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Abstrakt

Nazev:Vyzivové zvyklosti a znalostidZch na stedni a dlouhé trat

Cile: Cilem této prace je zji&ti stravovacich navykvytrvalostnich Bzci a kEzkyn,
jejich zajem o zdravou vyZivu &rpani informaci o vyzi DalSim cilem bylo zjistit

zakladni znalosti ctlesném slozeni a vyaivloveka.

Metody: Tato bakalska prace byla vypracovana na zakladtaznik, které jsem
sestavila dle vlastnich zkuSenosti a znalosti. Doky jsem osobh predavala
jednotlivym respondefim na EZeckych zavodech. Rozdani dotaZnjkobihalo vzdy
po dokkhu zavodu, kdyzZekali na vysledky. U respondénbyla zvolena anonymita
dusledku zaji&ni, co nejobjektiviSich odpo¥di. HRi piedani dotazniku jsem
kazdému dotazanémuwdxi, vyswtlila vyznam vyplgni daného dotazniku. Validitu

dotazniku jsem s kazdyné¢trem zjifovalatizenym rozhovorem.

Vysledky: Vytrvalostni &Zci maji zajem o dodrZovani zasad zdravé vyZivjiclle
stravovaci navyky u&sSiny respondeiitodpovidaji narokm spojenych s energeticky
naranym sportem. W¥tSina nevyuziva, jako zdroj vyzZivy energetickéiky a dophky
stravy. Ri vyhodnocovani dotaznikbylo zjis€no, Ze vytrvalostni ¢Zci maji v oboru
zdravé vyzivy rozsahlé znalosti, které daeygji ¢erpaji z odbornyclktasopisi a jinych
zdroja.

Kli ¢ova slova:vytrvalci, vyZiva, stravovaci navyky, dotaznik



Abstract

Title: The Nutrition Habits and Knowledge of middle anddalistance runners

Targets: The thesis main target is to determine dietarythal§ endurance men and
women runners, their interest in health nutritiow @aheir nutrition information sources.
Another aim to achieve is to find out their basmowledge of body composition and

human nutrition.

Methods: The thesis was worked out on the base of questie®s, that were
prepared with regard to the author personal expegieand knowledge. The
questionnaires were handed in personaly to theonelgmts at runners competition, as
soon as the race was finished and most of the renused to wait for their results. The
respondents were kept in anonymity in order to ensis much objective answers as
possible. The meaning of questionnaire completias @xplained by the author to each
of the responding runners. The validity of the doesaire was consequently
confirmed by the mean of guided interview betweble tuthor and the runner

responded.

Results: Endurance runners are keen on following the henalthtion principles. The
dietary habits of the major part of the respondantsespond to requirements related to
the field of energy-intensive sport. Most of thenmars do not use energy bars and
nutritional supplements. On the base of the quastives evaluation there was found
out, that the endurance runners dispose of widevlaage in the health nutrition field

and this knowledge is most often sourced from siseid magazines and other sources.

Keywords: endurance runners, nutrition, dietary habits stjoanaire
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UvoD

1 UVOD

Spravna vyzZiva je wezita pro kazdéhalovéka, ale u sportovc ma jest veétsi
vyznam. V sotasné dob vrcholového sportu jiz k Wgstvi nestéi pouze talent. Velky
vyznam je kladen na vysoce intenzivni trénink alikviavybaveni. Nedilnou s@asti je

spravna regenerace a vyziva.

Vyziva je jednim ze z&kladnich fakfoovliviiujici vykonnost. Spravna vyZzivatbe
ovlivnit nejen fyzicky stav sportovce, ale i jehosyphickou stranku. VyzZiva
bezprogtedre ovliviiuje momentalni stav organismu a naslednou fyziciktivitu.
Proto spravé sestaveny jidelaék, vhod® zvolend skladba a sasovani stravy je
nezbytnou sotésti sportovni fipravy kazdého sportovce. Zanedbani spravného

jidelnicku by mohlo znamenat prohru, z&anci nemaoc.

Béhem poslednichtit desetileti proghl velky rozvoj laboratornich i praktickych
vyzkumi. Byla publikovana velk&da odborné literatury obsahujici Sirokou zakladnu
védeckych poznatkz oblasti vyzivy. VSechny tyto skuteosti vedly ke vzniku nového

oboru, ktery byl nazvan sportovni vyZiva.

Obor sportovni vyZziva se zabyva planovanim jiddédmia zgisobem stravovani

sportova v obdobi tréninku a nasledném vyuZiti gougzi.

Cilem této bakakgké prace je vypracovatahled, ktery by shrnul podstatné zasady
vyzivy vytrvalostnich BZci. Sowasre bych chéla upozornit na to, Ze ifprespektovani
obecnych zasad spravné vyzivy, si musi kazdy spectouvdomit, Ze ma své

individudalni stravovaci pétby.

Orientaci ve spravné vyzivneuleli ani velké mnoZstvi informaci, které jsou
kazdodenni saiasti naSeho Zivota. Informace nachazime v novin&akppisech,
v televizi, na internetu, ale také mnohdy jen &stpredavané informace bez
racionélniho zakladu maji na nés velky vliv. Objéwe stale nové a zarmens spravné

jidelnicky a nadvody na spravné stravovani. Nemaly vliv nzfé reklamy. VSechny
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tyto zdroje informaci mohou mérzas¥cené sportovce utvrdit v tom, Ze vyznat se ve

spravné vyzi¥ je nemozné.
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2 TEORETICKA CAST

V teoretické ¢asti bakaléské prace popisi jednu ze zakladnich lidskych lak@im
(schopnost pohybu v prostoru pomoci svaléim@osti) — kEhu.

2.1 Charakteristika &hu:

V minulosti byl EZec jako posel jedinym moznym priestkem pro pedavani zprav
na delSi vzdalenosti, proto pohybovy rezim naSitddii byl pomérné bohaty a jen
malokdo z nas by byl schopen s nimi drzet krokzme tedyici, Ze utitou vyhodou

pro nasi generaci je Siroky geneticky prazaklad.

2.1.1 Historie svalové&innosti:

Prvni popis svdl je doloZen jiz v renes&nim dile De humani corporis fabrica
(stavba lidskéhoéta), které napsal otec moderni anatomie Andreasaliss AvSak
jeho poznatky vznikly studiem swajmrtvych®. Studiem svalovych pohyise zabyval
zejména Leonardo da Vinci. Prvni logickou dedulatid, Ze svaly musi vykazovat
elektrickou aktivitu, dokumentoval Ital FrancescedRv r. 1666. Redpokladal, Ze rana
od rejnoka elektrického magvuvod v jeho svalech.

2.1.2 Vyznam RBhu pro fyzické a duSevni zdraslovéka:

Clovek byl zrozen k chzi a hu. Tyto d¥ pohybové aktivity pro & byly vzdy
nejprirozensjsi [Tvrznik, Skorpil, Soumar, 2009 ]. BohuZel vedni dob tento po
staleti petrvavajici fakt pomaluipstava platit. Pohyb z mista na misto ndm usujad
nejriznejSi dopravni prosedky. StalecasgjSi vysedavani u pracovniho stolu za
pocitatem a domaied televizni obrazovkou ma velmi negativni dopadase zdravi a
fyzickou kondici. Ochabuji nam svaly, srdce a césgu mér vykonné, dochazi
k fidnuti kosti, které jsou nachy8i ke zlomeni. To vSe vede k @atu civilizatnich
onemoceni [Tvrznik, Skorpil, Soumar, 2006].

Aktivni Zivotni styl je nejlepSi moznosti, jak udtzlidské ¢lo zdravé a v dobré
kondici. Nejenom proto se stal étecky sport v poslednich letech jednou
z nejoblibegjSich cinnosti ve volnémcéase. Bhani mize pozitivie ovlivnit lidské
zdravi. Pravidelny & ovliviiuje kardiovaskularni systémlovéka a zarove mize
pomoci ¥ redukci hmotnosti [Mertz, 2007]. U lidi vyaljicich volny¢as kEhem je
pocet civilizatnich onemockni vyrazié nizSi. Vedle &lesné stranky jsobi tEh

11
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blahodarg i na psychikuglovéka. Beh uvokiuje nagti, odbourdva stresy a pozitivn
pusobi proti nervovym porucham a tim sniZzuje podgdbdt, nespavost, poruchy
potence, zaZivaci obtize atd. Pro mnohé lidi seesdi dob stava kh vyzvou pro
dosazeni witych osobnich cil a pekonani sebe sama. Mezi pozitivéhb fadime
hlavre: [Tvrznik, Skorpil, Soumar, 2006]

* Prevence chorob srdce a cév

* Snizeni vahy a jeji stala kontrola

» ZlepSeni kondice svala formovani postavy

» ZlepSeni funkniho stavu kosti

* Podpora imunitniho systému

* LepSi kvalita spanku

* ZlepSeni mentéalni vykonnosti

» Psychicka relaxace

2.2 Bézecké discipliny:

BéZecké discipliny v atletice rozijeme podle délky na:
» Stredni trad
» Dlouheée tra¢
Podle toho, kde sesbecké zavody padaji, ¢lime zavody na: [Z&k, 2010]
e Zavody uskut&iujici se na draze — oval dlouhy 400m
e Zavody uskuténiujici se v hale - oval dlouhy 200 m
e Zavody uskut&iujici se na silnici — libovokdlouhy okruh
e ZAavody uskut&iujici se v terénu - krosy
Mezi oficialni stedni tra¢ pati béh na 800 a 1500 métr Dlouhé khy jsou 3000 m,
3000 m pekazek, 5000 m a 10000 m, které se obvykleap se na venkovni tartanove
draze. V hale je z tdodu malého atletického ovalu (200 m)éasové néarénosti,
nejdelsi tré na 3000 metr.

Standardnimi vzdalenostmi pro zavody rinizen pro sowe na silnici jsou: 10 km,
15 km, 20 km, plmaraton, 25 km, 30 km a maraton (42,195 km), 180&silnEni
behy rozestavné. (dopotuje se, aby se¢h rozestavny konal na trati o délce maraténu,
nejlépe na okruhu o délce 5 km, s jednotlivymi §sekdélce 5 km, 10 km, 5 km a
7,195 km) Silni¢ni zavody by se sty konat v obdobi od dubna dodma nebo Bhem

Z&i az prosince getrg. Zavod se musidiet na upravenych cestach, nikoliv vSak po

12
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mekké padé jako jsou travnaté okraje cest apod. Start a cihan byt na atletickém
stadionu.

Prespolni hy se maji ptadat v zimnich rgsicich po ukogeni zavodniho obdobi na
draze. Tré& musi byt vytg¢ena v oteiené nebo lesnaté krafinv terénu pokrytém,
pokud mozno travou, gipodnimi fekazkami, které i¥e stavitel trati vyuZzit pro
ztizeni ¢i zpesteni tra€. Tra& mivaji tizné terénni profily. Ty byvaji stanoveny
ramcow, ale dané parametry se na oficialnich &bigh jako je mistrovstvi republiky,
Evropy ¢i swéta musi dodrzovat. Oficialnimi téhi jsou pro muze - vytrvalce 10 km
na MistrovstviCR (ve s¥té 12 km) a pro mile 4 km, Zeny &haji 6 km na Mistrovstvi
CR, na s¥tovych souZich 8 km [Z&k, 2010].

2.3 Charakteristika vytrvalosti:

Podle Dovalila [2005], charakterizujeme vytrvaldto:
komplex pedpoklad provadt cinnost poZzadovanou intenzitou co nejdéle nebo co
nejvyssi intenzitou ve stanovenéase.
Vytrvalost je vedle sily a rychlosti zakladni kogwii pohybova schopnost. Vysoka
arovei vytrvalosti se projevuje védch zakladnich sénech: [Dovalil, 2005]
1) Umoziuje provadt velky objem (kvantitu) pohybové&innosti, gedevsim
V rovnovazném stavu, v aerobnim metabolickém reZzimu
2) Umo#iuje udrzet intenzitu (kvalitu) pohybowinnosti po delSi dobu,ipdevsim
stredni az mirné intenzity fipadré s jejim mirnym poklesem vidledku Unavy.
3) Umo#iuje rychlé zotaveni po namahavé pohybovézzatelké jak objemem, tak
intenzitou
Dale je mozné vytrvalost rozlit podle doby trvani do 4 skupin: [Dovalil, 2005]
» Vytrvalost dlouhodobou
» Vytrvalost stedredobou
» Vytrvalost kratkodobou

» Vytrvalost rychlostni

2.4 Vliv béhu na lidsky organismus:

2.4.1 Bé&h jako produkt svalovéinnosti:

Pti béhu zapojujeme velké mnozstvi siakteré jsou strukturatntvoreny svalovymi

vlakny. Ta se typologickydi na vlaknatervena, pechodna a bila [Dovalil, 2005].

13
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« Cervena vlakna — pomala oxidativni

0 obsahuji vice myoglobinu £pnasi kyslik)

0 odolné vi¢i Unaw

0 stahuji se pomaleji

0 reaguji mén pohotow

0 zn&i se symbolem SO (z ang. slow oxidative)
» Prechodna vldkny — rychla oxidatigmglykolyticka

0 mére odolné wici tnaw

o kontrakce rychlejSi nez u SO

o zn&i se symbolem FOG (z ang. fast oxidative — glyanlit
e Bila vlakna — rychla glykolyticka

0 obsahuji méamyoglobinu

o0 stahuji se rychleji
0 jsou vice unavitelné
0

znai se symbolem FG (z ang. fast glycolitic)

Disciplina Zastoupeni skupin sval. vlaken v %
FG FOG SO
800 m 15-20 40-45 40
1500 m 8 33 58
dlouhé khy 5 25 70

Tab.2.4.1 - Procentudlni zastoupeni svalovych viakdroj [Kucera, Truska, 2000]

2.4.2 Srdce a srdmi frekvence:

vvvvvv

vynechavani. V klidu srdce tepdilgizné 70 krat za minutu a jeden jeho stah Wwijtla
priblizné 0,07 litru okysléené krve do odhu. To gedstavuje 4200 tépza hodinu, resp.
300 litra krve. Za jeden den se jedn&ilglizné o 100 000 stah resp. 7000 itk krve
vytlacenych do obhu. Ri béhu je ¢innost srdce pochopitainjesg intenzivrejsi,
piicemz gednost® pumpuje krev do orgdin které ji potebuji nejvice. Zatimco v klidu
prichazi nejvice krve do jater, ledvin a mozku (dohaoly asi 65 %), ib béhu se
dostava krev fednostg do sval (65 %) [Tvrznik, Skorpil, Soumar, 2006].
Srdce je nejptkazrejSim dikazem pozitivniho vlivu &hu na nas organismus. Srdce

trénovaného & ce se fizpusobuje ¥tSimu funknimu zatizeni a v jehoidledku niize
mit az jednou takovy objem v porovnani se srdcespowujici osoby. Vedle &&Si

velikosti je srdce &ce pochopiteli mnohem vykon§sSi. To znamena, Ze je schopno

14
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dodavat mnohem vice oky&iné krve k pracujicim svah a zarovaé odvadt vetSi
mnoZstvi nezadoucich latek [Tvrznik, Skorpil, Souyr2Q06].

Netrénovana osoba ma tepovou frekvenci vleze, aje stvsed priblizné o 20 tefd
za minutu vyssi. # chizi do schod je rozdil jest vyssSi, a to tét o 60 tefd za
minutu. Z toho tedy vyplyva, Zefipzatizeni se tepova frekvence zvySuje. A préav

podle pfibéhu tepové frekvence Ize posoudit trénovanost osgaini

TE /min

Obr.2.4.1a — Pib¢h TF trénovaného a netrénovanéfioveka. Zdroj [Tvrznik, Skorpil,
Soumar, 2006]

« Klidova srdeni frekvence:

Klidovou srd€ni frekvenci si nejlépe z#&ime rano po klidném a pohodovém
probuzeni, jest diive, nez se zmeme jakkoliv pohybovat. Netrénovarfovék ma
klidovou tepovou frekvenci v rozmezi 70 - 80épin. Zeny maji TF asi o 6 tégmin
vySSi nez muzi (to plati i pro maximalni stdefrekvenci). Bhanim se hodnota klidové
srdeni frekvence obvykle sniZzuje$S na 40 - 50ufepin. Z praxe jsou znamé kipady
béZzci s ranni klidovou srdmi hodnotou pod 30 tépmin. Hodnota ranni klidové
tepové frekvence rowz poukazuje na aktualni stav naseho organismur@adcpozim
narainém tréninku. Pokud je oproti obvyklym hodnotdm Saiya o vice nez 5 az 10
tepd, je moznou ficinou nedostatma regenerace zgrchoziho dne, nebo nastupujici
onemockni. Oba pipady vyZaduji Upravu tréninkoveho planu. Vhodnegadit lekti
trénink, nebo Gplné tréninkové volno [Tvrznik, SkbrSoumar, 2006].

« Maximalni srde*ni frekvence:

Maximalni srdeéni frekvence je definovana jako nejvyssi individiidodnota tepové

frekvence, p které je organismus jeSschopen pracovat. Pohybuje se zhruba kolem
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180 - 220 tepp za minutu a zaleZi naku, typologii jedince, na vlivu nervovéltizeni a
na trénovanosti [Tvrznik, Skorpil, Soumar, 2006].

* Vliv tréninku na pribéh srde*ni frekvence:

U trénovaného &ce roste srdmi frekvence fi zatizeni ¥tSinou mnohem pomaleji,
bez vyraznych vykylr a s rychlejsim uklidénim. Spekovi bszci maji zpravidla nizsi
hodnoty klidové tepové frekvence, coz jeskbdkem ¥tSiho objemu srdmiho svalu.
Tato fakta poukazuji na schopnost trénovaného @ganpracovat mnohem efektigjn
pii stejné intenzit zatiZzeni. Intenzitadhu je gimo unerna s tepovou frekvenci. Jinymi
slovy, ¢im rychlejSi kh, tim vySSi tepova frekvence. Toto konstatovarseav neplati
neomezed Fi urcité intenzié behu se zéne naitist srdéni frekvence zpomalovat.

Velmi intenzivni Bh méa za nasledek ngemné hromaéhi laktatu, ktery limituje
vykon [Tvrznik, Skorpil, Soumar, 2006].

Laktat jako @l kyseliny ml&né a odpadni produkt latkové vyny tedy stoupa vzdy,
kdyz je z&Z intenzivigjSi a €lo jiz neni schopno svalstvo dostaie zasobovat
kyslikem. Vlivem nedostatku kysliku ve svalech agétjejich paleni a nasletizane
sportovni vykon klesat.

Koncentrace laktatu pod 2 mmol odpovida hodnotaktidu. Mezi 2 az 4 mmol
znamena optimalni oblast vytrvalostniho tréninkezin% az 8 je sval jasrprekyselen,
pii hodnotach vy3Sich nez 8 mmoteptavaji biiky pracovat (zhrouceni vykonu)
[Mertz, 2007].

* \V/yznam sledovani srdéni frekvence:

M¢éteni tepoveé frekvence gaimezi jednoduché metody zj@vani odezvy na danou
zakz a ve spojeni se subjektivnimi poci§zbe (zavodnika) a sledovanim trenérdipat
mezi ne¢astjSi informace o stavudice [Kuera, Truska, 2000]. Jak jiz byleceno,
tepova frekvence zavisi na mnoha faktorech, ktésblp na organismus, ale pro svou
jednoduchost a dostupnost je prakticky jedinou gelnou metodou v terénu.

2.4.3 Dychaci systém:

Dychaci systém se futkim propojenim se srdes-cévnim systémemcinné podili
na dychacich (okysiovacich) procesech tkani, odvadi metabolity {CRizeni obou
systéni je ekonomicky slaghé, spolupodili se na&ém prodlouzena micha a centralni
nervovy systém.

Pro vytrvalostni BZzce je typickd vysoka ekonomizace funkci dychadistému.

Rady Zci se dokonce &i* specialnim dychacim technikamii kterych uplaiuji
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nap. vyssi podil efektivéjSiho brantniho dychani (u &ci to mize byt nap. ,vazba“
dychani na pohybovy rytmus) [Dovalil, 2005].

Jako informativni ukazatele dychaciho systému saZzivgji zejména hodnoty
dechového objemu (objem vdechnutého a vydechnuiétdachu v klidu), minutové
ventilace plicni, vitalni kapacity, inspifiaiho a expiré&niho dechového objemu,
hodnoty spateby kysliku [Dovalil, 2005].

» Vitélni kapacita:

Hodnota plicni vitélni kapacity odpovida maximalairmnozstvi vzduchu, ktery
vydechneme po maximalnim nadechuiriirné hodnoty se pohybuji kolem 4 — 5ditr
Hodnoty zavisi na individualnichrgdpokladech jedince &k, pohlavi, ¢élesna hmotnost
a tlesnd vyska) a na jeho trénovanosti a zdravotniavustinternetové zdroje
www.ordinace.cz].

» Minutova ventilace plicni (V):
Minutova plicni ventilace udavd mnozstvi proventdoého vzduchu plicemi za
minutu. Klidové hodnoty se pohybuji kolem 8 iitza minutu, v souvislosti se
vzrastajicimi pozadavky na sgebu kysliku Bhem zatizeni se hodnoty mohou
zvySovat na 30, 50 a vice fit{zavisi na typu a délce zatizeni) [Dovalil, 2005].

« Maximalni spotieba kysliku (VO, max)

Maximalni spateba kysliku udava mnoZzstvi kysliku siitovaného organismem za
minutu. Klidové hodnoty se pohybuji kolem 250 miAimMaximalni hodnoty { za&Zzi
mohou dosahovat 3,5 — 6,5 I/min. ProtoZze absolmdihota VQmax je velmi zavisla
na €lesné hmotnosti udava se ve vztahu na 1 kg hmafkasiera, Truska, 2000].

Vykony stedrédobé i dlouhodobé vytrvalosti jsou zd@pgany gedevSim aerobnimi
energetickymi procesy, ¢&ehoz tedy vyplyva, Ze vysoka Urdvechopnosti dodavat
kyslik a vyuzit ho ve svalech Kgmené energie pat mezi limitujici faktory
vykonnosti. U velmi trénovanych jeditace hodnoty pohybuji okolo 80 mhL@a kg u

muzi a kolem 70 u zen [Kiera, Truska, 2000].
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3 VYZIVA VYTRVALOSTNIHO B EZCE

V této kapitole se za#him na jednotlivé sloZky stravy (sacharidy, tukykoviny).
Dale je v druh&asti této kapitoly popsan pitny rezim vhodny prdrvglostni &Zce a
sportovce.

Pro udrZzeni zdravi a dobré imunity jaileFity dostatény prijem vitamim a
minerah. Zvyseny pijem by né&l byt u sportové zajis€n celkovym zvySenim objemu
stravy. Mnoho z nich hraje kKibvou tlohu v energetickém metabolismu. V této pséci
jimi, ale zabyvat nebudeme.

Spravna a vyvazena stravaize zn&né¢ podpdit zdravi a celkovy sportovni vykon.
Jidlo, které gjimame, ndm dodava energii a stavebni latky nktédéotu, dophujici
tkarg naSehoda. Zarové umozuji prabéh energeticky nakmych €lesnych pochoil
Energie je pdaebna pro vSechny biosyntetické reakce a pro udrz@tihiho prostedi
organismu. Po sp#mi vSech bazalnich pet organismu je dalSi energie zapbt pro
¢innost sval [Maughan, Burke, 2006].

Kazda zatz zpisobuje zvySeni energetickych natorganismu. Pokud nejsou tyto
naroky splgny, neni mozné vykon uskutat. V piipad vysoce intenzivni nebo
dlouhodobé z&¥e mize byt obtizné dopbvat energii v pdebném mnozstvi, a proto
nasled® vznika unava. Obnova energetickych zdr{g jednou ze zakladnich slozek
regenerace [Jirka, 1990].

Kazdodenni strava musi sportovci zajistit energiiziviny potebné Kk jeho
optimalizaci a vykonu &hem tréninku a poté k rychlé obriosil. Jiz po ranu jeifjem
energie velmi dlezity, vynechani snid&nje jedna z negtSich chyb, které se e
potravin, je pedevSim pro sportovce s vysokym energetickym vydejen nejlepsi
vstup do nového dne. [internetové stranky www.roganom.com]

V posledni dob se objevuje stéle vicaiklzl o tom, Ze fijem potravy po tréninku
muze ovlivnit reakce probihajicich ve svalech a jmykanich, které umaji lepsi
adaptaci na trénink. Sportovec musi jist tedy &y, Zistal v dobré kondici a forén
Specialni strategiefjpmu potravin a tekutin ied, @hem a po vykonu f¥e gispét ke
snizeni Unavy a zarok&e zvySeni vykonu [Maughan, Burke, 2006].

Béh vyZaduje energii, jejiz mnozstvi se zvySuje ®jekichlosti a délkou. Vice

energie spdebuje Zec s ¥tSi €lesnou hmotnosti, ktery musi ve srovnangzcem
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mensiho vaistu uvadt do pohybu i vice svalové hmoty. Ob&aniZzeme konstatovat,
Ze [#Zci by neli v porovnéni s nesportujicimi osobantijipat zejména vice slozenych
sacharid — 60 az 70 % (nesportovci 50 — 55 %), #érka (piedevsim ziveisnych) —
15 % (nesportovci 25 %) ariplizné stejné mnozstvi bilkovin (cca 15 %) z celkové
denni stravy, proto pro udrZeni optimalni vykonnbgtmel byt energeticky vydej kryt
dostaténym pfijmem energie pomoci spravavolené stravy s vhodnym zastoupenim
Zivin [Tvrznik, Skorpil, Soumar, 2006].

Cilem strategie vyzZivyip sougzi je boj proti faktoim, které by jinak vedly k Ungv
nebo ke ztrd@ vykonnosti pi zavodu. Mezi faktory, které mohou sportovci zatliraq
podat optimélni vykon, p#t nedostaténé zasoby glykogenu v aktivnich svalech,
hypoglykémie (nizkd hladina cukru v krvi) a jiné chanismy zahrnujici
neurotransmitery, ightati, dehydrataci, hyponatrémiii (nizka hladina kalylia zazivaci
potize. Tyto faktory se #émi podle délky trvani a intenzity 2ae, okolnich podminek a
individualnich vlastnosti sportovceetre jeho zdravotniho stavu a kondice. Strategie
vyZivy pii soutzi tedy zahrnuje specialni postupyeg, v piibéhu a po zavod
[Mandelova, Hrgitikova, 2007].

3.1 Sacharidy:

Sacharidy jsou vyznamnym zdrojem energie pro fyaickaktivitu. Jsou
nejdilezitéjSim nutrientem poskytujici energii pro optimalniyken. Vyerpani
sacharidovych zasob oviiuje sportovni vykon — dochazi kd&srpani a nutnému
ukonieni vykonu [Mandelova, Huirikova, 2007].

Sacharidy jsou tedy hlavnim zdrojem energie gitSisu sportové a nely by tvorit
nejmérk 50 % z jejich celkového energetickéhbijppu. Pro vytrvalostni sportovce by

mel byt procentualni fijem z celkového dennihdipnu kalorii jeS€ vySSi 60-70 %.

oy

3.1.1 Funkce sacharidve vyzi:

Mriviw s

polovinu energetické hodnoty potravy.

2) Jsou hlavnim zdrojem energiefedevsSim fi dlouhotrvajicim a intenzivnim
cviceni.

3) Reguluji metabolismus tika bilkovin.

4) Syntetizuje se z nich svalovy a jaterni glykogen.

5) Jsou velmi dlezité pro nervovy systém. [Wilmore, Costill, 1994]
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3.1.2 Rozdileni sacharidl:

VSechny sacharidy nejsou stejné. SacharidyBmd na:
* Sacharidy slozené
e Sacharidy jednoduché — jednoduché (cukry) a dvojiéekuly sacharidl
0 Monosacharidy
o Disacharidy
= Repny cukr (sachar6za)
=  MIécny cukr (lakt6za)
» Kukuii¢ny cukr a med
Nejjednodussimi formami sachatigsou glukéza, fruktoza a galaktézZRepny cukr,
kukutiény cukr a med obsahuji glukozu a fruktozu, ale aditmém mnoZstviRepny
cukr je disacharid, ktery jefiptraveni geménén na monosacharidy,&hoz je 50 %
glukdzy a 50 % fruktdzy. Kukigny cukr pouzivany ve slazenych napojich obsahuje
vice fruktézy a &pi se v porru 55 % fruktézy ku 45 % glukozyMed se Sipi
v poneru 31 % glukozy, 38 % fruktdzy, 10 % ostatnich saici, 17 % vody a 4 %
raiznych dalSich latek. Lidskeld premeni vSechny monosacharidy a disacharidy na
glukdzu, kterd je krvi transportovana do svalmozku [Clark, 2009].

SloZené sacharidy (n#églad Skrob v rostlinnych potravindch a glykogensvalech)
vznikaji tehdy, jsou-li jednoduché sacharidy navdgzaa sebe a vyt¥ddlouhyrettzec
podobny &ure perel. Byvaji ozrnimvany jako skroby [Clark, 2009 ].

SN/ /N
\ : } A /

Obr.3.1.2 — Symbolicky znazeéng sacharidy. Zdroj [Clark, 2009 ]

3.2 Zasoby glykogeny ve svalech:

Sacharidy ve svalech jsou vyuzivany gviceni. Sacharidy v jatrech udrzuji stalou
hladinu glukézy a z&sobuji energii mozek a svalytoTomezené zasoby sachdarid
predukuji, jak dlouho niZe zatiZzeni trvat. KdyZ zasoby glykogenu klesniblismizko,
citite se unaveni a chce se vaeh bkortit [Clark, 2009].

Biochemické zminy, které se objevuji v organismu #siedku dlouhodobého
tréninku, ovliviiuji mnoZstvi glykogenu ve svalech. Nize uvedenébtyddokazuiji, Ze
dolre trénované svaly dokazou ulozit o 20 — 50 % vitgkogjenu nez svaly
netrénovaneé. Tyto zény zvysuji vytrvalostni schopnosti.
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» Svalovy glykogen ve 100g svalu:
Netrénovany sval 13 ¢

Trénovany sval 32¢g
Trénovany sval fedzasobeny glykogenem 32-40g

3.2.1 Rychlé a pomalé sacharidy:

Pod pojmem rychlé a pomalé se mysli uceleny systényvany glykemicky index
(GI) [Clark, 2009].

Rychlost néilistu koncentrace plazmatické glukézy je owvéina konzumacitiznych
druhi sacharid. Cim rychleji se zvy3i hladina gluk6zy v krvi, tim&&im glykemickym
indexem je potravina oztena. NejvysSi Gl je u jednoduchych sachgridi
komplexnich sacharidje Gl niZSi. Glykemicky index potravin oviiuje nagiklad
obsah vlakniny, urove technologického zpracovani, obsah ttukkyselin, obsah

sachardzy apod. [Mandelova, Kifikova, 2007].

Potravina Glykemicky index Gl
Corn flakes slazené medem 85
Corn flakes pirodni neslazené 52
Mussli adechové 50
Vairené ovesna kase s mlékem 60
Ovesné vieky m&ené ve vod 30
Instantni nudle 46
RyZe loupana dlouhozrnna 76
RyZe natural 65
Bily chléb 70
Celozrnny chléb graham 45
Ryzovy chléb pufovany 81
Rohlik 72
Oplatky 76
Brambory véené 70
Brambory péené 85
Hranolky smazené 75
Sladk& kukiice vaena 55
Sojové boby vené 18
Cocka vaena 29
Jablka 38
Merunky susSené 31
Pomeran 44
Banany 73
Hrozinky 64

21




VYWZA VYTRVALOSTNIHO BEZCE

Hroznové vino 46
Fruktoza 23
Cukriepny 65
Jogurt nizkottny bily 33
Jableény dZus 100% 40
Fanta 68
Popcorn 55
Cokolada mléna 49
Mussli tyeinky 60
Med 58
Glukoza 100
Malt6za 105

Tab.3.2.1 — Glykemicky index jednotlivych potra¥idroj [Kunova, 2004]

Glykemicky index tedy udava do jaké miry je sadf@ré potravina schopna zvysit
hladinu cukru v krvi. ZvySeni hladiny cukru v kriglykemie) provokuje slinivku #8ni
k vyplaveni hormonu nazyvaného inzul{tim vice hladina cukru po jidle stoupne, tim
vice inzulinu je zap#éebi. Dochazi tak keistlani velmi vysoké a velmi nizké glykemie,
coZ je pro organismus velky napor [Kunova, 2004].

Dle Nancy Clark je konzumace vysokoglykemickychraain vhodna v fipad tvrdé
trénujicich sportovic nebo pokud dalSi zavod &na za 4 az 6 hodin. Potraviny
s vysokym glykemickym indexem rychlejla dodaji glukézu,cimz rychleji doplni
vycerpané zasoby glykogenu. Z celodennich pozoroviéeste vyplyva, Ze potraviny
s nizkym glykemickym indexem maji pozitivni vliv ngkon nasledujici den. Strava
s nizko glykemickymi potravinami fie usnadnit nahradu intramuskularnich tukovych
zasob (dlezité pro vytrvalost) a také podiio vyuziti tuku jako energie misto
omezenych (a omezujicich) zasob glykogenu [ClDR9O2

* Vyéerpani glvkogenu:

Zatimco vyerpani svalového glykogenu tgobi nahlou ztratu energie, dgrpani
z&sob jaterniho glykogenuigobuje zminy ve vnimani. Jaterni glykogen jgepouvan
do krevniho obhu a zajiSuje udrzeni stalé hladiny glykogenu v krvi. UdrZestdle
hodnoty glukdzy v krvi je nutna pro spravné funguvenozku. Vime tedy, Ze svaly a
mozek potebuji glukézu jako zdroj energie, ale je takdedité wdét, Ze svaly jsou
schopny ukladat glukézu a spalovat ta&hoz mozek schopen neni. To tedy znamena,
Ze pro normalni fungovani mozku je nutné, aby komzte potravy byla provedena

kratce ged vykonem. Tak je mozné udrzet hladinu glukézyw ka konstantni arovni
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a zajistit energii pro spravné fungovani mozku. 8pai s nizkou hladinou glukozy
maji nizSi vykonnost, protoZe jejich nedostatezasobeny mozek negatvovliviiuje

svalovoucinnost a sniZuje se také koncentrace a ,elan dodidv Je tedy dobré si
pamatovat, Ze sportovni g v zavod zavisi jak na date energeticky zasobenych

svalech, tak i na dostatku energie pirmost mozku [Clark, 2009].

3.2.2 Sacharidy zdroj energie pro svaly:

Nancy Clark se ve svéesky vydané knize Sportovni vyziva [Clark, 2009ElpZené
z anglického originalu Clark’s sport nutrition gelmbok, vyjaduje k této problematice
v kapitole Sacharidy zdroj energie pro svaly, kdéua devitibodovy plan:
1) Diulezitost konzumace sachatickazdy den
Kazdodenni strava by &a byt zalozena na sacharidech s adekvatnim mrioZstv
bilkovin a zdravi prosgEnych tuk. Denni pgijem sacharid (6-10 g na kilogramétesné
hmotnosti) zabrguje dlouhodobému Werpani glykogenu a umadje nejen optimaka
trénovat, ale také ugpne zavodit.
2) Vyladit formu
Zapomenout na ,doh&ni tréninku na posledni chvili. Posledni narg trénink
absolvuijte i tydny pred zavodem a sladi formy za&néte dva tydny ped zavodem.
ProtoZe v obdobi ladi formy budete trénovat m&nneni pro pedzasobeni nutné jist
zvySené mnozstvi sachatidJednoduSe zachovejte normaltijgm sacharitl (6-10 g
na kilogram &lesné hmotnosti), pokud zachovate staljjemn energie, febyt&na
energie mMZe az zdvojnasobit zasoby glykogenu. Diky tomu §o tschopné
intenzivrgjSiho vykonu ve druhé hodireavodu.
3) Jist dostatek bilkovin
Dokonce i ve fazi fedzasobovani sacharidy peftuje €¢lo 1,3 - 1,6 g bilkovin na
kilogram €lesné hmotnosti.
4) Omezit mnoZstvi tukve stra¥
K dosazeni ijmu 8 g sacharii na jeden kilogram hmotnosti (tj. 600 g pro osobu
vazici 75 kg, tedy 2400 kcal, respektive 10 000 jeJputnécast&ne nahradit pijem

tuka adekvatnim mnozstvim sacharid
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5) Vybirat potraviny bohaté na viakninu
Potraviny s vysokym obsahem vlakniny podporuji mtemy pohyb traveniny ve
strevech. Nktefi béZci, ktai se obavaji zacpy,iesto den fed zavodem omezuji
mnozstvi vldkniny, protoZe jim vadi pocit plnostiey. Jedi tedy nap precliky, bily
chléb, tstoviny a Zelatinu. Clark tedy udava, Ze jédmetodou pokus omyl kazdy
béZec mize zjistit, co mu vyhovuje.
6) Pit hodre tekutin a zavodnitdio
Riziko, Ze zavod zmete dehydratovany, snizite tim, Ze budete dva phed
zavodem pit vice vody dgedenych dzuf. PredevSim se dopotuje vynechat
alkoholické napoje.
7) Pedlivé planovatéas jidel
8) Potraviny vybirat s rozumem
NesnaZte seipdzasobit jen sacharidy s ovoce, protoZze byste indaistat pijem.
Nepokazte vSe konzumaci neznamych nebo dtenych potravin. Clark tedy
doporwiuje znenit spiSe trénink nez stravu.
9) V den zavodu snidat
Predzasobeni sacharidy je jen jednodagti stravovaciho planuigd zavodem.
Neménr dilezita je ged vytrvalostnim vykonem snidgrprotoZze zabrani pocitu hladu
a udrzi normélni hladinu krevni glukézy. Podle Klge také velmi dlezité volit
potraviny, na které jste zvykli.i€d vytrvalostnim zavodem, ktery bude trvat vicg, ja

30 minut nejezte nic nevyzkouseného!

3.2.3 Sacharidy a zotaveni po Zait

Kazdodenni fijem sacharid je dileZity pro vSechny, ki€ pravidelrg tvrdé trénuji a
potrebuji tedy odpovidajici mnozstvi energie. Pokud ebugist sportovec
nizkosacharidovou stravu, budou jeho svaly énérkonné. Mohl by sice trénovat, ale
jeho vykon by nebyl optimalni [Clark, 2009].
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Obr.3.2.3 — Graf ukazujici ubytek glykogerfugpakované z&ri.Zdroj [Clark, 2009]

Obrazek 3.2.3. ukazuje &srpani glykogenu, které seude objevit, pokud ji
sportovec filiS malo sachariil a gitom absolvuje nammé tréninky. Z toho tedy
vyplyva, Ze pijem sacharid neni dilezity jen ve dnechéEkého a velmi nakmého
tréninku, ale i ve dnech slehkym tréninkem nebgodtkem. Tlo sportovce
potrebuje pro dopléni zasob glykogenu del8as, obvykle je nutné odpivat jeden az
dva dny. Svaly mohou dagvat zasoby glykogenu tempem okolo 5 % za hodintoP
aplné doplini zasob trvd minimain20 hodin. V ideélnim ipact je vhodné snist
potraviny a napoje s vysokym obsahem sachatim 15 minut po zatiZzeni. To je doba,
kdy jsou enzymy, zodpovidajici za tvorbu glykogemejaktivrejSi a nejrychleji
dophuji vycerpany glykogen rychlosti 7- 8 % na hodinéed?Eji celkovy prijem je 1 g
na kg hmotnosti kazdé dwnodiny po dobu Sesti az osmi hodin [Clark, 2000].

Podle Clark sacharidy v tuhych a tekutych potrastn@oplni zasoby glykogenu
rovhomerné a dale Clark uvadi, Ze potraviny séedhim a vysokym glykemickym
indexem pispivaji ke zrychleni regenerace. Vytrvalostni spaoi, ktei denrd

podstupuji velmi namé vytrvalostni tréninky nebo s€astni zavod jdoucich kratce

25



VYWZA VYTRVALOSTNIHO BEZCE

po solg, by meli vénovat pozornost spravnému dibgvani energie. Nevyplaci se
podceiovat Ulohu vyZivy v regeneraci [Clark, 2000].

3.3 Tuky (lipidy):

Lipidy predstavuji tidu organickych slatenin, které jsou nerozpustné ve ¥pdle
rozpustné v organickych rozpo&dtech (alkohol, éter). Lipidy zahrnuiji:
* Tuky (triacylglyceroly) - tuky, které jime a ktes@ ukladaji v lidskémeéle do
zasob. Travenim a hydrolyzou triacylglycérade uvohuji mastné kyseliny
(MK) a glycerol. Doportiené mnozstvi tukve stra¥ se pohybuje od 25-30
% [Mandelova, Hraitikova, 2007].

* Vosky
» Fosfolipidy
» Steroly

» DalSi slogeniny

3.3.1 Hlavni funkce tuk:

1) NejbohatSi zdroj energie 1 g =38 KJ =9 kcal.

2) Jsou nezbytnou séasti bugcnych membran a nervovych vlaken.

3) Usnadrini vstebavani vitamiin rozpustnych v tucich.

4) Jsou primarnim zdrojem energie a poskytuji az 7&si celkové spiby

energie v klidu.

5) Zvysuji chutnost stravy.

6) Ochranna — chrani zZivairtilezité organy fed mechanickym poskozenim.
Tuk ma po¥st nepitele pro ¢lovéka, ale nepravem. Nas organismus tuky &utn
potrebuje, poméhaji totiz absorbovat vitaminy A, D aaEarové tuky pispivaji

k dobrému fungovani naseho nervového systému [Wénostill, 1994]

3.3.2 Rozdleni lipida:

Tuky jsou slodeniny glycerolu a mastnych kyselin. Mastné kysetieyélime na:
* Nasycené (saturované) - zéiéné tuky - maslo, sadlh hovézi tuk
* Nenasycené
o JednoduSe nenasycené (monoenoveé) - olivovy oléyg avokado a
orechy

26



VYWZA VYTRVALOSTNIHO BEZCE

o0 Vicenasob& nenasycené (polyenové) - rostlinné olejepkovy,
slune&nicovy, sojovy), margariny z nich vyrobené a tuksabeny
Vv rybim mase

Nasycené mastné kyselingtginou gisobi nepiznivé — zvysuji hladinu nezadouciho
cholesterolu v krvi a riziko srdaich chorob [Kunovéd, 2004]. Jejich peba je pro
lidsky organismus maximail0 % z celkového dennihdipnu potravy.

Monoenové mastné kyseliny majiiznivy €inek na lidské zdravi.i@stoze hladinu
celkového cholesterolu neémi, snizuji jeho nebezpeou (LDL) sowast [Kunova,
2007]. Tyto mastné kyseliny byahy tvorit vétSinu tuki, které konzumujeme. Uz dv
nebo ti polévkové IZice olivového oleje denrpisobi jako prevencei@d vznikem
srde&nich onemocni [Prochazkova, 2010].
vyrobit. Snizuji LDL cholesterol a obsahuji omegaastné kyseliny, které podporuji
imunitni systém, zlepSuji fungovani mozku i nadladlomega-6 mastné kyseliny, které
v malém mnozstvi dokazou zlepsit kvalitu zraku [Kua, 2007].

Dale tuky rozdlujeme na:

* Tuky ZivetiSného fivodu - ml€ny tuk, sadlo,dj nebo rybi olej
* Tuky rostlinného fivodu - tuky zastoupené igpkovém, soOjovém,

slune&nicovém, olivovém, kukiicném oleji a v kakaovém masle

Klasicikace mastnych kyselin Potravinové zdroje

Saturivané, bezMaslo, sadlo,1j,

Nasycene mastne kyseliny dvojné vazby | kokosovy a palmovy olej

Monoenové mastné Jedna dvojna

kyseliny vazba Olejfepkovy, olivovy

Rybi tuk, dechy (n-3),
olej slunénicovy, sojovy
(n-6)

Polyenové mastné kyseliny Dvé a vice
n-3, n-6 dvojnych vazeh

Tab.3.3.2a — Klasifikace mastnych kyselin. Zdrojiidelova, Hr@irikova, 2007]
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Klasicikace mastnych | VIV nahladinu | 5500 ceny pomir ve
kyselin cholesterolu v strave
Krvi

. . . tcelkovy .
Nasycené mastné kyseliny cholesterol mére nez 1
ngﬁﬁ;ove mastné +LDL, |HDL 1.4
Polye_nove mastné Tcelkovy mére nez 0.6
kyseliny n-3, n-6 cholesterol

Tab.3.3.2b — Vliv mastnych kyselin na hladinu cétel®lu [Mandelova,
Hrncirikova, 2007]

Je dilezité se také zminit o tzv.transmastnych kysehndlyto kyseliny jsou pro
zdravi¢lovéka velmi Skodlivé. Ani minimalniifljem neni Zadouci a & by byt Uplrg
vylouceny ze stravy. Na&iti jsou v dnesni deébvyrobci povinni jejich pitomnost na
obalech vyrobk ozn&it [Kleiner, 2010]. Transmastné kyseliny se nachéam¢kterych
ztuzenych tucich, trvanlivém ¢eu, chipsech, instantnich jidlech, v hranolcich a

dalSich smaZenych jidlech [Prochazkova, 2010].

3.3.3 Cholesterol:

Cholesterol je steroidni latka, kterou organismo$tgbuje pro tvorbu hormdina
vitaminu D. Cholesterolélu pomaha zpracovavat tuky, je takélekity pri tvorbe
burg¢nych membran. #iS vysokd koncentrace v krvi vSak nese pro orgramis
zdravotni rizika, pedevSim onemoeni srdce [internetovy zdroj www.wikipedia.org].
Formy cholesterolu jsou: [Kleiner, 2010]

* Krevni cholesterol

» Cholesterol ve strav
Krevni cholesterol je slozkou b&mych membran, takze je latkou velmilefZitou pro
dobré zdravi, a je nepostradatelny pro tvorbkiterych hormonf, vitaminu D a Zldi,
kterd je nezbytnd pro traveni fukProtoZe d&lo je schopno syntetizovat cholesterol
Z tuku, sacharili proteinu, nepdebujeme jej fijimat ve stra¥ [Kleiner, 2010].

Cholesterol je satasti tuki ZivociSného @vodu. Rostlinné potraviny (néklad
ofechy) mohou mit tuku hodnale fFesto v nich cholesterol nenajdeme. | kdyz ma tato
latka nélepku Skodlivosti, je v malém mnoZstvi priwot dilezitd. NejbohatSi na
cholesterol jsou vnihosti a jatra (¥etne pastik), uzeniny, vejce (pouze Zloutek, bilek je
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zcela bez cholesterolu) a méaslo. Mnozstvi cholekter ml&nych vyrobcich souvisi
s obsahem tukuim vice tuku tim vice cholesterolu.

Hladina cholesterolu a dalSich tukovych latek v kna na zdravi zasadni vliv a je
spravnym vybBrem stravy doke ovlivnitelna. V sotiasné dob ma vCeské republice 70
% dosglych hladinu cholesterolu vySSi nez je dopana hodnota (5 mmol/l) [Kunova,
2004].

Cholesterol rozélujeme do dvou forem:

» HDL cholesterol (tzv. hodny) - jeho hodnoty bglgnbyt vySSi nez 1 mmol/l

e LDL cholesterol (tzv. zly ) - jeho hodnoty majithyizSi nez 3 mmol/I
Doporwované mnozstvi cholesterolu ve strge 300 mg, s optimem 100 mg na 4200
KJ prijaté energie [Mandelova, Htitikova, 2007].

NejbohatSim zdrojem cholesterolu jsou ¥misti a jatra (¥etrne pastik), uzeniny,
vejce (pouze Zloutek, bilek je zcela bez choletig@maslo [Kunova, 2004].

Potravina Obsah cholesterolu (mg/100g)
Kaviar 490
Ledvinky 400
Jatra vepova 300
Vejce - 1 ks 290
Vajecny Zloutek - 1 ks 290
Jatra hovzi 270
Vajecny konak 250
Maslo 240
PisSkoty 223
Jatra dabézi 200
Jatrova pastika 170
Béabovka 170
Koblihy 160
Sardinky v oleji 140
Mascarpone 140
tlacenka 115
Smetana ke Slehéni 100
Camembert 95
Sadlo 94
Trvenlivé salamy 85
Parky 85
Zvétina 80
Majonéza 78
Veprové maso 76
Kure 75
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Veprovy fizek 70
Howeyi zadni 67
Eidam 45% 60
Emental 60
Luc¢ina 60
Sunka 55
File z tresky 50
Balkansky syr 46
Eidam 30% 44
Tunak 42
Tvaroh tgny 42
Smetana do kavy 12% 37
Jogurt smetanovy 32
Cotage syr 20
Mléko plInotiené 14
Jogurt 3% 13
Mléko polotiené 9
Tvaroh jemny 9
Kefir 9
Mléko nizlotwné 3
Tvaroh bez tuku 3
Jogurt 0,1 % 1
Tab.3.3.3 — Obsah cholesterolu v jednotlivych potrach.Zdroj [Kunova,
2004]

3.3.4 Prijem tuka:

Prijem tuku by se @ pohybovat u sportovcod 25 do 30 % z celkového denniho
piijmu stravy, pi jejich konzumaci bychom &t dbat gredevSim na spravny p@m
mastnych kyselin. Nasycené, monoenové a polyenoastné kyseliny by sty byt
v poneru 1:2:1. Celkovy denniifjem by nendl byt vy3Si nez 5 g na kglésné
hmotnost [Panek a kol., 2002]. Pro vytrvalostéizde je postéujici piijem do 25 %

z celkového dennihafpmu [Clark, 2009].

Tuk je ve sv&isté podoB nejbohatSim zdrojem energie. Energeticka hodnoga 1
tuku je 38 KJ [Kunova, 2004].

Jak jiz bylofe¢eno, tuky dodavaji nepostradatelné mastné kysélirganismus si je
neumi sam vytvigt), a proto jsou nutné ke wsbavani vitamit rozpustnych v tucich
(vitaminy A, D, E a K), skteré z nich gimo tyto vitaminy dodavaji. Jsou zdrojem

cholesterolu, ktery v malém mnoZstvi nas organistakis potebuje [Kunova, 2004].
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Priméieny fijem tuka je tedy pro naSe zdravi a sportovni vykonnost velitezity,

z tuka bychom tedy réli upiednosiiovat rostlinné oleje (olivovy gepkovy) a omezovat
tuky zZivatisné a pedevSim tuky skryté. V séasné dob fada lidi podcguje tuk
v potravinach (skryty tuk). Mezi nepngjSi potraviny pafi tucné maso, pastiky a
vétSina uzenin, pozor také na syry a smetanu, chipayelké mnozstvi konzumace
ofechi a ¢okolady. Naopak minimum tuku je obsaZzeno v ovozekenirg, obilovinach,
luSninach a bramborech. Podle Kunové jak uvadi vekeize Zdrava vyziva, je velmi
vhodné upednostiovat ml&€né vyrobky se snizenym obsahem tukuibéZi maso bez
kuze a rkteré druhy ryb.

» Souhrn doporuéeni pro vybér tuk ii: [Mandelova, Hrgitikova, 2007]

1) Snizte celkovy fijem tuki po 30%

2) Omezte ve stravtzv. skryté tuky (maso, uzenin§okolada, smazena jidla)
3) Uprednostiujte libové maso
4) Konzumovat 1-2 x tydhiryby pro obsah esencialnich mastnych kyselin

5) Uprednosiujte kvalitni oleje — olivovyfepkovy, pSeriny, rybi

3.3.5 Vyuziti tukd b¢hem z&tzZe:

Hlavnim zdrojem energie pro resyntézu ATBhdém dlouhotrvajici zafe jsou
sacharidy ve form svalového glykogenu a dale tuky ve f@rmmastnych kyselin.
Béhem z&tZe tedy dochazi ke spalovani aukrtuka, ale liSi se powr jejich vyuziti
v zavislosti na intenzit a trvani zatZze, na stavu trénovanosti a slozeni stravy
[Mandelova, Hrgitikova, 2007].

Cim je wtsi intenzita cuieni (Bhu), tim vice jsou vyuzivany sacharidyi Bviceni
S nizkou intenzitou népsahujici 50 % V@nax je hlavnim palivem tuk, ktery dodava
vice neZ polovinu energiefipemz zbyvajicicast energie je twena oxidaci glukdzy
z krve a svalového glykogenu yilgizné stejném poréru. Fi dosazeni okolo 60 az 65
% VO,max je pomir mezi vyuzitim sacharida tult piiblizné stejny a pi vySSi drovni
zagze jsou hlavnim zdrojem energie sacharidy [MaugBamke, 2006].

Zasobhy glykogenu vystazhruba na 60 minutthu ve vySSi intenzit pozd;ji klesa i
hladina glukézy v krvi. Poté, co dojde kéeypani ¥tSiny glykogenu, nasleduje ztrata
sily a prudky nérst anavy. DalSi fyzicky vykon je udrzitelny jen mnalmi nizké
intenzig. DalSi hrazeni energie probihd pouze z tukovyaolzaOxidace tuk je ale

rozdil, ktery ovSemip hodinovém Bhu znamena ptgbu zhruba 19 lifr kysliku navic,
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pii tithodinovém maratonu téh 60 litrd kysliku. Spalovani tuk tedy
vyZzaduje mnohem vice kysliku nefepena glykogenu. Na druhou stranu jsou zasoby
tuka prakticky nevyerpatelné a vystdy by pro vykon v trvani &kolika dni
[internetové stranky www.sportvital.cz].

Reakce metabolismu na fyzickou aktivitu je ovima mnoha faktory, z nichZkteré
maji vyznamny vliv na vykon. Z pigby dostupného glykogenu jako zdroje energie pro
zakz o stedni intenzi vyplyva, Ze sportovec zapojeny do vytrvalostnitéminku musi
mit zajiSén dostatény piisun sacharil potravou. ProtoZze organismus nema
metabolickou kapacituipnenit své zasoby tuku na sacharidy, coz tedy znamana,
pokud neni mezi tréninky dogin svalovy glykogen, je sval nucen vyuZivat jakoogdr
energie tuk. Pokud tato situace nastane, neni maiinget intenzitu tréninku a
vykonnost se snizujefiplizné na 50 % maximalni intenzity [Mandelova, Hifikova,
2007].

3.4 Bilkoviny:

Bilkoviny nebo jinak také proteiny, jsouildzitymi stavebnimi latkami veSkerého
Zivota [Konopka, 2004].

Slouzi zejména jako material pro vystavbu a udrEdesnych tkani. V lidském
organismu dochazi neustéle k obnovovéaniearpné tkéani, proto je nezbytné je neustale
dophovat. Bilkoviny jsou také nutné pro tvorbu traviti&€’av, fermeni, hormoni,
enzymi, krevnich elemefif obrannych latek, maji vyznam pro vyzivu nervokéng.

V lidském gle neexistuje zasobarna bilkovin [Mandelova, difikova, 2007].

* Funkce proteini v organismu jsou:

1) Strukturalni (nap svalovéa vlakna)
2) Transportni (v krvi)
3) Enzymatické
4) Hormonalni
5) Imunologické
6) Acidobazické
7) Energetické
Hlavni funkci bilkovin je tvéit a obnovovat tk&f syntetizovat hormony a enzymy.

Neni Zadouci, aby byly proteiny zdrojem energiecl&zi ke katabolismu.
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3.4.1 Rozdileni bilkovin

Bilkoviny se skladaji z aminokyselin (AK). Ty jsaspojeny peptidovou vazbou.
Aminokyselin je znamo 20. Tvbjednotlivé bilkoviny asi tak, jako pismena ivelova.
Aminokyseliny se di na: [Mandelova, Hréifikova, 2007]

» Esencialni @lo si je nedokaze vyrobit)
o valin, leucin, izoleucin, metionin, fenylalaninsip, treonin, tryptofan
* Semiesencialni (jsou esencialni jen ¥it@m wkovém obdobi, nebo ip
raiznych onemoaimich)
0 histidin, arginin
* Neesencialni
o glycin, glutamin, kyselina glutamova, asparagin, sédina

aspartamova, prolin, cystein, tyroxin, serin, ata@irginin

3.4.2 Optimalni poiteba bilkovin

Bilkoviny by nely tvofit cca 12-15 % z celkového energetickéfignpu. Dopordené
mnozstvi bilkovin je minim&k 0,8 g/kg ¢lesné hmotnosti. Toto dopdeni, ale plati
pro bZnou populaci. Nazory odborrilse na gijem bilkovin u sportouvt se [isi, pijem
bilkovin je tedy velmi diskutabilni. Obeé&rse doporduje pro silové sportovce 1,4-1,8
g/kg €lesné hmotnost. Pro vytrvalostni sportovce 1,2glkd €lesné hmotnosti. Osoby
s vysSi patebou bilkovinjsou: [Mandelova, Hririkova, 2007]

» Vytrvalostni sportovci a osoby, které maji vysolkaiz

» Osoby, které maji snizenyigm energie

» Sportovci v obdobitistu

* Osoby, které zanaji se cvienim (nutné pro stavbu svalové hmoty)
* Kulturisti

Jak jiz byloteceno v lidském organismu na rozdil od adukglykogen ve svalech a
v jatrech) a tuk neexistuje Zzadna nesgrpatelna zasobarna aminokyselin, tak Ze tyto
aminokyseliny jsou dennodefidegradovany (katabolizovany) asbpahrazovany, tyto
dva procesy by sty byt videalnim pipadt v rovnovaze. Tato rovnovahauaie byt
docasré naruSena iebyt&nym pisunem bilkovin (aminokyselin), tento nadhiytg
piisun, ale neznamena vznik novych svalovych vilakeouze vyvolava zvySeni
degradace (katabolismu) bilkovin a jejich Wduani z &a, s¢imz je naruSeno i vriti

prostedi organismu tvorbou odpadnich latek¢onny a kyseliny moové. Zvysené
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koncentrace mimmviny a kyseliny moéové produki mize negativa ovlivnit ¢innost
mozku a krevni ofh a také fispét ke vzniku degenerativnich 2m klouhi [Hudak,
2000].

Naopak nedostataym prisunem vSech nebo esencialnich aminokyselin — gz
negativni dusikata bilance, na kteraiotreaguje postupnou degradaci bilkovin ve
svalech, v krvi i v jinych tkanich [Hudék, 2000].

Pri déletrvajici zatZi se postup¥ spotebovavaji zasoby glykogenu ve svalech a
v jatrech. Organismus na nebedipéypoglykémie (snizeni hladiny cukru v Kkrvi)
reaguje adaptmimi procesy v jatrech, ve kterych se fivgluk6za oxidaci molekul
rizného fivodu (tzv. neoglukogenese), mimo jiné i molekul mokiyselin, coz tedy
znamena, Ze cca zadkodiny hu mize byt spatbovano az 40 grairaminokyselin,

a to bohuZel fevazr esencialnich. Toto nebezjpese umoduje pedevsSim u
sportovd, jejichz zasoby glykogenu jsou dgrpané, nedostateé. Dilezitymi faktory
tedy jsou jak intenzita, tak i doba &&, trva-li z&Z do jedné hodiny, bilkoviny se na
celkovém mnozstvi spi@bované energie podileji nejvice z 5 %i. ZAkZi, ktera trva
dvé hodiny, to niize byt jiz 10 %, fi jeS& déle trvajici zatzi az 15 % [Hudak, 2000].

Cilem pedstartovni vyzivy je zabranit vzniku situace, &tdry si vyzadal vyuziti
bilkovin k tvorké energie. To by tede nasledévznamenalo devastaci svalovych
proteini. Pokud k tomu festo dojde, finejmensim se prodlouzi doby regenerace,
protoZe zasoba energie v podabykogenu se musi dafvat energeticky nevyhodnou
cestou zvanou glukoneogenezéim intenzivigjsi je vyuZiti bilkovin pro tvorbu
energie, tim #Si Gnava a tim delSi regenerace. Trénink neba&&oiutykon, ktery by
takovou situaci vyvolal opakovannakonec vede ke vzniku chronickéhetizeni nebo
pietrénovani [Fi, 2002].

Je dobré se také zminit o poSkozeni svalovychewigi excentrickych kontrakcich
svali (pii sek®zich), které se stupje s délkou zavodu nebo nénosti tréninku.
NaruSeni svalovych tkani &pvyvolava utité adaptani procesy, které urychluji
bilkovinnou syntézu a zvysuji tak pebu gisunu aminokyselin (bilkovin) [Hudak,
2000].

* Rizika nadmérné konzumace bilkovin

1) PretiZzeni jater (febytek amoniaku a ketogennich kyselin)
2) Pretizeni az poskozeni ledvin

3) Zvysena hladina cholesterolu

4) Zazivaci potize (nadymani,iapem, alergie)
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5)Unava (zfisobena produkty traveni bilkovin, energeticka &dost traveni
bilkovin)

6) ZvySena tvorba tuku podkozniho i utrobniho

7) Aminokyselinova nerovnovaha

8) Zvyseni krevniho tlaku

3.4.3 Zdroje bilkovin:

Mezi vyznamneé zZiv&éisné zdroje bilkovin péit
* MIéko a ml€né vyrobky (jogurty, syry, tvarohy),
* Vejce

* Maso

Z rostlinnych zdraj bilkovin jsou pratlovéka nejvyznamési:
» Obiloviny - pSenice, Zito, f#Enen, oves, ryze a kukiae

e Lustniny - hrachgocka, séja nebo fazole

* Olejniny
Zivoéidné zdroje | Gramii bilkovin v jedné porci

Vajecny bilek 3,5g/velké vejce
Vejce 6g/velké vejce
Cedar 79/30g
Mléko polotiené 89/250 ml
Jogurt 11 g/200 ml
Tvaroh 15 g/100 g
Treska 27 g/125 g
Hamburger 309g/125 g
Vepiové maso 309g/125 g
Kutreci maso 359/125 g
Tunak 40 g/175¢

Tab.3.4.3a — Bilkoviny v Zigi@nych zdrojich. Zdroj [Mandekova, Hiifikova,

2007]
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Rostlinné zdroje Gramia bilkovin v jedné porci

SuSené mandle 39/12 ks
AraSidové maslo 459/10g
Grilované fazole 6 g/100 g
Hummus 6 g/100 g

Tvrdé tofu 10 g/100 g

Tab.3.4.3a — Bilkoviny v rostlinnych zdrojich. Zdidandelovéa, Hrririkova,
2007]

3.5 Pitny rezim:

Dopliovani vody a iont je nedilnou sotasti vyzivy. Voda tvli velkou ¢ast Ela
vSech Zivych organisi je zarové rozpou&dlem, transportnim i chladicim médiem
celé Zivé soustavy. Optimélni mnozstvi vody v oigamu je zcela nezbytnym
predpokladem dokonalého krevniho ¢bbh (hemodynamiky), iontové rovnovahy,
transportu pdebného mnozstvi kysliku ke tkanim, veSkeré &yynlatkove [Jirka,
1990].

Voda gedstavuje zakladni slozku zivého organismu. Lidg#@ obsahuje 50-65 %
vody. Mnozstvi celkovéétesné vody je u Zen nizsi 50 — 60 %, u &b — 65 %
celkové hmotnosti. Rozteni a znény organismu jsou vazany na dva hlavni kationty:
* Sodik
» Draslik

Intracelularni tekutina (40 %) je vazéna na dradiracelularni, zastoupena v krvi a
meziburé¢nych prostorech (20 %) je vazana na sodik [Mandelbirtifikova, 2007].

Je dilezité udrZzovat rovnovahu meziipnem a vydejem tekutin. Optimalni mnozstvi se
pohybuje kolem 2 lifr za den (u dosgého ¢lovéka giblizné 40 mil/kg €&lesné
hmotnosti), samdejmé u sportovce s pravidelnou fyzickou gtbude paeba tekutin
vysSi (viz tab.3.5).

Frﬂl.gg:]r.rfflm teploté V horkém pogasi (ml.der') Beh(?rrglileelrsfll)prace
Kuze 350 350 350
Dychani 350 250 650
Moc 1400 1200 500
Pot 100 1400 5000
Stolice 100 100 100
CELKEM 2300 3300 6600

Tab.3.5a — Ztrata tekutin. Zdroj [10]
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Jak jiz bylo fe¢eno dophovani tekutin je nedilnou s&ésti vyzivy a tedy i
regenerace. Voda t¥iaznanoucast tla a rozhodujicéast vnitniho prostedi. Dostatek
tekutin je nutny pro termoregulaci. V dblaykonu vznika teplo, které je krvi odviu
do periferniho krevniho @ébu a zde se povrch ochlazuje pocenim. Tim dochdzi k
ztratam tekutinCim vy33i je okolni teplota tim jsou ztraty vy3SipNbghu vykonu a
po rem je teba tyto ztraty nahradit. Ztraty potefimi, v zavislosti na v§si teplog,
intenzi€ vykonu a individualni adaptabiiina vrEjSi prostedi, okolo 2 — 3 | za hodinu.
Po absolvovani dlouhéhght v teplém prosédi mize dojit ke ztratam vody v rozmezi
2 — 7 % tlesné hmotnosti. To tie vést az kightati organismu. Pocenim neodchazi
z ©la nejen voda, ale i mineralni latky a stopové pnde proto dleZité ged vykonem
a kethem vykonu dopilovat tekutiny tak, aby nedoslo ke &mam vnitniho prostedi. Ri
déletrvajicich vykonech vysoké intenzity to vSakninenozné, v tomto ifjpadt ma
vyznamnou funkci fijem tekutin po vykonu [K&era, Truska, 2000].

Dostatek tekutin f» béhu hodr béZci podceaiuje, protoze si newdomuiji, kolik litri
ve skuténosti vlast® vypoti. Ztraty tekutin Bhem vykonu Ize snadno orietig zjistit
zvazenim ped Ehem a po &m. Dojde-li k Ubytku hmotnosti&Simu nez 2 % znamena
to, Ze byl pijem tekutin mensi, nez jeho vydejaR®rné ztraty tekutirtini priblizné 1
litr za hodinu Bhu. Je, ale wlezité zdiraznit, Ze v extrémnim prdsdi s vysokou
teplotou a vlhkosti se ztraty mohou zvysit az rdr®. Pti dlouho trvajicich vykonech,
zejména v horkém prastdi, je poceni hlavnim zdrojem odvodu tepla a @&guém
télesné teploty. Ztraty tekutinfipbéhu zpomaluji cirkulaci krve a zhorSuji schopnost
organismu regulovagliesnou teplotu, protoze krevqunostd odvadi teplo na povrch
téla a nenize enaset kyslik do pracujicich swab postupujici dehydrataci se zvysuje
tepova frekvence a postupntélesna teplota, coz v kotreém disledku vede k poklesu
vykonnosti [Tvrznik, Skorpil, Soumar, 2006].

Podle Clark [2009] je dehydratace pro organismussetn. Elesna teplota se
zvySuje, srdce bije rychleji, ubyvaji zasoby glykag, mozek se obtiZnsoustedi.
Kazdy sportovec snasi dehydratacing, ale pro kazdého plati, Zém mére je tekutin
v téle, tim horsi je vykon [Clark, 2009].

Nasledujici tab.3.5b shrnuje charakteristick&meaky pro ztratu éitého mnozstvi

tekutin.
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Ztrata |P¥iznak
0% | optimdlni vykonnost, normalni tepeln& regulace

1% | pocit Ziz&, zhorSena termoregulace, mirny pokles vykonnosti

2% | velky pocit zizy, dalSi zhorSeni vykonnosti

3% | dalSi pokles vykonnosti o 20-30%
4% | pokles vykonnosti o 20-30%

5% | bolesti hlavy, podra2dost, Unava

6% | celkova slabost, poruchy termoregulace

7% | nutnost perusit &h, hrozi kolaps

Tab 3.5a — Projevy ztraty tekutirifpehu. Zdroj [Tvrznik, 3korpil, Soumar,
2006].

VétSina sportovi, kteri ztrati potem vice nez 2 % své hmotnosti, ztraleé tchii do
tréninku a jejich vykon se tedy zhorSuje a to zejan& horkém péasi. V chladném
pocasi je pravépodobnost snizeni vykonu menSi, a to dokoncdi itifiprocentni
dehydrataci. Jinake¢eno, negativni dopady dehydratace na vykon jsamv mizZSi nez
v horkém |1é¢. Mezi varovné signaly dehydratacefdiClark, 2009]

* Svalové kece

* Nevolnost

e Zvraceni

* Bolesti hlavy a zavrét

* Zmateni a dezorientace

» Slabost

* Snizeny vykon,

» Neschopnost soustit se a podrazdost

Kazdy sportovec ma své individualni feity. Obect se uvadi, Ze ip béhu do
Sedesati minut postana doplgni tekutin voda, avSakipbéhu, ktery gesahne Sedesat
minut, poskytuji sportovni (iontové) napoje Znau vyhodu. Cilenému damvani
tekutin Ehem zavodu iedchazi u kazdého sportovce detailni analyzandgipich
tekutin lEhem tréninku [Clark, 2009].
lontové napoje poskytuji:

* Malé mnozstvi sacharid
* Sodik na podporu vigbavani vody a jeji udrzeni &le

* Vodu na doplani ztrat potem
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Jedné se o napoje obsahujici mineralni latky,i&h&jubytku pi sportovni aktivié
dochéazi, a dale sacharidy jako zdroj energie, ktexéhou oddalovat Unavu a

prodluzovat vykon [Mandelova, Heitikova, 2007].

3.5.1 Sportovni napoje:

Sportovni napoje fizeme podle osmolality (mnozstvi latek rozgngth v tekutir)
rozclit do i skupin: [Mandelova, Hrtifikova, 2007]
* Hypotonické — osmolalitéini 250 nebo mé&hmOsmol/kg v 1 litru napoje
* Isotonické — osmolalitéini 290 + 15 mOsmol/kg v 1 litru napoje

* Hypertonické — osmolalitéini 340 nebo vice mOsmol/kg v 1 litru napoje

MnoZstvi vody a minerél piivadkénych do organismu musi byt v rovnovaze, kterou
uréuje pra¥ zvysSena osmolalita. Normalni hodnota osmolalityekje 285 — 290

mOsmol/kg [internetové stranky www.nutrend.cz].

Osmolalita napoje ovliwiji vdechny latky v &m rozpu&né. Isotonické napoje maji
osmolaritu stejnou jako krev. ¢b ztraci tekutiny pedevSim potem, ktery je
hypotonicky, a tak f» dophovani tekutin isotonickym napojemute dojit k vySSimu
piijmu elektrolyfi, nez by bylo Zadouci, toto navySeniiza zapicinit naruSeni
osmotické rovnovahy. Ztoho tedy vyplyva, Ze isitké népoje jsou vhodné pro
doplréni tekutin po uko&eni sportovniho vykonu, ve fazi regenerace. Hypokin
napoje maji osmolaritu nizsi, a jsou proto vhodn#e sportovniho vykonu.
Hypertonické napoje jsou vhodné po velmi rée fyzické z&Zi, tyto napoje jsou
nevhodné v prbéhu sportovntinnosti [Mandelova, Hrétikova, 2007].

Pred a v pibéhu vykonu je pdtba dodrZzovat tyto pozadavky sportovniho

napoje:

* Napoj musi byt hypotonicky.

* Roztok by &l obsahovat ionty sodiku a drasliku v odpovidajicimoZzstvi
(aby byly srovnany ztratyip zagzi) a pontru (udava se 3-4:1 sodiku ku
drasliku. Ridavani dalSich ioitneni nutné, naopak by mohlo zbyrie zvysit
osmolalitu. B vykonu jde o udrzeni idedlniho vhitho prostedi, ostatni
ztraty minerdl lze nahradit po vykonu. Napoj obsahujici fhéndiku nez 20

mmol/l je nedostatay k Uhrad ztrat, naopak koncentracéeg 30 mmol/l je
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chwové neunosna. Drasliku je ve sportovnim napojigloa podstathmérg,
jeho ztraty jsou vyraznnizSi. Dopordena davka je mezi 3 az 8 mmol/l.
dulezité je, aby napoj néjpadal sportovci nechutny.

Dale by nél byt ndpoj dostate¢ sladky, ale ne zasegslazenyCloveku je
sladka cht prirozere prijemna a i toto malé mnozstvi cukruibe dodat
trochu energie. Idealni je koncentrace okolo 30 Mrpai pomeéru glukozy a
sacharézy 1:1. Pokud by koncentracdesghla 30 mmol/l, zvySovala by
nedanerné osmolalitu napoje.

V napoji nesmi byt obsazeny latky, které drazdivad systém — dochazelo
by k jiz zmirtnému nesmyslnémugsunu krve ze svak zazZivacimu traktu a
naslednému snizeni vykonu. Mezi tyto latkyiadi oxid uhléity (obsazeny
v perlivych vodach) nebo ke latky (chinin, amerin).

Napoj by n&l byt mirné nakysly. Takovéto napoje snizuji pocit zZiziejlépe
dosahneme této chutifiganim kyseliny citrébnové. Da se vyuZzit figani
dZusu do napoje. Napoj ale nesmi hgkyseleny.

Dulezita je i teplota napoje. V teplémdasi by nél byt v rozmezi teplot 10 — 12°C,

v chladném peasi 12 — 15°C. P této teplo napoje nejlépe odstiaji pocit zizre a

zarovei jsou dobe vstebatelné [Jirka, 1990].

Vhodnymi napoji pro &ce po vykonu jsou: [Ktera, Truska, 2000]

Sportovni napoje (isotonické, hypertonické)
Redné ovocné vy
Mineralni vody

Ovocné a bylinnéaje

Po ukorgeni vykonu je dlezité dbat na to, aby napoj byl hl@&vdodavkou pdaebné

vody a minerdl, stopovych prvis a vitamir, ale jizZ még cukri a Skrold.

Na za¥r bych jest chttla upozornit na velmi diskutované miéko, podlec&ry

mléko neni napoj, ale potravina, pokud by &eelo po vykonu snazil uhasit Zfzpouze

mlékem zazivaci potize by ho fisteminuly.Cerny nebo zelenyaj a kava stahuji vodu

z vnittniho prostedi do zazivaciho traktu a vedou k imitdehydrataci organismu
[Kucera, Truska, 2000].
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3.6 Prijem energie f&d vykonem:

Muzemefici, Ze kazdy BZec vi, a to i z&atenik, Ze tsre pred Ehem se pla najist
nelze. Pro toto pravidlo existuje hne&kalik divodi. Nekteti maji pocit, Ze natao
zkolabuiji. Jiz v pedeSlych kapitolach bylteceno, Ze i béhu se vyuziva energie, ktera
je uloZzena ve forhglykogenu ve svalech a v jatrecheh@m vykonu navic organismus
piednost® dodava krev pracujicim orgém — svalim, a tak potravaistava v Zaludku,
coZ miZze zmisobovat nevolnost. Velky objem potravy roztdhneudek, tim nefimo
omezuje i funkci plic, zhorSuje dychani a hlavepotebovava energii [Tvrznik,
Skorpil, Soumar, 2006].

Podle Clark konzumace jidlagd vykonem plnétyti hlavni funkce: [Clark, 2009]

1) Poméaha p prevenci hypoglykémie a zniwje jeji piznaky, které negativn
ovliviuji vykon (zavrat, nadngrnou Unavu, zhorSeni wdi, nerozhodnost)

2) Pomaha zklidnit Zaludek, ¥sbatc¢ast Zaludénich §4v a zahnat hlad

3) Dodéava svalm energii, a to jak sacharidy, které jsouwdany s dostatmym
piedstihem, tak i sacharidyfitymi do jedné hodiny i@d vykonem, které se
dostanou do krve a zasobuji mozek.

4) ZKklidnuje mysl wdomim, Zedlo je dolie energeticky zasobeno.

Vhodné potraviny, které jsou zdravé, a mame je gyskné, nam dodaji silu a radost
z pohybu. AvSak obava, Ze by swa ped vykonem mohla Zgobit zazivaci
problémy, niize mnoho Bzci odradit. Nezadouci reakce traviciho systému sevolij
u 30 az 50 % vytrvalostnichebci. Stiznosti se néastji tykaji horni ¢asti traviciho
systému, které seihe projevovat:

» Palenim zZahy a zvracenim
* Nadymanim
» Té&zkosti v zaludku nebo bolestmi v zaludku
Pokud jsou problémy spiSe v doddisti traviciho systému, jsou projevy nasledujici:
* Plynatost
» Strevni kece
* Nucenim na stolici nebiddkou stolici¢i prajmem

Pfi béhu je v pohybu celéélo, které musi odolavat i@im, proto Zci mivaji

obvykle vice problérn s travenim neZz sportovci, jejich&ld zistava pi vykonu

relativre v klidu [Mandelov4, Hraitikova, 2007].
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VyZiva pied zavodem by tedy #fa byt pevazri sacharidova. Bilkoviny a tuky by
mely byt zastoupeny mén Posledni $tSi jidlo by se o zkonzumovat 2 — 4 hodiny
pied zavodem v davce 2 - 4 g sachan kg &lesné hmotnosti, jen minimum tuku a
cca 20 g bilkovin.

V dobé 1-2 hodiny ped zatZi 1ze zkonzumovat malou dib stravitelnou swanku
v mnozstvi 1 — 2 g sachaticha kg &lesné hmotnosti. Jako vhoijsi se jevi sacharidy
s nizSim glykemickym indexem, které stabilizuji difeu cukru v krvi (glykémie), ale
také je dobré si wdomit, Ze sacharidy s nizSim glykemickym indexensattuji
mnohdy vyS8Si mnoZstvi vlakniny, kteréige byt zdrojem travicich probl&mb¢hem
vykonu [Mandelov4, Hr&itikova, 2007].

Tésre pred zatzi by se Bzci meli vyhybat jednoduchym culim, presto Ize asi 20 —
30 minut gred vykonem snist velmi malé mnoZstvi sachariiflandelova, Hraitikova,
2007]

3.7 P¥ijem energie them vykonu:

V této kapitole se za#&im na gijem potravy Bhem vytrvalostniho vykonu, protoze
neni dilezité jen to, co sniteied vykonem nebo po vykonu, velmi vyznamnou roli
hraje strava i éhem vytrvalostniho vykonu, ktery trva vice nez 6w U kratSich
vykoni neni ptibézné dophovani nutné, zcela posiasstandardni stravovani.

Snahou kazdeho vytrvalostnih&zibe by tedy o byt pi béhu delSim nez 60 minut
udrZet vyrovnany fsjem tekutin a energie. Podle Clark bylm byt cilem KzZce
piijmout 1 g sacharitlna 1 kg hmotnosti. Dale Clark dopouje stidat potraviny tak,
aby byly gijimany rizné formy sacharid Konzumaci 100-250 kcal (cca 400-1000 kJ)
sacharid po prvni hodig b¢hu mize dojit ke zlepSeni vytrvalostniho vykonu [Clark,
2009].

Proto se uvadi, Ze lepSi nez pit jen sportovni jeajeodobré je doplnit najklad o
banan nebdast energetické &nky a vypit vice vody.

Béhem cvteni ve stedni a vysoké intenzitposkytuji sacharidy okolo 50 % energie,
velkou roli hraje také délka trvani 2ae.Kdyz dochazi zasoby svalového glykogenu,
organismus je stale vice zavisly na krevni glukd2émem sacharitl, jako jsou
nagiklad cukry ve sportovnich napojich, je siralpii vykonu dodano vice energie pro
¢innost. Sportovni napoje také napomahaji udrzemabni hladinu glukézy v krvi.

ProtoZe vytrvalostni vykon zavisi z velkésti také na mentalni odolnosti, jélekité
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udrzet stalou hladinu glykémie, aby¥lnmozek energii a mohl jagrmyslet a dote se
soustedit [Clark, 2009].

Jak jiz byloteceno v kap 3.2.3. tlo béZce nerozliSuje, zdatipme sacharidy v tuhé
nebo tekuté forry obe formy sacharid jsou steji efektivni. A proto zalezi na kazdém
sportovci, co si vybere, jelikoz kazdému sportowghovuje a z toho w/odu je velmi
dulezité, aby kazdydzec &dél, co je pro jehodo to spravné. kktefi mohou volit jako
sva&inu pri vykonu sacharidy z ovoce a daysjini davaji gednost gelm a
energetickym tyinkam, jini preferuji sportovni napoje.fiPmaratonu je tedy
doporwovano dopiovat energii vicekrat po malych davkach, ®addu aby nedoSlo
k zatiZzeni traviciho traktu. fiPvykonu delSim nez 2 hodiny je zapelti dodavat
sacharidy pibézn¢é od samého Zzatku kEhu. Tim ntizeme ,uchranit* zasoby
glykogenu a oddalit jejich Werpani. B nadneérném gijmu tuhé stravy éhem vykonu
muze zpisobit gednostni transport krve do traviciho nadyméani nelevolnost
[Tvrznik, Skorpil, Soumar, 20086].

3.8 Prijem energie po vykonu:

Spravné stravovanigd a kkhem zavodu nenitdezité, ale nemalyiaz je kladen i
na stravu, kteroudzec zkonzumuje po vytrvalostni 22i jelikoZz Spatné stravovani po
vykonu mize velmi ovlivnit vykon v nadchézejicim z&wodJiz dlouholeta praxe
ukazala, Ze spravna vyziva je pro kvalitu i rychleesgenerace Klova, proto je velmi
dulezité organismu dodatydanouenergii, tekutiny a mineralni latky. Doba regenerac
se odviji od intenzity a délirvani gedchoziho vykonu.

S doplrénim energie, resp, sacharip dobré za&it co nejdive po ukoeni dlouhého
intenzivniho Bhu. Nejlépe se zasoby glykogenu dapi opét ze sloZzenych sachatid
Vlaknina, kterd secasto vyskytuje spobte¢ se sacharidy (ndp v ovoci nebo
obilovinach) je sice obeéredravotr prosgsna, ale neni vhodn&tem prvnich dvou
hodin po vykonu. K piti se dopatuji sportovni ndpoje (hypertonické, isotonicke).
DalSich 25-50 g sachafige poté vhodné zkonzumovaigizné 30 minut po vykonu a
1 hodinu po bhu nasled& dalSich 50-100 g sachaifich 20-40 g bilkovin [Tvrznik,
Skorpil, Soumar, 2006].

MenSi porce jsou vhodné 2kolika divoda, z nichz dva zakladniigtody jsou:

* Dochazi k optimal&Simu vyuziti sacharitl

* ZmenSeni problétns travenim.
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Sportovec by se #h urcité vyvarovat pijmu alkoholu a kofeinu, protoze maiji
diuretické @&inky a mohou zfisobit dehydrataci a navic se alkohol v organismu
prednosti zpracovava na ukor ostatnich zZivin [Mandelova,ddtkova, 2007].

Podle Clark mezi vhodné regenarasvainy obsahujici sacharidy i bilkoviny pat

« Ovocny jogurt

+ Cokoladové mléko

* Ceredlie s mlékem

* Bageta s kitim masem

* Smes aechi a rozinek

* Rohlik s arasidovym maslem

» Energeticka t§inka obsahujici 3 x vice sacharidez bilkovin

Nekteri bézci mohou byt po &hu extréms vyéerpani a maji zavratV tomto gipact
je dopor@ovano snist kieci vyvar, kieci nudlovou polévku neboekolik precliki.
Tim se doplni tekutiny a sodik, které se ztratithdm vykonugim diive se tak &@ni,

tim dtive se Bzci ulevi.

3.8.1 Praktické piklady jidelntku a stravy vytrvalostnihoghace:

V této praci uvedu praktickyifklad stravy po naimém vytrvalostnim vykonu, jehoz
doba trvani byla del§i nez 60 minut. Zavod ghdlvy dopolednich hodinach. @i by
meél byt zkonzumovan 30 — 90 minut po za¥pgredtim je velmi dlezité vypit
dostatek tekutin.

Jidelnéek bude vypadat takto:

« Obéd:
o Polévka- kiieci vyvar sdstovinami a zeleninou
o Kufeci @girodni platek s ryzi, zeleninovdijpha
o 0,51 jabl&éného dzusuiédn 1:1 s mineralni vodou)
e Sv&ina: (cca 2-2,5 hod. po ¢he)
0 Musli s ovocem a slugaicovymi seminky, mineralni voda
* Vecere . : (2,5-3 hod. po s¥me)
o Téstoviny s rajatovou omékou, mrazenou zeleninou a syrem
o Ovocny¢aj s medem, voda
* Vecere ll. : (tesre pred spanim)

o Mlécny koktejl s vanilkovou fichuti
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. Potraviny s vysokym obsahem sachariit

Mezi vysokosacharidova jidla, ktera svaly tivlzasobi energii a jsou jiz pedena
mnoha BZci, pati:

o SNIDANE
studené ceredlie, ovesné iy a jiné teplé ceredlie, celozrnnécppe, muffiny, bilé
petivo s dZzemem, bilé gazo s medem, ovocéediné dzusy

o OBED
husté polévky s nudlemi nebo s ryzi, pizza se siltkprpusem, send¥i s kirecim ¢i
kratim masem,&stoviny s rajatovou omékou a syrem

o VECERE
zape&ené bramborygstoviny, rizoto, zelenina, ovoce

o SVACINY
ochuceny jogurt, precliky, krekry, suché cereétieergetické @inky, suSenky bebe,

piSkoty,cerstvé ovoce (vhodny je banan)

Shrnuti:

Kazdodenni strava musi sportovci zajistit energii Zainy potebné k jeho
optimalizaci a vykonu &em tréninku a poté k rychlé obriosil. Sportovec by se tedy
meél stravovat tak, aby tstal v dobré kondici a forén Specialni strategie fijpmu
potravin a tekutin fed, Ehem a po vykonu f¥e @ispét ke snizeni Unavy a zaravke
zvySeni vykonu.

Béh vyZzaduje energii, jejiz mnozstvi se zvySuje ®jehchlosti a délkou. Cilem
strategie vyzivy fed souwtzi je zabranit poklesu vykonnostéhem zavodu. Mezi
faktory, které mohou sportovci zabranit podat ogtimh vykon, pat nedostaténé
zasoby glykogenu v aktivnich svalech, hypoglykémipiehrati, dehydratace,
hyponatrémie (nizk& hladina sodiku) nebo zazivatZe. Tyto faktory se smi podle
délky a intenzity z&7e, podle okolnich podminek a individualnich vlasthsportovce.

V této praci jsou popsany zakladni slozky stravgacharidy, tuky a bilkoviny.
NejduleZit¢jSim nutrietem pro lidsky organismugsou sacharidy. Werpéani
sacharidovych zasob negat¥vavliviiuje sportovni vykon, proto by kazdodenni strava
mela byt zaloZena na sloZenych sacharidech s addkvdmozstvim bilkovin a zdravi

prosgsnych tuki. Zafazovani vhodnych, snadno stravitelnych dopolednich
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odpolednich svan, je pedevSim pro vytrvalostni sportovce nutnosti gyny byt i
samozejmosti.

Jak jiz bylotec¢eno, sportovni Usjgh nezavisi pouze na spravné sirale jde ,ruku
v ruce* s pitnym rezimem. K dobrému vykonu jéleFité dodavatdu nejen zakladni
Ziviny, ale také dostateé mnozstvi vody. Dostatek tekutin jeileZity pro
termoregulaci, zajisti, Zze nedojde k dehydrataganismu. Dehydratace méa velmi
negativni vliv na stav organismu sportovce. Pocenittla neodchazi jen voda, ale i
mineralni latky a stopové prvky. Dochazegevsim ke ztratam kioku a sodiku, coz
ma& za nasledek pro¢kce velmi znamé svalovéike. DalSimi varovnymi signaly
dehydratace f¥e byt bolest hlavy, nevolnost, pocit na zvracénineschopnost
soustedit se.

V souwasné dob existuje mnoho zdréj odkud mohou sportoveerpat informace o
spravneé vyzig. Ale je dilezité si uedomit, Ze ne vSechny zdroje podavaji kvalitni a
véruhodné informace. V dnedni dohe hlavnim vyuZivanym zdrojem informaci
internet a pedpokladam, Ze ani vytrvalostngédei nebudou vyjimkou a informace
budou cerpat pevazr z tohoto zdroje. Kazdopad&inkonzultace nap s nutrénim

terapeutem je nutnd tipac extrémniho zatiZzeni a ¥ipad patologii.
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4 PRAKTICKA CAST

Praktickacast bakaléské prace je za¥ena na zji&ni skuténosti, zda sedici, &
uz profesionalnéi jen amatérsti zajimaji o zdravou vyZivu. Zdraydiva ma vliv jak

na sportovcovo zdravi, tak i na jeho vykon.

4.1 Cile a ukoly prace:

4.1.1 Cil prace:

Cilem prace je analyzovat, zdé&hjici sportovci dodrzuji zasady zdravé vyZzivy a zd
maji vtomto oboru alespiozakladni znalosti. Hlavnim cilem bylo zjistit vyavé
zvyklosti kzch ve tech vkovych kategoriich u Zen a ¥étp vékovych kategoriich u

mual.

4.1.2 Hypotézy:

H1: Predpokladam, Ze vytrvalostni¢zci maji zdjem o dodrzovani zasad zdravé

VyZivy.

H2: Predpokladam, Ze vytrvalostniixri cerpaji informace o stravovani tagti

Z internetu, novin &asopis.

H3: Predpokladam, Ze vytrvalostnéixri snidajikazdy den

H4: Predpokladam, Ze&sSina vytrvalostnich &kca ji 5 krat a vice krat dewncoz

odpovida zasadam zdrave vyzivy.

4.1.3 Ukoly prace:
Z vysSe uvedenych di) vyplynuly nasledujici akoly:
Sestavit vhodny dotaznik pro respondenty

Rozdat dotazniky natheckych zavodech

Vyhodnotit vracené dotazniky od respondent

w0 NP

Zpracovat a statisticky dotazniky vyhodnotit
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4.2 Metodika prace:

4.2.1 Charakteristika souboru:

Vyzkumny vzorek respondentvarili rekreaini i vykonnostni Bzci, muzi i Zzeny ze
vSecheastiCeské republiky. Zfisob vylEru byl winén tak, aby respondenti bylgkove
mezi 15 aZ 60 lety. Celkem bylo dotazéno 80 reseoitidz ¢ehoZ 43 respondanbylo
Zen a 37 respondeéntastupovali muzi (viz graf 4.2.1)

zeny

B muzi

Graf 4.2.1a — Graf ukazujici pet dotazanych mdz Zen.
Z celkového p&tu mui a Zen jsem roztila Zeny do tech skupin podledku a muze

do piti skupin taktéz podledku. Pdty jsou uvedeny na grafech 4.2.1b a 4.2.1c.

w1520 let W 15-20 let

21-30 let 21-30 let
m3l-

= 31-40 let 1-40 let

m 41-50 let

u51-60 let

26

Graf 4.2.1b Graf 4.2.1c
Graf 4.2.1b - Graf ukazujici get Zzen ve 3ékovych kategoriich.
Graf 4.2.1c - Graf ukazujici get muz v 5 kovych kategoriich.

48



PRAKTICKACAST

Dale jsem respondenty rodifa podle dosaZzeného védni do 4 skupin, fixcemz do
skupiny zé&kladni jsem zahrnula respondenty ¥kuvl5 — 18 let, u kterych je
pravéEpodobnost studiaigtdni Skoly (viz graf 4.2.1d).

B zakladmi
vyuceni
m stiedoskolske s

maturitou

mvysokoskolske

Graf 4.2.1d — Graf ukazujici vddni responderit
U kazdého respondenta byl vypen BMI index, ktery nam df miru €lesné
hmotnosti vzhledem k vySce doéhého. To znamena, jestli se jedna o normalni
hodnoty mezi (18,5-24,9), nadvahu (25-29,9), podvédd (18,5) a obezitu nad
30. Poslouzily nam hodnoty vySka a vaha, které lwlgdeny v dotazniku. Na
grafu 4.2.1e je zobrazen vysledek vyhodnoceného BMiuzi a na grafu 4.2.1f

je zobrazen vysledek vyhodnoceného BMI u Zen.

® Podvaha
B normalni vaha

m nadvaha

Graf 4.2.1e — Graf ukazujici BMI u muz
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‘ ® podvaha
normalni vaha
nadvaha

Graf 4.2.1f —Graf ukazujici BMI u Zen.

4.2.2 Pouzité metody:

K feSeni prace jsem vychazela z dotaznjéjichz otazky jsem sestavila dle vlastnich
zkuSenosti a znalosti. Dotazniky byly vyist a osob# piedany jednotlivym
responderitm na kZeckych zavodech. Rozdani dotaznfirobihalo vzdy po daihu
zavodu, kdyZ ®tSina [@Zci ¢ekala na vysledky. U respondérityla zvolena anonymita
pii vyplnovani dotazniku viledku zajisini, co nejobjektiviSich odpoédi.
Dotazniky jsem kazdému dotazanémezdr osobi piedala, vysetlila vyznam
vyplnéni daného dotazniku. Validitu dotazniku jsem s katdbéZzcem zji§ovala
fizenym rozhovorem, moje osobnifitpmnost umokovala ugesréni péipadnych
nejasnosti u jednotlivych otazekmz se zvySovalagvuhodnost dat.

V dotazniku byla #tSina otadzek uza&enych, to znamena, Ze dotazovany vybiral
odpowdi z uzaveného souboru moznych alternativ. Dakktaré jednotlivé otazky
nabizeji respondentovi volbu meziédva moznostmi — tj. otazky dichotomické (hap
muz¢i Zena, an@i ne).

Textova cast bakalgské prace byla vypracovana s pouzitim programu ddimit
office word 2007. Tvorba grafa statické vyhodnoceni dat bylo vypracovano s pionz
programu Microsoft office Exel 2007.

Dotaznik, ktery jsemdzcaim davala k vyplani je sodasti teto bakaldké prace jako
piiloha ¢. 1. Dotazniky se skladaji ze dveéasti, z nichZz prvni se tyka stravovacich
zvyklosti a ve druhéasti jsou otazky za#éiené na oblast vyZivy a lidskéhsa.

Na zaklad rozboru dotaznik které dobrovol# vyplili G¢astnici BZeckych zavod,

bylo provedeno vyhodnoceni konkrétnich ddaomoci grai. Tyto grafy byly
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zpracovany pomoci tabulkového programu EXCEL. Nankkétnich grafech jsou
ukazany vyzivove zvyklosti a znalosti vytrvalostmigzci.

4.3 Vysledky a diskuse

4.3.1 Vyhodnoceni prvnéasti dotazniku:

Vzhledem k tomu, Ze zjigiji vyzivové zvyklosti a znalosti udici na stedni a
dlouhé tra¥, uvodni otazka v dotazniku byla &mvana na délku tr&t na kterou se
béZci zangtuji a kterou preferuji. Z grafu 4.3a vyplyva, z8xdotazanychdici se 48
bézah zanEiuje na Bhy na dlouhé trata 32 Ezch se zamtuje spiSe nadhy na stedni
trat.

B béZcl na stredni traté
“ bézci na dlouhe traté

Graf 4.3a — Graf ukazujicietnost respondeftpodle délky trat

V této ¢asti vyhodnoceni jsou znazeény grafy, které ukazuji odpesi responderiit
na otazky z oblasti stravovacich zvyklosti.

* Otazkag.1 —Zajima Vas oblast vyzivy?

rad bych, ale

no
77%

Graf 4.3b — Graf ukazujici zajem respondemizdravou vyZivu.
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Zavér: Z odpovdi na otdzkw. 1 vyplyva, Zze 77 % dotazanyckZei ma zdjem o
oblast zdravé vyzivy, 12 % dotdzanych odf#o, Ze by zajem @i, ale nemaji na to
¢as a 11 % dotazanych odgadvlo, Ze o zdravou vyZivu zadjem nemaji. VyZiva je
jednou z nejtllezitéjSich sodasti sportovcova Zivota ate velmi ovlivnit vykon,

z vysledku tohoto grafu je patrné, Z&sSma vytrvalostnich &ci si tento fakt velmi
dolkre uwdomuje.

e  Otazkad.2 —Odkud ferpate informace o vyz#?

mternet
28%

noviny,
casopisy
36%

lekar
2%

skola/prace
8%

televize
6% knihy
20%

Graf 4.3c — Graf ukazujici odku@rpaji respondenti zdroje informaci o vyZiv

7 ~om

Zavér: Jiz v ivodu jsem uvedla, Ze orientaci ve sprawiwé neulelti ani velké
mnozstvi informaci, které jsou kazdodennicgmti naSeho Zivota. Informace nachazime
v novinach,éasopisech, v televizi, na internetu, ale také mgged Ust predavané
informace bez racionalniho zékladu maji na nasyeliv. Z odpowdi na otazku. 2
vyplyva, Ze ngjastjSim zdrojem informaci pro dotazan&be jsou noviny¢asopisy a
internet, dalecerpaji informace z knih. BohuZzel jen 2 %zbi vyuziva jako zdroj

informaci |ékde. Po¥Sujici mize byt, Ze televize jako zdroj informaci ziskala §e%.
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» Otazka¢. 3 —Ridite se sdm/sama zasadami zdravé vyzivy?
ano - striktne
6%

ne - zasadnée
odmitam
12%

Graf 4.3d — Graf ukazujici dodrzovani zasad spraiivy.

Zavér: Z otazkyc¢. 3 vyplyva, ze 82 % z dotazanycézbi odpowdélo na polozenou
otazku ano — aleskdy to porusSim, 12 % ne — zasadmitam a 6 % ano strikin

ne - zasadnée ano - striktne
odmitam 0
12%

Graf 4.3d - Graf ukazujici dodrzovani zasad zdravé vyzivy azsotych Zen
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ne - zasadne ano - striktne
odmitam 3%
14%

Graf 4.3d — Graf ukazujici dodrzovani zasad zdravé vyzivgtazhnych muz

o Otazkag. 4 —Drzel jste @kdy néjakou dietu?

Graf 4.3e — Graf ukazujici vyskyt diety v ziddtazanych & ai.

Zavér: Optimalni €lesna hmotnost a mnozstvi tuku se liSi sport odtspy mnoha
sportovnich odgtvich si sportovci ufi svoji cilovou Elesnou hmotnost a mnoZzstvi tuku
pod hranici, ktera je proérprirozend a zdrava. Existujiidazy, Ze se to tykarpdevsim
sportovkyi [Maughan, Burke, 2006]. Z odp&di na otazkuc. 4 vyplyva, ze z 80
dotazanych &ai, jich 24 (30%) jiz gkdy behem Zzivota drzelo dietu, z toho 15 Zen a 9
muAi. Na otadzku, jakou dietu vyuZili, byla ®eptjSi odpo¥d nizkosacharidova (10
responderif) a superkompenzai sacharidova dieta (10 respondgn®rvni zmigna
dieta se jevi pro vytrvalostnihoéire za naprosto nevhodnou dietu. Velmi
nizkoenergetické diety s nizkym podilem sachiaviedou k malym zasobam svalového
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glykogenu a mohou #gobovat Unavu nebo nizkou vykonnost sportovce. Blaop

superkompenzai dieta se pro vytrvalostni sportovce jevi jaktmiezhodna.

o Otézkag. 5 —Kolikrat denr¢ jite?

vice X
13%

3x
17%

Graf 4.3f — Graf ukazujici get dennich jidel.

Zavér: Dulezitou sodasti zdravého stravovani je jidelni rezim, to znaméak ma
byt jidlo bthem dne rozloZzeno. V fpioéhu celého den je nutné dodavé&uta mozku
malé mnoZzstvi potravy. VSeob&cmnamé je dopokieni jist 5 krat denth— snidas,
dopoledni svéna, oléd, odpoledni suana, veere. V gipad vytrvalostnich Bzai,
ktefi maji velky energeticky vydejehem dne, je obvykle doparavano jist i vice krat
nez 5 krat denh NejéastjSimi odpov¥d'mi na otazku: Kolikrat dennjite? Byly
odpowdi: 4 krat a 5 krat, tyto odpeédi ziskaly po 35 %. 17 % ziskala odpgdVv3 krat
denrg a 13 % dotazanych odp&lo vice krat nez 5 krat dednRespondenti #li na
vybér i odpowdi 1 kratci 2 krat dens. Velmi pozitivni je, Ze se nenaSel zadny jedinec,

ktery by zaskrtl tyto moznosti.
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e Otazkat. 6 — Pijete fi tréninku?

Graf 4.3g — Graf ukazujiciifjem tekutin Bhem tréninku.

Zavér: Dostatek tekutin i béhu hodr béZci podcdiuje, protoZze si newdomuii,
kolik litri ve skuténosti vlasté vypoti. Piimérné ztraty tekutirtini priblizng 1 litr za
hodinu Ehu. Je, ale @ezité zdiraznit, Ze v extrémnim prdstdi s vysokou teplotou a
vlhkosti se ztraty mohou zvySit az na 3 litry. N&zaku ¢. 6 odpovdélo 64 %
z dotdzanych &ci, Ze Bhem tréninku nepiji a 36 % odp#iélo, Ze g tréninku
tekutiny dophuji. Prevaha zapornych odp&di se dala u vytrvalostnich éboi
predpokladat, z ivodu nepraktinosti kEhat s napojem v ruce.

o Otazkag. 7 —Pouzivate vyzivové dafiy?

Graf 4.3h — Graf ukazujici aplikaci vyzivovych digil
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Zavér: Pri normalni a pestré strase nedostatekehterého z vitamifi nebo mineralu

vétSinou nevyskytuje. Je, ale nutné skdemit, Ze ¢lo sportovce ma vysSi naroky na

dodavku zivin, mineralnich latek a stopovych grvEvysSeny pijem byva doporéovan

piedevsim v dob snizené obranyschopnosti organismu v jarnich azipodch

mesicich, v obdobi rekonvalescengevelmi nar@né gipravy na vytrvalostni zavod.

Dopliky vyzivy by meély byt vzdy sodésti plnohodnotné stravy. Protéi pedostatku

né¢jakého z vitamin je dilezité nejprve upravit jideldék tak, aby nam zajistil

dostateény prisun vitamir a jinych Zivin [Panek, a kol. 2002].

Odpowdi na otazku¢. 7 byly velmi vyrovnané, 59 %¢hci uvedlo, Ze vyzivové

dopliky vyuZivaji a 41 % odpadi bylo negativnich. @kéavala jsem mnohem vice
kladnych odpowdi.

K nejéastjSim dophkam vyzivy, které dotazanidtici vyuzivaji, jsou:

Komplex vitamiri a minerak
Komplex vitamiri B
Vitamin C

BCAA

Zelezo, vapnik, hgik

Kloubni vyziva

Otazkag. 8 —Vyuzili jste nekdy doplrgk kreatin?

Graf 4.3ch — Graf ukazujici vyuziti degl vyZivy kreatinu.

Zavér: Kreatin pati mezi profesionalnimi, vykonnostnimi i reké@émi sportovci

k jednomu z nejpopulagich dophkt stravy. Ale je dlezité si u¢domit, Ze tento

doplrek stravy je dlezitym zdrojem energie fpdevSim pro rychlé, intenzivni a
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kratkodobé vykony trvajici maximanl0 sekund. Z toho tedy vyplyva, Ze ngfi
piinos ze suplementace kreatinu maji sportovci ngthioh a silovych spart(nag.
sprintgi ¢i kulturisté). Proto vysledky vyplyvajici z otdzky. 8 nejsou nikterak
piekvapujici. Na otazku: Vyuzili jsteckdy doplrek vyzivy kreatin? Odpoddélo 84 %
(66 responded), ze tento dopkk stravy nikdy nevyuzili a pouze 16 % (14
responderif) odpowdélo, Ze tento vyzivovy dopkk jiz nekdy vyuZili.

o Otézkag. 9 —Vyuzili jste rekdy doplrdk stravy koenzym Q10

Graf 4.3i — Graf ukazujici vyuziti dogdu stravy Q10

Zavér: Koenzym Q10 vyuziv&lo na tvorbu energie, p@bnou proist a spravnou
funkci burgk, stimuluje imunitni systém, posiluje staécinnost, zvySuje odolnostivi
chorobdm. Pomahé&fipunak a stresu. Rozmanit4 strava jako je dostatek zgfeni
celozrnnych produkt a masa poméha zajistit zdroj feiného mnoZstvi tohoto
vitaminu nazyvaného vitamin Q. ZvySenouipbti tohoto vitaminu, mohou vykazovat
lidé casto vystaveni stresovym situacim, séniale také vykonnostni aigdevsim
vrcholovi sportovci. Vytrvalostni dici odpoedéli na otdzku¢. 9 ot nelekarg,
vétSina 84 % (66 respondé@ntodpovdéla negativi a jen 16 % (13 respondént
odpowdélo, Ze jiz ten to dopkk stravy rekdy vyuZili.
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e Otazkat. 10 — Jite pravidetnenergetické &inky?

ano
6%

Graf 4.3] — Graf ukazujici konzumovatelnost enacggth tyiinek.
Zavér: Z grafuc. 4.3j vyplyva, Ze jen 6 % (5 respondiénfi pravidelré energetické
ty¢inky. Zbyvajicich 94 % (75 respondéht energetické inky pravidelr&
nekonzumuje. U vytrvalostnich sportévsem @ekavala jiné vysledky

o Otazkag. 11 —Déavéate grednost celozrnnym vyrolg#n?

Graf 4.3k — Graf ukazujici épdnostovani celozrnnych vyrokik
Zavér: Vyrobky zcelozrnné mouky jsou nedilnou &asti vyvazené stravy.
Celozrnny chléb, cerealie a jiné obilovinkedstavuji zaklad optimalni vyzivy, zejména
u pohybo¥ aktivnich osob. Celozrnné vyrobky jsou vynikajichdrojem sacharid
vldkniny a skupiny vitamil SlouZi jako zdroj energie pro svalovou praci, raatji
prectasné svalové un&va obsahuji vidkninu, ktera jell@zita pro nas zazivaci trakt.
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[Clark, 2009]. Na otazkd. 11 odpo¥délo 84 % (66 respondeijt kladre a jen 16 %
(13 respondeid) zapori. Toto zjiSéni je velmi pozitivni.

* Otazkag. 12 -Jak fasto konzumujete alkoholické napoje?

denne nikdy
9% 6%

3xX-4x
mesicne
27%

Graf 4.3| — Graf ukazujiafetnost konzumace alkoholu

Zavér: Alkohol zvySuje dehydrataci organismu. Krénoho také zvySuje riziko
vzniku karcinomu (prsu, prostaty, jater, dutinynisthltanu, jicnu, tlustého isva a
koneiniku) a ischemické choroby skad. Alkohol konzumovany po vykonu sniZzuje
rychlost regenerace organismu [Millerova, 2003].

Z odpovdi na otazku¢. 12 vyplynulo, Ze 35 % dotazanyckZba pije alkohol
nékolikrat raing, 27 % 3x — 4x msicng, 23 % 1x — 2x tyd& 9 % dent a 6 %
dotazanych uvedlo, Ze alkohol nekonzumuiji nikdy.
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e Otazkat. 13 - Snidate kazdy den?

Graf 4.3m — Graf ukazujicietnost snidajicich kazdy den.
Zavér: Snidag by meéla byt zakladem sportovni vyzivy a né&a by byt
vynechavana. Vynechani snidamize zpisobit zhorSené soustkéni, naladovost a

dne. Na otazku¢. 13 odpo¥délo 82 % (66 respondeit kladne a 18 % (14
responderif) odpowdélo zapori, tedy, ze kazdy den nesnidajénT to kEZzcam bych
uréité doporwila, aby své navyky z#mili a zaali snidat kazdy den.

o Otazkag. 14 —Jaka je vasSe nejoblibefsi snidar@?

celozrnné
pecivo
8%

ovesné vlocky

michana
vajicka
8%

Graf 4.3n — Graf ukazujici nejoblibgai druhy snida&

Byla odpovd ceredlie s jogurtem/mlékem (26 %), dale chlebaysem a Sunkou (17

%), ostatni odpaddi byly velmi vyrovnané chleby s maslem a dZzemef%d), ovesné
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vliocky (12 %), celozrnné gevo a michana vajka ziskala shodnpo 8 %. Respondenti
méli moznost také zaSkrtnout odp@k - jina, pokud zaSkrtli tuto variantu odpmi,
museli uvést jaka je tedy jejich nejoblilsgi snidas, winilo tak 13 %, coZ odpovida
10 dotazanymdzcam.
Vyskytujici se odposdi:

* Bilé pe&ivo s nutelou

* Jogurt a ovoce

* Podmasli

* Sladké pg&ivo

* Ovocné a tvarohové kala

» PiSkoty aternycaj

e Otazkagt. 15 —Cemu by jste dali Fednost?

precliky
6% hamburger
' 20, hranolky

0%

prsicka
9%

Graf 4.30 — Graf ukazujici epdnosteni potravin.
Zavér: Otazkac. 15 se odliSuje od jiz zavedenych otazek na oladistvé vyzivy, o
to vice n¢ tedy zajimal vysledek. 58 % dotazanyaidi uvedlo, Ze by udnostnilo
suSenky Bebe, coZ je vice neZ polovina a velmitpodizjisteni. DalSi pozitivum je,Ze

nejmeér procent ziskal hamburger, a to pouhé 2 %.
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e Otazkat. 16 — Jaké je obvykle VaSe jidlo po dbb zavodu?

sportovni -
energeticka

cokoladova
ty¢imka

ikem

9%

Graf 4.3p — Graf ukazujici vybjidla po zavod.

Z4vér: Z otazky¢. 16 vyplyva, Ze neépstji bézci po dokkhu zavodu konzumuji
ovoce — 34 % dotazanych. Po ovoci bylatas§jSi odpoed’ ¢okoladova tginka — 19
%. Bohuzel i odpoddi jako gulas (10 %fgi parek s chlebendi rohlikem (9 %) byly
zaSkrtnuté. Off byla moznost i odpad — jiné, Zci kteri zaSkrtli tuto odposd
museli uvést, jaké jidlo obvykle konzumuiji po dbb.

Nejcastji odpovidali takto:

* Musli s jogurtem

* Chleba s maslem a syrem
* Bilé pe&ivo s medem

o Détské piskoty

+ Cokolada

* Ryzova kaSe

» Ovocny kol&

* Polévka

* Bageta s marmeladou

+ Pivo

Souasti dotazniku byla také otazka, zda respondentii kb nikoli. Tuto otazku
jsem nevyhodnocovala pomoci grafu, protoze z 8@omdent vSichni odpowdéli
zaporrg. Toto zjiSeni je velmi pokSujici, ale u vytrvalostnich sportavese dal tento

vysledek dekavat.
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4.3.2 Vyhodnoceni druhéasti dotazniku:

Druh&c¢ast dotazniku byla zaffena na znalosti z oboru vyZivy a lidskékitat Tato
cast dotazniku se skladala z 20 otazek, u kazdéyt@do na vyldr ze £i nebodétyr
spravnych odpaidi, vzdy jen jedna byla spravna.

Z grafu 4.3.2a vyplyva, Ze znalosti vytrvalostnigici jsou mirg nadpfimérné, 68
% odpowdi bylo zodpo¥zeno spravéia 32 % odpokdi bylo zodpo¥zeno chyba.

Graf 4.3.2a — Graf ukazujici znalosti vytrvalostniezai

4.4 Diskuse:

V této casti si zdiraznime, upesnime a shrneme néjdzitejSi ¢asti a poznatky
z vyhodnoceni vysledkdotazniki.

Vyziva hraje z hlediska zdravého Zzivotniho styldika roli. Pro sportovce museji
byt jednotlivd vyzivova dopofieni upravena tak, aby glnpokryvala néaroky
pracujiciho organizmu. Extrémni fyzické zatizenbrepvai vyzaduje zvySené naroky
jak na kvalitu stravy, tak i na jeji kvantitu. LiSé zejména jednotlivé davky a pam
Zivin, vitamimi a minerdl. Vhodné skladba pitného rezimu téZz poméakédphazet
projeMim Unavy a vyerpani. Problematika vyzivy sportavcje castou diskusi
odborniki a je na ni kladen velkytdaz nejen z hlediska prevence. Ramlu let se
objevuje snaha o z&nu vyzivovych zvyklosti nejen u sportayale i celé populace.

Empiricka ¢ast této prace sedmuje zji¥ovanim rkterych vyzivovych zvyklosti a
znalosti vytrvalostnichdica.

Dotaznik vyplnilo dohromady 80 vytrvalostnickzioi. Celkow bylo z dotazovanych
vice zen (43) nez muz(37). Jiz vysledky vyp&iu BMI napowdély, ze vytrvalostni
béZci budou mit o zdravou vyzivu zajem. Z dotazangymini trpi nadvahou pouze 3
béZci, 2 maji podvahu, ostatnich 32zbi se pohybuje v rozmezi normalni vahy. U Zen
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se nadvaha neobjevila. Uk&zal se problém spiSé&ngpa vyp@&tu BMI 43 Zen
vyplynulo, Ze 11 vytrvalostnichébkyn trpi podvahou, dokonce u 4 dotdzany¢hkyi

byl vysledek BMI velmi nizky, hodnoty se pohybovatplem hodnoty 17,5, tato
hodnota niZe byt jiZ nebezpma a niize mit za nasledek i zdravotni problémy (poruchy
menstruéniho cyklu a s tim souvisejici Ubytek kostni hmatyzvysuje riziko vzniku
Ganavovych zlomenin).

PotsSujici zjiSeéni je, Ze nikdo z respondémekoui.

Prvni hypotéza ffedpokladala, Ze vytrvalostnEZci maji zajem o dodrZzovani zasad
zdravé vyzivy. Vrcholovi, vykonnostni i rekiad beZci maji zvySené pozadavky a
néaroky na fungovani organismu, proto bylegpokladano, Ze tito sportovainuji své
straw veétSi pozornost. Z vyhodnoceni otazkal a 3 tykajici se zajmu o zdravou
vyzivu vyplynulo, Ze 77 % z dotazanych vytrvalosinibézca méa o zdravou vyZivu
zdjem. 82 % &’ci dale uvedlo, Ze dodrzuje zasady zdraveé vyZivynéltely to porusi.
Odpowvdi muzi a Zen byly procentuéainvyrovnané. Z odpasdi nevyplynuly rozdily
v dodrzovani zasad zdravé vyzivy dle pohlavi, tajdteni pro mne bylo velmi
piekvapujici, pedpokladala jsem, Ze zajem o vyZivu bude vyazysSi u Zen nez u
muzi.

Druha hypotézaigdpokladala, Ze vytrvalostnéixri ¢erpaji informace o stravovani
negastji z internetu, novin a&asopis. | tato hypotéza se potvrdila. 36 % dotazanych
uvedlo, Ze informacéerpa z novin &asopisi a 28 % uvedlo, Ze jako zdroj informaci
vyuziva internet. V saiasné dob je internet, jako zdroj informaci velmi aktualpfpto
m¢ prekvapilo, Ze internet neziskal nejvice lilas

Treti hypotéza fedpokladala, Ze vytrvalostniiri snidaji kazdy den. @pdoslo
k potvrzeni hypotézy. &Sina &zci a to 82 %, coz je 66 respondemdpowdelo, Ze
snidaji kazdy den. Odbornici se shoduji na tomsridar je nejdilezitéjSim jidlem
dne. NefastjSi odpoedi na otazkw. 14: Jaka je VasSe nejoblibg®i snidag? Byla
odpowvd ceredlie s jogurtem/mlékem (26 %). Neni nutnéraahovat, Ze vybr této
odpowdi byl z ohledu zdravé vyzivy adekvatni. Cerealiesahuji vapnik, Zelezo,
sacharidy, vldkninu a dalSi Ziviny, kterézbi potebuji k fyzicky narénému dennimu
rezimu. Vyhodou je i jejich snadn&iprava. Z vysledi také vyplynulo, Ze &Sina
vytrvalostnich BZci uprednosiiuje p'ed zavodem spiSe sladkou variantu srigaalmi
castou odpoddi byly ovocné a tvarohoveé kaékd, sladké p&vo, bilé p&ivo s nutelowi

velmi oblibené dtské piskoty. Zejnme je to dano tim, Ze ten to zdroj energie je mnohem
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|épe stravitel®jSi. Ale jak jsem jiz v této praci uvedla, kazdypsgpvec musi zjistit sam,
co je pro gho nejlepsi a jaky typ potravy jeho organismuséapglstravi.

Ctvrta hypotéza jedpokladala, Zze&Sina vytrvalostnich &ci ji 5 krat a vice kréat
denrg, coz odpovida zasadam zdravé vyzivy. | tato hygotge potvrdila, Jistastji
v malych davkach je jedno z obecnych dogeni zdravé vyzivy. fédchazi se tak
hladowni organizmu. Pro vytrvalostnigkce je toto obzvla&tdilezité, neb6 dlouhé a
nara:né tréninkyci zavody vyzaduji neustalyfigun energie. NéastjSimi odpowd'mi
na otazku: Kolikrat dennjite? Byly odpo¥di: 4 krat a 5 krat, tyto odpedi ziskaly po
35 % a 13 % dotazanych odpoklo vice krat nez 5 krat deéinRespondenti g na
vybér i odpowdi 1 kratci 2 krat dens. Velmi pozitivni je, Ze se nenaSel Zadny jedinec,
ktery by zaSkrtl tyto moznosti.

DalSimi zajimavymi vyhodnocenymi poloZzkami dotaznbiyly otazky¢. 15 a 16. U
otazky ¢islo 15 ngli respondenti na vy z nekolika potravin, z nichz @i vybrat
jednu, kterou by ugdnostnili, 58 % respondéngvolilo variantu f, coz byly suSenky
bebe dobré rano a také nejzdijdlymoznost vybru. Z otazky. 16 vyplynulo, Ze velmi
oblibenym zdrojem energie po dbin zavodu je ovoce. @liyto otazky tedy dopadly
z ohledu zdravé vyZzivy velmi poziti¢n

Ctvrta hypotéza fedpokladala, Ze&Sina vytrvalostnich &ca ji 5 krat a vice krét
denrg, coz odpovida zasadam zdrave vyzivy. | tato hygsose potvrdila.

Ve druh&asti dotazniku jsem se zéfita na znalosti vytrvalostnichsbci o €lesném
sloZeni a vyziv ¢lovéka. Ot se ukazalo, Ze vytrvalostné4ri o vyziw néco wdi, 68
% odpowdi bylo zodpo¥zeno spravé 32 % bylo zodpoizeno chyba.

Zda se, Ze jsou vytrvalostni¢iri o zasadach racionalni vyzivy péme dolre
informovani. \&tSina z nich snida kazdy den a ji 5 krat i vicet klénr¢, snazi se
uprednostiovat celozrnné produkty, alkohol piji viméteném mnozstvi a nikdo
z dotdzanych nekdu Je pravépodobné, Ze si &Sina dotazovanych odpédi

~vylepsSila“, protoze ¥déli, Ze se jedna o spravnéigomby stravovani.
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5 ZAVER

V dané praci jsem se zéfila je zjiS€ni stravovacich navykvytrvalostnich bzci a
béZkyn, zda maji zdjem o zdravou vyzivu a odkiedpaji informace o vyziu DalSim
cilem bylo zjistit jejich zakladni znalosti eésném slozZeni a vyivloveka.

Na zaklad odborné literatury jsem v teoretick@sti uvedla charakteristiku¢hu,
vytrvalosti a vliv Ehu na lidsky organismus. Dale jsem se v teoretéésdi zandtila na
z&kladni poznatky o zdravé vyéjvzastoupeni jednotlivych Zivin, vyznam ve vyiv
sportovce a jejich vyuziti ip fyzickéem zatizeni. V konci teoretickéasti zmiiuiji

vhodnou vyZivu ped, Bhem vykonu a po vykonu.

V ¢asti praktické jsem se snazila interpretovat vyistedbsazené formou dotazniku,
které vytrvalostni &ci vyplnili. Vysledky neli poukazat a odhalit nedostatky ve
VYZiVe.

Prvni hypotéza byla potvrzena, vytrvalostgZdi maji zajem o dodrZzovani zasad
zdrave vyzivy.

Druha hypotézaiedpokladala, Ze vytrvalostnéixri cerpaji informace o stravovani
negastji z internetu, novin &asopis. | tato hypotéza se potvrdila.

Treti hypotéza fedpokladala, Ze vytrvalostnéiri snidaji kazdy den. Potvrdila se i
tato hypotéza.

Ctvrta hypotéza fedpokladala, Ze vytrvalostnéixi ji 5 krat a vice krat degini tato
hypotéza byla potvrzena.

Dotazani BZci jen minimalg vyuZivaji potravinové dopky.

Po vyhodnoceni i druh&sti dotazniku, jsem épdosgla k pozitivnim vysledi&m.
Znalosti vytrvalostnichdzci v oboru vyZivy a sloZzenéla byly nadpémeérné.

Zda se, Ze jsou vytrvalostni¢iri o zasadach racionalni vyzivy péme dolre
informovani. \&tSina z nich snida kazdy den a ji 5 krat i vicet kfénr¢, snazi se
upfednosiiovat celozrnné produkty, alkohol piji viméieném mnozstvi a nikdo
z dotdzanych nekdu Je pravépodobné, Ze si &Sina dotazovanych odpédi

Lvylepsila®, protoze ¥déli, Ze se jedna o spravnétgoby stravovani.
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7 PRILOHA

DOTAZNIK PRO VYTRVALOSTNI B EZCE

Mili bézci/bezkyrne, Zzadam Vas o par drahocennych miniit yypliovani tohoto
dotazniku. Vyplgnim tohoto dotazniku mi velmi parkete i psani na me bakakké
praci. Prosim Vas tedy o pravdivé vy

VeSkeré udaje zfifdvané v ramci tohoto dotazniku jsou a budou anomysiouzi
pouze pro moji paebu.

Predem dkuji za vyplreni
Vendula Réteva

Dotaznik se sklada ze dv@asti, prvni¢ast se tyka VaSich stravovacich zvyklosti a

ve druh&asti si Vas dovolim tro8ku vyzkouSet ze znalosti v oboru vyzivy.

Vzdélani:
a) Zakladni
b) Vyuceni
c) StredoSkolské s maturitou
d) Vysokoskolské

e Jiné.........cooiiiinnn.

Kolik obyvatel ma cca Vase bydligt
a) do 1000
b) 1000 — 5000
c) 5000 — 10 000
d) 10 000 — 30 000
e) 30 000 —-50 000
f) vice nez 50 000



VasSe zavodni disciplina je:

a) 800m — 1500m b) 3000m -ra@n
Kourite?

a) Ano

b) ne

Prvni ¢ast: Stravovaci zvyklosti

1. Zajima Vas oblast vyZivy?
a) ano
b) ne

c) rad bych, ale nemam nadas

2. Pokud Vas zajima oblast vyZivy, odkudterpate informace?
a) noviny, odborn&asopisy
b) knihy
c) televize
d) Skola/prace
e) leka

f) internet

3. DodrZujete zasady zdravé vyzivy
a) ano — strikts
b) ano — ale &dy to porusim
C) ne — zasadhodmitam

4. Zkusilily jste nékdy néjakou dietu?
a) ano
b) ne

pokud ano, pak jakou a grénag. snizit €lesnou hmotnost, apod...)



5. Kolikrat denn é jite?
a) 1x
b) 2x
c) 3x
d) 4x
e) 5x
f) vice x

6. Pijete prFi tréninku?
a) ano
b) ne

7. Pouzivate rgjaké vyzivové dophky? (nhag. vitaminy,
aminokyseliny, spalove tuki apod...)
a) ano
b) ne
pokud ano, pak jaké:

8. Vyuzilily jste nékdy doplnék vyzivy kreatin?
a) ano
b) ne

9. Vyuzilily jste nékdy doplnék vyzivy Q107
a) ano
b) ne

10.Jite pravidelné energetické ty¥inky?
a) ano
b) ne
pokud ano, kterou preferujete:

mineraly,



11.Davate ve stra¥ pirednost celozrnnym vyrobkim?
a) ano
b) ne

12.Jak ¢asto konzumujete alkoholické napoje?
a) nikdy
b) nekolikrat roine
c) 3-4x mesicné
d) 1-2x tydre
e) denr¢
f) 2x deng

13. Snidate pravidelré kazdy den?
a) ano
b) ne

14.Jaka je VaSe nejoblibegjSi snidans?
a) ovesné vioky
b) ceredlie s mlékem/jogurtem
c) chleba s maslem a dzemem
d) chleba se syrem/Sunkou
e) michana vajka
f) celozrnné pé&vo

g) jina: (napiste jaka)

15.Cemu byste dali rednost?
a) precliky
b) hamburger
c) hranolky
d) milky way
e) KFC smazena keci prstka
f) suSenky Bebe dobré rano



16.Jaké je obvykle Vase prvni jidlo po doBhu zavodu? (zavod skodi cca 11
hodin)
a) sportovni-energeticka &nka
b) cokoladova tyinka (nag. Deli, Lion, Milky way...)
c) parek s chlebem/rohlikem™
d) preclik
e) ovoce

f) JiNE (NAPISLE JAKE). ...t

Druhd ¢ast; Znalosti

1. Cojsou cukry, tuky a bilkoviny?

a) druhy svalovych vliaken
b) Ziviny, sloZzky potravy
c) hormony

2. Vyberte nejzdravéjSi zdroj sacharida?

a) peiena brambora se salsou
b) horkacokolada

c) kobliha

d) dietni kokakola

3. Fruktoza je?

a) ovocny sirup
b) &ava z ovoce
c) ovocny cukr
d) ovocny kol&

4. Které ovoce obsahuje nejvice sacharic?

a) hroznové vino
b) banany
c) jahody
d) broskve

5. Jak se nazyvaji lidé, ktéi nejediéervené maso?

a) vegetariani
b) vegani
C) semivegetariani



6. Kolik tuku obsahuje nizkotuéné mléko?

a) do 0,5 g/100ml
b) do 1 g/200ml
C) Zadny tuk

7. Co ma vyssi energetickou hodnotu?

a) pomeradovy dZus
b) coca-cola

8. Télo ziskava energii z?

a) sacharid

b) tuka

c) bilkovin

d) vSeho vySe uvedeného

9. Co patFi mezi tzv. monosacharidy?

a) fruktoza
b) laktoza
c) maltéza
d) sachar6za

10.Kolik sacharida by méla obsahovat strava vytrvalostniho
bézce?
a) 30%
b) 10 %
c) 90 %
d) 65 %

11. Kterd om&ka ma nejmére tuku?

a) pomodoro (rajatova)
b) masova oméa
c) z oleje aesneku

12. Kolik je znamych vitamini ,B“?

a) 3
b) 9
c) 15
d 5

13. NejlepSim zdrojem vitaminu ,E* jsou?

a) vajicka
b) rostlinné oleje
c) zelena zelenina



14. Télo ma nejwtsi zasobarnu?
a) vapniku
b) Zeleza
c) drasliku

15. Jeden gram tuku poskytuje?

a) 38 KJ
b) 28 KJ
c) 18 KJ

16. K vlastnostem tula patii?

a) maji schopnost rychle zasytit
b) dodaji jidlu charakteristickou chiu
c) maji detoxikai inek

17. Co je body mass indexBMI)

a) Vv souwasnosti jiz nevyuzivany index

N s

hmotnosti
c) tzv. méfeni koZnichas
18. Jak se BMI uduje?
a) preméienim jednotlivychdlesnych proporci
b) vyska v nf:vaha v kg
c) vahavkg : vyskavm
19. Podle hodnoceni BMI mohou bytédkteii sportovci ,obézni*
a) pravda
b) lez
20. Kolik procent vody obsahuji svaly u mui, u Zzen?

a) muzi 55 - 65% b) muzi 905%
Zeny 50 -60% Zeny-880%

Dékuji Vam za ochotu a tivost pri vyplnovani dotazniku. Prosim Vas:
projdéte si jest jednou dotaznik a podivejte se, zda jst&de na ®kterou otazku

nezapomali.



