Abstrakt

Nazev prace:

Strategie vyzivy u dalkovych bézcii na lyzich

Cile prace:
Cilem bakalafské prace je co mozna nejsrozumitelnéjsi formou zodpoveédét nasledujici

vyzkumné otazky:

1. Jakym zpGsobem vhodna strava ovliviiuje vnitini prostiedi organismu dalkovych
bézcl na lyzich?

2. Jaka skladba stravy a suplementl je pro dalkové béZce na lyZich nejvhodnéjsi?

3. Kdy zahjjit rezim stravovani, ktery pomiize zavodnikiim pfipravit organismus na

absolvovani dalkového béhu?

Metodika prace:

Pouzili jsme metodu reserSe Ceské a zahrani¢ni odborné literatury. Prostfednictvim
sluzby Google Scholar jsme vyhledavali védecké studie souvisejici s nasim tématem. Cerpali

jsme rovnéz z licencovanych internetovych databazi (PubMed, SportDiscus, Scopus, ProQuest,

OvidSP, JSTOR).

Vysledky:

Zjistili jsme, ze dalkovi bézci na lyzich by v souvislosti S pfijmem potravy méli sledovat
predevsim obsah makronutrientli a mikronutrientl. Poméry piijimanych nutrientti zavisi na
tom, zda se jedna o obdobi pfed zavodem, v priabehu zdvodu nebo po jeho skonceni. Klicovou
roli vSak ve vSech tfech fazich plni sacharidy. Optimalni nutri¢ni strategii je vhodné zahdjit

nejpozdéji 1 — 3 dny pied startem zavodu.
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