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Abstrakt

Nazev prace:

Strategie vyzivy u dalkovych bézct na lyzich

Cile prace:
Cilem bakalafské prace je co mozna nejsrozumitelnéj$i formou zodpoveédét
nasledujici vyzkumné otazky:
1. Jakym zplisobem vhodnéd strava ovliviluje vnitini prostfedi organismu
dalkovych bézcti na lyzich?

2. Jakd skladba stravy a suplementd je pro déalkové bézce na lyzich
nejvhodnéjsi?

3. Kdy =zahajit rezim stravovani, ktery pomuze zavodnikim pfipravit

organismus na absolvovani dalkového béhu?

Metodika prace:

Pouzili jsme metodu reSerSe C¢eské a zahraniéni odborné literatury.
Prostfednictvim sluzby Google Scholar jsme vyhledavali védecké studie souvisejici
snasim tématem. Cerpali jsme rovndz zlicencovanych internetovych databazi

(PubMed, SportDiscus, Scopus, ProQuest, OvidSP, JSTOR).

Vysledky:

Zjistili jsme, ze dalkovi bézci na lyzich by v souvislosti s pfijmem potravy méli
sledovat predev§im obsah makronutrientli a mikronutrientd. Poméry piijimanych zivin
zavisi na tom, zda se jednd o obdobi pfed zdvodem, v priibéhu zavodu nebo po jeho
skonceni. Kli¢ovou roli v§ak ve vSech tfech fazich plni sacharidy. Optimalni nutricni

strategii je vhodné zahajit nejpozdéji 1-3 dny pied startem zavodu.

Kli¢ova slova:

sport, pohyb, béh na lyzich, vyziva, potravinové dopliiky, vytrvalost, vykon



Abstract

Title:

Nutritional strategy for long-distance cross-country skiers

Objectives:

The aim of the bachelor thesis is to answer as the clearest as possible the

following research questions:

1. How appropriate diet affects the internal environment of the body long-
distance cross-country skiers?

2. What composition of the diet and supplements is most suitable for long-
distance cross-country skiers?

3. When to start eating regime that will help competitors prepare the body for
the completion of remote cross-country skiing?

Methods:

We used the research of czech and foreign literature. We searched the scientific
studies related to our theme through the service Google Scholar. We also drew from
licensed Internet databases (PubMed, SPORTDiscus, Scopus, ProQuest, OvidSP,
JSTOR).

Results:

We found that long-distance cross-country skiers should follow the
macronutrients and micronutrients content in connection with food intake. The ratios of
nutrients taken depends on whether it is a period before the race, during the race or after
its completion. However, a key role in all three phases perform carbohydrates. Optimal

nutrition strategy should start no later than 1-3 days before the race.

Keywords:

sport, exercise, cross-country skiing, nutrition, food supplements, endurance,

performance
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1 UVOD

V bakaléaiské praci se hodlam zabyvat sportovni vyzivou a tématikou s ni
bezprostiedné spjatou. Konkrétni oblasti, na Kterou se po objasnéni zakonitosti
raciondlniho stravovani sportujici populace zaméfim, bude bézecké lyzovani. Dlvod,
pro¢ jsem si vybrala pravé tento sport, je prosty. Pochazim z Krkonos, lyzovani se
vénuji od détstvi a prakticky celda moje rodina je do nc¢ho urcitym zplisobem
zainteresovana. Jen tézko bych tedy hledala odvétvi, k némuz bych méla blize a o

kterém bych psala s takovym zajmem.

Dalsim pfedmétem mého zajmu bude doplikova vyziva znacky Enervit.
Dlvodem vybéru prave této firmy byl zejména fakt, ze jsem c¢lenkou lyzatského klubu,
ktery s ni tizce spolupracuje. S fadou produktii mam tedy dokonce vlastni zkuSenost, jez

mi pomaha se v pomérné Siroké a pestré nabidce vyrobkt 1épe orientovat.

Prace bude urcena pro lyzafe bézce, kteii se specializuji na dalkové behy.
Predpokladam, ze vétSina profesionali je v této oblasti dostateéné informovana c¢i
spolupracuje s vyzivovymi poradci a je si tak plné védoma toho, do jaké miry muze
vyziva at’ uz kladné ¢i zaporné ovlivnit jejich sportovni vykon. Cilovou skupinou budou
tedy v prvni fad¢é amatérsti zavodnici, ktefi naopak piedzavodni stravu ¢asto podcenuji a
maji mnohdy velky zmatek v tom, jak by méli postupovat. Z téchto divodii hodldm co
mozna nejsrozumitelnéj$i formou prostrednictvim ucelenych poznatkli soucasné
literatury v oblasti sportovni vyzivy poskytnout jakysi navod. Mél by zodpovédét
nejzakladnéjsi otazky, jez si Gcastnici dalkovych béhi zhlediska vyzivy pred startem
kladou.

O vyzive toho bylo a jisté jeSté bude napsdno hodné. O to vice mé piekvapuje,
ze se lidé dosud nepoucili ze svych chyb a opakuji je stale dokola. Jsem presvédcena, ze
zminény fakt vypovida o jednom z nejvétsich problémi soucasné spolecnosti, a sice 0
neschopnosti naslouchat vlastnimu télu. V honbé za dokonalosti a ve snaze neustale
pfichazet s né¢im novym, zapominame na jednoduché zakonitosti, které platily jiz za

naSich ptedka a které, troufam si fici, dosud nevysly z mody.

Piedstavime-li si enormn¢ napjaté struny hudebniho nastroje, je jen otazkou

¢asu, kdy prasknou. Stejné tak my, pokud chceme byt vyladéni na tu spravnou téninu,
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musime dodrZovat urcitd pravidla, piesnéji feceno biologické rytmy. Spousta lidi si
mysli, ze kdyz do sebe denné nalije litry jakéhokoliv povzbuzujiciho napoje, narostou
jim kiidla. Na okamzik mozna ano, vzapéti vSak spadnou z nebe na zem. Nase télo totiz
funguje jako obrovska chemicka laboratotf. Kazdy experiment tykajici se stravovacich

navyku diive ¢i pozdéji vyvold ur¢itou mnohdy nelibou odezvu.

Hippokrates kdysi fekl: ,,Tvoje strava, at’ je ti Iékem.* Zmiiovanou myslenku
bychom m¢li mit neustdle na paméti, nebot” v naSem piipadé se jidlo stalo jakousi
posedlosti. Jedni povoli uzdu apetitu, jednoduse si dopteji, co hrdlo raci. Zatimco druzi
uzkostlivé pocitaji kalorie a l4duji se tunami zeleniny. V obou piipadech se jedna o jisty
druh tryznéni. OvSem budeme-li se drzet pravidla ,,vS§eho s mirou®, jsme na dobré cestg,

jak dosahnout psychické 1 fyzické rovnovahy.

Pokud bereme v potaz oblast sportu ¢i dokonce vrcholového sportu, vsechny
zminované principy plati dvojnadsob. Musime si uvédomit, ze chceme-li dosahnout
maximalniho vykonu, nestaci, kdyz budeme pouze tvrdé trénovat. Energii vydanou pfi
fyzické zatézi bychom méli doplnit kvalitni stravou. Domnivam se, Ze v mnoha
pfipadech se trenéfi takika viibec nezajimaji o to, jakym zplsobem se jejich svéfenci
stravuji. Pfitom pravé nevhodna skladba jidelnicku muze byt jednou z pfi¢in poklesu
vykonnosti, ba dokonce nejriznéjSich zdravotnich obtizi. S jistou nadsazkou tedy
muzeme fici, Ze ¢im dfive s osv€tou tykajici se tohoto tématu zaneme, tim Iépe. To
samoziejm¢é neznamena, Ze budeme détem ve Skolce pfedndset o zasadach spravného
stravovani. Zminovanou myslenku vSak lze realizovat prostfednictvim rodici.
V zadném piipadé neusiluji 0 to, aby ze svych potomki vychovali stroje
naprogramované vyhradné na zdravou stravu a pocitajici kalorie u kazdého sousta.
Mohou jim vSak nendsilnou formou ukézat spravny smér a vybudovat u nich navyky, ze
kterych budou pozdéji vychdzet. Zastavam ten nazor, Ze stejné tak jako lyzai premysli
pred tréninkem o tom, co si namaze na lyze, mél by pfemyslet i o tom, co si namaze na

chleba.



2 SOUCASNY STAV BADANI

2.1 Charakteristika béhu na lyzich
2.1.1 Pohybové hledisko

Mandelova a Hrncifikova (2007) hovoii o bézeckém lyZzovani jako o
vytrvalostnim sportu se silovymi naroky a tadi jej do stejné skupiny spolu s biatlonem,
silniéni cyklistikou, horolezectvim, rychlobruslenim (od 1500 m), veslovanim,
rychlostni kanoistikou a plavanim (200-1500 m). Mezi jeho zakladni charakteristiky
patii pravidelna prace dolnich a hornich koncetin a svalstva trupu. V disledku toho
dochazi ke komplexnimu zatizeni svalstva celého téla a tim lze dle Ilavského a Suka

(2005) dosahnout vsestranného a harmonického rozvoje funkéni zdatnosti organismu.

Bereme-li v potaz vynalozené usili, unavu pfi déle trvajici ¢innosti a ménici se
vnéjs$i podminky, je vice nez vhodné, aby technicka Groven pohybového projevu byla
optimalni a efektivni. Podle Gnada a Psotové (2005) diilezitou tlohu plni pfedev§im
rovnovaha, ponévadz umoziuje spravné provedeni odrazu a nasledny co nejdelsi skluz
V jednooporovém nebo dvouoporovém postaveni. Z piedchozich tadki tedy mizeme
usuzovat, Ze v bézeckém lyZovani nestaci byt jen dokonale fyzicky piipraven, ale
limitujicim faktorem je pfedevSim jiz zminovana technika. V této souvislosti Brown
(2001) podotyka, ze fyzické charakteristiky talentovanych sportovcl se stavaji
dalezitéjsi, ¢im vyssi je troven jednotlivych zavodi.

Jak tvrdi Bolek, Ilavsky a Soumar (2008) béh na lyzich ptfedtavuje pomérné
ptfirozenou pohybovou cinnost, kterd ovSem cerpa z Siroké zdkladny pohybovych
dovednosti pottebnych pro ucelny a zejména pak bezpecny piesun na lyZich
v zasnéZzeném terénu. Bolek, Ilavsky a Soumar (2008) dale argumentuji tim, Ze vedle
nejjednodussi lokomoce, za kterou obecné povazujeme chlzi, se jednd o rizné
modifikace behu, vystupl, zmén sméru jizdy, zpisobu sjizdéni, zrychlovani, regulace
rychlosti jizdy a brzdéni. Na zavér sva tvrzeni Bolek, Ilavsky a Soumar (2008) shrnuji
s vidinou, ze bézecké lyzovani disponuje takovymi charakteristikami, diky nimz mame

moznost zacit s timto sportem prakticky v kazdém véku.



2.1.2 Morfologické hledisko

Ilavsky a Suk (2005) ve svém metodickém dopise tvrdi, Ze u vykonnostnich a
vrcholovych bézcl na lyzich neexistuje tésnéjsi vztah mezi t€lesnou vyskou, hmotnosti
a Grovni sportovni vykonnosti. Morfologickému hledisku tedy v souvislosti s béZzeckym
lyzovanim nepfikladaji pfili§ vyznamnou roli. Naproti tomu Gnad a Psotova (2005) se
ptiklanéji k nazoru, ze predpoklady k dobré vykonnosti v béhu na lyzich maji muzi
s vyskou 180 — 185 cm, hmotnosti 65 — 75 kg a mnozstvim tuku 5 — 10 %, Zeny
s vySkou 165 — 175 cm, hmotnosti 56 — 64 kg a obsahem tuku 16 — 22 %. Gnad a
Psotova (2005) dale konstatuji, ze bézcim na lyzich je na zdkladé méfeni
antropometrickych hodnot (vyska postavy, hmotnost, mnozstvi tuku) pfisuzovan pomér
komponent 2 — 6 — 2, coz odpovida atletické postavé s $irS§imi rameny a pomérné
vyspélou svalovou hmotou. Dle Ilavského a Suka (2005) nam morfologické tdaje mimo
jiné umoziuji sledovat, zda v dtsledku zatézovani nedoslo k vyraznému poklesu télesné
vahy, coz by signalizovalo spolu s dal§imi pfiznaky pietézovani nebo poruchu zdravi

organismu.
2.1.3 Fyziologické hledisko

Jak uvéadi Peric a Dovalil (2010), cilem tréninku ve zvoleném sportovnim
odvétvi, je dosazeni individualné nejvyssi sportovni vykonnosti. V této souvislosti
Stilec (1989) poukazuje na to, Ze se jevi jako vhodné vybirat ke sportu osoby dosahujici
uréité urovné zdatnosti. Stilec (1989) dale tvrdi, Ze stav funkéni zdatnosti predstavuje
dalezité kritérium zejména u sporti vytrvalostniho ¢i rychlostné vytrvalostniho
charakteru. Potencialni zavodnik je zde limitovan pfedev§im aerobni a anaerobni
ovlivituji vykon konkrétné v bé¢hu na lyZzich, jsou somatické, kondi¢ni, technické,

taktické a psychické predpoklady.

Podle Dovalila (2005) je zhlediska funkénich ptedpokladi pro vytrvalostni
sporty velice uzitecnym ukazatelem maximalni spotieba kysliku (VO2max). VO2max
V podstaté¢ vyjadiuje mnozstvi kysliku, které¢ je zavodnik schopen pifi maximélnim
vykonu zpracovat k tvorbé energie vytvaiené aerobnim zptisobem. To znamend, Ze ¢im

vetsi mnozstvi kysliku je organismus schopen vyuzit, tim vétSi mnozstvi se dostane do
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svall, kde nasledn¢ muze byt vytvoieno i vetsi mnozstvi energie. Gnad a Psotova
(2005) vyzdvihuji parametry, jichz dosahuji bézci na lyzich, nebot’ patii v porovnani
S ostatnimi sportovnimi odvétvimi mezi jedny z nejvysSich. Hodnoty naméiené u
dospélych muzi se pohybuji okolo 85 ml/min/kg a u Zen pies 70 ml/min/kg. Nutno
podotknout, Ze v pritbéhu ro¢niho tréninkového cyklu mohou tyto hodnoty kolisat o 4 —
10 %. Stilec (1989) dodavé, Ze navzdory tomu jak je tento ukazatel dilezity, sim o sobé
nutné nemusi zarucovat uspéch. Pti samotné soutézi totiz rozhoduje aerobni kapacita,
tedy piedpoklad k vyuziti co nejvétsi ¢asti maximalni mozné spotieby kysliku po co
nejdelSi dobu. V této souvislosti byly mezi vytrvalci zjistény pomérné velké rozdily.
Nekteti vyuzivaji aerobni moznosti na 75 — 80 %, zatimco jini dokonce az na 90 %, coz
mize mit v zavodé takového charakteru jako je dalkovy béh podstatny vliv na celkovy

vysledek.

Ilavsky a Suk (2005) zmiinuji dal$si vyznamny parametr, kterym je hodnota
anaerobniho prahu (ANP). Jednd se o submaximalni parametr, jenz se vlivem tréninku
meéni. To ovSem neméni nic na tom, Ze diky nému mame moZznost zhodnotit schopnost
dlouhodobého efektivniho vyuzivani maximalnich parametrti. Jistou vyhodou je, Ze jej
muzeme testovat v terénnich podminkach. Funkéni predpoklady sportovce pro
vytrvalostni vykon dale mizeme sledovat formou laboratornich vySetfeni na b&hacim

pasu ¢i bicyklovém ergometru.

Intenzita zatiZeni

Dovalil a kol. (2010) charakterizuje intenzitu jako stupen usili ve sportu. Dale
uvadi, ze zatimco navenek se projevuje naptiklad rychlosti nebo frekvenci pohybi,
uvnitf organismu, pfesnéji feceno na bunéfné urovni, ji posuzujeme v zavislosti na
energetickém vydeji. V praxi pouzivame Kk pohotovému vyjadieni intenzity dané

¢innosti sporttester, ktery nas informuje o tepové frekvenci konkrétniho jedince.

Pti béhu na lyzich se pocet srdecnich stahii blizi 90 — 100 % maxima, pricemz
maximalni tepova frekvence dosahuje podle Ilavského a Suka (2005) 180 — 200 tepd.
Musime ovSem brat v potaz profil traté, ponévadz ve stoupanich dochdzi ke zvySeni
tepové frekvence, naproti tomu na rovinach a ve sjezdech tepova frekvence klesa.
Dovalil a kol. (2010) ve své publikaci zminuje, ze pti bézich na dlouhé traté, jakymi
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jsou napiiklad maratonské zavody na 50 km, se tepova frekvence zavodnikd pohybuje

kolem 140 — 175 tepl, coz odpovida 50 — 85 % VO2max. Hovoiime tedy o stfedni

intenzité zatéze.

Dovalil a kol. (2010) o dva tadky niZe rozliSuje jednotliva cviceni dle intenzity a

soucasné k nim piitazuje i odpovidajici energetické kryti:

Maximalni intenzita = anaerobni alaktatové kryti (ATP-CP)
Submaximalni intenzita = anaerobni laktatové kryti (LA)
Sti‘edni intenzita = aerobné-anaerobni kryti (LA-Oz2)

Nizka intenzita = acrobni kryti

Energetické kryti pri riznych intenzitach zatiZeni

Novotna a Novotny (2007) zastavaji ndzor, ze jednu z klicovych roli pti kazdém

sportovnim vykonu hraje fyziologie svalu. Sval ke své ¢innosti potfebuje energii, kterou

muze ziskat jedin¢ z adenosintrifosfatu (ATP). Maughan a Burke (2006) ovsem tvrdi, ze

mnozstvi ATP ve svalovych buikach je takika zanedbatelné, proto dochazi k jeho

resyntéze. Podle Wilmora a Costilla (2004) je energie zpétné ziskavana prosttednictvim

tii zakladnich energeticko-metabolickych cest.

Resyntéza adenosintrifosfatu (ATP) z kreatinfosfatu (CP), tzv. ,,ATP — CP
systém* - takto ziskana energie ma dle Dovalila a kol. (2010) velmi omezenou
dobu trvani, a to pfiblizné¢ 10 — 15 s, ale svalovy vykon je maximalni a
nékolikrat vyssi nez u ostatnich zptsobi.

Anaerobni glykolyza, tzv. ,laktatovy systém™ — vtomto procesu je energie
ziskavana $té€penim glykogenu za anaerobnich podminek. Dovalil a kol. (2010)
fika, ze ve srovnani s predchozim systémem neumoznuje tak vysokou intenzitu
¢innosti, na druhou stranu vyprodukovana energie vystac¢i zhruba na 1 — 2 min.
Odpadovym produktem je navic laktat, ktery se hromadi ve svalech a zplsobuje
pocit nepifijemného péleni, coz je dlivod, pro¢ se lze v anaerobnim pasmu
pohybovat pouze po omezenou dobu.

Aerobni oxidace glukoézy a tukii, tzv. ,,oxidativni systém* — jak tvrdi Dovalil a

kol. (2010) tento systém funguje pfi St€peni cukrid, tukll a nékterych druhi
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bilkovin. Je-li bunkam dodavano potfebné mnozstvi kysliku, stava se hlavnim

energetickym zdrojem po dobu desitek minut az nékolika hodin.

Dovalil a kol. (2010) stejn¢ jako Lehnert (2010) ve svych publikacich pisi, ze
zdroje energie pro svalovou praci se vyuzivaji cestou aerobnich a anaerobnich
biochemickych reakci. Maughan a Burke (2006) uvadéji, Ze pti dlouhotrvajici zatézi o
stalé intenzit¢ vyuzivaji svaly pro tvorbu energie témér vyhradné oxidativni
metabolismus. Dovalil a kol. (2010) vsak vzapéti dodava, ze zadny z uvedenych
systémtl nepracuje pii pohybové Cinnosti izolované. Ten ¢i onen systém se podle n¢ho
aktivuje v zavislosti na dob& trvani ¢innosti, ktera soucasné urCuje jeji moznou
intenzitu. Krskova (2012) ve své diplomové praci tvrzeni vySe zminovanych autort
blize specifikuje a fika, ze vzhledem k délce zatizeni, jez se v ptipadé dalkovych b&hu
blizi ¢tyfem hodinam, je organismus odkézany pfedevs$im na aerobni zptisob uvoliiovani
energie. Podle doby trvani, profilu trat¢ a taktiky zadvodnika se ovSem v mens$i mife
uplatituji 1 anaerobni schopnosti a to predev§im pii jizdé¢ do kopce, kratkodobém

zrychleni nebo spurtu ve finisi.

Vzhledem ktomu, ze do pohybu na bé&Zeckych lyzich je zapojeno velké
mnozstvi svalovych skupin, povazuji Ilavsky a Suk (2005) tento sport za vytrvalostni
zat¢z s velkym vydejem energie. Bolek (2012) uvadi orientacni ptiklad, kdy osoba
vazici 75 kg spali 50 — 55 kJ za minutu, coz za hodinu lyZovani ptedstavuje

uctyhodnych 3 000 kJ.

Krskova (2012) ve své diplomové praci uvadi, Ze mnozstvi energie, které je
organismus schopen vyrobit za jednotku ¢asu je zavislé jednak na dostatecném pfisunu
kysliku, ale také na dostupnosti zdroji neboli paliva potiebného k vyrobé energie.
Mandelova a Hrncifikova (2007) tikaji, Ze hlavnimi zdroji pro vyrobu energie u
vytrvalostnich sportii jsou sacharidy a tuky. Forméanek a Hor¢ic (2003) pak dodavaji, Ze
pfi rozvojyi dlouhodobé vytrvalosti je tedy tfeba klast diraz jak na zvySovani
vnitrosvalovych zasob cukrt a tukt, tak na zvySovani efektivnosti metabolizmu smési

cukry-tuky.



2.14 Vymezeni dalkového béZeckého lyZovani

Krskova (2012) spattuje hlavni rozdil mezi klasickym distanénim lyzovanim a
dalkovymi beéhy zejména v dob¢é zatizeni. Pti dalkovych bézich ucastnici zdoldvaji
vzdalenost v rozmezi 50 az 90 km, délka trvani se tudiz pohybuje od 2 do 4 hodin,
pochopiteln¢ v zavislosti na zdatnosti a pfipravenosti zavodnika, ale i na profilu traté a
sn¢hovych, poptipadé klimatickych podminkach. Z pfedchozich fadkd podle Krskové
(2012) vyplyva, ze pro dalkové béhy je stézejni dlouhodoba vytrvalost, jez je
specifickou vytrvalostni schopnosti pro cyklické discipliny, které trvaji az nékolik
hodin. Pravé rozvoj tohoto druhu vytrvalosti ovliviiuje dosazeni maximalniho vykonu
v béhu na lyzich na dlouhych tratich. Samostatnou dlouhodobou vytrvalost Neumann,
Pfiitzner a Hottenrott (2005) déli na:

= Dlouhodobou vytrvalost | — doba zatizeni je 10 — 30min
= Dlouhodobou vytrvalost Il — doba zatizeni je 35 — 90 min
= Dlouhodobou vytrvalost 111 — doba zatizeni 90 — 360 min

= Dlouhodobou vytrvalost IV — doba zatizeni je ptes 360 min



Pro zptehlednéni a zejména uceleni zmiflovanych informaci piikladaji Neumann,

Pfiitzner a Hottenrott (2005) nasledujici tabulku:

Tabulka €. 1: Struktura vykonu — zdvodni b¢h na lyzich

Dlouhodoba Dlouhodoba Dlouhodoba Dlouhodoba

vytrvalost | vytrvalost Il vytrvalost 111 vytrvalost IV

10 — 30 min 30 — 90 min 90 — 360 min | 360 min a vice

5 km klasicky 15 km 50 km volnou | 100 km a vice
Veli¢ina 10 km klasicky i technikou,
klasicky i volnou klasicky az
volnou technikou, 30 100 km
technikou km volnou
technikou
srdecni frekvence (tepy/min) 180 - 200 170 - 195 140 - 175 110 - 140
spotieba kysliku (% VO2max) 90-95 80-90 50 - 85 40 - 60
ziskavani energie
% aerobné 80-90 90-95 90-98 95-99
% anaerobné 10-20 5-10 2-10 1-5
energeticka spotieba 14-16
kcal/min 25-30 20-25 16 - 20 5760 — 12000
kcal celkem 500 — 800 800 - 1800 1800 - 5760 (24 hodin)
deficit glykogenu
(% svalstva dolnich koncetin) 40 - 50 50 - 60 70 - 80 85-95
laktat (mmol/l) 12 - 16 10-14 2-8 1-2
volné mastné kyseliny (mmol/I)
0,400-0,600 | 0,600-0,800 | 0,800 -1,000 1,2-20

mocovina (mmol/l) 5-7 7-8 7-10 8-13
cortisol (nmol/l) 400 - 500 600 - 700 600 - 900 700 - 1200

Zdroj: (Neumann, Pfiitzner a Hottenrott, 2005)

Krskova (2012) tika, Ze kondicni piiprava dalkového bézce na lyzich je
zaméifend prevazné na rozvoj vytrvalosti, sily a silové vytrvalosti a mé za ukol rozvijet
odpovidajicim zpisobem funkcéni systémy organizmu a pohybové schopnosti se
zamé&fenim na dalkové behy. Déle ovSem pifipomind, Ze v tréninku dalkového bézce na
lyzich je zapotiebi rozvijet 1 dalsi projevy pohybovych schopnosti a dovednosti, jakymi
jsou rychlost, obratnost, koordinaci a pohyblivost. Divodem je pfedev§im skute¢nost,
ze u vSech typt dlouhodobé vytrvalosti jsou vykony podminény vysokou mirou
ekonomicnosti vSech funkci a neméné vysokou automatizaci techniky zavodniho
pohybu.

Zhlediska jiz vySe zminované techniky je u dalkovych behil vyuzivan prevazné
sttidavy béh dvoudoby nebo soupaz, kterou zdvodnici pouZivaji nejvice. Divodem je

fakt, ze vétsina dalkovych béhi je sice naroc¢na svou délkou, nikoliv vSak profilem.
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Proto zavodnici vyuzivaji lyze nenamazané nebo lyze na volnou techniku, které jsou
oSetfeny pouze parafiny, tudiz stoupaci vosk nezpomaluje jizdni vlastnosti lyze. Tuto

volbu si vS§ak mohou dovolit opravdu jen ti nejlepsi.
2.2 VyiZiva

Mandelové a Hrncifikova (2007) ve své publikaci narazeji na faktory ovliviiujici
sportovni vykonnost a kromé télesnych a duSevnich dispozic, adaptace na zat¢z a

odborné sestaveného tréninku zminuji 1 kvalitni zpisob stravovani, ktery dle jejich

nazoru hraje na cest¢ za ispéchem vyznamnou roli.

Jeukendrup a Gleeson (2004) definuji vyzivu jako sumu procest poziti, travent,
vstiebavani, metabolismu potravin a nasledné asimilace zivin do tkani. Podle Maughana
a Burkeho (2006) je tato energie potfebna pro vSechny biosyntetické reakce a pro
udrzeni vnitiniho prostfedi organismu. Po splnéni vSech bazalnich potfeb organismu je

dalsi energie zapotiebi pro ¢innost svalstva.

Zakladnim ptedpokladem je podle Dlouhé (1998) fakt, ze organismus jak
sportovce, tak stejné staré¢ho jedince se sedavym typem zaméstnani pracuji na stejnych
biochemickych principech. Dlouha (1998) také zastava nazor, Ze kvalitativni potieby
vyzivy jsou prakticky stejné pro sportovce, ale i pro ostatni populaci. Odlisnost vidi
pouze V kvantité¢ piijaté energie a ve zpusobu uziti. Konopka (2004) podotyka, ze
pfipadné chyby ve stravé se projevi vyznamnéji u vykonnostnich a vrcholovych
sportovcl, neZ U rekreacnich. Podle Dlouhé (1998) je dilezité dbat predevsim na to, aby
strava byla bohatd na vSechny potfebné prvky a byla pfijimdna v pravidelnych
intervalech, v mensich porcich a aby pauza mezi jednotlivymi jidly nebyla pfili§ dlouha
a télo tak nehladovélo. Mandelova a Hrncitikova (2007) ptimo uvadéji, Ze by se strava
nejen vrcholovych, nybrz i rekreacnich sportovcli méla lisit od stravy béZné populace.
Autorky dodavaji, ze konkrétni nutri€ni doporuceni se tidi podle jednotlivych skupin
sportovnich odvétvi s podobnym zatizenim, pficemz naSim pfedmétem zijmu je
béZecké lyzovani.

Wootton (1988) na zavér pfipomina pro nékoho zbytecnou, pro ostatni v§ak dost

mozna zasadni informaci. Sportovci nemohou ocekavat, ze jejich vykonnost
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automaticky poroste jen zasluhou spravného stravovani. Wootton (1988) zdiraznuje, ze
uspéch spociva v kombinaci rozumné, zdravé vyzivy s tréninkem. Strava je tedy pouze

jeden z mnoha faktort podilejicich se na zlepsSeni sportovniho vykonu.
2.2.1 Zakladni slozky vyZivy

Jak tvrdi Vilikus (2012), existence kazdého zivého organismu je podminéna
latkovou vyménou mezi organismem a zevnim prostiedim stejn¢ jako energetickymi
pochody uvnitf organismu samého. Foit (2002) tento odkaz pon¢kud blize specifikuje a
uvadi, Ze organismus vytvaii energii z n¢kolika energetickych zdroj, které obecné
délime na vnitini a vné&jsi. Fort (2002) vzapéti doplituje, ze vnitinimi zdroji energie
mohou byt vSechny tfi zakladni ziviny (cukry, tuky, bilkoviny) a to ve své pohotovostni
1 zasobni formé. Jako vnéjsi zdroje energie pak oznacuje ty ze zdrojii, které se

konzumuji v pritbéhu vykonu.

Clarkova (2000) v navaznosti na odstavec vyse dodava, ze jidlo je vice nez
palivo, které odstrani pocit hladu, jidlo totiz obsahuje Ziviny nezbytné pro udrzeni
optimalniho zdravi a vykonnosti. Stejné tak Maslo (2013) zéastavd nazor, Ze zpusob
stravovani nelze posuzovat jen podle energetické hodnoty potravin, méli bychom brat
V potaz i obsah zivin. Podle Clarkové (2000) je mozné tyto ziviny rozdélit celkem do
Sesti skupin, pficemz hovofime bud’ o makronutrientech, coz jsou energetické slozky
zastoupeny ve formé& sacharidi, tukd a bilkovin, ¢i o neenergetické sloZzce tzv.
mikronutrientech mezi néz fadime vodu, vitaminy, mineralni latky a stopové prvky.
Jeukendrup a Gleeson (2004) dale podotykaji, Zze funkce jednotlivych nutrientl lze

rozC€lenit do nasledujicich tfi skupin:

= Podpora ristu a vyvoeje - tato funkce je zajiSt€na zejména bilkovinami, Z nichz
je sloZena pfevazna ¢ast organtl, svalové a mékké tkané. Mimo jiné sem fadime 1
vapnik a fosfor jakozto dulezité stavebni kameny kostry.

= Poskytovani energie - ackoli proteiny mohou fungovat soucasné jako palivo,
jejich podil na vydajich energie je obvykle omezen. Poskytovani energie tedy
neni primarni funkci bilkovin, nybrz sacharida a tuk.

= Regulace metabolismu — mezi ziviny zastavajici tuto funkci opét fadime

bilkoviny, tentokrat vSak ve form¢ enzymd, dale pak vitaminy a mineraly.
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Makronutrienty

Sacharidy

Podle Mandelové a Hrncifikové (2007) jsou sacharidy nejdalezitéjSim a
nejpohotovejSim zdrojem energie, ktery tvoii vic nez polovinu energetické hodnoty
potravy. Skolnikova a Chernusova (2011) popisuji sacharidy jako zakladni, primarni a
preferovany zdroj energie pro jakykoliv svalovy pohyb a dle autorek nesmime
zapominat na to, Ze pro mozek a centralni nervovou soustavu jsou nepostradatelné. Fort
(2002) uvadi, ze sacharidy se pouzivaji v pfipadé potieby intenzivniho vykonu. Rovnéz
Clarkova (2000) tikd, ze primdrnim zdrojem energie pifi intenzivnim tréninku jsou
sacharidy, pficemz 60 % veSkeré zkonzumované energie by mélo pochéazet pravé z nich.
Vilikus (2012) podotyka, Ze vySe uvedené procentuelni zastoupeni sacharidi je
doporuceno obecné nesportujici populaci. Se svymi 65 % uvadi o néco vyssi zastoupeni
sacharidli nez ptedchozi autofi, to ov§em neméni nic na tom, ze i podle ného piedstavuji
zakladni energeticky zdroj. V této souvislosti Foit (2002) ve své knize upozornuje na to,
ze vétSina sportovell, at’ uz amatérskych nebo profesionalnich, pfirozené inklinuje k
vys$§imu piijmu cukri.

Dovalil (2010) zminuje, ze pii télesném klidu nebo méné intenzivni Cinnosti
¢erpame energii pomérné rovnomeérné ze vsech uvedenych zivin, ovSem pfi intenzivni
svalové Cinnosti jsou hlavnim, nékdy i1 vyhradnim zdrojem energie pravé cukry.
Dtvodem je jak uvadi Konopka (2004) zéjména fakt, ze jejich vzorec na rozdil od tukt
a bilkovin obsahuje kyslik. Tim padem nemusi byt dodavano jiz takové mnozZstvi
kysliku dychénim, coz sportovci oceni predevsim béhem vysoce intenzivnich vykonti na
hranici maximalniho pfijmu kysliku. DalSi vyhoda podle Konopky (2004) spociva
Vv rychlosti uvolfiovani energie, kterd je opct vysSi neZ v piipadé tukii a bilkovin.
Mandelova a Hrnlitikova (2007) dodavaji, ze sacharidy jsou energetickym zdrojem

Vv prvnich 20 — 30 minutach zatéze, dale pak dochézi k postupnému spalovani tuki.

Tuky
Mandelova a Hrncitikova (2007) tvrdi stejné jako Maughan a Burke (2006), ze
béhem cviceni mohou byt spalovany nejen sacharidy, nybrz i tuky, ale 1isi se pomér

jejich vyuzivani v zavislosti na intenzité a trvani zatéze, na stavu trénovanosti a slozeni
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stravy. Maughan a Burke (2006) podotykaji, Ze pii cviceni s nizkou intenzitou
neptesahujici 50 % VO2 max je hlavnim palivem tuk, pfi dosazeni hodnot okolo 60 az
65 % VO2 max je pomér mezi vyuzitim sacharidu a tuki piiblizn€ stejny a pii vyssi

urovni zatéze pak jakozto hlavni energeticky zdroj dominuji sacharidy.

Sharon (1994) zminuje, ze tuky pifedstavuji nejkoncentrovanégjsi zdroj energie.
Skolnikova a Chernusova (2011) uvadégji, ze jsou nezbytnym zdrojem kalorii obzvlasté
pro vytrvalostni sportovce, ktefi maji v tomto sméru vysoké naroky. Clarkova (2000)
poukazuje na to, Ze tuky jsou zdrojem energie, ktera se pouziva pfti aktivitach v nizké
intenzité a dlouhotrvajicich aktivitdch. Skolnikova a Chernusova (2011) podotykaji, ze
lipidy ukldddme na mnoha mistech v téle. Lze tedy hovofit o tuku piimo pod kizi,
v organech nebo ve svalové tkéani, pfim¢emz veskery télesny tuk miize slouzit jakozto
zdroj energie. Dovalil (2010) ve své publikaci pise, ze jeho zasoba 5 — 20 kg, zejména
tedy v podobé podkozniho tuku, vystaci teoreticky na nekoneéné dlouhou ¢innost.
Jediny zéadrhel pro vytrvalostni sportovce predstavuje podle Clarkové (2000) fakt, ze
nelze tuk vyuzivat jako vyluény zdroj energie, nebot’ vzdy je pro spravné fungovéni
svalll potieba urcité mnozstvi sacharid. V souvislosti s tukem jakozto zdrojem energie
Mandelova a Hrncifikova (2007) odkazuji nejen na zasobni tuk v tukové tkani a
Vv omezeném mnozstvi mezi svalovymi vlakny, ale také na pohotovostni zdroj energie
V podobé¢ volnych mastnych kyselin, jez jsou produktem pfemény tukil a nachéazeji se v

krvi.

Mobilizace, transport i samotné spalovani tuk jsou dle Konopky (2004) obecné
velmi pomalé procesy, takze je zde nutna Casova prodleva. Mandelova a Hrnéifikova
(2007) podotykaji, ze vzhledem k pomalosti zminovanych procesli podilejicich se na
uvoliovani energie z tuki, dojde k jejich vyuziti asi po 20 — 30 minutach vytrvalostni
aktivity a soucasné dojde ke snizenému vyuZzivani sacharidl. Foit (2002) ovSem varuje,
ze tuky nemohou byt nikdy pfeménény na energii samy o sob¢, vzdy je nutné soub&zné

vyuzivat 1 cukry, byt v minimalnim mnozstvi.

Clarkova (2007) svym klientim doporucuje, aby tuky tvofily zhruba 25 %

z celkového denniho piijmu energie. Mandelova a Hrncitikova (2007) se domnivaji, ze
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procentuelni zastoupeni tukil ve stravé sportovcl by se mélo pohybovat taktéz okolo 25
—30 %.

Tuky mimo jiné zvySuji chutnost potravy, coz v mnohych piipadech predstavuje
kamen urazu a Mandelova a Hrncifikova (2007) pied timto uskalim darazné varuji.
V souvislosti s nasim tématem Foit (2009) upozornuje na to, ze nektefi sportovni
fyziologové diive sportovetim radili, aby v chladnych obdobich roku zvysili konzumaci
tukl. Toto doporuceni se zdivodiiovalo nutnosti zajistit dostatek energie v obdobi, kdy
se v duasledku nizké teploty okoli zvySuji naroky na termoregulaci, coz zpusobuje
zvySené ztraty energie a tuky obsahuji dvakrat vice energie nez sacharidy ¢i proteiny.
Toto tvrzeni je spravné a pomérné racionalni aZz na to, Ze nezijeme na AljaSce, takze se
S prostfedim s nizkou teplotou setkdvame jen po velmi omezenou dobu. Kromé toho se
v obdobi roku, kdy je méné slune¢niho svitu ,,automaticky* sniZzuje vydej energie

Vv klidu, proto neni nutné piijem tukd nikterak navysovat.

Bilkoviny

Maughan a Burke (2006) povazuji za nejvétsi zasobarnu bilkovin v téle kosterni
svaly a stejné jako Clarkova (2000) uvadi, ze vSechny télesné bilkoviny plni bud’ funkci
stavebni, nebo funkéni a regula¢ni. Mandelova a Hrnéitikova (2007) zminuji jakoZto
hlavni fuknci bilkovin tvorbu a obnovovani tkan¢, syntézu hormont a enzymdu, naopak
je podle nich nezadouci, aby byly zdrojem energie. Novotna a Novotny (2007) tikaji, ze
v ptipadé extrémni dlouhodobé zatéZze mohou slouzit jako energeticky zdroj. Foit
(2002) uvadi, Ze proteiny se pouZziji jako zdroj energie, aZ ve stavu skutecné nouze.
Konopka (2004) navazuje na ptredchozi myslenku tvrzenim, Ze takovato situace nastane,
jestlize dojde k vyCerpani zasob jaterniho glykogenu, jako zdroje glukozy V takovém
pfipad¢ nastavaji podle Fofta (2002) dvé moZnosti, jak ho doplnit, a sice konzumaci
vhodnych potravin nebo jiz zmifiovanou nouzovou variantou v podobé& vyuZiti bilkovin.
Konopka (2004) zahy dodéava, ze bilkoviny spotfebované béhem zatéze bychom méli
télu opétovné dodat a to ve spravnych ¢asovych intervalech tedy zhruba 2 — 3 hodiny
ptfed, nebo béhem prvnich Sesti hodin po zatizeni. Foit (2002) upozoriiuje, Ze bychom se

m¢eli snazit vzniku neptiznivého stavu odbouravani svalovych bilkovin pfedchdzet a to
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individudlni Gpravou objemu, intenzity, Cetnosti tréninku a vhodnou ptedtartovni

vyzivou eventuelné podavanim obcerstveni v pribéhu vykonu.

Podle Skolnikové a Chernusové (2011) doporucena denni davka bilkovin pro
osobu starsi 18 let predstavuje 0,8 gramu na kilogram hmotnosti. Clarkova (2000) vsak
varuje, ze doporucena davka uzce souvisi s druhem sportovni aktivity. Napiiklad
prumérmny piivod bilkovin u muzi provozujicich vytrvalostni ¢i kolektivni sport
stanovuji Maughan a Burke (2006) zhruba na 15 % denniho pfijmu. Mandelova a
Hrncitikova (2007) zastavaji ndzor, ze pfijem bilkovin u sportovci je velmi
diskutabilni. Podle nich by mély tvofit rovnéz cca 12 — 15 % z celkového energetického
pfijmu, stim Ze vytrvalci a osoby, které¢ jsou vystavovany vysoké zatézi, patii do
skupiny jedinci s vySsi potfebou bilkovin. Vilikus (2012) nazory ptfedchozich autort
uzavird tvrzenim, Ze bychom se zhlediska pfijattho mnozstvi bilkovin méli fidit

predevsim podle toho, na jaky sport jsme orientovani.

Mikronutrienty

Naprosta vétsina autortt do skupiny mikronutrient zafazuje vitaminy, mineraly
a stopové prvky. Dle Maughana a Burkeho (2006) dutlezitost téchto latek spociva
piedevs§im v tom, ze zastupuji dulezitou Glohu v energetickém metabolismu nebo pii
vystavbé télesnych tkani. Skolnikova a Chernusova (2011) funkci mikronutrient blize
specifikuji s tim, Ze samy o sobé nepiedstavuji zdroj energie, jsou spiSe jakymisi
zprostiedkovateli uvolnéni energie z potravy. Sportovci maji v disledku pravidelného
intenzivniho tréninku v této oblasti Casto zvySené naroky. Podle Vilikuse a kol. (2012)
se ovSem neprokdzalo, Ze by zvySeny piijem vitamini a minerdli vyznamng&ji
ovliviloval vykonnost sportovcli. Nicméné jak fikd Maughan a Burke (2006) jejich
nedostatek se mize v negativnim slova smyslu projevit pomérn¢ vyrazng. Jestlize si
sportovci chtéji zachovat zdravi a podavat optimalni vykony, méli by podle Skolnikové
a Chernusové (2011) denné pfijimat vyvaZzenou stravu slozenou alespon ze tii
potravinovych skupin. Vykompenzuji tak mnoZstvi, které spotiebovali béhem tréninku a
béznych télesnych funkcich. Zminované autorky jsou navic presvédceny, Ze konkrétné

mikronutrienty se Iépe vstiebavaji v mensich davkach v pribéhu dne neZ jednorazové
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ve velkém mnoZzstvi. Stejné tak bychom podle nich méli upfednostiiovat smiSenou

stravu pred uzivanim izolovanych suplementt.

Vitaminy

Vilikus a kol. (2012) vnima vitaminy jako metabolické regulatory ovliviiujici
cetné fyziologické procesy dulezité pro fyzickou zatéz ¢i sportovni vykon. Clarkova
(2000) se zminuje o tom, ze vitaminy jsou chemické latky, které ve vétsiné piipadech
organismus neumi sam vyrobit, proto je nutné je piijimat ve stravé. Vilikus a kol.
(2012) uvadi, ze DDD (doporucena denni davka) vitaminid pro sportovce neni striktné
vymezena, obecn¢ vSak miizeme fici, ze by neméla dlouhodobé ptesahovat ramec
doporucené denni davky pro béznou populaci. Maughan a Burke (2006) spolu
s Vilikusem a kol. (2012) orienta¢né uvadéji nasledujici tabulku, ktera mimo jiné
obsahuje i jednotlivé funkce a zdroje danych vitamint. Vilikus a kol. (2012) Vv jistém

slova smyslu dopliiuje tabulku varovanim pied piipadnym nedostatkem téchto vitamintl.
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Tabulka €. 2: Hlavni biologické funkce vitamint v souvislosti se sportovni aktivitou

Vitamin DDD Piirodni zdroje Funkce Piiznaky nedostatku
B1 1,0-1,5 | kvasnice, obilna zrna, soja, metabolismus zhorSeni vytrvalosti,
mg lusténiny, vajecny zloutek, jatra, sacharidt svalova slabost
mléko, maso
B2 1,4 -1,8 | mléko, syry, listova zelenina, prenos elektrontt | Unava, poruchy
mg vejee, fazole, vajecny zZloutek, v dychacim koncentrace
kvasnice, ryby, jatra fetézci
B3 13-20 | obiloviny, ¢ocka, kvasnice, vejce, | metabolismus unava
mg jatra, ledviny, tunak, losos, bilé koenzymu
kufeci maso
B5 4 —7 mg | lusténiny, otruby, obilné klicky, oxidativni unava, slabost, tfes
obiloviny, ofechy, kvasnice, metabolismus rukou a kieCe ve
mléko svalech
Be 1,5-2,0 | otruby, obilné kli¢ky, sdja, banan, | syntéza zhorSena tvorba
mg kapusta, neloupana ryze, aminokyselin, svalové hmoty, anemie,
kvasnice, vejce, jatra krvetvorba namahova dusnost,
kiece
B9 150 —300 | salat, kapusta, Spanat, brokolice, tvorba Cervenych | anemie, nAmahova
ug fepa, Cocka, fazole, kvasnice, jatra | krvinek dusnost
B12 2,0-2,5 | jatra, maso, ryby, vejce, syry, tvorba Cervenych | perniciézni anemie,
ug mléko krvinek namahova dusnost
biotin 50 ng kvasnice, mléko, sdja, lusténiny, biosyntetické bolesti svali, svalova
hovézi jatra, vaje¢ny zloutek reakce slabost
A 0,8 ug | jatra, rybi tuk, mlééné vyrobky
B-karoten 6—15 | mrkev, rajCata, paprika antioxidant oxidaéni stres - unava
mg
C 60 —100 | citrusy, kiwi, tropické ovoce, antioxidant, unava, snizeny fyzicky
mg listova zelenina, paprika, rajéata, | regenerace tkani, | vykon
zeli, brambory imunita
D 5—10 pg | rybi tuk, sardinky, losos, tunak, metabolismus $patna obnova kostni
mlééné vyrobky vapniku a fosforu | tkané
E 8—12 | obilné kli¢ky, soja, ofechy, antioxidant, svalova unava,
mg rostlinné oleje regenerace zhorsené reflexy,

svalové hmoty

oxidac¢ni stres —
celkova unava

Zdroj: (Maughan a Burke, 2006) a (Vilikus a kol., 2012)

Mineraly

Clarkova (2000) definuje minerdly jako anorganické latky ziskané stravou.

Dovalil a kol. (2010) zminuje, ze jejich zastoupeni v organismu je nezbytné pro

normalni bunééné funkce. Maughan a Burke (2006) navazuji na ptfedchozi vétu

tvrzenim, Ze k udrzeni normalni funkce bun€k a tkani je zapotiebi dostate¢né mnozstvi

asi 20 riznych minerald, pfi¢emz mnoho znich potiebuje organismus pouze ve

stopovém mnozstvi, jiné je vSak tfeba piijimat v mnozstvi vétsim. V této souvislosti

Skolnikové a Chernusova (2011) hovoii o makromineralech, mezi které fadi vapnik,

fosfor, sodik, hoi¢ik, a o stopovych prvcich jako je naptiklad chlor, draslik, Zelezo,
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zinek, selen, jod, méd’, mangan, fluor nebo chrom. Ackoliv Maughan a Burke (2006)
tvrdi, Ze moznost vyskytu nedostatku téchto prvkil je dokonce i1 sportovcti zanedbatelna,
Dovalil a kol. (2010) varuje pfed ztratou mineralnich latek pocenim zplisobenym
naptiklad extrémni zatézi v teplém pocasi. Maughan a Burke (2006) dale vymezuje
minerély se zvla§tnim vyznamem pro sportovce. Radi mezi né vapnik a Zelezo. Dovalil
a kol. (2010) rozsifuje tento kratky seznam o fosfor, sodik, draslik, chlor a Neumann,
Pfiitzner a Hottenrott (2005) dodavaji, ze bychom nem¢li zapomenout také na hoic¢ik.

Skolnikové a Chernusova (2011) pak funkce, potravinové zdroje a dusledky piipadného

deficitu téchto prvka shrnuje do piehledné tabulky.

Tabulka €. 3: Pruvodce mineralnimi latkami

Mineral Funkce Deficit Potravinové zdroje

vapnik | tvorba kosti a zubti, podpora ktivice u déti, méknuti | mléko, jogurt, Cedar, emental, tofu,
srazlivosti krve kosti a osteoporézau | sardinky, zelené fazolky, $penat,

dospélych brokolice

zelezo soucast proteinu hemoglobinu | bledost kiize, slabost, artyCok, petrzel, $penat, brokolice,
(roznasi kyslik k bunkam unava, bolesti hlavy zelené fazolky, tomatova $tava,
Vv téle) tofu, Skeble

fosfor tvorba bunék, kosti a zubl, vzacny maso, ryby, driibez, vejce, mléko
podpora srazlivosti krve

sodik udrzovani rovnovahy kiece sul, sojova omacka, chléb, mléko,
télesnych tekutin a elektrolytu, maso
podpora svalové kontrakce a
pfenosu nervovych impulzi

draslik | udrzovani rovnovahy nevolnost, anorexie, brambory, dyné, arty¢ok, $penat,
télesnych tekutin a elektrolyti, | svalova slabost, brokolice, mrkev, zelené fazolky,
podporuje benécnou integritu, | podrazdénost tomatova §t'ava, avokado,
svalové kontrakce a pienos grapefruitovy dzus, meloun, banan,
nervovych impulzl jahody, treska, mléko

chlor udrzovani rovnovahy svalové kiece, svalova | sul, sojova omacka, mléko, vejce,
télesnych tekutin a elektrolytli, | unava maso
podpora traveni

hoi¢ik | podporuje mineralizaci kosti, nevolnost, $penat, brokolice, arty¢ok, zelené
tvorbu proteint, svalové podrazdénost, svalova | fazolky, tomatova §t'ava, hrach,
kontrakce, pfenos nervovych slabost, zaskuby, fazole pinto, cernooky hrach,
impulzt, imunitu chvéni vicek, kiece, slune¢nicova seminka, tofu, kesSu

srdecni arytmie

Zdroj: (Skolnikova a Chernusova, 2011)
Pitny rezim

Dlouha (1998) povazuje za prioritni vyzivovy pozadavek zejména v souvislosti
s vytrvalostnim vykonem pfijem tekutin. Maughan a Burke (2006) dokonce tikaji, Ze

télo se mnohem hife potyka s nedostateCnym piijmem tekutin nez s nedostatkem

potravy. Také Clarkova (2000) zastava nazor, ze voda je nenahraditelnou latkou a zahy
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objasiiuje, v cem spociva jeji dllezitost. Voda je nezbytna pro ¢innost veskerych bunék,
ponévadz je zasobuje zivinami a naopak z nich odvadi odpadni latky. Nesmime rovnéz
zapomenout na to, Ze nam napomaha udrzovat stalou télesnou teplotu, proto také
dochazi ke zvySené ztrat¢ tekutin béhem télesnych cvi¢eni. Diivodem je podle Dlouhé

(1998) nutnost odvodu tepla z pracujicich svala.

VétSina autord se shoduje na tom, Ze obsah vody v organismu by mél tvofit 50 —
60% celkové télesné hmotnosti. Maughan a Burke (2006) spolu s Vilikusem a kol.
(2012) pro piedstavu uvadéji konkrétni ptiklad, kdy celkovy obsah vody v téle
sportovce vaziciho 70 kg ¢ini priblizn¢ 42 1. Vilikus a kol. (2012) pak odhaluje dalsi
neméné zajimavé hodnoty. Denni obrat vody zminovaného sportovce se dle hrubych
vypoétu pohybuje kolem 3 |, z toho vice nez polovinu piijme formou napoju, 1 | ve
form¢ potravin a zbytek, odhadem tedy 400 ml, tvofi tzv. metabolickd voda z pfemény
latek. Pohlédneme-li na celou situaci z opac¢né strany, zjistime, ze tatdz osoba denné
vylouéi 1,4 1 vody mo¢i, 100 - 1400 ml pocenim, 500 ml ktzi, 300 ml dychanim a 100

ml stolici.

Muzeme si povSimnout, ze poceni je znacné variabilni slozka vydeje vody.
Podle Neumanna, Pfiitznera a Hottenrotta (2005) sportovec vyprodukuje 1 — 1,5 | potu
za hodinu. Vilikus a kol. (2012) tika, ze ztraty tekutin pocenim mohou napiiklad pti
maratonském béhu dosahovat dokonce 4 — 6 |. Z piedchozich tadki lze tedy usuzovat,
ze ztraty vody z organismu podléhaji nckolika faktoriim. Maughan a Burke (2006)
uvadgji klimatické podminky a turoven fyzické aktivity. Vilikus a kol. (2012) je
pfesvédcen, Ze intenzita poceni zavisi mimo jiné i1 na procentu télesné¢ho tuku a na
fyzické zdatnosti dan¢ho jedince. Nicméné V kazdém piipadé je nutné zasobit se
dostatecnym mnoZstvim tekutin pfed vykonem. Nesmime vSak také zapomenout na
jejich dopliovani béhem vykonu. Vilikus a kol. (2012) ddrazné varuje, ze se nelze
spoléhat na pocit Zizn¢, jelikoz pii sportovnich vykonech se dostavuje az pii 3%
dehydratace a to je stav, kterému se pokud mozno chceme vyhnout, protoze zpravidla
byva pfi¢inou zhorSeni vykonu. Na rozdil od Vilikuse a kol. (2012) Skolnikova a
Chernusova (2011) tvrdi, ze pocit zizné nastupuje uz pii pouhém 1% ztraty télesné
hmotnosti, zahy vSak dodavaji, Ze dopad na vykon neni nikterak zavratny. OvSem se

ztratou kazdého dalSiho procenta dochazi k houstnuti krve a v takovém ptipadée je pro
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srdce mnohem obtiznéjsi ji napumpovat, v disledku toho se zvySuje i tepova frekvence
a je spustén fetézec dalSich reakci, které nasemu vykonu rozhodné neprospivaji. Na
druhou stranu musime brat v potaz skuteCnost, ze ptijem velkého mnoZzstvi tekutin
v kratkém Casovém intervalu zpiisobuje diskomfort v travicim traktu, z té€chto dtivodu je

vhodnéjsi ptijimat tekutiny pravidelné a v mensich davkach.

Nyni bychom se méli zminit o tom, jaky druh tekutin, je pro sportovce
nejvhodnéjsi. Skolnikova a Chernusova (2011) pfipominaji, Ze potem neztracime pouze
vodu, nybrz i dilezité mineraly a elektrolyty. V této souvislosti Neumann, Pfiitzner a
Hottenrott (2005) pfichazeji s pomérné zajimavou poznamkou, a Sice ze by sportovci
nem¢li pit vodu z vodovodu, ponévadz je ochuzena o minerdlni latky. Skolnikova a
Chernusova (2011) vyzdvihuji funkei elektrolytd s tim, Ze se jedna o latky, které¢ pokud
jsou rozpustény v kapaling, vedou elektricky proud a jsou dulezit¢ pro rovnovahu
tekutin mezi télesnymi tkanémi a krvi, vedeni nervovych impulza a svalovou kontrakci.
Autorky mezi né tadi sodik, chloridy a draslik. Vilikus a kol. (2012) spolu
S Maughanem a Burkem (2006) se shoduji na tom, Ze tekutina, kterou sportovec piijme,
je sodik a draslik. Maughan a Burke (2006) shrnuji dostupné informace s tim, ze pii
vybéru sportovniho népoje by mél zavodnik zohlednit pfedevsim podminky, Vv jakych

bude soutézit.
2.2.2 Dopliiky sportovni vyZivy

Maughan a Burke (2006) tikaji, Ze sportovci maji ¢asto potize s naCasovanim a
konzumaci vyvazené stravy s odpovidajicim energetickym obsahem, proto neni na
Skodu v ptipad€ potieby doplnit béZnou stravu kvalitnimi vyrobky ze sféry sportovni
vyzivy. Vilikus a kol. (2012) dodava, ze v piipadé dopliki stravy se v zadném piipadé
nejednd o doping, cilem je pouhé doplnéni toho, co sportovcim ve stravé chybi
vzhledem Kk jejich specifickym nutricnim potfebam. Maslo (2013) je ve svych
prezentacich zastancem nazoru, Ze sport, obzlasté takového charakteru jako je béh na
lyzich, pfedstavuje pro télo enormni zatéz, kterd pochopitelné vyZaduje nadstandartni
stravu. Zjednodusen¢ fec¢eno, kdo si mysli, Ze maraton ,,piezije* na bandnu a vodé¢, je na

velkém omylu. Hansson (2008) dokonce tvrdi, ze pii bézeckych maratonech se vyziva

21



dostava do hlavni role, nebot’ pfi ignorovani dopliiovani sil zékonité nastane stav
akutniho nedostatku cukru a jednoduse ndm dojde. Kdy, to podle ného zalezi na délce

sportovni aktivity, vykonnosti a vytrvalosti.

Foit (2005) tvrdi, ze pravidelné pfijimani doplnkl stravy ndm zajisti prehled o
tom, jaké latky pfijimame a soucasné miizeme kontrolovat i jejich mnozstvi. Clarkova
(2000) ovsem upozoriiuje na to, ze prvoradym ukolem by meélo byt sestaveni jidelnicku
ze zakladnich potravin tak, aby pfirozena strava zabezpecila potiebné davky vitamini a
dalSich zivin. Teprve pak lze plnohodnotnou sportovni vyzivu obohatit konkrétnimi

doplnky stravy.

Maughan a Burke (2006) udaje o hlavni skupiné doplitkovych potravin, jez jsou

pro sportovce skute¢né uzitecné, shrnuji do nasledujici tabulky.

Tabulka €. 4: Sportovni potraviny a jejich vyuziti u sportovci

Potravina Forma Slozeni Vyuziti pii sportu
sportovni prasek nebo | 5-7 % sacharidu, 10-25 optimalni pfisun tekutiny a sacharidi
napoj tekutina mmol/l sodiku b&hem zatéze, rehydratace po zatézi,
doplnéni energie po zatézi
sportovni gel, sacky 60-70 % sacharidt (asi 25 g doplngk s vysokym obsahem sacharidt
gel po 30-40g | na sacek), nekteré obsahuji pro trénink, naloz sacharidi, zotaveni po
nebo vetsi triglyceridy se stfedné zatézi — doplnéni sachariddt, zdroj
tuby dlouhym fetézcem nebo sacharidi béhem zatéze, zvlasté kdyz
kofein potieba sacharidii prevysuje potiebu
tekutin
doplnky prasek nebo | 10-25 % sacharidl (+ n€které | doplnck s vysokym obsahem sacharidt
S vysokym tekutina vitaminy B) pro trénink, naloz sacharidd, zotaveni po
obsahem zatézi — doplnéni sacharidd, 1ze pouzit
sacharidi jako zdroj sacharidti béhem zatéze, kdyz
potieba sacharidli prevysSuje potiebu
tekutin
tekuta strava | prasek 1-1,5 kcal/ml, 15-20 % doplnék s vysokym obsahem
(smicha se | bilkovin, 50-70 % sachariddi, | energie/sacharid?/Zivin (zejména pti
s vodou nizky az stfedni obsah tuk, naro¢ném tréninku/soutézi nebo zvysovani
nebo vitaminy a mineraly: 500- télesné hmotnosti), pfijem stravy o malém
mlékem) 1000 ml obsahuje RDI objemu (zejména pted vykonem), zotaveni
nebo (doporuceny piijem) po zateézi — dodava sacharidy, bilkoviny a
tekutina mikroziviny, pfenosna vyZziva pro
sportovcee, ktefi cestuji
Sportovni tyCinka 40-50 g sacharidi, 5-10 g zdroj sacharidi béhem zatéze, zotaveni po
tyCinky (50-60 g) bilkovin, obvykle nizky obsah | zatézi — dodava sacharidy, bilkoviny a
tukd, vitaminy/mineraly: mikroziviny, dopln€k s vysokym obsahem
Casto obsahuji 50-100 % RDI, | energie/sacharidi/zivin, pfenosna vyZziva
mohou obsahovat specialni pro sportovce, kteii cestuji
slozky, jako je kreatin a
aminokyseliny

Zdroj: (Maughan a Burke, 2006)
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2.2.3 Zakladni pravidla sportovni vyZivy

V souvislosti s touto kapitolou Foit (1990) upozoriuje, ze mimoiadné fyzické
zatizeni, které neni podpofeno kvalitni vyzivou, mize vést k poSkozeni zdravi.
Mandelova a Hrncifikova (2007) jsou presvédceny, ze spravné sestaveny jidelnicek,
vhodné zvolend skladba a nacasovani doplikl stravy je nezbytnou soucasti ptipravy

kazdého sportovce.

Foit (1990) tvrdi, Ze logickym vyusténim rozvoje fyzické aktivity, studia vyzivy
a zmén zdravotniho stavu populace je zavér, ze vyziva, sport a zdravi spolu tésné
souviseji. Foft (1990) se také zmifiuje o tom, Ze spousta lidi vyuziva sport jako
prostiedek, diky némuz mize navysit sviij denni piijem potravy. Ve své podstaté na tom
neni nic Spatného, ponévadz kazdy cCloveék je origindl a ke sportovani jej motivuji
nejriznéjsi divody. I pfesto bychom vSak méli mit neustdle na paméti, ze sport je tu
predevsim od toho, aby ndm pomohl na cest¢ k dosazeni fyzického i1 duSevniho zdravi.

Clarkova (2000) tika, ze jednim ze zdkladnich trikd, jak z vyzivy ucinit
spojence, je ptedchazet pocitu nadmérného hladu. Hlad totiz omezuje schopnost vybrat
si potraviny, které jsou podporou cviceni €i tréninku i naSeho zdravi. Podle Dlouhé
(1998) je dilezité dbat predevsim na to, aby byla strava bohata na vSechny potiebné
prvky, byla piijimana v pravidelnych intervalech, v mens$ich porcich a aby pauza mezi
jednotlivymi jidly nebyla pfili§ dlouha a télo tak nehladovélo.

Dle Fofta (2009) by mél byt jednou z dalSich zdsad spravné sportovni vyZivy
respekt Kk individualnim pozadavkim naseho organismu. Pfesnéji feCeno: neexistuje
univerzalni vyziva. To, co je pro kulturistu samoziejmosti, napiiklad vysoky ptijem

zdravého stravovani:

= rozmanitost
= piiméfenost
= prospéSnost
Na tuto myslenku navazuje Konopka (2004) dulezitym upozornénim, a sice ze

neexistuje zadna univerzalni potravina, kterd by obsahovala vSechny potiebné vyzivné
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latky, a jeSt¢ ktomu v potiebnych mnoZstvich. Zminovanych kritérii splitujicich
pozadavky zdravého a télu prospésného stravovani lze dle Konopky (2004) dosdhnout
za predpokladu, ze budeme télu dlouhodobé poskytovat mnohostrannou vyvazenou

sm¢s potravin.
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3 CILE, UKOLY A METODIKA PRACE

Cile prace
Cilem bakalaiské prace je co moznd nejsrozumitelnéjsi formou zodpoveédeét
nasledujici vyzkumné otazky:
1. Jakym zpusobem vhodna strava ovliviiuje vnitini prostiedi organismu
dalkovych bézci?
2. Jaka skladba stravy a suplementt je pro dalkové bézce nejvhodné;jsi?
3. Kdy zahajit rezim stravovani, ktery pomuze zdvodnikiim pfipravit

organismus na absolvovani dalkového béhu?

Metody

Pouzili jsme metodu reSerSe <Ceské a zahranicni odborné literatury.
Prostiednictvim sluzby Google Scholar jsme vyhledavali védecké studie souvisejici
snasim tématem. Cerpali jsme rovndz zlicencovanych internetovych databazi

(PubMed, SportDiscus, Scopus, ProQuest, OvidSP, JSTOR).

Bakalafsk4d prace je urena zejména amatérskym lyzafim bé&zclm, ktefi se
specializuji na dalkové b&hy. Potfebné informace ze sféry sportovni vyzivy a oblasti s ni
bezprostfedné spjatych zde samoziejmé najdou 1 pfiznivei dalSich sportl vytrvalostniho

charakteru jako je napfiklad triatlon, cyklistika, plavani a dalsi.

Klicova slova

= CeStina: sport, pohyb, béh na lyzich, vyziva, potravinové dopliikky, vytrvalost,
vykon
= angli¢tina: sport, exercise, cross-country skiing, nutrition, food supplements,

endurance, performance
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4 DESKRIPTIVNE ANALYTICKA CAST PRACE

4.1 Vyuziti makrozivin p¥i dlouhodobé zatézi

V prvé fadé bychom méli orientacné definovat, co si predstavujeme pod pojmem
dlouhotrvajici zat¢z. Podle Vilikuse a kol. (2012) mGzeme za dlouhou vytrvalostni zatéz
povazovat naptiklad maratonsky béh ¢i behy na jesté delsi traté, jejichz doba trvani se
pohybuje kolem 2 — 4 a vice hodin. Jak uvadi Neumann, Pfiitzner, Hottenrott (2005),
omezeni trati dalkovych béhl na lyzich v rozsahu 50 km pfindselo u muzt Spickové
zavodni Casy pohybujici se kolem 135 minut. Vlivem neustdlého technického
zdokonalovani a diky metodickym pokrokiim se zvySuje 1 rychlost béhu, coz je podle
Neumanna, Pfiitznera a Hottenrotta (2005) jednim z divodl, pro¢ se masové b&hy
neustale prodluzuji. Kupiikladu jeden z nejznaméjsich zavodu Vasiv béh diky své délce
90 km predstavuje nejdelsi zavod ze slavného serialu dalkovych béhti SKI Classic.
Podle Gnada (2008) je vitéz schopen trat’ zdolat v ¢ase okolo 4 hodin a ,béZny
smrtelnik za cca 6 hodin. Vice nez kdy jindy je tedy dualezité dat si zéalezet na
optimalnim nutri¢nim timingu a sestavit si vhodnou nutri¢ni strategii, coZ ovSem neni

mozné, bez toho aniz bychom tusili, co se déje s piijatou potravou uvnitf téla.
4.1.1 Traveni a metabolismus makroZivin

Abychom védéli, co kdy jist, je tfeba podle Skolnikové a Chernusové (2011)
zaCit od Uplnych zadkladi, tedy seznamit se stim, jakym zplsobem télo vyuziva
zkonzumovanou stravu a jak se svaly ktomuto zdroji energie dostanou. Podle
Mandelové a Hrncitikové (2007) je pomérné dulezité védet, Ze nase telo piijatou stravu
rozklada na jednotlivé slozky, s nimiZ dale pracuje. PouZziva je bud’ pfimo ke stavbé télu
vlastnich latek, nebo je vyuziva v podobé chemické energie, pfi¢emz tento proces
muzeme pozorovat napiiklad pfi tvorbé ATP v ramci latkové vymény ve svalech.

Vilikus a kol. (2012) tika, Ze pii prodluZujici se délce trvani sportovni zatéze se
velmi podstatné méni zdroje, které jsou v organismu vyuzivany ke kryti zvySenych
energetickych narokii. Z téchto diivodi se budeme zabyvat vSemi tfemi energetickymi

slozkami obsazenymi v potrave.
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Sacharidy

Na uvod se Clarkova (2000) zminuje o zakladnim rozdéleni sacharidii na
jednoduché a slozené. V této souvislosti jsme si polozili otazku, v ¢em se tyto dvé
skupiny vlastn¢ lisi. Konopka (2004) spatfuje nejvétsi rozdil v tom, ze velikost molekul
cukri je rliznd a tim je ovlivnéna i rychlost jejich vstfebavani do krve. Clarkova (2000)
fika, ze v minulosti bylo sportovciim doporu¢ovano preferovat slozené sacharidy. M¢ély
totiz udajné prispivat ke stabilizaci hladiny glukoézy v krvi. Jednoduché sacharidy byly
naopak povazovany za puvodce hypoglykemické reakce spocivajici v prudkém naristu
hladiny gluk6zy nasledovaném stejné tak rychlym poklesem. Dnes jiz vime, ze
potraviny nutné nemusi ovliviiovat hladinu krevni glukézy podle toho, zda obsahuji
jednoduché nebo slozené sacharidy, ale sledujeme zejména glykemickou reakci cili
schopnost podilet se na ptisunu glukozy do krve. Skolnikova a Chernusova (2011) zahy
dodavaji, ze vSechny sacharidy jsou bez vyjimky V procesu trdveni Stépeny na
nejjednodussi formu a jsou vstiebavany do krve v podobé glukozy, pii¢emz dilezitou

roli zde sehrava glykemicky index potravin.

Glykemicky index potravin

Podstatu glykemického indexu objasnuji Skolnikova a Chernusova (2011).
Autorky ftikaji, ze se jedna o jakysi parametr, jez hodnoti, jak rychle ¢i pomalu
sacharidové potraviny zvySuji hladinu krevniho cukru ve srovndni se standardni
potravinou, jiz je Cista glukdza. V této souvislosti Ize potraviny rozdélit do tii skupin, a
sice na ty s vysokym, stiednim, anebo nizkym glykemickym indexem. Sacharidy
s glykemickym indexem vétSim nez 80 jsou dle Konopky (2004) ve své podstate
vstieleny do krve, potraviny vyznacujici se glykemickym indexem mezi 50 a 80 plynule
vtékaji do krve a ty s glykemickym indexem mezi 30 a 50 do krve spiSe pomalu
prosakuji. Timto tématem se zabyval Udnaeseth (2010), ktery potvrzuje, Ze glykemicky
index muze sportovciim slouzit jako uziteCny nastroj, ktery ur€uje miru vlivu potravin
na hladinu cukru v krvi. Pokud tedy chté&ji napfiklad po tréninku rychle télu dodat
energii, védi, Ze museji pfijmout potravinu s vysokym glykemickym indexem.

vvvvvv

glykemickym indexem, které udrzuji stabilni hladinu cukru v Krvi.
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Jak uvadi Maslo (2013) ve svych prezentacich, cilem organismu je udrZovat
stal¢ vnitini prostfedi. Maughan a Burke (2006) dodavaji, ze za Gc¢elem udrzeni tohoto
prostiedi je zapotifebi urCité mnozstvi energie. Nasi snahou by tedy mélo byt, aby
odchylky od rovnovazného stavu byly co moznd nejmensi a télo tak nemuselo
vynakladat zbytecnou energii na jeho znovunastoleni. Z téchto divodi je vice nez

vhodné sledovat glykemicky index potravin.

Jako dalsi uskali vnima Maslo (2013) fakt, Zze je-li hladina cukru v krvi
nepfirozen¢ vysoka, za¢ne slinivka btisni produkovat hormon inzulin, jehoz ukolem je
jeji hodnotu snizit a stabilizovat. Zjednodusené feceno, ¢im vyssi je hladina krevniho
cukru, tim vice inzulinu musi slinivka vyprodukovat a v dusledku toho je i1 vice
zatézovana. Dalsi problém spociva v tom, Ze na vysokou hladinu krevniho cukru je
pouzita adekvatni sila v podobé vysokého mnozstvi inzulinu. Toto mnozstvi ale snizi
hladinu krevniho cukru tak mohutné, Ze télo na tento impulz reaguje varovanim
Vv podob¢ unavy a tzv. vi¢iho hladu. Prvni véc, po které¢ néasledné¢ sdhneme, je opét
sladké, protoze organismus si zadd zpét vysokou hladinu krevniho cukru, ¢imz se
ocitame na zacitku zaCarovaného kruhu. Mensiho ovlivnéni hladiny glykémie a
zpomaleného vstifebavani dosahneme podle Mandelové a Hrncifikové (2007) pouze
tehdy, budeme-li konzumovat sacharidy ve vice davkach a mensich porcich jako smés
jenoduchych i slozitych sacharidi.

Glykemicky index slouzi podle Clarkové (2000) mimo jiné i k tomu, aby se
zatéze nebo po zatézi. Konopka (2004) je presvédCen, Ze vykonnostni a vrcholovi
sportovci, ktefi potfebuji béhem vykonu rychle dodat energii, mohou ¢astecné vyuzit i
cukry s vysokym glykemickym indexem, ale vzdy jen pouze docasné béhem vykonu. K
podobnému nazoru se piiklanéji 1 Skolnikova a Chernusova (2011), které doporucuji
vybirat spiSe potraviny s niz§im glykemickym indexem a konzumovat je ve vétSim
predstihu pfed vykonem, zatimco ty s vySsim glykemickym indexem podle nich
muzeme bez problému zatadit t€sné pted danou pohybovou aktivitou, béhem ni, anebo

bezprostiedné po ni.
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Metabolismus sacharidi

Dale nas zajima predevsim to, co se d&je s glukézou poté, co se dostane do
krevniho fecisté. Odpoveéd’ na tuto otdzku nam poskytl Dovalil a kol. (2010), ktery tvrdi,
ze cast slouzi jako zdroj energie pro mozek a dalSi organy, urcité mnozstvi ziistava
v krvi a nadbyte¢né cukry télo uklada ve formé glykogenu, a to primarné ve svalech a

jatrech.

Konopka (2004) povazuje velikost glykogenovych zasob zejména v piipadé
vykonnostnich a vrcholovych sportovct za jeden z limitujicich faktord vykonu. Dovalil
a kol. (2010) navazuje na tuto myslenku tim, ze zasoby konkrétné jaterniho glykogenu
¢ini ptiblizné 400 — 600 g, coz vystaci zhruba na 2 — 4 hodiny sportovni ¢innosti. Foit
(2002) tika, ze jaterni glykogen slouzi ptedevsim jako rezerva pro zajisténi stalé hladiny
krevniho cukru. Nelze jej tedy povazovat za vyznamny zdroj energie pro svalovou
praci. Pfesto neni mozné ve stavu, kdy je takika vycerpédn, realizovat vytrvalostni

vykon.

K tomuto zavéru dospél ve své studii 1 Bergstrom (1967), ktery zjistil, ze obsah
glykogenu v pracujicich svalech je rozhodujici pro schopnost absolvovat dlouhodobou
zatéz. Krom¢ toho se ukazalo, Zze obsah glykogenu, a v disledku toho i vytrvalostni
vykon, mohou byt ovlivnény riznymi dietami po pfedchozim vycerpani glykogenu.

Toto tvrzeni ve své podstaté polozilo zaklady sacharidové superkompenzacni diety.

Mandelova a Hrncifikova (2011) pfipominaji, Ze dal§i zdsoby sacharidi ve
formé& glykogenu nalezneme ve svalech. Tyto zdroje v§ak mlZe organismus na rozdil od
jaterniho glykogenu vyuzit pouze jako zdroj energie pro svalovou praci, nikoliv pfi
nedostatku krevniho cukru. Mandelova a Hrncifikova (2011) varuji piedevSim pied
skutecnosti, ze pokles svalového glykogenu jiz na 1/3 plivodni hodnoty vyrazné

ovlivityje kvalitu sportovniho vykonu.

Mandelova a Hrncitikova (2011) dale upozoriiuji, Ze zasoby sacharidli jsou
omezené a po jejich vyCerpani nastupuje pocit unavy, nebo jak fika Konopka (2004)
mezi sportovci nechvalné znamy ,hlad’dk®. Nastane-li tato situace, regulacni
mechanismy naSeho organismu nam dle Fofta (2002) v podstaté vysilaji signél, ze
hladina krevniho cukru klesla pod urcitou tolerovanou hranici a musime ji néjakym
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zpusobem navysit. Takovouto situaci popisuje Levine (1924), ktery ve své studii
sledoval prvnich 20 bézcti Bostonského maratonu, u nichz byla zaznamenana extrémni
unava, stupor, neschopnost koncentrace a zaroven velmi nizka hladina glukézy v Krvi.
O rok pozdéji na tomtéZ maratonu byly stejnym bézcim podany vysoké davky
sacharidi, u vétSiny znich se diky tomu podafilo pfedejit nepfijemnym pocitim

provazejicim stav nazyvany hypoglykemie

Konopka (2004) stejné jako Maughan a Burke (2006) konstatuje, ze na rychlost
a mnozstvi odbourané¢ho glykogenu ma vliv relativni intenzita zatizeni, to znamena
pomér intenzity vzhledem k trénovanosti, délka trvani zatiZeni, trénovanost a pfisun
sacharidti. Pokud nedojde k poskozeni svalii, mohou se zasoby vyc€erpané pii konkrétni
fyzické cCinnosti normalizovat za 24 hodin odpocinku. Maughan a Burke (2006)
pokracuji s tim, Ze u vétSiny sportovcl Ize normalizace svalovych zasob glykogenu pted
soutézi snadno dosdhnout zafazenim dne odpocinku nebo lehkého tréninku pied

zavodem a stravou bohatou na sacharidy.

Tuky

Podle Clarkové (2000) se nékteti sportovci mnohdy az tizkostné zaobiraji vlastni
postavou a tuk vnimaji jako svého nejvétsiho thlavniho nepftitele. A¢koliv nadbyte¢né
tukové zasoby mohou piedstavovat urcitou zatéz a snizovat tak vykonnost, Dovalil a
kol. (2010) poukazuje na obracenou stranu mince a vyzdvihuje jejich kladné stranky.
Skolnikova a Chernusova (2011) navic dodavaji, Ze bychom méli rozliSovat pojmy
télesny tuk a tuk obsazeny ve stravé, ponévadz ne vSechen zkonzumovany tuk se nutné

musi pfeménit na tuk télesny.

Nicméné potieba tuku je jednoduSe nevyhnutelnd, jelikoz slouzi jako
zprostiedkovatel mnoha dulezitych zivotnich funkci. Kuptikladu Clarkova (2000)
uvadi, Ze je nezbytnou soucasti nervli, michy, mozku, buné¢nych membran, je potiebny
pro produkci hormont, podporuje a chrani zivotné dulezité organy a plni funkci
ochranné vrstvy proti chladnému pocasi. Dovalil a kol. (2010) na zavér dopliuje, Ze

nékteré druhy vitamini jsou v téle transportovany praveé prostiednictvim tukd.
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Skolnikovéa a Chernusova (2011) upozoriiuji, Ze jednou z dalSich zasadnich véci,
které by si sportovei méli v souvislosti s tuky uvédomit, je fakt, ze pro jejich spalovani
jsou nezbytné sacharidy. Autorky vsak podotykaji, Ze proces traveni a vstiebavani je
Vv ptipad¢ tuki mnohem zdlouhavéjsi nez U sacharidi. Doba traveni opravdu tu¢nych
jidel se mtze vysplhat az k 4 — 5 hodinam. M¢li bychom si proto dat pozor na optimalni
nutriéni timing a nepocitat s tim, ze tuky piijaté bezprostfedn¢ pred zat€zi nam ihned

poslouzi jako zdroj energie, ba naopak mohou nam spise uskodit.

Metabolismu tuki

Dovalil a kol. (2010) se ve své publikace zmifuje o tom, Ze vétSina tukl se v téle
vyskytuje ve formé triglyceridii, fosfolipidi, sterolti a volnych mastnych kyselin. Na
tuto myslenku navazuji Skolnikova a Chernusova (2011). Rikaji, ze béhem fyzické
zatéze svaly ziskavaji vétSinu mastnych kyselin ze svého vlastniho uloZeného
energetického zdroje, coz je tuk nachazejici se pfimo ve svalech. Dalsi variantou jsou
mastné kKyseliny, které jsou uvolnény z tukovych bun¢k do krevniho fecisté a ke svalim
musi doputovat. Skolnikovéa a Chernusova (2011) dale zminuji, ze tuk zasobuje energii
oxidativni svalovd vldkna, jez vyuZzivaji sportovci na dlouhé vzdélenosti. Na tuto
mysSlenku navazuji Mandelova a Hrnéifikova (2007) tvrzenim, ze vytrvalostni aktivita
zvysuyje citlivost tukovych bun¢k na uvolnéni volnych mastnych kyselin a jejich vyuziti
jako zdroj energie. V souvislosti stimto procesem se opét vracime K poznamkam
Skolnikové a Chernusové (2011). Autorky ve svém vykladu uvadéji, ze jakmile se
mastné kyseliny dostanou do svalu, museji vstoupit do mitochondrii, aby mohly byt
spaleny na energii. Pfi velmi vysokych intenzitach pohybu je jim vstup zakdzan, a proto
musi byt jako zdroj energie vyuzity sacharidy. Pokud je organismus dle Mandelové a
Hrnéitikové (2007) vystaven delsi vytrvalostni zatézi, pfi niz ptirozené jiz nelze udrzet
tak vysokou intenzitu, slouzi tuky jako dodate¢ny zdroj energie. V disledku toho jsou
Setteny zasoby glykogenu, které¢ tak vydrzi podstatné déle, coz oceni piredevSim

zavodnici podavajici vykony del$i nez 4 az 5 hodin.

Konopka (2004) fika, Ze trénovany organismus je schopen vyhodnotit, nakolik je
mozné vyuzivat jako ,,nevyCerpatelné” a laciné zdroje energie tuky, ¢imZ zabranuje

pred¢asnému spotiebovani zasob sacharidi. Vilikus a kol. (2012) z piedchoziho tvrzeni
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usuzuje, ze ¢im vyssi je trénovanost, tim vice je Setfen glykogen jako zdroj energie, tim
vice jsou spalovany tuky a tim vice také nartistd schopnost organismu oddalit unavu a

vycerpani.
Bilkoviny

Hned na uvod Maslo (2012) objasiuje, co si lze predstavit pod pojmem
bilkovinna strava. Radi sem v podstaté viechna jidla s vysokym obsahem bilkovin,
naptiklad maso, mlécné vyrobky, vejce, s6ju apod. VSechny tyto produkty posuzuje ze
dvou hledisek. Tim prvnim je kvalita, kdy upfednostituje zivocisné bilkoviny pted
rostlinnymi diky tomu, Ze obsahuji esencialni aminokyseliny, které si télo neumi

vyrobit. Druhé hledisko pak pfedstavuje rychlost vstiebatelnosti.

Jak jsme jiz zminovali v uvodni kapitole, vyuziti bilkovin jako zdroje energie
stoupa, nejsou-li k dispozici zadné jiné ziviny. Ackoliv se Skolnikova a Chernusova
(2011) zminuji o tom, ze bilkoviny mohou byt vyuzity jako substrat pro oxidaci, zahy
upozoriiuji na skutecnost, ze naSe télo pro n¢ nema tak velky skladovaci prostor jako je
tomu v ptipadé tuka a sacharidi. To je divod, pro¢ museji byt bilkoviny pfijaté ve
stravé zpracovany hned po tom, co je snime. V podstaté existuji dvé moznosti, bud’to
jsou pouzity ke stavbé télesného proteinu nebo jsou transformovany na glukézu a
nasledné vyuzity jako zdroj energie. V navaznosti na toto tvrzeni Maughan a Burke
(2006) podotykaji, ze nechceme-li ohrozit svou vykonnost, ba dokonce zdravi, lze

tolerovat pouze omezenou ztratu strukturnich a funk¢nich bilkovin.

Metabolismus bilkovin

Maslo (2012) tiké, Ze bilkoviny pfijaté stravou jsou v tenkém stieveé Stépeny na
aminokyseliny. Tyto aminokyseliny se pak v téle opét spojuji, sestavuji, skladaji
dohromady a vytvareji rizné typy télesnych bilkovin. Z téchto divoda je pro piijem
proteint dulezité zahrnout do jidelnicku co mozna nejpestiejsi potravinové zdroje, tak
aminokyselin, pfi¢emz tfi z nich oznacuji Skolnikovéa a Chernusova (2011) jako vétvené
aminokyseliny (BCAA). Vilikus a kol. (2012) mezi né fadi leucin, izoleucin a valin.

Uvedeny druh aminokyselin je podle Vilikuse a kol. (2012) specificky tim, ze je velmi
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dobfe vstfebatelny ztravictho a neni metabolizovdn v jatrech jako ostatni
aminokyseliny, ale putuje rovnou ke svalim, kde mize byt vyuzit jako zdroj energie

nebo na opravu, udrzbu ¢i vystavbu svalové tkang.

Layman (2002) uvadi studii, pti které byl dodavan leucin brzy po zatézi, pticemz

bylo zjisténo, Ze zvysuje proteosyntézu ve svalech.

Pozorovani, jenz provadél Coombes (2000), naznacuje, ze suplementace BCAA
muzZe snizit poskozeni svall spojené s vytrvalostnim vykonem, ponévadz se ukazalo, ze

leucin redukuje poskozeni svalovych bun¢k.

Skolnikova a Chernusova (2011) dale pfipominaji, ze pfi dlouhotrvajici
vytrvalostni zatézi svaly vychytavaji aminokyseliny z krevniho feCisté a nasledné se
stavaji soucasti télesného proteinu nebo jsou spalovany jako zdroj energie. O tom,
K jakému ztéchto dvou procesit dojde, rozhoduje uroven sacharidovych zasob.
V piipadé€, Ze jsou tyto zasoby nedostaCujici, vyuZije organismus jako zdroj energie
tuky nebo vySe zminované proteiny, obzvlasté pak BCAA. Logicky zde vyvstava
otazka, co se stane, kdyz sportovec v dobré vite a s vidinou zlepSeni vykonu, piijme
nadmérné mnozstvi bilkovin. Obecné lze fici, Ze nadmérny obsah bilkovin ve stravé
neni piinosem, na druhou stranu ale neni ani Skodlivy, protoze nadbyte¢né
aminokyseliny jsou vyuzity jako zdroj energie a zbytkové slozky jsou vylouceny.

4.2 Vyuziti mikroZivin p¥i dlouhodobé zatézi

Ackoliv Jakl (2007) tvrdi, Ze bézny piisun vitamini a mineralli navzdory ptijmu
pestré stravy nevystaci na pokryti narokd trénujiciho jedince, Maughan a Burke (2006)
je zastancem nazoru, Ze moZznost vyskytu nedostatku mineralnich latek je dokonce i1 u
sportovcl zanedbatelna. Nicméné tak jako tak zjistime jejich nedostatek vétSinou, az
kdyZ uz je pozdé. Chceme-li tedy piedejit moznym zdravotnim komplikacim, je podle
Jakla (2007) vyhodné spolupracovat se sportovnim lékafem a nechat si prilezitostné
udélat rozbor krve, ktery ndm pomuze odhalit deficit konkrétnich latek. Nize jsme

podrobné&ji rozebrali nekteré vitaminy a mineralni latky, jenz v souvislosti

s dlouhodobou zatézi plni dulezité funkce.
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Vitaminy

B vitaminy

Vilikus a kol. (2012) uvadi, Ze vétSina vitamind skupiny B zasahuje do
metabolismu sacharidu, tukd i bilkovin, a tudiz ma podil na tvorbé energie. Nedostatek
vitaminll ve stravé mize nepochybné zhorsit sportovni vykon, z ¢ehoz ale nevyplyva, ze
nadbytek vitaminu jej zvysi. Naptiklad vitamin B3 vV nadmérném mnozstvi vede ke
svalového glykogenu a nasledné pokles aerobniho vytrvalostniho vykonu. Na druhou
stranu denni pfijem skupiny vitamint B1, B2, Bs, ktery je mensi nez tfetina doporuc¢ené
denni davky, vede ke snizeni maximalni aerobni kapacity (VO2max) i Kk poklesu

anaerobniho prahu uz béhem necelych c¢tyt tydni.

Mineraly
Zelezo

Skolnikova a Chernusova (2011) spolu s Vilikusem a kol. (2012) tikaji, ze
zelezo je Zivotné dilezitym prvkem pro transport kysliku z atmosféry do tkani a také
pro vyuziti O2 Vv buiikdch a subcelularnich strukturach. Z téchto divodl jej podle
Skolnikové a Chernusové (2011) sportovci potiebuji mit v adekvatnim mnoZstvi,

obzvlasté pak ti, ktefi provozuji aerobni trénink.

Jak uvadi Maughan a Burke (2006), zelezo se v téle vyskytuje ve tfech hlavnich

forméch:
= zasobni Zelezo — ferritin a hemosiderin nachazejici se prevazné ve slezing,
jatrech a kostni dieni
* transportni Zelezo — pfenasené na bilkovinném nosici — transferrin
= 7Zelezo pienasejici kyslik — hemoglobin v krvi a myoglobin ve svalech
Vilikus a kol. (2012) zdroje Zeleza v potravé rozdéluje do dvou skupin, hemové

a nehemové. Hemové Zelezo se nachazi v masité stravé ve formé myoglobinu. Zdrojem

nehemového Zeleza jsou zelenina a obiloviny.
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Je vSeobecné zndmo, Ze u osob podstupujicich dlouhodoby néro¢ny trénink ¢i
zavod je potieba Zeleza i jeho obrat zvysen. Vilikus a kol. (2012) proto na sportovce

apeluje, aby si Cas od ¢asu nechali hladinu Zeleza vysSetfit.

Sodik

Clarkova (2000) fadi sodik stejné jako draslik mezi vyznamné elektrolyty, které
se ztraceji potem. Vzapéti vSak dodava, Ze tyto latky lze pomémné snadno doplnit
tekutinami a potravinami zkonzumovanymi po vykonu. Pokud nastane pfili§ velky
piijem sodiku, télo jej vylou¢i moci, pokud je ho naopak ptijimano malo, vylouci se jen
minimum. Podle Skolnikové a Chernusové (2011) si zvySeny piijem sodiku obvykle
zadaji sportovcei absolvujici mnohahodinovy zavod. Maratonsti novacci se ale pomérné
Casto dopousti velké chyby. Ve snaze dostate¢né hydratovat organismus totiz piji pies
miru, tudiz fedi zasoby svého krevniho sodiku, ¢imz si mohou piivodit hyponatrémii,

jinymi slovy fe¢eno nizkou hladinu sodiku v Krvi.

Draslik

Clarkova (2000) se zmifluje o tom, zZe draslik je mineral ucastnici se
metabolizmu vody. Ttebaze se malé mnozstvi drasliku ztrati potem, Skolnikova a
Chernusova (2011) jeho suplementaci nedoporucuji, protoze jej lze velice snadno
doplnit béznou stravou. Dobrym zdrojem jsou napiiklad banany. Hladina drasliku je
kontrolovana hormonaln¢ a v pfipad€ nadbytku jej ledviny vylouci, v opa¢ném ptipadé

jej zadrzi.

Chlor
Chlor stejné jako ostatni vyznamné ionty, mezi které fadime sodik a draslik,
hraje podle Maughana a Burkeho (2006) dulezitou roli ve vodni homeostaze a pti

distribuci vody mezi intracelularnimi a extraceluldrnimi prostory.

Hoicik

Maughan a Burke (2006) tvrdi, ze hoicik plni dilezité funkce pii regulaci
energetického metabolismu, protoze pisobi jako kofaktor a aktivator fady enzymd.
Hoi¢ik je vylucovan do potu v koncentraci prevysujici jeho mnozstvi v krvi. Jeho

nedostatek v dusledku zvysenych ztrat potem, muze byt pti¢inou svalovych kieci, se
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kterymi se Casto potykaji sportovci podavajici fyzicky vykon ve ztizenych klimatickych
podminkach v podob¢ vysokych teplot. Vilikus a kol. (2012) potvrzuje, ze nedostatecny
piijem magnesia snizuje vytrvalostni vykon. Skolnikovd a Chernusova (2011) vSak
varuji pfed dodavanim hoi¢iku formou suplementli, ponévadz miize zptisobit prajem.

M¢li bychom tedy upifednostnit jeho adekvatni pfijem prostiednictvim bézné stravy.

4.3 Dopliiky stravy vhodné pro dilkové béZce na lyzich

Vilikus a kol. (2012) se domniva, Ze dopliky sportovni vyzivy si zasluhuji
zvlastni ¢lenéni jako samostatna skupina dopliikil a naklddani s nimi by mélo byt
prenechano zejména sportovnim dietologlim, sportovnim lékafim a trenérim. Mimo
jiné také z toho divodu, Ze podle Maughana a Burkeho (2006) je trh pfesycen vyrobky,
které slibuji v urcitych ohledech zvyseni sportovniho vykonu. Vzhledem k tomu, ze pro
tento druh pramyslu je prioritni zisk a sportovci pro n¢j predstavuji Vv podstaté hlavni
odbitisté, nikdo nam nemuze zarudit, Ze dany vyrobek splni opravdu to, co slibuje. Proto
bychom si vzdy pted koupi konkrétniho produktu méli nejprve ovéfit jeho sloZeni.

Vilikus a kol. (2012) rozdéluje sportovni suplementy na:

= sacharidovo-proteinové pripravky (koktejly) podporujici narust svalovych
objemu

= proteinové piipravky (koktejly, ty¢inky) podporujici narGst ¢isté svalové hmoty

= aminokyseliny vhodné pro podporu ristu svalu a k jejich regeneraci

= sportovni cerealni smési a ty¢inky

= spalovace tuku a stimulanty metabolismu

= prekurzory testosteronu

= kloubni sportovni vyZivu

= diuretické piipravky umoznujici kratkodobou regulaci télesné hmotnosti
V navaznosti na sportovni soutéze

= sportovni napoje

= rehydratacni napoje

= pfipravky na prohloubeni regenerace
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Neumann, Pfiitzner a Hottenrott (2005) seznam autora vySe ponékud zuzuji a
substance, které podle védecky ovérenych poznatkli pomahaji zvySovat vykonnost, aniz
by doslo k jakémukoliv poruseni dopingovych piedpist. Radi mezi né& sacharidy,
kofein, kreatin a alkalické soli. Jako dulezity element na cesté za dosazenim nutri¢nich
cili zminuji Maughan a Burke (2006) také potravinové dopliikky s obsahem proteinti a
Vilikus a kol. (2012) cely seznam dopliuje 0 mastné kyseliny se stfedné¢ dlouhym

fetézcem.

Sacharidy

Co se tyCe sacharidi v podobé vyZzivového dopliku, Neumann, Pfiitzner a
Hottenrott (2005) vidi potencial v tom, Ze preventivné pusobi proti nedostatku cukri.
Pti vykonech ptesahujicich rdmec 2 hodin, je podle nich jejich pfijem nezbytny.
Ohledné¢ piijmu sacharidii bychom se méli orientovat predev§im podle toho, jaky vykon
nas cekd. Béhem dlouhotrvajici fyzické zatéze presahujici hranici 60 minut je vhodné se
zamétit na takové sacharidy, které dopliuji energii postupné. Naopak pro potiebu
takzvaného ,,nakopnuti“ bychom méli uzivat pohotové zdroje energie, které rychle
projdou zaludkem, a jejich ucCinek se dostavi takika okamzité. V pribéhu delsi
vytrvalostni zatéze je podle Masla (2013) vibec nejucinnéj$i kombinovat oba typy

sacharida.

Glukoza
- jednoduchy a nejbézné€jsi sacharid snejvysSim glykemickym indexem
odpovidajicim hodnoté 100, proto je idedlni pro rychlé doplnéni energie

Fruktoza

cvwr

vSech jednoduchych sacharidii, nachazi se naptiklad v ovoci a medu

Maltodextriny
- skladaji se z riizné dlouhych molekul sacharidii vytvotfenych riznym poctem

molekul glukozy, charakteristicky je pro né€ vysoky glykemicky index
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Kofein

Maughan a Burke (2006) ftikaji, ze kofein ma v organismu fadu ucinkd. Nas
zajiméa piedevsim stimulace centralniho nervového systému (CNS) a Gc¢inky na kosterni
svaly, kdy v pozitivnim slova smyslu ovliviiuje funkce neurotransmitertt a vyvolava
vétsi zapojeni motorickych jednotek. V CNS také potlacuje signdly unavy béhem
zatéze, jelikoz dle Skolnikové a Chernusové (2011) prispiva k blokaci receptort bolesti.
Proto nam pfipadad stejna pohybova zatéz méné narocna. Mezi dalsi Gcinky kofeinu
Neumann, Pfiitzner a Hottenrott (2005) fadi zvyseni oxidace volnych mastnych kyselin,

ktera v kone¢ném disledku brani odbouravani svalového glykogenu.

Maughan a Burke (2006) uvadéji, ze kofein ma prokazatelné ptiznivy vliv na
vytrvalostni vykon pfi jeho uziti pfed vykonem, v pribéhu vykonu nebo dokonce ptred

jeho koncem a projevuje se prodlouzenim doby do vzniku Gnavy.

Hogervorst (2008) je zastancem téhoz nazoru a ve své studii potvrzuje, Ze pii
zatéZi udrzované na Urovni 75 % VO2 max, coz je intenzita, ve které se obvykle
pohybuji dalkovi bézci na lyZich, dosahli cyklisté po uziti kofeinu vyznamné del§iho

Casu, nez se dostavil stav vycerpani.

Stadheim (2013) uvadi, ze 8 z 10 bézct na vysoké vykonnostni urovni, Se
podafilo zvysit vykon o 4 % po poziti kofeinu na 8 km dlouhé trati. Pti stejném usili
sportovci dosahovali vyssi rychlosti, coz naznacuje, ze kofein snizuje vnimanou
namahu. Stadheim (2013) zdhy dodava, Ze nelze s jistotou tvrdit, ze stejné ucinky bude
mit kofein 1 v ptipad¢ dalkového béhu na lyZich, ponévadz sem vstupuje velké mnoZstvi

promé&nnych.

Ganio (2009) svou resersi odhalil dalsich 21 studii a zjistil, ze pouziti kofeinu
muze podpofit vykon vytrvalostnich sportoveli pii uzivani pfed i béhem cviceni
vV mirném mnozstvi odpovidajicim 3 — 6 mg/kg télesné hmotnosti. Pfi¢emz nejveEtsi

ucinek pry kofein bude mit, pokud jej nebudeme uzivat 7 dni pred vykonem.

Kromé toho, Ze uziti enormniho mnozstvi kofeinu se mize minout Uc¢inkem a
spiSe nam uskodit, m¢li bychom také slovy Vilikuse a kol (2012) védét, Ze do roku 2004

figuroval na seznamu zakédzanych latek. Jako kompromis bylo podle Neumanna,
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Pfiitznera a Hottenrotta (2005) urcité omezené mnozstvi, které se posuzuje podle

obsahu kofeinu v mo¢i, povoleno.

Jakl (2007) také zduraznuje, ze kofein zptsobuje zvySenou diurézu, na 1 mg
vylou¢ime z t¢la 1,17 ml vody, proto nemizeme piti kavy povazovat za soucast pitného
rezimu. Podle Vilikuse a kol. (2012) se pti vysokém davkovani naopak dobrovolné

vystavujeme riziku dehydratace.

Skolnikova a Chernusova (2011) uvadéji, Ze vyjma kavy je kofein obsaZzen
rovnéz V ¢aji, kolovych napojich, v nékterych doplncich stravy a v mensi miie dokonce

I v ¢okolad¢. Nejcastéji byva uzivan ve formée pilulek a napoju.
Kreatin

Maughan a Burke (2006) popisuji kreatin jako aminokyselinu, kterd je b&zné
obsazena ve stravé. Neumann, Pfiitzner a Hottenrott (2005) pokracuji s tim, ze kreatin
tvofi spolecné s fosfatem energetickou vazbu kreatinfosfat (CP), jenz je nepostradatelny
pro svalovou praci. Se zdsobou kreatinfosfatu je moznd svalova prace bez piisunu

kysliku v trvani 10 sekund.

Hlavnim mistem tvorby kreatinu jsou ledviny a oranismus ma navic jen
omezenou schopnost jeho syntézy. Vzhledem k tomu, ze zasoba kreatinfosfatu ve
svalech neni nikterak velka, muze byt podavani dopliikové stravy s obsahem kreatinu
pfinosem a to ve sportech srychlostnim intervalovym tréninkem, s pferuSovanymi
periodami zatéze provadéné ve vysoké intenzité a posilovanim. Neumann, Pfiitzner a
Hottenrott (2005) stejné jako Skolnikova a Chernusova (2011) potvrzuji fakt, Ze

vyznamngj$i U€inky na vytrvalostni vykon se zatim neprokazaly.

Alkalické soli

Neumann, Pfiitzner a Hottenrott (2005) spatfuji hlavni divod doplnovani
alkalickych soli v neutralizaci kyseliny mlécné pfi intenzivnim zatizeni. Uz z této prvni
véty mizeme vyrozumét, Ze na vytrvalostni vykon typu dalkového behu, kdy je takika
vyhradné vyuzivan oxidativni systém, nebude mit vyznamnéjsi vliv. Nicméné& pokusy
s komplexem draslik-zZelezo-fosfat-citrat prokazaly pokles laktatu na zacatku zatizeni,

coZ by precijen mohlo mit pro dalkové béZce vyznam v tvodu zavodu.
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Proteiny

Vzhledem k tomu, ze vyrobky sportovni vyzivy disponuji takovymi vlastnostmi
jako je rychla vstiebatelnost, mensi zatéz pro travici ustroji, urychleni procesu
regenerace, jednoduchost pfipravy a zamezeni piijmu nezddoucich latek, Maslo (2012)
je vrele doporuceje. Dodava, ze pokud se budeme bavit konkrétné o bilkovinach,
v ivahu pfichazeji nejriznéjsi druhy proteinovych koktejlii, od rychle vstfebatelnych
(hydrolyzovanych) bilkovin, pfes velmi Cisté izolaty, vajecné bilkoviny az po pomalu

traveny kasein, ktery télo zdsobuje aminokyselinami az po dobu 7 hodin.

Dopliky tohoto druhu jsou dle Maughana a Burkeho (2006) uzite¢né zejména po
dlouhotrvajici zatézi, kdy zajiStuji pozitivni proteinovou bilanci v ndvaznosti na
pfedchozi obnovu zasob glykogenu. Maslo (2012) zastava nazor, Ze cilem bézcl na
lyzich, obzvlasté téch dalkovych, by mélo byt vybirat si takovy produkt, ktery bude

obsahovat komplex rtiznych druhti bilkovin zahrnujici jak ty pomalé, tak i ty rychlé.

Mastné kyseliny se stiedné dlouhym fetézcen (MCT)

Vilikus a kol. (2012) vyzdvihuje specifickou vlastnost MCT spocivajici ve
snadném a kompletnim rozloZeni na volné mastné kyseliny a glycerol. Jako dalsi
pozitivum vnimé skute¢not, Ze jsou snadn¢ji metabolizovany nez mastné kyseliny

S dlouhym fetézcem.

MCT podle Vilikuse a kol. (2012) vyuzivaji vytrvalostni sportovci v prub&éhu
dlouhodobé¢ zatéze, ponévadz existuji jisté¢ diskutabilni ptfedstavy o tom, ze MCT se
dostanou v nezménéné podobé az do mitochondrii svalovych bunék, kde slouzi jako

zdroj energie a v dusledku toho je Setfen svalovy glykogen. Tento uc¢inek je podle

odborné literatury ponékud sporny. AvSak existuji studie, které jej potvrzuji.

Nosakovi (2009) se podatilo zjistit, ze po aplikaci MCT na trovni 80 % VO2

max doslo u rekreacnich cyklistd k prodlouzeni vytrvalostniho cyklistického.

Byars (2010) zjistil zvySeni aecrobniho vykonu a aerobni kapacity (VO2 max) po

aplikaci sportovniho napoje s obsahem MCT, fruktdzy a aminokyselin.
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4.4 Vyzivovy rezim dalkovych béZcii na lyzich

Stejné tak jako se zavodnik pfipravuje na dalkovy béh zhlediska tréninku, mél
by se na n¢j piipravovat i po vyzivové strance a zacit vCas dodrzovat vhodnou
zivotospravu. Maughan a Burke (2006) dodavaji, ze pokud se nejednd o extrémni
vytrvalostni soutéz typu Tour de France apod., je jidlo a piti konzumované pied, béhem
a po zavod¢ soucasti relativné kratkodobého nutricniho planu, jehoz cilem je zvysit
maximalni vykon v omezeném casovém obdobi. I pfesto bychom vyzivé méli vénovat

dostatecnou pozornost, protoze na cesté za uspéchem hraje pomérné vyznamnou roli.

44.1 Predzavodem

Strava

Hansson (2008) je presvédcen, Ze strava sportovcii by meéla byt kvalitni a
vyvazena béhem celého roku. Pod timto pojmem si Méslo (2013) predstavuje tii hlavni
jidla a dvé svaciny rovnomérné rozlozené do celého dne. Hansson (2008) se piiklani
K nazoru, ze ¢im vice se blizi start zavodu, tim vice bychom méli sledovat slozeni
jednotlivych potravin. Jelikoz nelze koncentrovat veskerou kvalitu a kvantitu jidla do
snidané rano pted startem, je vhodné zahdjit optimalni nutri¢ni strategii alesponn 1 — 3
dny pfedem. V pfipadé, Ze se rozhodneme podstoupit tzv. superkompenzacni
sacharidovou dietu, kterou podrobné&ji rozebereme v zavéreéné kapitole, musime
stanoveny rezim zahdjit jiz 7 dni pfed startem zdvodu. Maslo (2013) podotyka, ze den
pred zadvodem je velice dulezité zatadit prvni 1 druhou veceti. Doporucuje kolem 18.
hod. snist jidlo bohaté na sacharidy snizkym glykemickym indexem, naptiklad
celozrnné téstoviny, celozrnné pecivo, ryzi basmati apod. Druhou vecefi je idedlni

pfijmout cca ve 21 hod., a to naptiklad ve formé ovesnych vlocek s jogurtem.

[ 24

pred soutézi, jenz bychom méli naplnit, jestlize chceme dosdhnout nejlepsiho mozného

vykonu.

= doplnit zasoby svalového glykogenu, pokud nebyly zcela doplnény po piedchozi

zatézi
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= obnovit obsah jaterniho glykogenu, zejména pfii soutézi probihajici v rannich
hodinach, kdy jsou jaterni zasoby vycerpany celono¢nim la¢nénim

= piedejit hladu, ale pfitom se vyhnout zazivacim obtizim a pocitu plnosti, ke
kterému Casto pii fyzickém vykonu dochézi

= zatadit potraviny a postupy, které jsou dulezité pro psychologii a povércivost

sportovce

V souvislosti s druhym bodem Maughan a Burke (2006) objasiiuji pomérné
zasadni otazku, a sice pro¢ je dilezita snidané pied zavodem. Autofi poukazuji na to, Ze
zasoby jaterniho glykogenu jsou po celono¢nim la¢néni zna¢né snizené, proto je nutné
je znovu doplnit. Vilikus a kol. (2012) je stejné jako Maughan a Burke (2006)
presvédcen, Ze idedlni doba pro pfijem vétStho mnozstvi sacharidi a posledniho
pevného jidla je 4 - 5 hodin pied samotnym vykonem. Hansson (2008) se domniva, ze
K natraveni posta¢i 2 — 3 hodiny. Nicméné toto jidlo by se podle ného mélo skladat
Z veétsi casti ze sacharidii se stfednim ¢i nizkym glykemickym indexem doplnénych
malym mnozstvim tukt a bilkovin. Idedlni je kupiikladu ovesna kase nebo celozrnné
pecivo. Naopak méli bychom se vyhnout tuénym a hife stravitelnym smazenym
pokrmiim. Autofi zdhy dodavaji, Ze pokud soutéZ probihd v relativné brzkych rannich
hodinach, muze byt strategie zminovana o nékolik fadkl vySe nahrazena piijmem
leh¢iho avSak rovnéz na sacharidy bohatého jidla pfed startem a naslednym
dopliiovanim sacharidi v pribéhu zavodu. Maslo (2013) se zdvyZenym prstem
upozoriiuje, ze bychom neméli snidat Zadné rychlé cukry typu sladkosti, suSenky,
kolace apod., protoZze vyvolaji prudké zvyseni hladiny krevniho cukru a nasledné jeho

rychly pokles s diisledky pocitti inavy.

Abychom se vyhnuli nepfijemnému pocitu hladu tésné pted startem, doporucuji
Wildman a Miller (2004) 1 — 2 hodiny pfed vykonem pfijmout jesté tzv.
polysacharidovou svacinu s nizkym glykemickym indexem ve formé& energetické
tyCinky nebo sacharidového gelu. Také Neumann, Pfiitzner a Hottenrott (2005) si mysli,
ze je ucinné pied dlouhymi zdvody poskytnout télu dodatecné po snidani ptiblizné 60 g
sacharidl. Z konkrétnich produktt znacky Enervit bychom podle Masla (2013) méli

upfednostiiovat ty, které zasyti a zabrani pocitu hladu, ale zaroven nijak nezatizi
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zaludek, protoze neobsahuji Zadné tuky, bilkoviny ani vldkninu. Jejich slozeni by mélo
byt postaveno pouze na sacharidech snizkym glykemickym indexem, jez zastituji

postupné uvoliovani energie pied startem a v pribéhu zavodu.
Pitny rezim

Maughan a Burke (2006) povazuji za jeden z nezbytnych tkolt pfedzavodniho
rezimu zajisténi dobré hydratace sportovce. Obecné plati, Zze vétSina sportovcu toleruje
tésn¢ pied startem vypiti objemu 300 — 400 ml tekutiny. Skolnikova a Chernusova
(2011) vychazeji z doporuceni Narodni atletické trenérské asociace a Mezinarodni

asociace sportovnich federaci, které sportovetim radi 2 — 3 hodiny pfed vykonem vypit

510 — 600 ml tekutiny a 10 — 20 minut pted vykonem 210 — 300 ml tekutiny.

Ze sportovniho népoje mizeme podle Hanssona (2008) piijmout i Cast energie
potifebné pro vykon a to ptidavkem sacharidi. V této souvislosti Maughan a Burke
(2006) varuji pied hypertonickymi napoji, které paradoxné zbavuji télo vody a mouhou
nas tak vystavit nebezpeci dehydratace. Z téchto diivodil je vétSina sportovnich napojt
koncipovana tak, aby se jejich sloZzeni co nejvice blizilo koncentraci télesnych tekutin,
jedna se tedy o izotonické napoje. Dlouha (1998) se domniva, ze k ptidavani sacharidi
do napoju by se m¢l zavodnik uchylit tehdy, jedna-li se 0 maraton ¢i jinou nepfetrzitou

télesnou aktivitu delsi nez jednu hodinu.

Tokmakidisovy a Karamanolisovy (2008) studie naznauji, ze uziti
sacharidového ndpoje 15 minut pied zatézi, md za nasledek zlepSeni vytrvalostnich
schopnosti, protoze glukéza poskytne pracujicim svalim dodateénou energii, i ptesto,
Ze v prabéhu vykonu nic dal§iho nepfijmeme.

Stejn€ tak Sherman (1991) potvrzuje, Ze uZiti sacharidového napoje 60 minut
pred vytrvalostni zatézi o stfedni intenzité, muze zvySit vykon, pravdépodobné
prostiednictvim zvySené oxidace sacharidii. Uziti glukoézy pred vykonem ma tedy

prokazatelny vliv na zlepSeni vytrvalostni kapacity.

Na zavér neni od véci doplnit, Ze stejné¢ jako bychom se pred zdvodem méli

vyhnout uréitym nezaddoucim potravinam, tak Vilikus a kol. (2012) radi, abychom
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zbytecné neexperimentovali s napoji typu hypertonickych a bublinkovych mineralek.

P1iliS prospésné nejsou ani bylinkové ¢aje, dzusy, mlécné a jogurtové napoje.
4.4.2 Piizavodé

Maughan a Burke (2006) hovoii o tom, ze pii podavani jidla a piti béhem
soutéZze musime mit na paméti V prvé fadé doplnéni ztencenych zédsob sacharidi ve
svalech a jatrech a zaroven dodavku uréitétho mnozstvi tekutin snizeného v dusledku
poceni, pficemz V nékterych pfipadech bychom méli napoj obohatit ionty, které jsou

rovnéz vyluCovany potem.

Strava

Foit (2002) tika, ze hlavnim divodem pro obcerstveni v pribéhu dlouhodobého
vykonu je nutnost udrzeni stdlé hladiny krevniho cukru. Tohoto cile 1ze nejsnadnéji
dosahnout pomoci vhodnych produkti ze sféry dopliikové vyzivy. Z nasledujicich fadkt
lze vytusit, v ¢em Foit (2002) vidi zapory bézné stravy a naopak benefity stravy

doplikové.

Dle jeho nazoru jde ptedevsim o to, ze obycejné jidlo lezi pomémné dlouho
v zaludku, hrozi tedy pocit diskomfortu, ptipadné¢ nevolnosti. Na zpracovani takového
pokrmu musi nas§ organismus vynalozit nemalé mnozstvi energii, stejné¢ tak jako na
proces traveni, ktery navic vaze krev do stfevniho traktu a ta v danou chvili chybi ve
svalech. Poslednim argumentem hovoficim proti pouzivani béZné stravy pro obcerstveni
je pomaly proces prenosu ziskanych zivin do ob&hu a do tkané ¢ili do svalovych bun¢k.
ZjednoduSen¢ feceno, pokud se najime az v dobé, kdy nam dochazeji energeticke

zasoby, je pozdé.

Naproti tomu produkty doplitkové vyzivy jsou koncipovany tak, aby byly lehce
stravitelné a doplnily energii pokud mozno ihned. Jak uvadi Maslo (2013), ze studii
védecké skupiny Enervit Equipe vyplyva, Ze optimalnim zdrojem energie pro vykon je
kombinace dvou specifickych sacharidt, fruktézy a maltodextrinid, v poméru 1,3 : 1.
Maltodextriny slouzi k rychlému doplnéni energie a fruktoza naopak funguje jako
dlouhodoby zdroj energie. Obé tyto slozky pak spolecné pfispivaji k optimalnimu

vyuzZiti svalového glykogenu béhem vykonu. Na této bazi je postavena vétSina
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produkti, které Maslo (2013) doporucuje uzivat béhem zatéze. Soucasné upozoriuje, ze
pokud nechceme, aby ndm v pribéhu naro¢ného dalkového béhu takzvané doslo, méli
bychom do sebe kazdych 5 kilometrti néco dostat. Stejn¢ tak Vilikus a kol. (2012) se
ptiklani k nazoru, Ze frekvence doplnéni energie by se méla pohybovat v intervalu 3 — 4

krat za hodinu.

Velice uzitecné jsou energetické tablety pro okamzité doplnéni rychle
vstfebatelné energie a potlaeni tnavy a vycerpani. Jejich vyhoda spociva v tom, ze je
muzeme pouzit kdykoliv béhem vykonu a navic jsou obohaceny o protikieCovy sodik a
vitaminy skupiny B. Zhruba v prvni ¢tvrtiné dalkového béhu bychom méli pfijmout
energeticky gel se sacharidovymi slozkami pro rychlé a zaroven pomalé uvoliiovani
energie, s obsahem aminokyselin BCAA pro podporu spravné c¢innosti svali a
s vitaminy B a C pro ¢innéj8i vyuziti energie. Pfiblizn¢ v poloviné zdvodu by méla
nasledovat vysokosacharidova energeticka tycinka. Zde Hansson (2008) dopliuje, Ze
zatimco pred startem zavodu je lepsi snist tyCinku S nizkou hodnotou glykemického
indexu, pfi zdvod€¢ je naopak vyhodnéjsi volit tyCinky s vysokym glykemickym
indexem, které doplni potfebnou energii prakticky ihned. V zavéru lyzatského
maratonu, feknéme 10 km pted cilem, bychom méli sdhnout po koncentrované formé
rychlé energie se stimulujicim kofeinem, ktery nabudi organismus, oddali unavu a
doslova z nas vyzdime posledni zbytky energie. Nakonec Maslo (2013) radi kazdé
sousto, at’ uz je to tableta, gel nebo tycinka, zapit malym douSkem hypotonického
napoje.

Pitny rezim

O tom, jak dulezity je pitny rezim v pribéhu zatizeni, vypovida podle Maughana
a Burkeho (2006) zjisténi, ze dlouhodoba zatéz vedouci ke ztraté tekutin odpovidajici
2,5 % télesné hmotnosti sniZuje kapacitu pro podani vykonu o vysoké intenzité¢ az 0 45
%. Tvorba potu, ktera provazi dlouhodobou zatéz, vede ke ztratam elektrolytl a vody
z organismu. Maughan a Burke (2006) za hlavni ionty, K jejichz ztratam dochazi,
povazuje sodik a draslik. Skolnikovd a Chernusova (2011) se zmiiuji o tom, Ze
nepocitame-li sacharidy, je sodik obvykle klicovou ingredienci vétSiny sportovnich
napoji. V této souvislosti se autorky vraceji k vySe zminovanym sacharidiim a dodavaji,
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ze jsou nejen zdrojem energie pro pracujici svaly, ale soucasné stimuluji absorpci

sodiku, ktery nasledné zvySuje vstiebavani vody.

Podle Jakla (2007) bychom se v zimé neméli nechat ukolébat pocitem, ze
nemusime pit tak ¢asto jako v teplych letnich mésicich. Pocenim a vydechovanim totiz
dochdzi ke ztratdm tekutin vyraznou mérou i v chladu. D4 se pfedpokladat, ze vétSina
zavodi v bézeckém lyzovani se odehrava pii teplotaich pod bodem mrazu. V takovém
piipadé Vilikus a kol. (2012) doporucuje piijimat vlazné napoje o teploté 20 — 25 °C.
Na otazku co bychom méli pit, pak odpovida Maslo (2013) s tim, ze kazdych 15 — 20
minut je idealni pouzit klasicky iontovy napoj s vyznamnym obsahem zdroju energie
pro udrzeni vykonnosti a zamezeni nahlému ubytku sil. Vyhodou je, kdyZ je tento napoj
doplnény o protikieCové mineraly (sodik, draslik, hot¢ik a chlor) a smés vitamint

skupiny B.
4.4.3 Po zavodé

Maughan a Burke (2006) tvrdi, Ze v dobé odpocinku respektive po vykonu je
prioritou obnova svalového a jaterniho glykogenu, stejného vyznamu vsak nabyva i
nahrada tekutin a iontl vyloucenych potem a syntéza novych bilkovin. Vilikus a kol.
(2012) je presveédcen, ze velmi dlouhou vytrvalostni zatéz 1ze opakovat ve stejné kvalité
nejdiive po cca 7 dnech odpoCinku. Nicméné k ucinné obnoveé zasob svalového
glykogenu dochazi dle Maughana a Burkeho (2006) pii pfijmu sacharidi uz béhem
prvnich 2 hodin odpocinku a k celkové obnové pak v horizontu 24 hodin. S doplnénim
glykogenovych zasob vy€erpanych pii naro€ném vykonu bychom neméli pfili§ otalet.
Ideélni je pfijmout vhodny produkt pribézné v prvnich 20 — 30 minutadch po skonceni
zavodu. Vilikus a kol. (2012) v souvislosti s doplnénim vycerpaného svalového
glykogenu podotyka, Ze v ¢asovém rozmezi od 30 do 90 minut po skonceni vykonu, je
vyhodné ptijmout jidlo disponujici vysokym glykemickym indexem, napftiklad rozinky,
zraly banan, kukufi¢né lupinky, piskoty apod. Po takto nastartovaném regeneracnim
procesu, je podle Masla (2012) dilezité doplnit bilkoviny jakozto primarni zivinu

uréenou ke stavbé tkani.
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Strava

v

Foit (2002) se priklani k nazoru, Ze ¢im intenzivnéjsi je vyuziti bilkovin pro
tvorbu energie, tim vétsi je unava a soucasné¢ se prodluzuje i proces regenerace.
Maughan a Burke (2006) tikaji, ze reakce svalu na velkou fyzickou zatéz v mnoha
ohledech ptipomina stav, kdy se t€lo potyka s infekci nebo zranénim. Svalové bilkoviny
poskozeny fyzickym zatizenim, musi byt dle Skolnikové a Chernusové (2011) zpétné
doplnény, pficemz jsou to opét bilkoviny, které se podileji na jejich regeneraci.
Maughan a Burke (2006) uvadgéji, ze bilkoviny jsou v potravé ¢asto provazeny tukem,
proto se je sportovci snazi v nékterych pifipadech omezovat. Maslo (2012) ve svém
¢lanku naproti tomu zduraziiuje, v ¢em spociva jejich dalezitost.

v

Nejvhodnéjsi jsou podle Masla (2012) takové produkty, jeZz obsahuji komplex
ruznych druhti bilkovin, to znamena jak rychlé, tak i ty pomalé. Za pomaly protein je
obecné povazovan kasein, tzv. bilkovina tvarohu, a také vajecny bilek. Naopak mezi
rychlé fadime syrovatkové bilkoviny a to v podobé pfedevsim bilkovinnych koktejli.
Na otazku, kdy je nejvhodnéjsi tyto bilkoviny doplnit, odpovida opét Maslo (2012),
ktery tvrdi, ze bychom se meéli vyvarovat jejich piijmu jak pred soutézi, tak
bezprostiedné po ni. Tésné po vykonu bychom totiz méli dat prednost doplnéni tekutin
a sacharidu. Po bilkovinach bychom méli sahnout nejdtive 1 hodinu po skonceni zavodu
nebo 1 hodinu pied spanim. Doba potifebnd pro navraceni svalovych bilkovin do
puvodniho stavu se pochopitelné riizni a to v zavislosti na rozsahu poskozeni. Faktem

zustava, ze muze trvat 24 — 48 hodin po vykonu.

Abychom tento regeneracni proces co nejvice urychlili, radi Maslo (2013) 1
hodinu po vykonu pfijmout vysokou davku lehce a rychle vstiebatelnych bilkovin ve
form¢ syrovatkového izolatu, ktery disponuje obsahem vysokého procenta syrovatkové

bilkoviny nejvyssi biologické hodnoty.
Pitny rezim

Vzhledem k tomu, ze podle Vilikuse a kol. (2012) neni travici ustroji prvnich 30
minut po skonceni sportovniho vykonu zcela ptipraveno ptijimat potraviny, doporucuje

se nejprve doplnit chybéjici tekutiny a mineraly. Zatimco pied zavodem a v jeho

prib&hu vétSina autorG radi zafadit spiSe izotonické a hypotonické néapoje, pro
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regeneraci po narocném sportovnim vykonu je vhodnéjsi napoj hypertonicky. M¢él by
obsahovat predevsim mnozstvi energii, které pokryje vyCerpané glykogenové zasoby,
tak aby nasledné pfijimané Ziviny slouZily ryze k obnové a rustu svalovych vlaken. Jeho
soucasti by mély byt rovnéz aminokyseliny, které se také podili na opravé téchto
vlaken. Extra davku vétvenych aminokyslin po obzvlast¢ naro¢ném fyzickém vykonu je
mozné piijmout i ve form¢ BCAA tablet. Maslo (2013) zdlraznuje, ze kouzlo
regenera¢niho napoje nespociva pouze v obsahu idealniho poméru sacharidu a bilkovin
v dobfe vstiebatelné formé, nesmirné¢ dilezité je také to, kdy jej piijmeme, piiCemz

nejvetsSiho tcinku nabyva v prvnich 20 — 30 minutach po skonceni fyzické zatéze.

4.5 Nutricni strategie pred startem dalkového béhu

Maughan a Burke (2006) tikaji, Ze hlavni pfi¢inou vycCerpani pii dlouhodobé
zatézi je nedostatecnd télesnd zasoba sacharidl, a proto je tfeba nutriéni strategii pied

soutézi zaméfit na optimalizaci zasob sacharidii ve svalech a v jatrech.

Dovalil a kol. (2010) zmifiuje, ze fada sportovcil vytrvalcl se pokousi zvySovat
hodnoty glykogenu v téle tzv. superkompenzaéni dietou. Z piehledu dostupné literatury
vyplyva, Ze tento postup oddaluje vznik Unavy a prodluzuje dobu ustdlené¢ho stavu pii
zatézi asi o 20 %. Vilikus a kol. (2012) tika, ze tato metoda je zalozena na
nékolikadennim sniZeni piijmu sacharidii pti vysoké tréninkové zatézi, poté nasleduje
nékolik dni se zvySenym piivodem vysokocukerné stravy na bazi polysacharid
rostlinného typu doprovazenych snizenou tréninkovou zatézi. Tato strategie ma za
nasledek Vv podstaté¢ vyhladovéni svalovych bunék, které lac¢ni po glykogenu a maji
tendenci vytvofit zasoby, jenz dokonce az dvojnasobné ptesahuji pivodni hodnotu.
Maughan a Burke (2006) uvadéji, Zze diky predzadsobeni mnoZstvim sacharidl Ize zlepsit
vykon zhruba o 2 — 3 %, coZ v ptipad¢ vytrvalostnich zavodd, jakymi jsou naptiklad
maraton, dlouhé cyklistické etapy, triatlon a béh na lyzich, mlize sehrat pomérné
vyznamnou roli. Konopka (2004) objastiuje jeden z diivodid, pro¢ samotny dostatecny
pfisun sacharidii nezarucuje pozadované navySeni glykogenovych zasob. Nejprve je
totiz nutné podrobit svalstvo takové fyzické zatézi, kterd zajisti naprosté vycCerpani
stavajicich glykogenovych zasob a Vv disledku toho dojde ke spusténi pottebnych
regulacnich systému a enzymi.
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Pfedzasobeni sacharidy pted soutézi je podle Mandelové a Hrcitikové (2007)
vice nez zadouci pfi sportovnim vykonu piesahujicim 4 hodiny. Takto pfijaté sacharidy
by dle Mandelové a Hrncifikové (2007) mély pokryt pfiblizné tietinu az polovinu
predpokladanych ztrat, z cehoz vyplyva, ze zbytek bychom méli doplnit béhem vykonu.

Macek a Radvansky (2011) uvadi, ze strava pied zavodem by méla obsahovat
vys$si procento sacharidll, naopak nizké procento tukli a pfiméfené mnozstvi proteini.
Pokud bychom totiz piijimali jidlo bohaté na bilkoviny a tuky, doSlo by podle
Mandelové a Hrncitikové (2007) k ovlivnéni traveni, a sacharidy by nebyly patfi¢né
vyuzity. Maughan a Burke (2006) jsou rovnéZ zastanci nazoru, ze pied zavodem je tieba
uptednostiiovat potraviny s nizkym obsahem tukli, vldkniny a malym a az stfednim

obsahem bilkovin, protoze mén¢ zatézuji travici trakt.

V néavaznosti na ptedchozi fddky Konopka (2004) pfipomind, ze v den zavodu
jiz neni prostor pro zadné vyraznéjsi experimenty, méli bychom se tedy drzet pouze
pifedem odzkouSenych a fungujicich postupid. De facto to samé plati pro fyzickou
aktivitu bezprostiedné pied startem zavodu. PFili§ dlouhé rozcviceni podobajici se spise
tréninku mize dle Woottona (1988) vysledné vyznit v na§ neprospéch. Jakékoliv
cvieni totiz do urCité miry ukrajuje z naSich zasob glykogenu, coz muze mit za
nasledek zahajeni soutéze se snizenou hodnotou glykogenu a to je V podstaté piesny

opak toho, o co jsme se celou dobu snazili.
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5 ZAVER

V souladu se stanovenymi védeckymi otazkami, jsme dospéli k nasledujicimu
zaveéru.

Sportovci by v souvislosti s pfijmem potravy méli sledovat zejména dva tidaje —
obsah makronutrient jakozto zdroji energie a obsah mikronutrienti jako latek
zajistujicich uvolnéni této energie. Mezi makronutrienty hraji klicovou roli sacharidy a
celd nutricni strategie by méla sméfovat k optimalizaci jejich zasob v podobé svalového
a jaterniho glykogenu. Cilem organismu je udrzovat stadlou hladinu cukru v krvi, nasi
snahou by mélo byt co nejméné ji rozkolisdvat. Proto je velice ucelné sledovat u
sacharidovych potravin glykemicky index. Ve spojitosti s tuky bychom si vzhledem
k jejich zdlouhavému procesu traveni a vstfebavani méli pohlidat optimalni nutri¢ni
timing. Neméli bychom zapomenout ani na bilkoviny respektive aminokyseliny
podilejici se na opravé, udrzbé ¢i vystavbe svalové tkané. Z hlediska mikrozivin by se
m¢l dalkovy béZec na lyzich zaméfit na obsah vitaminli a mineralnich latek v pfijimané
stravé ¢i tekutinach. S vytrvalostnim vykonem jsou nejcastéji spojovany Vitaminy
skupiny B, které¢ zasahuji do metabolismu sacharidd, tukt i bilkovin a maji podil na
tvorbé energie. Mezi vyznamné mineralni latky Uizce souvisejicimi S nas§im tématem
patii Zelezo, sodik, draslik, chlor a hotcik. Méli bychom mit také na paméti, ze
nedostatek vitamini miiZze byt jednou z pfic¢in zhorSeni vykonu. To ovSem neznamena,

ze nadbytek vitamint zajisti jeho zlepSeni.

Skladba stravy a suplementli by se m¢la fidit podle toho, jaky Casovy interval
déli danou potravinu od zacatku a konce zavodu, popiipadé v jaké fazi zavodu je
potravina pfijiména. Posledni plnohodnotné jidlo, s pfevazujicim obsahem sacharidii
S nizkym az stfednim glykemickym indexem, malym mnozstvim tukid a bilkovin, by
méli zavodnici pfijmout nejpozdéji 2 — 3 hodiny pred vykonem. S bliZicim se startem
zavodu by jiz mély dominovat produkty doplitkové vyZivy. Zhruba 1 — 2 hodiny pred
zahajenim soutéze by lyzafi méli volit dopliiky, které je zasyti a zabrani pocitu hladu,
ale zaroven nijak nezatiZi zaludek, protoZe neobsahuji Z4dné tuky, bilkoviny ani
vldkninu. Jejich slozeni by meélo byt postaveno pouze na sacharidech s nizkym

glykemickym indexem. Mnozstvi tekutin pfijatych 10 — 20 min pfed startem v podobé
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izotonického ndpoje by nemélo piekracovat cca 300 ml. V pribéhu zévodu se
doporucuje kazdych 15 — 20 minut uZzivat tablety, tyCinky nebo gely obsahujici
sacharidy s rychlym i pomalym uvolfiovanim energie. Kazdé sousto by pak sportovci
méli zapit malym mnoZstvim izotonického napoje. V prvnich 20 — 30 minutadch po
skonCeni zavodu by déalkovi bézci méli upfednostnit doplnéni vycerpanych zdasob
svalového a jaterniho glykogenu formou rychle vstfebatelnych sacharidi s vysokym
glykemickym indexem. Vzhledem k tomu, ze bezprostiedné po zdvodé neni organismus
pfipraven piijmout pevnou stravu, jsou preferovany hypertonické napoje,
prostiednictvim kterych jsou kromé sacharidi doplnény tekutiny i minerdlni latky.
Nejdiive 1 hodinu po vykonu je mozné pfijmout rychle vstiebatelné bilkoviny, které
zajistuji opravu svalovych bilkovin poskozenych fyzickou zatézi a ve své podstaté se

staraji o to, aby byl dalkovy bézec co nejdiive pfipraven na start dalSiho zavodu.

Z hlediska dlouhodobéjsiho konceptu je mezi sportovci pomérné casto
vyuzivana vysokosacharidova superkompenzaéni dieta. V ptipadé, Ze uprednostnime
jiny postup, mé¢li bychom mit na paméti, ze nelze koncentrovat veSkerou kvalitu a
kvantitu jidla do snidan¢ rano pted startem, je tedy vhodné zah4jit zvolenou nutri¢ni

strategii alesponl 1 — 3 dny pfedem.
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