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Abstrakt

Tato bakalaiska prace je zaméfena na vyzivové ukazatele u vykonnostnich
a reprezentacnich lyzaia bézct. Hlavnim tkolem této prace je popsat vyznam sportovni
vyZivy u vytrvalostnich sportovct a porovnat rozdilné stravovani u dvou rizné zdatnych
skupin lyzait bézch. Prace je rozdélena na dvé Casti. Teoreticka Cast se zabyva fyziologii
bézeckého lyzovani, zejména dualezitou funkci metabolismu a morfologickou
charakteristikou bézce na lyzich. Rovnéz pojednava o specifickych narocich vytrvalostniho
sportovce na vyzivu, o jednotlivych makronutrientech i mikronutrientech a v neposledni
fadé¢ také o vhodnych dopliicich stravy pro vytrvalostni sport.

Praktickd ¢ast prace shrnuje vysledky =ziskané hodnocenim dotaznikl
0 charakteristice tréninku a ¢tyfdennich jidelnickd respondenti. Vyzkumny soubor tvofilo
8 reprezentacnich a 8 vykonnostnich lyzait bézct ve vékovém rozmezi 20-32 let. Bylo
zjisténo, ze reprezentacni lyzafi beéZci maji vysSi tréninkovy objem, a proto i1 vySsi
energeticky vydej nez vykonnostni lyzati bézci. Hodnoceni jidelnickti sportovet poukdzalo
na rozdily ve stravovani mezi obéma skupinami. Doporuceny pfijem energie pro bézce na
lyzich je 12000-14000 kJ/den, podle miry zatéze a vykonnosti. Dostatecny celkovy
energeticky pfijem byl zaznamenan u vykonnostnich lyzait, ktery byl splnén ze 101 %
doporuc¢ované normy. Druhd skupina reprezentacnich lyzait primérné pfijimala sice vice
energie oproti prvni skuping, ale jejich doporuceny energeticky ptijem byl naplnén pouze
Z 92 % normy.

Klic¢ova slova: b¢h na lyZich, vytrvalost, sportovni vyZiva, energeticky piijem, jidelnicek



Abstract

This bachelor thesis is focused on nutrition indicators for competitive and
profesional cross-country skiers. The main aim of the thesis is to describe the importance
of the sports nutrition for endurance athletes and to compare different diets for two
differently capable groups of cross-country skiers. The thesis is divided into two parts. The
theoretical part comprises information about the physiology of cross-country skiing, in
particular the important function of metabolism and morphological characterization of the
cross-country skier. Furthermore, it describes specific requirements of the endurance
athlete on a diet, individual macronutrients and micronutrients and describes proper diet
supplements for endurance sport.

The practical part summarizes results received on the basis of evaluation of the
questionnaires about the characterization of the training and respondent’s four-days-menus.
The research data collection involved eight profesional and eight competitive cross-country
skiers from the age 20 to 32. It was established that the profesional cross-country skiers
have higher training capacity and therefore higher expenditure of energy than competitive
cross-country skiers. The sportsmen’s menu evaluation referred to the diet differences
between both groups. The recommended energy intake for cross-country skiers is 12.000 —
14.000 kJ a day depending on the level of the training burden and sports achievement. The
sufficient total energy intake was recorded for competitive skiers and it was fulfilled up to
101 % of the recommended rate. Although the other group of profesional skiers had
a higher energy intake, their recommended energy intake was fulfilled only up to 92 % of
the rate.

Key words: cross-country skiing, endurance, sports nutrition, energy intake, menu
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TEORETICKA CAST
Uvod

B¢h na lyzich je krasny sport, ktery je pro mnoho lidi kazdorocné prostiedkem
k tniku ze Sedych kancelafi a z ruchu mést do bilé, tiché piirody. Je to sport, ktery je
pfistupny vSem lidem bez rozdilu v€ku ¢i pohlavi. Pro mé& osobné je i piilezitosti pro
mala, jelikoz pochdzim z Jizerskych hor, které v zimé nabizi idedlni podminky. Béhem
mého studia jsem se zacala vice zajimat o sportovni vyzivu, kterd k naro¢nému
vytrvalostnimu sportu neodmysliteln¢ patfi.

V poslednich letech se problematikou sportovni vyzivy zajimd mnoho odbornikd,
sportovcl, ale i Sirok4 vefejnost. Na sportovce jsou kladeny velké naroky a jsou nuceni
podavat stale lepsi vykony. Domnivam se, Ze bez spravného slozeni stravy, stravovacich
navykt a zivotniho stylu by jejich sportovni vykony nebyly na tak vysoké urovni. Myslim
si, ze je potfeba tuto problematiku respektovat a predlozit zavodnikim relevantni
informace o0 vyzive, které by jim pomohly dosahnout jejich sportovnich cila.

Ma4a bakalaiska prace je zaméfena na vyzivové ukazatele u vykonnostnich
a reprezentacnich lyzaii bézcl. Hlavnim ukolem této prace je popsat vyznam sportovni
vyZivy u vytrvalostnich sportovct a porovnat rozdilné stravovani u dvou rizné zdatnych
skupin lyzafi bézcti. Do jedné skupiny jsou zatazeni profesionalni lyZafi, ktefi reprezentu;ji
nasi republiku a snaZi se o sportovni Gspéch na mezinarodnim poli. Ugastni se vrcholnych
sveétovych akci a sportu vénuji vétSinu Casu. Trénovanost, intenzita zatizeni a energeticky
vydej u takovychto sportovci pak bude nejspiSe mnohem vyssi a intenzivnéjsi nez u druhé,

porovnavané skupiny vykonnostnich lyzati.

V teoretické Casti je nejprve prezentovan béh na lyzich jako sportovni disciplina
avysvétlena fyziologie bézeckého lyzovani, zejména dilezitd funkce metabolismu.
Doklddam, Ze hodnoty energetického vydeje jsou jedny z nejvysSich vibec, jelikoz je
v bézeckém lyZovani zapojovano velké mnozstvi svalll a to témét ze vSech partii té€la. Dale
je v praci rozebrana morfologicka charakteristika bézce na lyzich a vhodny somatotyp pro
uspesného bézce na lyzich. Posledni kapitola teoretické ¢asti je zaméfena na vyZivu pro
vytrvalostni sportovce a kratce je zde zminka o doplicich stravy. V praktické ¢asti jsou
porovnavany jidelnicky a zhodnocen charakter tréninku reprezentacnich a vykonnostnich
lyzatrt bézcu. Ziskané udaje jsou zpracovany za pomoci softwarové aplikace v tabulkovém
procesoru MS Office Excel na vyhodnocovani jidelnickd, vytvorené doc. MUDr. Zdenkem

Vilikusem, CSc.



1 Béh nalyzich

Béh na lyzich predstavuje jednu z nejrozsifenéjSich a nejoblibenéjSich aktivit
Vv zimnim obdobi a je soucasti 1 jinych sportovnich disciplin jako jsou biatlon, severska
kombinace, lyzafsky orientacni béh nebo lyzafska turistika. Je jednim z nejvhodnéjsSich
sportl a aktivit (v jakékoliv formé, ¢i tirovni) pro udrzeni zdravi a fyzické kondice, protoze
jsou do pohybu zapojeny velké svalové skupiny dolnich a hornich koncetin i trupu. Vysoké
pozadavky jsou kladeny i na obéhovy a funkéni systém organismu (Korvas, 2010). Jen
malo sportl se mize piiblizit energetickému vydeji béhu na lyzich. Bolek (2008) uvadi, ze
osoba vazici 75 kg spali 50-55 kJ za minutu, coz za hodinu lyzovani ptedstavuje

uctyhodnych 3000 kJ. Lze tedy fici, ze béh na lyzich patii mezi nejlepsi aerobni sporty.

Béh na lyzich je také samostatnd lyzaiska disciplina vytrvalostniho charakteru.
Cilem zavodniho b&hu na lyzich je povolenym zplsobem zdolat vyznacenou bé&zeckou
trat’, a to v co nejkrat§im Case. V zavislosti na typu zavodu je povolena bud klasicka
bézecka technika, nebo volna technika (Bernacikova, 2010).

Prednosti nejen zavodniho b&hu na lyzich je, ze nedochazi k nadmérnému
pretizeni, namozeni a tim ani trvalému poskozeni svalovych uponti a kloubnich spojeni
pohybového aparatu. Dalsi vyhodou u tohoto sportu je také velka pestrost tréninkovych
prostfedkli. Ani nejlepsi svétovi lyZafi nelyzuji cely rok (i kdyby méli tu pfilezitost)
a v pribéhu roku rizné¢ obménuji tréninkové prostiedky. Vybér tréninkovych prostredki,
jejich pouziti a zaclenéni do ro¢niho cyklu neni zcela nahodilé¢, ma urcité¢ zakonitosti.
Nekteré z nich poméhaji k obecnému rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti, jiné
jsou vice specifické a ptispivaji k rozvoji schopnosti a dovednosti, které jsou soucasti béhu
na lyzich. Mezi nejcastéji pouzivané doplitkové tréninkové prostfedky béZce na lyZich patii
koleckové lyzZe, béh, posilovani, cyklistika, inline brusleni a mnoho dalSich pohybovych
aktivit, které pomohou zpestfit trénink a omezit jednotvarnost (Bolek 2008, Gnad 2005).
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2 Fyziologie béhu na lyzich

Béh na lyzich predstavuje vytrvalostni zatéz s velkym vydejem energie pravé
z divodu, ze je do pohybu zapojeno velké mnozstvi svalovych skupin. Vydej energie je
zavisly na délce, profilu a charakteru traté, dale na rychlosti a technice b¢hu.
Z ftyziologickych ptedpokladi je pro vykon rozhodujici aerobni kapacita (na uvolnéni
energie pii vytrvalostnim vykonu je zapotiebi dostatek kysliku), svalova sila a funkce
nervosvalové koordinace. Naopak men$i vyznam se piikladd anaerobni kapacité
(kratkodobé zajisténi energie z makroergickych fosfath ATP a CP) a antropometrickym
predpokladiim (Gnad, 2005).

2.1 Metabolicka charakteristika

Urovent metabolismu pii réiznych typech pohybovych aktivit je mozné vyjadtit
energetickym vydejem jedince (tab. 1). Jako zakladni metabolismus, k némuz se srovnani
vztahuje, se udava bazalni metabolismus (BM). BM je energie, kterd je zapotiebi pro
zakladni Zivotni funkce (Na-pumpa, glykolyza, proteosyntéza) a méii se ve standardnich
podminkach (teplota, tlak, atd.). BM se u Zen pohybuje kolem 5000 kJ/24 h, u muzi kolem
6000 kJ/24 h.

Ve sportovni praxi se pouziva tabulkova hodnota, tzv. nalezitd hodnota bazalniho
metabolismu (ndl. BM). Ta zavisi na velikosti téla, véku a pohlavi jedince a vyjadiuje se
jako 100 % nal. BM.

Pfi t€lesném klidu se oznacuje metabolismus jako klidovy metabolismus (KM). Ten je
navysen piiblizné o 1500 kJ/24 h, coZ je moZno vyjadfit jako 110-120 % nal. BM.

Pracovni metabolismus (PM) udava troveit metabolismu pii urcité télesné praci, jeho
hodnota je ddna souc¢tem hodnoty KM s hodnotami pracovnich pfirtistkil, zavisi na typu
aktivity. Hodnoty PM tak mohou ¢init 110-30 000 % nal. BM.

S uvedenymi energetickymi vydeji (tab. 1) uzce souviseji i hodnoty energetického
piijmu, ty museji byt vyrovnany vyzivou (Bartiiikova 2013, Dovalil 2009).
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Tabulka 1: Energetické poZadavky na riizné druhy sportu

Sportovni vykony Energeticka narocnost (kJ/24 h)
Vrhy, hody, skoky 14 700

Vétsina ostatnich sportovnich disciplin 19 000
Vytrvalostni cyklistika, vytrvalostni lehkoatleticky 23 000

a lyzarsky béh

Vyjimecné (etapové zavody cyklistiky) 27 000

(Dovalil, 2009)

V laboratornich podminkach se k urceni energetického vydeje v klidu a pii zatizeni

uziva stanoveni mnozstvi spotfebovaného kysliku. K porovnani klidovych a zatézovych
hodnot energetické spotieby se pouziva hodnota metabolického ekvivalentu (MET). Jako

1 MET byla stanovena hodnota klidové spotteby kysliku vsedé€, coz odpovida ptiblizné 3,5

ml/kg/min. Pfi pfepoCtu zjistime, Ze spalujeme 1 kcal na 1 kg télesné hmotnosti za

1 minutu v klidu. Pokud se zvySuje fyzicka aktivita, zvySuje se i hodnota MET. Z toho

vyplyva, Ze hodnota MET je zavisla na intenzité zatéze (Bartuiikova 2013, Dovalil 2009).

Tabulka 2: Hodnoty MET pro riizné vytrvalostni a jiné sporty

Sport Charakteristika aktivity | MET
B¢h 8 km/h 8
Béh 13 km/h 13
Béh 16 km/h 16
Béh na lyzich 8-13 km/h 9
Béh na lyzich zavodné > 13 km/h 16,5
Cyklistika horské kolo 8,5
Cyklistika silni¢ni kolo > 32 km/h 16
Jogging Obecné 7
Plavani Volné 6
Tenis Obecné 8

(upraveno dle Barbara E. Ainsworth, 1993)
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2.1.1 Energeticky vydej pri béhu na lyZich

Energeticky vydej koresponduje s metabolickymi pfeménami energie, s udrzovanim
télesné teploty i specifickym dynamickym efektem potravin. Vydej energie, ktery je
potieba pro vykonani télesné prace pii béhu na lyzich dosahuje piiblizné 1100 az 1900 %
nalezité¢ hodnoty bazalniho metabolismu, coz je jedenacti az devatenactindsobek klidového
stavu. U béhu na lyzich jsou to v porovnani s hodnotami jinych sportovnich odvétvi jedny
Z nejvyssich hodnot energetického vydeje, vezmeme-li v Gvahu, ze se jedna o vytrvalostni
disciplinu. U bé¢hu na lyzich rychlosti 14 km/hod. je spotfeba energie piiblizn¢ 14
kJ/min/kg (Gnad, 2005).

2.1.2 Zdroje energie pro vytrvalostni vykon

Je zitejmé, Ze nejpohotovéjSim energetickym substratem jsou makroergni fosfaty
ATP (adenosintrifosfat) a CP (kretinfosfat), ale jejich zdsoba v organismu je tak mala, ze
pfi vytrvalostnim vykonu jsou vyuzivany jako nezbytny ¢lanek k bezprostfedni dodavce
energie pro svalovou kontrakci. Zakladnimi zdroji energie, které zajistuji dlouhodobou
¢innost organismu, jsou sacharidy a tuky. Pfi intenzivni vytrvalostni zatézi se uplatiuji
jako zdroj energie predevsim sacharidy, pfi mirné a stiedné intenzivni vytrvalostni zatézi
organismus vyuziva pfevdzné tuky. Hlavnim sacharidovym zdrojem pro vytrvalostni
vykon je svalovy glykogen. U nesportovcii ¢ini zasoba svalového glykogenu cca 250-300
g, zatimco u velmi dobfe trénovanych vytrvalct je to 400-700 g. Pti dlouhotrvajici svalové
¢innosti, u extrémné dlouhych vykonii (del$i nez 2 hodiny), jako zdroj energie mohou
slouzit také bilkoviny. Jejich zapojeni je vSak pomémné malé a je spojeno spise
s piestavbou bilkovin v organismu (Soumar 2012, Vilikus 2012).

V souvislosti s pouzivanim jednotlivych energetickych zdroji je velmi dulezité,
jakym zplsobem jsou zdsoby energie v Organismu preménény na energii. Glykogen muize
byt v téle pfeménén na energii dvéma zplsoby: bud’ za pfitomnosti kysliku (aerobng),
anebo bez kysliku (anaerobng). Jedna-li se 0 anaerobni pfeménu glykogenu, hovoiime
0 neoxidativnim kryti energetickych potieb. V piipadé¢ aerobniho spalovani glykogenu
mluvime o oxidativnim kryti energetickych potteb (Bolek 2008).
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Graf 1: Aktivace energetickych zdroju
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Oxidativni kryti energetickych potieb

Oxidativni kryti znamena, Ze je v organismu dostatek kysliku a energetické zdroje
jsou spalovany bez hromadéni odpadnich latek (napt. laktatu). Vyhodou oxidativniho kryti
je, ze jej lze pouzivat témét neomezené dlouhou dobu a nedochazi ptfi ném ke zvySeni
hladiny laktatu, ovSem jen za podminky, Ze intenzita pohybu neni pfili§ vysoka. Pfi
prekroceni urcité intenzity cvi¢eni odpovidajici ANP (zhruba 70-90 % maximalni tepové
frekvence) se v organismu za¢ne projevovat nedostatek kysliku, coz vede k postupnému
zvySovani hladiny laktatu. Pokud tedy chceme bézet na lyzich déle nez nékolik minut,
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musi se intenzita béhu pohybovat pod touto hranici (tj. do hranice 60-80 % TF max).
Ptipadné je mozné na kratkou chvili tuto hranici prekrocit (naptiklad pii béhu do strmého

v

k odstranéni laktatu (Bolek 2008, Soumar 2012).

Neoxidativni kryti energetickych potieb

Laktat neboli kyselina mlécnd, jak zndzvu plyne, je kyselé povahy. Pii jeho
hromadéni dochazi k naruseni rovnovahy vnitiniho prostredi (k zakyseleni). Laktat vznika
ve svalech, kde je pocitovan bolestivé, a po vyplaveni do krve dochazi k ovlivnéni vSech
organt, systému a regula¢nich mechanismi vnitiniho prostiedi. Ptili§ vysoké koncentrace
laktatu zhorSuje koordina¢ni schopnosti a nuti nas ¢innost ukoncit. To je hlavni divod,
pro¢ nemiZzeme ve velmi vysoké intenzité lyzovat pfili§ dlouho. Primérné trénovany lyzat
dokaze kratkodobé tolerovat koncentrace laktatu do 10-12 mmol/l (Bolek 2008, Soumar
2012).

Obrazek 1: Schematické znazornéni laktatové kiivky
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2.2 Morfologicka charakteristika

Morfologické piedpoklady jsou faktorem, ktery svym zplisobem ovliviiuje
uspésnost v daném druhu sportovni Cinnosti. Uréovanim télesnych typi se zabyva
typologie c¢lov€ka — somatometrie. Jeji podstatou je identifikace typickych télesnych
znak, spole¢nych pro urcité skupiny jedinct. Jednotlivé morfologické znaky majici vztah
ke tvaru a slozeni téla se oznacuji jako somatotyp (Gnad, 2005). Somatotyp ma empiricky
definované tii slozky:

= endomorfie — vyjadiuje pfedevsim relativni podil télesného tuku na télesném
slozeni bez ohledu na jeho distribuci; k jejimu stanoveni se pouziva souctu
tfi koznich fas (triceps, suprailica, subscapularis);

= mezomorfie — vyjadiuje relativni muskuloskeletalni rozvoj téla, robusticitu
svali a kosti; kjejimu stanoveni se pouziva vzajemného vztahu mezi
télesnou vyskou na jedné strané¢ a Sitkou epikondylli humeru a femuru,
objemu paze a objemu lytka, na stran¢ druhé;

= ektomorfie — vyjadiuje relativni vysku a Stihlost téla, gracilitu koncetin; ke
stanoveni ektomorfie se pouziva poméru vysky a tfeti odmocniny télesné
hmotnosti.

Tyto znaky se vyjadiuji nejéastéji troj¢islim somatotypu, které znamena
kvantitativni zastoupeni jednotlivych komponent (Vilikus, 2004).
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Obrazek 2: Somatograf lyZait béZch (modre) a lyZarek bézkyn (¢ervené)
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(Bernacikova, 2010)

2.2.1 Antropometrické a somatické parametry

Bézctim na lyzich je na zakladé méfeni antropometrickych hodnot (vyska postavy,
hmotnost, mnozstvi tuku) pfisuzovan dle Gnada (2005) pomér komponent 2-6-2, coz
odpovida atletické postavé se §ir§imi rameny a pomérné vyspélou svalovou hmotou. Podle
Grasgrubera (2008) ma vétSina lyzaiti vyrazné ekto-mezomorfni somatotyp a u elitnich
zavodnikli se mezomorfni slozka jeSté zvétSuje na ukor endomorfni a ektomorfni slozky.
Heller (1996) shrnuje, ze u bézci na lyzich mezi nejdilezitéjsi antropometrické
charakteristiky patii télesné slozeni, tedy procento télesného tuku a somatotyp. Naopak
télesnou vysku a hmotnost povazuje za mén¢ vyznamny faktor.

Predpoklady dobré vykonnosti v béhu na lyzich maji muzi s vyskou 180-185 cm,
hmotnosti 65-75 kg a mnoZstvim tuku 5-10 %, Zeny s vyskou 165-175 cm, hmotnosti 56-
64 kg a obsahem tuku 16-22 % (Gnad, 2005). Podle Grasgrubera (2008), dosahuji lyZafi
primémé vysky a mirné¢ podprimérné hmotnosti. Leh¢i zdvodnici maji poté vyhodu ve

224 v

stoupanich a naopak jejich t€z8i soupefi ve sjezdech a rovinkéch.
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2.2.2 Svalovd slozka

Lyzati bézci se vyznacuji vysokym podilem zastoupeni Cervenych, tzv. pomalych
oxidativnich svalovych vldken (SO — slow oxidative ) ve svalech, kterych by méli mit 63-
65 %. Jsou to svalova vlakna, ktera se stahuji a uvoliluji pomalu a jsou relativné odolna
proti unavé. V 5-10 % by méla byt zastoupena vldkna bild, tzv. rychld glykolyticka (FG —
fast glycolytic), kterd pracuji rychle, ale zarovenn se rychle unavi. Pfechodnych vldken
oxidativné glykolytickych (FOG — fast oxidative and glycolytic) by méli mit bézci
ptiblizné 20-30 % (obr. 5)

Vzhledem k tomu, ze se pfi béhu na lyzich jedna o silové vytrvalostni zatizeni,
dynamicka svalova prace vyuziva jen asi 20 % maximalni sily. Silové parametry lyzait

béZcl jsou v porovnani s jinymi sportovnimi odvétvimi celkove nizsi (Gnad, 2005).

Graf 3: Priblizny podil jednotlivych svalovych vlaken u béZci na lyZich

= SO
=FOG
=FG

0% 20% 40% 60% 80% 100%

(upraveno dle Gnad, 2005)
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3 VyzZiva vytrvalostniho sportovce

vvvvvv

regenerace, a tudiz 1 schopnosti trénovat a nasledn¢ podat kvalitni vykon. Energeticky
pozadavek je u sportovcit znacné odliSny od normalni nesportujici populace. Primérna
doporuceni pro normalni nesportujici populaci jsou v soucasnosti nastavena na hranici
8400 kJ/24 h. U sportovct mlize energeticka spotfeba dosahovat i 12000-20000 kJ/24 h,
zalezi pritom na charakteru sportovni aktivity a délce jejiho trvani (Foit 2002, Bartiiikova
2013).

Energeticky vydej musi byt u sportovct pokryt odpovidajicim energetickym
pfijmem, ktery vychéazi ze souctu pfijatych makronutrienti — sacharidi, tukii a proteind.
Vedle celkového piijmu téchto zakladnich Zivin je enormni pozornost vénovana jejich
poméru ve stravé tzv. trojpoméru zivin. U vytrvalostnich sportovcll se trojpomér blizi
klasickému schématu 65 % sacharidi, 20 % tukt a 15 % bilkovin. Pfed soutézi se
doporucuje kratkodob¢ trojpomér upravit az na 75 % sacharidd, 15 % tukd a 10 %
bilkovin, aby se v maximalni mozné mife doplnily zésoby svalového glykogenu
(Barttinkova 2013, Vilikus 2012).

Tyto standardni poméry, které se v zasad€¢ neliSi od normdlni populace,
pfedpokladaji, ze pfijem bilkovin je dostatecny k zajiSténi normdlnich regenerac¢nich
procest spolu s podporou ristu svalové hmoty a sily, piijem sacharid pokryva pozadavky
na obnovu glykogenu a piijem tukd udrzuje pozitivni energetickou bilanci a zajistuje
odpovidajici hormonalni produkci (Bartinkva, 2013).

Tabulka 3: Potfeba makronutrienti p¥i béhu na lyZich dle riaznych intenzit

Sacharidy Tuky Bilkoviny
Nizka intenzita 5-7 g/kg 1,0 g/kg
1,2-1,6 g/kg
Stiedni intenzita 7-10 g/kg 1,4 g/kg
Vysoka intenzita 10-12 g/kg 1,5-2,0 g/kg 1,2-2,0 g/kg

(upraveno dle Skolnik, 2011)

19



3.1 Makronutrienty

K makronutrientiim fadime sacharidy, tuky a bilkoviny, z nichZ vSechny jsou nedilnou
soucasti stravy ¢lov€ka. Tti hlavni vyzivné latky se mohou vzéjemné nahradit ¢i dopliovat
Vv procesu ziskavani energie. Pfesto jsou sacharidy a tuky z hlediska své funkce primarné
zdrojem energie pro organismus, zatimco bilkoviny piisobi v lidském téle jako stavebni
latky. Oxidaci téchto zivin organismus ziskd z 1 g bilkovin, stejné jako z 1 g sacharida 17
kJ az1gtuki ziska dokonce 37 kJ. Které substraty vyuzije organismus jako zdroje
energie pro svalovou ¢innost, zavisi na druhu pohybové ¢innosti, intenzité a objemu, stejné
jako na tréninkové ptipravé a skladbé stravy (Konopka 2004, Svacina 2013).

3.1.1 Sacharidy

Sacharidy jsou pii provozovani sportovnich aktivit naprosto klicové pro rozvoj
optimalni vykonnosti. Slouzi jako zakladni, primarni a preferovany zdroj energie pro
jakykoli svalovy pohyb. Pro mozek a centralni nervovou soustavu jsou sacharidy nezbytné

K udrzeni uzkého fyziologického rozmezi glykemie (Skolnik, 2011).

U sacharidll je vénovana pozornost hlavné glykemickému indexu, ktery vyjadiuje
potencial zvySeni krevni gluk6zy po prijmu jidla s obsahem sacharidd. Nizko glykemické
a stfedné glykemické potraviny je vhodné konzumovat béhem dne a jako soucast hlavnich
jidel. Naopak vysokoglykemické sacharidy jsou vhodné v obdobi zatéze, hlavné v pribéhu
tréninku nebo zévodu a pfedevSim po skonceni fyzické Cinnosti. V tomto okamziku je
svalovd bunika nejvice permeabilni pro prestup zivin. Pravé jednoduché sacharidy se
ukazaly byt nejefektivnéj$i vzhledem k resyntéze glykogenu a potlaceni pozatézového
katabolismu.

K vysokoglykemickym sacharidiim fadime potraviny, které obsahuji vétsi mnozstvi
cukru (sladkosti, sladké pecivo, sladké napoje), pe€ivo z bilé mouky, cornflakes. Nekdy je
GI vice otazkou ptipravy pokrmu (brambory vafené ve slupce maji mnohem nizsi GI nez
peCené brambory) ¢i stupném zralosti (zralejSi ovoce obsahuje 1 vice jednoduchych
sacharidt a tim ma i vyss§i GI) (Foit 2005, Bartinkova 2013).
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Tabulka 4: Hodnoty GI vybranych potravin

Zdroje sacharidu Gl
Pivo 110
Hroznovy cukr (glukéza) 100
Brambory vatrené 85
Zitny chléb 76
Téstoviny vafené 55
Ovesné vlocky, miisli 40
Celozrnné pecivo 40
Mlécné vyrobky 30
Hoftké cokolada 22
Zelenina méné nez 15

(Konopka, 2004)

3.1.2 Bilkoviny

Bilkoviny, nebo jinak také proteiny, jsou dilezitymi stavebnimi latkami v tcle.
Z hlediska funk¢nich systémul jsou zakladem enzymi, hormonli a imunitniho systému.
Proteiny se skladaji z aminokyselin, kterym télo dodava dusik a siru — prvky, které nejsou
obsazeny v sacharidech ani tucich. Lidské télo obsahuje dvacet riznych aminokyselin,
které vytvaii rizn€ dlouhé fetézce, jez nazyvame peptidy. Prestoze bilkoviny nejsou
primarné piijimany za ucelem ziskavani energie, bylo zjisténo, Ze jsou béhem zatizeni,
zvlasté v ptipadé sniZzeni zasoby sacharidl, nckteré aminokyseliny v krevni plazmé
spotfebovavany k obnové glukézy.

Vykonnostnim sportoveiim se doporucuje denné zajistit okolo 1,2-2,0 g bilkovin na
kilogram télesné hmotnosti. VEtSi mnozstvi bilkovin V potravé nejsou doporucovana
a nepiinasi dalsi zvySeni vykonnosti. Pro udrzovani vysoké télesné i dusevni zdatnosti neni
az tak dilezité mnozstvi dodavanych bilkovin, ale spiSe jejich optimalni skladba
(Konopka, 2004).

Z dvaceti zakladnich aminokyselin jich devét musime pfijimat potravou, protoze si
je naSe télo neumi vyrobit. Nazyvaji se esencialni nebo nepostradatelné aminokyseliny.
Zbylych jedenact neesencidlnich neboli postradatelnych je téZ piitomno ve strave, ale
organismus je rovnéz dokaze syntetizovat (Skolnik, 2011).
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Tabulka 5: Rozdéleni esencialnich a neesencialnich aminokyselin

Esencialni aminokyseliny Neesencialni aminokyseliny
Histidin Alanin
Isoleucin Arginin
Leucin Asparagin
Lysin Kyselina aspartamova
Methionin Cystein
Fenylalanin Kyselina glutamova
Threonin Glutamin
Tryptofan Glycin
Valin Prolin
Serin
Tyrosin

(Skolnik, 2011)

Potraviny, které obsahuji v§echny esencialni aminokyseliny v takovych mnozstvich
a vzajemnych pomeérech, jaké potfebujeme pro vytvoreni strukturnich nebo funkénich
bilkovin v téle, nazyvame plnohodnotné proteiny. Bilkoviny pochazejici z potravin
zivocisného pivodu jsou hodnotnéjsi a Iépe vyuZzitelné nez bilkoviny z rostlinnych zdrojt.
Rostlinné potraviny taktéZ obsahuji aminokyseliny, ale jediny plnohodnotny rostlinny
protein je soOjovy. Ostatni rostlinné proteiny maji nedostatkovou jednu nebo vice
aminokyselin (fj. jsou neplnohodnotné). Proto pfedev$im vegetariani si musi svij
jidelnicek sestavit tak, aby docilili vhodné kombinace potravin (Skolnik 2011, Kastnerova
2011).

3.1.3 Tuky

Tuky jsou zdrojem energie zejména pro dlouhou vytrvalostni zatéz, vitamini
rozpustnych v tucich a esencialnich mastnych kyselin. Potieba tuki stoupa u vytrvalostnich
sportll v chladu. Stejné jako u nesportujici populace je vhodné vyhybat se zivo¢iSnym
tuklim a upfednostiiovat rostlinné tuky s dostatkem polynenasycenych mastnych kyselin
(Macek, 2011).
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Kvalita konzumovaného tuku je z velké ¢asti posuzovana dle obsazenych mastnych
kyselin (MK). Podle klasifikace MK tuky délime na nasycené mastné Kkyseliny (SFA),
mononenasycené mastné kyseliny (MUFA) a polynenasycené mastné kyseliny (PUFA).

Nasycené mastné kyseliny se nalézaji v mnoha potravinach zivo¢isného ptivodu, jako
jsou prorostlé platky masa, maslo, smetana, plnotuéné mléko, syry a plnotucny jogurt.
V tekutéjsi formé se rovnéz nachdzeji v palmovém oleji a predev§im v kokosovém
a palmojadrovém tuku. Vysoky pfijem nasycenych tukd je spojovan s rizikem vzniku

zanétl, zvysené hladiny cholesterolu v krvi a dal§imi zdravotnimi problémy.

K zastupciim nezbytnych mononenasycenych mastnych kyselin patfi napt. kyselina
olejova hojn¢ zastoupend v olivovém oleji. Nékdy byvaji oznacovany téz jako omega-9
mastné kyseliny.

Z polynenasycenych mastnych kyselin jsou nejcastéji diskutovany esencidlni mastné
kyseliny fady omega-3 a omega-6. Omega-3 MK jsou zastoupené hlavné v rybim oleji,
nékterych ofesich a Inéném seminku. Maji protizanétlivy a vazodilatacni Ucinek, ale ve
stravé jsou bohuzel povétSinou nedostatkové. Naproti tomu omega-6 MK vykazuji
prozanétlivy a vazokonstrik¢éni u€inek, kromé toho také zptsobuji silnou agregaci krevnich
desti¢ek. Optimalni pomér omega-6/0mega-3 MK ve stravé se pohybuje okolo 2-4 : 1.
Nedostatek omega-3 a pfemira omega-6 MK mize u sportovct stimulovat prozanétlivou
reakci po zatézi vznikajici v disledku drobnych ruptur a svalovych poskozeni a tim
prodluzovat naslednou regeneraci (Barttiikova, 2013).

Metabolismus tukt je v plné ¢innosti u trénovanych jedinct asi po 20 minutich
fyzického zatiZeni. Pravidelny vytrvalostni trénink zvySuje schopnost kosterniho svalstva
vyuzivat tuky jako zdroj energie pro svalovou c¢innost. Kromé toho se vytrvalostnim
tréninkem také zvysi citlivost tukovych bun€k uvolnovat pfi riznych podrazdénich volné
mastné kyseliny do krve. To umoZni Setfit zdsoby glykogenu a oddalit ¢as Unavy
organismu (Konopka, 2004).
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3.2 Mikronutrienty

Kudrzeni zdravi potfebuje organismus celou Skalu vitaminl, minerali a stopovych

prvki (tzv. mikronutrientl) v odpovidajicim mnozstvi, které musi byt dopliiovany stravou.

Mnoho vitamini a mineradlt hraje kli¢ovou ulohu v energetickém metabolismu nebo pii

stavbé télesnych tkdni a nezadouci vliv jejich nedostatku se jasné projevi (Maughan, 2006).

3.2.1

Déleni vitaminii a minerdlnich latek a jejich zdroje

Vitaminy rozpustné ve vodé

o

o

o

Vitaminy rozpustné ve vod¢ vyzaduji k tomu, aby se vstiebaly, pouze vodu.
Ackoli jejich nadmérny piijem muze byt vyloucen moci, neznamena to, ze
velké davky nejsou Skodlivé.

Mezi vitaminy rozpustné ve vod¢ patii vitamin C a vitaminy skupiny B.

Vitaminy rozpustné v tucich

o

o

o

o

Vitaminy rozpustné v tucich ke vstfebani potiebuji tuk pfijaty ve strave.
RovnéZ mohou byt ulozeny v télesném tuku a nékteré znich mohou
dosahnout toxické urovné, je-li jich pfijiman nadbytek.

Nejsou vylu¢ovany tak snadno jako vitaminy rozpustné ve vod¢.

K vitamintim rozpustnych v tucich nalezeji vitaminy A, D, E a K.

Mineralni latky

o

Vapnik, fosfor, sodik, draslik a hot¢ik jsou povaZzovany za makromineralie,
protoze v téle existuji ve velkych mnozstvich. Pfijiméme je denné
v davkach nad 100 mg.

Jiné minerdlni latky, znamé jako stopové prvky, jsou v téle pritomny
Vv extrémné malych mnozstvich (v fadech jednotek az desitek mikrogrami)
(Skolnik, 2011).
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Tabulka 6: Hlavni biologické funkce vitamini p¥i zatéZi, jejich zdroje a DDD

Vitamin Metabolicka funkce Potravinové zdroje DDD*
Rozpustné
v tuku
jatra, mlécné vyrobky, ryby 200
A antioxidacni funkce | provitamin A (B-karoten) — zelené, | gog ug
zluté a oranzové ovoce a zelenina
D homeostaza vapniku maslo, rybi tuk, vejce 5ug
antioxidant, prevence
E poskozeni volnymi ofisky, semena, rostlinné oleje 15 ug
radikaly
Rozpustné
ve vodé
Thiamin metabolismus - . L
(B1) sacharidi ceredlie a chléb, kvasnice, jatra 1,2 mg
Riboflavin transport elektront mlééné vyrobky, cerealie a chléb, 13m
(B2) vV mitochondriich kvasnice, jatra > My
Niacin (B3) fada metabo}lckych maso a mlé¢né vyrobky, kvasnice 16 mg
reakcti
Pyridoxin . . . potraviny bohaté na bilkoviny,
(Bs) syntéza aminokyselin celozrnné cerealie a chléb, banany 1,3 mg
Kyselina syntéza Cervenych zelena listova zelenina, pomerance,
; . . ., 400 pg
listova krvinek jatra
Kyselina . ox1dat}vn1 v mnoha druzich potravin 5mg
pantotenova metabolismus
Biotin biosyntetické reakce jatra, maso, vajecné zloutky, ofisky 30 ug
Kobalamin syntéza Cervenych TV
(Buo) krvinek Zivocisné vyrobky 2,4 19
Kyselina antioxidant, syntéza citrusy, tropické, lesni a zahradni
askorbova | katecholamint, obnova ovoce, rajcata, zelena listova 90 mg
© tkani zelenina

(pozn.: nebyl zatazen vitamin K, protoZe nebyla zjiSténa Zadna jeho specificka funkce pii
fyzické zatézi)
DDD* - Doporucené denni davky pro piijem vitamini u dosp€lych jedincti jsou stanoveny
na hranici davek, které pokryvaji pozadavky 97-98 % populace.

(upraveno dle Maughan, 2006)

25



3.2.2 Prijem a spoti'eba vitaminii u sportovcti

Dostupné informace ukazuji, Ze skutecny nedostatek vitamint je u sportovci, stejné
jako u obecné populace, vzacny. Sportovci se mohou vystavit riziku nedostate¢ného piijmu
vitamini bud’ omezenim pfivodu energie, nebo Spatnou skladbou potravin bohatych na
ziviny. Pokud je vSak strava riznorodd a ma spravnou skladbu, lze ocekavat, ze
vysokoenergeticka dieta sportovce zajisti dostate¢ny pfivod vitamini a minerald
(Maughan, 2006).

Mezi vitaminy, které se t¢Si zvlaStnimu zajmu sportovcl, mizeme zafadit tzv.
antioxida¢ni vitaminy. Schopnosti antioxidantl je zachycovat volné radikaly, které oxidaci
zpusobuji poskozeni dulezitych struktur organismu. Sportovci zapojeni do velmi tvrdého
fyzického tréninku vykazuji v obdobi po vykonu znamky poskozeni membran svalovych
bun¢k i nitrobunécnych struktur volnymi radikdly. Pfisun antioxidanti v potravé je
povazovan za zpusob, jak omezit Skodlivé uCinky fyzické zatéze. K nejznaméjsim
antioxidativné pisobicim vitaminiim patii pfedevsim vitaminy C, E a betakaroten, ktery je
oznacovan také jako provitamin A. Mnoho sportovci uziva antioxidanty kvali
popisovanému pozitivnimu vlivu na zdravi a dale kvili jejich proklamovanym

schopnostem podporovat regeneraci po tréninkové ¢innosti (Konopka, 2004).
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4 Doplnky stravy

Doplikem stravy se rozumi potravina, jejimz hlavnim ucelem je dopliiovat béznou
stravu. Uzivani doplikd stravy je ve sportu stale rozsifenéjsi, nez ve vyzivé obecné
populace. Svét sportu je zaplaven témito vyrobky, které slibuji delsi vytrvalost, lepsi
zotaveni, snizeni mnozstvi télesného tuku, zvySeni svalové hmoty, omezeni rizika
onemocnéni nebo dosazeni jinych vlastnosti, které zvysuji sportovni vykon. Mezi aspekty,
které je tfeba brat v uvahu pfi zvazovani, zda uzivat doplnék stravy, patii v prvni fadé
ucinnost vyrobku a zdravotni bezpe¢nost doplitkku. Déle je nutné védét, zda neni uzivani
ptipravku Vv rozporu s oficidlnim antidopingovym kodexem, protoze to mize vést
k vylouceni ze soutéze (Maughan, 2006). Nasledné popsané dopliky stravy jsou vhodné
pro vytrvalostni sportovce, k nimz se fadi i bézci na lyzich.

4.1 Karnosin

Karnosin je dipeptid tvofeny dvéma aminokyselinami (f-alaninem a L-histidinem).
Vyskytuje se zcela normalné v téle, kde nejvyssi koncentrace karnosinu je v kosternich
svalech, zejména v rychlych bilych vlaknech typu II B. Substituce B-alaninem vede ke
zvysSeni obsahu karnosinu ve svalu a tim ke zmirnéni metabolické acidézy vznikajici pfi

intenzivni zatézi (Derave, 2010).

Vyuziti karnosinu, resp. dlouhodobé suplementace B-alaninem se nabizi u sportovcil
pfi anaerobnich kratkodobych silové-vytrvalostnich vykonech a spurtech (Vilikus, 2012).
V bézeckém lyZovani je jeho vyuziti pfedevs§im u specialistil na kratsi traté, sprinterd.

4.2 Kofein

Kofein a podobné latky — theofylin a theobromin se pfirozené vyskytuji ve slozkach
potravy. Pro mnoho lidi jsou tyto latky normalni soucast kazdodenni stravy a kofein je
pravdépodobné nejuzivanéjsi stimulacni latkou na svété. Do roku 2004 byl povazovan za
doping, jestlize jeho koncentrace stoupla na vice nez 12 mikrogramti v 1 ml mo¢i. Toho se
dalo dosdhnout, jiz po vypiti vice nez 2-3 Salk kavy. Po tomto roce byl kofein vynat ze
seznamu zakazanych latek Olympijského antidopingového kodexu (Maughan 2006, Mach
2012).

Kofein mé& v organismu fadu ucinkd, vcetné stimulace centrdlniho nervového
syst¢ému (CNS) a srde¢niho svalu. Ukézalo se, ze konzumace kofeinu vyvolava vétsi
zapojeni motorickych jednotek svalii a ovliviiuje funkci neurotransmiterd ve svalech.
V CNS také potlacuje signaly tinavy béhem zatéze. Jeho ucinnost je zna¢né individualni.
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Pfi¢iny toho nejsou jasné, ale u vétSiny sportovcu je reakce na kofein malo zavisla na
davce, nebo na zvyku pit kdvu. Kofein je u¢inny jak pii rychlostnich, tak i vytrvalostnich
sportech (Maughan 2006, Macek 2011).

Nezadouci ucinky jsou cetné, ale velmi individualni a zavislé na davkovani:
zvySena diuréza s naslednou dehydrataci, bolest hlavy, nespavost, podrazdéni traviciho
ustroji. Stejné Cetné jsou nezadouci U¢inky z jeho ndhlého vysazeni (Macek, 2011).

4.3 Ketokyseliny

Ketokyseliny se pouzivaji pro urychleni regenerace po vycerpavajicim vytrvalostnim
vykonu. Nejcastéji je lze doporucit u naro¢nych etapovych zavodid. Ketokyseliny je
nejvhodnéjsi aplikovat do 30 minut po vykonu, jelikoz jejich transaminaci na
aminokyseliny (obr. 6) Ize docilit dvojiho efektu. Jednak detoxikace dusikatych latek, které
jsou pfitomny v organismu po vycerpavajicim vytrvalostnim vykonu a jednak zvySeni
poolu aminokyselin pro podporu proteosyntézy. Proteosyntéza je velmi dulezitd k obnové
svalovych bunék, které byly pfi intenzivnim vytrvalostnim vykonu poskozeny.
Ketokyseliny se podavaji v davkach 3-12 g/den (Vilikus, 2012).

Obrazek 3: Metabolicka plasticita ketokyselin

stimulace STH
aminokyselina NH, ketokyselina
/’
—CH—R » COOH — C—R
e | :? | energeticky zdroj
NH2 Hzo O

(Vilikus, 2012)
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4.4 Vétvené aminoKkyseliny

Mezi aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem (branched-chain amino-acids, BCAA)
patii leucin, izoleucin a valin. Jsou to esencidlni aminokyseliny, které si organismus
nedokdze sam syntetizovat a musi byt do organismu dodavany s potravou. Nekteii
sportovci navic uzivaji BCAA preparaty, obsahujici tzv. vétvené aminokyseliny.

Vétvené aminokyseliny jsou pfi intenzivni svalové praci metabolizovany a pouzivany
jako energeticky zdroj. Jejich podavani béhem vykonu stimuluje glukoneogenezi (syntézu
glukozy) a béhem cca 30 minut po vykonu jednak zabranuje proteinovému katabolismu,
a jednak stimuluje proteinovou syntézu. Kromé pomérné drahych BCAA preparati zaruci
obvyklou potréninkovou davku 5 gramtit BCAA 1 550 ml mléka nebo stiidmé porce rybiho
filé ¢i kutete s ryzi (Grasgruber, 2008).
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PRAKTICKA CAST

5 Cile a hypotézy prace
5.1 Cile prace

Cilem mé prace bylo zhodnotit vyzivové zvyklosti U dvou skupin rizné zdatnych
lyzaii béZcu v zdvodnim obdobi — zimni sezoné. Podstatou bylo zjistit v ¢em a do jaké
miry se li§i pifijem makronutrienti a mikronutrienti vykonnostnich lyzaia oproti
reprezentaénim lyzaifum. Hodnocenim ¢tyfdenniho jidelni¢ku respondentt jsem dostala
skutecné informace o jejich celkovém energetickém piijmu, konkrétné piijmu
makronutrientt (sacharidd, tukt a bilkovin), vybranych mikronutrientti a vlakniny. Ziskané
informace jsem srovnala s doporu¢enymi dennimi standardy pro stejnou populacni skupinu
sportovcll s odpovidajicim energetickym vydejem a obé dvé skupiny porovnala mezi
sebou. Na zaklad¢ cile jsem si stanovila nékolik hypotéz, které naslednym vyzkumem

potvrzuji €1 vyvracim.

5.2 Hypotézy

H1: Predpokladam, Ze hodnota skuteéného energetického piijmu u reprezentacnich
I vykonnostnich lyzaft bézct bude dostate¢na, tj. srovnatelna s doporuc¢enymi dennimi
davkami pro stejnou populacni skupinu sportovci.

H2: Predpokladdm Ze, pfijem sacharidii bude pfiblizn€ stejny u obou porovnavanych
skupin lyzati bézct.

H3: Pfedpokladam Ze, ptijem bilkovin bude u reprezentacnich lyZzarti bézci vyssi, nez
u vykonnostnich.

H4: Piedpokladam Ze, ob¢é porovnavané skupiny lyzait bézct budou piijimat dostatecné

mnozstvi mikronutrienta.

HS5: Predpokladam ze, piijem tekutin bude u reprezentacnich lyzaid bézcti vySsi, nez
u vykonnostnich.
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6 Metodika prace
6.1 Metody sbéru dat

Vyzkum byl provadén prostiednictvim kratkého dotazniku o charakteristice sportovce
a jeho tréninku a dale pomoci metody vyhodnocovani stravovaciho zaznamu (jidelnicku).
Respondenti zaznamenavali veskerou zkonzumovanou stravu a také pfijimané tekutiny po
dobu 4 dni. Volba zaznamenavanych dni byla ponechana na respondentech, bylo pouze
urceno, ze tii dny budou vSedni a jeden den vikendovy. Sbér dat probihal od 9. prosince
2015 do 30. ledna 2016.

Dle navodu mél byt zdznam proveden co nejpfesnéji, tj. véetné velikosti porce (odhad
v gramech/mililitrech), a slozeni (napf. obsah tuku u mléénych vyrobka). Dotazovani
obdrzeli detailni informace, jak zapis provést, bud’ pisemné a néktefi i ustne.

Do dotazniku o charakteristice tréninku kazdy z lyzati uvedl svij veék, télesnou vysku,
télesnou hmotnost, dale frekvenci tréninku, intenzitu tréninku a pouzity tréninkovy

prostiedek (lyze, beh, posilovani, koleckové lyze,...).

Analyza dat ziskanych informaci byla provedena pomoci softwarové aplikace
Vv tabulkovém procesoru MS Office Excel na vyhodnocovani jidelni¢k, vytvotené doc.
MUDr. Zdenkem Vilikusem, CSc. Aplikace ze zadanych hodnot vypocita rizné parametry
stravy vybraného jedince a porovnd je s normou urcenou pro danou populacni skupinu
surCitym energetickym vydejem. Mezi hodnocené parametry patii napiiklad celkové
mnozstvi pfijaté energie, bilkovin zivocisnych i rostlinnych, sacharidt, urcitych vitamint
a minerali nebo vlakniny na osobu a den. Vysledky jsou poté uvadény v procentech
normy.
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6.2 Charakteristika souboru

Soubor respondentti byl tvofen celkem 16 sportovei, ktefi se vénuji béZeckému
lyzovani na dvou rtznych urovnich — vykonnostni a vrcholové. Prvni skupinu tvofilo 8
vykonnostnich lyzait bézct, ktefi vétSinou po praci trénuji 3 - 5 x tydné a o vikendech
obcas zavodi. V druhé¢ skuping bylo téz 8 lyzati bézct, ale ti obétuji bézeckému lyzovani
vétSinu Casu a jsou zafazeni do Ceského reprezenta¢niho A-tymu ¢i B-tymu béZeckého
lyzovéni. Tréninky v této skupiné probihaji témét kazdy den a o vikendu se pravidelné

zucastiuji Ceskych 1 mezinarodnich zavodu.

Primérny vek respondentt je 24,9 let (minimum 20 let a maximum 32 let). Primérna
vyS8ka zkoumaného souboru je 182,9 cm (minimum 177 cm a maximum 190 cm).

Primérné BMI probandu je 22,7 (minimum 20,4 a maximum 24,4).

Tabulka 7: Charakteristika souboru

Vék (let) Vyska (cm) Hmotnost (kg) | BMI
Primér 24,9 182,9 75,9 22,7
Minimum 20 177 68 20,4
Maximum 32 190 88 24,4
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7 Vysledky

7.1 Vysledky dotaznikii o charakteristice tréninku

Napln tréninku u reprezentacnich (R) a vykonnostnich (V) lyzait bézci se pfilis
nelisila. Ob¢ skupiny vyuzivaji jako zékladni tréninkové prostfedky lyze, béh, koleckové
lyze aposilovani. U vykonnostnich lyzaii bylo Vv obdobi Setfeni navic pouzito jako
dopliikovy tréninkovy prostfedek kolo.

Hlavni rozdil v tréninkovych ukazatelich mezi reprezentanty a vykonnostnimi lyzafi
byl ve vénovaném c¢ase tréninku a nasledné regeneraci. Reprezentanti trénovali v praméru
1-2 x denné a celkovy Cas zatizeni byl piiblizné 2 hodiny/den. Vykonnostni lyZafi se
vénovali tréninku primérné 1 x denné a celkovy ¢as zatizeni byl pfiblizné 1,5 hodiny/den.
Skupina reprezentantli po tréninku regenerovala v priméru 22 minut kazdy den, zatimco
vykonnostni skupina o polovinu méné (Graf 4).

Vysvétlivky k obecnym tréninkovym ukazatelim:

Pocet jednotek zatizeni (JZ) — Eviduje se pocet tréninkovych a soutéznich jednotek.

Tréninkovou jednotkou je uvedena tréninkova prace v trvani od 30 min. do n¢kolika hodin.

Celkovy ¢as zatizeni (CZ) — Zaznamenava se ¢as v minutach vénovany tréninku, zdvodim.

Eviduje se i krats$i zatizeni nez JZ, napt. ranni rozcvicka, rozcviceni na zavodech.

Regenerace sil (RS) — Zaznamenava se ¢as v minutach regeneracnich procedur, tj. sauny,
protahovani, masazi, lazeniskych procedur apod. (Tvrznik, 2001).

Graf 4: Vybrané tréninkové ukazatele

Tréninkové ukazatele

B primér R/den ™ pramér V/den
Regenerace sil (min)
Celkovy ¢as zatiZzeni (min)

Jednotky zatiZeni (pocCet)

R=reprezentacni lyzari bézci, V=vykonnostni lyzari bézci
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7.2 VysledKky jidelnicku

Ve vyhodnocovani jednotlivych jidelnicku byl s ohledem na vétsi tréninkovy objem

U reprezentantil vymezen vyS$i energeticky piijem o 2000 kJ/os/den nez u vykonnostnich

lyzath bézclti. Pro hodnoceni skupiny reprezentanti byla vybrana populaéni skupina,

oznacena v databazi jako ,,muzi mladsi — t€zkd prace®, vzhledem k obdobné energetické

naro¢nosti a s ptihlédnutim k primérmému véku respondent. Nutny energeticky pfijem
pro tuto skupinu byl stanoven na 14000 kJ/os/den. Druhé skupiné vykonnostnich lyzatit

bezct byla zvolena populacni skupina ,,muzi mladsi — stfedné¢ tézka prace s energetickym

ptijmem 12000 kJ/os/den.

Tabulka 8: Primérny piijem nutrienti a doporucené normy

% %

pramér R | norma R | normy R | primér V | norma V | normy V
ENERGIE (kJ) 12944 | 14000 92 % 12128| 12000| 101 9%
Bilkoviny rostlinné (g) 43 50 86 % 32 40 80 %
Bilkoviny Zivoc¢isné () 87 50| 174% 63 45| 140 %
Bilkoviny celkem (Q) 129 100| 129 % 95 85| 112%
Tuky rostlinné (g) 32 50 64 % 27 20| 135%
Tuky Zivocisné () 65 55| 118% 64 65 98 %
Sacharidy (g) 433 499 87 % 411 440 93 %
Ca (mg) 1249 800| 156 % 932 800| 117%
Fe (mg) 36 18| 200 % 18 16| 113%
K (mg) 3010 3200 94 % 2403 3200 75 %
hruba vlaknina (g) 20 32 63 % 17 30 57 %
vitamin A (mQ) 2 1| 200 % 2 1| 200%
vitamin B1(mg) 1 1] 100 % 1 1| 100 %
vitamin B2 (mg) 2 2| 100 % 1 2 50 %
vitamin B6 (ng) 1 2 50 % 1 2 50 %
vitamin C (mg) 139 100 139 % 79 90 88 %
vitamin E (ng) 8 16 50 % 5 14 36 %
Cholesterol (mg) 378 300| 126 % 312 300| 104 %
NaCl (g) 5 8 63 % 6 8 75 %

R=reprezentacni lyzari bezci, V=vykonnostni lyzari bezci
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Energeticky prijem

Vysledky ukézaly, Ze primérny denni energeticky piijem reprezentacni skupiny je
12944 kJ, coz znamena 92 % doporuc¢ené¢ho denniho piijmu. U vykonnostni skupiny se
rovnd primérny denni energeticky piijem 12128 kJ, coZz odpovidd 1 doporuenym
hodnotdm (101 % normy) pro tuto populac¢ni skupinu (Graf 5).

Graf 5: Celkovy energeticky prijem

Energie (kJ)
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pramér R
norma R
pramér V
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R=reprezentacni lyzari bezci, V=vykonnostni lyzari bezci
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Bilkoviny

Zgrafu 6 muzeme vycist, Ze zivocisné bilkoviny pievazuji nad rostlinnymi
u reprezentacnich i vykonnostnich lyzatt bézcii. Za adekvatni se povazuje vyvazeny pomér
rostlinnych a zivocisnych bilkovin. Z hlediska celkového zastoupeni bilkovin sportovci
pfijimaji optimalni, né¢kdy az nadbyte¢né mnozstvi proteinli — reprezentanti primérné 129
g za den (129 % normy), vykonnostni praimérné 95 g za den (112 % normy). Doporuceny
pfijem proteinit pro ob& skupiny respondentl €ini 1,2-1,6 g/kg télesné hmotnosti. Prvni
skupina (R) hodnocena v této praci piijima 1,7 g bilkovin/kg télesné hmotnosti, u druhé
skupiny (V) dosahuje ptijem bilkovin 1,3 g/kg télesné hmotnosti.

Graf 6: Bilkoviny

Bilkoviny (g)

90@7‘\

B Bilkoviny rostlinné (g)
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norma R
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R=reprezentacni lyzari bezci, V=vykonnostni lyzari bezci
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Tuky

Z celkového energetického piijmu tvoii tuky 27 % u reprezentacnich a 28 %
u vykonnostnich lyzaii bézci, pficemz doporuceny piijem lipidi pro vytrvalostni
sportovce se pohybuje mezi 20-25 %. Stejné jako u piedchoziho zhodnoceni bilkovin
mizeme zjistit, ze pomér zivoéisnych tukl pfevlada nad rostlinnymi tuky (Graf 7).
Zastoupeni tukd maji vykonnostni lyzafi takika v normé, kdy rostlinné tuky dokonce
pfevysuji nad ZivociSnymi. U reprezentacnich lyZait je podil ZivociSnych tukd vySsi (118
% normy), neZ je doporuc¢ena hodnota 105 g/den, a naopak zastoupeni rostlinnych tuka je
nizké (64% normy).

Graf 7: Tuky

B Tuky rostlinné (g)
® Tuky Zivocisné (g)

norma R

pramér V
norma Vv

R=reprezentacni lyzari bezci, V=vykonnostni lyzari bezci
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Sacharidy, vidknina

Primérnéd hodnota denniho ptijmu sacharidl pro skupinu reprezentanti je pouze 87
% mnormy, pro skupinu vykonnostnich lyzait je to 93 % normy (Graf 8). Z celkového
energetického pfijmu pfedstavuji sacharidy 56 % u reprezentacnich, resp. 58 %
u vykonnostnich lyzaii bézcti. Ve vhodném trojpomeéru Zivin sportovell by vSak sacharidy
m¢ély zastupovat alespon 60-65 %.

Jak vyplyva z vysledki, primérny piijem vldkniny u obou skupin respondentl je
nedostate¢ny, dosahuje 20 g/den u reprezentacnich a 17 g/den u vykonnostnich lyzait

bézch. Doporu¢ovany denni ptijem vldkniny je pro zdravého ¢lovéka 30-35 g (Svacina,
2013).

Graf 8: Sacharidy
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Celkovy pfijem mikronutrientd je V porovnani obou skupin vy$$i u reprezentacni
(Tabulka 8).

Mineralni latky

Doporucené normy zkoumanych minerdli (vapnik, zelezo, draslik) jsou v priméru
u vSech respondentd splnény nebo mirné ptekroceny, az na dvé vyjimky u reprezentacnich
lyzatt, kde jsou hodnoty velmi vysoké. Prvni nadbytkem je vyssi piijem vapniku (156 %
normy), presto u reprezentanta pii takovémto piijmu jesté nehrozi zadna zdravotni rizika.
Dalsi vyjimkou je dvojnasobné piekroceni (36 mg/den) doporucované hodnoty piijmu
zeleza (18 mg/den). Nadbytek zeleza mulze negativné podporovat enzymaticky fizené
reakce, které vedou ke vzniku agresivnich radikala.

Vitaminy rozpustné v tucich

Zjisténa pramérna hodnota piijmu vitaminu A pro ob¢ skupiny lyZait je 2 mg/den
(200 % normy). Pfi nadbyte¢ném piijmu vitaminu A muze dojit k intoxikaci organismu,
ale dle vysledki reprezentacni ani vykonnostni lyzaii bézci nepiesahuji toxickou davku.
Bezpecnd horni hranice vitaminu A u dospé€lych je do 3 mg na den (Spolec¢nost pro vyzivu
0.s., 2011).

Z vysledkti vyplyva, ze vSichni zkoumani sportovci pfijimaji malé mnozstvi
antioxida¢niho vitaminu E. Primérna hodnota piijmu tohoto vitaminu dosahuje u vSech
sportovcti maximalné 50 % doporuc¢ovanych norem.

Vitaminy rozpustné ve vode

U vitamin® skupiny B (B1, B2, B6) jsou priimérné pfijimané hodnoty reprezentacni
skupiny v poradku, kromé polovi¢niho doporuéeného piijmu vitaminu B6. Vitamin B6 je
nedostate¢né piijiman i u druhé skupiny vykonnostnich lyzait a to zaroven s vitaminem
B2 (50 % normy).

Primérna dosazena denni spotieba vitaminu C je 139 % u reprezentacni skupiny
a 88 % u vykonnostni. Vykonnostnim lyZaiim 1ze doporucit zvySeni pfijmu vitaminu C

konzumaci ovoce a zeleniny, pfipadné je mozné pouzit téZ potravni dopliky.
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Cholesterol

Hodnoty cholesterolu pfijatého ve stravé jsou primérné vyssi, nez uruje norma
(300 mg/den). Primérna hodnota je celkem v potadku u vykonnostnich lyzaia (104 %
normy), ale u reprezentacnich je vyssi (126 % normy). Zvyseny piijem muze logicky
souviset s vyse zjisténym piijmem zivocisnych bilkovin i tukd.

NacCl

Primérné spotfeba kuchyiiské soli se pohybuje okolo 5 g/den u reprezentacnich
a 6 g/den u vykonnostnich lyZzatii bézcti. Pro ob¢é dané populacni skupiny by bylo mozné
konzumovat az 8 g/den, ale v zasad¢ jsou zjisténé hodnoty v normé s doporucenou denni
davkou soli pro béznou populaci.

Tekutiny

Doporucena denni davka tekutin by se méla pohybovat okolo 30-50 ml/kg télesné
hmotnosti (Mandelova, 2007). V nasem piipadé by mél byt primérny piijem tekutin kolem
2250-3750 ml/denné. Zjistény piijem tekutin dosahuje pramérmé 2520 ml/den
U reprezentantl a 2150 ml/den u vykonnostnich lyzatt (Graf 9).

Graf 9: Pitny rezim
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7.3 Platnost hypotéz

H1: Predpokladam, Ze hodnota skutecného energetického prijmu u reprezentacnich
| vwkonnostnich lyzari bézcuii bude dostatecnd, tj. srovnatelna s doporucenymi dennimi

davkami pro stejnou populacni skupinu sportovcil.

Hypotézu nelze potvrdit, ani vyvratit. Zjistény denni energeticky piijem je
dostate¢ny jen u vykonnostni skupiny (101 % normy). Reprezenta¢ni skupina jej
V prumeéru spliiuje pouze z 92 % doporucené normy.

H2: Predpokladam Ze, prijem sacharidu bude priblizné stejny u obou porovndavanych
skupin lyzari bezcii.

Hypotéza byla potvrzena. Primérny denni pifijem sacharidii se v prvni skuping
reprezentantli pohybuje okolo 433 g/den, u druhé skupiny vykonnostnich lyzait kolem 411
g/den.

H3: Predpokladam ze, prijem bilkovin bude u reprezentacnich lyzaru bézZcii vyssi, nez
U vwkonnostnich.

Hypotéza byla potvrzena. Ze ¢tyfdenniho jidelnicku vyplyva, Ze reprezentacni
lyzati bézci ptijimaji 1,7 g bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti, av§ak vykonnostni jen 1,3

0/kg télesné hmotnosti.
H4: Predpokladam ze, obé porovnavané skupiny lyzarii bézcii budou prijimat dostatecné
mnozstvi mikronutrientii.

Tuto hypotézu opét nelze potvrdit, ani vyvratit. Pouze reprezentacni lyzaii bézci
maji dostatecny piijem mikronutrientd (kromé vit. B6 a vit. E), vykonnostni lyZafi béZci
nikoliv.

HS5: Predpokladam zZe, prijem tekutin bude u reprezentacnich lyZari bezcii vyssi, nez

U vykonnostnich.

Posledni hypotéza byla potvrzena. Zjistény piijem tekutin dosahuje primérné 2520
ml/den u reprezentantti a 2150 ml/den u vykonnostnich lyzaia bézct.
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8 Diskuze

V mé bakalaiské praci jsem se snazila zmonitorovat kvantitativni 1 kvalitativni slozeni
stravy a charakter tréninku vykonnostnich a reprezentatnich lyzaft bézci v Ceské
republice.

K nutri¢nim vysledkim uvedenych v tabulkach a grafech jsem dosla na zakladé
rozboru a vyhodnocenim ¢tyfdennich jidelni¢kd. Pro zjisténi charakteristiky tréninku
sportovci mi poslouzil kratky dotaznik. Ke zkresleni celkovych vysledkti mohlo dojit
naptiklad nizkym poctem respondentt, jejichz vysledky jevi odchylky. Domnivam se, ze
tato skutecnost je vSak dana kritériem vybéru skupin respondentti, kterou jsem se rozhodla
zkoumat — vrcholovi a vykonnostni lyzaii bézci v CR.

Kvalita stravovacich zaznami mohla byt ovlivnéna ze strany respondenta jak jeho
motivaci podat ¢i Uceln¢ zkreslovat pravdivost zaznami, tak jeho kognitivnimi
schopnostmi, tj. porozuménim urovni pozadovanych detail, opomenuti konzumovaného
jidla atd. Dal8i castou a obtizné odstranitelnou chybou je, ze vySetfovani neznaji
podrobnosti 0 konzumovaném jidle, pokud se stravovali mimo domov ¢&i pokud

pripravovala jidlo jind osoba (Svacina, 2008).

Rozdily v objemu tréninkové zatéze jsou patrné zaméfenim na cile sportovcl. Zatimco
vrcholovy sportovec se snazi vétSim objemem tréninku docilit maximalniho tréninkového
vysledku za cilem co nejlepsi fyzické kondice a pfipravenosti na zavody, u vykonnostnich
sportovell byl tréninkovy objem niZz§i zejména diky jinym Zzivotnim prioritdm, neZ je
sportovni vysledek. Se zvétSenou tréninkovou zatézi pak také souvisela regenerace, ktera
odpovidala vé&tsi zat€zi reprezentantli. Diky témto rozdilim byl ve vyhodnocovani
jednotlivych jidelnicki s ohledem na vétsi tréninkovy objem u reprezentantli vymezen
vys§i energeticky ptijem o 2000 kJ/den oproti vykonnostnim lyZattm.

Kvantitativni hodnoceni stravy z¢€asti souvisi s celkovym energetickym piijmem, z¢asti
S hmotnostnim podilem jednotlivych slozek. Celkovy pfijem energie byl ve stravé
reprezentantll niz$i, nez zvolena norma 14000 kJ/os/den. Vysledné reprezentacni lyzafi
denné pfijimali v priméru 12944 kJ, tudiz se nachazeli v mirné negativni energetické
bilanci. Rozdil v8ak neni pfili§ vyrazny, jedna se o méné neZ 10 % normy. Druhé skupiné
vykonnostnich lyzaid bylo doporuceno piijimat 12000 kJ/os/den. Tuto normu skupina
splnila ze 101 %.

Kvalitativni slozeni stravy souvisi s odpovidajicim slozenim makro- i mikronutrientt.
Jejich pfijem musi zajiStovat veskeré metabolické procesy v téle. Podle vyse zjisténych
vysledki, vykazuje kvalitativni slozeni stravy respondentii nékteré nedostatky, které byly
zminény jiz v komentafi k vysledkiim a na néz je tieba ze zdravotniho hlediska obzvlast
upozornit.
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V priméru nadlimitni se ukazal pfijem zivocisSnych bilkovin, a to v obou skupinach
respondentt (174 % normy, resp. 140 % normy). Upfednostnéni zivo¢isnych zdroji oproti
rostlinnym bilkovindm je vyrazné, rostlinnych bilkovin je ve stravé nedostatek. Maximalni
denni piijem bilkovin se li$i podle riznych parametrti (pohlavi, vek, sportovni odvétvi).
Konopka (2004) vykonnostnim sportovcim doporucuje denné zajistit okolo 1,2-2,0
g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti. V¢EtSi mnozstvi bilkovin v potravé nejsou
doporucovana anepiinasi dalSi zvySeni vykonnosti. Jak uvadi Foit (2002), obecné
nadbytek bilkovin v lidském téle (plati pro nerostouci organismus) neni zaddouci, zvysuje

se riziko pietizeni jater a ledvin.

Dalsim kvalitativnim hlediskem skladby stravy je podil Zivo¢isSnych a rostlinnych
tukii. Vysledek vykonnostnich lyzati bézcii jednoznacné ukazuje na preferenci rostlinnych
tuki oproti Zivoc¢isnym, coz je v souladu s veSkerymi lékaiskymi doporucenimi. Nelze
vSak doporucit nadmérnou konzumaci rostlinnych tuki, jak to ukazuji vySe uvedené
vysledky. Reprezentantim v pfebytku naopak vySly tuky ZzivociSné a nedostatek tukil
rostlinnych. Tento ,,problém* si vysvétluji vySsi konzumaci masa a vajec v této skupiné.
Prestoze je tuk hodnotnym zdrojem energie, tak velké zastoupeni tuku ve stravé neni pro
sportovce vhodné. V jidelniccich respondent tuk tvoril 27-28 % z celkového
energetického pfijmu. Respondenti by proto méli snizit svij pfijem tuku na
doporucovanych 20-25 % z celkové piijimané energie, jako to navrhuje Vilikus (2012),
kde ve vhodném trojpomé&ru Zivin u vytrvalostnich sportovcu by tuky mély zastupovat 20
%, sacharidy 65 % a bilkoviny 15 %. Vzhledem Kk délce trvani a intenzité zavodniho
vykonu jsou jako vhodny zdroj energie uvadény sacharidy oproti tukiim. Tuky nejsou
vyuzitelné ihned, ale teprve asi po 20 minutach fyzického zatizeni je metabolismus tukt
u trénovanych jedinct v plné ¢innosti a Setii se sacharidy (Konopka, 2004).

Tretim kvalitativnim kritériem stravy sportovcl je celkové mnoZstvi pifijimanych
sacharidi. Na zakladé vysledkd totiz nelze specifikovat, zda respondenti preferuji
kvalitativné vice doporucované polysacharidy oproti jednoduchym cukrim. Jednoduché
sacharidy maji vétSinou vyssi glykemicky index, a proto se doporucuje je konzumovat
hlavn¢ v pribéhu tréninku nebo zavodu a predevsim po skonceni fyzické Cinnosti, kdy se
ukazuji byt nejvhodnéjsi vzhledem k resyntéze glykogenu. Bartinkova (2013) uvadi jako
nejefektivngj$i zdroj energie glukdzu, sacharézu a oligosacharidy — maltodextriny.
Z tohoto divodu by bylo vhodné, aby lyZafi bézci dopliiovaly sacharidové potraviny ve
vetsi mite, predevsim po sportovni zatezi.

Dal$im velmi castym jevem byl nizky pfijem vldkniny ve stravé€, tento problém se
tyka vetSiny populace. Je zptisoben nedostatkem syrové stravy, jako jsou semena, ofechy,
ovoce, zelenina a témét vyloucenim lusténin z jidelnicku, které jsou nejbohatSim zdrojem
vldkniny. Dle publikace od Vilikuse (2012) je denni pifijem vldkniny ve stravé cCeské
populace odhadovan na 10-15 g dennég, zatimco DDD je 30-40 g. Pfijem vlédkniny ve
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vyhodnocenych jidelniccich se pohyboval primérné kolem 20 g/den u reprezentacnich

a 17 g/den u vykonnostnich lyzati bézcu.

Mineralni latky patii mezi dulezité kvalitativni kritérium stravy. Tato prace shrnuje
hodnoceni pouze nekterych vybranych — vapniku, Zeleza, drasliku a sodiku ve formé
kuchyniské soli. Piekvapivé byly vysledky u reprezentacnich lyzait bézct, ktefi pfijimali
dvojnasobné mnozstvi Zeleza, nez doporucuje norma (18 mg/den). Konopka (2004) uvadi,
ze z hlediska vykonnosti je sice dobré, pokud jsou zasoby zeleza zaplnény, avSak jakékoliv
dals$i nadmérné zasoby predevsim volného zeleza jsou nezadouci. Nadbytek Zeleza muze
negativné podporovat enzymaticky fizené reakce, které vedou ke vzniku agresivnich
radikali. Proto by bylo dobré, aby si reprezentacni lyzafi kontrolovali svlij pfijem zeleza
ve stravé a neuzivali dal§i preparaty ¢i multivitaminové tablety, obsahujici Zelezo.
U vykonnostnich lyzaid bézci bych dale doporuc¢ila zvysit hladinu drasliku
prostfednictvim konzumace cCerstvého ¢i suSeného ovoce, nebo pitim ovocnych Stav.
V piipadé mnozstvi pfiijimané soli byly v obou hodnocenych skupinach hodnoty pod
normou, coZ pokladam za optimalni, jelikoz skutecné mnozstvi pfijimané soli bylo nejspise
vys$si. VétSina sportovetd mohla zapomenout na zaznamenani soli pii dosolovani ¢i ptiprave
pokrmi. A dalsim problémem bylo, Ze program nezaznamenaval konzumaci iontovych
napoju.

Denni pfijem vitaminl ve stravé témét odpovidal normé u reprezentacni skupiny
lyzatt, u druhé vykonnostni skupiny nikoliv. Nizky pfijem vitaminu skupiny B, C i E
muze mit vliv na energetické zasobeni organismu, na pfirozenou antioxidac¢ni kapacitu
zatézovaného téla sportovce i1 jeho odolnost proti nemocem. Naopak dlouhodobé zvysena
spotieba vitaminu A mize mit za nasledek nemoci z pfedavkovani. Spole¢nost pro vyzivu
0.5. (2011) urcuje jako bezpecnou horni hranici pro vitamin A u dospélych do 3 mg na den.

Posledni graf ukazuje vyssi spotiebu tekutin u reprezentacnich nez u vykonnostnich
lyzat bézchi. Dostatecnd hydratace organismu je dilezitd pro dosazeni kvalitniho
sportovniho vykonu. I kdyz je potieba tekutin velmi individualni, u dosp&lého ¢lovéka by
mél byt denni pfijem tekutin mezi 30-50 ml/kg t€lesné hmotnosti (ptiblizn¢ 2 l/den).
Vrcholovi sportovei maji ale kvili vétSim ztratdm tekutin pottebu vyssi. Ztraty tekutin se
pohybuji okolo 0,5-2 1 za hodinu a zavisi na pohybové aktivité, intenzité zatéze, stavu
trénovanosti, télesné stavbe a teploté okolniho prosttedi (Mandelova, 2007).
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9 Zaver

O tom, ze spravna skladba a vhodné nacasovani stravy jsou dulezité a maji vliv na
kvalitu sportovniho vykonu, neni dnes zadny pochyb. Tato prace byla vénovana
odlisnostem ve stravovani mezi reprezentacnimi a vykonnostnimi lyzaii bézci. Na zaklad¢
vysledki o charakteru tréninku byl z davodu castéjSich a delSich tréninkt
u reprezentacnich lyzafii bézci navySen jejich doporuceny energeticky piijem o 2000
kJ/den oproti vykonnostnim lyZafim bézcim. Vzhledem k celkové vysSimu piijmu je vyssi

zastoupeni i jednotlivych makronutrient a nékterych mikronutrientt ve strave.

Z vyhodnoceni ¢tyfdennich jidelni¢kt vyplynuly nésledujici zadvéry. Adekvatni denni
pfijem energie splnila jen skupina vykonnostnich lyzaii bézct, kdy procentualné naplnila
hodnoty normy, konkrétné 101 %. U reprezenta¢ni skupiny byl skutecny denni energeticky
pfijem V priméru o vice nez 1000 kJ mens$i, nez norma, kterd doporucovala pfijimat
pfijimanych zivin, a to nedostateénym piijmem sacharidi a naopak nadbyteénym piijmem
bilkovin a tuk.

Neadekvatni piijem energie a sacharidi miZze negativné ovliviiovat vykonnost
a schopnost regenerace u vrcholovych sportovct. Myslim si, Ze kazdy z profesionalnich

sportovcll by mél sbirat o vyzivé informace nebo se svéfit do rukou odborniki, at’ uz

sportovniho lékare ¢i nutriéniho terapeuta.
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Seznam pouzitych zkratek

ANP — anaerobni prah

ATP — adenosintrifosfat

BCAA — brainched chain amino-acids — vétvené aminokyseliny
BM — bazélni metabolismus

BMI — Body Mass Index

CNS — centralni nervovy systém

CP — kreatinfosfat

CR — Ceska republika

DDD - doporucena denni davka

Gl — glykemicky index

KM — klidovy metabolismus

MET — metabolicky ekvivalent

MK — mastné kyseliny

MS — Microsoft

MUFA — mononenasycené mastné kyseliny

nal. BM — nélezita hodnota bazalniho metabolismu
PM — pracovni metabolismus

PUFA — polynenasycené mastné kyseliny

SFA —nasycené mastné kyseliny

TF max. — maximalni tepova frekvence
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Priloha 1: Dotaznik o charakteristice tréninku

Charakteristika tréninku

Pi'ehled obecnych tréninkovych ukazateli (OTU) :

Pocet jednotek zatizeni (JZ) — Eviduje se pocet tréninkovych a soutéZnich jednotek.
Tréninkovou jednotkou je uvedena tréninkova prace v trvani od 30 min. do n¢kolika hodin.

Pocet zavodu /pocet starti/ (PZ) — Zaznamenavaji se zavody, v daném odvétvi, kterych se
sportovec zagastnil.

Celkovy ¢as zatizeni (CZ) — Zaznamenava se ¢as v minutach vénovany tréninku, zdvodim.
Eviduje se i krats$i zatiZzeni nez JZ, napt. ranni rozcvicka, rozcviceni na zadvodech.

Regenerace sil (RS) — Zaznamenava se ¢as v minutach regenera¢nich procedur, tj. sauny,
masazi, lazenskych procedur apod.

Intenzita:

l.do 75 % z max. TF

I1. 75-85 % z max. TF
I11. 85-95 % z max. TF
IV.nad 95 % z max. TF

o
o
o
o

Tréninkovy prostredek:

- Béh na lyzich (LY)

- Koleckové lyze (KL)

- Koleckové brusle (BR)

- Béh atleticky (BE)

- Chtize (CH)

- Cyklistika a horské kolo (KO)

- Sila obecna (SO)

- Sila specidlni (SS)

- Hry (HR)

- Jiné (JI) — dopliikové tr. prosttedky — gymnastika, stre¢ink, plavani, vodacké sporty,

sjezdové lyzovani, atd.

Jméno: Datum vypliovani (od-do):
Vek:

Vyska:

Viaha:
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1. den

2. den

3. den

4. den

Jednotky zatizeni (JZ)
(pocet)

Celkovy &as zatizeni (CZ)

(min)

Regenerace sil (RS)

(min)

Zavody (PZ)

(min)

Béh na lyzich

. intenzita (min)

Il. intenzita (min)

I11. intenzita (min)

IV. intenzita (min)

Béh

. intenzita (min)

I1. intenzita (min)

I11. intenzita (min)

IV. intenzita (min)

Sila obecna

. intenzita (min)

Il. intenzita (min)

I1. intenzita (min)

IV. intenzita (min)

Koleckové lyze

. intenzita (min)

I1. intenzita (min)

I1. intenzita (min)

IV. intenzita (min)

Kolo

. intenzita (min)

I1. intenzita (min)

I11. intenzita (min)

IV. intenzita (min)
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Priloha 2: Dotaznik pro rozbor jidelni¢cku (niavod a vzor)

Dotaznik pro rozbor jidelniCku — Navod

Doba sledovani: 4dny (3 dny vSedni, 1 den vikendovy)

Do sloupce Jidlo napiste nazev pokrmu, pokud mozno pfesny druh potraviny.

cvwr

- napt. % tuku, u peciva celozrnné/bilé, u napoji slazené (pocet kostek)/neslazené apod.

- U piva % alkoholu, u mléka sladké/kysané, u knedlikti bramborovy/houskovy, u zeleniny

vatend/syrové/sterilovand/kysané apod.

Pokud udate jednotkové mnozZstvi, nap¥. 1 rohlik a 40 g, pak musite uvést pocet
kusi!! Naopak pokud napiSete celkové mnozstvi, pak jiZ neuvadéjte pocet kusii!!

U teplych jidel je tfeba uvést zvlast mnozstvi hl. jidla (pf. hovézi varené) a prilohy (pf.
brambory, ryze, knedlik apod.)

Pokud nemiizete mnozstvi zvazit nebo odméfit, popiste alespon slovné
pt. 6 knedliki houskovych stiedné velkych
pt. 4 knedliky kynuté se Svestkovymi povidly
pt. polévka hovézi nudlova 1 cm pod okraj
pf. 2 jablka mensi apod.

Pokud néco zapomenete, rad¢ji cely den vynechejte a zacnéte zapisovat od dalSiho dne.
Cim presnéjsi data uvedete, tim lepsi a presnéjsi bude rozbor Vaseho jidelnicku!
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Dotaznik pro rozbor jidelni¢ku — \Vzor

Jidlo mnozstvi | kusi kvalita, poznamka
(g/ml)
Snidané | kava Cerna 150 ml turecka s kofeinem
cukr 10¢g 2 kostky
smetana 30 ml 6 % tuku
rohlik 4049 2 bily/celozrnny/sojovy
syr Eidam 509 30 % tuku
Cornflakes 60 g
mléko 200 ml polotu¢né
Svadina iontovy napoj Enervit 500 ml 1 odmérka, 20 g prasku
miisli ty¢inka 55¢ 1 PowerBar
Obéd polévka hovézi 250 ml 0,5 cm pod okraj
veprova peceng 100¢g veprova plec
téstoviny 200 g bezvajecné/vajecné/semolinové?
rajska omacka 150 ml
pivo 250 ml 2 svétlé, 10°
stl (pfisoleno) 2 Spetky
Svacina oblozeny chlebicek 1 humrovy
oblozeny chlebicek 2 se Sunkou a vlasskym salatem
¢aj 350 ml neslazeny
cukr 2 kavové lzicky
jogurt Florian 150 g smetanovy s ovocem, 8 % tuku
Veceie kuteci prsa 120 g smazena
ryze 1809 natural
kecup 2 polévkové 1zice
zelenina 7049 Mochovska, vatena
mineralka 500 ml Magnézia, neslazena
2. velefe | banan 55¢ 1 (bez slupky)
kakao Granko, 2 polévkové 1zice
mléko 250 ml polotucné
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EVIDENCE VYPUJCEK
Prohlaseni:

Beru na védomi, ze odevzdanim této zavérecné prace poskytuji svoleni ke
zvetejnéni a k pajCovani této zaveérecné prace za predpokladu, ze kazdy, kdo tuto préci
pouzije pro svou pifednaskovou nebo publikacni aktivitu, se zavazuje, Ze bude tento zdroj

informaci fadné citovat.

V Praze, 29. 4. 2016

Podpis autora zévérecné prace

Jako uzivatel potvrzuji svym podpisem, Ze budu tuto praci fadné citovat v seznamu

pouzité literatury.

Jméno Ustav / pracovi§té Datum Podpis
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