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Abstrakt

Nazev: Vyziva pro potfeby vykonnostnich tenistii

Cil prace: Cilem diplomové prace je prednést aktualni prehled soucasné literatury
v oblasti sportovni vyzivy, zejména vyzivy pro optimalni tenisovy vykon. Analyzovat

vyzivové zvyklosti u vykonnostniho hrace a navrhnout vhodnou skladbu stravy.

Metody: Diplomova prace ma charakter ptipadové studie. Vyzkum této prace je
proveden na zaklad¢ deskriptivni analyzy. Data jsou zji§tovana prostiednictvim
polostrukturovaného interview a zapisovanim priabézného jidelnicku probandem.

Ziskana data jsou kvalitativni 1 kvantitativni.

Vysledky: Hrac se Casto nachdzel v negativni energetické bilanci. Tento energeticky
bilkovin. Hra¢ konzumoval pfili§ mnoho nasycenych mastnych kyselin. V jidelnicku
bylo malé mnozstvi mono a poly nenasycenych mastnych kyselin. V zddném dni nebylo
pfijato doporucené mnozstvi vlakniny. Pitny rezim byl hra¢em dodrZovéan spravné, ale

nebyly zvoleny spravné typy tekutin.

Klic¢ova slova: vyziva, tenis, vykonnost



Abstract

Title: Nutrition for performance tennis players

Objective: The aim of this master‘s thesis is to explain the importance of training diet,
particularly a diet for performance tennis players. Analyze the nutritional habits of

performance player and suggest an appropriate diet.

Methods: Master's thesis has character of a case study. Research in this work is based
on the descriptive analysis. Data is being collected by semi-structured interviews and

continuous diet. Obtained data are qualitative and quantitative.

Results: The player had a negative energy balance. The energy deficit was caused by
insufficient intake of complex carbohydrates and high-quality proteins. Player
consumes too much saturated fatty acids. In the diet was a small amount of the mono
and poly unsaturated fatty acids. In any days was not taken the recommended amount of
fiber. Drinking regime was respected by player properly, but player had not chosen the
right types of fluids.

Keywords: nutrition, tennis, performance
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1. Uvod

Béhem studia na FTVS jsem se zacal zajimat o spravné stravovani, a tak jsem védél, ze
bych rad sméfoval téma své diplomové prace timto smérem. Zejména je mi blizka
sportovni vyziva. Vybér konkrétniho tématu mi usnadnilo to, ze se sam vénuji
vykonnostnimu tenisu a zacal jsem trénovat mladé tenisty, kterym mohu tyto ziskané

znalosti predat.

V poslednich letech se o sportovni vyzivu zajimd mnoho odborniki, sportovci, ale i
Sirok4 vetejnost. Na sportovce jsou kladeny veliké naroky a jsou nuceni podat stale
lepsi vykony. Domnivadm se, Ze bez spravného sloZeni stravy, stravovacich navyki a
zivotniho stylu by jejich vykony nebyly na takové trovni. Myslim si, Ze je potiebné
problematiku sportovni vyzivy respektovat a piedlozit tenistim relevantni informace,

které by jim pomohli dosdhnout vyty¢eného cile.

Cilem diplomové prace je prednést aktualni piehled soucasné literatury v oblasti
sportovni vyzZivy, zejména vyzivy pro optimalni tenisovy vykon. Stézejni Casti této
prace je analyzovat vyzivové zvyklosti u vykonnostniho hrace a navrhnout vhodnou

skladbu stravy.

V teoretické cCasti se budu nejprve veénovat charakteristice tenisu a pojmu vyziva.
Soucésti prace jsou popsany makroziviny a mikroziviny, které k vyziveé nedilné patii. U
tenistll je Casto podceniovany pitny rezim a stravovani pred, béhem a po zatézi. Proto
jsou tyto kapitoly detailné probrany. V této praci budou zminény rtizné dopliky stravy a
alternativni vyZzivové systémy, které jsou dnes v tenise k vidéni. V praktické ¢asti bude
vybran vykonnostni tenista, ktery bude pribézné zaznamenavat sviyj stravovaci rezim a
sportovni aktivitu po dobu 7 dntl. Ziskané informace budou pomoci online pocitatového
softwaru analyzovany a na jejich zaklad¢ se hraci prednesou nejCastéjSi chyby ve

stravovani. V zavéru prace se daji hraci vyzivova doporuceni.
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2. Teoreticka cast

2.1 Vyziva

Vyziva je definovéna jako ,, soucet procesii poziti, traveni, vstrebavani, metabolismu
potravin a jejich naslednd asimilace Zivin do tkani* (Jeukendrup, 2004). Maughan,
Burke (2006) popisuji vyzivu, jako ziviny dodavajici energii a stavebni latky nutné k
zivotu, které doplnuji tkané naseho téla a umoziuji pribéh energeticky narocnych
télesnych pochodu. Energie je potiebnd pro vSechny biosyntetické reakce a pro udrzeni
vnitiniho prostfedi organismu. Po splnéni vSech bazélnich potfeb organismu je dalsi

energie zapotiebi pro ¢innost svalstva.

Podle Konopky (2004) je mozné rozdélit latky, ze kterych se sklad4 potrava do dvou

skupin:

e ziviny: cukry, tuky, bilkoviny, které¢ jsou také oznacovany jako hlavni vyzivné

latky.

e vitaminy, mineralni latky a stopové prvky, které jsou nutné pouze v minimalnich
mnozstvich, a které sami energii nepfinasi, ale jsou nezbytné pro fizené

ziskavani energie odbouravanim hlavnich vyzivnych latek.

2.2 Charakteristika tenisu

Tenis jako sportovni hra se d4 chapat z nékolika hledisek. Z hlediska Casu a prostoru
vyZaduje rychlost, vytrvalost, koordinaci, rychlou reakci, pohyblivost, silu, vybusnost a
také odolnou psychiku hrace. Hra¢ se pohybuje po dvorci do vSech smért. Intenzita
zatizeni béhem utkani kolis4d. Tenis vyZaduje také vybornou uroven explozivni sily,

reaktivni sily, rychlé sily a frekvenéni rychlosti (Grosser, Schonborn, 2010).

Dle rozmérii tenisového dvorce dosahuji nejdelsi mozné bézecké iseky 14-15 m, ve

skutecnosti vSak dochdzi k linearnim béhlim primérné délky 3-7 m. Hra¢ béhem utkani

muze nabéhat 1,3-2,5 km (3 sety) a 2,4—4km (5 setlt). Ackoliv tiisetové utkani trva v
12



priméru 1,5h a pétisetové vice nez 5 hodin, je skuteCny herni ¢as mnohem kratsi (z
celkové délky trvani je to ptiblizné 7-8% na travé a 30% na antuce). Prestdvky pfi
stfidani stran a mezi sety zpusobuji, Ze pomér zatéze a odpocinku je pfiblizné 1:4,4 u
muzl, a 1:2,6 u Zen. Primérny Cas potiebny k ziskani bodu je asi 6,5s., kdy vétSina

bodu je ziskdvana v rozmezi 5—10s (Grosser, Schonborn, 2010).

Z hlediska fyziologického a metabolického, ktery je pro stanoveni spravného
vyzivového planu dulezity, je tenis charakteristicky stfidavym zatizenim a odpocinkem
v poméru 1:3 az 1:5 podle povrchu dvorce. Je fazen svymi pozadavky na zatizeni
sportovce mezi sporty se stiedni intenzitou. Jedna se primarné o anaerobni alaktatovou
aktivitu (vyuziti 70 % casu, kdy je mi¢ ve hie). Primérné tepova frekvence dosahuje u
Zen asi 153 tepli/min, u muzl 143tept/min. Délka sportovniho vykonu v utkani trva v
priméru cca 50 minut az 6 hodin. Délka vymény v zédpase je v trvani cca 3—10 vtefin,
interval odpocinku je cca 15-25 vtefin a pauza mezi jednotlivymi gemy trva 90 vtefin
(Bartinkova, 1993). Intenzita zatizeni se v prubéhu utkani méni. Tyto zmény ovliviuje
dualezitost utkani, rozdilnost soupetti, povrch dvorce, klimatické podminky a zapojovéani
hrace do urcitych hernich situaci. V tenise je metabolické kryti zajiSténo vSemi tfemi
energetickymi systémy. ATP-CP systémem, LA systémem a O2 syst¢émem. ATP — CP
systém zaobird asi 70% hry, LA - systém asi 20% hry a O2 systém asi 10% hry.
(Crespo, Miley, 2001).

2.3 Zakladni slozky potravy (makroZiviny)

K makrozivindm tadime sacharidy, tuky a bilkoviny. VSechny jsou nedilnou soucasti
stravy Clovéka. Sacharidy a tuky hraji primérné energetickou roli, zatimco bilkoviny
slouzi k vystavbé tkani. VSechny makroZiviny mohou byt v organismu oxidovany a tedy
vyuZity pro energii. Spalenim kazdého gramu se v priméru uvolni nésledujici mnozstvi

energie (Petr, 2013 — uvedeno v Barttinkové, 2013).
e lgsacharidi =17 KJ
e lgtuki=38KJ

e lgbilkovin=17KJ
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2.3.1 Sacharidy

Sacharidy jsou velmi vyznamnou makrozivinou pro tenisty. Nejvyznamnéj$i ulohou
sacharidi je jejich energeticka funkce. Tenistim slouzi jako pohotovy zdroj energie, ale

1 jako zasoba energie v podob¢ jaterniho a svalového glykogenu.

Sacharidy se rozdé€luji na jednoduché a slozené. Mezi jednoduché sacharidy patii
monosacharidy a disacharidy (jednoduché a dvojité molekuly sacharidli). Jednoduché
sacharidy jsou Casto nazyvany cukry. Nejjednodussi formy sacharidi jsou glukoza,
fruktdza, galaktoza. Nejbeznéjsimi disacharidy jsou fepny cukr (sachardza — kombinace
glukdzy a fruktdzy), mlécny cukr (laktéza — kombinace glukozy a galaktdzy) a sladovy
cukr je kombinace dvou molekul glukézy (Clarkova, 2009).

Mezi slozené nebo komplexni sacharidy patfi polysacharidy. Maji vice jak 10
monosacharidovych jednotek, castéji vSak stovky az tisice monosacharidovych
jednotek. Byvaji ¢asto oznacovany jako Skroby. Dle Skolnikové, Chernusové (2011) je
Skrob polysacharid, pficemz Skroby jsou ve skuteCnosti dlouhé fetézce glukdzy.
Nalézaji se v pec€ivu, snidanovych ceredliich, té€stovinach, bramborach, obilnych zrnech,

jako je ryze a oves.

Dle (www.programprozdravi.cz) patii mezi energeticky bohaté sacharidy tyto

potraviny:
e celozrnné pecivo a ceredlie
e r1yZe, téstoviny a jiné€ obiloviny
e Cerstvé ovoce, dzusy, suSené ovoce, duSené nebo kompotované ovoce
e zelenina obsahujici Skroby (brambory, kukufice)
e lusténiny (Cocka, fazole, s6jové vyrobky)

e slazené mlécné vyrobky (ovocné jogurty, mlécné koktejly, ovocné krémy)
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2.3.2 Sacharidy pro optimalni tenisovy vykon

Strava s vysokym podilem sacharidii ve dnech pfed turnajem pomahé zvySovat vykon.
Zejména kdyz zapas trva déle nez 60 min. Sportovci by méli usilovat o dosahnuti
adekvatniho mnozstvi sacharida potfebnych pro tréninky a zédpasy. Nutné je 1 adekvatne
doplnit sacharidy béhem zotavovaci faze a mezi tréninky a zapasy (Jeukendrup, 2004). I
dalsi vyzkumné studie prokazaly, ze pfisun sacharidi béhem dlouhotrvajiciho vykonu

oddalovalo unavu tenistti (Coggan a kol., 1991).

Dalsi studie ukazaly zlepSeni vykonu pii konzumaci sacharidii. To vede k udrzbé
vysoké miry sacharidového oxidace a prevenci hypoglykémie (Ivy a kol., 2004).
Analyza vSech dostupnych studii ukazuje, Ze sacharidy pozité v prubéhu cviceni se
oxiduji pii rychlostech az do 1 g/ min, a to i1 kdyz bylo velké mnozstvi sacharidi pozité
pfed vykonem (Jeukendrup, 2004). S ohledem na tuto skutecnost, pokud si métime a
vazime jidlo, je nutné pfed konzumaci zjistit, kolik sacharidii zkonzumovat pted, béhem

a po tréninku ¢i zapase.

Zlepseny vykon po konzumaci vysokého obsahu sacharidi ve stravé, bylo spojeno s
vy$§imi koncentracemi svalového glykogenu (Wee a kol., 2005). Vysoce sacharidova
strava (70% energie z sacharidll) a s tim spojené zvySené mnozstvi svalové glykogenu,
zvySuje vytrvalostni schopnosti v porovnani s klasickym pomérem (50% sacharidii) a
nizkym pomérem (10% sacharidl) (Jeukendrup, 2004). Profesiondlni trenéfi a hraci
védi, Ze vytrvalost hraje vyznamnou roli v koncovce tietiho setu. Jesté dilezitéjsi jsou

vytrvalostni schopnosti na turnajich "velké ¢tytky", kdy zépasy trvajii5 - 6 hodin.

V soucasné dob¢ se vedou diskuse o u€innosti pfijmu sacharidi ve forme tekutiny nebo
pevného jidla. Podle vyzkumi se ale nezda, ze by mél byt mezi témito formami néjaky

zasadni rozdil na vykonnost tenisti (DiMeglio a kol., 2000).

Odpovidajici pfijem sacharidi zavisi na tom, zda hrac trénuje, hraje zdpas, nebo se
zotavuje po zatézi. Tenisté by méli konzumovat sacharidy pted, béhem a po tréninku ¢i
zépase. Z vyzkumu lze dojit k zavéru, ze profesionalni tenisté vyzaduji 6,8 az 11 gramu
sacharidi na kg télesné hmotnosti za den, zatimco nesportovci potiebuji pouze 4 az 5 g

den (Maughan, Burke, 2006).

15



Autofi Manore a kol. (2014), McArdle a kol. (2010) se shoduji, ze je dualezité zvolit
kvalitni zdroje sacharidl. Je prokazano, ze konzumace sacharidii 1 az 4 hodiny pted

vykonem udrzuje dostatek glukézy v krvi pro pracujici svaly.

Chceme-li zjistit, kolik gramt sacharidii potfebujeme, je nejprve nutné urcit kolik hodin
bude tenista trénovat. Poté je zapotiebi ndsobit doporu¢ené mnozstvi gramii sacharidl a
télesnou hmotnosti u tenisty. Primérma télesna hmotnost vSech hract do 50. mista
zebticku ATP je 80,3 kg. Vynasobime-li primérnou télesnou hmotnost 11 gramy
sacharidii (pfepokladame, ze zdpas bude trvat 3h). VysSel by doporuceny piijem
sacharida pro takového tenistu 883,3 g sacharidi (Martin, 2015).

Tabulka ¢. 1: Potfeba sacharidli za den v zévislosti na délce trvani tenisového zépasu

(Martin, 2015).

Doba zapasu Potieba sacharidi

1 hodina 6 g/kg télesné hmotnosti

2 hodiny 8 g/kg télesné hmotnosti

3 hodiny 11g/kg télesné hmotnosti
2.3.3 Tuky

Po chemické strance jsou to estery mastnych kyselin a glycerolu. Podle toho s kolika
mastnymi kyselinami je glycerol esterifikovan rozliSujeme mono - di — tri -glyceroly
nebo glyceridy. RozliSujeme tfi zékladni kategorie tuk® - cholesterol, triglyceridy a
fosfolipidy. 95 % konzumovaného tuku jsou triglyceridy, 5 % cholesterol. Triglyceridy
jsou zdrojem energie, cholesterol a fosfolipidy se pouZivaji ve stavbé bunék. Slozkou

triglycerida jsou mastné kyseliny (Pazicky, 2008).
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Tyto mastné kyseliny rozebira ve své publikaci Vilikus a kol. (2013).

Nasycené mastné kyseliny — nemaji v molekule zadnou dvojnou vazbu. Ve stravé jsou
zastoupeny kyselinou palmitovou a kyselinou stearovou. Nachazeji se hojné ve vSech
zivocisnych tucich.

Mononenasycené¢ mastné kyseliny - maji v molekule jednu dvojnou vazbu. Jsou ve

stravé zastoupeny predevsim kyselinou olejovou a nachazi se v olivovém oleji.

Polynenasycené mastné kyseliny — maji v molekule vice nez jednu dvojnou vazbu dé€li
se na omega — 6 a omega — 3 mastné kyseliny. Nazev je odvozen od polohy prvni
dvojné vazby, kterd se nachazi na 6. respektive 3. uhlikovém atomu. Organismus je
neumi syntetizovat, proto jsou nutné pfijimat potravou a jsou oznaCovany jako
esencidlni. Omega — 6 mastné kyseliny se nachdzi v rostlinnych olejich (kromé
olivového), v ofechach, vajecnych Zloutcich, vnitinostech, tu¢ném cCerveném mase a
uzeninach. Omega — 3 mastné kyseliny jsou obsazeny v motskych rybach, semenech
rostlin a ofechach. Dilezita je nejen kvalita, ale i pomér omega 6 a omega 3 mastnych
kyselin. V bézné stravé je pomér mezi omega - 6 a omega — 3 pfili§ vysoky, az 16:1,

pfitom za zdravy prospéSny je pomér mensi nez 5:1.

Vhodnymi zdroji tukii jsou mononenasycené a polynenasycené mastné kyseliny.
Obsahuji je tuéné rybi maso (losos, treska, sled’, platys, makrela), extra panensky
olivovy olej a ofechy, seminka, avokddo. Naopak nevhodné je konzumovat nasycené a
transmastné kyseliny z potravin jako jsou zmrzliny, uzeniny, smazené potraviny,

pastiky, sadlo.

2.3.4 Tuky pro maximalni tenisovy vykon

Zatimco sacharidy jsou prevladajici zdroj energie pro optimalni tenisovy vykon, tuky
tak vyznamnou roli nehraji. Oxidace tukl rovnéZ pfispiva k celkové vyuzité energii.
Zejména kdyz délka zépasu trva 2-5h. Rekordni délka zapasu byla dokonce 11h 5min
ve Wimbledonu 2010, ¢imZ mulZeme tvrdit, ze vytrvalost je dilezitym faktorem
v tenise. U tukill nejsou dostupné studie, kolik by méla ¢init DDD tukti pro elitni tenisty.
Studie Juzwiaka a kol. (2008) zkoumala jako jedna z mala nutricni profily elitnich

tenistil. DDD (doporucena denni davka) tukii nezbytna pro zajisténi intramuskuldrnich
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triglyceridd pro vytrvalostni sportovce by méla byt v rozmezi od 1 do 2g/kg télesné

hmotnosti.

Nejsou zadné dikazy, ze nizké procento télesného tuku vede ke zlepSeni tenisového
vykonu. Nicméné lze si vSimnout hract jako je Djokovi¢ nebo Murray, Ze maji velmi
malo télesného tuku. Pravdépodobné absence prebytecného télesného tuku a vyssi

procento svalové hmoty ptispiva k optiméalnimu tenisovému vykonu (Harris, 2000).

2.3.5 Bilkoviny

Bilkoviny se skladaji z jednotlivych aminokyselin. Aminokyseliny piedstavuji skupinu
latek se stejnou chemickou strukturou, kterd obsahuje aminovou skupinu NH, a
karboxylovou skupinu COOH. V téle se nachazi 20 rliznych aminokyselin, které vytvari
ruzné dlouhé fetézce zvané peptidy. Nejvetsi zasobarnou bilkovin v téle jsou kosterni
svaly, které obsahuji i velké mnozstvi volnych aminokyselin. VSechny télesné bilkoviny
maji bud’ funkci stavebni (ktize, kosti) nebo funkéni a regulacni (enzymy a hormony) a

¢asto plni ob¢ role (Maughan, Burke, 2006).

12 aminokyselin je v organismu neesencialni a zbylych 8 aminokyselin jsou esencialni,

organismus je musi pfijimat potravou (Pazicky, 2008).

RozliSujeme dvé kategorie bilkovin a to rostlinné (lusténiny, sdja) a zivoc€isné (maso,
ryby, mléko, mlécné vyrobky, vaje¢ny bilek). Ptijem rostlinnych a Zivocisnych bilkovin
by mél byt v poméru 2:1.

vvvvvv

bohatymi zdroji téchto aminokyselin jsou mléko, vejce, maso, obilniny. Tvofi celkem
37% aminokyselin lidského téla (valin 13%, leucin 15%, izoleucin 9%). Maji stimulacni
ucinek na proteosyntézu ve svalové tkdni a podporuji rast. Je dualezité, aby byly
podavéany soucasné.

Autor Konopka (2004) uvadi, Ze optimalni mnozstvi bilkovin pro vytrvalostni trénink
by mél ¢init 12 - 15% celkového denniho pfijmu energie. K dispozici je omezené
mnozstvi studii zabyvajici se optimalnim mnozstvi bilkovin pro tenisty. Autofi Juzwiak

a kol. (2008), Phillips a Van Loon (2011) se ale shoduji, ze DDD bilkovin by méla byt
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1,6 g/kg télesné hmotnosti. MnoZstvi zkonzumovanych bilkovin by nemél pfesahnout 2
g/kg télesné hmotnosti. Pficemz je nutné zohlednit vék, pohlavi, mnoZzstvi tréninkové

zatéze a zdravotni stav tenisty.

2.4 Glykemicky index (GI)

Glykemicky index potravy je podle Svaciny a kol. (2008) definovan jako ,, pomeér
plochy pod vzestupnou casti krivky postprandialni glykemie testované potravy, ktera

obsahuje 50 g sacharidu standardni potravy.

Zakladem hodnoceni potravin podle teorie glykemického indexu je hodnota GI Cisté
glukozy, stanovena c¢islem 100. Potraviny, jejichz hodnota GI je niZ8i neZz 55, jsou
zatazeny do kategorie nizkého GI. Potraviny s hodnotou GI mezi 55 — 70 patii do
kategorie stiedniho GI a potraviny, které maji hodnotu GI 70 a vyss$i patii do kategorie

vysokého glykemického indexu (Foit, 2002).

Vilikus a kol. (2013) uvadi, pokud tenista potiebuje rychle obnovit zasoby svalového
glykogenu, z divodu rychlého zépasového sledu, je vhodné konzumovat potraviny
s vysSim glykemickym indexem. V druhém piipadé neceké-li hrace pfisti den zadny

zapas, mély by v jeho jidelni¢ku pfevazovat potraviny s niz§im glykemickym indexem.

2.5 Glykemicka naloz (GN)

Glykemickd ndloz odrazi ocekdvany vzestup krevni glukoézy po pouziti jedné porce
(Skolnikova, Chernusova, 2011). Glykemicka ndloZ je absolutni hodnota vzristu
glykemie po pouziti jidla. Vypovida tedy o ocekavané stimulaci beta bunck

Langerhansovych ostrivki slinivky bfisni pro uvolnéni inzulinu do krevniho obéhu.

Je ovlivnéna rychlosti vzestupu glukozy v krvi, ale také celkovym obsahem sacharida

v potrave.

GN = GI x g sacharidi/100
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Tabulka ¢. 2: Glykemicky index a glykemicka naloz oblibenych sportovnich potravin
(Clarkova, 2009)

Potravina Glykemicky index Glykemicka néloz Velikost porce
coca — cola 63 16 240 ml
jable¢ny dzus 40 12 240 ml
gatorade 78 12 240 ml
cokoladové mléko 41 5 240 ml
ryzové kolacky 78 17 30g
Spagety 58 28 175g
nestlé Cheerios 74 15 30g
banan 42 10 125¢g
pomeranc 42 5 125¢g
tyCinka Snickers 68 23 60g
powerBar ¢okoladovy 68 24 67g
ovesné vlocky, varené 69 16 100g

2.6 Cholesterol

Je nezbytny pro vystavbu bunécnych membran a tvorbu hormoni. Vyhradnim zdrojem
jsou potraviny zivocisSného pivodu. Zvyseny pfisun stravou vede k onemocnéni srdce a
cév. Rovnovahu mezi pfijmem a syntézou zajist'uji jatra. Potieba cholesterolu je asi 2 g
denné, z toho zadouci piijem v potravé je pfiblizné 300mg denné. Vilikus a kol. (2013)
zminuji, Ze nesportovei by neméli piekracovat zminénou hodnotu cholesterolu 300 mg

denn¢, ale sportovci diky vétSimu energetickému piijmu souvisejicimu s veétSim
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mnozstvim zkonzumované potravy musi pfijimat vétsi mnozstvi cholesterolu (350 —
500 mg dennég). Sportovni aktivita vytrvalostniho charakteru (b&h, plavani, cyklistika)
vyrazné zvysuje hladinu HDL cholesterolu (high — density lipoprotein), snizuje hladinu
triacylglycerolti, mirn¢€ snizuje hladinu LDL cholesterolu (low — density lipoprotein) a
snizuje aterogenni index. Z téla se vylucuje v podob¢ soli zlucovych kyselin. Zvysena
hladina cholesterolu v krvi je rizikovym faktorem pro vznik ateroskler6zy. Optimalni
hladina cholesterolu je do 150 mg LDL a 50 mg HDL, tj. celkova hladina cholesterolu
je 200 mg/100 ml krvi tj. cca 5,2 mmol/l.

2.7 Vlaknina

Vléknina tvoti dilezitou nestravitelnou slozku stravy rostlinného ptivodu. Tyto balastni
latky snizuji resorpci sacharidi, pfiznivé ovlivituji metabolismus tuki a cholesterolu a
navozuji pocit sytosti. Plisobi proti zacpé a preventivné proti kolorektalnimu karcinomu.
Nejvice vladkniny je obsazeno v ovoci, zelening, lusténinach, celozrnnych mlynskych a
pekérenskych vyrobcich, bramborach. V kazdodenni stravé by mélo byt 30 — 40 g
vlakniny, coz dosdhneme podavanim alespoin 0,5 kg ovoce nebo zeleniny denng,

konzumaci brambor, lusténin, celozrnného peciva (Svacina, 2008).

2.8 Mikroziviny

K udrzeni zdravi potiebuje organismus celou $kalu vitaminl, minerali a stopovych
prvkil v odpovidajicim mnozstvi, které musi byt dopliiovany stravou. Mnoho vitaminii a
mineral hraje kliCovou roli v energetickém metabolismu nebo pii vystavbé télesnych
tkani a neZzadouci vliv jejich nedostatku se jasné projevi. U sportovcli miiZze nedostatek

vitamind a minerald vést k zhorSeni vykonu (Maughan, Burke, 2006).
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2.8.1 Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, které organismus potfebuje v malém mnozstvi, aby
zajistil dilezité biochemické reakce. Vzhledem k tomu, Ze organismus si tyto latky

neumi vytvofit, musi byt doplilovany stravou (Maughan a Burke 2006).

Vitaminy lze rozdélit na rozpustné v tucich (lipofilni — liposolubilni), zahrnujici
vitaminy A, D, E, K a rozpustné ve vod¢ (hydrofilni — hydrosolubilni), kam patii
vitamin C (kyselina askorbovd), vitaminy skupiny B (thiamin, riboflavin, pyridoxin,
niacin, kobalamin, kyselina listova, kyselina nikotinova, kyselina pantotenova a biotin.

(Panek, 2002)

Vitaminy funguji v lidském téle jako metabolické regulatory, ovliviiujici fyziologické
procesy. Jsou rovnéz dilezité pro fyzickou zatéZ ¢i sportovni vykon. VétSina vitamint
skupiny B zasahuje do metabolismu sacharidd, tukl i bilkovin a ma urcity podil na
tvorb¢ energie, tedy dilezitém piedpokladu pro zat¢z rizné intenzity (Williams, 2004).
Nedostatek vitaminll ve stravé miize zhorSit sportovni vykon. Denni pfijem vitamini
skupiny B (B, B,, Bg) a vitaminu C, ktery je mensi nez tietina doporuc¢ené denni davky,
vede ke snizeni maximalni aerobni kapacity (VOomax) @ 1 k poklesu anaerobniho prahu

(Van der Beek, 1991).

Sportovci se €asto domnivaji, Ze ¢im vice vitaminu zkonzumuji, tim lepsi bude jejich
vykon. Provedené studie, které¢ zkoumaly vice nez stondsobek DDD vitaminu po dobu
7-8 mé&sich.. Ukdzaly u testovanych osob, Ze nedoslo ke zvySeni specifické vykonnosti,
ani ke zlepSeni silovych schopnosti, ani ke zlepSeni anaerobni kapacity ¢i aerobnich

vytrvalostnich schopnosti (Telford a kol. 1992).

Vysoké davky vitamini mtzou mit i nezadouci efekt. Jako napiiklad vitamin Bs_ktery
hraje vyznamnou roli v metabolismu koenzymu dychaciho fetézce. Vitamin Bj; ve
vysokych davkach vede k zhorSeni vyuzivani tukl jako zdroj energie. Tim vice se
energie spotrebovava ze svalového glykogenu, coz je nezadouci v tenisovém zdpase
(Williams, 2004).

Ptiznivéjsi jsou zavery studii zkoumajicich protektivni G€inky nékterych vitamint jako
antioxidantl: beta-karotenu, vitaminu C a vitaminu E. Intenzivni sportovni zatéz, jako
je tenisovy zapas €i trénink vytvaii v organismu volné kyslikové radikaly, které vedou
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k oxidativnimu poskozeni svalové tkané. Podle dalSich studii zejména vitamin E
v davkach 100 — 200mg denné vyznamné snizuje oxidativni poskozeni svalové tkané (Ji

L, 1999).

Ptesné DDD vitamini pro tenisty nejsou znamy. Obecné¢ lze fici, Ze davky vitamini pro
tenisty jsou vyssi nez bézné DDD, v zasad¢ by vSak nemély dlouhodobé¢ pifesahovat
dvojnasobek DDD. To plati hlavné o vitaminech rozpustnych v tucich A, D, E, K.
piebytky vitaminu rozpustnych ve vodé se jednoduSe vylou¢i moci. Vyjimkou je
kratkodobé zvySend potieba vitamini pii navratu po zranéni, pii nahlém zvySeni
tréninkové zatéze ¢i ptfi pobytu ve vysoké nadmoiské vysce (Memore, 2001). Lze
zobecnit, ze dostatecny pfisun vitaminl fady B vcetné kyseliny listové je diilezity pro
zachovani vytrvalostnich schopnosti. Dostate¢ny piisun vitaminu Bg, vitaminu C a
vitaminu E je zdsadni pro zachovani silovych a rychlostnich schopnosti. VSechny
vitaminy s antioxida¢nim pasobenim, tj. vitamin A, vitamin E a C, maji schopnost
potlacit az eliminovat oxidacni stres. Jedna se o nekontrolovatelnou tvorbu volnych
kyslikovych radikald, ktera je u vrcholovych tenisti velmi vysokd (Macek, Radvansky a

kol., 2011).

Vitaminova suplementace ma u tenistli vyznam jen v urcitych ptipadech. Dnes je velmi
moderni se stravovat alternativnimi strategiemi (vegetaridni, bezlepkova dieta,
bezlaktozova dieta a dalsi). Takto stravujici se tenisté by si méli zjistit, které vitaminy
jim mohou chybét. Suplementace vitaminovych antioxidanti je zadouci ke sniZeni
oxida¢niho stresu a k minimalnimu poskozeni svalové tkdn€ u tenistd, ktefi jsou

pravidelné vystavovani tézké fyzické aktivite.
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Tabulka €. 3: Potfeba vitamin{ u nesportujicich a sportujicich osob (Konopka, 2004)

Vitaminy Nesportujici Vytrvalostni sportovci Silovy sportovci
B, (thiamin) 1,2-1,4 mg 2-4mg 2 -4 mg

B, (riboflavin) 1,2-1,6 mg 2-6mg 2-8mg
Niacin 15-18 mg 20 -30 mg 30 -40 mg
B (Pyridoxin) 1,4 -1,6 mg 2-6mg 4-12mg
Kyselina listova 400 — 600 mg 600 — 800 mg 600 — 800 mg
B, (Kobalamin) 3—-4mg 4—-6mg 4—-6mg

C (kyselina askorbova 100 mg 150 — 500 mg 150 — 500 mg
E (tokofenol) 12—-15mg 20 — 100mg 50 — 200 mg

2.8.2 Mineraly

Perlin (2007) tvrdi, Ze mineralni latky a stopové prvky jsou pro lidsky organismus velmi
dalezité. Ackoliv jich potfebujeme denné jen velice malo (fddové miligramy ¢i
mikrogramy), jsou nepostradatelné, protoze ovliviiuji dilezité biochemické pochody v
naSem téle. Organismus ¢loveéka si je nedovede sam vytvofit, ale musi je dostat spolu s
potravou, piipadné prostfednictvim doplikul stravy. V soucasné dobé se mineralni latky
a stopové prvky rozdéluji podle denni potieby na makroelementy (denni potieba nad

100 mg), mikroelementy (denni potfeba do 100 mg) a stopové prvky (potieba v fadu
Hg).

Mezi vyznamné mineralni latky pro tenisty patii hoic¢ik, vapnik, sodik, Zelezo. Jejich
deficit je pfi raciondlni stravé vzacny. V dnesni dobé je mozné vidét mnoho tenistli a
tenistek, ktefi jsou vegetariani nebo omezuji konzumaci masa, ¢i vyfadili ze svého
jidelnicku lepek a mlécné vyrobky. Vegetariani by si méli davat pozor, pii sestavovani
jidelnicku, aby neopomijeli alternativni potravinové zdroje Zeleza. Témi jsou lusténiny,

ofisky a seminka.

Nedostatek minerdlnich latek mize byt zplisoben nedostateCnym piijmem ve strave,

ztratami pii prijmech, zvraceni nebo pii zvySeném vydeji pocenim. (Konopka, 2004).
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Mnoho studii dokazuje, Ze je u sportovcl nizky piijem hlavné Zeleza a vapniku.
Ptedevsim u sportovct trénujicich ve vysokych teplotach dochazi k tibytku a nedostatku
hot¢iku, ktery se ztraci potem. Mandelova (2007) uvadi, ze fyzicka zatéz mtze vyvolat
ztratu mineralnich latek nékolika zplisoby. Mnohé z nich jsou uvolnény ze zasob ve

mineralnimi latkami pro sportovce jsou sodik (Na), draslik (K) a hot¢ik (Mg).

Sodik (Na) je nejdilezitéjs$i mineralni latkou tekutin mimobunécnych (extracelularnich)
prostor. Je obsazen v kuchyiiské soli (chlorid sodny, NaCl), ktera je pro clovéka
dilezitou latkou a lidské télo ji potiebuje pfijimat minimalné ve 4 g na den. Stejn¢ jako
u veétsiny ucinnych latek, je i u soli vyssi spotieba Skodliva. Vysoka davka, kterd je v
dnesni stravé velmi Casta (az 12 g), miiZe pii urCitych genetickych ptedpokladech Casto
zpiisobovat vysoky krevni tlak. U tenistd, jejichZz kazdodennim intenzivnim tréninkem
se potem ztraci mnozstvi tekutin i mineralnich latek, se v jednom litru potu ztraci i
okolo 2-3 g chloridu sodného.

vvvvvv

koncentrace drasliku je nutné k udrZeni elektrického potencidlu bunénych membran a
svalovych vldken k zajisténi optimdlniho pfenosu nervovych impulst. Draslik je
spole¢n¢ s glykogenem ukladan ve svalovych vldknech, i pfi nasledném vyuzivani
glykogenu je na n¢j draslik vazan a opé€t uvoliiovan. Béhem zatéze vétSinou neni nutné
dopliiovat ztraty drasliku, ale naopak po zatizeni je dulezité co nejrychleji doplnit
zasoby glykogenu a spole¢né s nim dodat do svalovych vldken i1 dostate¢né mnoZstvi
drasliku. Mezi potraviny s vysokym obsahem drasliku patfi suSené ovoce (ovoce,
merunky, fiky, rozinky), brambory, kakaovy prasek, banany, ofechy (mandle, liskové

ofechy), a luSténiny (Konopka, 2004).

Dalsi pro organismus dllezitou minerdlni latkou je hoic¢ik. V lidském téle se
koncentrace hoi¢iku pohybuje okolo 25 grami, z toho 40 % je soucasti svalovych
buné¢k a dalsich 60 % tvoii pevnou soucast kosti. Hof¢ik ma dulezitou roli ve spravné
funkci nervosvalového propojeni a pifi optimalnim vedenim vzruchli nervovym
syst¢tmem. Ke ztratdm hoic¢iku dochdzi pfi vysoce intenzivnim tréninku pocenim.
Nedostatek muze nepiiznivé ovlivilovat latkovou vyménu, coz se projevuje zvysenou
unavou a moznym nastupem svalovych kie¢i. Denni pfijem se pohybuje mezi 300-400

miligramy, ale pfi vysSich ztratdch pocenim se potfebnd hodnota mlize az zdvojnasobit.
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Mezi potraviny s vysokym obsahem hoi¢iku patii celozrnné vyrobky, ofechy, kakaovy

prasek, lusténiny, syry a ryby (Konopka, 2004).

Diulezitym mineralem je také zelezo. Existuje sice malo diikazi, ale nékteré studie to jiz
potvrdily, ze nedostatek Zeleza ovliviiuje vykonnost sportovct. (Mandelova, 2007). Pii
zavazném poklesu hladiny hemoglobinu, transportniho Zeleza ptenésejiciho kyslik v
krvi (myoglobin je forma ve svalech), mize u sportovci dojit k zadychani jiz pii mirné
zatézi. PoruSena funkce enzyml obsahujicich zelezo miize vést k naruSeni funkci
mozku, regulaci t€lesné teploty a imunity, coz jesté zhorSuje pfiznaky sniZzené tolerance
zatéze (Maughan, 2006). Skupinou ohrozenou deficitem zeleza jsou sportovci

vegetariani, kteti maji stravu chudou na zdroje Zeleza. (Mandelova, 2007).

Tabulka €. 4: Dllezité mineraly pro tenisty (Konopka, 2004)

Mineraly vyznam minerali Zdroj mineralt
el transport kysliku a podpora Hovézi, driibezi maso, soja, suSené ovoce, listova
elezo
enzymatickych reakci zelenina, luSténiny, celozrnné pecivo
Vapnik stavba kosti MIéko, mlécné vyrobky, mak, sdjové boby
Sul, slané precliky, uzené maso, polévky,
Sodik doplnéni elektrolytd
ochucovadla
Draslik doplnéni elektrolyti Ovoce, zelenina, kava, ¢aj, mléko a maso

2.9 Pitny rezim

Voda je casto povaZovana za ,,némou Zzivinu“, coZ ukazuje vyznam, jaky jejimu
doplilovani pfisuzujeme. K udrZeni zdravi je nutny pravidelny pfisun vody. MlZeme se
setkat jak s pfiznaky nedostatku, tak prfedavkovanim. Voda je nejvétsi slozkou lidského
organismu. Predstavuje asi 50 — 60% celkové télesné hmotnosti. Netukova télesna
hmota obsahuje konstantni mnozstvi vody odpovidajici 75%, zatimco v tukové tkani je

obsah vody maly. Podil tukové tkan¢ tedy zna¢né ovlivituje normalni té€lesny obsah
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vody. Plati tedy, ze ¢im je mnoZstvi tuku vétsi, tim je niz$i podil télesné hmoty

obsahujici vodu (Maughan, Burke, 2006).

Vétsina télesné vody je obsazena ve svalech a krvi. Ke ztratdm tekutin dochézi
dychanim, travenim, vyluCovanim a potem, coZ je nejvyznamnéjsi zptisob ztraty tekutin

(Skolnikové, Chernusova, 2011).

Dehydratace zptsobena ztratou tekutin ma vliv na zdravi sportovce. Vysokd ztrata
tekutin vede k zhorSeni termoregulace a tedy k ptehfati organismu. To miize vést k
zastavé poceni, tachykardii, malatnosti a ztrat¢ védomi. Dehydratace zapficiiiuje
zvySenou hustotu krve. To ma za dusledek obtiznou cirkulaci krve, kterd mulze tvofit

krevni srazeniny a ndsledné plicni embolie.
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Obrazek €. 1: Graf zavislost ztraty potu na délce zépasu a okolni teploté (Morate a
kol. 2007)

2.9.1 Pitny rezim pred zatézi

Smyslem piti ndpoji pied vykonem je doplnéni tekutin po piedchozim vykonu.
K rehydrataci je zapotiebi 8 — 12 hodin. Minimalné ¢tyfi hodiny pied vykonem bychom
méli vypit 5 — 7 ml na 1 kg hmotnosti. Tekutiny pfijaté dostate¢né brzy pied vykonem
budou mit dostatek Casu projit travicim traktem a piipadné piebytky budou z téla

vylouceny (Clarkova, 2009).
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Ptedzasobeni vodou neni zcela nezbytné. Tenisté to v praxi ani moc neuplatiiuji. Tenista
by si mél pouze ohlidat, aby nepil na noc a nem¢l tak preruSovany spanek. Pfedzasobeni
vodou si musi kazdy tenista vyzkousSet v tréninku, aby zjistil, zda je pro n€j vhodné ¢i

nevhodné (Vilikus a kol., 2013).

2.9.2 Pitny rezim béhem zatéze

Podstatou piti tekutin béhem vykonu je zabranit nadmérné dehydrataci, jez je
definovana jako ztrata hmotnosti vyss$i nez 2%. Pokud dochéazi k vykonu v takové
intenzité a prostiedi, kde hrozi riziko dehydratace, je zadouci pit pravidelné v pribéhu
vykonu. Bude-li vykon trvat déle nez 3 hodiny, je nutné znat obvyklé ztraty tekutin
potem a potfebné mnozstvi pribézné dodédvat, aby nedoslo k poklesu vykonu (Clarkova,

2009).

Vhodny napoj by mél obsahovat 110 — 170 mg sodiku, 20 — 50 mg draslikua 12 -24 g
sacharidii na 250 ml. Pfijem téchto zivin lze zajistit i svacinou, napfiklad precliky

s bananem, susenym ovocem nebo specidlnimi sportovnimi gely (Vilikus a kol., 2013).

Vilikus a kol. (2013) zminuji, Ze je velmi dilezité védét, jak rychle pit. Davku
maximalné 800 ml/h rozdélime do nékolika mensich dédvek po 150 — 200 ml. Iontovy
napoj lze rovnéz piipravit pomoci tietinového pravidla: 1/3 mineréalky, 1/3 stolni vody,

1/3 stoprocentniho dzusu.

Dostupnost tekutin béhem tenisového zapasu neni problém. Hra¢ ma moznost se napit

po kazdych dvou odehranych hrach, coz mtze byt kazdych 3 — 20 min.

2.9.3 Pitny rezim po zatézi

Do 2 hodin po vykonu je n€kolik moZnosti, jak doplnit tekutiny a minerdly. Tenista

muZe pit lehké mineralky typu Mattoni, vhodné je zafadit mineralku Magnesia jako

prevence proti kie¢im nebo 100% ovocny dzus fedény v poméru 1:1 se stolni vodou,

ktery doplni i chybéjici sacharidy. Celkové mnozZstvi se urcuje podle ubytku télesné

hmotnosti, kdy 1 kg odpovida 1 litru tekutin. Cim delsi doba uplynula od konce vykon,
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tim vice cukrl a minerali mohou népoje obsahovat. Thned po vykonu je dobré pit ¢astéji

v malych davkach (Vilikus a kol., 2013).

2.9.4 Vhodné slozky napoje pro pitny rezim béhem vykonu

Hypotonické mineralky (Excelsior, OndraSovka, Matonni, Korunni), ovocné ¢aje, stolni
vody slazené gluk6zou mohou tvofit zdklad napoje. Ledové ¢aje nebo 100% dzusy lze
pouzit rovnéz, ale ve zfedéné¢ formé 1:1, maji totiz vysoky obsah cukru. Vhodnou
pfisadou napojii mize byt karnitin (1g na litr ndpoje). Je mozné pouzit i energetické
napoje ty RedBull s obsahem kofeinu a guarany. Glukozu ¢i fepny cukr je mozné
Castetn¢ nahradit maltodextrinem, zvlas§t€¢ wu tenistd nachylnych k reaktivni

hypoglykemii (Foit, 2002).

2.9.5 Nevhodné sloZky napoje pro pitny reZim béhem vykonu

Mezi nevhodné néapoje patii hypertonické mineralky (docCasn€ zhorSeni dehydratace)
bylinkové ¢aje (zaludecni hypersekrece), bublinkové napoje (zpomaluji vstfebavani
tekutin) a limonady (vysoky obsah cukru, organickych kyselin a barviv). Rozhodné
nevhodnou variantou jsou alkoholické néapoje. Alkohol se pfednostné detoxikuje
v jatrech, proto dfive nastupuje Unava. Navic alkohol zplsobi dehydrataci. Mlé¢né a
jogurtové napoje nehasi zizen, pomalu se vstiebavaji a obsahuji pii zat€zi nevyuzitelné
bilkoviny. Neni vhodné zaradit ani 100% ovocné §tavy, z divodu vysokého obsahu
drasliku a vysokého glykemického indexu. Silna kava a silny ¢aj zapticinuji Zaludecni

hypersekreci a maji diureticky tc¢inek (Foit, 2002).

2.9.6 Kiece a pitny rezim

Svalové kieCe nejsou v tenise ojedin€lé. Obzvlasteé v zapasech, které trvaji i nékolik
hodin. Pfi¢inou kieci mlize byt dehydratace, dysbalance minerala (Na, Mg, K, Ca),

nedostatek vitaminu E, vycCerpani svalového glykogenu, ptehiati nebo nadbytek
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kyseliny mlécné. Casto vSak pfic¢ina kie¢i zlistdvd nezndmd. Predchéazet kieCim pfi
tenisovém zapase je mozné spravnou aplikaci pitného rezimu pred vykonem, béhem né¢j
a po ném. Tenisté musi pfiméfen¢ solit. Pomoci mtize vypit pied vykonem slany roztok

s 2g soli (Vilikus a kol., 2013).

Chronicky nedostatek hoi¢iku je u tenisti pomérn¢ Casty, protoze ztraty magnesia
potem jsou zna¢né, ale pfitom je nelze plné nahradit béhem vykonu. Ztraty lze
substituovat prostfednictvim mineralek typu Magnezia, ale az po sportovnim vykonu
v mnozstvi 0,5 — 11 denn¢ (u vrcholovych tenistli je vhodné obcas zkontrolovat hladinu
hoi¢iku v krvi). Pfi nizké hladiné magnezia je mozné aplikovat substituci. Ve stravé
¢eské populace Cini primérny denni pfijem asi 4mg vitaminu E denné¢. DDD je pfitom
12-15 mg denné. Chronickym nedostatkem vitaminl E trpi tedy celd populace, nejen
tenisté. Tenisté vSak hypovitamindézu E mohou pocitit pravé sklonem ke kiecim.
Predchézet kie¢im tedy lze i substituci tokofenolu nebo Iépe tokotrienolt (Vilikus a

kol., 2013).

Proti kie¢im lze také doporucit pfed zapasem i béhem néj kyselinu acetylsalicylovou
v Sumivé formé&. Salicylaty nemaji vliv na iontovou rovnovéhu, ale pokud je pfi¢inou
kiedi prehiati organismu (v tenise se hraji zapasy i v 35 °C) mohou jim zabranit. Rada
sportovcll ma dobré zkuSenosti s Sumivym vapnikem, ktery se vSak uziva az po vykonu

(Vilikus a kol., 2013).

2.9.7 Bilance tekutin

Zapasy obcas probihaji 1 v neptiznivych podminkach. MnozZstvi tenistli, ale uvadi, Ze
nejvice nepiijemné jsou zapasy v horku. Ztraty tekutin pocenim pii 3 — 5 hodinovém
zapase v horku, mizou Cinit 4-6 litri. Proto musi byt tekutiny béhem zapasu prubézné
dopliiovany (Morate a kol. 2007). Intenzita poceni zavisi na klimatu (teplota, vlhkost
vzduch, nadmotska vySka), na objemu fyzické aktivity, procentu télesného tuku a na

fyzické zdatnosti jedince (Vilikus a kol, 2013)

Autor Vilikus a kol. (2013) uvadi bilanci tekutin na ptikladu sportovce vaziciho 70kg.

Obsah vody v celém téle je cca 42 1 (tj. cca 60% télesné hmotnosti), denni obrat vody je
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2 — 4 1, primérmé tedy 3 | denné. Z téchto 3 1 ptijme cca 1,6 1 ve formé népoji, 1 1 ve
formé¢ potravin a asi 0,4 1 tvofi tzv. metabolicka voda z premény latek. Vydej vody
formou moci ¢ini 1,4 1, pocenim 0,1 — 1,4 1, kizi 0,5 1, dychanim 0,3 1 a stolici 0,1 1.

Poceni je velmi variabilni slozka vydeje vody.

Potni bilanci a jeji ureni mdaji popsanou ve své publikaci Autorky Skolnikova,
Chernusova (2011) uvadi, ze jeden z nejlepsSich zptisobti, jak pochopit spravnou potiebu
hydratace béhem cviceni, je stanoveni bilance tekutin. Je potieba bilanci tekutin
nekolikrat zopakovat v riiznou dobu a na rizném miste, protoze faktory jako je vlhkost,
teplota a nadmot'ska vyska bilanci tekutin ovliviiuji. Je potieba postupovat podle navodu
2 — 3 dny, abychom doséhli pfedstavy o primérnych hmotnostnich zménach. Ziskané
informace pak vyuzijeme k vypoctu toho, kolik tekutin potfebujeme piijmout pro

prevenci dehydratace. Zde jsou urcité body, které je nutné dodrzet.

1. pred méfenim se vymocte, ptipadné dojdéte na stolici

2. Zvazte se na spolehlivé vaze

3. cvicte v podminkach, v jakych obvykle trénujete nebo soutézite
4. doneste si méfitelné mnozstvi tekutiny

5. vyhnéte se sprchovani pied ndslednym vazenim

6. pted druhym vazenim se obléknéte do stejného obleceni

Udaje si zaznamenavejte nékolik dni po nékolika trénincich. Nyni

v nésledujicich ctyfech rovnicich zhodnotite vase ztraty tekutin béhem fyzické zatéze.

l. pocate¢ni hmotnost v kg (...... ) — kone¢na hmotnost v kg (...... ) = ztracenych
kg

2. ztracenych kg x 1000 (1kg = 1000ml) =...... ztracenych ml

3. ztracenych ml +...... ml pfijatého napoje=...... ml hodinové potni bilance

4. ... ztracenych ml +...... doba cviceni (v hodinach) = hodinova potni bilance
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Pro stanoveni vasi ztraty tekutin vydélite svou hodinovou potni bilanci 6 nebo 4 podle
toho, zda je pro vas jednodussi rehydratovat kazdych 10 nebo 15 minut v hoding.
V podstaté jde o to rozdélit vas trénink ¢i soutéZ na Casoveé zvladnutelné useky, béhem

nichz piijmete tekutiny.

2.9.8 Kontrola hydratace

Autofi Maughan, Burke (2006) a Vilikus a kol. (2013) se shoduji, Ze jednim z ukazatelt
dehydratace v terénu je objem, barva, obsah bilkovin a osmolalita moci. Spravnou
hydrataci je mozné kontrolovat i méfenim télesné hmotnosti. Sportovec by mél po
tréninku dosahnout stejné hmotnosti jako pied tréninkem. Tato metoda vSak mize byt
skreslena pfijmem potravy. Lepsi informaci poskytnou osobni vahy, které maji systém

v

na méfeni objemu télesné vody. Vyrazné piesnéjsi jsou piistroje InBody, Bodystat nebo

TANITA. Nejptresnéjsi informace poskytne zméfeni krevnich ukazatelti (osmolalita,

krevni mineraly, hematokrit, koncentrace hemoglobinu), jde v§ak o invazivni metodu.

Pii ztrateé tekutin odpovidajici 1% télesné hmotnosti dochdzi k mirnému vzestupu
télesné teploty. Pfi ztrat€ 1 — 2% télesné hmotnosti (tj. asi 1 litr) se zhorSuje vykon at’
rychlostni, silovy, vytrvalostni nebo obratnostni. Teprve pifi tomto stupni se dostavi
zizen. Z hlediska sportovniho vykonu to je vSak pozdé€, proto by sportovec nemél
spoléhat jen na subjektivni pocit zizné. Pfi ztraté¢ odpovidajici 5 % télesné hmotnosti se
dostavuji ktece, tfes, suchost jazyka, pocit zvraceni, relativni tachykardie a vykon klesa
020 — 30 % 1 vice. Ztrata tekutin okolo 6 — 10 % télesné hmotnosti jizZ vede k zavratim,
bolesti hlavy, pocitu vy€erpani, mohou se objevit i halucinace, zastavi se tvorba moce a
potu, objevi se horecka, otok jazyka. Muze dojit k obéhovému selhani a k ohroZeni

zivota sportovce (Vilikus a kol., 2013).
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Tabulka €. 5: Riizné typy symptomu v disledku ztraty télesnych tekutin (Konopka,

2004)

Symptomy v diisledku ztraty télesnych tekutin (v % télesné hmotnosti)
1-5% 6—-10% 11-20%
Zizen Pocity zavraté Kiece
Zvyseny tep Bolesti hlavy Delirium
Zvysena teplota Dusnost Otekly jazyk
Zcervenani ktize Brnéni Nemoznost polykat

Stisnénost ZmenSeni objemu krve Poruchy sluchu
Nechutenstvi Porucha teci Poruchy vidéni
Nevolnost Neschopnost chiize Svrastéla kiize
Unava Zmodrani rt Zastaveni produkce moci

2.10 Vyziva pied, béhem, po zatézi

Pro optimdlni tenisovy vykon je dileZité konzumovat vyvazenou stravu. Rovnéz je ale

zapotiebi spravné nacasovat stravu pred, béhem a po skonceni zapasu ¢i tréninku.

Cilem nacasovani je maximalizovat své zasoby energie tak, aby byl organismus
schopny fungovat dlouhodobé bez poklesu vykonnosti. K dosaZeni tohoto cile je
dilezité védet, které potraviny jist a kdy jist. Neméné podstatné je jist potraviny, které

jsou vyzkousené a nedélaji hraci zadné obtize.

2.10.1 Vyziva pied zatézi

Wildman, Miller (2004) tvrdi, ze 1 — 2 hodiny pfed vykonem je vhodné zkonzumovat
polysacharidovou svacinu s nizkym glykemickym indexem o hmotnosti 1g/kg télesné

hmotnosti (energetickd ty¢inka). Vhodnou variantou polysacharidové svaciny 1 — 2
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hodiny pfed vykonem je sacharidovy gel bez vldkniny. Tenisté by se méli vyhnout
jidlim s vysokym GI, kterd zptsobuji nadmérnou sekreci inzulinu. To muze vést
hypoglykémie. Maughan, Burke (2006) rovnéz popisuji, ze existuji tenisté s negativni
reakci na piijem sacharidii s vysokym GI hodinu pfed vykonem. Dochéazi u nich
k zvétSené oxidaci sacharidl a ke snizené plazmatické koncentraci glukozy na zacatku

zatéze a nasledné k rychlému pocitu tnavy a ptiznaki hypoglykémie.
Strava pied vykonem ma mit 4 hlavni funkce (Clarkova 2000):

e Zabranit hypoglykemii a jejim piiznakiim (zévraté, nadmérna Uinava, zhorSeni

vidéni a nerozhodnost), které mohou komplikovat vykonnost.
e Zklidnit zaludek, vstfebat ¢ast zalude¢nich §tav a zmirnit pocit hladu.

e Dodat svalim energii, jak stravou zkonzumovanou pfedem, kterd se uklada ve

formé glykogenu, tak stravou piijatou do jedné hodiny pted vykonem.
e Zklidnit mysl védomim, ze télo je energeticky dobie zasobeno.

Maughan, Burke (2006) ptidavaji k hlavnim funkcim stravy pted vykonem obnovit
obsah jaterniho glykogenu, zejména pii zapase probihajiciho v rannich hodinach, kdy

jsou jaterni zasoby glykogenu vycerpany celono¢nim lacnénim.

Vilikus a kol. (2013) tvrdi, Ze tenisté by se m¢li pted tréninkem ¢i zapasem vyvarovat
nadymavych jidel (kynuté ovocné knedliky, lusSténiny, cibule, Cesnek) nebo hiie
stravitelnym jidlim (celozrnné pecivo, syrova zelenina, peCené nebo smaZené maso,

tézké omacky jako je svickova, koprova apod.).

2.10.2 Vyziva béhem zatéze

Ptijem jidla a tekutin béhem fyzické zatéZe mize zlepsit vykon. Dlouhd fyzicka aktivita
béhem zépasu ztencuje zasoby svalového a jaterniho glykogenu. Tyto faktory mohou
narusit podany vykon sniZzenim funk¢ni kapacity a za urcitych okolnosti i naslednym
zhorSenim pohybovych dovednosti a schopnosti rozhodovani. Tenisté maji idedlni
moznost pii vyméné stran dopliiovat energii a hydratovat organismus (Maughan, Burke,

2006).
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Provedené studie ukazaly, Ze podstatnou cast sacharidli podanych béhem zatéze mize
organismus vyuzit k oxidaci, ale zda se, ze zde existuje horni hranice 1g sacharidi za
minutu. Na zaklad¢ studii, které prokazaly zlepSeni vykonnosti, bylo navrzeno podavat

sacharidy v mnozstvi 30-60g/h (Maughan, Burke, 2006).

Vhodné zdroje sacharidii béhem zépasu jsou sportovni gely, energetické tyCinky Cerstvé

a susené ovoce (oblibené jsou banany, pomerance, fiky, datle).

2.10.3 Vyziva po zatézi

Do 30 minut po skonceni vytrvalostniho vykonu se doporucuje doplnit chybégjici
tekutiny a mineraly. V ¢asovém rozmezi 30 — 90 minut po skoneni vykonu nastava
chvile, kdy je pro sportovce vyhodné jist potraviny s vysokym glykemickym indexem.
Jidlo s vysokym glykemickym indexem umoziuje rychleji doplnit zasoby vycerpaného
glykogenu. Jsou to naptiklad livance s dzemem, puding s piskoty a rozinkami,
kukufi¢né lupinky s bandnem nebo palacinky s kompotovanym ovocem (Wildman,

Miller, 2004).

Strava po tréninku poméha doplnit vyCerpané zasoby glykogenu a zkracuje ¢as potiebny
k regeneraci. Je vhodné po zatézi jist sacharidy s vysokym glykemicky indexem.
Optimalni ¢as konzumace je do 60 minut, kdy dochazi k rychlému vstfebavani zasob
sacharidd. Dilezitou tlohu v regeneraci sehravaji bilkoviny. Nutny je pomér sacharidi

a bilkovin 4:1, pak probiha obnova glykogenu t¢inngji (PaZicky, 2008).

V tenise se Casto stavd, ze hrace ¢eka v blizké dobe 1-2h dalsi zapas. V tuto chvili je

zéasadni doplnovat tekutiny a sacharidy okamzité po skonceni zépasu.

2.11 Energetické systémy vyuZivané v tenise

Dle Crespa a Mileyla (2001) je tenis charakteristicky stfidanim a opakovanim velkého
mnozstvi ¢asovych useku. Jednotlivé vymeény, které jsou provadéné maximalnim usilim
se stfidaji s kratkodobym odpocinkem mezi jednotlivymi udery, nebo delsi pauzou pfi

sttidani stran. Energie je proto poskytovana vSemi tiemi energetickymi systémy.
35



ATP — CP systém — doba trvani do 15 sekund. Tento systém nepotiebuje kyslik. Velice
rychle poskytuje energii pro okamzité vyuziti, ale jen malé¢ mnozstvi. Ma zasadni

vyznam pro vybusnost hrace, napfi. pro sprint za kratkym micem.

LA — systém - anaerobni glykolyza — doba trvani je mezi 15 sekundami a 1 minutou.
Také zde neni potieba kysliku. Tento systém uvoliuje stiedné rychle energii a poskytuje
sttedni mnozstvi této energie pro Cinnosti, které trvaji déle nez 15 sekund, napt. pro
delsi vymény. Nevyhodou je, ze jako odpad vznikd kyselina mlécna (laktat), ktery

zpusobi piekyseleni pracovniho svalstva a tim dojde k jeho tinavé a ztuhlosti.

Aerobni systém — tento systém umoziuje dlouhé trvani a pro své fungovani potiebuje
kyslik. Dochéazi k pomalému uvoliiovani energie, ale zato k velkému mnozstvi. Tuto

energii poskytuje za pomoci kysliku pro dlouho trvajici ¢innosti, napt. pro cely zépas.

Tyto vySe uvedené systémy pracuji dohromady. Vzdy zalezi na aktualnim stavu a
potiebé energetického zdroje organismu, coz je ovlivnéno typem konkrétni provadéné
¢innosti. To znamena, Ze v tenisovém zapase se potieba energetického zdroje odviji od
poctu a délky vymeén. Pokud jsou vymény kratké a s maximalni zatézi vétSinou do 10
sekund, vyuziva télo ATP - CP systém. Pro del§i vymény, kdy zaté€z trva vétSinou do 1
az 2 minut, je vyuzivana LA systém (anaerobni glykolyza). Tenista ov§em musi vydrzet
na dvorci cely zapas, ktery miaze trvat v rozmezi 1 — 4 hodiny. Pro tuto dlouhotrvajici
aktivitu se stfedné velkou intenzitou vyuziva télo aerobni systém. Béhem kratkych
prestavek mezi jednotlivymi vyménami a pfi stiidani stran, dochéazi za pomoci kysliku k
obnové anaerobnich zdroji. Muzeme tedy fici, Ze tenis je pievazné tvoien anaerobni
alaktatovou cinnosti béhem vymén, na rozdil od piestavek, kdy je dulezitad aerobni

prace.
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Obrazek €. 2: Zdroje energie pii zatézi rizného trvani (Vilikus a kol., 2013)

2.12 Energeticka bilance

Energetickd bilance je rozdil energie, kterou organismus piijme (Ep) minus energie,
kterou organismus vyda (Ev). Energetickou bilanci lze tedy vyjadfit jednoduchym

vzorcem.
AE=Ep—Ev.

Energeticky pfijem je mnoZzstvi pfijatého jidla organismem. Na energetickém vydeji se

podili bazalni, klidovy a pracovni metabolismus.

Metabolismus predstavuji vSechny chemické procesy, pti nichz dochazi k premén¢ latek
a energii v bunikdch a Zivych organismech. Je to tedy vyjadieni vSech chemickych a
energetickych pfemén organismu. Jednd se o pfijem a zpracovani Zivin, tj. oxidace
sacharidt, bilkovin a tuki za vzniku CO, H,O a energie. Z chemické energie zivin
vznik4 v organismu vyuzitelnd biologicka energie ve form¢ makroergnich fosfatovych

vazeb ATP a CP.
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Energetickd bilance organismu se meéfi podle mezindrodni mérové soustavy SI
v kilojoulech (KJ). Stara, i kdyz ¢asto pouzivana jednotka kilokalorie (kcal) odpovida
4,1868 KIJ (Vilikus a kol., 2013).

Rozlisuji se 3 urovné metabolismu:

1) Bazélni metabolismus (BM) — je definovan ,,jako minimalni energie, ktera slouzi
k udrzeni homeostazy. Tedy energie k udrzeni vsech klidovych biochemickych reakct,
klidovych cinnosti vSech organii a rustu a obnovy bunék* (Vilikus a kol., 2006). Dle
Kohlikové (2006) se da bazalni metabolismus stanovit podle véku, pohlavi, vysky a
hmotnosti jedince. Druhou metodou je zméteni pfi fyzickém a psychickém klidu, pfi
teploté okoli 21 °C, nalacno a 48 hodin pfed méfenim bez piijmu bilkovin v potravé.
Nevyhodou této metody je financni naro¢nost. Bazalni metabolismus u dospélého zeny

se pohybuje okolo 6300 KJ a u dospélého muze okolo 7100 KJ za 24 hodin.
Vypocet BM dle Harris — Beneditovy rovnice:

BM muzi = 66 + (13,7 x hmotnost v kg) + (5 x vyska v cm) — (6,8 x v¢€k)
BM Zeny = 655 + (9,6 x hmotnost v kg) + (1,85 x vyska v cm) — (4,7 x vE€k)

2) Klidovy metabolismus (KM) — se stanovuje podle aktualni spotieby kysliku za
klidovych podminek. Klidovy metabolismus je o néco vyS$i neZ bazalni metabolismus.
Z pravidla to byva o 10 — 20 % vy$si neZ naleZity BM. K urceni klidového metabolismu
je zapotiebi znat energeticky ekvivalent kysliku (EEO,). Je to mnozstvi energie, které
vznikne spotfebou 1 litru kysliku. Pro sacharidy ¢ini 21,1 KJ, pro tuky 19 KJ a pro
bilkoviny 18 KJ (Kohlikova 2006). Vzhledem k tomu, Ze pfi fyzické zatézi jsou nejvice
spalovany sacharidy, pouZiva se pro béznou potifebu EEO; - 20,9 KJ (Vilikus a kol.,
2013).

3) Pracovni metabolismus (PM) — energetickd pfeména béhem prace, tedy BM
vcetné Cinnostniho pfirtistku, se nazyva pracovni metabolismus. Pracovni metabolismus
se stanovuje obvykle jako procento nalezit¢ho bazalniho metabolismu, pficemz 100% se
rovna vlastnimu nalezit¢ému BM (=100% nal. BM) (Kohlikova, 2004). Nejjednodussim
zpusobem stanoveni pracovniho metabolismu je vypocet ztabulek (% nal. BM),
sestavenych na zaklad¢ energometrickych méfeni riznych pohybovych ¢innosti. Tato

metodika se fadi mezi tzv. nepfimou energometrii (Kohlikova, 2006).
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Vypocet PM (KJ) = doba ¢innosti (hod.) . intenzita ¢innosti (% nal. BM) . BM ( KJ. Hod™)

100

2.13 Faktory ovliviiujici metabolismus

o vyska, hmotnost, povrh téla
o pohlavi (muzi vyssi), vék (¢im vyssi, tim mensi)
o emoce a stres (vzruSeni zvySuje metabolismus — adrenalin zvysSuje svalové

napéti v klidu, apatie a deprese snizuji metabolismus)

o specificko — dynamicky ucinek potravy — je mnozstvi energie ke zpracovani
potravy. Nejvyssi specificko — dynamicky ucinek je u bilkovin (30 kcal) u
sacharida (6 kcal) a tukt (4 kcal). Tvoii cca 10 — 15% celkového energetického

metabolismu
. télesna teplota
. hladina hormonu

2.14 Dopliky stravy uzivané v tenise

Doplnky stravy se rozumi potraviny urcené k primé spotrebé, lisici se od potravin pro
béznou spotrebu vysokym obsahem vitaminu, mineralnich ldtek nebo jinych latek
s nutricnim nebo fyziologickym ucinkem a které byly vyrobeny za uicelem doplnéni bézné
stravy pro spotrebitele na uroven priznivé oviliviujici zdravotni stav‘ (Mandelova,

Hrncitikova, 2007).

Sportovni Gspéch zavisi primarn€é na genetickych dispozicich sportovce, na
morfologickych, fyziologickych a psychologickych, které jsou specifické pro vykonnost

v tenise. Mnoho sportovct zaméfilo svoji pozornost na rizné dietni strategie vetné
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dopliikti stravy, které obsahuji rizné vitaminy a jiné latky, o nichz predpokladaji, ze
jsou legalni, bezpecné a tc¢inné (Williams, 2004).

Tenista by si m¢l pfed pouzitim kazdého potravinového dopliku zjistit, zda dany
produkt progel Statnim Gstavem pro kontrolu 1é¢iv (SUKL), aby se vyhnul ptipadné

latce, ktera by mohla byt povazovana za doping.

V dnesni dobé existuje nepieberné mnozstvi doplikl stravy. V nésledujici kapitole
budou probrany takové dopliky stravy, které mohou mit pozitivni vliv na tenisovy

vykon.

Tabulka €. 6: Déleni dopliki vyzivy (Mandelova, Hrnéitikova, 2007)

Skupina dopliiki Piiklad dopliki stravy

svalovy riist a sila proteiny, hydrolyzaty bilkovin, peptidy,
aminokyseliny (BCAA, glutamin), kreatin

energie sacharidy a kreatin

hubnuti, podpora vytrvalosti a uvolnéni kofein, karnitin, koenzym Q10, chrom
energie

vitaminy, mineralni latky a stopové prvky vitamin C, vapnik, hot¢ik, multivitaminy a

multimineraly, beta-karoten

sportovni napoje Iontové napoje, energetické napoje

zvySovani imunity s cilem zdravotni prevence Ginkgo biloba, Inény olej, glukosamin

2.14.1 Kreatin

Kreatin je pravdépodobné jeden z nejoblibenéjSich doplikl stravy pro sportovce, ktefi
se snazi nabrat svalovou hmotu a rozvinout silové schopnosti (Bemben a Lamont 2005).
Suplementace kreatinem zvySuje zdsoby intramuskularniho kreatinfosfatu. Nékolik
studii prokédzalo, Ze kreatin zvySuje vykonnost pii sportovnich aktivitach, které
primarné zahrnuji opakované kratké pohyby vysoké intenzity cviceni, které vyzaduji
energii z ATP-CP energetického systému (Branch, 2003). Vzhledem k tomu, Ze v tenise
se uplatiiuje nejcasteji praveé energeticky systém ATP-CP, mohl by mit kreatin v tenise
své opodstatnéni.
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Pouze dv¢ studie zkoumaly ucinky kreatinu na vykonnost v tenise. Studie Eijndela a
Hespela (2001), zkoumala ucinky suplementace kreatinu (4 x 5 g za den) v 70m
Clunkovém béhu. Studie byla provadéna na belgickych vykonnostnich tenistech, ktefi
patiili do top 20 v narodnim zebiicku. V pétitydennim testu byl podavan hracim kreatin
a placebo. Test zjistil, ze suplementace kreatinem neméla zadny pozitivni efekt na
rychlost v ¢lunkovém béhu. Ackoliv nebyl v jejich studii zjistén zadny pozitivni efekt
na vykonnost v cClunkovém béhu, autofi dodéavaji, Zze dlouhodoba suplementace
kreatinem vede k hypertrofii svalstva, coz mize vést k razantnéj$im uderiim a zvySeni
sprinterskych schopnosti. Pluim a kol. (2006) otestovali 36 vykonnostnich tenistt, zdali
ma suplementace kreatinu vliv na specifické tenisové dovednosti. Dvaceti Ctyfem
hra¢im bylo podavano 0,3 g/kg kreatinu a 0,24 g/kg sacharidi za den a dvanicti
hra¢im bylo podavano placebo. Hrac¢i byly testovany v rychlosti podani, forhendu,
bekhendu, benchpressu, legpressu a v20 m sprintech. Hraci byli testovani pted
zacatkem suplementace, po Sesti dnech a po cCtyfech tydnech. Hraci, ktefi uzivali
suplementaci kreatinu nabrali 1-1,5 kg hmotnosti, ale nedoslo u nich k Zddnym zménam
ve vykonnosti oproti hra¢lim uzivajicich placebo.

Na zaklad¢ téchto dvou dostupnych studii se jevi, Ze kreatin nemé zadny pozitivni vliv
na vykon v tenise. Nutné je vSak poznamenat, ze by chtélo vzit v uvahu vice takovych

studii. Nasledné¢ bychom dokézali fici, zda ma kreatin vliv na tenisovy vykon.

2.14.2 Kofein

Je latka, kterd se vyskytuje ve sloZkdch potravy. Nejvyznamnégj$imi jsou kava, caj,
limonady, ¢okolada a energetické napoje.

NejvyznamnéjS$im Uc¢inkem, pro ktery lze kofein doporucit tenistlim, je zvySeni sekrece
katecholaminu. Ten ma za disledek zvysSeni lipolyzy. Kofein také vede k stimulaci
¢innosti svalovych neurotransmiterti, zapojeni vétsiho poctu motorickych jednotek a
stimulaci Na-K pumpy. Témito cestami kofein Setfi svalovy glykogen organismu a
prodluzuje tak ¢as do jeho vycerpani, ale také zvySuje vykon (Vilikus a kol., 2013).
Existuje nekolik studii, které se zabyvali vlivem kofeinu na tenisovy vykon. Studie
provedend Hornerym a kol. (2007) testovala dvandct vykonnostnich tenistd, ktefi

trénovali mezi 15-20 hodinami tydné a méli nejméné pét let zkuSenosti s vykonnostnim
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tenisem. Tito hraci se z(c¢astnili studie, kterd zkoumala i¢inek suplementace kofeinu na
tenisovy vykon. Hraci absolvovali tenisovy zépas trvajici 2 h 40 min v hale na pevném
povrchu. Nékterym hracim bylo podavano placebo a nékterym kofein v mnozstvi 3
mg/kg. U hraca, ktetfi zkonzumovali kofein se zvysila rychlost podani (165 = 15 km.h-
1) v zavérecném setu utkdni ve srovnani s placebem (159 + 15 km.h-1, P = 0,008).
Studie tedy ukdzala, ze suplementace kofeinem v davce 3 mg/kg télesné hmotnosti
¢astecn¢ zmirnila G¢inky unavy a vedla ke zrychleni podani v zavérecném setu.
Vergauwen a kol.(1998) testovali tfindct vykonnostnich tenistli, ktefi podstoupili tfi
nasledujici pokusy. V pribéhu testovani jim bylo podavano placebo, suplementace
sacharidi a suplementace sacharidt (0,7 g/kg kazdou hodinu) a kofeinu (5 mg/kg ) v
nahodném potadi. Byla hodnocena kvalita udert a rychlostni schopnosti. Oba testy byly
provedeny pied a po dvouhodinové utkani. Ve studii s placebem, se kvalita uderii a
rychlostni schopnosti zhorSily. (p <0,05). Ve studii s pouzitim sacharidi se kvalita
uderti nezmeénila a rychlostni schopnosti se zlepsili. Ve studii, kde byl suplementovan
kofein a sacharidy se vysledky nezménily v porovnani se studii, kterd pouzivala pouze
sacharidy. Vergauwen a kol. (1998) dospéli k zavéru, Ze sacharidova suplementace
zvySuje kvalitu uderti béhem zavéreénych fazi zépasu. Piidanim kofeinu k sacharidim
se zadny pfinos na vykon neprojevil. Problém této studie tkvi v tom, ze nezohlediovali
pouze vztah kofeinu a tenisového vykonu.

Ferrauti a kol. (1997) testovali Sestnéct tenistli (§ muzl a 8 Zen). VSichni hréaci hréli ¢tyf
hodinové utkani s 30 minutovou pauzou po odehranych 150 minutich. Hrac¢i méli
napoje obsahujici placebo, sacharidy nebo kofein v mnozstvi 260 mg pro Zeny a 364 mg
pro muze. Suplementace kofeinem neméla vliv na rychlostni schopnosti u muZzi i u Zen.
Kofein rovnéz nemél vliv na ptesnost tidert a uspéch v zdpase u muzli. Nicméné u Zen,
se suplementace kofeinu projevila. Zeny zlepsily piesnost svych tideri ve srovnani s
placebem.

Ackoliv vysledky nékolika malo dostupnych studii o G€incich kofeinu na vykonnost v
tenise jsou ruzné. Existuji dikazy, Ze suplementace kofeinu v davce 3 mg/kg télesné

hmotnosti, mize zlepsit tenisovy vykon béhem dlouhotrvajiciho zapasu.
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2.14.3 lontové napoje

Specialni népoje dopliuji ztraty tekutin, minerdlnich latek a energie v priabéhu delsiho
fyzického vykonu aerobniho charakteru. Aby mohlo dojit k optimdlnimu vstiebani
vody, sacharidli a mineralnich latek, je nezbytné, aby koncentrace pfipraveného roztoku
nepiesahovala 6 — 8% a napoj pisobil isotonicky ¢i hypotonicky (jeho osmolalita musi
byt stejna nebo nizsi nez je osmolalita krve). Koncentraci cukrii v napoji volime podle
délky ¢innosti. Cim del§i aktivita, tim vy$§i koncentrace. Pro b&Zné 60-90minutové
tréninky postaci 3—5% roztok. Ze sacharidi obsazenych v napoji by méla prevazovat
glukéza (cukr hroznovy), sacharéza (cukr fepny), maltodextriny a mozny je maly obsah
fruktozy (cukr ovocny). U ndpojli uréenych pro vykon tvoii nejvétsi dil chlorid sodny
(kuchymniska stil). Sodik napoméha vstiebavani vody pres stfevni sténu a snizuje riziko
vzniku hyponatremie, kterd negativné¢ ovliviiuje fyzicky vykon. Pro udrzeni stalosti
vnitiniho prostiedi by mél takovy napoj obsahovat také malé mnozstvi iontd vapniku,
drasliku, fosforu a hot¢iku. Pro optimalni vyuziti energie, minerdlnich latek a tekutin je
vhodné rozdélit si celkovy piijem tekutin do né€kolika mensich davek a kazdych 10-15
minut vypit 150-200 ml napoje. U ndpoji pro doplnéni energetickych zdroji a
elektrolytl po vykonu by m¢l byt z mineralnich latek nejvice zastoupen draslik, ktery je
nezbytny pii tvorbé glykogenovych zasob, dale sodik, chloridy, hot¢ik a vépnik.
Pravidlo sodik ,,pfed a pti“ a draslik ,,po* (Chadim, 2010).

2.14.4 Energetické gely a ty¢inky

Pro rychlé dodéani energie pii zédpase miZzeme vyuzit také energetické gely. Jedna se
o koncentrat sacharidii (glukéza, sachardza, fruktdza, maltodextriny) Casto doplnény
o vétvené aminokyseliny (BCAA) a stimulac¢ni latky (kofein, guarana, taurin).

Dal$im zdrojem energie, ktery je vSak vyuzivan az v ramci velmi dlouhych zatézich,
vyrazné dlouhych trénincich nebo jako snadno stravitelna svacinka pied ¢i po fyzické
aktivite, jsou sacharidové tyCinky. Diky tuhé skladbé a odliSenému zastoupeni cukrii se
jedna o pomalejsi a dlouhodobéji plsobici zdroj energie. Typicka energetickd ty€inka
o hmotnosti 50 grami pfinese télu kolem 30 grami Cistych sacharidii ve formé Skrobu,

glukozy, fruktézy a sachardzy. TyCinky nesmi obsahovat pfili§ mnoho bilkovin a tukd,
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které jsou naro¢néji stravitelné a pii samotné aktivité nezajisti rychlou dodavku energie.
Kvili zatizeni traviciho traktu a hor$i vyuzitelnosti energie ze sacharidi nesmi byt

v ty¢ince piili§ vldkniny (Chadim, 2010).

2.15 Doping

K vyzivé sportovce patii 1 otazka dopingu. Doping je pozivani latek télu cizich nebo
télu nevlastnich ve zvySeném mnozstvi, za ucelem zvySeni sportovni vykonnosti.
V tomto smyslu se jednd o soucast svétové drogové pandemie, kdy jsou dopingové
latky daleko vice pouzivany béznou populaci nez organizovanymi, vysoce vykonnymi
sportovci. Doping v bézné populaci je nedostizitelny. Pokud se jednd o latky zatfazené
do protidrogového zdkona napt. marihuana, kokain, tak je 1ze u hract dohledat.

Latek, které jsou povazovany za doping je mnoho. ITF (International Tennis
Federation) kazdoro¢né vydava seznam zakazanych latek. Je v z4jmu tenisty, aby si
ohlidal, zda nebere n¢jaky doplnek stravy, ktery obsahuje zakazanou latku povazovanou
za doping.

V tenisovém prostiedi pribyva dopingovych piipadi, které jsou rovnéz medializovany.
Ve své diplomové praci uvadi Eva Hrdinova (2010) jednotlivé ptipady hraca a hracek,

ktefi méli pozitivni nalez zakazané latky.

Piipad Marie Sarapovové

Na tiskové konferenci v Los Angeles konané 7. bfezna 2016 Maria Sarapovova
pfiznala, Ze béhem Australian Open méla pozitivni dopingovy nalez na kardiakum
meldonium. Lécivou latku meéla uZzivat predeslych deset let jako prevenci pied
diabetem, z diivodu rodinné anamnézy a pro nizkou krevni hladinu hot¢iku. Svétova
antidopingova agentura vSak od 1. ledna 2016 zatfadila meldonium na seznam
zakadzanych latek. Mezinarodni tenisova federace ruskou hracku prozatimné

suspendovala od 12. bfezna 2016 a feSeni piipadu déale probiha.

Piipad W. Odesnika
V prosinci roku 2009 objevila australska celni kontrola u tohoto amerického tenisty osm

ampulek s ristovym hormonem, které byly nalezeny v jeho zavazadlech. V bieznu
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pfiznal tenista u australského soudu vinu a dostal trest zdkazu Cinnosti na 2 roky za
drzeni zakazanych latek. Jako perlicku zde mizeme uvést, ze jeho trenérem byl v té
dob¢é Guilermo Canas, ktery se jiz v minulosti sam jako aktivni hra¢ provinil proti

pravidlim.

Pripad F. Volandriho

Dne 13. bfezna roku 2008 byl na turnaji v Indian Wells testovan 27lety Volandri a v
jeho vzorku byl nalezen salbutamol, v koncentraci vyssi nez 1000 ng/ml. Tento 1ék je
uréen k suspenzi a kinhalaci. Uvoliuje svalstvo pridusek a tim zpusobuje jejich
roz$ifeni. Volandri, ktery je astmatikem a tento ¢k uziva, se odvolal k CAS (Court of
Arbitration of Sport) s odlivodnénim, ve kterém doklada potvrzeni o své nemoci a zada
o udéleni pouhého varovani a diskvalifikaci prave z turnaje v Indian Wells, ale i tak byl

potrestan zakazem ¢innosti v délce 3 mésicti.

Piipad M. Hingis

V roce 2007 byl tehdy 27leté tenistce pii testovani objeven metabolit stimulantu
kokainu (42 ng/ml). Stalo se tak 29. ¢ervna na jednom z nejznaméjSich turnaji vSech
dob Wimbledonu. Hingisova dostala trest v podob¢ dvou letého zakazu ¢innosti a byly

ji odebrany ziskané body z tohoto turnaje a musela vratit penézni vyhru v hodnoté 129,

4818.

Piipad R. Gasqueta

Francouzskému tenistovi byl pfi testovani na turnaji v Miami 28. bfezna roku 2009
objeven benzoylecgonine - metabolit kokainu. Tribundl pfijal Gasquetovu obhajobu, ve
které uvadi, ze libal Zenu, kterd kokain tésné ptedtim uzila, a timto ukonem se dostal i
do jeho organizmu. Misto ptivodnich 12 mésicti zdkazu ¢innosti byl jeho trest snizen na

pouhé 2 mésice a 15 dni.

Pripad I. Minare

Jisté¢ kazdy cCesky tenisovy fanousek zaznamenal v roce 2009 dopingovou aféru
spojenou se jménem naSeho tenisty Iva Minare, ktery byl v t&é dob€ na svém zivotnim
maximu a patfila mu Sedesatd druha pficka ve svétovém Zzebticku dvouhry. Testovany
vzorek byl Minafovi odebran v Ostravé 11. cervence 2009 béhem ctvrtfindle Davisova
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Pohéru s Argentinou. Vzorek byl odeslan na ptezkouméni do akreditované laboratote v
kanadském Montrealu, kde byla nasledné¢ zjiSténa pifitomnost zakézaného
Methylhexaminu, ktery patii do skupiny specifickych stimulanti. Minai podle svych
slov zakazanou latku védomé nepozil a argumentoval tim, ze byl methylhexamin
obsazen v dopliku stravy “Tight!Xtreme”, ktery uzival na doporuceni. Tenista poptel
jakykoli zdmér podvadét. Pivodné dostal Minatf ozndmeni o dvouletém trestu, ten byl
po odvolani snizen na polovinu a po dalSich pravnich krocich se zastavil na osmi
mésicich. Kromé zdkazu ¢innosti ITF anulovala 1. Minafovi vysledky z ¢ervencovych

turnaju, které nasledovaly po ¢tvrtfindlovém utkani Davisova poharu v Ostrave.

2.16 Alternativni vyZivové systémy

Alternativni vyzivové sméry prostupuji do popiedi zdjmu soucasného moderniho
sportu. Sportovci se k nim ptiklanéji z nejrizngjSich diivodi. Vétsina téchto vyzivovych
sméril existuje velmi dlouhou dobu a maji zéklad v riznych naboZenstvich a kulturach.
Vznikaji vSak 1 stidle nové zplsoby stravovani, které mezi tyto alternativni formy
fadime. Po celou svou existenci se objevuje stale mnoho odptircii, ale i pfiznivei
nekonvenéniho zpisobu stravy. Vzhledem k $iroké skéale riznych druhd alternativni
vyzivy nelze obecné fici, zda alternativni vyziva je dobra nebo Spatnd. Neékteré
alternativni zplisoby stravovani jsou po nutrini strance adekvatni, jiné maji mensi ¢i
vetsi nedostatky. V' nésledujicich kapitolach budou popsany alternativni vyZzivové
systémy, které pronikly do vrcholového tenisu a jsou praktikovany nejlepSimi hraci

svéta.

2.16.1 Bezlepkova dieta

Nekteti sportovci, aniz by trpéli celiakii, coz je celozivotni autoimunitni onemocnéni
zpusobené nesnaSenlivosti lepku (glutenu) se uchyluji k bezlepkové dieté. Ve snaze
zlepsit své sportovni vykony. Potravin, které¢ obsahuji lepek je velké mnozstvi. Mezi
potraviny obsahujici nejvice lepku patii pSenice, je¢men, Zito, oves a produkty vyrobené
z nich. Dostupnych je mnoho jinych potravin, které mohou lepek obsahovat. Patii mezi

né uzeniny, instantni polévky, dezerty, zahuStovadla, cukrovinky a vétSina piv.
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Zndmym propagatorem bezlepkové diety je napifiklad tenisova hvézda Srb Novak
Djokovi¢. Ten ji l1éta dodrzuje a dokonce o tom napsal knihu. Bezlepkovou dietu drzi i
dalsi tenisové hvézdy Tomas Berdych, Petra Kvitova. Sportovci, ktefi si bezlepkovou
dietu nasadili a tvrdi, Ze se citi 1épe. Jsou rychlejsi, vykonnéjsi, méné unaveni. Nékteii
sportovci uzivaji bezlepkovou dietu jen kratkodob¢ pied zavody.

Nedavna, byt svym rozsahem mensi, studie zvefejnéna v Casopise Medicine and
Science in Sports vSak ukazala, Ze bezlepkova dieta nutné nepiinasi sportovcim
vyhody. Autofii Lis a kol. (2015) se zam¢fili na tfinadct muzi a Zen, zavodnich cyklistt,
kteti neméli celiakii. Po dobu jednoho tydne jedli bezlepkovou stravu a za dalsi tyden
naopak jejich obvyklou stravu obsahujici lepek. Vedle fady zkoumanych parametrii
provadeli vyzkumnici i krevni rozbory cyklistl. Dosli k zavéru, Zze v kratkodobém
horizontu se nezdd, ze by bezlepkova dieta poskytovala sportovcim jakoukoli vyhodu
v jejich vykonech. Dlivodii v§ak mize byt celd fada a podobné vyzkumy jsou na samém
pocatku. Podle autora studie napiiklad néktefi sportovcei ve snaze vyuzivat bezlepkovou

dietu nahrazuji stravu potraviny, které z hlediska jejich cile nejsou o moc lepsi.

2.16.2 Vegetarianstvi

Vegetarianskou stravu je potfeba povazovat za jeden z hlavnich zpisobu stravovani,
protoze rostlinnou stravu konzumuji miliony lidi na celém svété. Podle odbornych
organizaci pro vyzivu je vegetaridnska strava pro sportovni vykon vhodna, ale ma sva
specifika, ktera je nutna dodrzovat. Vegetariani mohou trpét nedostatkem bilkovin 1 pfes
vyvazeny pomér aminokyselin, kterych Ize ziskat zrtuznych rostlinnych zdrojt
(luSténiny, soja, ofechy, seminka, zelenina). Existuje i riziko nedostatecného pi{jmu
jednotlivych vitaminti a minerali. Zelezo a zinek se v dobie absorbovatelné formé
vyskytuji jen v mase. Proto musi sportovci vegetariani zatadit do jidelnicku potraviny
nebo dopliiky stravy, které jsou dobrym zdrojem téchto mineralt. U vegetariana Casto
uplné chybi vitamin Bj,, ten je obsazen pouze v potravinach Zivoc¢isného piivodu. Je
nutné tedy vitamin B, suplementovat (Maughan, Burke, 2006).

V tenise je mozné vidét hrace a hracky, ktefi se stravuji vyhradné z rostlinnych zdroji.
Asi nejznaméjsi propagatorkou vegetarianstvi v tenise je americkd tenistka Venus

Wiliamsova.
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3. Prakticka c¢ast

3.1 Cile prace

Cilem diplomové prace je piednést aktudlni piehled soucasné literatury v oblasti
sportovni vyzivy, zejména vyZzivy pro optimalni tenisovy vykon. Analyzovat vyzivové
zvyklosti u vykonnostniho hrac¢e a navrhnout vhodnou skladbu stravy. Tato diplomova
prace je urcena pro vykonnostni tenisové hrace, kteii chtéji posunout svoji vykonnost

nejen tréninkem, ale 1 spravnou skladbou stravy.

3.2 Ukoly price

Ul: Sepsat dostupné studie a informace tykaji se vyzivy v tenise

U2: Vybrat spolehlivého a vhodného probanda

U3: Evidence zkonzumované stravy probandem véetnd tekutin za 7 dni
U4: Analyzovat ptedlozeny jidelni¢ek probandem

US5:  Navrhnout vhodnou skladbu stravy

3.3 Vyzkumné otazky

Pro upfesnéni a splnéni cile byla navrZzeny nasledujici vyzkumné otazky:
Stravuje se proband dle teoretickych doporuceni?

Jaky nedostatky vykazuji jidelnicky?
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3.4 Metodika teoretické ¢asti

Za ucelem dosazeni nejobjektivnéjSich vysledkti a naplnéni cili mé diplomové prace
jsem zvolil metodu reSerSe odpovidajici literatury, a to predev§im na zékladé sbéru,
tfidéni a vyhodnoceni relevantnich informaci.

K ziskani informaci byly pouzivat internetové databaze (EBSCO, Scopus). V téchto
zminénych databazich jsem vyhledaval ¢lanky kombinaci klicovych slov (nutrition, sport,
tennis, exercise, macronutrients, performance, exercise). Pracoval jsem s Ceskou, ale
hlavn¢ s cizojazy¢nou odbornou literaturou v oblasti sportovniho tréninku, vyzivy a
sportovni vyzivy. Divodem je vétsi mnozstvi studii a dlouholeta zkuSenost autorti jako

jsou Maughan, Burke a Jeukendrup.

3.5 Metodika praktické ¢asti

Diplomova prace ma charakter ptipadové studie. Hendl (2008) tvrdi, ze ,, U pripadové
studie jde o detailni studium jednoho pripadu nebo nékolika malo pripadu. V pripadové
studii jde o zachyceni slozitosti pripadu, o popis vztahu v jejich celistvosti“. Vyzkum
této diplomové prace je proveden na zaklad€ deskriptivni analyzy. Zjistovana data maji

charakter jak kvalitativni, tak kvantitativni.

3.6 Metoda sbéru dat pro praktickou cast

Vyzkum byl provadén prostiednictvim kratkého polostrukturovaného interview o
charakteristice sportovce. Dle Reichela (2009) je polostrukturované interview definovano
jako ,,verbalni dialog dvou osob. Vyznacuje se tim, zZe jeho autor md pripraveny navod,
neboli kostru témat a otazek, ktera chce behem rozhovoru probrat. Tazatel ma moznost se
béehem rozhovoru odklonit od pripravenych okruhit a v reakci na odpovéd’ zpovidaného se
zabyvat tim, co v dané chvili povazuje za dulezité. Je proto nutné, aby tazatel mél siroké

znalosti k danému tématu a byl dobre pripraven “.
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Pribézn¢ zapisovaného jidelni¢ku proband zaznamenaval veskerou zkonzumovanou
stravu a také pfijimané tekutiny po dobu 7 dni. Ke stravovacimu zdznamu proband vzdy

poznamenal tréninkové jednotky a jejich délku, intenzitu a typ tréninku.

Dotazovany obdrzel detailni informace, jak zapis provést. Dle ndvodu mél byt zdznam
proveden co nejpfesnéji, tj. vcetné¢ velikosti porce (zvdzeni nebo odhad v
gramech/mililitrech), sloZeni (napf. obsah tuku u mléénych vyrobkil), znacky vyrobku a
harmonogramu dne. Na zaklad¢ vstupniho interviewu uvedl proband svij vék, télesnou
vysku, télesnou hmotnost, frekvenci tréninku a pouzity tréninkovy prostiedky (technicky
trénink, situacni trénink, kondi¢ni trénink na dvorci nebo mimo néj, sparingovy zapas)
v jakém tréninkovém cyklu se nachazi. Soucésti interviewu bylo, zda proband trpi
néjakou nemoci, zda bere 1éky, ma intoleranci nebo alergii na urcitou slozku potravy
(lepek, laktozu, ofechy, ovoce). Nutné je i védét, které potraviny dotyény nema v oblib¢ a

naopak které potraviny vyhledava.

Analyza dat ziskanych informaci byla provedena pomoci softwarové online aplikace
Kalorické tabulky. Aplikace ze zadanych hodnot vypocita rlizné parametry stravy i
energetickou potfebu na den v zavislosti na tom, jakou fyzickou aktivitu sledovany
provadél. Mezi hodnocené parametry patii napiiklad celkové mnozstvi pfijaté energie,

bilkovin, sacharidd, tukt a vlakniny na osobu a den.

Proband ptedal jidelni¢ky dle pokynid. Nasledné probé&hla analyza a doporuceni kazdého
jidelnicku zvlast. Energetickd potieb byla nastavena na kazdy den v zavislosti na délce a

typu tréninku.

3.7 Charakteristika hrace

Pro analyzu stravovaciho a pitného reZimu jsem si vybral vykonnostniho hrace Vaclava
S. Véclav je hrac, ktery se pohyboval v roce 2014 v celostatnim Zebticku v kategorii
dorostu nejvySe na 14. misté. Nyni je hrd¢em 2. Ligy. Hrac¢ je ve veku, kdy si
uvédomuje, Ze je stravovani nedilnou soucéasti vykonnostniho sportu. V tabulce je

uvedena detailn&jsi charakteristika hrace na zaklad¢ interviewu.
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Tabulka ¢. 7: Charakteristika hrace

jméno a ptijmeni Véclav S.
vek 21
vyska (cm) 181
hmotnost (kg) 76
pocet tréninkovych jednotek tydné 5.6

tréninkova jednotka (60- 90min)

typy tréninkt

technicky, situa¢ni, kondicni, sparingovy

nemoci 7adné
1€k
Y 74dné
alergie na potraviny
zadné

(lepek, laktéza atd.)

oblibené potraviny

Téstoviny, ovoce, polévky

neoblibené potraviny

Lusténiny

tréninkové obdobi

Piedzavodni
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4. Vysledky a diskuze

Vysledkovou cast a diskusi jsem pojmul jako jednu kapitolu. Analyzoval jsem
stravovaci rezim hrace po jednotlivych dnech. Kazdy den zacina tabulkou, v které je
zaznamenano, co hra¢ zkonzumoval a jakou mél tréninkovou zatéz. Nasledné je
stravovaci rezim a sportovni aktivita kazdého dne detailn€¢ popsana vcetné¢ chyb. Dale
jsem vyzdvihl pozitivni stravovaci navyky, které jidelnicky vykazovaly. V zavéru této
kapitoly jsou shrnuty nejcastéj$i chyby v stravovacich zvyklostech hrace. Poté Jsou
sepsana stravovaci doporuceni, ktera by mohla hraci pomoci k lepSimu sportovnimu

vykonu.
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Patek 17.03.2017

Tabulka €. 8: Jidelniéek 1. den

Snidané

ovoeny &8 5 jednim cukrem 07:00
selsky jogurt jahoda Hollandia o700
rohlik bily 07-00
Dopoledni svagina

jablko 0e:00
Mattoni pomerand 10:00
Mysh ovesné suSenky éokoladové Emeo 10:00
Obéd

restované ryZoveé nudle pad thai se zeleninow 12:00
Birell nealkchelicke pive 12:00
Odpoledni svagina

Mattoni pomeranc 15:00
bageta goif Crocodille 15:00
Vetere

pizza Ristorante prosciutto 18:00
voda Sista 12:00
Druha vetere

Sunka kufecl 21:30
voda Sista 21:30
rohlik bily 21:30
Aktivity

Trawveni potravin

Bilkoviny celkem: 8449
Sacharidy celkem: 431 g
Tuky calkem: 83g
Vlgkning celkem: 26 g
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2 250mil
1x kelimek (200 g)
1z kus (42 g)

1x mensi kus (100 g)
1= 0.5 1 {500 mi)
1x baleni (B0 g)

1x 200g
1x baleni (500 ml)

2y 0LE | (500 mi)
ix baleni (185 g}

1x 3209
1x 0.5 1 {500 mi)

1z30g
1x 0.2 1 {200 mi)
1z kus (42 g)

10 % prijste energie

Patraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitry reZim

pfipravil sim a zbytek vedera poté travil odpocinkem. Sel spat v 23:00.

1717 kd
418 kJ
70k
530 kJ

1721 kd
238 k)
362 kJ

1121k

1957 kJ
1511 kJ
448 kJ

3092 kJ
T24 kJ
2368 k)

2 960 kJ
2060 k)
DkJ

Ti8 kJ
208 kJ

D kJ
530 kJ

-1 218 kJ

+12 18T k)
—1218 k)
10 BES kJ

3.20 litrl

Energetickd potieba hrace je nastavena prvni den na hodnotu 11000 KJ. To odpovida
lehké praci, protoze tento den nemél hrd¢ zadnou sportovni aktivitu. Celkovy piisun
energie ¢inil 12187 KJ. Bilkovin a sacharidii bylo zkonzumovéano 84g a 431g. Tuku
hra¢ ptiymul 83g. Zkonzumovana vlaknina tento den ¢inila 26g . Hra¢ uvedl, Ze snidal
v 7:00. Od 8:00 do 12:00 m¢l vyuku ve Skole. Nasledn¢ zkonzumoval obéd v ¢inské

restauraci. Od 13:00 do 17:00 pracoval v kanceldfi. Vecefi si pozorovany subjekt

V jidelnicku prvniho dne se vyskytuje fada chyb, ale 1 n€kolik pozitivnich zjisténi.



Snidan¢ by méla nastartovat organismus po celono¢nim hladovéni. Hra¢ zvolil ve dni,
kdy nema trénink ovocny jogurt, bily rohlik, ovocny ¢aj. Jogurt jako snidan€ je dobra
volba. Obsahuje bilkoviny a sacharidy. Nicméné tento jogurt a bily rohlik obsahuje
pouze jednoduché cukry namisto vhodnéjsSich polysacharidii. Jednoduché cukry rychle
zvySuji hladinu krevniho cukru a pro nezatézovy den by jich v jidelnicku mélo byt méné
(cca 10% z celkového piijmu sacharidil). V nezatézovy den bych doporucil konzumaci

celozrnného peciva. Caj do pitného rezimu urcité patii.

Za svacinu hrac zvolil jablko, ovesné susenky a mineralni vodu. Takto zvolena svacina

je v poradku.

Hra¢ mél ob&d trochu ve spéchu. Cinské restaurace nemusi byt $patny vybér na obéd.
Pad thai s ryZovymi nudlemi a zeleninou splituje ¢aste€né potfeby na obéd. Obsahuji
polysacharidy, vlakninu i potiebné tuky. V tomto jidle je ale malé mnozstvi bilkovin,

pouze 8g. Nealkoholické pivo je vhodny napoj pro obéd.

Odpoledni svacinu si hra¢ koupil cestou do prace, aby nehladovél. Kupovana bageta
rozhodné neni vhodna svacina pro sportovce. Této typ bagety obsahuje smazené kufeci
maso a majonézu. Obé potraviny jsou zdroje nasycenych mastnych kyselin, kterym se

v jidelnicku snazime vyhybat. Bageta obsahuje i velké mnozstvi kuchyniské soli.

K veceti mé¢l hra¢ mrazenou pizzu se Sunkou. Pizza podle nutricnich hodnot neni Spatné
zvolena potravina. Hrac by si m¢l pro ptisté udélat pizzu doméci nebo zajit do kvalitni

pizzerie. Mrazené pizzy obsahuji vétSi mnoZstvi pfidané soli a nekvalitnich surovin.

Druha vecefe se mize v jidelnicku vyskytovat. Méla by predevsim obsahovat kvalitni

bilkoviny a zeleninu. Jako jsou kvalitni Sunka, tvaroh, ofechy, seminka.

Pozitivné hodnotim, Ze byl téméf dodrzen nastaveny energeticky piijem 11 000 KJ. Po
odecteni energie, kterd je nutna na traveni potravy Cinila celkova energeticka bilance
10 968 KJ. RovnéZ pozitivni je, Ze hrd¢ nema problém s pitnym reZimem. Vypil 3,2 1.
Bilkovin bylo zkonzumovéno 1,1 g/kg. To neodpovida DDD pro vykonnosti tenisty,
hra¢ mél ale volny den, takZe neudélal vyraznou chybu. Sacharidii hra¢ piiymul

potravou 5,6 g/kg té€lesné hmotnosti.

To je pfijatelné mnoZstvi pro volny den. Zvolil vSak velké mnozstvi jednoduchych

cukrii. Tukt hra¢ snédl 1g/kg télesné hmotnosti, to sice neptekracuje DDD, ale snédl
54



vyhradné¢ nasycené mastné kyseliny, které zvySuji cholesterol a pii dlouhodobé
konzumaci mohou vést k onemocnénim srdce a cév. Hra¢ nedodrzel DDD mnozstvi

vladkniny. DDD ¢ini 30 — 40g.

Tabulka €. 9: Jidelniéek 2. den

Sobota 18.03.2017

Snidang 2324 kJ
Eidam syr 30 % tuku, platkowy 0800  2xkus (18.7 g) 367 kJ
Jinoteské maslo 82% Madets 0800  1xporce {10 g) 307 kJ
Weseld krava lahodna syr trojdhelnidky 02:00  1x trofihebnicek (17.5 g) 172 kJ
ovoeny &aj 5 jednim cukrem 02:00 2 250mil 418 kJ
rohlik bily 02:00 2% kus (42 g} 1 08B0 kJ
Dopoledni svagina 472 kJ
voda Cista 10:00 1= 1500ml OkJ
banan 10:00 12 kus (120 g) 472 kJ
Obed 2629 kJ
Spagety s bolofiskou omadkou 12:30  1ix pores {250 g} 2183 kJ
Coca Cola 12:30 1= 250mil 448 kJ
Odpoledni svagina 1108 kJ
croissant 5 Gokoladovou napini Tdays 1800 1= kus (G0 g) 1108 kJ
Vetere 3252 kJ
Spagefy vafensé 20:00  1x porce {120 g) 1140 kJ
olej clivowy exira panensky 20:00  1x porce {5 mi) 173 kJ
pivo swétié 10° 20:00 1 500mil 775k
tesnek 20:00 1z kus (5 g) 27 kJ
veprova panenks 20:00 1= 2009 1138 kJ
Druha veteie 0kJ
Aktivity

tenis 10:00 110 min 5028 kJ
Traveni potravin 10 % pfijaté energie 870 kJ
Bilkoviny celkem: 101g Fatraviny celkem + 9 TEE kJ
Sacharidy celkem: 283 g Abctivity calkem — 7085 kJ
Tuky c=lkem: 81g Celkem 2720 kJ
Wlaknina celkem: i0g Pitrvy redim 2.75 litrd)

Energetickou potfebu na druhy den jsem nastavil s ohledem na sparingovy zapas vyssi,

nez prvni den. Energetickd potieba byla 17 000 KJ. Celkovy ptisun energie byl 9 785
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KJ. Bilkovin a sacharidii hra¢ zkonzumoval 101g a 293g. Tuki tentokrat hra¢ poziel 61
g a vlakniny 10g. Druhy den byl ve znameni velmi tézkého sparingového zépasu, ktery
trval témét 2h. Hra¢ mél kolem 8:00 snidani. Poté se piesunul na tenisové dvorce, kde
se zacal v 9:45 rozcvicovat a v 10:00 mu zacinal zapas. Po zdpase V 12:30 nasledoval
obéd v restauraci. Odpoledne mél hra¢ volno a odpocival. Vecetel v 20:00 a poté

pracoval na pocitaci do 22:30. Spat Sel v 23:30.
Jidelni¢ek druhého dne byl velmi jiny, nez v prvnim dnu.

K snidani m¢l hra¢ 2 kusy bilého rohliku, platkovy syr, taveny syr, maslo a ¢aj. Tato
snidané¢ neni vybrdna Spatné, ale existuje vice vhodnéjSich alternativ. Vhodné&jsi
varianta by byla napiiklad miska jogurtu s vloCkami a ovocem. Z jidelnicku bych

vypustil tavené syry, z divodu tavicich soli, které¢ jsou v nich obsazeny.

V pribéhu zapasu hrac pil Cistou vodu a snédl bandn. Dle doporuceni by hra¢ mél
zkonzumovat 30 — 60 g sacharidu za hodinu. Zvoleny bandn a cCistd voda toto
doporuceni nesplituje. Bylo by vhodné k ¢isté vod¢ pridat lahev sportovniho napoje a

vice kusu ovoce.

K ob&du mél hrac¢ spagety s mletym masem a limonadu typu coca — cola. Takto zvoleny
obéd neni Spatny, jen si mél hra¢ dat vétsi porci nebo pridat k obédu prekrm. Vhodna by
byla naptiklad bramborova polévka, ktera by dodala organismu potiebné tekutiny a

sacharidy. Misto limonady by bylo vhodné;jsi nealkoholické pivo nebo fedény dZus.

K svacin€ mél hra¢ croissant s ¢okoladou. Takto zvolena svacina nepokryje naroky na
pozatézove jidlo. Ma velké mnozstvi nasycenych a trans mastnych kyselin, malé
mnozstvi bilkovin a nepokryje energetické ztraty po fyzicke aktivité. Vhodnéjsi varianta
je ovocné smoothie s jogurtem nebo chléb s Cerstvym syrem a Sunkou.

Hra¢ si vecefi pripravoval sam. Nebyla Spatné zvolena, ale jdou udé&lat upravy, které
povedou k rozmanitéjSimu stravovani. Jako variantu misto Spaget je mozZné zvolit
kuskus, jahly, pohanku, které jsou rovnéz dobrymi zdroji sacharidii. Vhodné byla

zvolena libova veptfova panenka, kterd doda télo pottebné mnozstvi bilkovin, které jsou

nutné pro opravu svalovych struktur po tenisovém zépase.

Potfebny energeticky piijem na druhy den byl 17 000 KJ. Celkovy denni piijem energie

¢inil pouze 9785 KJ. To je 58 % z pottebného piijmu. Bilkovin bylo zkonzumovano 1,3

g/kg télesné hmotnosti. To neodpovidd DDD pro tenisty. Lze to odivodnit nizkym
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energetickym pfijmem a chybé&jici druhou vecefi a Spatn€ zvolenou odpoledni svacinou.
Velmi nizky byl piijem sacharidi. Pouze 3.8 g/kg télesné hmotnosti. DDD sacharidt
pro tenisty by méla ¢init pfi dvou hodinovém zapase az 8 g/kg télesné hmotnosti.
Energeticky piijem sacharidia lze zvysit vétSimi porcemi, pouzitim sportovnich geli,
energetickych tycinek, iontovych napoji béhem zapasu a vhodnéj$imi zdroji sacharidu.
Tuki bylo snédeno 0,7 g/kg télesné hmotnosti. Do jidelnicku by chtélo ptidat ,,zdravé
tuky*. Vhodnymi zdroji jsou ofechy, rostlinné oleje, avokado, ryby. Vldkniny hrac
zkonzumoval pouze 10g. Mnozstvi vldkniny by pomohlo zvysit zatazeni zminéného
smoothie nebo bramborové polévky. Tim, ze se zapas odehraval v hale pii teploté 16
stupiil celsia, nebyly ztraty tekutin vysoké. 2,75 litrii tekutin by mohlo udrzet bilanci

tekutin v rovnovaze.

Hrac uvedl, Ze na konci dne se citil velmi unaveny. Je mozné, Ze jednim z divodii miize
byt nedostateCny energeticky piijem energie a nevhodna skladba stravy béhem dne nebo

dehydratace.
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Tabulka €. 10: Jidelniéek 3. den

Nedéle 19.03.2017

Snidang 2225 kJ
zévin jabledny Hridl 0000  1x150g 1807 kJ
owoecny &) 5 jednim cukrem 02:00  2x 250mi 418 kJ
Dopoledni svatina 0k
Obed 4 261 kJ
zapecene testoviny = uzenym masem a vejci 1200 2x 1509 3 428 kJ
pivo swétle 10° 12:00 1= 500mil 778 kJ
Odpoledni svagina 2374 kd
aj Lipton zelany 18:00  1x velky hrmek (500 mi) 25 kJ
chigb korzumini kminowy 1800  1x krajic {50 g} 510 kJ
klob&sa moravska 1800  1x 1509 1778 k)
Veiers 3114 kd
owvocny &aj 5 jednim cukrem 12:00  1x 250mi 208 kJ
zapetene téstoviny = uZenym masen & vejci 18:00  1x 2509 2 805 kJ
Druha vetefe T75 kd
pivo swétie 10° 22:00 1= 500mil T8k
Aktivity

B&h - 8 km/h v mirng zvinénam terénu 11:00 25 min -0ED kJ
Traveni potravin 10 % pfijaté energie -1275 kJ
Bilkoviny celkem: B3 g FPatraviny celkem +12 748 kJ
Sacharidy celkem: 427 g Abdivity celkem — 2244 kJ
Tuky celkem: T2g Celkem 10 505 kJ
Vlgknina celkem: 4g Pitry rezim 1,75 lifrdi

Energetickd potieba hraCe je nastavena tieti den na hodnotu 12 000 KJ. Energicka
potieba je nastavena takto, protoze hra¢ zvolil na nedéli pouze lehké vykluséni v
lesoparku. Celkovy pfisun energie c¢inil 12749 KJ. Bilkovin a sacharidii bylo
zkonzumovano 93g a 427g. Tukl hra¢ piijmul 72g. Zkonzumovana vlaknina tento den
Cinila 4g. Hra¢ uvedl, Ze snidal v 9:00. Tim, ze byla ned¢le, tak zvolil na dopoledne
volné vyklusani. Nasledné¢ v 12:00 hra¢ obédval. Odpoledne odpocival a zaSel na

hokejovy zépas. Veceti mél okolo 19:00 a vecer travil praci na pocitaci. Spat Sel v 23:30

Hrac¢ zvolil k snidani jable¢ny zavin a ovocny ¢aj s cukrem. Tato snidané€ pro volnéjsi

den je zvolena vhodnég. Zavin dodé organismu velké mnozstvi sacharidii. Jesté¢ o néco
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vhodnéjs$i varianta by byla jablecny zévin s tvarohem, ktery by zvysil mnozstvi

potiebnych bilkovin nutnych pro spravnou regeneraci po vcerej$im zapase.

Dopoledni vyklusani urcité k sportovni pfiprave tenisty patii. Z hlediska vyzivy si hrac
mohl dopiat pred béhem lehkou polysacharidovou svacinu. Tedy sportovni ty¢inku

nebo kousek ovoce.

K obédu hra¢ zkonzumoval zapeCené téstoviny s uzenym masem a vejcem a 0,5 1 piva.
Takto vybrany obéd doda télu potfebné sacharidy. Zapecenim se i zvySuje GI potravin,
coz neni po sportovni aktivité¢ Spatné. Organismus tim rychleji vstiebd potiebné
sacharidy. Misto uzeného masa by se vice hodilo libové driibezi nebo hovézi masa.

Vhodné;jsi varianta je nealkoholické pivo, fedény dZus mineralni vodou
K druhé veceii mél hrac 0,5 1 piva. Vhodné;jsi by byl naptiklad Kefir nebo mléko.

Energeticky piijem 12 000 KJ byl lehce piesazen o 749 KJ, ¢imz se hra¢ dostal
energetického prebytku. Tento den bychom mohli povazovat za volny den, proto lehka
nadbytek energie o cca 10% neni chybou. Bilkovin bylo zkonzumovano 1,2 g/kg. To
neodpovidd DDD pro vykonnosti tenisty, hra¢ mél ale voln&jsi den, takze neud¢lal
vyraznou chybu. Sacharidii hra¢ ptfijmul potravou 5,6 g/kg télesné hmotnosti. To je
pfijatelné mnozstvi pro volnéjsi den. Velké mnozstvi sacharid bylo zkonzumovano ke
snidani a k ob&du. Tukl hrac¢ snédl 0,9g/kg télesné hmotnosti, to sice nepiekracuje
DDD, ale sn&dl vyhradné nasycené mastné kyseliny, které zvySuji cholesterol a pfi
dlouhodobé konzumaci mohou vést k onemocnénim srdce a cév. Ve stravé hrace se
témer neobjevuji ne mononenasycené a polynenasycené mastné kyseliny, které jsou
obsazeny v rybim tuku, ofechéach, seminkéch, luSténinidch, avokadu Hra¢ nedodrzel
vibec DDD mnozstvi vlakniny. Tento den Cinila pouze 4g. DDD ¢ini 30 — 40g. Pitny
reZim hra¢ moc nefesil, a proto vypil pouze 1,75 litrh tekutin. Z toho 1 litr piva, které se

do pitného rezimu zahrnuje jen ¢astecné, protoze obsahuje alkohol.
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Tabulka €. 11: Jidelniéek 4. den

Pondéli 20.03.2017

Snidané 2822 kJ
rahlik bily 02:00 1= kus (42 g) 520 kJ
cokolada mlecna Milka 02:00 1= 50g 1116 kJ
owocny &58) 5 jednim cukrem 0200  2x 250ml 418 kJ
selsky jogurt viger vanilka Hollandia 0200  1x kelimek (200 g) TED kJ
Dopoledni svagina 1168 kJ
Magnesia mineréini vodsa jemné perliva 1000 1x 500ml 0kJ
Mysli ovesné suSenky kokosowe Emco 10:00 1= baleni (80 g) 11688 kJ
Obed 3 B26 kJ
bramborova kaSe 5 mlgkem a maslem 1215 1x béZna porce (150 g) TOT kJ
Magnesia mineréini voda jemné perliva 1215 1x 500mi Okl
dritkova polévka 12:15 1= 330 mi 1328 kJ
rahlik bily 1218 1= kus (42 g) 520 kJ
veprova uzens plec 1215  160x1g 1183 kJ
Odpoledni svatina 2099 kJ
houska chycejna 1500  2< kus (50 g) 1187 kJ
Activia napej lesni plody Danone 1500 1= baleni (310 g) 002 kJ
Magnesia mineréini vodsa jemné perliva 1500 1= 500ml 0kJ
voda Sista 16:00 1= 0.5 1 {500 mi) 0kJ
Vetere 6 D68 kJ
twister KIFC 18:30 2x porce (228 g) 4 520 kJ
salat Coleslaw KFC 18:30 1% porce (140 g} 623 kJ
Pepsi Cola 18:30 12 paorce {500 mil) B25 kJ
Druha vetefe 1350 kJ
TS original 21:30 1= 100g 1850 kJ
voda Gista 21:30 1= 0.5 1 {500 mi) 0kd
Aktivity

tenis 16:00 80 min -4 B30 kJ
Traven( potravin 10 % pfijaté energie -1 793 kJ
Bilkoviny celkam: 139 g Patraviny celkem + 17 B33 kJ
Sacharidy celkem: 528 qg Abdivity celkem —B 773k
Tuky calkem: 188 g Celkem 11 160 kJ
Wlgkning celkem: 2540 Pitry rezim 3,50 litrhh

Energetickd potfeba v zavislosti na tréninkové zaté€zi ctvrty den c¢inila 16 500 KIJ.
Celkovy ptisun energie ¢inil 17 933 KJ. Bilkovin a sacharidli bylo zkonzumovano 139¢g
a 528g. Tukl hra¢ pfijmul 169g. Zkonzumovana vldknina tento den ¢inila 25g . Hrac
snidal v 8:00. Od 9:00 do 15:00 m¢l vyuku ve Skole. Obédval ve Skolni jideln¢ v 12:00.

Od 16:00 do 17:00 absolvoval technicko — takticky trénink a od 17:15 do 17:45
60



kondi¢ni cviceni na dvorci. V 18:30 si koupil veceti v rychlém obcerstveni. Poté
odpocival pfi sledovani televize. V 21:30 konzumoval druhou vecefi. Hra¢ Sel spat

v 22:30.

Snidané obsahovala ochuceny jogurt, mlécnou Cokoladu, bily rohlik a ovocny ¢aj s
cukrem. V tomto dni je patrna podobna snidané jako v dnu prvnim. Hrac ptidal jeste pil
tabulky cokolady, kterd je spiSe pochoutka obsahujici jednoduché cukry a nasycené

mastné kyseliny.

Za svacinu hra¢ zvolil jablko, ovesné susenky a minerdlni vodu magnézia. Svacina
tohoto typu je adekvatni. Minerdlni voda typu Magnesia dobie piedzasobi organismus

minerdly, které budou vylouceny pocenim v odpolednim tréninku.

Hrac¢ zvolil pro tento den obéd ve $kolni jideln€. Drstkova polévka je zcela nevhodna,
protoze obsahuje velké mnozstvi tukll a pfed tréninkem by mohla ¢init zalude¢ni potize.
Uzena plec s bramborovou kasi neni také nejs$t'astnéjsi volba par hodin pted tréninkem.
Kase sice dodé télu sacharidy, ale méa vyssi GI. To neni zcela vhodné pied fyzickym
vykonem. Vhodnégjsi by byly tfeba vatené brambory ve slupce. Vepfovou uzenou plec

by bylo vhodné&;jsi nahradit pfirodnim dritbezim platkem.

Pted tréninkem snédl hra¢ dvé housky a sladky jogurtovy népoj. Hra¢ nasledné€ uvedl,
ze se na kurté necitil dobtfe. Bylo mu téZzko od zaludku. Nasledn€ bych doporucil mensi
mnozstvi jidla. Jogurtovy kefir dle sloZeni neni Spatna pfedtréninkova svacina, ale pravé

kefir nebo Spatné zvoleny obéd mohli zpisobit tyto zaludecni obtize.

Hrac volil jako jidlo po tréninku rychlé obcerstveni. Ackoli se jednalo o rychlé
obcerstveni, vybral hra¢ relativn€ vhodné potraviny. Tortilla s grilovanym kufecim
masem a salat coleslaw. Dle nutri¢nich hodnot je takova vecete vhodna. Hra¢ by se mél
pristé vyvarovat Cisté limonad¢ a dat si spiSe fedény dzus, nealkoholické pivo nebo
fedénou limonadu s mineralni vodou v poméru alespoil 2:1. Dnes umoziuji 1 néktera
rychld obcerstveni vhodné varianty pokrmu, které jsou v radmci sportovni vyzivy

vhodné.

Hrac uvedl, Ze mél v noci jeste hlad, proto zkonzumoval slané¢ maslové susenky. Druha
vecete je v jidelnicku sportovce zadouci. Me¢la by pfedevsim obsahovat kvalitni

bilkoviny a zeleninu. Jako jsou kvalitni Sunka, tvaroh, ofechy, seminka.
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V jidelnicku objevilo, ze hra¢ pfijmul vice energie, nez vydal. Nastaveny denni piijem
energie ¢inil 16 500 KJ. Hra¢ zkonzumoval za cely den 17933 KJ. Cimz piekrodil
piijem energie o 1433 KJ. Bilkovin bylo zkonzumovéno 1,8 g/kg. To neodpovida DDD
pro vykonnosti tenisty, hra¢ by mél zkonzumovat 1,6 g/kg télesné hmotnosti, ale
zaroven by nemé¢l piekroc€it 2 g/kg télesné hmotnosti. Sacharidt hra¢ ptijmul potravou a
tekutinami 7 g/kg té€lesné hmotnosti. To je idedlni mnozstvi sacharidl na pokryti ztrat
behem dne. Tukl hra¢ snédl 2,2g/kg télesné hmotnosti, tim piekrocil DDD. Navic snédl
vyhradné nasycené mastné kyselin. Poprvé se hraé piiblizil DDD vlakniny. Ctvrty den

snédl 25¢g vlakniny. Pitny rezim ¢inil 3.5 1 tekutin a hra¢ zvolil témet vhodné népoje.
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Tabulka €. 12: Jidelniéek 5. den

Utery 21.03.2017

Snidané 2 340 kJ
rohilik bity 02:00 2« kus (42 g) 1060 kJ
Sunka vepfova 0200 2= platek (10 g} 150 kJ
dZem jahodovy 0200 1xporce (10 g) 20 kJ
Jihoteské maslo 82% Madets 0200 2xporce (10g) 613 kJ
ovocny &aj 5 jednim cukrem 0200  500x 1mil 418 kJ
Dopoledni svatina TTE kJ
Mattoni pormerans 10:00 500 1mil 362 kJ
jablka 100 1x vB4Ei kus (175 g) 418 kJ
Obed 34179 kJ
ryze bil dlouhczmna vafens 1245 150z 1g B15 kJ
howézi na houbsch 1245  1x150g 1324 kJ
hrachova polévka 1245 1= 200mil 878 kJ
Mattoni pomerand 12:45 1= 0.5 1 {500 mi) 362 kJ
Cdpoledni svagina 2011 kJ
Mattoni pomerans 16:00 1= 0.5 1 {500 mi) 362 kJ
Crocodille sendvié s tufidkem a vejoem 16:00 1= 170g 16840 kJ
voda Sista 17:00 1 1000ml 0kJ
Vecere 1877 kJ
ovocny &aj 5 jednim cukrem 19:30 1= 250mi 200 kJ
brambory varené bez slupky 19:30  1x pores {150 g} 420 kJ
Jihoteske maslo 82% Madeta 18:30 e g 153 kJ
kufeci prsa syrova 1230  1x200g 022 kJ
olej olivovy exira pansnsky 1230 1x porce (5 mi) 173 kd
Druha veiefe 1115 kd
cokoléda mi&éna Milka 2200 1x50g 1115 kJ
Aktivity

tenis 17:00 1 hed -3 320 kJ
Traveni potravin 10 % pfijate energie -1 130 kJ
Bilkoviny celkam: 130 g Patraviny celkem + 11 208 kJ
Sacharidy celkem: 353 g Akdivity celkem — 4 450 kJ
Tuky calkem: Bl1g Celkem G 848 kJ
igkning celkem: 17 g Pitry rezim 3.25 litrl)

Hodnotu energetického pfijmu pro paty den jsem zvolil 15 000 KJ. Hra¢ ptijmul 130g
bilkovin, 353 g sacharidt. Tukl a vlakniny bylo zkonzumovano 81g a 17g. Hra¢ snidal

v 8:00. Od 9:30 do 13:00 byl ve Skole. V 12:45 mél obéd ve skolni jidelné. Od 13:30 do
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16:30 sedél v kancelafi u pocitace. Od 17:00 nésledoval tenisovy trénink. V 19:30 si

hrac varil vecefi. V 22:00 konzumoval druhou vecefi.

Tento den mél hra¢ obvyklou snidani s malou zménou. Zvolil na bily rohlik ovocny
dZzem. Dzem je dobrym zdrojem sacharidii. Musime si vSak davat pozor, aby zvolil
takovy dzem, ktery ma podil ovoce alespont 50%. V opacném piipad¢ se spiSe jedna o

pomazanku s vysokym podilem jednoduchych cukrt.

Dopoledni svacina je zvolena spravné. Kousek ovoce a mineralni voda, se velmi dobie

hodi jako dopoledni svacina.

K obédu hra¢ zvolil hrachovou polévku, ktera je kvalitni zdroj bilkovin a sacharidi.
Hovézi maso je dobrym zdrojem Zeleza a kvalitnich bilkovin. Ryze z nutri¢niho
hlediska je vhodné zvolenid. Zejména ptfed vykonem dod4a organismu komplexni

sacharidy.

K odpoledni svacin€ hra¢ snédl tunidkovy sendvic¢ a bilym pSenicnym toustem. Jelikoz
v sendvi¢i bylo mensi mnoZstvi bilkovin, tak Ize tuto svacinu povazovat za vhodné

vybranou.
Pfi tréninku pil hra¢ pouze Cistou vodu.
Vecefe je vybrana vhodné. Jsou v ni obsazeny vSechny hlavni slozky potraviny.

K druhé vecefi mél hra¢ 50g cokolady. Hra¢ to odiivodnil, Ze mél hlad a nemél nic
jiného po ruce. Vzdy je dulezité takovymto stavim piedejit tim, ze budu mit po ruce

zdravéjsi a vhodnéj$i druhou veceii sloZzenou z bilkovin a zeleniny.

Dle jidelnicku je ziejmé, Ze se nepodafilo dosdhnout zvoleného energetického ptijmu.
Hra¢ mél energeticky deficit 3700 KJ. Pfijmul adekvatni mnoZstvi bilkovin. Deficit byl
zaznamenan u sacharidd, kterych piijmul pouze 4,6 g/kg télesné hmotnosti. Tuki hrac¢
piiymul 1g/kg télesné hmotnosti, coz vedlo k nizkému energetickému piijmu. Opét je
mensi piijem vladkniny. Tentokrat hra¢ zkonzumoval 17g vlakniny. Pfijem tekutin byl
tento den v pofadku mineralni voda, pramenitd voda a ovocny ¢aj jsou vhodnymi zdroji

tekutin.
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Streda 22.03.2017

Snidang

Jihoteske maslo 82% Madeta

rohlik bily

ovocny £aj 5 jednim cukrem

syrtaveny smetanovy

chigb toustovy pEeniény tmavy Penam

Dopoledni svagina

Mattoni pomerand

Obéd
vepro knedlo zelo

Gaj Lipton zaleny

Odpoledni svagina

bageta golf Crocodille

Veiefe

pive swéts 10°

syr taveny smetanovy
chlgb konzumni kminowy
Sunks vepfova

paprika fervena
Druha vetere

Aktivity
tenis

Traveni potravin

Bilkoviny celkem:
Sacharidy celkem:
Tuky celkem:
Wlaknina celkem:

B5 g
280 g
T4qg
2449

Tabulka €. 13: Jidelniéek 6. den

07:30
07:30
0730
07:30
07:30

10:00

13:00
13:00

15:00

20:00
20:00
20:00
20:00
20:00

15:30
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12 porce {10 g)
1z kus (42 g)
500 1mil

2Zx na chléb (168 g)
2x krajic {22 g)

2% 0.5 1 (500 mi)

1% porce (250 g)
1x welky hmek (500 )

1x baleni (185 g)

2% H00mil

2x na chlab {18 g}
2% krajic {50 g)
1x80¢g

1x menai kus (100 g)

80 min
10 % pfijaté energie

Patraviny celkem
Akdivity celkem
Celkem

Pitry redim

2136 kJ
307 kJ
530 kJ
418 kJ
451 kJ
421 kl

T24 kJ
724 kil

2114 kJ
2028 kJ
25 kJ

2 368 kJ
2368 kJ

3543 kJ
1550 kJ
451 kd
1020 kJ
378 kJ
147 kJ

0 kJ

-4 B30 kJ
-1095 kJ

+ 10045 kJ
—E074 kJ
4871 k)
250 litrl)

Energetickd potfeba na Sesty den byla nastavena na 16 000 KJ. To je odivodnéné
intenzivnim tréninkem v odpolednich hodinach. Hra¢ zkonzumoval 95 g bilkovin, 290g
sacharidi, 74g tukli a 24g vlakniny. Den zacal snidani v 7:30. Od 8:30 do 13:00 byl
hra¢ ve skole. Obéd byl opét ve Skolni jideln€ a to v 13:00. Od 15:30 byl na programu

tenisovy trénink ve dvojici s trenérem, ktery trval 60 minut a poté 30 minut kondi¢ni



cviCeni na kurté. Hrd¢ poznamenal, Ze tento trénink byl naro¢ny. Vecefi mél hrac¢

v 20:00.

Hrac zvolil svoji obvyklou snidani, kterd méla podobnou energetickou hodnotu jako
snidan¢ predeslé. V tomto typu snidané je dostatek sacharidii, ale velké mnozstvi

energie pochdzi z jednoduchych cukrii. Bilkovin je oproti tomu ve snidani malo.

K dopoledni svaciné byla na jidelnicku jen ochucena mineralni voda. Tato svacina

ochuzena o energii by mohla chybét v celkovém mnozstvi energie.

K obédu ve Skolni jideln¢ byl knedlik, vepfové maso a zeli. Hra¢ by se mél n¢kolik
hodin pfed tréninkem nebo zdpasem vyvarovat tézkym nadymavym jidlim jako je
vepiova se zelim a knedlikem. Zeli je velmi dobry zdroj vlakniny, ktera hraci
dlouhodobé v jidelnicku chybi, ale je vhodnéjsi zatadit potraviny bohaté na vldkninu az

po tréninku.

Jako odpoledni svacinu a tedy pted tréninkové jidlo hra¢ snédl oblibenou bagetu se
smazenym kufecim masem a majonézou. Znovu je to velmi tézké jidlo na zazivani,

protoze obsahuje dost bilkovin a velké mnozstvi nasycenych mastnych kyselin.

V prubéhu tréninku pil hra¢ pouze vodu. Je vhodné zaradit pro trénink, ktery trva delsi

dobu iontovy népoj a sportovni ty¢inku.

Hra¢ vecetel doma a piipravil si potraviny, které byly po ruce. Kminovy chléb, taveny
syr, paprika a veprova Sunka. Varianta kminového chleba je v pofadku. Misto taveného
syra mél hrac zvolit Cerstvy tvarohovy syr, ktery je lepSim zdrojem kvalitnich bilkovin.
U vepfové Sunky je nutné vybirat takovou, kterd ma alespoit 90% svaloviny. Radé&ji
vzdy misto alkoholického piva je lepsi pivo nealkoholické. Alkohol totiZ negativné

ovliviluje regeneraci.

Hrac¢ se po celém dni dostal do energetického deficitu. Tomu by se dalo predejit
odpovidajici dopoledni svacinou, pfiddnim druhé vecefe a konzumovanim sacharidt
béhem intenzivniho tréninku, ktery tento den hra¢ absolvoval. Bilkovin bylo
zkonzumovano 1,3 g/kg télesné hmotnosti. Sacharidii 3,8 g/kg t€lesné hmotnosti. Tuki

hrac¢ snédl 0,9 g/kg a vlakniny 24 g. 2.5 litra tekutin.
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Tabulka ¢. 14: Jidelniéek 7. den

Ctvrtek 23.03.2017

Snidané 1938 kJ
owvocny &aj s jednim cukrem 0730 2% 250ml 418 kJ
selsky jogurt vigef vanilka Hollandia 0730 1x kelimek (400 g) 1520 kJ
Dopoledni svatina 0 kJ
voda ista 10:00 1% 0,51 (500 mi) Okl
Obéd 2 585 kJ
Birell nealkoholické pivo 12:00 1x baleni (500 mil) 445 kJ
kufeci €ina s nyl 12:00  1x 2509 1162 kJ
bramborova polévka s houbami 1200 1x 250mil 978 kJ
Odpoledni svaéina 2183 kJ
nesmatenéd jaml zavitky s krevetami 1500  220x 1g 1281 kJ
Coca Cola 16:30 2% 250ml B3 kJ
Velefe 3 668 kJ
Zeleninovy salat bez zalivicy primeér 19:00 1x 2509 4085 kJ
voda Eista 19:00  1x 0,51 (500 mi) OkJ
olej olivovy extra panensky 19:00  1x porce (5 mil) 173 kd
vepiova kotleta libova 19:00 2x150¢g 3000 kJ
Druhd vetafe 909 kJ
Sunka kufec 2200 1x30¢g 209 kJ
rohilik bily 22200 ix kus (42 g) 530 kJ
okurky 5-7cm Znojmia 2200  150x1g 170 kJ
Aktivity

tenis 1530 1 hod -3 320 kJ
Trawveni potravin 10 % plijaté energie -1 128 kJ
Bilkoviny celkem: 133 g Potraviny celkem +11 282 kJ
Sacharidy celkem: 303g Aktivity celkem =4 448 k.
Tuky celkem: 100 g Celkem 6 834 kJ
Vlaknina celkem: 21g Pitry reZim 250 lird

Energetickd potieba na sedmy den je nastavena na 14 500 KJ. Hrac¢ uvedl, Ze trénink byl
stiedni intenzity. Zkonzumovano bylo 133g bilkovin, 303 g sacharidi 100g tukid a 21g
vlakniny. Hra¢ snidal v 7:30. Od 8:30 do 11:00 byl ve Skole. V 12:00 obédval
v restauraci. V 15:30 mél 60 minutovy tenisovy trénink. Veceti mél hra¢ v 19:00.

Tentokrat byla do jidelnicku zatfazena druhé vecete v 22:00. Hra¢ usnul v 23:00.
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Na tento den hrac zvolil velky ovocny jogurt a velky hrnek ¢aje. Ovocny jogurt je dobra
volba na snidani. Nicméné u téchto jogurtl byva ovocna slozka velmi mald, proto je
vhodnéjs$i varianta bily jogurt s kvalitnim dZem, ktery ma alesponn 50% ovocné slozky.
Do jogurtu Ize piidat i hrst sypanych ovesnych vlocek, které dodaji organismu hodnotné
polysacharidy. Velky hrnek caje je uz kazdodenni zvyklost hrace, proto bych jej

nemeénil.

Dopoledne hra¢ pil pouze neslazenou pramenitou vodu. To je v potadku, ale k vodée

bych ptidal kousek ovoce, ofechy, ovesné oplatky, seminka.

Casto byva problém si piipravit ob&éd sam, proto vétsina lidi voli jidelny, restaurace,
bistra. Hrac si dal kufeci ¢inu, bramborovou polévku a nealkoholické pivo. Tento obéd

je vybrany vhodné. Dostate¢né doplni mnozstvi sacharidd, bilkovin 1 tuk.

Nesmazené jarni zavitky s krevetami k odpoledni svacing se v pribéhu tydne objevily
poprvé. Svacina obsahuje adekvatni mnozstvi polysacharidd, nenasycenych mastnych
kyselin a kvalitnich bilkovin. Z nutri¢cniho hlediska je to zvoleno spravé. Zavisi na

hraci, zda mu tahle svacina nedélala obtize pfi tréninku.

Po tréninku si dal hra¢ 0,5 1 limonady. Vhodnégjsi varianta by byla fedény 100% dzus
s mineralizovanou vodou. Tento napoj lépe hasi Zizeni a doplni ztracené¢ mineraly a

sacharidy po vykonu.

Veceti si hra¢ pfipravoval saim. Veptfova kotleta se zeleninovym salatem a olivovym
olejem. Neni zcela vhodny typ vecefe po tréninku. Ve velefi témét chybi sacharidy.
Pristé by m¢l hra¢ zaradit néjakou ptilohu (té€stoviny, brambory, kuskus, celozrnnou
bagetu, jahly). Kvalitngj$i bilkovinou nez vepiova kotleta je driibezi maso, libové
hovézi maso, tunak, losos. Zeleninovy salét s kvalitnim olivovym olejem se k vecefi

velmi dobie hodi.

Hrac¢ uvedl, ze mél pozdéji vecer jeste hlad, a proto si dal kufeci Sunku, bily rohlik a
kyselé okurky. Kufeci Sunka je spravna volba, ale musi mit vysoky obsah svaloviny
(alesponi 92%). Bily rohlik je lepsi nahradit peivem celozrnnym. Nakladané okurky
tvofi cca 95 % vody, proto dopliuji ¢aste€né i1 pitny rezim. Zaroveil jsou dobrym

zdrojem vitamintl, minerall a stopovych prvkd.
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Energeticky piijem byl po celém dni spocitan na 11 282 KJ. Hra¢ se tedy dostal do
energetického deficitu. Energeticky deficit mlize negativné ovlivnit regeneraci po
vykonu. Hra¢ poznamenal, ze se od rana citil unaveny. To miize mit néasledkem
vcerejSiho intenzivniho tréninku i1 energetickym deficitem, ktery se objevuje v pribéhu
celého tydne. Bilkovin bylo zkonzumovano 1,75 g/kg télesné hmotnosti. Pfijem 4g/kg
télesné hmotnosti sacharidii neni pro tenistu dostatecny. Pravé takto nizky piijem
sacharidii mtize vést k unavé a Spatné regeneraci. 1,3 g/kg zkonzumovanych tukt je dle
doporuceni v potadku. 21g vldkniny za den opét nesplituje DDD. 2.5 litr tekutin neni
mnoho. Hré¢, ale uvedl, Ze zapomnél poznamenat pitny rezim pfi tréninku, ktery Cinil

1,5 litrt €isté pramenité vody.

4.2 Nejcastéjsi chyby ve stravovani a zavérecné doporuceni

Hrac prabézné zapisovaného jidelnicku zaznamenaval veskerou zkonzumovanou stravu
a také pfijimané tekutiny po dobu 7 dni. Ke stravovacimu zaznamu hra¢ vzdy
poznamenal tréninkové jednotky a jejich délku, intenzitu podle svého subjektivniho

vnimani a typ tréninku.

V jidelnicku Ize najit n€kolik chyb, ale i pozitivnich stravovacich navyk.

V jidelni¢ku bylo patrné, zZe hra¢ me¢l Casto negativni energetickou bilanci vzhledem
k sportovni zatézi. Autoii KlimeSova a Stelzer (2013) uvadi, ze v ptipad¢ nizkého
energetického piijmu potravou vznika negativni energeticka bilance. Organismus
Clovéka musi vyuzivat 1 energii uloZenou v zasobach a télesnd hmotnost klesa. Mezi
nejCastéj$Si problémy spojené s negativni energetickou bilanci patii zpomaleni
metabolismu, katabolismus, zvySend Unava, sniZzeni imunity a zhorSeni psychické

pohody.

V stravovacim zdznamu Ize vypozorovat c¢asto nedodrzeni DDD jednotlivych
makronutrienty. DDD sacharidi zavisla na tom, kolik hodin hra¢ trénuje. V zdznamu se
objevuji tréninky a zdpasy, které trvaly 1 — 2 hodiny. Dle Martina (2015) potiebuje
tenista pifi tréninku nebo zapasu trvajiciho 1 — 2 hodiny 6 — 8 graml sacharidi na

kilogram télesné hmotnosti za den. Hra¢ by mél do svého jidelnicku zatadit vice
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komplexnich sacharidd, jako jsou téstoviny, brambory, ryze, celozrnné pecivo, kuskus,

ovoce, ovesné vlocky.

Podobné jako u sacharidii je tomu u bilkovin a tuki. Casto bylo vidét, ze hrac
zkonzumoval nedostatecné mnozstvi bilkovin. Autofi Juzwiak a kol. (2008), Phillips a
Van Loon (2011) se ale shoduji, Ze DDD bilkovin by m¢la byt 1,6 g/kg tclesné
hmotnosti, pfi¢emz mnozstvi zkonzumovanych bilkovin by nemél piesahnout 2 g/kg
télesné hmotnosti. Kvalitnimi zdroji bilkovin mohou byt Zivocisné libové maso (kuieci,
krati, hovézi, vepiové), ryby, libova Sunka, tvaroh a jogurt, kefir, vejce. Kvalitni
bilkoviny lze ziskévat i1 z rostlinnych zdroji. Hra¢ by mohl zaradit do svého jidelnicku i

tofu, tempeh, pohanka, lusténiny.

U tuk@ nejsou dostupné studie, kolik by méla ¢init DDD pro elitni tenisty. Dle Studie
Juzwiaka a kol. (2008) by m¢la byt DDD v rozmezi od 1 do 2g/kg télesné hmotnosti.
Toto doporuceni hra¢ vétSinou splnil. Nicméné volil ¢asto nevhodné zdroje tukii. Jeho
jidelni¢ek obsahoval velké mnozstvi nasycenych mastnych kyselin (bagety, tu¢né syry,
tlusté maso). Je zddouci zatfadit do jidelnicku mononenasycené¢ mastné kyseliny a
polynenasycené mastné kyseliny obsahuji je tu¢né rybi maso (losos, treska, sled’, platys,
makrela), extra panensky olivovy olej a ofechy, seminka, avokado. Tuky maji nejvétsi
energetickou hodnotu ze vSech makronutrienty. 1g tuku obsahuje 38 KJ, coZ by mohlo

zvysit nedostate¢ny energeticky piijem.

DalSim velmi ¢astym jevem byl nizky pfijem vlakniny ve stravé, tento problém se tyka
vetSiny populace. Je zpisoben nedostatkem syrové stravy, jako jsou semena, ofechy,
ovoce, zelenina a téméf vyloucenim lusSténin z jidelnicku, které jsou nejbohatSim
zdrojem vldkniny. Dle publikace od Vilikuse a kol. (2013) a Svaciny (2008) Je DDD
vlakniny 30 - 40 g. U hrac¢e se mnozstvi zkonzumované vldkniny pohybovalo od 4 — 26
g. Doporucil bych konzumovat vice ovoce béhem dne a vice zeleniny k vecefi, kdy uz
ma hra¢ po tréninku a nemél by byt problém pfi jejim traveni. Dostatek vlakniny chrani
pred civilizaénimi chorobami, jako jsou rakovina traviciho Ustroji, srde¢ni onemocnéni,
cukrovka, vysoka hladina cholesterolu a obezita. Vldknina rovnéZ pomaha pfi prevenci
proti zacpé, hemeroidl. Nedostatek zeleniny a ovoce v jidelnicku mize vést k nizké
hladin¢ nékterych vitamini a mineralii. Doporucil bych konzumovat hlavné sezénni

potraviny. Casto se stava, Ze ovoce a zelenina byva péstovana v halach pod umélym

70



osvétlenim a tim maji potraviny méné vitaminu a mineralu, nez kdyz jsou péstovany

v ptirodé.

Dulezité je zhodnotit pitny rezim. Dostate¢na hydratace organismu je dulezitd pro
dosazeni kvalitniho sportovniho vykonu. Hra¢ uvedl ve svém stravovacim zdznamu
piijem tekutin od 1,751 do 3,51. Pfevazné pil slazeny ovocny €aj, mineralni vodu, ¢istou
pramenitou vodu a pivo. Hraci bych doporucil pit v pribéhu tréninku k Cisté pramenité
vodé napoje s obsahem sacharidli a minerdlnich latek. Idealnim napojem jsou sportovni
drinky, které¢ maji dobfe vyvazeny pomér vSech mineralnich latek a dostatecné mnozstvi
sacharidii pro optimalni vykon. Pivo je vzdy lepsi nealkoholické. Dle Vilikuse a kol.
(2013) by m¢l tenista do 2 hodin po vykonu pit lehce mineralizovanou vodu typu
Mattoni. Vhodné je zaradit mineralku Magnesia jako prevence proti kife¢im nebo 100%
ovocny dzus fedény v poméru 1:1 s minerdlni vodou, ktery doplni i chybéjici sacharidy
a mineraly. Celkové mnoZstvi se urCuje podle ubytku télesné hmotnosti, kdy 1 kg
odpovida 1 litru tekutin. Cim del$i doba uplynula od konce vykon, tim vice cukrii a
minerall mohou népoje obsahovat. Thned po vykonu je dobré pit castéji v malych
davkach. Nutné je kontrolovat hydrataci, zejména po tréninku nebo zapase. V terénnich
podminkach Ize orientacné zkontrolovat hydrataci podle barvy moce. Mo¢ by méla mit
svétle Zlutou barvu. Spravnou hydrataci je moZzné kontrolovat i méfenim télesné
hmotnosti. Tenista by mél po tréninku dosahnout stejné hmotnosti jako pted tréninkem.
Tato metoda mize byt zatizena chybou. Hra¢ musi odecist hmotnost zkonzumované

potravy.

Jidelnicek hrace by Slo vylepsit tim, Ze by planoval jednotliva jidla doptedu. Vyhnul by
se situacim, ve kterych snédl bagetu se smazenym kufecim masem ke svaciné. Pfipadné
kdyZ mé v noci hlad, mél by mit po ruce zdravou a vyzivnou druhou veceti slozenou

s bilkovin, zeleniny a komplexnich sacharida.

Mohu konstatovat, Ze Vaclav se ukolu sepsat sedmidenni pribézny jidelni¢ek zhostil
velmi zodpovédné. Postupoval presné dle instrukci, které jsem na zacatku vyzkumu
nastavil. V&fim, Ze analyza a korekce Vaclavova stravovaciho reZimu mu pomiize
vyvarovat se chyb, které doposud délal. Doporuceni, kterd jsou v této praci, by mohli

pomoct s unavou a celkovou psychickou pohodou, ktera Vaclava obcas trapi.
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5. Zavér

Cilem této diplomové prace bylo prednést aktualni piehled soucasné literatury v oblasti
sportovni vyzivy, zejména vyzivy pro optimalni tenisovy vykon. Stézejni ¢asti prace
bylo analyzovat vyzivové zvyklosti u vykonnostniho hradce a navrhnout vhodnou

skladbu stravy.

Po analyzovani tydenniho stravovaciho rezimu vyplyvaji nasledujici zavéry. Hrac se
Casto nachazel v negativni energetické bilanci. Tento energeticky deficit byl zapfi¢inén
nedostateCnym piijmem komplexnich sacharidii a kvalitnich bilkovin. Neadekvatni
pfisun energie mize vést k snizeni vykonnosti, inavé a nedostate¢né regeneraci.
Nedostatek vidim v konzumovani nevhodnych zdrojich tukt, kterych bylo v jidelnicku
nadbytek. Kazdy den jidelni¢ek vykazoval nizké hodnoty zkonzumované vlakniny.
onemocnéni travictho ustroji. Hra¢ prokdzal, ze nemd problém s prabéznym
dopliovanim tekutin béhem dne, coz byva u sportovci ¢asty problém. Nutné je vSak
volit vhodné tekutiny v zavislosti na tréninku a dennimu reZimu. Spravné se stravovat
Casto zavisi na planovani jidelni¢ku dopiedu. To v nasem ptipad¢ byl problém, ktery se

projevil tim, ze hra¢ zkonzumoval to, co bylo v danou chvili k mani.

Domnivam se, Ze pro stravovaci doporuceni neni vhodné pouZzivat vzdy obecné zasady
sportovni vyZivy, ale je nutné ke kazdému sportovci pfistupovat individudlné.
Neexistuje jednotna skladby stravy, kterd by byla vhodnd pro kazdého tenistu. Je
dilezité pii tvoreni jidelni¢ku zhodnotit zdravotni stav, stravovaci navyky, intoleranci
na urcité potraviny, tréninkovou zatéZz a mnoho dalSich individualnich zvyklosti, aby

strava méla pozitivni dopad na zdravi a vykon tenisty.

Teoretické nazory odbornikli na vyzivu tenisti byvaji shodné. V néekterych studiich se
ale nazory odbornikil rozchdzeji, a proto neni jednoduché se v problematice sportovni
vyZzivy orientovat. Tenisté si uZ Casto uvédomuji, Ze jejich vykonnost neni jen o
tréninku. Spravna skladba stravy je jedna z moznosti, jak dosahnout svych vyty¢enych
cili. Tato diplomova prace mize byt navodem pro vykonnostni hrace a trenéry, jak se

spravné stravovat.
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