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ABSTRAKT

Diplomova prace nejprve piiblizi sportovni chtzi jako disciplinou, dozvime se
zajimavosti z historie, dale nas sezndmi se svymi specifiky a odliSnostmi. Posléze se prace
vénuje struktufe vykonu a sportovni piipravé ve sportovni chizi. V praci jsem se hlavné
zaméfil na téma vyzivy, kterd ma nezastupitelné misto v celkovém vykonu. Popisuji zde
vSechny nezbytné slozky stravy, jez by nemély chybét ve spravné nastavené a kvalitni
predzavodni piipravé. Ustiednim tématem je dopliiovani zasob glykogenu, ktery
pottebujeme pro kvalitni svalovou praci a stim spojenym vyuzitim superkompenzacni
sacharidové¢ diety. Popisi jeji formu, pravidla a zptisob drzeni na konkrétnich ptipadech a

v neposledni fad¢ priblizim dulezitost pitného rezimu.

KLICOVA SLOVA
sportovni chiize, vyziva, pitny rezim, sacharidova superkompenzac¢ni dieta, sportovni

ptiprava, slozky chodeckého vykonu



ABSTRACT

This dissertation will give us insight into racewalking as a discipline, we will learn
interesting facts from the history, then it will introduce us to its specifics and differences.
Thereafter, the dissertation focuses on the structure of performance and training in
racewalking. The main focus of my dissertation is the topic of nutrition, which is the key
factor in the overall performance. It describes all the necessary components of a diet,
which are very important in a well prepared pre-race training. The next fundamental theme
is the replenishment of glycogen, which is needed for a proper work of muscles and to
correctly utilize the supercompensation diet. Furthermore, the forms, rules and methods of
being on a supercompensation diet will be shown on specific cases. Last, but not least, it

will cover the importance of fluid intake for an athlete.

KEY WORDS
racewalking, nutrition, drinking regime, carbohydrate diet, sport training, components of

racewalking performance
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1 Uvod

Vliv na kvalitni vytrvalecky vykon v soutézi md znacné mnozstvi faktorii. Mezi
potfebnymi zivinami, které ma za ucel zajisténi energetickych potieb organismu béhem

vykonu a nasledné¢ také pro kvalitni regeneraci a zotaveni organismu po konci zatéze.

V této diplomové praci vam piiblizim sportovni pfipravu a predevSim specifika
vyzivove, ktera jsou nedilnou slozkou kvalitniho vysledného vykonu, jinymi slovy je
nemyslitelné podat kvalitni vykon, za situace pii které by télu chybély dulezité ziviny.
Tuto problematiku vam piiblizim a popiSi na nejdelsi sportovni discipliné OH, kterou je

zavod ve sportovni chlizi na 50km.

Chuize je tfazena do skupiny tradi¢nich sporti s rozsahlou historii, které¢ se budu
vénovat niZze. Nejprve vas sezndmim se sportovni chizi jako disciplinou, kterd ma sva
specifika a zvlaStnosti, déale se strukturou pohybu, biomechanikou a energetickou
narocnosti. Jedna se o ukazatele, které maji vliv na koncovy vykon. Déle popisi strukturu
chodeckého vykonu, jeho slozky a nastinim sportovni piipravu chodce spolu se
specifickymi prostfedky, kterymi ji miZzeme ovlivnit. Nasledné popisi téma vyZzivy, kterd
vyse zminéné prosttedky dopliiuje a je jejich nutnou soucasti. Porovndm vyzivu bézné a
sportovni populace, kde narazime na jistd prvni specifika. Déle se pfi Cteni této kapitoly
dozvime informace o zékladnich Zivinach, glykemickému indexu, sprdvném pitném reZimu
a dostaneme se ke zminéné specifické vyzivé pii vytrvalosti dlouhodobého charakteru,
kterym zavod ve sportovni chiizi na zminéné trati je. Pravé specifika vyzivy pfi tomto

druhu zatéZe jsou ustfednim motivem této prace, ktera pfiblizim na skupiné¢ dvou

probandd.

Tato prace poskytne doporuceni a typy nejen ke stravovani, ale 1 pitnému rezimu
pfed, béhem a po zédvod¢ jakéhokoliv sportu nejen chiize, jestlize pljde o zatéz
dlouhodobého charakteru. Diplomova prace poslouzi nejen sportoveim ¢i trenérim, ale 1
Siroké vefejnosti a pomuze jim k zdkladni orientaci v feSenych problémech. Poskytne
podrobny navod a vysvétleni vSech pochodt, které se odehravaji v lidském organismu

v souvislosti s touto tématikou.



V praktické casti se zabyvam konkrétnimi specifiky chodeckého zavodu a
ptipravou na néj. Posuzuji zde vyznam a vyhody ¢i nevyhody superkompenzacni diety.
Zjisténi se mohou vyuzit i u bézné populace, nemusi se tedy jednat pouze o vrcholové
sportovce. Timto vidim v praci pfinos, protoze prakticka ¢ast poskytne podrobny a velice
cenny navod k efektivnimu zvySeni stupné vytrvalosti a vykonnosti pro vSechny lidi bez

vyjimky, kteti budou ochotni podstoupit jista uskali a fidit se stanovenymi pravidly.
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2 Sportovni chiize

Sportovni chlize s atletickymi disciplinami na draze a v poli, silnicnimi béhy a
ptespolnimi béhy tvofi pojem ,,Atletika®. Kazdé atletické odvétvi ma své zvlastnosti,
zajimavosti a kouzla. Disponuje Sirokym okruhem ptiznivel, jak zfad amatérd, tak i
profesionalli, timto se pfispiva k rozmanitosti celé atletické rodiny. Zavodni chiize v
porovnani s ostatnimi disciplinami ma své odliSnosti a jednu vlastnost navic: jedna se totiz
o pohyb, pii kterém rozhod¢i sleduji nejen dosazeny vykon v objektivnich méfitelnych
jednotkach, tedy Casu, ale také se zde posuzuje a klade dlraz na spravny chodecky styl pfi

zavodu.

2.1 Definice sportovni chiize

Jedna se o cyklicky, pravidelné se opakujici pohyb, béhem kterého se chodec
pohybuje smérem dopfedu stfidavym odrdZzenim pravé a levé nohy pii udrzeni
nepietrzitého kontaktu s podlozkou. Pravidelné a plynule dochazi k stfidani dvouoporové a
jednooporové faze. Zde se vSak vyskytuje riziko, ze pti vysokych rychlostech, piisobenim
fyzikélnich vektorovych sil dochazi k pouhym okem nepozorovatelné ztrat¢ kontaktu se
zemi 1 pii dvouoporové fazi. Tato ztrata kontaktu s podlozkou neni subjektivné
zavodnikem vnimand. Pravidla to také teSi a vyslovné hovofi, Ze je posuzovéano jako

porudeni proti pravidliim pouze ztrata kontaktu viditelna okem rozhod&iho'.

2.2 Pravidlo sportovni chiize

Ptesné pravidlo o technice zavodni, sportovni chiize dle IAAF zni:

Zavodni chize je takovy pohyb kroky, pii némz nedojde k viditelné, lidskym okem
postiehnutelné ztraté¢ dotyku chodce se zemi. Oporovéa dolni koncetina musi byt
bezpodminecné propnutd v kolennim kloubu (nepokrcend) od okamziku prvniho kontaktu

se zemi az do okamziku, kdy je ve svislé poloze (moment vertikaly)®.

" LAPKA, M., P. BRANDEJSKY, I. PITAK a P. KRATOCHVIL.Z § k| ady specializace sp
Materi 8§l pr o [gnkine]] ePraBa a t Geskén ®Budjovice. 2001. Dostupné z:
http://www.ftvs.cuni.cz/katedry/ka/texty.php. s. 5.

2 LAPKA, M., P. BRANDEJSKY, I. PITAK a P. KRATOCHVIL.Z§ k| ady specializace sp
Materi §lI pro [gnkine]] ePraBa a t Geskén ®Budjovice. 2001. Dostupné z:
http://www.ftvs.cuni.cz/katedry/ka/texty.php. s. 19.
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2.3 Historie sportovni chiize

Sportovni chlize vznikla ve Velké Britanii, ale na jejim vzniku maji svtij podil i ostatni
zem¢, mizeme si uvést tieba fimské legie. Zavody v chizi byly nejprve poradany jako
sazky a dolozeni fyzické zdatnosti jednotlivci. Je popsan piipad Sira Roberta Carveye z
roku 1589, také kral Karel II byl velice dobrym chodcem, dal§im piikladem je rok 1670,
kdy anglicky kralovsky dvur pfihlizel pokusu o pfekondni vzdalenosti 5 mil pod 1 hodinu
lordem Digbym, pii kterém §lo o sazku 50 liber.

Na OH se sportovni chiize objevila poprvé v roce 1908 v Londyné, traté byly dvé a to
na nasledujici vzdéalenosti 3 500m na drdze a 10mil na draze. Dosazené vykony byly
relativné kvalitni, jednalo se o ¢asy: 14:55 a 1:15:40. Nesmime ovSem zapomenout, ze
definice zavodni chiize v t¢ dob¢ byla pon¢kud odlisna od definice, jak ji zndme dnes a
byla zminéna vySe. Na OH v PafiZzi 1924 vznikly zna¢né problémy pii posuzovani
chodecké techniky a chiize se vratila na program OH aZ v roce 1932 v Los Angeles. Zde se
poprvé uskutecnil zavod na 50km, kterému se budu z hlediska nejen vyzivové piipravy
v této diplomové praci vénovat a zaméiim se na co nejkvalitngjsi pfipravu na néj, vysledny
¢as prvniho vitéze na této trati byl 4:50:10. V roce 1956 bylo na programu namisto
tradi¢nich 10 000m na draze 20km a 50km a tyto traté zGstaly nezménény a zachovany az
do soucasnosti. V roce 1970 se opét objevily spory ohledné¢ rozhodovani této discipliny a
50km bylo nasledné vypusténo z programu OH v Montrealu. V roce 1992 na OH v
Barceloné bylo poprvé zatfazeno krom 20km a 50km muZzi také poprvé zédvod na 10km
zen. Na OH v Sydney 2000 je zatfazeno krom obou muZzskych trati i poprvé zavod Zen na
20km namisto pivodnich 10km. Jednalo se o posledni zménu délky chodeckych trati na

programu OH a tento systém zlistava stejny aZ do dnesni doby.

2.4 Energeticka naroc¢nost sportovni chiize

Energeticka naro¢nost sportovni chlize je zavisla na mechanické u¢innosti svalové
prace. Do rychlosti 8-9 km.h™ je pi srovnani s b&hem stejna nebo dokonce lepsi, ale piesto
dochdzi v organismu k vétSimu vzestupu srdecni frekvence a vyznamné vySSimu
subjektivnimu vnimani pocitu navy sportovcem. Se zvySenim rychlosti je u chiize nartst
spotieby kysliku proti b&hu strm&jdi a pii rychlosti 12,7km.h” je G&innost jiz
0 25% niz§i a pro rychlost 142kmh” lze pocitat az s 35% rozdilem. Udaje

ze soucasnosti, ale nejsou k dispozici a velkou roli zde hraje individualita chodce - dédi¢né
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pfedpoklady, somatotyp, trénovanost. Tudiz tato zalezitost neni definitivné¢ dofeSena.
Dulezité je zjisténi, ze u trénovangjSich jedinct je pii stejné rychlosti spotifeba energie
nizsi, jak z divodu ekonomicnosti a efektivnosti pohybového stereotypu, tak i1 diky

adaptaci organismu na zatéz.

Pti¢iny niz$i mechanické ucinnosti sportovni chlize ve srovnani s béhem jsou dany
biomechanikou pohybu, kdy prakticky témét chybégjici letova fadze vyznamné snizuje
efektivni délku kroku. Pfi zvySovani rychlosti dochdzi k enormnimu ristu intenzity
dynamické svalové prace a diive nez pii stejné rychlém béhu dochdzi k mistni anaerobni
energetické preméné. Podle prevazujiciho mnozstvi nazori je u sportovni chlize oproti
béhu také regenerace energie organismu pomoci elastickych slozek kontrahujicich se svali

niz8i, tedy neprobihd stejnym zptisobem ¢i ve stejném rozsahu.

2.4.1 Orienta¢ni hodnoty energetické narocnosti

Orientani vypoclty pro energetickou spotiebu pii sportovni chiizi vychazeji
z testll na béhacim koberci. Je zde ovSem odliSnd biomechanika pohybu a chybi odpor
vzduchu, pfi skutecném zdvodu ¢i tréninku totiz také rozhoduje profil traté a klimaticke
podminky, takZe jde jen o hruby odhad vytvoteny v laboratornich podminkéach. Pocitejme
s parametry muze s hmotnosti 65kg tak podle riznych vzorcti vychazi ptiblizné hodnoty:
na 20km pfi ¢ase 1:28:48h spotieba 1400 - 1550kcal (az 6500 kJ), na 50km pii vysledném
Gase 3:42h 3450 - 3850kcal (az 16000kJ)’.

3 LAPKA, M., P. BRANDEJSKY, I. PITAK a P. KRATOCHVIL.Z § k | sapdeyc i al i zace
Materi §lI pro [gnkine]] ePraBa a t Geskén ®Budjovice. 2001. Dostupné z:
http://www.ftvs.cuni.cz/katedry/ka/texty.php. s. 23.
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Tabulka €. 1 — Energeticky vydej pfi riznych rychlostech

Rychlost METs VO2 kJ.min -1kg -1
(km.h -1) (3,5ml0O2kg -1) (mlkg -1.min -1)
2 11 4 0,084
3 23 8 0,17
4 3,25 11 0,24
5 4 14 0,30
6 5 17 -18 0,36
7 6 21 0,44
8 7 25 0,52
9 8,6 30 0,64
10 11 38,5 0,82
11,25 13 45,5 0,96
12 13,5 47 1,00
14 16,2 57 1,21
16 19,6 69 1,46
18 23 80 1,71

zdroj: http://www.ftvs.cuni.cz/katedry/ka/texty.php

V tabulce vySe se pocitad se standardni hmotnosti 70kg. Na kazdych 10kg télesné

. , - Sv BRI . . -1
hmotnosti navic dochazi ke zvySeni energetické narocnosti o 8,4kJ.min".

2.5 Skladba vykonu ve sportovni chiizi

Objektivni a kvantifikovatelny pohled na sportovni vykon je nezbytny pro spravnou
funkeci tréninkového procesu. Pii vymezeni struktury sportovniho vykonu je nutno vyjit z
hypotetického modelu, kde se zajimdme o dané oblasti pfipravenosti sportovce. V
systémovém pojeti je kostra ur¢ena komplexem faktorti, jez jsou usporadany a vzajemné
k sobé v propojenych vztazich. Kazdy ze zminénych faktort plisobi jistou mérou jako

rozhodujici Cinitel.

Vsechny faktory a podminky, jez plsobi na sportovce a tudiz pfimo a nepiimo

urcuji jeho vykon, mizeme zakladné rozd€lit na dveé skupiny.

2.5.1 Vnéjsi podminky

Podminky vnéj$i — zde zadvodnik kooperuje se svym trenérem, jenZz se snazi o zékladni
zajiSténi tréninkovych a zévodnich podminek. Mizeme tedy fici, Ze se stara o koncepci
tréninkového procesu, urCuje vykonnostni cile, zajiStuje starty v zavodech, dale zde
muzeme zafadit zajiSténi pracovnich, studijnich podminek a v neposledni fadé umoznéni

podminek pro regeneraci organismu.
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2.5.2 Vnitini podminky

Podminky wvnitini — struktura sportovniho vykonu je v této oblasti tvofena nasledujicimi

faktory-somatické, osobnostni, kondi¢ni a dale sféra faktort techniky a taktiky. Jde zde do

urcité miry o faktory, jez si s sebou sportovec nese do zivota jiz od narozeni. Béhem Zivota
se zminéné faktory vhodnym télesnym cvicenim dale rozviji a zdokonaluji.

1 somatické faktory — jsou zakladnimi udaji, jez zjiStujeme, a dle nich se odhaduje
potencialni moznost uspesnosti smérem ke sportovni chtizi. Jedna se o télesnou vysku,
hmotnost, pomér délky dolnich koncetin k trupu, mnozstvi podkozniho tuku. Dle téchto
parametri mizeme do velké miry urcit dva zakladni typy chodce. Jde o nésledujici
typy: atleticky - vyska do 180 cm, vaha do 74 kg, svalové a silové dobte koncipovan a
druhy typ je frekvenéni - télesnd vyska do 170 cm, vdha do 60 kg, proporce mezi
trupem a koncetinami jsou pfiméfené, vyhodu tvoii krat$i trup, je charakterizovan
krat$im frekvenénim krokem.

1 faktory techniky — pfi vysoké urovni technickych faktorti lze dokonale vyuzit silu,
rychlost a vytrvalost za ucelem zvySeni vykonnosti. Kladny vztah mezi Urovni
pohybovych schopnosti a formou techniky je umoznén skrze dalsi dalezité pohybové
schopnosti, které jsou — koordinace a obratnost. Dobra Groven zminénych schopnosti
ma vliv na orientaci v prostoru, dale na rytmus pohybu, rovnovéhu a schopnost vnimat
sv¢ technické nedostatky a reparovat je.

1 osobnostni faktory — ke specializaci ve sportovni chlizi vybirdme jedince, jeZ jsou
schopni piekonavat obtiZze a néstrahy vytrvalostni pfipravy. Mentaln¢ stabilni a silné,
vyrovnangé, ctizadostivé a cilevédomé s vysokou urovni moralné-volnich vlastnosti.
Jedn4 se o schopnost snaset dlouhodobé vysoké tréninkové zatizeni, vypotadat se s
naroénymi zatéZovymi situacemi v tréninku i béhem soutézi. Jedince schopného a
ochotného podstoupit dlouholety trénink a vzhledem k nému si optimalné zorganizovat
svlj volny Cas.
specializuje na vytvotreni zékladnich télesnych ptredpokladl, které jsou nezbytné pro
vysokou sportovni vykonnost. Je tvofena rozvojem pohybovych schopnosti, jak v
obecném, tak i1 ve specidlnim zaméteni. Zde si musime uvédomit, ze se tyto slozky
vSeobecné a specialni kondi¢ni piipravy vzdjemné dopliuji a ovlivituji. Hlavnim

ukolem je vSestranny rozvoj organismu na zéklad¢ zvySovani zakladnich pohybovych
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parametrd, jedna se o silu, vytrvalost, rychlost, obratnost a pohyblivost. Patii zde také
snaha o odstranéni nedostatkli v télesném rozvoji. V sportovni chlizi si musime
uvédomit, ze krom sily a rychlosti je zminéna vytrvalost zédkladni kondi¢ni pohybovou
schopnosti.

9 faktory taktiky — zde je potfeba se zameéfit na rozlozeni sil pfi dlouhodobém
vytrvalostnim zavodu, dale na schopnost sebepoznani a sebekontroly pii zavodu. Dle
zaméfeni zavodu muzeme vytvofit mnoho taktickych variant a moznosti pfi praci s
rozlozenim tempa. Hlavnim tikolem je se naucit volbu taktiky podle soupefe a cile, jestli
jde o zadvody na €as ¢i na umisténi. Musi se dobfe orientovat v zdvodnim poli, umét se

véas rozhodovat, jak reagovat na vzniklou situaci nebo jak piekvapit soupeie”.

Obrazek ¢. 1 — Skladba vykonu ve sportovni chiizi

Vykon ve sportovni chiizi

Vné;jsi Vnitini
podminky podminky
Tréninkové Oblast somat. Oblast osob.
podminky faktor faktort
T
Zavodni Oblast Oblast
podminky faktort kondi¢nich
techniky faktort
Oblast
faktort taktiky

zdroj: www.ftvs.cuni.cz/FTVS-732-versionl-zaklady specializace chuze.pdf

*Z8kl ady s p ecchi Tazl eFT¥S[@nléne]. Praha, 2001 [cit. 2017-03-19]. Dostupné z:
www.ftvs.cuni.cz/FTVS-732-versionl-zaklady specializace chuze.pdf.s. 17.
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3 Sportovni priprava

Sportovni piiprava je dlouhodoby cyklus zaméieny na rozvoj a formovani
osobnosti, pii kterém sportovec ziskava schopnosti a dovednosti, které jsou nezbytné ke
zlepseni jeho dosavadni vykonnosti. Cillik ¥ika, Ze k dosahnuti efektivni sportovni piipravy
je potiebné, aby tento proces byl planovity, cilevédomy, systematicky, védecky fizeny a

vykonavany v pfim&fenych podminkach’.
Sportovni ptiprava chodce se sklada z nize uvedenych etap:

i pfipravné obdobi:

Slouzi k vytvoteni zakladi pro stavbu budouciho vykonu. Je to nejdileZitéjsi ¢ast ptipravy,
slouzi ke zvySeni trénovanosti  sportovce. Toto  obdobi trvd  nejdéle
3 — 4 mezocykly. Na zacatku ptipravného obdobi v tréninkové jednotce prevlada
analyticky charakter. To znamenda, ze se ovliviuji urCité¢ faktory sportovniho vykonu
oddélené s cilem dosahnut co mozna nejvétsich zmén. Predevsim klademe diiraz na rozvoj
fyziologickych funkci — dychani, srde¢né — cévni soustavu a svalovy systém. Trénujeme za
pomoci nespecifickych prostfedkd, riznymi tréninkovymi cvi¢enimi zaméfenymi na
rozvoj vSestrannosti. To znamend, Ze na zaCatku ptipravného obdobi se nejvice rozviji
kondi¢ni sloZka ptipravy. Postupné se piechazi na specidlni trénink, béhem kterého se jiz
vyuZivaji specidlni cviceni s vyssi a ke konci maximalni intenzitou. Dale je velice dilezité
dosdhnout syntetického charakteru, coz znamené slazeni kondi¢ni, technickeé, taktické a
psychické ptipravy. VSechny vySe zminéné faktory by mély tvofit jeden celek a byt ve
shodé€. Tato ¢ast tréninku neni jednoduchd, prechod z objemu do intenzity déla mnohym

sportovclim problémy, pfechod mezi obdobimi by mée byt postupny a systematicky.

9 pfedzavodni obdobi:

Délka trvani je piiblizn€ 2 az 4 tydny pfed prvnimi zavody a je zafazovano vrcholnymi
atlety, jeho nejdulezitéjsi tilohou je dosahnuti $pickové formy. V tréninkové jednotce se
atlet nezaméfuje na zvySovani trénovanosti, ale pouze na ,,vylazeni“ sportovni formy,

kterou nabral v ramci pfedchoziho obdobi.

>CILLIK, 1.2004. Gpor t ov§ pr 2 BanskaBwstricu: FHVtUMB Bahski @ystrica. 2004. ISBN
80-8085-992-9. s. 128.
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1 zavodni obdobi:

Cilem tohoto obdobi je dosdhnout co mozna nejvyssi tarovné pohybovych schopnosti za
ucelem podat maximalni mozny vykon a uspét na vybranych zdvodech. Mezi tkoly
tréninku patii stabilizace a udrzeni sportovni formy po co nejdelsi dobu béhem zavodniho
obdobi. Béhem zavodniho obdobi se snizuje tréninkové zatizeni, ale intenzitu se snazime
udrzet na stale stejné trovni. Trénink se vzdy piizptusobuje aktudlnimu stavu sportovce, ale
musi i reagovat napiiklad na terminy zavodi. V ptipravném obdobi prevlada kondi¢ni a
technickad slozka pfipravy v zdvodnim obdobi hraje zase dilezitou tlohu takticka a
psychicka slozka ptipravy. Béhem zavodniho obdobi by zdvodnik mél absolvovat pouze
jeden hlavni start, kde bude mit nejvyssi moznou formu a ostatni ptedchazejici starty by
mély slouzit jen jako pfiprava na tento vrchol. Po konci zévodniho obdobi vétSinou

nasleduje obdobi piechodné ¢i dalsi ptipravné obdobi.

1 prechodné obdobi:

M4 predev§im zamezit nahromadéni unavy ¢i pfipadnému pretrénovani atleta. Délka
tohoto obdobi byvda 3 az 6 tydn, u vrcholovych sportoveii maximalné
4 tydny. Obsah pfechodného obdobi tvoii nékolik regenera¢nich mikrocykli. Pozornost se
vénuje hlavné regeneraci. Prevladat by mélo pfedevS§im aerobni zatiZeni nizké intenzity
nespecifického charakteru. RUzné doplikové sporty a jiné zajmy zavodnika. V
prechodném obdobi, se tedy velice snizuje zatizeni, tréninkové jednotky jsou krat§i a méné
namahavé, predevsim by se m¢l vyuzivat aktivni odpocinek, ktery snizuje velikost zatiZeni
sportovce. Doporuceny jsou také ozdravné pobyty, jak u mofte, tak v horach ¢i v laznich.
V tomto obdobi je velice dilezité si odpocinout, jak fyzicky, tak i psychicky a nabrat nové

sily a motivaci do dalsi sezony®.

3.1 Prostredky pro rozvoj specialnich schopnosti ve sportovni
chiizi
Specializovanym tréninkem dochazi k rozvoji schopnosti organismu pracovat a

dlouhodobé¢ se adaptovat na zatizeni v nejvysSich zonach aerobniho rezimu s moznosti

kratkodobého zatizeni v rezimu anaerobnim. Ve sportovni chiizi jako v discipling

S CILLIK, 1.2004. Gport ov § pr 2 Banska\Bwstricu: FHVtUMB Bahska @ystrica, 2004. ISBN
80-8085-992-9. 5. 128-132.
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vytrvalostniho charakteru dochézi k vysokému transferu vytrvalostnich schopnosti z jiného
typu dlouhodobého zatizeni, jako ptiklad si uvedeme béh, ktery ma svlij vyznam nejen v
oblasti aerobniho rezimu pfipravy, ale i ve sféfe posilovani - vybeéh kopct, skakané svahy,
ABC do kopce ¢i jina specidlni béZecka cvi¢eni. Mezi tréninkové prostfedky zatazujeme
také cvi¢eni kompenzacni a regeneracni. Ve vSech ptipadech tréninkovych prostredki je

tieba zachovat spravnou techniku a provedeni.

3.1.1 Rozvoj chodecké vytrvalosti a rychlosti

1 regeneraéni klus - diky tomuto prostiedku dochazi k odstranéni tnavy z organismu.
Také jej zatazujeme jako soucast tréninkové jednotky ve formé rozklusani, vyklusani ¢i
jako aktivni zklidnéni organismu pfi pfestadvkach mezi jednotlivymi useky tréninku.

1 obecné vytrvalost - je omezena vykonnosti cirkulacné respiracniho systému a trovni
vyuziti periferniho kysliku organismem. Z toho usuzujeme, ze jej vyuzivame jen v
oblasti aerobniho rezimu piipravy chodce. Cas trvani je 50 - 180min. s 60 - 72%
maxima tepové frekvence dle zdatnosti zdvodnika. Jde predevSim o dlouhé souvislé
useky, jez miizeme absolvovat riznymi zpiisoby. Mize se jednat o béh, chizi, béh na
lyZich, jizda na kole, in-line bruslich atd..

1 tempova vytrvalost — tento prostfedek vede k zvétSeni srdce a zlepSeni jeho funkce,
difuzni plicni kapacity, zvySeni mnoZstvi krve a hemoglobinu. Intenzita zatiZeni je v
rozsahu 20 - 120min. pfi opakovanych a rovnomérnych souvislych tsecich chtize v 73 -
78% maxima tepové frekvence.

1 specialni tempo - je totoZné s rychlosti chiize zavodnika pii zdvodu. Zanedbani rozvoje
vSech zékladnich chodeckych schopnosti nas limituje pfi dosahovani nejvyssi mozné
urovné specidlni vytrvalosti. PouZivame intervalovy trénink, kde jsou ptestadvky mezi
useky maximalné¢ stejné, jako je doba tuseku, jez zavodnik absolvoval. U trénovanych
zédvodnika zafazujeme sniZzeni pauzy. Doba zatéze je 2 - 10 min. Vyjimecn¢ dosahuje az
20 min. pfi opakovanych usecich na Grovni ANP a v rozsahu 86 - 92% maximalni
tepové frekvence.

1 tempova rychlost — jednd se o rychlost chlize, jeZ je stejna jako rychlost pfi zavodu na
krat$i vzdalenost nez je samotnéd délka zavodu, ke kterému tréninkem smétujeme. V
pfipadé zavodnika, jenZ se pfipravuje na zavod 50km, se jednd o rychlost odpovidajici
tempu zavodu na 20km, kterou je zdvodnik schopen vyvinout. Cilem je vytvareni
podminek pro schopnost organismu pracovat v meznich hodnotach kyslikového dluhu
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za vzniku a vyssi koncentrace hladiny kyseliny mlééné v periferni krvi. U mladeze tuto
schopnost pracovat v anaerobni zoné rozvijime az po dokonceni zakladniho rozvoje
obecné vytrvalosti a maximalni rychlosti. Vyzivame intervalovy trénink rychlostné -
silového typu s intervaly odpocinku 50% - 100% maxima ¢asu absolvovaného tseku.
Doba zatéze je v rozmezi 20 - 120 sekund v opakovanych usecich, jez jsou v
anaerobnim rezimu na 93 - 97% maximalni tepové frekvence.

maximalni rychlost — schopnost chodce vyvinout na kratkém useku absolutni rychlost.
Na turoven maximalni rychlosti ma vliv nckolik faktorti. Pohyblivost nervovych
procest, rychlostni sila, jez se uplatituje pii ndhlém zrychleni a také zméné frekvence
chodeckého kroku a moralné-volniho Usili. Jedna se o opakovanou zaté€z, kde je vyde;j
energie kryt St€épenim ATP - adenosintrifosfatu a CP — kreatinfosfatu ve svalu. Jedna se
o Cist¢ anaerobni rezim zatizeni organismu. Rozvoj maximalni rychlosti zafazujeme po
dostatecném odpocinku organismu a v tréninkové jednotce méd své misto na jejim
zacatku. Doba zatéze se pohybuje od 10 - 25 sekund v opakovanych usecich

s prestavkami, béhem nichz klesne TF ze svého maxima.

Jednotliva rychlostni pasma jsou zcela individudlni a nelze je vSeobecné zobecnit.

Nejvyssi rozvoj aerobnich schopnosti organismu je pii rychlostech, které se blizi

anaerobnimu prahu. Naopak se téméf nerozvijeji v tempech pomalejSich neZ je Gsili mensi

nez 65% TF maxima.’

3.1.2 Rozvoj chodeckeé sily

Sila - pfi sportovni chiizi dochazi k aktivizaci vétSiny svalovych skupin a tudiz je nezbytné

vénovat znacnou pozornost rozvoji sily. Rozvoj sily fadime mezi tréninkové prostiedky,

jez jsou uréené pro rozvoj specidlnich schopnosti zdvodnika ve sportovni chiizi.

Vztah svalové prace a svalové sily miZzeme rozdélit na:

T
T

svalova prace aktivni — dochazi k pfekonavani odporu rtizné tézZkych bfemen

svalova prace pasivni — zde je sila naopak pouzita k zpomalovani pohybu tézkych
bfemen

svalova prace statickd - sila se nachazi v rovnovaze s velikosti odporu

svalova prace kombinovana — dochéazi ke kombinovani predchdzejicich zptisobti

728kl ady s p ecchi Tazl eFT¥S[@nléne]. Praha, 2001 [cit. 2017-03-19]. Dostupné z:
www.ftvs.cuni.cz/FTVS-732-versionl-zaklady specializace chuze.pdf.s. 12.
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Dle druhu atletickych ¢innosti je mozno urcit discipliny charakteristické podobnym
zpusobem svalového projevu, mizeme tedy fici, ze je pro n¢ dana forma svalové prace a
svalové sily charakteristickd. Miizeme tedy svalovou silu rozlisit a charakterizovat
nasledovné:

1 maximalni svalova sila — najde uplatnéni v silovych disciplinach, at’ se jiz jedna o vrhy,
hody ¢i sprinty nebo skoky.

1 rychlé svalova sila - nejvice dllezita svalova sila vyuzivana ve sportu vibec.

1 vytrvalostni svalova sila — mtizeme charakterizovat jako schopnost vzdorovat tnave.
Uplatnéni v disciplinach, kde je vytrvalost vyuZita pfi cyklickych pohybech s

vynalozenim vétSiho silového usili, vysoka hodnota ma kladny vliv na vykon.

Ve sportovni chlizi je vyuzit rozvoj vytrvalostni svalové sily, ale soucasné je nutné
ve vhodném obdobi a cyklu zafadit rozvoj rychlé svalové sily. UspéSnost v této specidlni
disciplin€ je podminéna hlavné rozvojem vytrvalosti. Zaroveil je vSak nutné pii dodrzeni

spravné techniky chiize rozvijet i rychlou svalovou silu organismu.

K rozvoji rychlé svalové sily pouzivame nasledujici metody:

1 rychlostni metoda — jedna se o zatéz 30 - 60% maxima, opakovaci maximum je 6 - 12,
dokud neklesne rychlost provedeni cviku.

1 kontrastni metoda — stfiddme zde odpor uzitim vysSiho a niz§iho zatiZzeni. Z toho
vyplyvaji rizné rychlosti provadéni cvikl,, opakovaci maximum 5 - 10x a zatéz se
pohybuje v 30 - 80% maxima.

1 izokinetickd metoda - cviky se praktikuji na specidlnich strojich.

K rozvoji vytrvalostni svalové sily pouzivame nasledujici metody:

1 metoda opakovaného usili — opakovaci maximum je 10 - 20 cvikd, toto slouZzi k zlepSeni
nervove koordinace. Zatéz 40 - 60% maxima.

1 metoda silove vytrvalostni — opakovaci maximum je 20 - 50 cvikd, jedna se o zaté€z 30 -
40% maxima.

1 kruhovy trénink — je souasnym trendem a kombinuje silové prvky s prvky aerobnimi,
hmotnost zatéze je relativné nizkd, aby bylo mozno provadét vétsi pocet opakovani.
Kruhovy trénink krom posilovaciho efektu ma i efekt kardiovaskularni. Zakladni
principy jsou ndsledujici: 8 az 12 stanovist, 20 - 40 sekund na kazdém stanovisti
s danym cvikem a 10 - 15 opakovani. Cviky, jez lze zafadit: béh s vysokym zvedanim
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kolen, skipink, vyskok na §védskou bednu, seskok do diepu, pfednozovani ve visu na
zebiinach, clunkovy béh, vystup na nizkou bednu s ¢inkou, $plh na lang, kliky, sprinty,

starty, zabaky, atd.

Obecné zasady k posilovani:

1 pfednostné¢ zarazujeme ty formy silového tréninku, jez jsou nejvice podobné
chodeckému pohybu

1 pfii vSech typech posilovani je nutné zvladnout nejdiive technickou ¢ast daného cviku

1 posilovani nesmi negativné¢ zasahovat a ovliviiovat techniku chiize, koordinaci nebo
uvolnénost

1 kompenzacni, protahovaci a uvoliiovaci cvi¢eni jsou nedilnou soucasti vSech forem

. 78
posilovani'.

3.1.3 Rozvoj chodecké obratnosti a pohyblivosti

Obratnost a pohyblivost - v pfipravé chodce ma obratnost zna¢ny vyznam. Z hlediska
pohybu sportovniho chodce se mize zdat, ze se jedna o pohyb jednoduchy a jednostranny,
ovsem opak je pravdou. K dokonalému zvladnuti chodeckého stylu, aby byl efektivni a
ekonomicky a pfitom nebyl proti pravidliim, je potfeba rozvijeni obratnosti a pohyblivosti
do velké miry. Proto by kazdy chodec m¢l pii tréninku zvladnout zékladni techniku co
nejvétsiho mnozstvi atletickych disciplin. Pomah4a to pfi nédsledném rozvoji koordinace
pohybu. Nacvik sprinti, startl ze vSech poloh, nacvik techniky piekazek a dalSich technik
pomaha nejen v dosahovani patficné obratnosti, ale zaroven ziskdvame schopnost
uskutecnovat pohyby ve vétsSim kloubnim rozsahu. U atletické chiize se to tyka zejména
kloubt kycelnich, hlezennich a ramennich. Vysoka troven celkové pohyblivosti je nutnym

piedpokladem ke zvladnuti chodecké techniky.’

® zZz8kl ady s p ecchi Tazl eFT¥S[@nléne]. Praha, 2001 [cit. 2017-03-19]. Dostupné z:
www.ftvs.cuni.cz/FTVS-732-versionl-zaklady specializace chuze.pdf. s. 14.
° 28k | ady izace p ecchi Tazl FTVS [online]. Praha, 2001 [cit. 2017-03-19]. Dostupné z:
www.ftvs.cuni.cz/FTVS-732-versionl-zaklady specializace chuze.pdf. s. 15.
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4 Sportovni vyZiva

Sportovni vyzivu fadime mezi fyziologické prostiedky, jez stimuluji vykon
zavodnika, jeji slozeni je ovSem nutné upravit ndsledujicim situacim, kdy zalezi na véku,
pohlavi, trénovanosti, typu tréninku a jeho fazich. Sportovni vyZziva je v soucasnosti
povazovana za nedilnou slozku sportovniho vykonu a za posledni dobu prodélala znac¢ny
vyvoj. Velké mnozstvi novych védeckych poznatkli z této oblasti pfinesl Mezinarodni
olympijsky vybor na své konferenci v roce 1991 a v knize Nutrition in Sport - Vyziva ve
sportu, jako soucéast Encyklopedie sportovniho Iékaistvi - Encyclopaedia of Sports
Medicine. V soucasné dobé je do strategii vyZivy sportovcll zapojeno mnoho odborniki ve
svych oborech, at’ uz se jedna o 1ékafte, trenéry ¢i samotné sportovce. Sport je jedna z mala
situaci, pfi kterych se spravné nastavena nutrice organismu projevi tak bezprostiedné a
pozitivn¢ v kone¢ném vysledku. V opaéném ptipadé Spatn€ nastavend nutrice organismu

muze mit i negativni G¢inky.

4.1 O vyzivé obecné”

Muzeme fici, ze to co jime je jednim z nejvyznamngjSich faktort, které nds
ovlivituji a piisobi ze zevnéjsku, tyto véci na nds mohou mit vliv jak kladny, tak i zaporny.
Je to jeden z faktoril, jeZ rozhoduji o délce a kvalité¢ naseho Zivota. Skrze stravu télu
dodavame dulezité latky, které jsou nezbytné pii tvorbé télesnych organii a tkani, také
skrze potravu ziskdvame potiebnou energii pro zakladni télesné pochody a fyzickou

aktivitu. VyZiva je jednou ze zékladnich télesnych potieb lidského organismu.

V dnes$ni dobé muizeme fici, zZe strava moderniho ¢lovéka neni zdaleka optimalni.
Clovék postupné ztratil instinkt, ktery se tykal vybéru, sloZeni a mnozstvi stravy, jez jsme
mgéli zakodovan v dobach diivéjSich. V ne malém mnozstvi piipadil je naSe soucasna strava
jednotvarna, tukove velice bohatd, pfeslazend a presolend. Tato vyZiva neprospiva nasemu
zdravi, ale miizeme piimo ¥ici, ze mu $kodi a zkracuje délku naseho Zivota. Clovék velice
Casto nemd na mysli to, ze ma jiz dostatecné mnozstvi energie a mysli jen na dalsi
suplementaci organismu skrze stravu. Timto dochézi k naruseni jednoho z nejzakladné;Sich
pravidel vyzivy a to nasledujiciho, zZe by pfijem a vydej energie mél byt vybalancovan. U
pfipadi s dlouhodobym zvySenym piijmem energie nez jejim vydejem, dochdzi ke

zvySovani rizik spojenych s otdzkou obezity a dochazi k vétsi nachylnosti k civilizacnim

" KUNOVA, Véclava. Z d r a v §.2.wyd. Prahw: Grada. 2011. ISBN 978-80-247-3433-0. 5. 20-25.
23



chorobam. Jako tyto choroby oznacujeme nasledujici obezita, diabetes melitus, zvyseny
krevni tlak, rizika mozkové mrtvice a infarktu, ¢i nékterd rakovinnd onemocnéni a bujeni.
V CR trpi tadové milion lidi diabetem, zhruba stejné mnozstvi se 16¢i a ma problémy
s ischemickou chorobou srde¢ni, u téchto dvou skupin, které se castecné prekryvaji,
pfichazi dalsi problémy spojeny s hypertenzi a dyslepidémii, coz je porucha hladiny tukt

v krvi.

Proto je nutné dodrzovani alespon zakladnich pravidel zdravé vyzivy, bez ohledu,
jestli se jedna o bézného Cloveéka ¢i profesionalniho sportovce. Mezi nejjednodussi a
nejzakladngjsi pravidla patii: Vyvazeny pomér Zivin v pfijimané stravé, dale by celkovy

v

energeticky prijem nemél byt dlouhodobé vyssi ¢i nizsi nez celkovy energeticky vydej, mél
by byt tedy v balanci, pfijem stravy je doporucen rozlozit do 5 jidel béhem celého dne a
pfijem tekutin by nemé¢l byt nizs§i nez 2 litry denné, v idedlnim piipadé vice, opét nutné
v teplém prostedi by mély svou suplementaci tekutinami zvysit nad normu. Pro snadné&jsi

orientaci ve sféfe vyzivy odbornici sestavili potravinovou pyramidu, jez nam obecné

priblizi, kolik a jaky druh potravin bychom méli konzumovat.
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Obrazek €. 2 — Potravinova pyramida
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zdroj:  http://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/zdrava-vyziva/vyvazena-strava/Potravinova-

pyramida---navod-na-zdravy-zivotni-styl s638x7938.html

4.2 Vyziva sportovce

Vyziva sportujictho a fyzicky aktivniho jedince by méla byt od vyzivy
nesportujiciho ¢i clovéka s mensim energetickym vydejem odlisna, sportovec ma
pochopitelné zvyseny energeticky vydej ve srovnani s béznou populaci a tkolem spravné
nastaveného sportovniho jidelnic¢ku je tento deficit pokryt. Sportovctv energeticky vydej je
znaén¢ zavisly a odviji se od druhu a délce podstupované zatéze. Obecné mizeme pouzit
nésledujici pravidlo: Cim vys§i je intenzita a ¢im del3i je doba zatiZeni, tim se naroky na
energeticky vydej zvySuji. U sportujiciho jedince se energeticky vydej] miize az
desetinasobné zvysit v porovnani s béZznou populaci. Nejvice naroéné z hlediska mnozstvi
spotfebovévané energie jsou sporty Vytrvalostniho typu, pfi kterych sportovci absolvuji
tréninku. Mezi tyto sporty miizeme zatradit béhy a chiize na dels$i distance, b¢h na lyzich,
cyklistika, triatlon ¢i plavani. Pokryti energetického vydeje sportovci doplituji zvySenou
suplementaci sacharidii a tuki, které jsou také velmi bohaté na energii. U silovych a

upolovych sportli se zaméiujeme na zvySeni mnozstvi pfijimanych proteinti. V soucasnosti
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se vyzivové doplnky staly béznou soucasti vyzivy béhem fyzickych vykont, jsou snadnéji

aplikovatelné a vstiebatelné pfi samotném vykonu a minimalné zatézuji travici trakt.

Dal$im rozdilem je pfijem tekutin. V souvislosti s fyzickym vykonem a praci
sportovce dochazi k vyssim ztratam tekutin ve formé€ potu, proto je nutné zvysit a zajistit
dostate¢nou suplementaci tekutin. Jedno tvrzeni zni, ze Spickovy sportovni vykon je pfimo

;N vz v ror - 11
umérny dostatecnému doplilovani tekutin" .

Ovsem nesmime upadnout v omyl a myslet si, ze sportovec pii fyzické aktivité
ztraci pouze vodu, ale musime si uvédomit, ze dochézi také ke ztratdm mineralnich latek,
proto nesmime zapominat a musime zajistit také jejich dostatecny zpétny ptijem. Hlavné
téch, které jsou nutné pro vystavbu, opravu a udrzbu svalové hmoty, aby nedochazelo
k ubytku svalové hmoty. Mezi tyto mineraly fadime sodik, draslik, hot¢ik, vapnik a jiné.
Dale je potieba zajistit i pfijem antioxidantd, jez likviduji volné radikaly Skodici télu, jez se
uvoliuji mimo jiné i pii naro¢né fyzické aktivité. Podrobngji tyto nezbytné slozky spravné

VvyZivy popisi nize.

""CLARK,Nancy.Sportovn2 vigiva: [obsahuje 71 relcvedpt T

Praha: Grada. 2009. ISBN 978-80-247-2783-7. s. 125.
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5 Zakladni ziviny

Zakladni ziviny ¢lenime na makroziviny a mikroziviny. Makroziviny nese oznaceni
pro sacharidy, tuky a bilkoviny, jez jsou pro organismus hlavnim zdrojem energie.
Mikroziviny jsou tedy zbyvajici vitaminy a mineralni latky, ty ndm slouzi k zajisténi
spravného fungovani organismu. Posledni nezbytnou a nenahraditelnou slozkou stravy i
samotného lidského t€la je voda. Mezi vyzivou nesportujici populace a vytrvalcii jsou
znaéné rozdily, jak jiz bylo zminéno vySe. Diky zvySenému energetickému vydeji
sportovece, dochazi k vy$§im ztratdm vitamind a mineralnich latek v prabéhu vykonu, kdy
jejich doplnéni lze zajistit kvalitni, vyvazenou a pestrou stravou. Dalsi alternativu tvoii
popiipadé€ vyuziti vyzivovych doplitkkii. Poméry ptijimanych makrolatek bézné populace a

sportovci jsou logicky také zcela odligné'?.

NI N TR 13
Na grafu €. 1 vidime pomérové slozeni Zivin ve stravé .

Graf ¢. 1 — SloZeni stravy bézné populace a sportovci
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0SOYyS L2 sportovce

zdroj: vlastni zpracovani

5.1 Sacharidy

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie pro télesné i dusevni aktivity ¢lovéka. Tato
organickou slouceninu obsahuje atomy uhliku, vodiku a kysliku. Uvadi se, ze z 1g

sacharidu je mozno ziskat 4,1kcal. Sacharidy rozdélujeme do tii skupin, prvni skupina jsou

 CLARK, Nancy. Sp o r t o v.A.%yd.\Prhhg Grada 2000. ISBN 978-80-247-9047-5. s. 13.
® Dostupné z: http://kgv.zf.jcu.cz/upload/Prezentace/JKkgv-UNC/2_prednaska_energie.pdf. s. 2.
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jednoduché sacharidy, tady se jedna o glukozu, fruktézu, galaktézu, druhou skupinu tvoii
oligosacharidy, se svymi zéstupci sachar6zou, laktdzou a maltézou a jako posledni skupina
polysacharidy, mezi které patii Skroby, vlaknina a glykogen. Zasoby sacharidi nalezneme
v téle Cloveka jako glukdzu a glykogen. Ve vyzivoveé pestré a vyvazené stravé by mély
sacharidy ¢init 60% z celkového obsahu pfijimané stravy. Pro vytrvalce se uvadi hodnoty
az o 10% vyssi. Vstiebavani energie ze sacharidii probiha rychleji nez z zivin ostatnich. Za
nejvétsi vyhodou povazujeme, Ze sacharidy s sebou vazou i kyslik. Cim je zatdz
intenzivnéjsi, tim vice dochdzi k energetickému kryti ze strany sacharidi. Nevyhodou je
vSak vyse velikosti télesnych zasob sacharidii. Primérny muz o vaze 75kg ma svou zasobu
glykogenu o mnozstvi zhruba 1900kcal, ten je obsazen nejvice v podobé svalového
glykogenu. MizZeme tedy fici, Ze zdsoby glykogenu vystaci lidskému organismu na
¢innost fyzické aktivity dlouhou 30 — 90 minut. Spotfeba téchto zasob se odviji od
intenzity aktivity, mizeme tedy fici, ze ¢im vySsi je zatéz, tim rychleji své zasoby
vyCerpame. Omezujicim faktorem je zde predev§im trénovanost. Kvalitn¢ sestavenym
tréninkem, jez se bude stfidat s vhodn€ nacasovanou dobou regenerace docilime vyssich
zasobnich hodnot. MozZnosti navyseni glykogenovych zasob rozeberu nize. Kdyz sacharidy
béhem intenzivniho zatiZeni nedoplnime, dochédzik jejich vycerpani a to se projevi
zna¢nou Unavou, napf. u chodci zndmé pod pojmem ,,zed*. Nezbytnou roli hraje také

spravny vybér sacharidi'®.

5.1.1 Glykemicky index (GI)

Glykemicky index udava, do jaké miry je sacharidovd potravina schopna zvysit
hladinu cukru v krvi. Zvyseni hladiny cukru v krvi - glykemie provokuje slinivku bfisni
k vyplaveni hormonu inzulinu. Cim vice hladina cukru po jidle stoupne, tim vice je
inzulinu zapotiebi. Dochazi tak ke stfidani velmi vysoké a velmi nizké glykemie, coz je

. ;s 1
pro organismus velky napor'”.

GI ovlivituji vlastnosti potravin, pifedev§im obsah jednoduchého cukru, tuku a
vladkniny v potravin€ a jeji samotné zpracovani pred konzumaci. Sacharidy jsou potraviny
s vysokym GI, ptevazné piekracuji hodnotu 80, do krve se sacharidy vyplavuji rychle a
najednou. Pokud se jedna o ptipad, Ze zavodnik pfijme potravinu s vysokym indexem a

energii spotfebuje, nebo se jedna o dodavku sacharidll po zatézi, je vSe v poradku, jestlize

" CLARK, Nancy. S p 0 r t 0 v.A.%yd.\Prihd: Grada 2000. ISBN 978-80-247-9047-5. 5. 112.
'S KUNOVA, Véclava. Z d r a v §. Prehk: Grady. 2011. ISBN 978-80-247-3433-0. s. 36.
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se ale jedna o osobu mimo zatéz, dochazi v téle k zvyseni produkce inzulinu, jez ma vliv
na hladinu cukru a snizuje ji na pivodni hranici nebo na hranici niz$i. Tato reakce miva za
nasledek hypoglykémii, ta se vyznacuje znacnou unavou az otupélosti. Dalsi véci je, Ze
osoba, jez konzumuje potraviny s vysokym GI, trpi castéji hladem. Dlouhodobé stravovani
potravinami s vysokym GI u bézné populace bez pravidelného pohybu vede primarné
k nadvaze, obezit¢ a nasledujici negativiim, jez jsou civiliza¢ni choroby, jako ptiklad si
uvedeme diabet 2. Typu. Tato choroba je zndma pro své snizeni citlivosti bunék na hormon
inzulin. Sacharidy dé€lime podle hodnoty GI a rychlosti jejich uvoliiovani do krve:
potraviny s GI mezi 50 az 80 do krve ptfechazi postupné, s GI pod 50 vstupuji do krve
velmi pomalu. To je pro organismus vice prospé$né, ovsem nemulzeme timto zpisobem
zavrhnout potraviny s vysokym GI &islem. Pouze je pro nas dilezité¢ védét, kdy tyto
potraviny pifijmout a kdy se jim vyvarovat. Jejich pfijem je pro sportovce prospésny pied,

o W v US04 . . 14 4 W 4 144 1
v prab&hu &i po zatdzi, jak plyne z informaci zminénych vyse'®.

5.1.2 Princip sacharidové superkompenzace

U sportovcll podstupujicich zat€z trvajici déle nez 2 hodiny, v nékterych
specifickych ptipadech i méné dochézi k vyuziti sacharidové superkompenzacéni diety pro
zlepSeni vysledného vykonu. Tato dieta si klade za cil zvySeni zasob svalového glykogenu
v lidském organismu. Standardni hodnota svalového glykogenu v lidském organismu se
pohybuje mezi 1,4 - 1,9 g na kg svalové hmoty. ZvySeni hodnot svalové glykogenu

muzeme dosahnout i jinymi principy, které popisi niZe, tento je ale nejefektivngjsi.

Metody sacharidové superkompenzacni diety zacali sportovci vyuzivat ve svété
béhem 70-tych let, mezi okruh tuzemskych sportovcl se tento trend rozsitil o deset let
pozdéji. Nejveétsi oblibé se t&€§1 mezi maratonci, ultra-bézci, chodci a v behu na lyzich.
Dieta se drzi ve své klasické formé v délce 7 dni (3+3+1) nebo v jeji zkrdcené 4-denni

verzi (2+2+0).

Nyni popisi prvni 3 dny diety béhem jeji 7-denni formy. Jedna se o tzv. hladovéjici
fazi, jez je  zalozena na  konzumaci jidla sZadnym  nebo  jen
s minimalnim obsahem sacharidi. Béhem této faze diety musime vyloucit veskeré ptilohy

a pecCivo, dale se doporuCuje zvysit pfijem vitamind (B-komplex a hlavné

' KORENKOVA, Sarka. G| y k e mindexk fotravin [online]. [cit. 22.2.2017]. Dostupné z:
https://clanky.vareni.cz/glykemicky-index-potravin/.
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vitamin C). Této ¢asti diety predchazi vytrvalostni zatiZzeni zavodni intenzity na kratsi
vzdalenosti ve srovnani se zdvodem. Béhem této prvni faze se doporucuje aerobni zatizZent,
jez pomaha co nejvysSimu vycerpani svalového glykogenu z organismu. Tato faze je
zavrsena intenzivnim zatizenim rozlozeném do usekt, jako pfiklad si mtizeme uvést 5 x 1
kilometr chodeckého tréninku na urovni anaerobniho prahu'’ podrobngji skladbou tréninku

béhem této diety rozeberu ve specialni ¢asti.

Mezi povolené potraviny této faze patii: mekky ¢i tvrdy tvaroh, krémovy syr,
kysana smetana, bily netu¢ny jogurt, pomazankové maslo, ryby, dritbez, ostatni libové

maso, zelenina, vejce, libové uzeniny.

Zakéazané potraviny této faze jsou nasledujici: chléb a jiné pecivo, sladké népoje,

vesSkeré ptilohy.

Po prvni 3-denni fazi nastava druha 3-denni faze, ktera zaCina po absolvovani
intenzivniho zatizeni. Zaméfujeme se zde na doplnéni sacharidi ana ptechod
z metabolizmu katabolického na metabolismus anabolicky. Béhem této faze je
nevyhnutelny vysoky pfisun sacharidii ve vSech formach. Déle je doporuceno zvysit piijem
vétvenych aminokyselin BCAA. V této fazi by jiz mél byt trénink volny o nizké intenzité

zatéze a pouze vylazovaci.

Povolené potraviny této faze jsou nasledujici: té€stoviny, ryze, ovesné vlocky,
cerealni smési, ovoce, maltodextriny, moucniky bez tuku, dZemy, kompoty, ofechy,

hrozinky. Z népoju je doporuceno konzumovat dzusy, slazené Caje.

JiZ se nedoporucuje konzumovat potraviny povolené v piedchozi fazi, jednéd se

pfedevs§im o: maso, syry, vejce, libové uzeniny.

Po téchto dvou tfidennich cyklech nasleduje faze normalizace, sportovec prechéazi
na béznou stravu, vyvazenou ve vSech tfech slozkach (sacharidy, bilkoviny, tuky). Tato
faze je pro organismus nezbytna a dilezitd, nesmi se vynechat. Je dulezité stravu
energeticky omezit, aby nedochézelo k ptibytku na véaze, vyjimku muze tvofit vecete, ktera
by méla obsahovat vice cukru ke stimulaci metabolismu a omezeni ptedzavodniho stresu.

V tento den je doporuceno pouze lehké rozcviceni a Setfeni sil na zavod. Zde je dulezité,

'7" Anaerobni prih je hrani¢ni intenzita zitéZe, ve které se sportovec dokaze pohybovat bez nartistajici
zakyselovani organismu.
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aby se zavodnik tidil svymi pocity a nedélal nic nésilim. Vysledkem tohoto mechanismu
by mél byt nartst svalového glykogenu na maximalni hodnoty az 4g na kg véhy, tedy

v prumeéru na dvojndsobek vychozi hodnoty.

Lidské télo je schopno zvladnout maximalné tii tyto diety za rok a doporucuje se
pro nejlepsi efekt diety 6-ti mésicni pauza, aby se télo na dietu neadaptovalo a dochazelo

k pozadovanym efektim.

Tato dieta mlUze nést i subjektivni negativa a to v tom, Ze glykogen vaze do
bun¢k vodu. To néasledné mize vést ke zvyseni télesné hmotnosti zhruba o 2kg. Uvadi se,
ze l1g glykogenu na sebe véaze 2,7g vody. Vyssi télesna vaha, ktera je soustiedéna
pfedev§im do svalstva dolnich koncetin, zvySuje energetické naroky chiize. Tento fakt
muze mit za nasledek urcité negativni pocity ve formé nepiijemného napéti ve svalech ¢i
pocit tézkych nohou. Dale pro sportovce mize byt znacné nepiijemna prvni hladovéjici
faze diety propojenou s naro¢nym tréninkem a chybéjici ptijem cukrt. Cely postup je tieba
individualizovat opakovanymi pokusy a pfijit na svou nejlepsi verzi. Na zavér je nutno
podotknout, Ze dieta nezvysi rychlost chiize, ale pomutze chodci udrzet delsi dobu rychlost
chtize, na kterou je zavodnik pfipraven tréninkem, dokud nedojde k vycCerpani hladiny

glyko genu1 s

Graf €. 2 - Princip sacharidové superkompenzace
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zdroj: http://www.sportnutrition2.cz/clanek/superkompenzace:44/

'8 ZAVADIL, Jan. Sachar i dy v e : baffalgrikypRice. Bma 20060Magargkova Univerzita.
Vedouci prace Lucie Mandelova. s. 35.
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5.1.3 Dalsi zpiisoby navySeni hodnot svalového glykogenu

Jin4 alternativa, kterou miizeme dosdhnout navyseni hodnot svalového glykogenu
je nasledujici: spociva ve vycCerpani svalového glykogenu piredchozi zatézi a jejim
opétovnym doplnénim stravou bohatou na sacharidy. Tato moznost ndm zvysi zasoby

glykogenu na 3,2 — 3,3g na kg svalové hmoty.

Zavodnici podstoupi tézky trénink, pii kterém vycerpaji své zasoby glykogenu ve

svalech 1 den pied zdvodem.

Posléze za¢nou sacharidy opétovné konzumovat, doporucuje se 10g sacharidli na
lkg hmotnosti, tyto davky si rozlozi do celého dne. Zavodnik véazici 70kg musi tedy snist
700g sacharidi. Kdyz se zvysi pfijem sacharidli, musime pfirozené¢ myslet na pokles

ptijmu bilkovin a tukd.

Zbylou ¢ast dne zavodnik musi odpocivat a pit vysokosacharidové napoje, dzusy
a gely. Tato forma je vhodna pro sportovce, jez nejsou ochotni ladit formu vice dni a
zafazovat den volna. Timto zpisobem zavodnik docili vysledné stejné hladiny glykogenu

v krvi, jako kdyby dodrZoval zvySeny piijem sacharidi béhem 3 - 6 dni.

Tuto alternativu je ovSem zase nutné op&tovné vyzkouset nejprve pii tréninku,
protoze tato zména ve stravovani mize mit za nasledek podrazdéni traviciho traktu a také

si je nutno ovéfit a vyzkouset jak zdvodnik reaguje na vysoké zatizeni den pied soutézi.

Mezi dal$i metody pro navySeni svalového glykogenu patii tzv. predzasobeni

sacharidy skrze vysokosacharidovou stravou.

Podle Nancy Clark'® je moZnost p¥ipravy na vytrvalostni zavod nasledujici.

Nancy Clark ve své publikaci zminuje svlij plan a radi vytrvalcim v téchto bodech.
Clarkova doporucuje:

1. Pfedzasobujte se kazdy den

2. Vylad'te formu

3. Jezte dostatecné mnozstvi bilkovin

" CLARK, Nancy.Sportovn2 vigiva: [obsahuje 71 rec®mehptT

Grada. 2009. ISBN 978-80-247-2783-7. s. 109-113.
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4. Dejte pozor na piredzasobeni tuky

5. Vybirejte potraviny bohaté na vldkninu

6. Pijte vétsi mnozstvi tekutin, zavodnéte télo
7. Peclive si planujte Cas jidel

8. Potraviny vybirejte s rozumem

9.V den zavodu snidejte

Tato metoda, ale ovS§em nespociva v superkompenzaci, coz jinymi slovy znamena
prvotni vyc€erpani hladiny glykogenu a pozdé€jsi navySeni nad vychozi hladinu. Tato
metoda nam pomlze navySit zdsoby glykogenu po 2 — 3 dnech na

2,5 — 2,6g na kg svalové hmoty.

5.2 Tuky

Tuky se skladaji z mastnych kyselin a glycerolu. V lidském organismu maji mnoho
funkci. Jsou nezbytné pro spravnou cinnost vSech bun¢k v téle. Diky tukim je mozZné
vstfebavani vitamind A, D, E, a K. Tuky plni funkci tepelné a mechanické izolace. Jde o
vysoce koncentrovany zdroj energie. Vyse jsem jiz uvadél, Ze z jednoho gramu sacharida
¢1 bilkovin je moZno ziskat energii o hodnoté 4,1kcal, ovSem z tukli je moznost ziskani
vice nezZ dvojnasobku uvadeéné hodnoty, tedy néco kolem 9,3kcal. U nesportujici populace
by tuky mély tvotit 10 aZ 15% z celkového piijmu energie, ale u vytrvalce miZze byt
hodnota vyssi, mize dosdhnout az 30% z celkového energetického kryti, ovSem zalezi zde
predevsim na fazi ptipravy a zatéze. Tuky déle mizeme rozdélit na skupiny zivocisné a
rostlinné. Pevné tuky jsou zivocisSného piivodu a jsou slozeny z nasycenych mastnych
kyselin. Rozdil tvofi oleje, jez jsou pievazné rostlinného ptivodu a obsahuji predevsim
nenasycené mastné kyseliny. Nenasycené mastné kyseliny dale délime do nésledujicich
skupin polyenové, které jsou omega 3, omega 6 mastné kyseliny a rybi tuky, dalsi skupinu
tvofi monoenové mastné kyseliny, to je olivovy olej a transmastné kyseliny. Polyenové
mastné kyseliny vyjma trans mastnych kyselin hraji diileZitou roli pfi snizovani hladiny
cholesterolu v krvi a v pfedchazeni srde¢né-cévnim chorobam. Za velice dilezity mizeme
oznacit vybér tukli. Doporucuje se snizit piijem zivociSnych tuki, ztuzenych rostlinnych
tuki a piepalenych oleji, namisto toho je nahradit, vyhleddvat a preferovat kvalitni,
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tepelné neopracované rostlinné oleje. V lidském organismu jsou tuky obsazeny v buiikach,
dale v tukovych tkanich a ve svalovych vldknech. Cilenym vytrvalostni tréninkem
docilime zvySené schopnosti kosterniho svalstva vyuzivat pro svou praci jako zdroj energie
tuky. Tréninkem dochazi k zvySeni citlivosti tukovych bunc¢k a jejich vyuzitelnost
organismem se zvysuje. Posléze je organismus schopen snizit piijem energie ze sacharidl
a nahradit pfijmem energii z tukii, pii jejichz Stépeni totiz nedochazi k produkci laktatu.
Mezi dalsi vyhody pocitame, ze télo ma podstatné vétsi zasobu tukl nez sacharidt, uvadi

se piiblizna hodnota kolem 50 000kcal®.

5.2.1 Cholesterol

Cholesterol je pro lidsky organismus nezbytny pii produkci hormont, vitaminu D a
vystavbé bunéénych membran. Obsahuji jej jen Zivoc¢isné produkty, ale télo je schopno si
tuto latku samo vyprodukovat. Tento procesu probihd v jatrech a vyslednd produkce
cholesterolu se pohybuje na hodnoté¢ 1g za den. Cholesterol je zastoupen v produktech jako
je vejce, maso, mléko, stane-li se, ze jedinec pfijme stravou vice nez denni davku, kterad
¢inni 0,3 — 0,5g/den, organismus sam zareaguje snizenim své vlastni produkce. Bohuzel
v dnes$ni dobé mnoho lidi Casto trpi zvySenou hladinou cholesterolu. To ma za nasledek
poruchu latkové vymény. ZvysSend hladina cholesterolu v krvi, mluvime ptesnéji o hodnoté
vyssi nez je hranice 5,16mmol/l vede k riziku vzniku arteriosklerdzy a kornaténi cév pro

které je také dilezity ukazatel oxidace cholesterolu.

5.3 Bilkoviny

Bilkoviny jinymi slovy mizeme také oznalit za proteiny, jsou tvofeny z
aminokyselin. V naSem téle je obsazeno 20 riznych druhli aminokyselin. Lidsky
organismus si sam dokaze vytvofit pouze 12 aminokyselin a zbyvajicich 8 aminokyselin je
tteba piijimat ve straveé. Jsou to nasledujici izoleucin, leucin, lysin, methionin, valin,
fenylalanin, threonin a trypoftan. Tyto vyjmenované aminokyseliny oznafujeme jako
esencidlni. Bilkoviny jsou obsazeny v bunécnych, tkanovych, kosternich télesnych

strukturéach, dale jsou soucésti hormontl, krevnich elementti, nukleovych kyselin a enzymd.

2 EMBLETON, P., THORNE, G. Su p | e me n t yl.vyd. @raha Svét ikuktuistiky, 1998. ISBN 80-
902589-7-2. s. 321.
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Z uhrnného piijmu energie by podil bilkovin nemél pfesahovat 10% az 20%. Pro
bézného Clovéka by hodnota pftijatych bilkovin méla byt nasledujici 0,8 x aktivni télesna
hmotnost vyjadiena v kg. Pro vytrvalce je koeficient vyssi a jedna se o hodnotu 1,2 - 1,6 x
aktivni té€lesnd hmota v kg. Vy$§i mnozstvi bilkovin, jez organismus pfijme je z organismu
vylouceno. Uvadi se, ze 70kg vazici sportovec ma obvykly télesny obsah aminokyselin
zhruba 12kg, z této hodnoty je drtivd vétSina ve formé bilkovin a pouze mnoZzstvi o
hodnoté 200g je ve volné formé&. Bilkoviny mohou byt jak zivoc¢iSného, tak i rostlinného
ptvodu. Zivo¢isné bilkoviny nalezneme ve vejcich, mléku, syrech, mase a rybach. Ofechy,

obiloviny a lusténiny patfi mezi zdroje bilkovin rostlinného pavodu®'.

5.3.1 Bilkoviny p¥i vytrvalostni zatézi

Bilkoviny nejsou prvotnim zdrojem energie. Kdyz se pii intenzivni zatézi
organismu vycerpaji zasoby glykogenu, nastartuje lidské télo mechanismus, jez zacne
spotfebovavat svalové bilkoviny jako zdroj energie pro svou aktivitu. V tomto dusledku
dochazi k poklesu vykonnosti a ke katabolismu svalové hmoty. Proto nesmime zapominat
na dopliiovani zasob cukru pfi intenzivni svalové praci za tcelem predchazeni destrukce

svalové hmoty. Z 1g bilkovin Ize posléze ziskat az 4kcal.

5.4 Vitaminy

Vitaminy fadime mezi organické latky, které jsou pro organismus nezbytné
v malém mnozstvi za Gcelem zajiSténi dilezitych biochemickych reakcei pro bézny Zivot.
Kromé vitamint D a K, jez si télo dokaze samo Castecné vytvofit, tak by méli byt ostatni
vitaminy ziskavany ze stravy. Kdyz je v téle nedostatek vitamini dochéazi k negativnim
pochodiim v lidském organismu, sniZeni sportovni vykonnosti ¢i mén¢ kvalitni regeneraci.
Odbornici sestavili doporucené denni mnozstvi vitamind, jez by mél Eloveék piijimat.
Miizeme fici, Zze ¢im vyS$si zatézi je lidsky organismus vystaven, tim se zvysi i jeho naroky
na pfijem vitamini potfebnych pro spravnou funkci lidského téla. Vitaminy miZeme
rozdelit do dvou skupin. Prvni skupinu tvoii vitaminy rozpustné ve vodég, jednd se o
vitaminy C a B komplexu, dalsi skupina jsou vitaminy rozpustné v tucich, jednd se o
vitaminy A, D, E, K. Jakmile pfijmeme vice vitaminli rozpustnych ve vodé, organismu nic

nehrozi, télo tyto vitaminy samo jednoduse vylou¢i moci a nehrozi predavkovani. Ve

* EMBLETON, P., THORNE, G. Su p | e me nt yl.vyd @raha Svét ikutddstiky, 1998. ISBN 80-
902589-7-2. s. 226.
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druhém pripad¢, tedy nadmérného piijmu vitamini rozpustnych v tucich dochazi

k nebezpedné situaci, protoZe tyto latky se stavaji pro organismus toxickymi®.

V nasledujicim shrnuti se seznamime s vitaminy, které maji vyznam pii fyzické aktivite.

Vitaminy, které jsou rozpustné ve vodé

)l

B1 je obsazen v ceredliich akvasnicich. Thiamin je nutny pifi metabolismu
sacharidd.

B2 lIze nalézt v mléénych vyrobcich, cerealiich a jatrech. Riboflavin je nezbytny
pro transport elektronti v mitochondriich.

B3 se nachdzi v mlécnych vyrobcich a masu. Niacin mé& svij podil pfii
metabolickych reakcich.

B6 je vcelozrnnych ceredliich a bandnech. Pyridoxin ma podil na syntéze
aminokyselin.

Folaty jsou obsazeny v zelené listové zelenin€ a pomerancich. Folaty jsou nezbytné
pii syntéze Cervenych krvinek.

Kyselina pantotenova je nesmirn¢ diilezita pii oxidativnim metabolismu.

Biotin je dulezity pii biosyntetickych reakcich a je obsaZen v jatrech masu ci
vajecnych Zloutcich.

B12 je obsaZena v Zivo€isnych vyrobcich. Cyanokobalamin je ucasten pii syntéze
cervenych krvinek.

C je k nalezeni v citrusech, tropickém, lesnim a zahradnim ovoci. Hraje dileZitou

roli nejen pii syntéze katecholaminil, ale i v obnové tkani.

Vitaminy, které jsou rozpustné v tucich

T

A se nachéazi v mlé¢nych vyrobcich a rybach. Vitamin A mé vysokou antioxida¢ni
funkeci.

D nalezneme v masle, rybim tuku a vejcich. Je potiebny pii homeostaze vapniku.

E najdeme v ofiScich, semenech a rostlinnych olejich. Antioxidant nezbytny pro
prevenci pted poskozenim volnymi radikaly.

K je nutny pro spravnou tvorbu hemokoagula¢nich faktori a pro kalcifikaci

kosti.?

22 EMBLETON, P., THORNE, G. Su p | e me n t .yl.vyd. @rahar Svét ikuktuistiky, 1998. ISBN 80-
902589-7-2. s. 268.
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5.4.1 Antioxidanty

Urc¢ité vitaminy a mineralni latky jsou schopny zachycovat volné radikaly, které
zpuisobuji poskozovani struktur organismu. Volné radikaly jsou atomy ¢i molekuly, u nichz
schézi jeden elektron v elektronovém obalu. Stavaji se tudiz nestabilnimi a snazi se tento
chybéjici elektron z okolnich struktur znovu ziskat. K uvoliiovani volnych radikalti dochazi
u sportovci béhem a po narocném fyzickém tréninku ¢i u osob, které nejsou na zatéz
adaptované a podstoupi naroCnou fyzickou aktivitu. Jakmile hranice oxidativniho stresu,
coz znamend zvySend produkce volnych radikalt, ptevysi kapacitu antioxidativniho
ochranného systému, nastava riziko poskozeni a destrukce svali. Mezi antioxidanty fadime
hlavn¢ vitaminy C, E a betakarotén. Proto je potieba antioxidanty pfijimat uvazenc a
nejlépe z pfirozenych zdroji. ZvySeny pfijem antioxidanti mulze vyvolat Skodlivy

e oaw 24
antioxidaéni stres”".

PSULLIVANOVA,K.,Vi t ami ny a mil.vyel.PShh Slowart, 1098.4SBN &9-7209-068-2. s.
6-10.

FORT, Petr. Pro sportovce - ,oxidativni stres“ [online]. [cit. 22.2. 2017].
Dostupné z: http://www.celostnimedicina.cz/pro-sportovce-oxidativni-stres-rndr-petr-fort-csc.htm.
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Tabulka ¢. 2 — Seznam antioxidantl a jejich doporuc¢ené davkovani

antioxidant ucinna davka
o 250-1000mg dlouhodobé v zavislosti na
vitamin C
rizikovych
beta-karoten 10-30mg, dlouhodobé¢ jen okolo 10mg
o 100-400mg dlouhodobé nebo v "karach" v
vitamin E
zavislosti na riziku
selen 50-150mcg dlouhodobé
mangan Img dlouhodobé
Zinek 10-30mg dlouhodobé
koenzym Q10 30-150mg dlouhodobé nebo v kirach
. 1000-2000mg v kratsich karach
glycin
o 1000-2000mg v kratsich ktarach
methinonin
bioflavonoidy 1000-2000mg dlouhodobé
pyknogenol davky nejsou stanoveny

zdroj: vlastni zpracovani

5.5 Mineralni latky

Mineralni latky fadime k anorganickym slouc¢enindm. Dale se déli na samotné
minerdly a na stopové prvky. Jakmile denni pfijem pfesahne hodnotu 100 miligrama,
nesou nazev mineralni latky. Stopové prvky jsou prvky, jejichz hodnota nepiesahuje 100
miligramt. Funkci minerald je udrZet stabilni elektricky ndboj na bunéénych sténach, dale
mezi jejich funkce patifi pfendSeni vzruchli mezi buiikami a nervovymi vldkny. Také
reguluji osmoticky tlak, udrzuji stdlou kyselost vnitiniho prostiedi a reguluji Cinnost

enzymu. Tvoii obsah kosti a zubli. K udrzeni spravné funkce bunck a tkani je zapotiebi
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dostatecné mnozstvi pfiblizné 20 riznych minerali. TéZkym tréninkem dochazi ke snizeni

ptedevsim hladiny Zeleza a vapniku.

Zelezo je nutné pro vznik bilkovin, pienos kysliku, dale pro hemoglobin a
myoglobin a také pro enzymy, jez se podili na vyrob¢ energie. Pfi nedostatku Zzeleza vznika
v organismu anémie, tento stav je pro vytrvalce vice nez nevhodny. Sportovci jsou
povazovani za jednu z rizikovych skupin, jez trpi nedostatkem zeleza. V dnesni dobé nam
plazmatického objemu krve pii vysoké aerobni zatézi. Tato verze anémie nema sebemensi
vliv na vykon a je rezistentni k dopliiovani zeleza. Problémy s nizkou hladinou Zeleza trpi
predevsim vytrvalkyné. Vznikaji naptiklad jako ndsledek ubytku té€lesné hmotnosti spolu
se soubéznym vysokym fyzickym zatizenim. Dale ptrichazi poruchy menstrua¢niho cyklu,
$patny spanek, unava a pokles vykonnosti. Zelezo lze ziskat pfedeviim z Gerveného masa,

vajecnych Zloutkd, a z cerealnich vyrobk.

Vépnik je soucasti kosti, které prochazeji neustdlou ptrestavbou. Diky pravidelné
fyzické zaté€zi probihd mineralizace kosti. Malé¢ hodnota kostnich minerdlti se nazyva
osteoporoza. V piipadé€ nizké kostni hustoty hrozi u sportovcii zatézové zlomeniny. Jestlize
chybi té€lu vapnik, tak se ve vétsiné piipadi dostavuji kiece. Mlécné vyrobky obsahuji

vysoké mnozstvi vapniku.

Hot¢ik je pottebny pii fadé dilezitych funkci pifi regulaci energetického
metabolismu. Hoic¢ik je také nutny pro spravnou funkci nervového systému. Hotcik
z lidského organismu ztrdcime prostrednictvim potu. Vytrvalci trpi nedostatkem hotciku
vkrvi a tato situace vede ke zminénym svalovym kiecim. Potraviny bohaté na obsah

hot¢iku jsou predevsim lusténiny, syry, ryby, kakaovy praSek a ofechy.

Sodik zastupuje vyznamnou roli pii regulaci krevniho tlaku. Béhem vysoké a
dlouhotrvajici zatéze dochazi ke ztraté¢ sodiku skrze pot, tyto ztraty je potfeba pokryt a
sodik postupné doplnit jiz pfi zatézi, abychom zamezili vzniku kie¢i a nezddoucimu

predCasnému vycerpani organismu.

Draslik je potfebny pro spravnou funkci kosterniho svalstva a srdecniho svalu,
stejné tak 1 pro pienos nervovych impulzii a jako prevence proti svalovym kiecim. Draslik

odchazi zte€la potem pii télesné aktivité. Jeho absence vede k fyzické Unavé, svalové
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ochablosti ¢i nespavosti. Suplementace drasliku je potiebna ptredevsim po vykonu. Mezi
potraviny s vysokym obsahem drasliku fadime zejména bandny, suSené ovoce, raj¢atovy

protlak®.

5.6 Jiné pro vytrvalce uzite¢né suplementy

NiZe uvadim dalsi doplnky stravy, které jsou dle mého nazoru pro nejen chodce, ale

1 ostatni vytrvalce velice hodnotné a prospésné.

- Inosin

Inosin je latka télu vlastni, jez mé dalezity podil v fadé€ procest lidského organismu. Inosin
je soucasti nukleotidi purinové tady, také je prekurzorem pro tvorbu jednoho ze
zakladnich energetickych zdrojt - adenosintrifosfatu. Pfijem inosinu mé vliv na fadu déju,
které maji vliv na fyzicky vykon. Mezi Zadouci efekty patii zvySeni zasobovani svalové
tkané kyslikem, které nese za nasledek efektivné;si

svalovou Cinnost, tudiz i celkové zkvalitnéni tréninkovych fazi. Vyznamny vliv ma také
zvySeni hodnot ATP. U vytrvalostnich sportti je zddouci jeho ucinek vedouci ke snizeni
tvorby kyseliny mlécné pti dosahovaném vykonu. Tudiz Inosin je vhodny pro jeho ucinky

vyuzit jak k vytrvalostnimu typu zatéZe, tak i u silové-vytrvalostniho typu.

1 Vedlejsi ucinky
Pro skupinu lidi, ktera trpi dnou je kontraindikovan pfijem inosinu. Jednd se o formu
artritidy a vznikéd diky nadmérné produkci kyseliny mocové, ale také v ptipade, kdy nejsou
ledviny schopny mocovinu odbouravat. Kyselina mocové patii mezi metabolické produkty.
Dalsim vedlejsim uCinkem vysoké hladiny kyseliny mocové v krvi jsou ledvinové

kameny26.

- L-karnitin

L-karnitin objevili poc¢atkem dvacéatého stoleti ruSti védci. Mnoha biology je 1-karnitin
povazovan za jeden z vitaminl skupiny B. Jinymi je klasifikovan jen jako ,,nezbytnou
vyzivnou latku®. Nékolik mélo odbornikl zastava ndzor, Ze se jedna o aminokyselinu, ale v
posledni dobé¢ jejich pocet roste. L-karnitin je latkou bezpe¢nou, miizeme usuzovat z toho,

ze je obsahem receptur mnoha produkti pro umélou mlécnou vyzivu kojenct a batolat.

PFORT,Petr.Zdr av2 a po.i.ryd Prah Ikad 2005] ISBN §0-249-0612-0. s. 169-170.

2% Inosin [online]. [cit. 22.2. 2017]. Dostupné z: http://www.aminomax.cz/inosin-na-cviceni.php.
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Nebyly zjistény zaddné vedlejsi ucinky a to ani v pfipadé, kdyz je vice nez 10krat
pfesdhnuta maximalni denni davku (1500mg). L-karnitin patfi mezi télu vlastni latky. Jeho
vyznam je piedev§im v zvySovani odolnosti vici fyzické zatézi, také zlepsSuje duSevni
¢innost a pomahd optimalizovat metabolismus organismu. Snizuje hladinu LDL

cholesterolu, triglycerolii a celkovych lipida?’.

I Metabolismus sacharidt
Nejnovéjsi vyzkumy uvadéji, ze 1-karnitin je vyznamny i v metabolismu sacharidii. Uvadi
se, ze ¢im je mnozstvi l-karnitinu vyssi, tim vice se ve svalech drzi energetickd zasoba v

podobé svalového glykogenu.

1 Metabolismus kyselin mlécné pti fyzické zatézi
Pokud je l-karnitin podan v co nejkratsi dobé po ukoncéeni naro¢ného vykonu, rychleji
dochdzi k odstranéni laktatu a v disledku toho se doba regenerace zkracuje. Krom téchto
pro vytrvalce uZitecnych skutecnosti je obliben také diky své schopnosti odbouravat tuky,
dale urychluje ptisun kysliku do bun¢k. Vysledkem je zvySena hladina kysliku v bunikdch
pfi narocné fyzické aktivit¢ a tudiz lepsi zasobeni kyslikem v organismu, které jde ruku
vruce s pozitivnim ovlivnénim vykonnosti. L-Karnitin je ve své piirozené formé

k nalezeni zejména v mase (hovézi a jehnééi)zg.

- Lecitin
Lecitin je z chemického hlediska fazen jako fosfolipid. Lecitiny jsou vyznamnymi zdroji
energie a soucasné 1 zdroje esencidlnich mastnych kyselin. Lecitin je hodnotny proto, Ze je
zékladnim kamenem k tvorb¢ acetylcholinu, ktery je vyznamnym neurotransmiterem.
Jeho ucinky pii dostatecném dennim piijmu (5-15mg) jsou nasledujici:
- snizuje LDL cholesterol
- chrani ¢i mize i 1écit jatra
- brani vytvareni Zlu€ovych kament
- snizuje devastaci mozkové tkané vékem a zlepSuje jeji Cinnost

- prispiva k 1écbé psychiatrickych onemocnéni

7 Sport ovn2onling]l §eit. v22.2. 2017]. Dostupné z: http://www.carnitine.cz/sportovni-
vyziva/index.php?id_rada=&zac=301.

* EMBLETON, P., THORNE, G. Su p | e me n t .yl.vyd. ®rahar Svét kwtuistiky, 1998. ISBN 80-
902589-7-2. s. 179-180.
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- pro vytrvalce vyznamnym je podpora kvality sportovniho vykonu a urychluje regeneracni
proces

- ptispiva k hubnuti a spravnému metabolismu®

- Kyselina hydroxyl-citrénova

Jde o extrakt z byliny Garcinie, u¢innou latkou tohoto extraktu je HCA. Jeji funkci je
predevsim jako blokator chuti k jidlu, ovlivituje regulaci aktivity centra hladu v mozku.
Nepusobi ovSem ptimo, ale jeji efekt spocivad v ovlivnéni vyuziti cukri, jez piijmeme
stravou.

HCA je tzv. antikatabolitem, jedna se o latku, jez se vydava za kyselinu citronovou,
ktera je dualezitou soucasti pfemény zivin. Tim dochdzi k omezeni tendence tukovych
bun¢k tvofit z cukru tuk. Podpoii tvorbu glykogenu, ktery je pro vytrvalce zasadni.
Soucasné dochazi k lepSimu vyuziti tukil pro tvorbu energie, zvySuje se tvorba tepla, tento
efekt se umocni, kdyZ pied cvicenim organismu dodame dostatecné mnozstvi HCA. Efekt
je moZno umocnit soubéZnou suplementaci Guarany a l-karnitinu. HCA funguje jako
urychlova¢ regenerace po naro¢nych vykonech, diky této latky probiha rychleji obnova

glykogenovych zasob. Dle odborné literatury je doporuceno uziti minimalné 1500mg HCA

denn&™.
- Koenzym Q10

Koenzym Q10 je latka podobajici se vitamintim. Zivotn& dileZita latka pro spravné
fungovani lidského téla. Q10 je pfijimén potravou, tak i CasteCné je tvofen piimo v
organismu. Naléza se ve vSech bunkach lidského téla. Funkci Q10 v lidském téle je
produkce energie a zajiSténi dulezité obranyschopnosti organismu (imunitni dgje,
antioxidant). NejhodnotnéjSim zdrojem Q10 je hovézi srdce, dale jatra ¢i ledviny. Mensi
obsah Q10 obsahuji rostliny, Spenat, vyhonky vojtésky, brambory, s6jové boby. Q10 je
zivotn¢ dilezitym katalyzatorem, diky nému jsou mitochondrie v nasich buiikach schopny
uvolnovat 95% energie, kterd je nezbytna k naSemu preziti. Jakmile klesne hladina Q10 o
vice nez 25% nastava prub¢h degenerativnich stavi, jako ptiklad uvadim vysoky krevni
tlak a srde¢ni choroby. Ma 1 dalSi vyznamné tkoly a to, Ze ucastni biochemickych
pochodd, jez umoznuji prichod minerali, stopovych prvki a dalSich prvkia do bunky. Q10

je v neposledni fad¢ jednim z nejvykonnéjsich vychytavacl volnych radikala. Jestlize je v

®FORT,Petr.Zdr av?2 a po.tl.wryd Prahd Ikad 2005 ISBN §0-249-0612-0. s. 249-252.
®FORT,Petr.Zdr av?2 a po.i.ryd Prah® Ikad 2005] ISBN §0-249-0612-0. 5. 258-261.
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téle mnoho toxintl — volnych radikald, Q10 se v prvni fad€ spotfebovava jako antioxidant,
a pak chybi v buikach jako katalyzator a latka umoziujici jinym vstup do buriky.
Je doporucovano podavat 10 az 60 mg Koenzymu Q10 denné. V téchto davkach

nevyvolava toxické udinky’'.

5.7 Pitny rezim

netukové tkan€, coz je 50 - 70% celkové hmotnosti lidského téla, dle véku a pohlavi. Krev,
ledviny a plice jsou tvofeny téméf z 80% z vody, mozek, stievo a klize ze 75%, kostra z
25%. Voda je nenahraditelnd pro spravnou funkci bilkovin a spravny pribch latkové

pfemény v téle. Diky odpatovani vody télo odvadi piebytecné teplo z organismu.

Voda vytvaii univerzalni prostfedi pro ¢innost biologickych dé&ji, je uloZena jak
uvniti bungk, tak i tyto bunky omyva ze zevnéjSku a je obsazena i v zazivacim traktu.
Velice zanedbatelné mnozstvi vody si ¢lovék dovede sam vyprodukovat pii latkové

preméné tkanovymi oxidacemi — uvadi se pouhych 300g.

Vyrovnani vodni bilance se v téle déje dvéma regulacnimi mechanizmy: prvnim je
pocit zizné, t€lo nabada ke zvySenému piijmu tekutiny, ale je jiz zndmkou velkého tbytku

vody a druhym mechanizmem je ¢innost ledvin, které vodu zadrZuji ¢i naopak vylucuji.

Dospély a zdravy ¢lovE€k by mél denné piijmout 2 - 4 litry tekutin, pii zvySené
télesné namaze a v horku se uvadi az 5 litrti, pfi pobytu ve velehorach se také doporucuje
piijem jesté zvysit. Zdkladem denniho pfijmu tekutin je Casté piti od rdna aZ do vecera,
tedy rozloZeni pfijmu do celého dne. Pii nedodrzeni toho-to doporuceni hrozi dehydratace
organizmu, mezi jeji hlavni pfiznaky patii mimo jiné malatnost, bolesti hlavy, kloubt,
malo ¢asté moceni, zvySeni koncentrace moci, suchd a vypjatd kiize. Nedostatek vody
zpusobuje ztratu soustiedéni a dochazi také ke snizeni télesné vykonnosti. Bez jidla je

mozno vydrzet desitky dni, ale bez dodavky vody dochézi k smrti jiz za pouhé 3 dny.

Z doporucenych 3 litri vody za den by mély 2 litry tvofit kvalitni stolni vody,
stejn€ vhodna je ve vétsiné domécnosti i voda z vodovodu, 1 kdyZ miiZze byt méné chutna.

Vodu mizeme nahradit pfijmem caje, v naSich podminkach se jednd hlavné o kvalitni

3 SACHA, P Koenzym Q10 [online]. [cit. 22.2.2017]. Dostupné  z:
http://www.celostnimedicina.cz/koenzym-q-10.htm.
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bylinné ¢i ovocné. Caj mizeme lehce osladit nebo ochutit citronem, za teplého pocasi i

osolit.

Nedoporucuji se vody, které jsou piesycené CO, z diavodu jejich kyselosti a
narusovani procesu traveni, také se nedoporucuji ve vét§im mnozstvi vody sodové, které
jsou z méné kvalitnich zdroji nez vody stolni. Mineralni vody az na Magnézii s obsahem
nedostatkového hot¢iku by se nemély uzivat delsi dobu

v kuse pro jejich vysoky obsah soli.

Denné se doporucuje vypit ¥ litru nejlépe nizkotuéného mléka, které fadime mezi
dalezité zdroje vody, mineralli, vapniku, vitamind, bilkovin, ochrannych latek. Komu

mléko nevyhovuje, jej mize nahradit nizkotu¢nymi kysanymi mléénymi vyrobky.

Velice nevhodnym zdrojem tekutin pro obycejného €loveka, ale i1 pro sportovce je
jakykoliv druh alkoholu vcetné piva, nebot’ alkohol zpomaluje regenerani pochody a
okyseluje organizmus. Jen zcela vyjimeéné lze z lékatského hlediska povolit malé
mnozstvim piva pro zlepSeni chuti po tézké sportovni zatézi. VSechny koncentrované
napoje typu Coca-Coly fadime mezi nedoporucené, obsahuji totiz velké mnoZstvi energie,
rizikové mnozstvi kofeinu, ktery ve zvySeném mnozstvi patii 1 mezi zakazané latky, dale
ztézuji vstiebavani tekutin, pisobi zalude¢ni potize a zvysuji pocit zizné. Tzv. ,,instantni‘
¢aje nebo ,,Ice tea* v plechovkach jsou také z vétsi Casti tvofeny cukrem, ktery je v této

vysoké mife nevhodny.

Pro pokryti potteb piijmu tekutin u vytrvalcl jsou na trhu specialni remineraliza¢ni
napoje, které lze pit jak pred startem, tak béhem zavodu i po jeho konci. Slozeni je
pfizplsobovano ztratdm tekutin a mineralnich latek pfi télesném vykonu, obsah cukru €ini
3 - 5%, vyS$$i mnozstvi zapfi¢inuje zaludecni potize kvili zpétnému piechodu vody z cév
do zaludku a obsah soli asi 3g na litr. Jejich pouziti je doporuceno piedem vyzkousSet pii

modelovém tréninku, abychom zjistili, jak na néj organismus reaguje.

Lidsky organismus dokaze bez vétsich problémi tolerovat ztratu vody az do tibytku

kolem 2% télesné hmotnosti ¢loveka. Posléze klesa télesnd 1 duSevni vykonnost. Pfi dal§im
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zvyseni ztraty vody v lidském téle se zacind negativné ovliviiovat celkovy zdravotni stav

v v - ’ v v s s v ror « 732
¢loveka, dochazi k svalovym kiegim, v krajnich ptipadech az ke ztratdm védomi™.

N Tekutiny pied, béhem a po vykonu

Mnozstvi piijatych tekutin zavisi na velikosti naseho téla i na tom, kolik je nas
zaludek schopen akceptovat. Trénink bychom méli zac¢inat dostatecné zavodnéni. Tohoto
stavu dosahneme za piedpokladu, kdyz dodrzime nasledujici typy: Vypijeme nejméné 0,51
napoji - voda, dzus, sportovni koncentraty - do 2 hodin pfed vykonem, bude mit télo
dostatek Casu vyloucit piebytecné tekutiny, protoze ledviny potiebuji ke zpracovani 60 - 90
minut. Vypijeme 1 - 2dl ¢i i vice, pokud ndm to necini potize vody nebo sportovnich
napoju 5 - 10 minut pfed tréninkem nebo zavodem. Tyto tekutiny budou pfipraveny pro
pfipadné doplnéni ztrat vody vzniklych pocenim. Vypiti 1 litru vody bezprostfedné ptred
tréninkem je méné efektivni nez stejné mnozstvi pfijaté béhem tréninku. Neni zcela
objasnéna pricina, a proto je doporucovan kompromisni pfistup, napit se stiidmé pred
tréninkem a nasledné doplnit tekutiny v pribéhu vykonu. Béhem kazdého tréninku ¢i
zavodu je vhodné zacit pit vcas, aby se predeSlo dehydrataci. Co vypijeme na startu,
budeme schopni ztrocit v cili. Voda urazi cestu z zaludku na povrch kiize za 9 — 18 minut.
V idealnim ptipadé se doporucuje pit pii narocnych vykonech 0,51 €1 tolik, kolik je pro nas
pfijatelné, kazdych 15 - 20 minut. V extrémnich podminkach mizeme vypotit i tfikrat vétsi
mnozstvi. Tudiz po vykonu je mozno skoncit s vyraznym deficitem tekutin, ale 1
v takovém pripad¢ mize dostatecné piti vyznamné pozitivné ovlivnit nas vysledny vykon.
Vzdy je nutno zacit s pitim dfive, nez se ohlasi pocit zizné. Ve chvili, kdy jiz mozek vysila
informaci o Zizni, miZeme jiz ztracet kolem 1% t€lesné hmotnosti, coz u osoby vaZici
75kg je hodnota 0,751 tekutin. Ztraty vétsi nez 3% hmotnosti jiZ mohou vyrazné zhorSovat

vykonost a znamenat rozdil mezi isp&chem ¢&i netispéchem™.

9 Sportovni napoje

Voda je a vzdy jist¢ bude skvély zplsob suplementace tekutin pro kondicni
sportovce, jejichz zatéz je dobou trvani nizsi nez 60 - 90 minut. Voda je dostupna, levna a
pfesné to, co nase télo vyZaduje. Snadno prochdzi travicim Ustrojim a kompenzuje ztraty

zpusobené pocenim. Pokud se dostaneme do situace, kdy hrozi vyrazné;si dehydratace (pii

2P t nT [onlire]g[¢itra2.2. 2017]. Dostupne z: http://www.atletika-behy.cz/view.php?clanek=76.
¥ CLARK,Nancy.Sportovn2 vigiva: fobsabukendilcrie@eh@pdr powvn
Grada. 2009. ISBN 978-80-247-2783-7. s. 131-135.
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dlouhodobé intenzivni aktivité), je dobré, kdyz zvysime piijem napojii s malym mnozstvim
cukru (4 - 8% roztok). Tento cukr nam poskytne dostatek energie k pokracovani v aktivité.
Pokud nam necinni potiZze jsou vhodné k doplnéni ztracenych tekutin i fedéné ovocné
dzusy. Pfijmem sacharidi, tfeba ve sportovnich népojich, ziskavaji svaly béhem cviceni 1
energii. Sportovni ndpoje si muzeme rozdélit nasledovné: podle koncentrace iontl
(osmolarity) na:

- hypertonické - obsahuji vétsi koncentraci iont nez krev

- isotonické - stejnd osmolarita jako krev

- hypotonické - maji niz$i koncentraci ionti nez krev

A4

Napoje s vyssi koncentraci iontti nékdy zplsobuji zazivaci obtize. V posledni dob¢
jsou v nejveétsi oblibé napoje hypotonické, pravé z tohoto divodu, ze neplsobi zazivaci
obtiZe a vstiebatelnost ionti je velice dobra. Pfi vybéru iontového népoje si je nutno vS§imat
obsahu iontl, kazdy by mél obsahovat ionty sodiku, drasliku, hot¢iku, vapniku, chloru a
fosforu. Pomér jednotlivych iontl ndm urci vhodnost népoje, pted, pii a po vykonu. Pfed a
pfi vykonu by mél byt napoje s poméerem sodiku k drasliku 3 az 4 ku 1 a soucasné sodiku k
souctu veskerého drasliku, hot¢iku a vapniku 3:1. Po absolvovaném vytrvalostnim vykonu
by m¢l byt pomér sodiku ku drasliku opacny, tedy 1:3 aZ 4. Dle obsahu energetickych
substratii a stimulantll mizeme dale sportovni napoje dé€lit na vysokoenergetické napoje
(tvoii je vysoké procento energetickych slozek)a napoje nizkoenergetické (tvofeny nizkym
procentem energetickych slozek). Jako energetické slozky se pouzivaji predevSim
jednoduché sacharidy (glukdza, fruktéza a maltodextriny), dal$imi zdroji mohou byt tzv.
MCT oleje (tuky se stiedné kratkym fetézcem). Jako dal$i vysokoenergetické latky lze
vyuzit slabé organické kyseliny sukciaty Ci citraty. Sportovci, kteti reguluji hmotnost, si
voli nizkoenergetické napoje, naopak vytrvalostni sportovci b&hem dlouhodobé
vytrvalostni zatéze ¢i kratce po ni voli naopak napoje vysokoenergetické. Ovsem pied
samotnym  zaCatkem vytrvalostntho vykonu je vhodné wvolit spiSe napoje

nizkoenergetické™*.

*Pit nT [onire]g[¢itra2.2. 2017]. Dostupné z: http://www.atletika-behy.cz/view.php?clanek=76.
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6 Vyzivovy plan pro zavod

Tady mizeme z Casti zaradit sacharidové piedzasobeni organismu, které bylo
zminéno vyse a je zde prokazano zvySeni glykogenovych zasob. Vhodna ptedzavodni
strava nam tedy umozni zvysit hodnoty svalového a jaterniho glykogenu. Jsou zde ovSem
teorie, jeZz naopak tvrdi, ze suplementace sacharida tésné pied soutézi vede ke zvyseni
utilizace sacharidii pfi zatizeni, ale zaroven vysoky piijem sacharidii zaroven tuto situaci

kompenzuje.

6.1 Sacharidy a chodecky vykon

Extrémni sacharidova suplementace tedy nasledné vede ke zvySeni vykonnosti, jak
jiz bylo teceno, kdyz se dostavdme do situace, kdy je nasim omezujicim faktorem absence
zasob svalového glykogenu. Zavod na 50km chlze sportovcim dava dostatek casu
k vyCerpani svalového glykogenu a diky zminénych metod dochazi k vyraznému zvyseni

Sanci udrzet stanovené tempo na vysoké trovni i v zavérecné fazi zavodu.

6.2 Doplnéni sacharidi béhem chodeckého vykonu

Doplnéni energie formou pevné stravy pii chlizi je adekvatni az po delSim case,
jednd se o nejméné 60 minut, coz odpovidd vzdalenosti kolem 12 kilometrii. Béhem
chodeckého maratonu je nejlepSi moznosti energii ziskavat ve formé malych a castych
energetickych davek, abychom se vyhnuli pfetizeni traviciho traktu. Vysoké mnozstvi
pevné stravy by zapfi€inilo prvotni transport krve do zaZivaciho systému a krev by
pfirozené¢ chybéla ve svalech, tato situace by pro nas byla neZzadouci.
Nasledna zvySend produkce travicich enzymt a tekutin by vyvolala nepfijemné pocity
nadymani a nevolnosti, kterd by prubéh zavodu mohla zkomplikovat a byla pro nas

kontraproduktivni.

Energetické gely obsahujici sacharidy ve znacném mnoZstvi jsou tedy nejlepsi
formou doplnéni pozadované energie a zdaroven je jejich nesmirnou vyhodou dobra
stravitelnost a vstfebatelnost. V této form¢é konzumace nam gely pribézné dodavaji
potiebnou energii, oddaluji ndstup tinavy a zarucuji lepsi regeneraci po vykonu. Z pevné
stravy se osveédCily nejvice bandny ¢i suSené ovoce. Piijem pevné i tekuté stravy je dulezité
vyzkouset b&hem tréninku, abychom zjistili, jak na danou formu suplementace télo

reaguje. U kazdého zavodnika je reakce na dopliovani energie individudlni. Dulezité je
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zatadit nejen jednoduché cukry, jako jsou energetické bonbony nebo ovoce, ale je nutno
zatadit i slozené sacharidy, naptiklad téstoviny, ty sice nedodaji energii hned, ovSem za
delsi dobu, ale také nam tato ziskana energie vydrzi déle, je tedy potfebna kombinace vyse

zminéného.

Je velice potiebné predchazet vycCerpani svalového glykogenu a zamezit poklesu
vykonnosti. Doporucuje se dodavat sacharidy organismu od zacatku zatéze, ne az po

vycerpani zasob, kdyz se dostavi pocity absence glykogenu.

U vytrvaleckych vykont, které jsou krat$i neZ 60 minut, neni nutnosti dodavat
zasoby k udrzeni svalového glykogenu v organismu, ale v piipad¢ kvalitni stravy pred
soutézi organismus tento ubytek bez vétSich problémid sam pokryje. Naopak
u déle trvajici zatéze, jak jiz bylo zminéno, je potieba suplementovat jiz kratce po zahajent
aktivity. Pfi vysokém pfijmu mnozZstvi slozenych sacharidi, jedna se piiblizné o hodnotu
50g za hodinu. T¢lo snizuje metabolismus tukti. Optimalni je proto pfijimat ptiblizné 30g
sacharidi béhem jedné hodiny, nedochazi timto k ovlivnéni metabolismu tukd a zavodnik

ma dostatek sil pro chiizi ve stejné intenzité zatizeni.

6.3 Vyziva pri chodeckém vytrvalostnim vykonu

Nancy Clark® pide v otizce vyzivy pii vytrvalostni zatdZi, kterou charakterizuje
jako delsi nez 60 az 90 minut o dileZitosti nezménéni vnitiniho prostredi, kterého mizeme
dosahnout pfijmem stejného mnozstvi tekutin, které jsme ztratili ve formé potu a
suplementaci adekvatniho mnozstvi sacharidi, jez jsme spotiebovali. Zminuje, ze
vytrvalost je mozno vyznamné zlepSit pfijmem 400 — 1200kJ sacharid béhem hodiny
vytrvalostni zatéze. Nasim cilem je tedy pfijem 1 gram sacharidi na 1kg nasi hmotnosti.

Osobu vazici 75kg ma tedy zkonzumovat 75g sacharidt (1275kJ).

Podle Nancy Clark by situace mohla vypadat nasledovné:

1 Sestkrat 250ml sportovniho drinku (200kJ na 250ml), ¢1
1 cCtyfi sklenice sportovniho ndpoje a banan, ¢i

f dvé sklenice sportovniho napoje a sportovni ty€inka s dalSim mnozstvi vody

¥ CLARK, Nancy.Sportovn2 vigiva: fHobsabukendilcrie@empdr poon
Grada. 2009. ISBN 978-80-247-2783-7. s. 167-169.
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Dale Clarkova zmifuje, Ze pro télo nehraje zaddnou roli, jestli je pfijem ve formé
tekuté nebo pevné v konecném vysledku je efekt stejny. Zalezi zase na individualité
kazdého jedince a jeho osobnich preferencich a akceptaci ze strany organismu. Proto fika,
Ze je pii tréninku zapotfebi experimentovat s riznymi potravinovymi zdroji a vybrat ty

nejvhodnéjsi pro dané¢ho sportovce.

Je tedy nutné si vytvofit svlij vlastni seznam potravin, které jsou pro daného

Cloveéka nejlepsi a zaroven znacné individualni.

6.4 Pitny rezim je diilezitéjSi nez strava

Je dilezit¢ klast zvySeny dlraz na doplnéni tekutin pii zédvodu, hlavné za
extrémniho teplého pocasi pii vysoké vihkosti. Spickovi chodci pouze piji a pfijimaji gely.
Zavodnici, ktefi stravi na trati vice ¢asu, by ale mé¢li sdhnout naptiklad po bananu nebo jiné
vhodné potraving. Pfi v€asné konzumaci nebude zdvodnikovi chybét energie na zavér

zatéze.

6.5 Vyziva béhem vytrvalostni zatéze

Mandelova a Hrngifikova® uvadgji, zek vyzivé béhem vytrvalostni zatéze je
dilezit¢ béhem zavodu nebo tréninku kompenzovat ztraty vody a minerdlnich latek
iontovymi néapoji nejlépe hypotonickymi. Dale je nutno zamezit pocitu hladu piijmem
sacharidi v podobé ovoce, energetickymi tyCinkami nebo gely. PiSi, Ze pokud
neakceptujeme pevnou stravu, Ize ji nahradit sacharidovymi néapoji ¢i gely a
hypotonickymi napoji. Déle opetovné zmiiiuji nutnost doplnéni energie pied pociténim jeji

ztraty.

* MANDELOVA, Lucie a Iva HRNCIRIKOVA.Z 8§ k | ady vI givy ve sportu:

kondici a s pRmo:tMasarykdva uhiver®ta. 2007kIJBN 978-80-210-4281-0.
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7 Prakticka cast
7.1 Cil prace

Cilem prace je zjistit subjektivné vnimané zmény organismu pii sacharidové

superkompenzacni dieté.

7.2 Vyzkumné otazky
Na pocatku préace byly stanoveny tyto vyzkumné otazky.
VOI1: Dochazi v lidském organismu k pocitové vnimanym fyziologickym zménam pfi uZiti

sacharidové superkompenzaéni diety?

VO2: Jevi se superkompenzacni dieta jako vhodny doplnék piipravy k dosazeni vyssi

vykonnosti?

Vv

v béZném rezimu?

7.3 Metodika a techniky sbéru dat

Pro praktickou ¢ast byly shromazdény tréninkové deniky, poznamky trenéri a
zavodnikli o zpisobu uziti diety spolu se skladbou jidelnicku, dale o podstoupeném

tréninku a pfipravé na zavod.

Pribéh vyzkumu: Probandi jsou Cleny jedné tréninkové skupiny, byli podrobeni

tréninku a zdvodu v totoznych podminkach za Ucfelem zvySeni fyzické vykonnosti a
podaného vykonu. Zkoumané tréninkové tabory jsou zlet 2015 — 2016. Sportovci
absolvovali zavérecnou pfipravu v tréninkovém stfedisku v Italii (Melago 1860 m. n. m.),

s naslednym sjezdem na zavod ve slovenském mésté Dudince (140 m. n. m).

Sbér dat: Na zakladé studia literarnich prament, rozboru tréninkovych denikd,
odbornych publikaci a ziskanych trenérskych poznamek jsem ziskal data pro tuto praci a

napsal tuto praci.

7.4 Metody vyhodnocovani

Ke zpracovani zkoumanych udaji byly pouzity metody - analyza tréninkovych
denikti, rozhovor (pifimé dotazovani), otazky (uzaviené), porovnavani, logické postupy a
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zavéry. Porovnaval jsem nejen vysledny vykon pfti uziti sacharidové superkompenzacni
diety a vykon bez uziti této dopliitkové metody ptipravy, ale také jsem vyhodnocoval
tréninkovou pfipravu a posléze pribéh absolvovaného zavodu pii vyuziti sacharidové
superkompenzacni diety v jednom ptipadé a ve druhém ptipad¢ porovnani pfipravy a

absolvovani zavodu bez vyuziti sacharidové superkompenzace.

7.5 Charakteristika vyzkumného souboru

Zkoumany soubor byl slozen ze dvou muzi, kterym bylo v priméru 22,5 let. Pro

ptehlednost jsem tyto udaje a dopliujici informace zapsal do tabulek nize.

Tabulka €. 3 — Charakteristika jednotlivych probandii (muzi)

aktivni
vék hmotnost vySka vit. kap.

zjiStovany parametr sport
(roky) (kg) (cm) plic

(roky)
Sledovany A 24 63 174 7 4,6
Sledovany B 21 59 171 6 4,2
priumér 22,5 61 172,5 6,5 4.4

zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka €. 4 — Vyvoj hmotnosti

.. . Dudince (21.3.2015) — bez Dudince (19.3.2016) —s
Vyvoj hmotnosti ( diety ) fiie tou )

Sledovany A 63kg 63kg

Sledovany B 59kg 54kg

zdroj: vlastni zpracovani

7.6 Vysledky vyzkumu

V uvedenych tabulkdch, které uvadim v pfilohdch - pribéh suplementace pfii
zavod¢ a ukazka stravovaciho rezimu zavodnika, dale ukédzka tréninku zavodnika, lze
pozorovat pribéh predzavodni ptipravy a prubéh zédvodu. Uvadéné hodnoty mnozstvi
stravy a tekutin jsou pouze orientacni.
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Na zaklad¢ vyhodnoceni podkladt a vysledkii zdvodnikl v zavodech spolu s nize
uvedenymi otazkami, kterymi jsem podrobil probandy pfi osobnim rozhovoru, jsem dosel

k nasledujicim zjisténim.

V organismu zavodniki dochézi k pocitové vnimanym fyziologickym zménam,
vyuziti sacharidové superkompenzacni diety vede k narGstu vykonnosti a trénink je pfi
uziti této diety znacné fyzicky i psychicky naro¢ny. O téchto tvrzenich se muzeme

presvédcit v tabulkach nize.
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Tabulka ¢. 5 — Rozhovor s probandem A

Otazka

Odpoved

Zaznamenali  jste  pocitové

vnimané fyziologické zmény ve

Ano, pocitové jsem byl nabit energii a citil vice sily,

hlavné v obdobi cukrovaci faze.

VaSem organismu pii uziti

sacharidové superkompenzacni

diety?

Jevi se Vam dle osobnich | Ano, dle mych vlastnich zkuSenosti prokazatelné
zkuSenosti sacharidovd dieta | zvySuje vykonnost a oddaluje energetickou krizi
jako prospésny a  vhodny | v organismu se spojenym poklesem aktudlni
prostiedek k dosazeni lepSich | vykonnosti.

vysledka?

Prikladate sacharidové | Ano, z vytrvaleckého hlediska vidim v mé trénovanosti

superkompenzacéni diet¢ zasadni
vyznam u Vaseho

vykonnostniho progresu?

znaéné rezervy, organismus neni pln¢ adaptovan na
zatéz, tak dlouhého charakteru, dieta v mém ptipadé
oddaluje  energetické

vyCerpani  organismu s

provazejicim sniZenym tempem v zavodé.

Jevi se Vam dle osobnich
zkuSenosti zatizeni béhem diety
jako fyzicky a psychicky vice
zaté¢Zujici a télo stresujici nez

v béZném rezimu zatizeni?

Ano, kazdopadné. Tuto dietu jsem drzel ve
vysokohorském stiedisku, kde télo pfirozené¢ hiie
regeneruje a zatiZeni je i diky tomuto mnohem vétsi, jak
z fyzické, tak 1 psychické stranky. Je nutné zapojeni
moraln¢ volnich vlastnosti na vysokou troven za cilem
zvladnuti tréninku, kdyZz télu €ini problém napiiklad

obycejna chiize do schodi.

Doporucili byste na zakladé

vlastnich zkuSenosti
superkompenzacéni sacharidovou
dietu vytrvalcim podstupujici

dlouhodobou zatéz?

Ano, pocity vdiet¢ nejsou vzdy pfijemné, ale na
vysledny vykon ma znac¢ny vliv. Vysledky v zavodé

jsou jen potvrzenim.

zdroj: vlastni zpracovani
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Tabulka ¢. 6 — Rozhovor s probandem B

Otazka

Odpoved

Zaznamenali  jste  pocitové  vnimané

fyziologické zmény ve VaSem organismu

Ano, zdalo se mi, Ze mé energetické rezervy

jsou mnohem vys§i nez pred dietou, dle

pii uziti sacharidové superkompenzacni | mého néazoru princip superkompenzace
diety? nalezité splnén.
Jevi se Vam dle osobnich zkuSenosti | Ano, organismu je diky superkompenzaci

sacharidova dieta jako prospésny a vhodny

prostfedek k dosazeni lepsich vysledka?

Iépe piipraven na zatéz, svalovy glykogen

r 4 .

na nejvy$$i mozné urovni a vysledky

v zavodé to jen potvrzuji.

Prikladate sacharidové superkompenzacni

Ano, krize v zavodé se nedostavila bud’

diet¢  zdsadni vyznam u  VaSeho | vliibec ¢i pozdé€ji a v mensi mife, coZ ma
vykonnostniho progresu? zésadni vliv na vysledny vykon.

Jevi se Vam dle osobnich zkuSenosti | Ano, jednoznacné. V dieté¢ je problém
zatizeni béhem diety jako fyzicky a |zvlddat véci kazdodenniho Zivota, tudiz

psychicky vice zatéZujici a télo stresujici

nez v bézném rezimu zatizeni?

podstupovat jeste trénink je znaéné€ narocné,
télu schazi cukry, coz méa né€kdy vliv na

naladu, ¢loveék je unaveny a podrazdény.

Doporucili byste na zaklad¢ vlastnich
zkuSenosti superkompenzacni sacharidovou
dietu vytrvalcim podstupujici dlouhodobou

zatéz?

Ano, dieta neni pfijemnd, ale je

zvladnutelnd a za dobry vysledek to stoji.

zdroj: vlastni zpracovani
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V nize uvedené tabulce je zobrazen nértst vykonnosti u obou probandi pii vyuziti

diety, coz znovu potvrzuje pozitivni vyznam diety na vysledny vykon.

Tabulka ¢. 7 — Vysledné Casy zavodu

Vysledek v zavode¢ s dietou

Dudince (19.3.2016) — 50km

Vysledek v zdvod¢ bez diety
Dudince (21.3.2015) — 50km

chuze chiize
Proband A 3:54:29 3:59:03
Proband B 4:08:52 4:28:11

zdroj: vlastni zpracovani
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8 Diskuze - zhodnoceni zavodu

Pti uziti sacharidové superkompenzacni diety dochazi v téle sportovee k pocitove
vnimanym fyziologickym zménam, které jsou k nalezeni vyse v tabulkach €. 5 a 6, timto
bylo odpovézeno na prvni vyzkumnou otazku. Dle vysledkii probandi a jejich dosazenych
Casit v zavodech je mozno zjistit pozitivni piinos této formy piipravy, timto bylo
odpovézeno na druhou vyzkumnou otdzku. Na tfeti vyzkumnou otazku bylo odpovézeno
také jednoznacné a to Ze trénink pfi sacharidové superkompenzacni dieté je znacné fyzicky
1 psychicky namahavy ve srovnani se zatizenim bez diety. Z diivodu brzkého vycerpani

energetickych zdrojl a nutnosti zapojeni moralné-volnich vlastnosti.

Z rozhovor s probandy mohu potvrdit ptfinosnost superkompenzacni diety pii
zavodé na 50km chlize, pocity behem zavodu i vysledny ¢as dokazuji dulezitost jejiho
zatazeni do pfipravy nejen v ptipadé, kdy télo neni dostatecné na danou zatéz pfipraveno,

ale i k zvySeni pocitového komfortu zavodnikd.

Probandi jsou ¢leny jedné tréninkové skupiny s podobnym stupném trénovanosti,
zavody absolvovali spolecné i s tréninkovym kempem pted soutézi. Podminky ptipravy a
zavodl byly tudiZ shodné. Zavodnici drzeli dietu shodné poprvé, tudiz na né¢ méla znacny
efekt, jak jsem rozebral teoreticky vySe, Ze s Castym opakovanim v kratké dobé od sebe

dochazi k zmenseni pozadovaného efektu.

Oba dva zavodnici hodnoti zdvod s dietou velice kladn¢ ze stranky pocitové,
shodné hovoii o krizi spojenou s vycerpanim svalového glykogenu, kterda se nedostavila
v porovnani s predeslymi zavody. Tento bezproblémovy pocit ze zavodu se projevil 1 ve
zlepSeni osobnich maxim. Je t&zké posuzovat do jaké miry se o zlepSeni zaslouzila Cisté
pfimo sacharidova superkompenzaéni dieta, protoze jak bylo v textu zminéno na vysledny
Cas a uspéch ¢i netspéch ma vliv velké mnozstvi faktord. Muzeme fici, Ze teoreticka
vychodiska se potvrdila, nedoslo k nepfijemnym pocitim a snizeni vykonnosti z divodu
vycerpani svalového glykogenu. Coz ovSem mize zpusobit v hlavni fad¢ i1 zvySeni
trénovanosti zavodnikd a lep$i pfipraveni na zavod, taktickd stranka ¢i moralné-volni

stranka.

Tento postup muize nést 1 znacny psychicky efekt, zde zaleZi na individualité
zévodnika, jak je s myslenkou superkompenzace ztotoznén a jak ji véfi, je zjisténo jak
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velky efekt na vykon ma stranka psychickd. Zavodnici také shodné hovofi o problematice
drzeni diety, kde jiz po prvni tréninkové jednotce citi velky nedostatek cukrl, pocituji
slabost az malatnost. V poslednich fazich vycukrovaci faze mluvi o zna¢né podrazdénosti a
zméne nalad, kdy télo la¢ni po sacharidech. Tento efekt jist¢ umocnuje 1 nadmoiska vyska,
ve které se zavodnici pfipravuji a kterd télo jesté vice oslabuje a snizuje regeneraci. Tyto
nepiijemnosti jsou vystfidany pocity euforie pii cukrovaci fazi, kde vylozené popisuji
extazi pii obnoveném piijmu cukri. Hovoii o koncentraci novych sil na vyssi nez vychozi
urovni a ocekavani startu zavodu k jejimu zuzitkovani. Zde se potvrzuje princip

sacharidové superkompenzace.

V zavodech absolvovanych s dietou doslo ke zlepSeni osobnich maxim u obou
zavodniku. U zavodnika B bylo skoro ¢tyfikrat vySsi nez u zdvodnika A, na coz miiZze mit
vliv mnoho faktorl, jak jsem zmiioval a také se zavodnik B pohyboval v pomalejsim
vysledném case nez zdvodnik A a v téchto relacich dochazi k jednodussimu a rychlejSimu
posunu vykonnosti. Zavodnik A navic hovofil o zaludecnich potizich, které jej béhem

zavodu postihly a mély také zésadni vliv na vysledny vykon.

Zavérem tedy dle zkuSenosti probandl a vytrvalecké komunity doporucuji uZiti
sacharidové superkompenzacéni diety pro jakoukoliv souvislou zatéz nad 2 hodiny, dieta

ma prokazatelny ptinos pro vysledny vykon.
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9 Zavéry

Diplomova prace piiblizila sportovni chiizi jako disciplinu s bohatou historii a
rozebrala specifika sportovni pfipravy na zavodni trat 50km. Po ziskani teoretickych
znalosti z oblasti vyzivy, sportovni suplementace a pfedevsim zasad a pravidel sacharidové
superkompenzace jsem v praktické casti doSel k vysledkiim, které uvadi jednoznacné
pozitivni pfinos sacharidové superkompenzac¢ni diety na zlepSeni sportovni vykonnosti.
Ovsem nesmime podlehnout dojmu, Ze pouha sacharidova superkompenzace nam zajisti
zlepSeni vykonnosti. Z vySe uvedenych teoretickych poznatkl jasné vyplyva, Ze sportovni
vykon a pozadovany vysledek se skladd z mnoha faktort, které se navzijem dopliluji a

prolinaji.

Zavodnik A se zlepsil o necelych 5 minut a zdvod hodnoti velice kladné, vse
probihalo lehce a dle planu, zavod absolvoval v rovnomérném tempu a v prabéhu zavodu
jej nepotkala zadna krize. Zavodnik B se zlepsil o necelych 28 minut, coz mizeme
povazovat za uctyhodné zlepSeni, ovSem je zde nutno zduraznit, ze kromé vyuziti diety,
zavodnik zvysil své tréninkové zatiZeni, zredukoval svou vahu a ve findlnim case se
pohybuje za zadvodnikem A, v zonach, kde jesté¢ dochazi ke zlepSovani relativné snadnéji a

ve vétsi mife. Osobné zavod hodnoti kladné, opét bez krize na trati.

Tato prace poskytuje ucelené informace o vytrvalostni a vyzivové problematice
sportovni pfipravy na jakoukoliv zatéZ dlouhodobého charakteru, nejen chodeckych

zavodu.

Podle teoretickych vyzkum, které naznacovaly, aZz dvojndsobny vzestup zasob
glykogenu mohu na zikladé vysledki a hodnoceni probandii potvrdit pozitivni piinos
diety, ktery mohli zuzitkovat pii svém vykonu. Tudiz prace poskytne také ucinny a
ovéfeny postup piipravy a umozni ¢tendifi nahlédnout do zminéné suplementacni

problematiky.

Prace by se mohla stat pfinosem pro trenéry, zavodniky, ale i Sirokou vetejnost a
mohla by byt vyuzita k zefektivnéni postupli pii piipravé na zat¢z dlouhodobého
charakteru. Zpracovani této diplomové prace bylo pro mé piinosem. Rozsifil a prohloubil
jsem si znalosti tykajici se oblasti sportovni vyzivy a ptipravy. Pochopil jsem jeji diilezitost

a nenahraditelnost pro sportovce.
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Seznam priloh

Zavodnik A — zavod (Dudince - 19.3.2016) absolvovan se sacharidovou superkompenzacni

dietou, nize budou nasledovat 3 tabulky, které ndm pfiblizi tuto variantu pfipravy.
Ukazka tréninku zavodnika A:

1. den — 22km chtize — vycukrovaci trénink

2. den — 16km volné chtize

3. den — 3 krat 3km tempov¢, 5 km klus

4. den — volno — faze normalizace

5. den — 6km volné

6. den — 6km volné¢, rozcviceni

7. den — zavod
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Pfiloha ¢. 1 — Ukazka stravovaciho rezimu zavodnika A — s dietou

snidané

obéd

vecere

1. den 2 vajicka, 150g krati steak 200g, vafena brokolice
tvarohu, 3 platky brokolice 100g 300g, maslo,
syru 2 platky syru
2. den vajicko, 200g vepiovy steak 200g, vateny kvétak,
tvarohu, cuketa maslo, 3 platky syru
3. den vajicko, 200g makrela, Spenat varena brokolice
tvarohu, 3 platky 100g 300g, maslo,
syru 4 platky syru
4. den ovesna kaSe s ryze 300g, kakao, sladka ryze 400g,
jablkem, bandnem med med, jablko
5. den krupice 300g, téstoviny 200g, ovocny salat
kakao, med tunak 75g
6. den 1 ks rohliku, platek | téstoviny s tunakem | 200g sladké ryze,

syru, Sunka, jogurt
150g jahodovy

250 g, jablko

mrkvovy salat

zdroj: vlastni zpracovani
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Ptiloha ¢. 2 — Pritb¢h suplementace pii zdvodé zavodnika A — s dietou

50ml iontovy népoj, S0ml

3 km 50ml vody 34 km
voda
6 km 50 ml iontovj:1 napoj, S0ml 38 km 50 ml voda, 50ml coca-cola,
vody pulka bananu
8 km 50ml vody, ,50911 iontovy 40 km 50ml coca-cola, 50ml voda,
napo] hroznovy cukr
12 km energeticky gel, voda, pulka 43 km 50ml voda, 50ml coca-cola
bananu
15 km 50ml vody, 50ml iontovy 44 km energeticky gel, 50ml voda
napoj
19 km 50ml iontovy napoj 46 km 100ml coca-cola
22 km energeticky gel, voda 50ml, 47 km 100ml coca-cola, 50ml voda
50ml coca-cola
26 km 50ml voda, 50ml iontovy 48 km 50ml coca-cola
napoj
30 km 50ml voda, 50ml coca-cola, 50 km konec zavodu, vysledny cas

ptlka bananu

3:54:29

zdroj: vlastni zpracovani
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Zavodnik A —zavod (Dudince - 21.3.2015) absolvovan bez sacharidové superkompenzacni

diety, nize budou nasledovat 3 tabulky, které nam ptiblizi tuto variantu ptipravy.
Ukazka tréninku zavodnika A:

1.den — 28km chiize volné tempo

2.den — 8km volné chlize

3.den — 4 krat 2km tempoveé

4.den — volno

5.den — 6km volna chiize

6.den — 3km rozcviceni, 2km v tempu zadvodu

7.den — zavod
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Ptiloha ¢. 3 — Ukazka stravovaciho rezimu zdvodnika A — bez diety

snidané

obéd

velefe

ovesna kaSe s ovocem

veprovy steak, ryze

2 ks rohlikti, 100g

1. den
350g 150g syru a Sunka, maslo
palacinky se téstoviny — 300g,
2. den tvaroh 200g, banan i _
zmrzlinou a ovocem jablko
400g
3 den miissli 200g, 50g kruti steak, brambory | ovocny talif a sladka
ovoce 200g ryze 400g
4 den sladké ryze 100g, 50g | téstoviny s tundkem bataty 400g, kakao,
susSené ovoce 200g banan
5 den ovesna kase 200g, tunak 100g, téstoviny | 200g ryZe, ovocny
100g susené ovoce 200g salat
6. den sladka ryze 200g, palacinky s ovocem 100g té€stovin, ovocny

banan, jablko

300g

salat

zdroj: vlastni zpracovani
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Ptiloha ¢. 4 — Pribéh suplementace pti zavodé zdvodnika A — bez diety

3 km 50ml vody 34 km >0ml iontovy napoj,
30ml voda
6 km 50 ml iontovy népoj 38 km 50 ml voda, ptlka
bananu
8 km 50ml iontovy napoj 40 km 50ml voda, hroznovy
cukr
12 km energeticky gel, 50ml voda 43 km 50ml voda

15 km 30ml vody, 30ml iontovy ndpoj 44 km energeticky gel, 30ml

voda

19 km 50ml iontovy népoj 46 km 50ml coca-cola

22 km energeticky gel, voda 30ml 47 km 80ml coca-cola

26 km 50ml voda, 50ml iontovy népoj 48 km >0ml coca-cola

30 km 50ml voda, 50ml coca-cola, ptilka 50 km konec zavodu, vysledny
bananu cas 3:59:03

zdroj: vlastni zpracovani
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Zavodnik B — zavod (Dudince - 19.3.2016) absolvovan se sacharidovou superkompenzaéni

dietou, nize budou nasledovat 3 tabulky, které¢ ndm ptiblizi tuto variantu ptipravy.
Ukazka tréninku zavodnika B:

1. den — 24km chtize — vycukrovaci trénink

2. den — 16km volné chtize

3. den — 3 krat 2,5km tempové

4. den — volno — faze normalizace

5. den — 6km volné

6. den — 5km rozcviceni

7. den — zavod
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Pfiloha ¢. 5 — Ukazka stravovaciho rezimu zavodnika B — s dietou

snidané obed velefe
1. den vajicko, 200g makrela 200g, vafena brokolice
tvarohu, 2 platky Spenat 100g 200g, maslo,
syru 2 platky syru
2. den vajicko, 200g vepiovy steak 200g, vateny kvétak,
tvarohu, 2 platky cuketa maslo, 5 platkl syru
syru
3. den 3ks smazené zavinace 200g, varena brokolice
vajicka, 5 platk Spenat 100g 300g, maslo,
syru 2 platky syru
4. den 150g ovesna kase, ryze 300g, kakao sladka ryze 400g,
dZem, jablko, banan med, jablko
5. den krupice 300g, té€stoviny 200g, ovocny salat
kakao, med tunak 75g
6. den 2 ks rohliku, 3 téstoviny s tundkem | 100g ryZe, ovocny

platky syru a Sunky,
jogurt 150g
jahodovy

250g,

salat

zdroj: vlastni zpracovani
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Ptiloha €. 6 — Prib¢h suplementace pti zavodé zdvodnika B — s dietou

25ml iontovy napoj, 25ml

3 km 50ml vody 34 km

voda
6km | S0ml iontovy?{iﬂ oj, 30ml coca- 38 km 50 ml voda, ptlka bananu
8 km 30ml jontovy napoj 40 km 50ml voda, hroznovy cukr
12 km energeticky gel, 30ml voda 43 km 50ml voda
15 km 30ml vody, 30ml iontovy ndpoj 44 km hroznovy cukr, 30ml voda
19 km 50ml iontovy néapoj 46 km 50ml coca-cola
22 km energeticky gel, voda 30ml 47 km 80ml coca-cola
26 km 30ml voda, 50ml iontovy népoj 48 km 30ml coca-cola
30 km 50ml voda, ptlka bananu 50 km konec zdvodu, vysledny Cas

4:08:52

zdroj: vlastni zpracovani
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Zavodnik B — zdvod (Dudince - 21.3.2015) absolvovan bez sacharidové superkompenzacéni

diety, nize budou nasledovat 3 tabulky, které nam ptiblizi tuto variantu ptipravy.
Ukazka tréninku zavodnika B:

1.den — 28km chlize

2.den — 10km volné chiize

3.den — 4 krat 2,5km tempové , Skm klus

4.den — volno

5.den — 18km volna chlize

6.den — Skm rozcviceni, 2km v tempu zadvodu

7.den — zavod
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Ptiloha ¢. 7 — Ukazka stravovaciho rezimu zdvodnika B — bez diety

snidané

obéd

vedefe

ovesna kaSe 250g s

veprovy steak,

3ks rohliku, 100g

1. den
ovocem brambory 150g syru, maslo

2 den tvaroh 200g, ban4n palacinky s ovocem lasagne — 300g,

400g jablko

3 den lupinky 200g, 50g kriti steak, téstoviny ovocny talff 400g
susSené ovoce 200g

4 den sladké ryze 200g, 50g kuteci steak, téstoviny | sladka ryze 400g,
suSené ovoce 150g kakao

5 den ovesna kase 200g, 50g | tuiidk 100g, té€stoviny 200g ryze, ovocny
suSené ovoce 200g salat

6. den sladké ryze 200g, bandn palacinky s medem a 100g téstovin,

ovocem 300g

ovocny salat

zdroj: vlastni zpracovani
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Ptiloha ¢. 8 — Pritbéh suplementace pti zdvodé zavodnika B — bez diety

25ml iontovy napoj,

3 km 50ml vody 34 km
25ml voda
6 km ’30 ml iontovy 38 km 50 ml voda, ¢tvrtka
napoj, 30ml coca- bandn
cola “
8 km 30ml iontovy napoj 40 km 50ml voda,
hroznovy cukr
12 km energeticky gel, 43 km 30ml voda, 50ml
30ml voda coca-cola
15 km 30ml vody, 30ml 44 km hroznovy cukr,
iontovy ndpoj 30ml voda
19 km 30ml iontovy ndpoy, 46 km 50ml coca-cola
20 ml vody
22 km hroznovy cukr, 47 km 45ml coca-cola
voda 30ml
26 km 30ml voda, 50ml 48 km 30ml coca-cola
iontovy napoj
50ml voda, ¢tvrtka konec zavodu,
30 km 50 km

bananu

vysledny cas

4:28:11

zdroj: vlastni zpracovani
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