najit optimalni skladbu potravin, které budou danému sportovci
vyhovovat a zarovenl napliiovat jeho nutricni a energetické potteby. Mnohdy
je to dlouhodobé zélezitost. Piesto existuje pravidlo pro sportovce s ohledem na typ
vykonéavaného tréninku, které by kazdému sportovci mélo zajistit optimalni pfijem
zivin. U osob s vytrvalostnim tréninkem se doporucuje piijem sacharidi 55-60 %,
tukti 25-30 % a bilkovin 10-15 % z celkového energetického piijmu. U jedincii
se silovym a rychlostnim tréninkem je navySeny piijem bilkovin na 15-20 % a tukt
na 30-35 % z celkového energetického piijmu. Piijem sacharidii u téchto sportovctl
je nizsi (45-55 %), ale tvori zaklad stravy stejné jako u vytrvalostnich sportovct.
Pfijem a mnozZstvi Zivin se 1i8i také v zavislosti na rocnim obdobi sportovce. Jestlize
je vytrvalec nebo sprinter na vrcholové irovni, musi pfesné a dikladn¢é dodrzovat
1 sebemensi detaily ve stravé, které jsou pro n¢j ve vykonu limitujici. Mezi primarni
slozky, jako jsou trénink a regenerace, patii stejné tak i strava, ktera je nezbytna pro

nejlepsi vykon.
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