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Abstrakt 

 

Název:  Výživa pro potřeby výkonnostních tenistů 

 

Cíl práce: Cílem diplomové práce je přednést aktuální přehled současné literatury 

v oblasti sportovní výživy, zejména výživy pro optimální tenisový výkon. Analyzovat 

výživové zvyklosti u výkonnostního hráče a navrhnout vhodnou skladbu stravy. 

 

Metody: Diplomová práce má charakter případové studie. Výzkum této práce je 

proveden na základě deskriptivní analýzy. Data jsou zjišťována prostřednictvím 

polostrukturovaného interview a zapisováním průběžného jídelníčku probandem. 

Získaná data jsou kvalitativní i kvantitativní.  

 

Výsledky: Hráč se často nacházel v negativní energetické bilanci. Tento energetický 

deficit byl zapříčiněn nedostatečným příjmem komplexních sacharidů a kvalitních 

bílkovin. Hráč konzumoval příliš mnoho nasycených mastných kyselin. V jídelníčku 

bylo malé množství mono a poly nenasycených mastných kyselin. V žádném dni nebylo 

přijato doporučené množství vlákniny. Pitný režim byl hráčem dodržován správně, ale 

nebyly zvoleny správné typy tekutin.      

 

Klíčová slova: výživa, tenis, výkonnost 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

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. Úvod 

 

Během studia na FTVS jsem se začal zajímat o správné stravování, a tak jsem věděl, že 

bych rád směřoval téma své diplomové práce tímto směrem. Zejména je mi blízká 

sportovní výživa. Výběr konkrétního tématu mi usnadnilo to, že se sám věnují 

výkonnostnímu tenisu a začal jsem trénovat mladé tenisty, kterým mohu tyto získané 

znalosti předat.  

V posledních letech se o sportovní výživu zajímá mnoho odborníků, sportovců, ale i 

široká veřejnost. Na sportovce jsou kladeny veliké nároky a jsou nuceni podat stále 

lepší výkony. Domnívám se, že bez správného složení stravy, stravovacích návyků a 

životního stylu by jejich výkony nebyly na takové úrovni. Myslím si, že je potřebné 

problematiku sportovní výživy respektovat a předložit tenistům relevantní informace, 

které by jim pomohli dosáhnout vytyčeného cíle. 

Cílem diplomové práce je přednést aktuální přehled současné literatury v oblasti 

sportovní výživy, zejména výživy pro optimální tenisový výkon. Stěžejní částí této 

práce je analyzovat výživové zvyklosti u výkonnostního hráče a navrhnout vhodnou 

skladbu stravy . 

V teoretické části se budu nejprve věnovat charakteristice tenisu a pojmu výživa. 

Součástí práce jsou popsány makroživiny a mikroživiny, které k výživě nedílně patří. U 

tenistů je často podceňovaný pitný režim a stravování před, během a po zátěži. Proto 

jsou tyto kapitoly detailně probrány. V této práci budou zmíněny různé doplňky stravy a 

alternativní výživové systémy, které jsou dnes v tenise k vidění. V praktické části bude 

vybrán výkonnostní tenista, který bude průběžně zaznamenávat svůj stravovací režim a 

sportovní aktivitu po dobu 7 dnů. Získané informace budou pomocí online počítačového 

softwaru analyzovány a na jejich základě se hráči přednesou nejčastější chyby ve 

stravování. V závěru práce se dají hráči výživová doporučení.  
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2. Teoretická část 

 

2.1 Výživa 

 

Výživa je definována jako „ součet procesů požití, trávení, vstřebávání, metabolismu 

potravin a jejich následná asimilace živin do tkání“ (Jeukendrup, 2004). Maughan, 

Burke (2006) popisují výživu, jako živiny dodávající energii a stavební látky nutné k 

životu, které doplňují tkáně našeho těla a umožňují průběh energeticky náročných 

tělesných pochodů. Energie je potřebná pro všechny biosyntetické reakce a pro udržení 

vnitřního prostředí organismu. Po splnění všech bazálních potřeb organismu je další 

energie zapotřebí pro činnost svalstva. 

Podle Konopky (2004) je možné rozdělit látky, ze kterých se skládá potrava do dvou 

skupin:  

 živiny: cukry, tuky, bílkoviny, které jsou také označovány jako hlavní výživné 

látky.  

 vitamíny, minerální látky a stopové prvky, které jsou nutné pouze v minimálních 

množstvích, a které sami energii nepřináší, ale jsou nezbytné pro řízené 

získávání energie odbouráváním hlavních výživných látek. 

 

2.2 Charakteristika tenisu 

 

Tenis jako sportovní hra se dá chápat z několika hledisek. Z hlediska času a prostoru 

vyžaduje rychlost, vytrvalost, koordinaci, rychlou reakci, pohyblivost, sílu, výbušnost a 

také odolnou psychiku hráče. Hráč se pohybuje po dvorci do všech směrů. Intenzita 

zatížení během utkání kolísá. Tenis vyžaduje také výbornou úroveň explozivní síly, 

reaktivní síly, rychlé síly a frekvenční rychlosti (Grosser, Schönborn, 2010). 

Dle rozměrů tenisového dvorce dosahují nejdelší možné běžecké úseky 14-15 m, ve 

skutečnosti však dochází k lineárním běhům průměrné délky 3-7 m. Hráč během utkání 

může naběhat 1,3-2,5 km (3 sety) a 2,4–4km (5 setů). Ačkoliv třísetové utkání trvá v 
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průměru 1,5h a pětisetové více než 5 hodin, je skutečný herní čas mnohem kratší (z 

celkové délky trvání je to přibližně 7-8% na trávě a 30% na antuce). Přestávky při 

střídání stran a mezi sety způsobují, že poměr zátěže a odpočinku je přibližně 1:4,4 u 

mužů, a 1:2,6 u žen. Průměrný čas potřebný k získání bodu je asi 6,5s., kdy většina 

bodů je získávána v rozmezí 5–10s (Grosser, Schönborn, 2010). 

Z hlediska fyziologického a metabolického, který je pro stanovení správného 

výživového plánu důležitý, je tenis charakteristický střídavým zatížením a odpočinkem 

v poměru 1:3 až 1:5 podle povrchu dvorce. Je řazen svými požadavky na zatížení 

sportovce mezi sporty se střední intenzitou. Jedná se primárně o anaerobní alaktátovou 

aktivitu (využití 70 % času, kdy je míč ve hře). Průměrná tepová frekvence dosahuje u 

žen asi 153 tepů/min, u mužů 143tepů/min. Délka sportovního výkonu v utkání trvá v 

průměru cca 50 minut až 6 hodin. Délka výměny v zápase je v trvání cca 3–10 vteřin, 

interval odpočinku je cca 15–25 vteřin a pauza mezi jednotlivými gemy trvá 90 vteřin 

(Bartůňková, 1993). Intenzita zatížení se v průběhu utkání mění. Tyto změny ovlivňuje 

důležitost utkání, rozdílnost soupeřů, povrch dvorce, klimatické podmínky a zapojování 

hráče do určitých herních situací. V tenise je metabolické krytí zajištěno všemi třemi 

energetickými systémy. ATP-CP systémem, LA systémem a O2 systémem. ATP – CP 

systém zaobírá asi 70% hry, LA - systém asi 20% hry a O2 systém asi 10% hry. 

(Crespo, Miley, 2001).  

 

2.3 Základní složky potravy (makroživiny) 

 

K makroživinám řadíme sacharidy, tuky a bílkoviny. Všechny jsou nedílnou součástí 

stravy člověka. Sacharidy a tuky hrají primárně energetickou roli, zatímco bílkoviny 

slouží k výstavbě tkání. Všechny makroživiny mohou být v organismu oxidovány a tedy 

využity pro energii. Spálením každého gramu se v průměru uvolní následující množství 

energie (Petr, 2013 – uvedeno v Bartůňkové, 2013).  

 1g sacharidů = 17 KJ 

 1g tuků = 38 KJ 

 1g bílkovin = 17 KJ 
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2.3.1 Sacharidy 

 

Sacharidy jsou velmi významnou makroživinou pro tenisty. Nejvýznamnější úlohou 

sacharidů je jejich energetická funkce. Tenistům slouží jako pohotový zdroj energie, ale 

i jako zásoba energie v podobě jaterního a svalového glykogenu.  

Sacharidy se rozdělují na jednoduché a složené. Mezi jednoduché sacharidy patří 

monosacharidy a disacharidy (jednoduché a dvojité molekuly sacharidů). Jednoduché 

sacharidy jsou často nazývány cukry. Nejjednodušší formy sacharidů jsou glukóza, 

fruktóza, galaktóza. Nejběžnějšími disacharidy jsou řepný cukr (sacharóza – kombinace 

glukózy a fruktózy), mléčný cukr (laktóza – kombinace glukózy a galaktózy) a sladový 

cukr je kombinace dvou molekul glukózy (Clarková, 2009). 

Mezi složené nebo komplexní sacharidy patří polysacharidy. Mají více jak 10 

monosacharidových jednotek, častěji však stovky až tisíce monosacharidových 

jednotek. Bývají často označovány jako škroby. Dle Skolnikové, Chernusové (2011) je 

škrob polysacharid, přičemž škroby jsou ve skutečnosti dlouhé řetězce glukózy. 

Nalézají se v pečivu, snídaňových cereáliích, těstovinách, bramborách, obilných zrnech, 

jako je rýže a oves. 

Dle (www.programprozdraví.cz) patří mezi energeticky bohaté sacharidy tyto 

potraviny:  

 celozrnné pečivo a cereálie 

 rýže, těstoviny a jiné obiloviny 

 čerstvé ovoce, džusy, sušené ovoce, dušené nebo kompotované ovoce 

 zelenina obsahující škroby (brambory, kukuřice) 

 luštěniny (čočka, fazole, sójové výrobky) 

 slazené mléčné výrobky (ovocné jogurty, mléčné koktejly, ovocné krémy) 
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2.3.2 Sacharidy pro optimální tenisový výkon 

 

Strava s vysokým podílem sacharidů ve dnech před turnajem pomáhá zvyšovat výkon. 

Zejména když zápas trvá déle než 60 min. Sportovci by měli usilovat o dosáhnutí 

adekvátního množství sacharidů potřebných pro tréninky a zápasy. Nutné je i adekvátně 

doplnit sacharidy během zotavovací fáze a mezi tréninky a zápasy (Jeukendrup, 2004). I 

další výzkumné studie prokázaly, že přísun sacharidů během dlouhotrvajícího výkonu 

oddalovalo únavu tenistů (Coggan a kol., 1991). 

Další studie ukázaly zlepšení výkonu při konzumaci sacharidů. To vede k údržbě 

vysoké míry sacharidového oxidace a prevenci hypoglykémie (Ivy a kol., 2004). 

Analýza všech dostupných studií ukazuje, že sacharidy požité v průběhu cvičení se 

oxidují při rychlostech až do 1 g / min, a to i když bylo velké množství sacharidů požité 

před výkonem (Jeukendrup, 2004). S ohledem na tuto skutečnost, pokud si měříme a 

vážíme jídlo, je nutné před konzumací zjistit, kolik sacharidů zkonzumovat před, během 

a po tréninku či zápase. 

Zlepšený výkon po konzumaci vysokého obsahu sacharidů ve stravě, bylo spojeno s 

vyššími koncentracemi svalového glykogenu (Wee a kol., 2005). Vysoce sacharidová 

strava (70% energie z sacharidů) a s tím spojené zvýšené množství svalové glykogenu, 

zvyšuje vytrvalostní schopnosti v porovnání s klasickým poměrem (50% sacharidů) a 

nízkým poměrem (10% sacharidů) (Jeukendrup, 2004). Profesionální trenéři a hráči 

vědí, že vytrvalost hraje významnou roli v koncovce třetího setu. Ještě důležitější jsou 

vytrvalostní schopnosti na turnajích "velké čtyřky", kdy zápasy trvají i 5 - 6 hodin.  

V současné době se vedou diskuse o účinnosti příjmu sacharidů ve formě tekutiny nebo 

pevného jídla. Podle výzkumů se ale nezdá, že by měl být mezi těmito formami nějaký 

zásadní rozdíl na výkonnost tenistů (DiMeglio a kol., 2000). 

Odpovídající příjem sacharidů závisí na tom, zda hráč trénuje, hraje zápas, nebo se 

zotavuje po zátěži. Tenisté by měli konzumovat sacharidy před, během a po tréninku či 

zápase. Z výzkumů lze dojít k závěru, že profesionální tenisté vyžadují 6,8 až 11 gramů 

sacharidů na kg tělesné hmotnosti za den, zatímco nesportovci potřebují pouze 4 až 5 g 

den (Maughan, Burke, 2006). 
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Autoři Manore a kol. (2014), McArdle a kol. (2010) se shodují, že je důležité zvolit 

kvalitní zdroje sacharidů. Je prokázáno, že konzumace sacharidů 1 až 4 hodiny před 

výkonem udržuje dostatek glukózy v krvi pro pracující svaly. 

Chceme-li zjistit, kolik gramů sacharidů potřebujeme, je nejprve nutné určit kolik hodin 

bude tenista trénovat. Poté je zapotřebí násobit doporučené množství gramů sacharidů a 

tělesnou hmotnosti u tenisty. Průměrná tělesná hmotnost všech hráčů do 50. místa 

žebříčku ATP je 80,3 kg. Vynásobíme-li průměrnou tělesnou hmotnost 11 gramy 

sacharidů (přepokládáme, že zápas bude trvat 3h). Vyšel by doporučený příjem 

sacharidů pro takového tenistu 883,3 g sacharidů (Martin, 2015). 

Tabulka č. 1: Potřeba sacharidů za den v závislosti na délce trvání tenisového zápasu 

(Martin, 2015). 

Doba zápasu Potřeba sacharidů 

1 hodina 6 g/kg tělesné hmotnosti 

2 hodiny 8 g/kg tělesné hmotnosti 

3 hodiny 11g/kg tělesné hmotnosti 

 

 

2.3.3 Tuky 

 

Po chemické stránce jsou to estery mastných kyselin a glycerolu. Podle toho s kolika 

mastnými kyselinami je glycerol esterifikován rozlišujeme mono - di – tri -glyceroly 

nebo glyceridy. Rozlišujeme tři základní kategorie tuků - cholesterol, triglyceridy a 

fosfolipidy. 95 % konzumovaného tuku jsou triglyceridy, 5 % cholesterol. Triglyceridy 

jsou zdrojem energie, cholesterol a fosfolipidy se používají ve stavbě buněk. Složkou 

triglyceridů jsou mastné kyseliny (Pažický, 2008).  

 

 



17 

 

Tyto mastné kyseliny rozebírá ve své publikaci Vilikus a kol. (2013).  

Nasycené mastné kyseliny – nemají v molekule žádnou dvojnou vazbu. Ve stravě jsou 

zastoupeny kyselinou palmitovou a kyselinou stearovou. Nacházejí se hojně ve všech 

živočišných tucích. 

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

stravě zastoupeny především kyselinou olejovou a nachází se v olivovém oleji. 

Polynenasycené mastné kyseliny – mají v molekule více než jednu dvojnou vazbu dělí 

se na omega – 6 a omega – 3 mastné kyseliny. Název je odvozen od polohy první 

dvojné vazby, která se nachází na 6. respektive 3. uhlíkovém atomu. Organismus je 

neumí syntetizovat, proto jsou nutné přijímat potravou a jsou označovány jako 

esenciální. Omega – 6 mastné kyseliny se nachází v rostlinných olejích (kromě 

olivového), v ořechách, vaječných žloutcích, vnitřnostech, tučném červeném mase a 

uzeninách. Omega – 3 mastné kyseliny jsou obsaženy v mořských rybách, semenech 

rostlin a ořechách. Důležitá je nejen kvalita, ale i poměr omega 6 a omega 3 mastných 

kyselin. V běžné stravě je poměr mezi omega - 6 a omega – 3 příliš vysoký, až 16:1, 

přitom za zdravý prospěšný je poměr menší než 5:1. 

Vhodnými zdroji tuků jsou mononenasycené a polynenasycené mastné kyseliny. 

Obsahují je tučné rybí maso (losos, treska, sleď, platýs, makrela), extra panenský 

olivový olej a ořechy, semínka, avokádo. Naopak nevhodné je konzumovat nasycené a 

transmastné kyseliny z potravin jako jsou zmrzliny, uzeniny, smažené potraviny, 

paštiky, sádlo. 

 

2.3.4 Tuky pro maximální tenisový výkon 

 

Zatímco sacharidy jsou převládající zdroj energie pro optimální tenisový výkon, tuky 

tak významnou roli nehrají. Oxidace tuků rovněž přispívá k celkové využité energii. 

Zejména když délka zápasu trvá 2-5h. Rekordní délka zápasu byla dokonce 11h 5min 

ve Wimbledonu 2010, čímž můžeme tvrdit, že vytrvalost je důležitým faktorem 

v tenise. U tuků nejsou dostupné studie, kolik by měla činit DDD tuků pro elitní tenisty. 

Studie Juzwiaka a kol. (2008) zkoumala jako jedna z mála nutriční profily elitních 

tenistů. DDD (doporučená denní dávka) tuků nezbytná pro zajištění intramuskulárních 
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triglyceridů pro vytrvalostní sportovce by měla být v rozmezí od 1 do 2g/kg tělesné 

hmotnosti.  

Nejsou žádné důkazy, že nízké procento tělesného tuku vede ke zlepšení tenisového 

výkonu. Nicméně lze si všimnout hráčů jako je Djokovič nebo Murray, že mají velmi 

málo tělesného tuku. Pravděpodobně absence přebytečného tělesného tuku a vyšší 

procento svalové hmoty přispívá k optimálnímu tenisovému výkonu (Harris, 2000).  

 

2.3.5 Bílkoviny 

 

Bílkoviny se skládají z jednotlivých aminokyselin. Aminokyseliny představují skupinu 

látek se stejnou chemickou strukturou, která obsahuje aminovou skupinu NH2 a 

karboxylovou skupinu COOH. V těle se nachází 20 různých aminokyselin, které vytváří 

různě dlouhé řetězce zvané peptidy. Největší zásobárnou bílkovin v těle jsou kosterní 

svaly, které obsahují i velké množství volných aminokyselin. Všechny tělesné bílkoviny 

mají buď funkci stavební (kůže, kosti) nebo funkční a regulační (enzymy a hormony) a 

často plní obě role (Maughan, Burke, 2006).  

12 aminokyselin je v organismu neesenciální a zbylých 8 aminokyselin jsou esenciální, 

organismus je musí přijímat potravou (Pažický, 2008). 

Rozlišujeme dvě kategorie bílkovin a to rostlinné (luštěniny, sója) a živočišné (maso, 

ryby, mléko, mléčné výrobky, vaječný bílek). Příjem rostlinných a živočišných bílkovin 

by měl být v poměru 2:1. 

Nejdůležitější esenciální aminokyseliny jsou valin, leucin, izoleucin. Energeticky 

bohatými zdroji těchto aminokyselin jsou mléko, vejce, maso, obilniny. Tvoří celkem 

37% aminokyselin lidského těla (valin 13%, leucin 15%, izoleucin 9%). Mají stimulační 

účinek na proteosyntézu ve svalové tkáni a podporují růst. Je důležité, aby byly 

podávány současně. 

Autor Konopka (2004) uvádí, že optimální množství bílkovin pro vytrvalostní trénink 

by měl činit 12 - 15% celkového denního příjmu energie. K dispozici je omezené 

množství studií zabývající se optimálním množství bílkovin pro tenisty. Autoři Juzwiak 

a kol. (2008),  Phillips a Van Loon (2011) se ale shodují, že DDD bílkovin by měla být 
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1,6 g/kg tělesné hmotnosti. Množství zkonzumovaných bílkovin by neměl přesáhnout 2 

g/kg tělesné hmotnosti. Přičemž je nutné zohlednit věk, pohlaví, množství tréninkové 

zátěže a zdravotní stav tenisty.  

 

2.4 Glykemický index (GI) 

 

Glykemický index potravy je podle Svačiny a kol. (2008) definován jako „ poměr 

plochy pod vzestupnou částí křivky postprandiální glykémie testované potravy, která 

obsahuje 50 g sacharidů standardní potravy.“ 

Základem hodnocení potravin podle teorie glykemického indexu je hodnota GI čisté 

glukózy, stanovená číslem 100. Potraviny, jejichž hodnota GI je nižší než 55, jsou 

zařazeny do kategorie nízkého GI. Potraviny s hodnotou GI mezi 55 – 70 patři do 

kategorie středního GI a potraviny, které mají hodnotu GI 70 a vyšší patří do kategorie 

vysokého glykemického indexu (Fořt, 2002).   

Vilikus a kol. (2013) uvádí, pokud tenista potřebuje rychle obnovit zásoby svalového 

glykogenu, z důvodu rychlého zápasového sledu, je vhodné konzumovat potraviny 

s vyšším glykemickým indexem. V druhém případě nečeká-li hráče příští den žádný 

zápas, měly by v jeho jídelníčku převažovat potraviny s nižším glykemickým indexem.  

 

2.5 Glykemická nálož (GN) 

 

Glykemická nálož odráží očekávaný vzestup krevní glukózy po použití jedné porce 

(Skolniková, Chernusová, 2011). Glykemická nálož je absolutní hodnota vzrůstu 

glykemie po použití jídla. Vypovídá tedy o očekávané stimulaci beta buněk 

Langerhansových ostrůvků slinivky břišní pro uvolnění inzulínu do krevního oběhu. 

Je ovlivněna rychlostí vzestupu glukózy v krvi, ale také celkovým obsahem sacharidů 

v potravě.  

GN = GI x g sacharidů/100  
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Tabulka č. 2: Glykemický index a glykemická nálož oblíbených sportovních potravin 

(Clarková, 2009) 

Potravina Glykemický index Glykemická nálož Velikost porce 

coca – cola 63 16 240 ml 

jablečný džus 40 12 240 ml 

gatorade 78 12 240 ml 

čokoládové mléko 41 5 240 ml 

rýžové koláčky 78 17 30g 

špagety 58 28 175g 

nestlé Cheerios 74 15 30g 

banán 42 10 125g 

pomeranč 42 5 125g 

tyčinka Snickers 68 23 60g 

powerBar čokoládový 68 24 67g 

ovesné vločky, vařené 69 16 100g 

 

 

 

2.6 Cholesterol 

 

Je nezbytný pro výstavbu buněčných membrán a tvorbu hormonů. Výhradním zdrojem 

jsou potraviny živočišného původu. Zvýšený přísun stravou vede k onemocnění srdce a 

cév. Rovnováhu mezi příjmem a syntézou zajišťují játra. Potřeba cholesterolu je asi 2 g 

denně, z toho žádoucí příjem v potravě je přibližně 300mg denně. Vilikus a kol. (2013) 

zmiňují, že nesportovci by neměli překračovat zmíněnou hodnotu cholesterolu 300 mg 

denně, ale sportovci díky většímu energetickému příjmu souvisejícímu s větším 
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množstvím zkonzumované potravy musí přijímat větší množství cholesterolu (350 – 

500 mg denně). Sportovní aktivita vytrvalostního charakteru (běh, plavání, cyklistika) 

výrazně zvyšuje hladinu HDL cholesterolu (high – density lipoprotein), snižuje hladinu 

triacylglycerolů, mírně snižuje hladinu LDL cholesterolu (low – density lipoprotein) a 

snižuje aterogenní index.  Z těla se vylučuje v podobě solí žlučových kyselin. Zvýšená 

hladina cholesterolu v krvi je rizikovým faktorem pro vznik aterosklerózy. Optimální 

hladina cholesterolu je do 150 mg LDL a 50 mg HDL, tj. celková hladina cholesterolu 

je 200 mg/100 ml krvi tj. cca 5,2 mmol/l. 

 

2.7 Vláknina 

 

Vláknina tvoří důležitou nestravitelnou složku stravy rostlinného původu. Tyto balastní 

látky snižují resorpci sacharidů, příznivě ovlivňují metabolismus tuků a cholesterolu a 

navozují pocit sytosti. Působí proti zácpě a preventivně proti kolorektálnímu karcinomu. 

Nejvíce vlákniny je obsaženo v ovoci, zelenině, luštěninách, celozrnných mlýnských a 

pekárenských výrobcích, bramborách. V každodenní stravě by mělo být 30 – 40 g 

vlákniny, což dosáhneme podáváním alespoň 0,5 kg ovoce nebo zeleniny denně, 

konzumací brambor, luštěnin, celozrnného pečiva (Svačina, 2008). 

 

2.8 Mikroživiny 

 

K udržení zdraví potřebuje organismus celou škálu vitamínů, minerálů a stopových 

prvků v odpovídajícím množství, které musí být doplňovány stravou. Mnoho vitamínů a 

minerálů hraje klíčovou roli v energetickém metabolismu nebo při výstavbě tělesných 

tkání a nežádoucí vliv jejich nedostatku se jasně projeví. U sportovců může nedostatek 

vitamínů a minerálů vést k zhoršení výkonu (Maughan, Burke, 2006). 
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2.8.1 Vitamíny 

 

Vitamíny jsou organické látky, které organismus potřebuje v malém množství, aby 

zajistil důležité biochemické reakce. Vzhledem k tomu, že organismus si tyto látky 

neumí vytvořit, musí být doplňovány stravou (Maughan a Burke 2006). 

Vitamíny lze rozdělit na rozpustné v tucích (lipofilní – liposolubilní), zahrnující 

vitaminy A, D, E, K a rozpustné ve vodě (hydrofilní – hydrosolubilní), kam patří 

vitamin C (kyselina askorbová), vitaminy skupiny B (thiamin, riboflavin, pyridoxin, 

niacin, kobalamin, kyselina listová, kyselina nikotinová, kyselina pantotenová a biotin. 

(Pánek, 2002) 

Vitamíny fungují v lidském těle jako metabolické regulátory, ovlivňující fyziologické 

procesy. Jsou rovněž důležité pro fyzickou zátěž či sportovní výkon. Většina vitamínů 

skupiny B zasahuje do metabolismu sacharidů, tuků i bílkovin a má určitý podíl na 

tvorbě energie, tedy důležitém předpokladu pro zátěž různé intenzity (Williams, 2004). 

Nedostatek vitamínů ve stravě může zhoršit sportovní výkon. Denní příjem vitamínů 

skupiny B (B1, B2, B6) a vitamínu C, který je menší než třetina doporučené denní dávky, 

vede ke snížení maximální aerobní kapacity (VO2max) a i k poklesu anaerobního prahu 

(Van der Beek, 1991).  

Sportovci se často domnívají, že čím více vitamínu zkonzumují, tím lepší bude jejich 

výkon. Provedené studie, které zkoumaly vice než stonásobek DDD vitamínu po dobu 

7-8 měsíců. Ukázaly u testovaných osob, že nedošlo ke zvýšení specifické výkonnosti, 

ani ke zlepšení silových schopností, ani ke zlepšení anaerobní kapacity či aerobních 

vytrvalostních schopnosti (Telford a kol. 1992). 

Vysoké dávky vitamínů můžou mít i nežádoucí efekt. Jako například vitamín B3, který 

hraje významnou roli v metabolismu koenzymu dýchacího řetězce. Vitamín B3 ve 

vysokých dávkách vede k zhoršení využívání tuků jako zdroj energie. Tím více se 

energie spotřebovává ze svalového glykogenu, což je nežádoucí v tenisovém zápase 

(Williams, 2004). 

Příznivější jsou závěry studií zkoumajících protektivní účinky některých vitamínů jako 

antioxidantů: beta-karotenu, vitamínu C a vitamínu E. Intenzivní sportovní zátěž, jako 

je tenisový zápas či trénink vytváří v organismu volné kyslíkové radikály, které vedou 
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k oxidativnímu poškození svalové tkáně. Podle dalších studií zejména vitamín E 

v dávkách 100 – 200mg denně významně snižuje oxidativní poškození svalové tkáně (Ji 

L, 1999).  

Přesné DDD vitamínů pro tenisty nejsou známy. Obecně lze říci, že dávky vitamínů pro 

tenisty jsou vyšší než běžné DDD, v zásadě by však neměly dlouhodobě přesahovat 

dvojnásobek DDD. To platí hlavně o vitamínech rozpustných v tucích A, D, E, K. 

přebytky vitamínu rozpustných ve vodě se jednoduše vyloučí močí. Výjimkou je 

krátkodobě zvýšená potřeba vitamínů při návratu po zranění, pří náhlém zvýšení 

tréninkové zátěže či při pobytu ve vysoké nadmořské výšce (Memore, 2001). Lze 

zobecnit, že dostatečný přísun vitamínů řady B včetně kyseliny listové je důležitý pro 

zachování vytrvalostních schopností. Dostatečný přísun vitamínu B6, vitamínu C a 

vitamínu E je zásadní pro zachování silových a rychlostních schopností. Všechny 

vitamíny s antioxidačním působením, tj. vitamín A, vitamín E a C, mají schopnost 

potlačit až eliminovat oxidační stres. Jedná se o nekontrolovatelnou tvorbu volných 

kyslíkových radikálů, která je u vrcholových tenistů velmi vysoká (Máček, Radvanský a 

kol., 2011).  

Vitamínová suplementace má u tenistů význam jen v určitých případech. Dnes je velmi 

moderní se stravovat alternativními strategiemi (vegetariáni, bezlepková dieta, 

bezlaktózová dieta a další). Takto stravující se tenisté by si měli zjistit, které vitamíny 

jim mohou chybět. Suplementace vitamínových antioxidantů je žádoucí ke snížení 

oxidačního stresu a k minimálnímu poškození svalové tkáně u tenistů, kteří jsou 

pravidelně vystavováni těžké fyzické aktivitě.  
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Tabulka č. 3: Potřeba vitamínů u nesportujících a sportujících osob (Konopka, 2004) 

Vitamíny Nesportující Vytrvalostní sportovci Silový sportovci 

B1 (thiamin) 1,2 – 1,4 mg 2 – 4 mg 2 – 4 mg 

B2 (riboflavin) 1,2 – 1,6 mg 2 – 6 mg 2 – 8 mg 

Niacin 15 – 18 mg 20 – 30 mg 30 – 40 mg 

B6 (Pyridoxin) 1,4 – 1,6 mg 2 – 6 mg 4 – 12 mg 

Kyselina listová 400 – 600 mg 600 – 800 mg 600 – 800 mg 

B12 (Kobalamin) 3 – 4 mg 4 – 6 mg 4 – 6 mg 

C (kyselina askorbová 100 mg 150 – 500 mg 150 – 500 mg 

E (tokofenol) 12 – 15 mg 20 – 100mg 50 – 200 mg 

 

2.8.2 Minerály 

 

Perlín (2007) tvrdí, že minerální látky a stopové prvky jsou pro lidský organismus velmi 

důležité. Ačkoliv jich potřebujeme denně jen velice málo (řádově miligramy či 

mikrogramy), jsou nepostradatelné, protože ovlivňují důležité biochemické pochody v 

našem těle. Organismus člověka si je nedovede sám vytvořit, ale musí je dostat spolu s 

potravou, případně prostřednictvím doplňků stravy. V současné době se minerální látky 

a stopové prvky rozdělují podle denní potřeby na makroelementy (denní potřeba nad 

100 mg), mikroelementy (denní potřeba do 100 mg) a stopové prvky (potřeba v řádu 

µg). 

Mezi významné minerální látky pro tenisty patří hořčík, vápník, sodík, železo. Jejich 

deficit je při racionální stravě vzácný. V dnešní době je možné vidět mnoho tenistů a 

tenistek, kteří jsou vegetariáni nebo omezují konzumaci masa, či vyřadili ze svého 

jídelníčku lepek a mléčné výrobky. Vegetariáni by si měli dávat pozor, při sestavování 

jídelníčku, aby neopomíjeli alternativní potravinové zdroje železa. Těmi jsou luštěniny, 

oříšky a semínka.    

Nedostatek minerálních látek může být způsoben nedostatečným příjmem ve stravě, 

ztrátami při průjmech, zvracení nebo při zvýšeném výdeji pocením. (Konopka, 2004). 
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Mnoho studií dokazuje, že je u sportovců nízký příjem hlavně železa a vápníku. 

Především u sportovců trénujících ve vysokých teplotách dochází k úbytku a nedostatku 

hořčíku, který se ztrácí potem. Mandelová (2007) uvádí, že fyzická zátěž může vyvolat 

ztrátu minerálních látek několika způsoby. Mnohé z nich jsou uvolněny ze zásob ve 

svalech a jiných orgánech a přecházejí během cvičení do cirkulace. Nejdůležitějšími 

minerálními látkami pro sportovce jsou sodík (Na), draslík (K) a hořčík (Mg).  

Sodík (Na) je nejdůležitější minerální látkou tekutin mimobuněčných (extracelulárních) 

prostor. Je obsažen v kuchyňské soli (chlorid sodný, NaCl), která je pro člověka 

důležitou látkou a lidské tělo ji potřebuje přijímat minimálně ve 4 g na den. Stejně jako 

u většiny účinných látek, je i u soli vyšší spotřeba škodlivá. Vysoká dávka, která je v 

dnešní stravě velmi častá (až 12 g), může při určitých genetických předpokladech často 

způsobovat vysoký krevní tlak. U tenistů, jejichž každodenním intenzivním tréninkem 

se potem ztrácí množství tekutin i minerálních látek, se v jednom litru potu ztrácí i 

okolo 2-3 g chloridu sodného.  

Na rozdíl od sodíku je draslík nejdůležitější minerální látkou uvnitř buněk. Dostatečná 

koncentrace draslíku je nutná k udržení elektrického potenciálu buněčných membrán a 

svalových vláken k zajištění optimálního přenosu nervových impulsů. Draslík je 

společně s glykogenem ukládán ve svalových vláknech, i při následném využívání 

glykogenu je na něj draslík vázán a opět uvolňován. Během zátěže většinou není nutné 

doplňovat ztráty draslíku, ale naopak po zatížení je důležité co nejrychleji doplnit 

zásoby glykogenu a společně s ním dodat do svalových vláken i dostatečné množství 

draslíku. Mezi potraviny s vysokým obsahem draslíku patří sušené ovoce (ovoce, 

meruňky, fíky, rozinky), brambory, kakaový prášek, banány, ořechy (mandle, lískové 

ořechy), a luštěniny (Konopka, 2004).  

Další pro organismus důležitou minerální látkou je hořčík. V lidském těle se 

koncentrace hořčíku pohybuje okolo 25 gramů, z toho 40 % je součástí svalových 

buněk a dalších 60 % tvoří pevnou součást kostí. Hořčík má důležitou roli ve správné 

funkci nervosvalového propojení a při optimálním vedením vzruchů nervovým 

systémem. Ke ztrátám hořčíku dochází při vysoce intenzivním tréninku pocením. 

Nedostatek může nepříznivě ovlivňovat látkovou výměnu, což se projevuje zvýšenou 

únavou a možným nástupem svalových křečí. Denní příjem se pohybuje mezi 300-400 

miligramy, ale při vyšších ztrátách pocením se potřebná hodnota může až zdvojnásobit. 
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Mezi potraviny s vysokým obsahem hořčíku patří celozrnné výrobky, ořechy, kakaový 

prášek, luštěniny, sýry a ryby (Konopka, 2004).  

Důležitým minerálem je také železo. Existuje sice málo důkazů, ale některé studie to již 

potvrdily, že nedostatek železa ovlivňuje výkonnost sportovců. (Mandelová, 2007). Při 

závažném poklesu hladiny hemoglobinu, transportního železa přenášejícího kyslík v 

krvi (myoglobin je forma ve svalech), může u sportovců dojít k zadýchání již při mírné 

zátěži. Porušená funkce enzymů obsahujících železo může vést k narušení funkcí 

mozku, regulaci tělesné teploty a imunity, což ještě zhoršuje příznaky snížené tolerance 

zátěže (Maughan, 2006). Skupinou ohroženou deficitem železa jsou sportovci 

vegetariáni, kteří mají stravu chudou na zdroje železa. (Mandelová, 2007). 

 

Tabulka č. 4: Důležité minerály pro tenisty (Konopka, 2004) 

Minerály význam minerálů Zdroj minerálů 

Železo 
transport kyslíku a podpora 

enzymatických reakcí 

Hovězí, drůbeží maso, sója, sušené ovoce, listová 

zelenina, luštěniny, celozrnné pečivo 

Vápník stavba kostí Mléko, mléčné výrobky, mák, sójové boby 

Sodík doplnění elektrolytů 
Sůl, slané preclíky, uzené maso, polévky, 

ochucovadla 

Draslík doplnění elektrolytů Ovoce, zelenina, káva, čaj, mléko a maso 

 

 

2.9 Pitný režim 

 

Voda je často považována za „němou živinu“, což ukazuje význam, jaký jejímu 

doplňování přisuzujeme. K udržení zdraví je nutný pravidelný přísun vody. Můžeme se 

setkat jak s příznaky nedostatku, tak předávkováním. Voda je největší složkou lidského 

organismu. Představuje asi 50 – 60% celkové tělesné hmotnosti. Netuková tělesná 

hmota obsahuje konstantní množství vody odpovídající 75%, zatímco v tukové tkáni je 

obsah vody malý. Podíl tukové tkáně tedy značně ovlivňuje normální tělesný obsah 
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vody. Platí tedy, že čím je množství tuku větší, tím je nižší podíl tělesné hmoty 

obsahující vodu (Maughan, Burke, 2006). 

Většina tělesné vody je obsažena ve svalech a krvi. Ke ztrátám tekutin dochází 

dýcháním, trávením, vylučováním a potem, což je nejvýznamnější způsob ztráty tekutin 

(Skolniková, Chernusová, 2011).  

Dehydratace způsobená ztrátou tekutin má vliv na zdraví sportovce. Vysoká ztráta 

tekutin vede k zhoršení termoregulace a tedy k přehřátí organismu. To může vést k 

zástavě pocení, tachykardii, malátnosti a ztrátě vědomí. Dehydratace zapříčiňuje 

zvýšenou hustotu krve. To má za důsledek obtížnou cirkulaci krve, která může tvořit 

krevní sraženiny a následné plicní embolie. 

 

    Obrázek č. 1: Graf závislost ztráty potu na délce zápasu a okolní teplotě (Morate a 

 kol. 2007) 

2.9.1 Pitný režim před zátěží 

 

Smyslem pití nápojů před výkonem je doplnění tekutin po předchozím výkonu. 

K rehydrataci je zapotřebí 8 – 12 hodin. Minimálně čtyři hodiny před výkonem bychom 

měli vypít 5 – 7 ml na 1 kg hmotnosti. Tekutiny přijaté dostatečně brzy před výkonem 

budou mít dostatek času projít trávicím traktem a případně přebytky budou z těla 

vyloučeny (Clarková, 2009).  
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Předzásobení vodou není zcela nezbytné. Tenisté to v praxi ani moc neuplatňují. Tenista 

by si měl pouze ohlídat, aby nepil na noc a neměl tak přerušovaný spánek. Předzásobení 

vodou si musí každý tenista vyzkoušet v tréninku, aby zjistil, zda je pro něj vhodné či 

nevhodné (Vilikus a kol., 2013). 

 

2.9.2 Pitný režim během zátěže 

 

Podstatou pití tekutin během výkonu je zabránit nadměrné dehydrataci, jež je 

definována jako ztráta hmotnosti vyšší než 2%. Pokud dochází k výkonu v takové 

intenzitě a prostředí, kde hrozí riziko dehydratace, je žádoucí pít pravidelně v průběhu 

výkonu. Bude-li výkon trvat déle než 3 hodiny, je nutné znát obvyklé ztráty tekutin 

potem a potřebné množství průběžně dodávat, aby nedošlo k poklesu výkonu (Clarková, 

2009). 

Vhodný nápoj by měl obsahovat 110 – 170 mg sodíku, 20 – 50 mg draslíku a 12 – 24 g 

sacharidů na 250 ml. Příjem těchto živin lze zajistit i svačinou, například preclíky 

s banánem, sušeným ovocem nebo speciálními sportovními gely (Vilikus a kol., 2013).  

Vilikus a kol. (2013) zmiňují, že je velmi důležité vědět, jak rychle pít. Dávku 

maximálně 800 ml/h rozdělíme do několika menších dávek po 150 – 200 ml. Iontový 

nápoj lze rovněž připravit pomocí třetinového pravidla: 1/3 minerálky, 1/3 stolní vody, 

1/3 stoprocentního džusu. 

Dostupnost tekutin během tenisového zápasu není problém. Hráč má možnost se napít 

po každých dvou odehraných hrách, což může být každých 3 – 20 min. 

 

2.9.3 Pitný režim po zátěži 

 

Do 2 hodin po výkonu je několik možností, jak doplnit tekutiny a minerály. Tenista 

může pít lehké minerálky typu Mattoni, vhodné je zařadit minerálku Magnesia jako 

prevence proti křečím nebo 100% ovocný džus ředěný v poměru 1:1 se stolní vodou, 

který doplní i chybějící sacharidy. Celkové množství se určuje podle úbytku tělesné 

hmotnosti, kdy 1 kg odpovídá 1 litru tekutin. Čím delší doba uplynula od konce výkon, 
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tím více cukrů a minerálů mohou nápoje obsahovat. Ihned po výkonu je dobré pít častěji 

v malých dávkách (Vilikus a kol., 2013). 

 

2.9.4 Vhodné složky nápoje pro pitný režim během výkonu 

 

Hypotonické minerálky (Excelsior, Ondrášovka, Matonni, Korunní), ovocné čaje, stolní 

vody slazené glukózou mohou tvořit základ nápoje. Ledové čaje nebo 100% džusy lze 

použít rovněž, ale ve zředěné formě 1:1, mají totiž vysoký obsah cukru. Vhodnou 

přísadou nápojů může být karnitin (1g na litr nápoje). Je možné použít i energetické 

nápoje ty RedBull s obsahem kofeinu a guarany. Glukózu či řepný cukr je možné 

částečně nahradit maltodextrinem, zvláště u tenistů náchylných k reaktivní 

hypoglykemii (Fořt, 2002). 

 

2.9.5 Nevhodné složky nápoje pro pitný režim během výkonu 

 

Mezi nevhodné nápoje patří hypertonické minerálky (dočasně zhoršení dehydratace) 

bylinkové čaje (žaludeční hypersekrece), bublinkové nápoje (zpomalují vstřebávání 

tekutin) a limonády (vysoký obsah cukru, organických kyselin a barviv). Rozhodně 

nevhodnou variantou jsou alkoholické nápoje. Alkohol se přednostně detoxikuje 

v játrech, proto dříve nastupuje únava. Navíc alkohol způsobí dehydrataci. Mléčné a 

jogurtové nápoje nehasí žízeň, pomalu se vstřebávají a obsahují pří zátěži nevyužitelné 

bílkoviny. Není vhodné zařadit ani 100% ovocné šťávy, z důvodu vysokého obsahu 

draslíku a vysokého glykemického indexu. Silná káva a silný čaj zapříčiňují žaludeční 

hypersekreci a mají diuretický účinek (Fořt, 2002). 

 

2.9.6 Křeče a pitný režim 

 

Svalové křeče nejsou v tenise ojedinělé. Obzvláště v zápasech, které trvají i několik 

hodin. Příčinou křečí může být dehydratace, dysbalance minerálů (Na, Mg, K, Ca), 

nedostatek vitamínu E, vyčerpání svalového glykogenu, přehřátí nebo nadbytek 
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kyseliny mléčné. Často však příčina křečí zůstává neznámá. Předcházet křečím při 

tenisovém zápase je možné správnou aplikací pitného režimu před výkonem, během něj 

a po něm. Tenisté musí přiměřeně solit. Pomoci může vypít před výkonem slaný roztok 

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

Chronický nedostatek hořčíku je u tenistů poměrně častý, protože ztráty magnesia 

potem jsou značné, ale přitom je nelze plně nahradit během výkonu. Ztráty lze 

substituovat prostřednictvím minerálek typu Magnezia, ale až po sportovním výkonu 

v množství 0,5 – 1l denně (u vrcholových tenistů je vhodné občas zkontrolovat hladinu 

hořčíku v krvi). Při nízké hladině magnezia je možné aplikovat substituci. Ve stravě 

české populace činí průměrný denní příjem asi 4mg vitamínu E denně. DDD je přitom 

12-15 mg denně. Chronickým nedostatkem vitamínů E trpí tedy celá populace, nejen 

tenisté. Tenisté však hypovitaminózu E mohou pocítit právě sklonem ke křečím. 

Předcházet křečím tedy lze i substitucí tokofenolu nebo lépe tokotrienolů (Vilikus a 

kol., 2013). 

Proti křečím lze také doporučit před zápasem i během něj kyselinu acetylsalicylovou 

v šumivé formě. Salicyláty nemají vliv na iontovou rovnováhu, ale pokud je příčinou 

křečí přehřátí organismu (v tenise se hrají zápasy i v 35 °C) mohou jim zabránit. Řada 

sportovců má dobré zkušenosti s šumivým vápníkem, který se však užívá až po výkonu 

(Vilikus a kol., 2013). 

 

 

2.9.7 Bilance tekutin 

 

Zápasy občas probíhají i v nepříznivých podmínkách. Množství tenistů, ale uvádí, že 

nejvíce nepříjemné jsou zápasy v horku. Ztráty tekutin pocením při 3 – 5 hodinovém 

zápase v horku, můžou činit 4-6 litrů. Proto musí být tekutiny během zápasu průběžně 

doplňovány (Morate a kol. 2007). Intenzita pocení závisí na klimatu (teplota, vlhkost 

vzduch, nadmořská výška), na objemu fyzické aktivity, procentu tělesného tuku a na 

fyzické zdatnosti jedince (Vilikus a kol, 2013) 

Autor Vilikus a kol. (2013) uvádí bilanci tekutin na příkladu sportovce vážícího 70kg. 

Obsah vody v celém těle je cca 42 l (tj. cca 60% tělesné hmotnosti), denní obrat vody je 
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2 – 4 l, průměrně tedy 3 l denně. Z těchto 3 l přijme cca 1,6 l ve formě nápojů, 1 l ve 

formě potravin a asi 0,4 l tvoří tzv. metabolická voda z přeměny látek. Výdej vody 

formou moči činí 1,4 l, pocením 0,1 – 1,4 l, kůží 0,5 l, dýcháním 0,3 l a stolicí 0,1 l. 

Pocení je velmi variabilní složka výdeje vody. 

Potní bilanci a její určení májí popsanou ve své publikaci Autorky Skolniková, 

Chernusová (2011) uvádí, že jeden z nejlepších způsobů, jak pochopit správnou potřebu 

hydratace během cvičení, je stanovení bilance tekutin. Je potřeba bilanci tekutin 

několikrát zopakovat v různou dobu a na různém místě, protože faktory jako je vlhkost, 

teplota a nadmořská výška bilanci tekutin ovlivňují. Je potřeba postupovat podle návodu 

2 – 3 dny, abychom dosáhli představy o průměrných hmotnostních změnách. Získané 

informace pak využijeme k výpočtu toho, kolik tekutin potřebujeme přijmout pro 

prevenci dehydratace. Zde jsou určité body, které je nutné dodržet. 

 

1. před měřením se vymočte, případně dojděte na stolici 

2. Zvažte se na spolehlivé váze 

3. cvičte v podmínkách, v jakých obvykle trénujete nebo soutěžíte 

4. doneste si měřitelné množství tekutiny  

5. vyhněte se sprchování před následným vážením  

6. před druhým vážením se oblékněte do stejného oblečení 

 

 Údaje si zaznamenávejte několik dni po několika trénincích. Nyní 

v následujících čtyřech rovnicích zhodnotíte vaše ztráty tekutin během fyzické zátěže. 

 

1. počáteční hmotnost v kg (……) – konečná hmotnost v kg (……) = ztracených 

kg 

2. …… ztracených kg × 1000 (1kg = 1000ml) =……ztracených ml 

3. ……ztracených ml +……ml přijatého nápoje=……ml hodinové potní bilance 

4. ……ztracených ml ÷……doba cvičení (v hodinách) = hodinová potní bilance 
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Pro stanovení vaší ztráty tekutin vydělíte svou hodinovou potní bilanci 6 nebo 4 podle 

toho, zda je pro vás jednodušší rehydratovat každých 10 nebo 15 minut v hodině. 

V podstatě jde o to rozdělit váš trénink či soutěž na časově zvládnutelné úseky, během 

nichž přijmete tekutiny. 

 

2.9.8 Kontrola hydratace 

 

Autoři Maughan, Burke (2006) a Vilikus a kol. (2013) se shodují, že jedním z ukazatelů 

dehydratace v terénu je objem, barva, obsah bílkovin a osmolalita moči. Správnou 

hydrataci je možné kontrolovat i měřením tělesné hmotnosti. Sportovec by měl po 

tréninku dosáhnout stejné hmotnosti jako před tréninkem. Tato metoda však může být 

skreslena příjmem potravy. Lepší informaci poskytnou osobní váhy, které mají systém 

na měření objemu tělesné vody. Výrazně přesnější jsou přístroje InBody, Bodystat nebo 

TANITA. Nejpřesnější informace poskytne změření krevních ukazatelů (osmolalita, 

krevní minerály, hematokrit, koncentrace hemoglobinu), jde však o invazivní metodu. 

Při ztrátě tekutin odpovídající 1% tělesné hmotnosti dochází k mírnému vzestupu 

tělesné teploty. Při ztrátě 1 – 2% tělesné hmotnosti (tj. asi 1 litr) se zhoršuje výkon ať 

rychlostní, silový, vytrvalostní nebo obratnostní. Teprve při tomto stupni se dostaví 

žízeň. Z hlediska sportovního výkonu to je však pozdě, proto by sportovec neměl 

spoléhat jen na subjektivní pocit žízně. Při ztrátě odpovídající 5 % tělesné hmotnosti se 

dostavují křeče, třes, suchost jazyka, pocit zvracení, relativní tachykardie a výkon klesá 

o 20 – 30 % i více. Ztráta tekutin okolo 6 – 10 % tělesné hmotnosti již vede k závratím, 

bolesti hlavy, pocitu vyčerpání, mohou se objevit i halucinace, zastaví se tvorba moče a 

potu, objeví se horečka, otok jazyka. Může dojít k oběhovému selhání a k ohrožení 

života sportovce (Vilikus a kol., 2013). 
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Tabulka č. 5: Různé typy symptomů v důsledku ztráty tělesných tekutin (Konopka, 

2004) 

Symptomy v důsledku ztráty tělesných tekutin (v % tělesné hmotnosti) 

1 – 5 % 6 – 10 % 11 – 20 % 

Žízeň Pocity závratě Křeče 

Zvýšený tep Bolesti hlavy Delirium 

Zvýšená teplota Dušnost Oteklý jazyk 

Zčervenání kůže Brnění Nemožnost polykat 

Stísněnost Zmenšení objemu krve Poruchy sluchu 

Nechutenství Porucha řeči Poruchy vidění 

Nevolnost Neschopnost chůze Svraštělá kůže 

Únava Zmodrání rtů Zastavení produkce moči 

 

 

2.10 Výživa před, během, po zátěži 

 

Pro optimální tenisový výkon je důležité konzumovat vyváženou stravu. Rovněž je ale 

zapotřebí správně načasovat stravu před, během a po skončení zápasu či tréninku.  

Cílem načasování je maximalizovat své zásoby energie tak, aby byl organismus 

schopný fungovat dlouhodobě bez poklesu výkonnosti. K dosažení tohoto cíle je 

důležité vědět, které potraviny jíst a kdy jíst. Neméně podstatné je jíst potraviny, které 

jsou vyzkoušené a nedělají hráči žádné obtíže. 

 

2.10.1 Výživa před zátěží 

 

Wildman, Miller (2004) tvrdí, že 1 – 2 hodiny před výkonem je vhodné zkonzumovat 

polysacharidovou svačinu s nízkým glykemickým indexem o hmotnosti 1g/kg tělesné 

hmotnosti (energetická tyčinka). Vhodnou variantou polysacharidové svačiny 1 – 2 
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hodiny před výkonem je sacharidový gel bez vlákniny. Tenisté by se měli vyhnout 

jídlům s vysokým GI, která způsobují nadměrnou sekreci inzulinu. To může vést 

hypoglykémie. Maughan, Burke (2006) rovněž popisují, že existují tenisté s negativní 

reakcí na příjem sacharidů s vysokým GI hodinu před výkonem. Dochází u nich 

k zvětšené oxidaci sacharidů a ke snížené plazmatické koncentraci glukózy na začátku 

zátěže a následně k rychlému pocitu únavy a příznaků hypoglykémie. 

Strava před výkonem má mít 4 hlavní funkce (Clarková 2000): 

 Zabránit hypoglykemii a jejím příznakům (závratě, nadměrná únava, zhoršení 

vidění a nerozhodnost), které mohou komplikovat výkonnost. 

 Zklidnit žaludek, vstřebat část žaludečních šťáv a zmírnit pocit hladu. 

 Dodat svalům energii, jak stravou zkonzumovanou předem, která se ukládá ve 

formě glykogenu, tak stravou přijatou do jedné hodiny před výkonem. 

 Zklidnit mysl vědomím, že tělo je energeticky dobře zásobeno. 

Maughan, Burke (2006) přidávají k hlavním funkcím stravy před výkonem obnovit 

obsah jaterního glykogenu, zejména při zápase probíhajícího v ranních hodinách, kdy 

jsou jaterní zásoby glykogenu vyčerpány celonočním lačněním. 

Vilikus a kol. (2013) tvrdí, že tenisté by se měli před tréninkem či zápasem vyvarovat 

nadýmavých jídel (kynuté ovocné knedlíky, luštěniny, cibule, česnek) nebo hůře 

stravitelným jídlům (celozrnné pečivo, syrová zelenina, pečené nebo smažené maso, 

těžké omáčky jako je svíčková, koprová apod.). 

 

2.10.2 Výživa během zátěže 

 

Příjem jídla a tekutin během fyzické zátěže může zlepšit výkon. Dlouhá fyzická aktivita 

během zápasu ztenčuje zásoby svalového a jaterního glykogenu. Tyto faktory mohou 

narušit podaný výkon snížením funkční kapacity a za určitých okolností i následným 

zhoršením pohybových dovednosti a schopností rozhodování. Tenisté mají ideální 

možnost pří výměně stran doplňovat energii a hydratovat organismus (Maughan, Burke, 

2006).  
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Provedené studie ukázaly, že podstatnou část sacharidů podaných během zátěže může 

organismus využít k oxidaci, ale zdá se, že zde existuje horní hranice 1g sacharidů za 

minutu. Na základě studií, které prokázaly zlepšení výkonnosti, bylo navrženo podávat 

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

Vhodné zdroje sacharidů během zápasu jsou sportovní gely, energetické tyčinky čerstvé 

a sušené ovoce (oblíbené jsou banány, pomeranče, fíky, datle). 

 

2.10.3 Výživa po zátěži 

 

Do 30 minut po skončení vytrvalostního výkonu se doporučuje doplnit chybějící 

tekutiny a minerály. V časovém rozmezí 30 – 90 minut po skončení výkonu nastává 

chvíle, kdy je pro sportovce výhodné jíst potraviny s vysokým glykemickým indexem. 

Jídlo s vysokým glykemickým indexem umožňuje rychleji doplnit zásoby vyčerpaného 

glykogenu. Jsou to například lívance s džemem, puding s piškoty a rozinkami, 

kukuřičné lupínky s banánem nebo palačinky s kompotovaným ovocem (Wildman, 

Miller, 2004). 

Strava po tréninku pomáhá doplnit vyčerpané zásoby glykogenu a zkracuje čas potřebný 

k regeneraci. Je vhodné po zátěži jíst sacharidy s vysokým glykemický indexem. 

Optimální čas konzumace je do 60 minut, kdy dochází k rychlému vstřebávání zásob 

sacharidů. Důležitou úlohu v regeneraci sehrávají bílkoviny. Nutný je poměr sacharidů 

a bílkovin 4:1, pak probíhá obnova glykogenu účinněji (Pažický, 2008). 

V tenise se často stává, že hráče čeká v blízké době 1-2h další zápas. V tuto chvíli je 

zásadní doplňovat tekutiny a sacharidy okamžitě po skončení zápasu.  

 

2.11 Energetické systémy využívané v tenise 

 

Dle Crespa a Mileyla (2001) je tenis charakteristický střídáním a opakováním velkého 

množství časových úseků. Jednotlivé výměny, které jsou prováděné maximálním úsilím 

se střídají s krátkodobým odpočinkem mezi jednotlivými údery, nebo delší pauzou při 

střídání stran. Energie je proto poskytována všemi třemi energetickými systémy. 
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ATP – CP systém – doba trvání do 15 sekund. Tento systém nepotřebuje kyslík. Velice 

rychle poskytuje energii pro okamžité využití, ale jen malé množství. Má zásadní 

význam pro výbušnost hráče, např. pro sprint za krátkým míčem. 

LA – systém - anaerobní glykolýza – doba trvání je mezi 15 sekundami a 1 minutou. 

Také zde není potřeba kyslíku. Tento systém uvolňuje středně rychle energii a poskytuje 

střední množství této energie pro činnosti, které trvají déle než 15 sekund, např. pro 

delší výměny. Nevýhodou je, že jako odpad vzniká kyselina mléčná (laktát), který 

způsobí překyselení pracovního svalstva a tím dojde k jeho únavě a ztuhlosti. 

Aerobní systém – tento systém umožňuje dlouhé trvání a pro své fungování potřebuje 

kyslík. Dochází k pomalému uvolňování energie, ale zato k velkému množství. Tuto 

energii poskytuje za pomocí kyslíku pro dlouho trvající činnosti, např. pro celý zápas. 

Tyto výše uvedené systémy pracují dohromady. Vždy záleží na aktuálním stavu a 

potřebě energetického zdroje organismu, což je ovlivněno typem konkrétní prováděné 

činnosti. To znamená, že v tenisovém zápase se potřeba energetického zdroje odvíjí od 

počtu a délky výměn. Pokud jsou výměny krátké a s maximální zátěží většinou do 10 

sekund, využívá tělo ATP - CP systém. Pro delší výměny, kdy zátěž trvá většinou do 1 

až 2 minut, je využívaná LA systém (anaerobní glykolýza). Tenista ovšem musí vydržet 

na dvorci celý zápas, který může trvat v rozmezí 1 – 4 hodiny. Pro tuto dlouhotrvající 

aktivitu se středně velkou intenzitou využívá tělo aerobní systém. Během krátkých 

přestávek mezi jednotlivými výměnami a při střídání stran, dochází za pomoci kyslíku k 

obnově anaerobních zdrojů. Můžeme tedy říci, že tenis je převážně tvořen anaerobní 

alaktátovou činností během výměn, na rozdíl od přestávek, kdy je důležitá aerobní 

práce. 
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            Obrázek č. 2: Zdroje energie při zátěži různého trvání (Vilikus a kol., 2013) 

 

 

2.12 Energetická bilance 

 

Energetická bilance je rozdíl energie, kterou organismus přijme (Ep) mínus energie, 

kterou organismus vydá (Ev). Energetickou bilanci lze tedy vyjádřit jednoduchým 

vzorcem. 

ΔE = Ep – Ev. 

Energetický příjem je množství přijatého jídla organismem. Na energetickém výdeji se 

podílí bazální, klidový a pracovní metabolismus. 

Metabolismus představují všechny chemické procesy, při nichž dochází k přeměně látek 

a energií v buňkách a živých organismech. Je to tedy vyjádření všech chemických a 

energetických přeměn organismu. Jedná se o příjem a zpracování živin, tj. oxidace 

sacharidů, bílkovin a tuků za vzniku CO2, H2O a energie. Z chemické energie živin 

vzniká v organismu využitelná biologická energie ve formě makroergních fosfátových 

vazeb ATP a CP.  
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Energetická bilance organismu se měří podle mezinárodní měrové soustavy SI 

v kilojoulech (KJ). Stará, i když často používaná jednotka kilokalorie (kcal) odpovídá 

4,1868 KJ (Vilikus a kol., 2013). 

 

Rozlišují se 3 úrovně metabolismu: 

1) Bazální metabolismus (BM) – je definován „jako minimální energie, která slouží 

k udržení homeostázy. Tedy energie k udržení všech klidových biochemických reakcí, 

klidových činnosti všech orgánů a růstu a obnovy buněk“ (Vilikus a kol., 2006). Dle 

Kohlíkové (2006) se dá bazální metabolismus stanovit podle věku, pohlaví, výšky a 

hmotnosti jedince. Druhou metodou je změření při fyzickém a psychickém klidu, při 

teplotě okolí 21 °C, nalačno a 48 hodin před měřením bez příjmu bílkovin v potravě. 

Nevýhodou této metody je finanční náročnost. Bazální metabolismus u dospělého ženy 

se pohybuje okolo 6300 KJ a u dospělého muže okolo 7100 KJ za 24 hodin. 

Výpočet BM dle Harris – Beneditovy rovnice: 

BM muži = 66 + (13,7 x hmotnost v kg) + (5 x výška v cm) – (6,8 x věk) 

BM ženy = 655 + (9,6 x hmotnost v kg) + (1,85 x výška v cm) – (4,7 x věk) 

2) Klidový metabolismus (KM) – se stanovuje podle aktuální spotřeby kyslíku za 

klidových podmínek. Klidový metabolismus je o něco vyšší než bazální metabolismus. 

Z pravidla to bývá o 10 – 20 % vyšší než náležitý BM. K určení klidového metabolismu 

je zapotřebí znát energetický ekvivalent kyslíku (EEO2). Je to množství energie, které 

vznikne spotřebou 1 litru kyslíku. Pro sacharidy činí 21,1 KJ, pro tuky 19 KJ a pro 

bílkoviny 18 KJ (Kohlíková 2006). Vzhledem k tomu, že při fyzické zátěži jsou nejvíce 

spalovány sacharidy, používá se pro běžnou potřebu EEO2 = 20,9 KJ (Vilikus a kol., 

2013). 

3) Pracovní metabolismus (PM) – energetická přeměna během práce, tedy BM 

včetně činnostního přírůstku, se nazývá pracovní metabolismus. Pracovní metabolismus 

se stanovuje obvykle jako procento náležitého bazálního metabolismu, přičemž 100% se 

rovná vlastnímu náležitému BM (=100% nál. BM) (Kohlíková, 2004). Nejjednodušším 

způsobem stanovení pracovního metabolismu je výpočet z tabulek (% nál. BM), 

sestavených na základě energometrických měření různých pohybových činností. Tato 

metodika se řadí mezi tzv. nepřímou energometrii (Kohlíková, 2006). 
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Výpočet PM (KJ) =    doba činnosti (hod.) . intenzita činnosti (% nál. BM) . BM ( KJ. Hod
-1

) 

       100 

 

2.13 Faktory ovlivňující metabolismus 

 

 výška, hmotnost, povrh těla 

 pohlaví (muži vyšší), věk (čím vyšší, tím menší) 

 emoce a stres (vzrušení zvyšuje metabolismus – adrenalin zvyšuje svalové 

 napětí  v klidu, apatie a deprese snižují metabolismus) 

 specificko – dynamický účinek potravy – je množství energie ke zpracování 

potravy. Nejvyšší specificko – dynamický účinek je u bílkovin (30 kcal) u 

sacharidů (6 kcal) a tuků (4 kcal). Tvoří cca 10 – 15% celkového energetického 

metabolismu 

 tělesná teplota 

 hladina hormonů 

 

2.14 Doplňky stravy užívané v tenise 

 

Doplňky stravy se rozumí potraviny určené k přímé spotřebě, lišící se od potravin pro 

běžnou spotřebu vysokým obsahem vitamínů, minerálních látek nebo jiných látek 

s nutričním nebo fyziologickým účinkem a které byly vyrobeny za účelem doplnění běžné 

stravy pro spotřebitele na úroveň příznivě ovlivňující zdravotní stav“ (Mandelová, 

Hrnčiříková, 2007). 

Sportovní úspěch závisí primárně na genetických dispozicích sportovce, na 

morfologických, fyziologických a psychologických, které jsou specifické pro výkonnost 

v tenise. Mnoho sportovců zaměřilo svojí pozornost na různé dietní strategie včetně 
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doplňků stravy, které obsahují různé vitamíny a jiné látky, o nichž předpokládají, že 

jsou legální, bezpečné a účinné (Williams, 2004). 

Tenista by si měl před použitím každého potravinového doplňku zjistit, zda daný 

produkt prošel Státním ústavem pro kontrolu léčiv (SÚKL), aby se vyhnul případné 

látce, která by mohla být považována za doping.  

V dnešní době existuje nepřeberné množství doplňků stravy. V následující kapitole 

budou probrány takové doplňky stravy, které mohou mít pozitivní vliv na tenisový 

výkon. 

 

Tabulka č. 6: Dělení doplňků výživy (Mandelová, Hrnčiříková, 2007) 

Skupina doplňků Příklad doplňků stravy 

svalový růst a síla proteiny, hydrolyzáty bílkovin, peptidy, 

aminokyseliny (BCAA, glutamin), kreatin 

energie sacharidy a kreatin 

hubnutí, podpora vytrvalosti a uvolnění 

energie 

kofein, karnitin, koenzym Q10, chrom 

vitamíny, minerální látky a stopové prvky vitamín C, vápník, hořčík, multivitaminy a 

multiminerály, beta-karoten 

sportovní nápoje Iontové nápoje, energetické nápoje 

zvyšování imunity s cílem zdravotní prevence Ginkgo biloba, lněný olej, glukosamin 

2.14.1 Kreatin 

 

Kreatin je pravděpodobně jeden z nejoblíbenějších doplňků stravy pro sportovce, kteří 

se snaží nabrat svalovou hmotu a rozvinout silové schopnosti (Bemben a Lamont 2005). 

Suplementace kreatinem zvyšuje zásoby intramuskulárního kreatinfosfátu. Několik 

studií prokázalo, že kreatin zvyšuje výkonnost při sportovních aktivitách, které 

primárně zahrnují opakované krátké pohyby vysoké intenzity cvičení, které vyžadují 

energii z ATP-CP energetického systému (Branch, 2003). Vzhledem k tomu, že v tenise 

se uplatňuje nejčastěji právě energetický systém  ATP-CP, mohl by mít kreatin v tenise 

své opodstatnění. 
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Pouze dvě studie zkoumaly účinky kreatinu na výkonnost v tenise. Studie Eijndela a 

Hespela (2001), zkoumala účinky suplementace kreatinu (4 x 5 g za den) v 70m 

člunkovém běhu. Studie byla prováděna na belgických výkonnostních tenistech, kteří 

patřili do top 20 v národním žebříčku. V pětitýdenním testu byl podáván hráčům kreatin 

a placebo. Test zjistil, že suplementace kreatinem neměla žádný pozitivní efekt na 

rychlost v člunkovém běhu. Ačkoliv nebyl v jejich studii zjištěn žádný pozitivní efekt 

na výkonnost v člunkovém běhu, autoři dodávají, že dlouhodobá suplementace 

kreatinem vede k hypertrofii svalstva, což může vést k razantnějším úderům a zvýšení 

sprinterských schopností. Pluim a kol. (2006) otestovali 36 výkonnostních tenistů, zdali 

má suplementace kreatinu vliv na specifické tenisové dovednosti. Dvaceti čtyřem 

hráčům bylo podáváno 0,3 g/kg kreatinu a 0,24 g/kg sacharidů za den a dvanácti 

hráčům bylo podáváno placebo. Hráči byly testovány v rychlosti podání, forhendu, 

bekhendu, benchpressu, legpressu a v 20 m sprintech. Hráči byli testováni před 

začátkem suplementace, po šesti dnech a po čtyřech týdnech. Hráči, kteří užívali 

suplementaci kreatinu nabrali 1-1,5 kg hmotnosti, ale nedošlo u nich k žádným změnám 

ve výkonnosti oproti hráčům užívajících placebo. 

Na základě těchto dvou dostupných studií se jeví, že kreatin nemá žádný pozitivní vliv 

na výkon v tenise. Nutné je však poznamenat, že by chtělo vzít v úvahu více takových 

studií. Následně bychom dokázali říci, zda má kreatin vliv na tenisový výkon. 

 

2.14.2 Kofein 

 

Je látka, která se vyskytuje ve složkách potravy. Nejvýznamnějšími jsou káva, čaj, 

limonády, čokoláda a energetické nápoje.  

Nejvýznamnějším účinkem, pro který lze kofein doporučit tenistům, je zvýšení sekrece 

katecholaminu. Ten má za důsledek zvýšení lipolýzy. Kofein také vede k stimulaci 

činnosti svalových neurotransmiterů, zapojení většího počtu motorických jednotek a 

stimulaci Na-K pumpy. Těmito cestami kofein šetří svalový glykogen organismu a 

prodlužuje tak čas do jeho vyčerpání, ale také zvyšuje výkon (Vilikus a kol., 2013). 

Existuje několik studií, které se zabývali vlivem kofeinu na tenisový výkon. Studie 

provedená Hornerym a kol. (2007) testovala dvanáct výkonnostních tenistů, kteří 

trénovali mezi 15-20 hodinami týdně a měli nejméně pět let zkušeností s výkonnostním 
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tenisem. Tito hráči se zúčastnili studie, která zkoumala účinek suplementace kofeinu na 

tenisový výkon. Hráči absolvovali tenisový zápas trvající 2 h 40 min v hale na pevném 

povrchu. Některým hráčům bylo podáváno placebo a některým kofein v množství 3 

mg/kg. U hráčů, kteří zkonzumovali kofein se zvýšila rychlost podání (165 ± 15 km.h-

1) v závěrečném setu utkání ve srovnání s placebem (159 ± 15 km.h-1, P = 0,008). 

Studie tedy ukázala, že suplementace kofeinem v dávce 3 mg/kg tělesné hmotnosti 

částečně zmírnila účinky únavy a vedla ke zrychlení podání v závěrečném setu. 

Vergauwen a kol.(1998) testovali třináct výkonnostních tenistů, kteří podstoupili tři 

následující pokusy. V průběhu testování jim bylo podáváno placebo, suplementace 

sacharidů a suplementace sacharidů (0,7 g/kg každou hodinu) a kofeinu (5 mg/kg ) v 

náhodném pořadí. Byla hodnocena kvalita úderů a rychlostní schopnosti. Oba testy byly 

provedeny před a po dvouhodinové utkání. Ve studii s placebem, se kvalita úderů a 

rychlostní schopnosti zhoršily. (p <0,05). Ve studii s použitím sacharidů se kvalita 

úderů nezměnila a rychlostní schopnosti se zlepšili. Ve studii, kde byl suplementován 

kofein a sacharidy se výsledky nezměnily v porovnání se studií, která používala pouze 

sacharidy. Vergauwen a kol. (1998) dospěli k závěru, že sacharidová suplementace 

zvyšuje kvalitu úderů během závěrečných fází zápasu. Přidáním kofeinu k sacharidům 

se žádný přínos na výkon neprojevil. Problém této studie tkví v tom, že nezohledňovali 

pouze vztah kofeinu a tenisového výkonu. 

Ferrauti a kol. (1997) testovali šestnáct tenistů (8 mužů a 8 žen). Všichni hráči hráli čtyř 

hodinové utkání s 30 minutovou pauzou po odehraných 150 minutách. Hráči měli 

nápoje obsahující placebo, sacharidy nebo kofein v množství 260 mg pro ženy a 364 mg 

pro muže. Suplementace kofeinem neměla vliv na rychlostní schopnosti u mužů i u žen. 

Kofein rovněž neměl vliv na přesnost úderů a úspěch v zápase u mužů. Nicméně u žen, 

se suplementace kofeinu projevila. Ženy zlepšily přesnost svých úderů ve srovnání s 

placebem. 

Ačkoliv výsledky několika málo dostupných studií o účincích kofeinu na výkonnost v 

tenise jsou různé. Existují důkazy, že suplementace kofeinu v dávce 3 mg/kg tělesné 

hmotnosti, může zlepšit tenisový výkon během dlouhotrvajícího zápasu. 
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2.14.3 Iontové nápoje 

 

Speciální nápoje doplňují ztráty tekutin, minerálních látek a energie v průběhu delšího 

fyzického výkonu aerobního charakteru. Aby mohlo dojít k optimálnímu vstřebání 

vody, sacharidů a minerálních látek, je nezbytné, aby koncentrace připraveného roztoku 

nepřesahovala 6 – 8% a nápoj působil isotonicky či hypotonicky (jeho osmolalita musí 

být stejná nebo nižší než je osmolalita krve). Koncentraci cukrů v nápoji volíme podle 

délky činnosti. Čím delší aktivita, tím vyšší koncentrace. Pro běžné 60–90minutové 

tréninky postačí 3–5% roztok. Ze sacharidů obsažených v nápoji by měla převažovat 

glukóza (cukr hroznový), sacharóza (cukr řepný), maltodextriny a možný je malý obsah 

fruktózy (cukr ovocný). U nápojů určených pro výkon tvoří největší díl chlorid sodný 

(kuchyňská sůl). Sodík napomáhá vstřebávání vody přes střevní stěnu a snižuje riziko 

vzniku hyponatremie, která negativně ovlivňuje fyzický výkon. Pro udržení stálosti 

vnitřního prostředí by měl takový nápoj obsahovat také malé množství iontů vápníku, 

draslíku, fosforu a hořčíku. Pro optimální využití energie, minerálních látek a tekutin je 

vhodné rozdělit si celkový příjem tekutin do několika menších dávek a každých 10–15 

minut vypít 150–200 ml nápoje. U nápojů pro doplnění energetických zdrojů a 

elektrolytů po výkonu by měl být z minerálních látek nejvíce zastoupen draslík, který je 

nezbytný při tvorbě glykogenových zásob, dále sodík, chloridy, hořčík a vápník. 

Pravidlo sodík „před a při“ a draslík „po“ (Chadim, 2010). 

 

2.14.4 Energetické gely a tyčinky 

 

Pro rychlé dodání energie při zápase můžeme využít také energetické gely. Jedná se 

o koncentrát sacharidů (glukóza, sacharóza, fruktóza, maltodextriny) často doplněný 

o větvené aminokyseliny (BCAA) a stimulační látky (kofein, guarana, taurin). 

Dalším zdrojem energie, který je však využíván až v rámci velmi dlouhých zátěžích, 

výrazně dlouhých trénincích nebo jako snadno stravitelná svačinka před či po fyzické 

aktivitě, jsou sacharidové tyčinky. Díky tuhé skladbě a odlišenému zastoupení cukrů se 

jedná o pomalejší a dlouhodoběji působící zdroj energie. Typická energetická tyčinka 

o hmotnosti 50 gramů přinese tělu kolem 30 gramů čistých sacharidů ve formě škrobu, 

glukózy, fruktózy a sacharózy. Tyčinky nesmí obsahovat příliš mnoho bílkovin a tuků, 



44 

 

které jsou náročněji stravitelné a při samotné aktivitě nezajistí rychlou dodávku energie. 

Kvůli zatížení trávicího traktu a horší využitelnosti energie ze sacharidů nesmí být 

v tyčince příliš vlákniny (Chadim, 2010). 

 

2.15 Doping 

 

K výživě sportovce patří i otázka dopingu. Doping je požívání látek tělu cizích nebo 

tělu nevlastních ve zvýšeném množství, za účelem zvýšení sportovní výkonnosti. 

V tomto smyslu se jedná o součást světové drogové pandemie, kdy jsou dopingové 

látky daleko více používány běžnou populací než organizovanými, vysoce výkonnými 

sportovci. Doping v běžné populaci je nedostižitelný. Pokud se jedná o látky zařazené 

do protidrogového zákona např. marihuana, kokain, tak je lze u hráčů dohledat.  

Látek, které jsou považovány za doping je mnoho. ITF (International Tennis 

Federation) každoročně vydává seznam zakázaných látek. Je v zájmu tenisty, aby si 

ohlídal, zda nebere nějaký doplněk stravy, který obsahuje zakázanou látku považovanou 

za doping.  

V tenisovém prostředí přibývá dopingových případů, které jsou rovněž medializovány. 

Ve své diplomové práci uvádí Eva Hrdinová (2010) jednotlivé případy hráčů a hráček, 

kteří měli pozitivní nález zakázané látky.  

 

Případ Marie Šarapovové 

Na tiskové konferenci v Los Angeles konané 7. března 2016 Maria Šarapovová 

přiznala, že během Australian Open měla pozitivní dopingový nález na kardiakum 

meldonium. Léčivou látku měla užívat předešlých deset let jako prevenci před 

diabetem, z důvodu rodinné anamnézy a pro nízkou krevní hladinu hořčíku. Světová 

antidopingová agentura  však od 1. ledna 2016 zařadila meldonium na seznam 

zakázaných látek. Mezinárodní tenisová federace ruskou hráčku prozatímně 

suspendovala od 12. března 2016 a řešení případu dále probíhá. 

 

Případ W. Odesnika 

V prosinci roku 2009 objevila australská celní kontrola u tohoto amerického tenisty osm 

ampulek s růstovým hormonem, které byly nalezeny v jeho zavazadlech. V březnu 

https://cs.wikipedia.org/wiki/Meldonium
https://cs.wikipedia.org/wiki/Sv%C4%9Btov%C3%A1_antidopingov%C3%A1_agentura
https://cs.wikipedia.org/wiki/Sv%C4%9Btov%C3%A1_antidopingov%C3%A1_agentura
https://cs.wikipedia.org/wiki/Mezin%C3%A1rodn%C3%AD_tenisov%C3%A1_federace
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přiznal tenista u australského soudu vinu a dostal trest zákazu činnosti na 2 roky za 

držení zakázaných látek. Jako perličku zde můžeme uvést, že jeho trenérem byl v té 

době Guilermo Canas, který se již v minulosti sám jako aktivní hráč provinil proti 

pravidlům.  

  

Případ F. Volandriho  

Dne 13. března roku 2008 byl na turnaji v Indian Wells  testován 27letý Volandri a v 

jeho vzorku byl nalezen salbutamol, v koncentraci vyšší než 1000 ng/ml. Tento lék je 

určen k suspenzi a k inhalaci. Uvolňuje svalstvo průdušek a tím způsobuje jejich 

rozšíření. Volandri, který je astmatikem a tento lék užívá, se odvolal k CAS (Court of 

Arbitration of Sport) s odůvodněním, ve kterém dokládá potvrzení o své nemoci a žádá 

o udělení pouhého varování a diskvalifikací právě z turnaje v Indian Wells, ale i tak byl 

potrestán zákazem činnosti v délce 3 měsíců.  

 

Případ M. Hingis 

V roce 2007 byl tehdy 27leté tenistce při testování objeven metabolit stimulantu 

kokainu (42 ng/ml). Stalo se tak 29. června na jednom z nejznámějších turnajů všech 

dob Wimbledonu. Hingisová dostala trest v podobě dvou letého zákazu činnosti a byly 

jí odebrány získané body z tohoto turnaje a musela vrátit peněžní výhru v hodnotě 129, 

481$.  

 

Případ R. Gasqueta  

Francouzskému tenistovi byl při testování na turnaji v Miami 28. března roku 2009 

objeven benzoylecgonine - metabolit kokainu.  Tribunál přijal Gasquetovu obhajobu, ve 

které uvádí, že líbal ženu, která kokain těsně předtím užila, a tímto úkonem se dostal i 

do jeho organizmu. Místo původních 12 měsíců zákazu činnosti byl jeho trest snížen na 

pouhé 2 měsíce a 15 dní.   

  

Případ I. Mináře  

Jistě každý český tenisový fanoušek zaznamenal v roce 2009 dopingovou aféru 

spojenou se jménem našeho tenisty Iva Mináře, který byl v té době na svém životním 

maximu a patřila mu šedesátá druhá příčka ve světovém žebříčku dvouhry. Testovaný 

vzorek byl Minářovi odebrán v Ostravě 11. července 2009 během čtvrtfinále Davisova 
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Poháru s Argentinou. Vzorek byl odeslán na přezkoumání do akreditované laboratoře v 

kanadském Montrealu, kde byla následně zjištěna přítomnost zakázaného 

Methylhexaminu, který patří do skupiny specifických stimulantů. Minář podle svých 

slov zakázanou látku vědomě nepožil a argumentoval tím, že byl methylhexamin 

obsažen v doplňku stravy “Tight!Xtreme”, který užíval na doporučení. Tenista popřel 

jakýkoli záměr podvádět. Původně dostal Minář oznámení o dvouletém trestu, ten byl 

po odvolání snížen na polovinu a po dalších právních krocích se zastavil na osmi 

měsících. Kromě zákazu činnosti ITF anulovala I. Minářovi výsledky z červencových 

turnajů, které následovaly po čtvrtfinálovém utkání Davisova poháru v Ostravě. 

 

2.16 Alternativní výživové systémy 

 

Alternativní výživové směry prostupují do popředí zájmu současného moderního 

sportu. Sportovci se k nim přiklánějí z nejrůznějších důvodů. Většina těchto výživových 

směrů existuje velmi dlouhou dobu a mají základ v různých náboženstvích a kulturách. 

Vznikají však i stále nové způsoby stravování, které mezi tyto alternativní formy 

řadíme. Po celou svou existenci se objevuje stále mnoho odpůrců, ale i příznivců 

nekonvenčního způsobu stravy. Vzhledem k široké škále různých druhů alternativní 

výživy nelze obecně říci, zda alternativní výživa je dobrá nebo špatná. Některé 

alternativní způsoby stravování jsou po nutriční stránce adekvátní, jiné mají menší či 

větší nedostatky. V následujících kapitolách budou popsány alternativní výživové 

systémy, které pronikly do vrcholového tenisu a jsou praktikovány nejlepšími hráči 

světa. 

2.16.1 Bezlepková dieta 

 

Někteří sportovci, aniž by trpěli celiakii, což je celoživotní autoimunitní onemocnění 

způsobené nesnášenlivostí lepku (glutenu) se uchylují k bezlepkové dietě. Ve snaze 

zlepšit své sportovní výkony. Potravin, které obsahují lepek je velké množství. Mezi 

potraviny obsahující nejvíce lepku patří pšenice, ječmen, žito, oves a produkty vyrobené 

z nich. Dostupných je mnoho jiných potravin, které mohou lepek obsahovat. Patří mezi 

ně uzeniny, instantní polévky, dezerty, zahušťovadla, cukrovinky a většina piv. 
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Známým propagátorem bezlepkové diety je například tenisová hvězda Srb Novak 

Djokovič. Ten jí léta dodržuje a dokonce o tom napsal knihu. Bezlepkovou dietu drží i 

další tenisové hvězdy Tomáš Berdych, Petra Kvitová. Sportovci, kteří si bezlepkovou 

dietu nasadili a tvrdí, že se cítí lépe. Jsou rychlejší, výkonnější, méně unavení. Někteří 

sportovci užívají bezlepkovou dietu jen krátkodobě před závody. 

Nedávná, byť svým rozsahem menší, studie zveřejněná v časopise Medicine and 

Science in Sports však ukázala, že bezlepková dieta nutně nepřináší sportovcům 

výhody. Autoři Lis a kol. (2015) se zaměřili na třináct mužů a žen, závodních cyklistů, 

kteří neměli celiakii. Po dobu jednoho týdne jedli bezlepkovou stravu a za další týden 

naopak jejich obvyklou stravu obsahující lepek. Vedle řady zkoumaných parametrů 

prováděli výzkumníci i krevní rozbory cyklistů. Došli k závěru, že v krátkodobém 

horizontu se nezdá, že by bezlepková dieta poskytovala sportovcům jakoukoli výhodu 

v jejich výkonech. Důvodů však může být celá řada a podobné výzkumy jsou na samém 

počátku. Podle autorů studie například někteří sportovci ve snaze využívat bezlepkovou 

dietu nahrazují stravu potraviny, které z hlediska jejich cíle nejsou o moc lepší. 

2.16.2 Vegetariánství 

 

Vegetariánskou stravu je potřeba považovat za jeden z hlavních způsobu stravování, 

protože rostlinnou stravu konzumují miliony lidí na celém světě. Podle odborných 

organizací pro výživu je vegetariánská strava pro sportovní výkon vhodná, ale má svá 

specifika, která je nutná dodržovat. Vegetariáni mohou trpět nedostatkem bílkovin i přes 

vyvážený poměr aminokyselin, kterých lze získat z různých rostlinných zdrojů 

(luštěniny, sója, ořechy, semínka, zelenina). Existuje i riziko nedostatečného příjmu 

jednotlivých vitamínů a minerálů. Železo a zinek se v dobře absorbovatelné formě 

vyskytují jen v mase. Proto musí sportovci vegetariáni zařadit do jídelníčku potraviny 

nebo doplňky stravy, které jsou dobrým zdrojem těchto minerálů. U vegetariánů často 

úplně chybí vitamín B12, ten je obsažen pouze v potravinách živočišného původu. Je 

nutné tedy vitamín B12 suplementovat (Maughan, Burke, 2006). 

V tenise je možné vidět hráče a hráčky, kteří se stravují výhradně z rostlinných zdrojů. 

Asi nejznámější propagátorkou vegetariánství v tenise je americká tenistka Venus 

Wiliamsová.  
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3. Praktická část 

 

3.1 Cíle práce 

 

Cílem diplomové práce je přednést aktuální přehled současné literatury v oblasti 

sportovní výživy, zejména výživy pro optimální tenisový výkon. Analyzovat výživové 

zvyklosti u výkonnostního hráče a navrhnout vhodnou skladbu stravy. Tato diplomová 

práce je určena pro výkonnostní tenisové hráče, kteří chtějí posunout svojí výkonnost 

nejen tréninkem, ale i správnou skladbou stravy. 

 

3.2 Úkoly práce 

 

Ú1: Sepsat dostupné studie a informace týkají se výživy v tenise 

Ú2: Vybrat spolehlivého a vhodného probanda  

Ú3: Evidence zkonzumované stravy probandem včetně tekutin za 7 dní 

Ú4: Analyzovat předložený jídelníček probandem  

Ú5:  Navrhnout vhodnou skladbu stravy 

 

3.3 Výzkumné otázky 

 

Pro upřesnění a splnění cíle byla navrženy následující výzkumné otázky:  

Stravuje se proband dle teoretických doporučení?  

Jaký nedostatky vykazují jídelníčky? 

 

 

 

 



49 

 

 

3.4 Metodika teoretické části 

 

Za účelem dosažení nejobjektivnějších výsledků a naplnění cílů mé diplomové práce 

jsem zvolil metodu rešerše odpovídající literatury, a to především na základě sběru, 

třídění a vyhodnocení relevantních informací. 

K získání informací byly používat internetové databáze (EBSCO, Scopus). V těchto 

zmíněných databázích jsem vyhledával články kombinací klíčových slov (nutrition, sport, 

tennis, exercise, macronutrients, performance, exercise). Pracoval jsem s českou, ale 

hlavně s cizojazyčnou odbornou literaturou v oblasti sportovního tréninku, výživy a 

sportovní výživy. Důvodem je větší množství studií a dlouholetá zkušenost autorů jako 

jsou Maughan, Burke a Jeukendrup. 

 

3.5 Metodika praktické části 

 

Diplomová práce má charakter případové studie. Hendl (2008) tvrdí, že „ U případové 

studie jde o detailní studium jednoho případu nebo několika málo případů. V případové 

studii jde o zachycení složitosti případu, o popis vztahů v jejich celistvosti“. Výzkum 

této diplomové práce je proveden na základě deskriptivní analýzy. Zjišťovaná data mají 

charakter jak kvalitativní, tak kvantitativní.  

 

3.6 Metoda sběru dat pro praktickou část 

 

Výzkum byl prováděn prostřednictvím krátkého polostrukturovaného interview o 

charakteristice sportovce. Dle Reichela (2009) je polostrukturované interview definováno 

jako „verbální dialog dvou osob. Vyznačuje se tím, že jeho autor má připravený návod, 

neboli kostru témat a otázek, která chce během rozhovoru probrat. Tazatel má možnost se 

během rozhovoru odklonit od připravených okruhů a v reakci na odpověď zpovídaného se 

zabývat tím, co v dané chvíli považuje za důležité. Je proto nutné, aby tazatel měl široké 

znalosti k danému tématu a byl dobře připraven“.  

https://cs.wikipedia.org/wiki/Dialog
https://cs.wikipedia.org/wiki/Tazatel
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Průběžně zapisovaného jídelníčku proband zaznamenával veškerou zkonzumovanou 

stravu a také přijímané tekutiny po dobu 7 dní. Ke stravovacímu záznamu proband vždy 

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

Dotazovaný obdržel detailní informace, jak zápis provést. Dle návodu měl být záznam 

proveden co nejpřesněji, tj. včetně velikosti porce (zvážení nebo odhad v 

gramech/mililitrech), složení (např. obsah tuku u mléčných výrobků), značky výrobku a 

harmonogramu dne. Na základě vstupního interviewu uvedl proband svůj věk, tělesnou 

výšku, tělesnou hmotnost, frekvenci tréninku a použitý tréninkový prostředky (technický 

trénink, situační trénink, kondiční trénink na dvorci nebo mimo něj, sparingový zápas) 

v jakém tréninkovém cyklu se nachází. Součástí interviewu bylo, zda proband trpí 

nějakou nemocí, zda bere léky, má intoleranci nebo alergii na určitou složku potravy 

(lepek, laktózu, ořechy, ovoce). Nutné je i vědět, které potraviny dotyčný nemá v oblibě a 

naopak které potraviny vyhledává.  

Analýza dat získaných informací byla provedena pomocí softwarové online aplikace 

Kalorické tabulky. Aplikace ze zadaných hodnot vypočítá různé parametry stravy i 

energetickou potřebu na den v závislosti na tom, jakou fyzickou aktivitu sledovaný 

prováděl. Mezi hodnocené parametry patří například celkové množství přijaté energie, 

bílkovin, sacharidů, tuků a vlákniny na osobu a den.  

Proband předal jídelníčky dle pokynů. Následně proběhla analýza a doporučení každého 

jídelníčku zvlášť. Energetická potřeb byla nastavena na každý den v závislosti na délce a 

typu tréninku.   

 

3.7 Charakteristika hráče 

 

Pro analýzu stravovacího a pitného režimu jsem si vybral výkonnostního hráče Václava 

S. Václav je hráč, který se pohyboval v roce 2014 v celostátním žebříčku v kategorii 

dorostu nejvýše na 14. místě. Nyní je hráčem 2. Ligy. Hráč je ve věku, kdy si 

uvědomuje, že je stravování nedílnou součástí výkonnostního sportu. V tabulce je 

uvedena detailnější charakteristika hráče na základě interviewu. 
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Tabulka č. 7: Charakteristika hráče 

jméno a příjmení Václav S. 

věk  21 

výška (cm) 181 

hmotnost (kg) 76 

počet tréninkových jednotek týdně 
tréninková jednotka (60- 90min) 

5-6 

typy tréninků technický, situační, kondiční, sparingový 

nemoci žádné 

léky 
žádné 

alergie na potraviny 

(lepek, laktóza atd.) žádné 

oblíbené potraviny 
Těstoviny, ovoce, polévky 

neoblíbené potraviny 
Luštěniny 

tréninkové období 
Předzávodní 
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4. Výsledky a diskuze 

 

Výsledkovou část a diskusi jsem pojmul jako jednu kapitolu. Analyzoval jsem 

stravovací režim hráče po jednotlivých dnech. Každý den začíná tabulkou, v které je 

zaznamenáno, co hráč zkonzumoval a jakou měl tréninkovou zátěž. Následně je 

stravovací režim a sportovní aktivita každého dne detailně popsána včetně chyb. Dále 

jsem vyzdvihl pozitivní stravovací návyky, které jídelníčky vykazovaly. V závěru této 

kapitoly jsou shrnuty nejčastější chyby v stravovacích zvyklostech hráče. Poté Jsou 

sepsána stravovací doporučení, která by mohla hráči pomoci k lepšímu sportovnímu 

výkonu.  
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Tabulka č. 8: Jídelníček 1. den 

 

Energetická potřeba hráče je nastavena první den na hodnotu 11000 KJ. To odpovídá 

lehké práci, protože tento den neměl hráč žádnou sportovní aktivitu. Celkový přísun 

energie činil 12187 KJ. Bílkovin a sacharidů bylo zkonzumováno 84g a 431g. Tuků 

hráč přijmul 83g. Zkonzumovaná vláknina tento den činila 26g . Hráč uvedl, že snídal 

v 7:00. Od 8:00 do 12:00 měl výuku ve škole. Následně zkonzumoval oběd v čínské 

restauraci. Od 13:00 do 17:00 pracoval v kanceláři. Večeři si pozorovaný subjekt 

připravil sám a zbytek večera poté trávil odpočinkem. Šel spát v 23:00. 

V jídelníčku prvního dne se vyskytuje řada chyb, ale i několik pozitivních zjištění.  
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Snídaně by měla nastartovat organismus po celonočním hladovění. Hráč zvolil ve dni, 

kdy nemá trénink ovocný jogurt, bílý rohlík, ovocný čaj. Jogurt jako snídaně je dobrá 

volba. Obsahuje bílkoviny a sacharidy. Nicméně tento jogurt a bílý rohlík obsahuje 

pouze jednoduché cukry namísto vhodnějších polysacharidů. Jednoduché cukry rychle 

zvyšují hladinu krevního cukru a pro nezátěžový den by jich v jídelníčku mělo být méně 

(cca 10% z celkového příjmu sacharidů). V nezátěžový den bych doporučil konzumaci 

celozrnného pečiva. Čaj do pitného režimu určitě patří.  

Za svačinu hráč zvolil jablko, ovesné sušenky a minerální vodu. Takto zvolená svačina 

je v pořádku. 

Hráč měl oběd trochu ve spěchu. Čínská restaurace nemusí být špatný výběr na oběd. 

Pad thai s rýžovými nudlemi a zeleninou splňuje částečně potřeby na oběd. Obsahuji 

polysacharidy, vlákninu i potřebné tuky. V tomto jídle je ale malé množství bílkovin, 

pouze 8g. Nealkoholické pivo je vhodný nápoj pro oběd. 

Odpolední svačinu si hráč koupil cestou do práce, aby nehladověl. Kupovaná bageta 

rozhodně není vhodná svačina pro sportovce. Této typ bagety obsahuje smažené kuřecí 

maso a majonézu. Obě potraviny jsou zdroje nasycených mastných kyselin, kterým se 

v jídelníčku snažíme vyhýbat. Bageta obsahuje i velké množství kuchyňské soli.  

K večeři měl hráč mraženou pizzu se šunkou. Pizza podle nutričních hodnot není špatně 

zvolená potravina. Hráč by si měl pro příště udělat pizzu domácí nebo zajít do kvalitní 

pizzerie. Mražené pizzy obsahují větší množství přidané soli a nekvalitních surovin.  

Druhá večeře se může v jídelníčku vyskytovat. Měla by především obsahovat kvalitní 

bílkoviny a zeleninu. Jako jsou kvalitní šunka, tvaroh, ořechy, semínka. 

Pozitivně hodnotím, že byl téměř dodržen nastavený energetický příjem 11 000 KJ. Po 

odečtení energie, která je nutná na trávení potravy činila celková energetická bilance 

10 968 KJ. Rovněž pozitivní je, že hráč nemá problém s pitným režimem. Vypil 3,2 l. 

Bílkovin bylo zkonzumováno 1,1 g/kg. To neodpovídá DDD pro výkonností tenisty, 

hráč měl ale volný den, takže neudělal výraznou chybu. Sacharidů hráč přijmul 

potravou 5,6 g/kg tělesné hmotnosti. 

To je přijatelné množství pro volný den. Zvolil však velké množství jednoduchých 

cukrů. Tuků hráč snědl 1g/kg tělesné hmotnosti, to sice nepřekračuje DDD, ale snědl 
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výhradně nasycené mastné kyseliny, které zvyšují cholesterol a pří dlouhodobé 

konzumaci mohou vést k onemocněním srdce a cév. Hráč nedodržel DDD množství 

vlákniny. DDD činí 30 – 40g. 

 

Tabulka č. 9: Jídelníček 2. den 

 

Energetickou potřebu na druhý den jsem nastavil s ohledem na sparingový zápas vyšší, 

než první den. Energetická potřeba byla 17 000 KJ. Celkový přísun energie byl 9 785 
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KJ. Bílkovin a sacharidů hráč zkonzumoval 101g a 293g. Tuků tentokrát hráč pozřel 61 

g a vlákniny 10g. Druhý den byl ve znamení velmi těžkého sparingového zápasu, který 

trval téměř 2h. Hráč měl kolem 8:00 snídani. Poté se přesunul na tenisové dvorce, kde 

se začal v 9:45 rozcvičovat a v 10:00 mu začínal zápas. Po zápase V 12:30 následoval 

oběd v restauraci. Odpoledne měl hráč volno a odpočíval. Večeřel v 20:00 a poté 

pracoval na počítači do 22:30. Spát šel v 23:30. 

Jídelníček druhého dne byl velmi jiný, než v prvním dnu.  

K snídani měl hráč 2 kusy bílého rohlíku, plátkový sýr, tavený sýr, máslo a čaj. Tato 

snídaně není vybrána špatně, ale existuje více vhodnějších alternativ. Vhodnější 

varianta by byla například miska jogurtu s vločkami a ovocem. Z jídelníčku bych 

vypustil tavené sýry, z důvodu tavicích solí, které jsou v nich obsaženy.  

V průběhu zápasu hráč pil čistou vodu a snědl banán. Dle doporučení by hráč měl 

zkonzumovat 30 – 60 g sacharidu za hodinu. Zvolený banán a čistá voda toto 

doporučení nesplňuje. Bylo by vhodné k čisté vodě přidat lahev sportovního nápoje a 

více kusů ovoce.  

K obědu měl hráč špagety s mletým masem a limonádu typu coca – cola. Takto zvolený 

oběd není špatný, jen si měl hráč dát větší porci nebo přidat k obědu překrm. Vhodná by 

byla například bramborová polévka, která by dodala organismu potřebné tekutiny a 

sacharidy. Místo limonády by bylo vhodnější nealkoholické pivo nebo ředěný džus. 

K svačině měl hráč croissant s čokoládou. Takto zvolená svačina nepokryje nároky na 

pozátěžové jídlo. Má velké množství nasycených a trans mastných kyselin, malé 

množství bílkovin a nepokryje energetické ztráty po fyzické aktivitě. Vhodnější varianta 

je ovocné smoothie s jogurtem nebo chléb s čerstvým sýrem a šunkou. 

Hráč si večeři připravoval sám. Nebyla špatně zvolena, ale jdou udělat úpravy, které 

povedou k rozmanitějšímu stravování. Jako variantu místo špaget je možné zvolit 

kuskus, jáhly, pohanku, které jsou rovněž dobrými zdroji sacharidů. Vhodně byla 

zvolena libová vepřová panenka, která dodá tělo potřebné množství bílkovin, které jsou 

nutné pro opravu svalových struktur po tenisovém zápase.  

Potřebný energetický příjem na druhý den byl 17 000 KJ. Celkový denní příjem energie 

činil pouze 9785 KJ. To je 58 % z potřebného příjmu. Bílkovin bylo zkonzumováno 1,3 

g/kg tělesné hmotnosti. To neodpovídá DDD pro tenisty. Lze to odůvodnit nízkým 
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energetickým příjmem a chybějící druhou večeří a špatně zvolenou odpolední svačinou. 

Velmi nízký byl příjem sacharidů. Pouze 3.8 g/kg tělesné hmotnosti. DDD sacharidů 

pro tenisty by měla činit při dvou hodinovém zápase až 8 g/kg tělesné hmotnosti. 

Energetický příjem sacharidů lze zvýšit většími porcemi, použitím sportovních gelů, 

energetických tyčinek, iontových nápojů během zápasu a vhodnějšími zdroji sacharidů. 

Tuků bylo snědeno 0,7 g/kg tělesné hmotnosti. Do jídelníčku by chtělo přidat „zdravé 

tuky“. Vhodnými zdroji jsou ořechy, rostlinné oleje, avokádo, ryby. Vlákniny hráč 

zkonzumoval pouze 10g. Množství vlákniny by pomohlo zvýšit zařazení zmíněného 

smoothie nebo bramborové polévky. Tím, že se zápas odehrával v hale při teplotě 16 

stupňů celsia, nebyly ztráty tekutin vysoké. 2,75 litrů tekutin by mohlo udržet bilanci 

tekutin v rovnováze.  

Hráč uvedl, že na konci dne se cítil velmi unavený. Je možné, že jedním z důvodů může 

být nedostatečný energetický příjem energie a nevhodná skladba stravy během dne nebo 

dehydratace. 
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Tabulka č. 10: Jídelníček 3. den 

 

Energetická potřeba hráče je nastavena třetí den na hodnotu 12 000 KJ. Energická 

potřeba je nastavena takto, protože hráč zvolil na neděli pouze lehké vyklusání v 

lesoparku. Celkový přísun energie činil 12749 KJ. Bílkovin a sacharidů bylo 

zkonzumováno 93g a 427g. Tuků hráč přijmul 72g. Zkonzumovaná vláknina tento den 

činila 4g. Hráč uvedl, že snídal v 9:00. Tím, že byla neděle, tak zvolil na dopoledne 

volné vyklusání. Následně v 12:00 hráč obědval. Odpoledne odpočíval a zašel na 

hokejový zápas. Večeři měl okolo 19:00 a večer trávil prací na počítači. Spát šel v 23:30 

Hráč zvolil k snídani jablečný závin a ovocný čaj s cukrem. Tato snídaně pro volnější 

den je zvolena vhodně. Závin dodá organismu velké množství sacharidů. Ještě o něco 



59 

 

vhodnější varianta by byla jablečný závin s tvarohem, který by zvýšil množství 

potřebných bílkovin nutných pro správnou regeneraci po včerejším zápase.  

Dopolední vyklusání určitě k sportovní přípravě tenisty patří. Z hlediska výživy si hráč 

mohl dopřát před během lehkou polysacharidovou svačinu. Tedy sportovní tyčinku 

nebo kousek ovoce. 

K obědu hráč zkonzumoval zapečené těstoviny s uzeným masem a vejcem a 0,5 l piva. 

Takto vybraný oběd dodá tělu potřebné sacharidy.  Zapečením se i zvyšuje GI potravin, 

což není po sportovní aktivitě špatné. Organismus tím rychleji vstřebá potřebné 

sacharidy. Místo uzeného masa by se více hodilo libové drůbeží nebo hovězí masa. 

Vhodnější varianta je nealkoholické pivo, ředěný džus minerální vodou 

K druhé večeři měl hráč 0,5 l piva. Vhodnější by byl například Kefír nebo mléko.  

Energetický příjem 12 000 KJ byl lehce přesažen o 749 KJ, čímž se hráč dostal 

energetického přebytku. Tento den bychom mohli považovat za volný den, proto lehká 

nadbytek energie o cca 10% není chybou. Bílkovin bylo zkonzumováno 1,2 g/kg. To 

neodpovídá DDD pro výkonností tenisty, hráč měl ale volnější den, takže neudělal 

výraznou chybu. Sacharidů hráč přijmul potravou 5,6 g/kg tělesné hmotnosti. To je 

přijatelné množství pro volnější den. Velké množství sacharidů bylo zkonzumováno ke 

snídani a k obědu. Tuků hráč snědl 0,9g/kg tělesné hmotnosti, to sice nepřekračuje 

DDD, ale snědl výhradně nasycené mastné kyseliny, které zvyšují cholesterol a pří 

dlouhodobé konzumaci mohou vést k onemocněním srdce a cév. Ve stravě hráče se 

téměř neobjevují ne mononenasycené a polynenasycené mastné kyseliny, které jsou 

obsaženy v rybím tuku, ořechách, semínkách, luštěninách, avokádu Hráč nedodržel 

vůbec DDD množství vlákniny. Tento den činila pouze 4g. DDD činí 30 – 40g. Pitný 

režim hráč moc neřešil, a proto vypil pouze 1,75 litrů tekutin. Z toho 1 litr piva, které se 

do pitného režimu zahrnuje jen částečně, protože obsahuje alkohol.  
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Tabulka č. 11: Jídelníček 4. den 

 

 

 

Energetická potřeba v závislosti na tréninkové zátěži čtvrtý den činila 16 500 KJ. 

Celkový přísun energie činil 17 933 KJ. Bílkovin a sacharidů bylo zkonzumováno 139g 

a 528g. Tuků hráč přijmul 169g. Zkonzumovaná vláknina tento den činila 25g . Hráč 

snídal v 8:00. Od 9:00 do 15:00 měl výuku ve škole. Obědval ve školní jídelně v 12:00. 

Od 16:00 do 17:00 absolvoval technicko – taktický trénink a od 17:15 do 17:45 
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kondiční cvičení na dvorci. V 18:30 si koupil večeři v rychlém občerstvení. Poté 

odpočíval při sledování televize. V 21:30 konzumoval druhou večeři. Hráč šel spát 

v 22:30. 

Snídaně obsahovala ochucený jogurt, mléčnou čokoládu, bílý rohlík a ovocný čaj s 

cukrem. V tomto dni je patrná podobná snídaně jako v dnu prvním. Hráč přidal ještě půl 

tabulky čokolády, která je spíše pochoutka obsahující jednoduché cukry a nasycené 

mastné kyseliny.  

Za svačinu hráč zvolil jablko, ovesné sušenky a minerální vodu magnézia. Svačina 

tohoto typu je adekvátní. Minerální voda typu Magnesia dobře předzásobí organismus 

minerály, které budou vyloučeny pocením v odpoledním tréninku. 

Hráč zvolil pro tento den oběd ve školní jídelně. Dršťková polévka je zcela nevhodná, 

protože obsahuje velké množství tuků a před tréninkem by mohla činit žaludeční potíže. 

Uzena plec s bramborovou kaší není také nejšťastnější volba pár hodin před tréninkem. 

Kaše sice dodá tělu sacharidy, ale má vyšší GI. To není zcela vhodné před fyzickým 

výkonem. Vhodnější by byly třeba vařené brambory ve slupce. Vepřovou uzenou plec 

by bylo vhodnější nahradit přírodním drůbežím plátkem. 

Před tréninkem snědl hráč dvě housky a sladký jogurtový nápoj. Hráč následně uvedl, 

že se na kurtě necítil dobře. Bylo mu těžko od žaludku. Následně bych doporučil menší 

množství jídla. Jogurtový kefír dle složení není špatná předtréninková svačina, ale právě 

kefír nebo špatně zvolený oběd mohli způsobit tyto žaludeční obtíže. 

Hráč volil jako jídlo po tréninku rychlé občerstvení. Ačkoli se jednalo o rychlé 

občerstvení, vybral hráč relativně vhodné potraviny. Tortilla s grilovaným kuřecím 

masem a salát coleslaw. Dle nutričních hodnot je taková večeře vhodná. Hráč by se měl 

příště vyvarovat čisté limonádě a dát si spíše ředěný džus, nealkoholické pivo nebo 

ředěnou limonádu s minerální vodou v poměru alespoň 2:1.  Dnes umožňují i některá 

rychlá občerstvení vhodné varianty pokrmu, které jsou v rámci sportovní výživy 

vhodné.  

Hráč uvedl, že měl v noci ještě hlad, proto zkonzumoval slané máslové sušenky. Druhá 

večeře je v jídelníčku sportovce žádoucí. Měla by především obsahovat kvalitní 

bílkoviny a zeleninu. Jako jsou kvalitní šunka, tvaroh, ořechy, semínka. 
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V jídelníčku objevilo, že hráč přijmul více energie, než vydal. Nastavený denní příjem 

energie činil 16 500 KJ. Hráč zkonzumoval za celý den 17933 KJ. Čímž překročil 

příjem energie o 1433 KJ. Bílkovin bylo zkonzumováno 1,8 g/kg.  To neodpovídá DDD 

pro výkonností tenisty, hráč by měl zkonzumovat 1,6 g/kg tělesné hmotnosti, ale 

zároveň by neměl překročit 2 g/kg tělesné hmotnosti. Sacharidů hráč přijmul potravou a 

tekutinami 7 g/kg tělesné hmotnosti. To je ideální množství sacharidů na pokrytí ztrát 

během dne. Tuků hráč snědl 2,2g/kg tělesné hmotnosti, tím překročil DDD. Navíc snědl 

výhradně nasycené mastné kyselin. Poprvé se hráč přiblížil DDD vlákniny. Čtvrtý den 

snědl 25g vlákniny. Pitný režim činil 3.5 l tekutin a hráč zvolil téměř vhodné nápoje.  
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Tabulka č. 12: Jídelníček 5. den 

 

 

 

 

Hodnotu energetického příjmu pro pátý den jsem zvolil 15 000 KJ. Hráč přijmul 130g 

bílkovin, 353 g sacharidů. Tuků a vlákniny bylo zkonzumováno 81g a 17g. Hráč snídal 

v 8:00. Od 9:30 do 13:00 byl ve škole. V 12:45 měl oběd ve školní jídelně. Od 13:30 do 
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16:30 seděl v kanceláři u počítače. Od 17:00 následoval tenisový trénink. V 19:30 si 

hráč vařil večeři. V 22:00 konzumoval druhou večeři. 

Tento den měl hráč obvyklou snídani s malou změnou. Zvolil na bílý rohlík ovocný 

džem. Džem je dobrým zdrojem sacharidů. Musíme si však dávat pozor, aby zvolil 

takový džem, který má podíl ovoce alespoň 50%. V opačném případě se spíše jedná o 

pomazánku s vysokým podílem jednoduchých cukrů.  

Dopolední svačina je zvolena správně. Kousek ovoce a minerální voda, se velmi dobře 

hodí jako dopolední svačina.  

K obědu hráč zvolil hrachovou polévku, která je kvalitní zdroj bílkovin a sacharidů. 

Hovězí maso je dobrým zdrojem železa a kvalitních bílkovin. Rýže z nutričního 

hlediska je vhodně zvolená. Zejména před výkonem dodá organismu komplexní 

sacharidy. 

K odpolední svačině hráč snědl tuňákový sendvič a bílým pšeničným toustem. Jelikož 

v sendviči bylo menší množství bílkovin, tak lze tuto svačinu považovat za vhodně 

vybranou. 

Při tréninku pil hráč pouze čistou vodu.  

Večeře je vybrána vhodně. Jsou v ní obsaženy všechny hlavní složky potraviny.  

K druhé večeří měl hráč 50g čokolády. Hráč to odůvodnil, že měl hlad a neměl nic 

jiného po ruce. Vždy je důležité takovýmto stavům předejít tím, že budu mít po ruce 

zdravější a vhodnější druhou večeří složenou z bílkovin a zeleniny. 

Dle jídelníčku je zřejmé, že se nepodařilo dosáhnout zvoleného energetického příjmu. 

Hráč měl energetický deficit 3700 KJ.  Přijmul adekvátní množství bílkovin. Deficit byl 

zaznamenán u sacharidů, kterých přijmul pouze 4,6 g/kg tělesné hmotnosti. Tuků hráč 

přijmul 1g/kg tělesné hmotnosti, což vedlo k nízkému energetickému příjmu. Opět je 

menší příjem vlákniny. Tentokrát hráč zkonzumoval 17g vlákniny. Příjem tekutin byl 

tento den v pořádku minerální voda, pramenitá voda a ovocný čaj jsou vhodnými zdroji 

tekutin. 
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Tabulka č. 13: Jídelníček 6. den 

 

 

Energetická potřeba na šestý den byla nastavena na 16 000 KJ. To je odůvodněné 

intenzivním tréninkem v odpoledních hodinách. Hráč zkonzumoval 95 g bílkovin, 290g 

sacharidů, 74g tuků a 24g vlákniny. Den začal snídaní v 7:30. Od 8:30 do 13:00 byl 

hráč ve škole. Oběd byl opět ve školní jídelně a to v 13:00. Od 15:30 byl na programu 

tenisový trénink ve dvojici s trenérem, který trval 60 minut a poté 30 minut kondiční 
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cvičení na kurtě. Hráč poznamenal, že tento trénink byl náročný. Večeři měl hráč 

v 20:00. 

Hráč zvolil svojí obvyklou snídani, která měla podobnou energetickou hodnotu jako 

snídaně předešlé. V tomto typu snídaně je dostatek sacharidů, ale velké množství 

energie pochází z jednoduchých cukrů. Bílkovin je oproti tomu ve snídani málo.  

K dopolední svačině byla na jídelníčku jen ochucená minerální voda. Tato svačina 

ochuzena o energii by mohla chybět v celkovém množství energie.  

K obědu ve školní jídelně byl knedlík, vepřové maso a zelí. Hráč by se měl několik 

hodin před tréninkem nebo zápasem vyvarovat těžkým nadýmavým jídlům jako je 

vepřová se zelím a knedlíkem. Zelí je velmi dobrý zdroj vlákniny, která hráči 

dlouhodobě v jídelníčku chybí, ale je vhodnější zařadit potraviny bohaté na vlákninu až 

po tréninku.  

Jako odpolední svačinu a tedy před tréninkové jídlo hráč snědl oblíbenou bagetu se 

smaženým kuřecím masem a majonézou. Znovu je to velmi těžké jídlo na zažívání, 

protože obsahuje dost bílkovin a velké množství nasycených mastných kyselin.  

V průběhu tréninku pil hráč pouze vodu. Je vhodné zařadit pro trénink, který trvá delší 

dobu iontový nápoj a sportovní tyčinku.  

Hráč večeřel doma a připravil si potraviny, které byly po ruce. Kmínový chléb, tavený 

sýr, paprika a vepřová šunka. Varianta kmínového chleba je v pořádku. Místo taveného 

sýra měl hráč zvolit čerstvý tvarohový sýr, který je lepším zdrojem kvalitních bílkovin. 

U vepřové šunky je nutné vybírat takovou, která má alespoň 90% svaloviny. Raději 

vždy místo alkoholického piva je lepší pivo nealkoholické. Alkohol totiž negativně 

ovlivňuje regeneraci. 

Hráč se po celém dni dostal do energetického deficitu. Tomu by se dalo předejít 

odpovídající dopolední svačinou, přidáním druhé večeře a konzumováním sacharidů 

během intenzivního tréninku, který tento den hráč absolvoval. Bílkovin bylo 

zkonzumováno 1,3 g/kg tělesné hmotnosti. Sacharidů 3,8 g/kg tělesné hmotnosti. Tuků 

hráč snědl 0,9 g/kg a vlákniny 24 g. 2,5 litrů tekutin. 
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Tabulka č. 14: Jídelníček 7. den 

 

Energetická potřeba na sedmý den je nastavena na 14 500 KJ. Hráč uvedl, že trénink byl 

střední intenzity. Zkonzumováno bylo 133g bílkovin, 303 g sacharidů 100g tuků a 21g 

vlákniny. Hráč snídal v 7:30. Od 8:30 do 11:00 byl ve škole. V 12:00 obědval 

v restauraci. V 15:30 měl 60 minutový tenisový trénink. Večeři měl hráč v 19:00. 

Tentokrát byla do jídelníčku zařazena druhá večeře v 22:00. Hráč usnul v 23:00.  
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Na tento den hráč zvolil velký ovocný jogurt a velký hrnek čaje. Ovocný jogurt je dobrá 

volba na snídani. Nicméně u těchto jogurtů bývá ovocná složka velmi malá, proto je 

vhodnější varianta bílý jogurt s kvalitním džem, který má alespoň 50% ovocné složky. 

Do jogurtu lze přidat i hrst sypaných ovesných vloček, které dodají organismu hodnotné 

polysacharidy. Velký hrnek čaje je už každodenní zvyklost hráče, proto bych jej 

neměnil. 

Dopoledne hráč pil pouze neslazenou pramenitou vodu. To je v pořádku, ale k vodě 

bych přidal kousek ovoce, ořechy, ovesné oplatky, semínka.  

Často bývá problém si připravit oběd sám, proto většina lidí volí jídelny, restaurace, 

bistra. Hráč si dal kuřecí čínu, bramborovou polévku a nealkoholické pivo. Tento oběd 

je vybraný vhodně. Dostatečně doplní množství sacharidů, bílkovin i tuků.  

Nesmažené jarní závitky s krevetami k odpolední svačině se v průběhu týdne objevily 

poprvé. Svačina obsahuje adekvátní množství polysacharidů, nenasycených mastných 

kyselin a kvalitních bílkovin. Z nutričního hlediska je to zvoleno správě. Závisí na 

hráči, zda mu tahle svačina nedělala obtíže při tréninku. 

Po tréninku si dal hráč 0,5 l limonády. Vhodnější varianta by byla ředěný 100% džus 

s mineralizovanou vodou. Tento nápoj lépe hasí žízeň a doplní ztracené minerály a 

sacharidy po výkonu.  

Večeři si hráč připravoval sám. Vepřová kotleta se zeleninovým salátem a olivovým 

olejem. Není zcela vhodný typ večeře po tréninku. Ve večeři téměř chybí sacharidy. 

Příště by měl hráč zařadit nějakou přílohu (těstoviny, brambory, kuskus, celozrnnou 

bagetu, jáhly). Kvalitnější bílkovinou než vepřová kotleta je drůbeží maso, libové 

hovězí maso, tuňák, losos. Zeleninový salát s kvalitním olivovým olejem se k večeři 

velmi dobře hodí. 

Hráč uvedl, že měl později večer ještě hlad, a proto si dal kuřecí šunku, bílý rohlík a 

kyselé okurky. Kuřecí šunka je správná volba, ale musí mít vysoký obsah svaloviny 

(alespoň 92%). Bílý rohlík je lepší nahradit pečivem celozrnným. Nakládané okurky 

tvoři cca 95 % vody, proto doplňují částečně i pitný režim. Zároveň jsou dobrým 

zdrojem vitamínů, minerálů a stopových prvků. 
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Energetický příjem byl po celém dni spočítán na 11 282 KJ. Hráč se tedy dostal do 

energetického deficitu. Energetický deficit může negativně ovlivnit regeneraci po 

výkonu. Hráč poznamenal, že se od rána cítil unavený. To může mít následkem 

včerejšího intenzivního tréninku i energetickým deficitem, který se objevuje v průběhu 

celého týdne. Bílkovin bylo zkonzumováno 1,75 g/kg tělesné hmotnosti. Příjem 4g/kg 

tělesné hmotnosti sacharidů není pro tenistu dostatečný. Právě takto nízký příjem 

sacharidů může vést k únavě a špatné regeneraci. 1,3 g/kg zkonzumovaných tuků je dle 

doporučení v pořádku. 21g vlákniny za den opět nesplňuje DDD. 2.5 litrů tekutin není 

mnoho. Hráč, ale uvedl, že zapomněl poznamenat pitný režim při tréninku, který činil 

1,5 litrů čisté pramenité vody.  

 

4.2  Nejčastější chyby ve stravování a závěrečné doporučení  

 

Hráč průběžně zapisovaného jídelníčku zaznamenával veškerou zkonzumovanou stravu 

a také přijímané tekutiny po dobu 7 dní. Ke stravovacímu záznamu hráč vždy 

poznamenal tréninkové jednotky a jejich délku, intenzitu podle svého subjektivního 

vnímání a typ tréninku. 

V jídelníčku lze najít několik chyb, ale i pozitivních stravovacích návyků.  

V jídelníčku bylo patrné, že hráč měl často negativní energetickou bilanci vzhledem 

k sportovní zátěži. Autoři Klimešova a Stelzer (2013) uvádí, že v  případě nízkého 

energetického příjmu potravou vzniká negativní energetická bilance. Organismus 

člověka musí využívat i energii uloženou v zásobách a tělesná hmotnost klesá. Mezi 

nejčastější problémy spojené s negativní energetickou bilancí patří zpomalení 

metabolismu, katabolismus, zvýšená únava, snížení imunity a zhoršení psychické 

pohody. 

V stravovacím záznamu lze vypozorovat často nedodržení DDD jednotlivých 

makronutrienty. DDD sacharidů závislá na tom, kolik hodin hráč trénuje. V záznamu se 

objevují tréninky a zápasy, které trvaly 1 – 2 hodiny. Dle Martina (2015) potřebuje 

tenista při tréninku nebo zápasu trvajícího 1 – 2 hodiny 6 – 8 gramů sacharidů na 

kilogram tělesné hmotnosti za den. Hráč by měl do svého jídelníčku zařadit více 
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komplexních sacharidů, jako jsou těstoviny, brambory, rýže, celozrnné pečivo, kuskus, 

ovoce, ovesné vločky.  

Podobně jako u sacharidů je tomu u bílkovin a tuků. Často bylo vidět, že hráč 

zkonzumoval nedostatečné množství bílkovin. Autoři Juzwiak a kol. (2008), Phillips a 

Van Loon (2011) se ale shodují, že DDD bílkovin by měla být 1,6 g/kg tělesné 

hmotnosti, přičemž množství zkonzumovaných bílkovin by neměl přesáhnout 2 g/kg 

tělesné hmotnosti. Kvalitními zdroji bílkovin mohou být živočišně libové maso (kuřecí, 

krůtí, hovězí, vepřové), ryby, libová šunka, tvaroh a jogurt, kefír, vejce. Kvalitní 

bílkoviny lze získávat i z rostlinných zdrojů. Hráč by mohl zařadit do svého jídelníčku i 

tofu, tempeh, pohanka, luštěniny.  

U tuků nejsou dostupné studie, kolik by měla činit DDD pro elitní tenisty. Dle Studie 

Juzwiaka a kol. (2008) by měla být DDD v rozmezí od 1 do 2g/kg tělesné hmotnosti. 

Toto doporučení hráč většinou splnil. Nicméně volil často nevhodné zdroje tuků. Jeho 

jídelníček obsahoval velké množství nasycených mastných kyselin (bagety, tučné sýry, 

tlusté maso). Je žádoucí zařadit do jídelníčku mononenasycené mastné kyseliny a 

polynenasycené mastné kyseliny obsahují je tučné rybí maso (losos, treska, sleď, platýs, 

makrela), extra panenský olivový olej a ořechy, semínka, avokádo. Tuky mají největší 

energetickou hodnotu ze všech makronutrienty. 1g tuku obsahuje 38 KJ, což by mohlo 

zvýšit nedostatečný energetický příjem. 

Dalším velmi častým jevem byl nízký příjem vlákniny ve stravě, tento problém se týká 

většiny populace. Je způsoben nedostatkem syrové stravy, jako jsou semena, ořechy, 

ovoce, zelenina a téměř vyloučením luštěnin z jídelníčku, které jsou nejbohatším 

zdrojem vlákniny. Dle publikace od Vilikuse a kol. (2013) a Svačiny (2008) Je DDD 

vlákniny 30 - 40 g. U hráče se množství zkonzumované vlákniny pohybovalo od 4 – 26 

g. Doporučil bych konzumovat více ovoce během dne a více zeleniny k večeři, kdy už 

má hráč po tréninku a neměl by být problém při jejím trávení. Dostatek vlákniny chrání 

před civilizačními chorobami, jako jsou rakovina trávicího ústrojí, srdeční onemocnění, 

cukrovka, vysoká hladina cholesterolu a obezita. Vláknina rovněž pomáhá při prevenci 

proti zácpě, hemeroidů. Nedostatek zeleniny a ovoce v jídelníčku může vést k nízké 

hladině některých vitamínů a minerálů. Doporučil bych konzumovat hlavně sezónní 

potraviny. Často se stává, že ovoce a zelenina bývá pěstována v halách pod umělým 
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osvětlením a tím mají potraviny méně vitamínu a minerálu, než když jsou pěstovány 

v přírodě.  

Důležité je zhodnotit pitný režim. Dostatečná hydratace organismu je důležitá pro 

dosažení kvalitního sportovního výkonu. Hráč uvedl ve svém stravovacím záznamu 

příjem tekutin od 1,75l do 3,5l. Převážně pil slazený ovocný čaj, minerální vodu, čistou 

pramenitou vodu a pivo. Hráči bych doporučil pít v průběhu tréninku k čisté pramenité 

vodě nápoje s obsahem sacharidů a minerálních látek. Ideálním nápojem jsou sportovní 

drinky, které mají dobře vyvážený poměr všech minerálních látek a dostatečné množství 

sacharidů pro optimální výkon. Pivo je vždy lepší nealkoholické. Dle Vilikuse a kol. 

(2013) by měl tenista do 2 hodin po výkonu pít lehce mineralizovanou vodu typu 

Mattoni. Vhodné je zařadit minerálku Magnesia jako prevence proti křečím nebo 100% 

ovocný džus ředěný v poměru 1:1 s minerální vodou, který doplní i chybějící sacharidy 

a minerály. Celkové množství se určuje podle úbytku tělesné hmotnosti, kdy 1 kg 

odpovídá 1 litru tekutin. Čím delší doba uplynula od konce výkon, tím více cukrů a 

minerálů mohou nápoje obsahovat. Ihned po výkonu je dobré pít častěji v malých 

dávkách. Nutné je kontrolovat hydrataci, zejména po tréninku nebo zápase. V terénních 

podmínkách lze orientačně zkontrolovat hydrataci podle barvy moče. Moč by měla mít 

světle žlutou barvu. Správnou hydrataci je možné kontrolovat i měřením tělesné 

hmotnosti. Tenista by měl po tréninku dosáhnout stejné hmotnosti jako před tréninkem. 

Tato metoda může být zatížena chybou. Hráč musí odečíst hmotnost zkonzumované 

potravy.  

Jídelníček hráče by šlo vylepšit tím, že by plánoval jednotlivá jídla dopředu. Vyhnul by 

se situacím, ve kterých snědl bagetu se smaženým kuřecím masem ke svačině. Případně 

když má v noci hlad, měl by mít po ruce zdravou a výživnou druhou večeři složenou 

s bílkovin, zeleniny a komplexních sacharidů.  

Mohu konstatovat, že Václav se úkolu sepsat sedmidenní průběžný jídelníček zhostil 

velmi zodpovědně. Postupoval přesně dle instrukcí, které jsem na začátku výzkumu 

nastavil. Věřím, že analýza a korekce Václavova stravovacího režimu mu pomůže 

vyvarovat se chyb, které doposud dělal. Doporučení, která jsou v této práci, by mohli 

pomoct s únavou a celkovou psychickou pohodou, která Václava občas trápí. 
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5. Závěr 

 

Cílem této diplomové práce bylo přednést aktuální přehled současné literatury v oblasti 

sportovní výživy, zejména výživy pro optimální tenisový výkon. Stěžejní částí práce 

bylo analyzovat výživové zvyklosti u výkonnostního hráče a navrhnout vhodnou 

skladbu stravy.  

Po analyzování týdenního stravovacího režimu vyplývají následující závěry. Hráč se 

často nacházel v negativní energetické bilanci. Tento energetický deficit byl zapříčiněn 

nedostatečným příjmem komplexních sacharidů a kvalitních bílkovin. Neadekvátní 

přísun energie může vést k snížení výkonnosti, únavě a nedostatečné regeneraci. 

Nedostatek vidím v konzumování nevhodných zdrojích tuků, kterých bylo v jídelníčku 

nadbytek. Každý den jídelníček vykazoval nízké hodnoty zkonzumované vlákniny. 

Dlouhodobý nedostatek vlákniny ve stravě může zapříčinit trávicí obtíže i zánětlivé 

onemocnění trávicího ústrojí. Hráč prokázal, že nemá problém s průběžným 

doplňováním tekutin během dne, což bývá u sportovců častý problém. Nutné je však 

volit vhodné tekutiny v závislosti na tréninku a dennímu režimu. Správně se stravovat 

často závisí na plánování jídelníčku dopředu. To v našem případě byl problém, který se 

projevil tím, že hráč zkonzumoval to, co bylo v danou chvíli k mání.  

Domnívám se, že pro stravovací doporučení není vhodné používat vždy obecné zásady 

sportovní výživy, ale je nutné ke každému sportovci přistupovat individuálně. 

Neexistuje jednotná skladby stravy, která by byla vhodná pro každého tenistu. Je 

důležité při tvoření jídelníčku zhodnotit zdravotní stav, stravovací návyky, intoleranci 

na určité potraviny, tréninkovou zátěž a mnoho dalších individuálních zvyklostí, aby 

strava měla pozitivní dopad na zdraví a výkon tenisty.  

Teoretické názory odborníků na výživu tenistů bývají shodné.  V některých studiích se 

ale názory odborníků rozcházejí, a proto není jednoduché se v problematice sportovní 

výživy orientovat. Tenisté si už často uvědomují, že jejích výkonnost není jen o 

tréninku. Správná skladba stravy je jedna z možností, jak dosáhnout svých vytyčených 

cílů. Tato diplomová práce může být návodem pro výkonnostní hráče a trenéry, jak se 

správně stravovat.  
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