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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Vyziva pti a po dlouhodobém vykonu u hobby bézcti

Cilem prace bylo zjistit stravovani hobby bézct pfi a po dlouhodobém
vykonu. Ovéftit jejich dietu z kvantitativniho a kvalitativniho hlediska. Dale
pomoci laboratorni diagnostiky zjistit maximalni funk¢ni parametry a télesné
sloZzeni. Posoudit vliv vyplachu ust sacharidovym roztokem v béhu na 60

min.

Vramci prace byla pouzita biomedicinskd méfeni. Bylo vyuzito
somatometrie, bioimpedan¢ni metody, laboratorniho spiroergometrického
méteni v podobé zatézového testu do maxima. Terénni méfeni s vyuzitim
sporttestri pfi béhu na 60 min a vyplachem ust SR. K subjektivnimu
hodnoceni vniméani fyzické zatéze byla vyuzita Borgova RPE §kéla v béhu
na 60 min. Dal$imi metodami byl polostrukturovany rozhovor a anketni

Setreni.

Stravovani hobby bézcii pti dlouhodobém vykonu neodpovida aktualnim
pozadavkim sportovni vyzivy z hlediska maximalizace vykonu. Vyzivové
strategie testovanych osob nespliiuji podminky pro optimalni regeneraci
organismu a doplnéni energetickych substrati. Dale bylo zjiSténo, Ze
vyplach ust 8% sacharidovym roztokem mél u vSech testovanych osob
pozitivni vliv na podany vykon v béhu na 60 min. Ze zjiSténych dat z online
ankety u hobby béZcli a testovanych osob lze usoudit, Ze hobby béZci

ziskavaji informace o stravovani z nerelevantnich zdroju.

Klicova slova: hobby bézci, vyziva, sportovni vyziva, sacharidovy roztok, vykon



Abstract

Title:

Objectives

Methods:

Results:

Keywords:

Hobby runners’ nutrition during and after a long-distance performance

: The main aim of the thesis was to find out hobby runners” nutriotinal

strategies during and after long-distance performance. Then to examine
their diet from qualitative and quantitative view of points. By labratory
testing find out maximal functional parameters and body composition. Use
of mouth rinse of carbohydrate solution during 60 minutes running

performance.

There were used biomedical measurements as body composition,
bioelectrical impedance, labotory spiroergometric measuring by maximal
stress testing. Field trials using sporttesters and mouth rinse of carbohydrate
solution during 60 min running performance. Also during the 60 min
running performance there was use of Borg’s RPE scale to evaluate
subjective perceived exertion. Another methods were interview with open

questions and online survey.

Hobby runners nutrition during and after long- distance performance is not
in agreement with sports nutrition requirements, especially with
requirements to maximalize the performance. Nutritional strategies don’t
meet the conditions to optimalize body regeneration and fullfilling energy
substrates. The positive effect of 8% carbohydrate solution mouth rinse on
60 min running performance was confirmed by all tested runners. Responses
of hobby runners in online survey are showing that they use inadequate

information about nutrition.

hobby runners, nutrition, sports nutrition, carbohydrate solution,

performance
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Seznam pouzitych zkratek
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1 UVOD

V soucasné¢ dobé¢ je problematika vyzivy a pohybového rezimu aktualnim
tématem. Z okolniho prostfedi na nas pusobi spousta vlivii a diky moderni dob¢ plné
internetu a médii ma ¢lovék k dispozici velké mnozstvi informaci vseho druhu.

Informace nejsou vzdy relevantni a je té¢zké se zorientovat v jejich mnoZstvi.

Béh je jeden z nejptirozenéjsich pohybu téla, ktery mohou lidé provozovat bez
vétSich limit. Béh je atletickou disciplinou, kde je mozna specializace od sprintli az po
dlouhé behy rtznych druhl. Extrémni terénni béhy mohou byt dlouhé az stovky
kilometra. Ke skupiné profesionalnich bézci se v poslednich letech piidala i Siroka

populace ,,hobby bézcu“.

Vyziva je jednim z faktort ovliviiujici vykonnost. Vyziva muze ovlivnit nejen
fyzicky stav jedince, tak i jeho psychickou stranku. Neustdle probiha rozvoj
laboratornich i praktickych vyzkumt na poli vyzivy. Publikuji se nové odborné ¢lanky a

literatura z oblasti vyzivy. Tento vyvoj dal za vznik novému oboru sportovni vyzivy.

Sportovni vyziva je tak odbornou disciplinou a zajem rekreacnich sportovct,
Vv tomto piipadé¢ hobby bézcl, o ni stoupd. Hobby béZci mnohdy vyzivé nevénuji
dostatecnou pozornost nebo naopak zachéazeji do extrémil. Hobby béZci, 1 rekreacni
sportovci, by si méli osvojit vyzivu jak k optimalizaci sportovniho vykonu, tak 1 k

podpote zdravi.

Cilem diplomové prace je zjistit stravovani hobby béZcii pti a po dlouhodobém
vykonu a ovéfit jejich dietu jak z kvantitativniho, tak z kvalitativniho hlediska na
zéklad¢ ziskanych teoretickych poznatkii z dostupné literatury. Je tfeba zminit, Ze kazdy
Clovék ma své individualni stravovaci potieby. Cilem stravovani hobby bézci by méla
byt optimalizace tréninkového a zavodniho procesu, podpora regenerace a v neposledni

fadé¢ zefektivnéni pfipravenosti do béZzného zivota.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Obecna charakteristika béhu

B¢h je hned po chlzi druhy nejpiirozenéjsi lokomoc¢ni pohyb clovéka.
S ohledem na zdravi jedince mohou b¢h bez omezeni provozovat takika vSichni lidé

jakychkoliv vékovych kategorii a za témét jakychkoliv podminek.

Diilezité je hned na zacatku vymezit potfebnou terminologii tykajici se bézct.
Diplomova prace je zaméfena na rekreacni ,,hobby* bézce. Rozdily vystizné uvadi
Humphrey et al. (2015), ktery rozd¢€luje ,,neprofesionalni* bézce, kteti by mohli byt

aspirujicimi maratonci na:

Zkusené bezce, ktefi uz za svij zivot nab&hali spousty kilometrti, mozna absolvovali uz

1 ¢i 2 maratony a snazi se zlepsit své maratonské vykony.

Rekreacni bezce, kteti na druhou stranu jesté s maratonem nemaji Zadnou zkuSenost, ale
béhaji pravidelné a uz se zucastnili zdvodi na kratsi trat¢ nez je maraton. Maraton by si
radi zabéhli, aby zjistili, jak na tom jsou vykonnostné¢ a klidné¢ by do budoucna

planovali dal$i maratonsky béh.

Zacinajici bézZce, kteti si odbéhnutim maratonu chtéji splnit sen ¢i predsevzeti nebo jsou
Cleny né&jaké charitativni organice a obvykle se po zdoldni maratonu k nému uz

nevraceji.

Skupina rekreacnich bézcli odpovida zamérim diplomové préce, kde jsou tito
béZzci oznaceni jako hobby bézci. Hobby bézci jsou v tomto piipad€ jedinci, ktefi
pravideln€ behaji, maji své tréninky, ucastni se zavodu na stiedn¢ dlouhé a dlouhé traté
a jsou zameéfteni 1 vykonnostné. Béhani je bavi a délaji ho pro radost, zlepSeni fyzické

kondice, zlepseni vykonnosti, atd.

2.1.1 Bézecké discipliny

Béhy patii mezi zékladni atletické discipliny. Uplatituje se zde ptirozeny zpusob
lokomoce. Béh se vyznacuje pravidelnym opakovanim bézeckého kroku, pfi kterém se

sttida faze oporova a letova.
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Béhy lze rozdélit podle druhu na:

» hladké: 100m, 200m, 400m, 800m, 1500m, 3km, 5km, 10km, maraton
» prekazkové: 100m zeny, 110m muzi, 400m, 3km
> §tafetové: 4x 100m, 4x 400m (Cilik, 2003)

Podle mista déni lze dale rozdélit na:

» behy na stadionu
» silni¢ni béhy
> béhy v terénu (pfespolni béhy - krosy) (Cilik, 2003)
Hlavnimi soutéznimi disciplinami na draze jsou béh na 100m, 200m, 400m,
800m, 1500m, 3km, Skm, 10km, dale béh ptes piekazky (100m zeny, 110m muzi,
400m, 3km) a Stafetové zavody (4x 100m, 4x 400m). Soutézi se na 400m dlouhém

venkovnim ovélu na stadionu nebo v hale na malém atletickém ovélu, ktery je dlouhy

200m.
Podle délky vzdalenosti rozlisSujeme béhy na:

» kratké traté: 200m, 400m
» stfedni traté: 800m, 1500m, 3km
> dlouhé traté: Skm, 10km, maraton (42 195m) (Cilik, 2003)

Diplomova préace se zamé&iuje na béhy stiedni a dlouh¢ traté, které se béhaji na
venkovnim ovalu, v hale, na silnici i v terénu. Béhy mimo drahu jsou silni¢ni nebo

ptespolni, jak jiz bylo vySe zminéno.

Mezi béhy na stiedni a dlouhé¢ traté se fadi béhy na 800m, 1500m, beh na 1 mili
(1609m), béh na 3km a béh na 3km muzt pres piekazky. K béhiim na dlouhé traté patti
béh na Skm, 10km, pilmaraton (21098m) a maraton.

Bé&hani nabyva popularity, jak dobfe mifenou reklamni kampani sportovnich
fetézci, tak predevsim diky své dostupnosti téméi pro kazdého. V Ceské republice se
konéd bezpocet zdvodli vSech druhli v pribéhu celého roku, takze je z ¢eho vybirat.
Oblibené jsou jak silni¢ni b&hy (nejstarsi silnicni béh u nés je Béchovicka desitka, tedy
béh na 10 km), ale také prespolni béhy jsou velmi oblibené. Maji riizné terénni profily a
vzdalenost. Poslednich par let ziskavaji na popularité terénni béhy s piekazkami typu
Spartan Race, Predator Race, Gladiator Race nebo Bahnak. Délka trati je rliznd obvykle

Vv rozmezi od 3 km do 20km pro dospé&lé. Pro déti a dorost jsou traté kratsi. Umérng
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s délkou traté¢ se 1iSi 1 pocet prekazek. Velice oblibené jsou také pllmaratony i
maratony. Na webovych strankach RunCzech.com lze sledovat pofadani akci, zejména
pUlmaratont ( Sportisimo 2 Maraton Praha, Mattoni 2 Maraton Karlovy vary, Mattoni
15 Maraton Ceské Bud¢jovice, Mattoni %2 Maraton Olomouc, Mattoni 2 Maraton Usti
nad Labem, atd.), ale také maratonti. Ve vysledkovych listinidch je mozné vidéet Gcast,

jak profesionélnich bézct, tak velkou ucast hobby bézc.

Trend vypovidajici o vétsi oblibenosti béhani u nas v Ceské republice, ale i ve
svete, je dobfe vidét na piikladu vyvoje demografického slozeni bézcti maratonu (viz
nize).

Maraton

V 70. a 80. letech maratonska populace nedosahovala dnesSnich rozméra a
vétSinou se skladala ze skalnich vytrvalct, ktefi trénovali s jasnou myslenkou na cilovy
¢as. Dnesni demografie bézct je ponékud jind. Maraton uz neni disciplinou a sportem
urCenym pouze pro profesionalni bézce a sportovce, ale stal se aktivitou dostupnou
masdm lidi, z nichZ nékterym staci pouze probehnout cilem (Humphrey et al., 2015).
Tento fenomén 1ze pozorovat i na primérnych ¢asech muzii a Zen. Podle Running USA
(2015), kde jsou uvedeny vyro¢ni maratonské zpravy a statistiky pro USA, byl v roce
1980 primérny muzsky ¢as 3:32:17, v roce 2010 4:16:34. Mezi lety 1980 az 2014 se
primérny muzsky Cas zvysil na 4:19:27. Primérny zensky vysledek se zhorsil z 4:03:39
na 4:44:19 (1980 — 2014). Umérné s tim, je mozné pozorovat vétsi ucast bézci, kdy
V roce 1980 maraton dokoncilo 143 000 bézca, v roce 2010 uz 507 000 bézcu, a v roce
2014 az 550 637 bézct (Running USA, 2015).

Nedavno prob&hl rozséhly priizkum ,Maratonsky vykon napii¢ narody“*, kde se
porovnavaji pfes 2 miliony amatérskych béZcli maratonu na svété. Zajimavé je, Ze
narodnosti nejrychlejSich amatérskych bézct se nekryji s elitnimi profesiondlnimi bézci.
Pramérny svétovy ¢as pro rok 2014 je 4:21:21 a pramérny ¢as pocitany z let 2009 —
2014 je 4:22:5. Ceska republika tak na Zebiicku zaujima 6. misto jako jeden
z nejrychlejSich ndrodi amatérskych béZcli maratonu na svété, hned na 7. pticce je

Slovenské republika (Hospodatské noviny, 2015; RunRepeat, 2015).

! Analyzu amatérskych maratonct vypracovali dansti statistici v ¢ele s J.J. Andersenem, ktefi shromazdili
databazi uéastnikd, ktefi dokoncili velké maratony v letech 2009 — 2014 v Amsterdamu, Aténach,
Berline, Bostonu, Budapesti, Frankfurtu, Chicagu, Londyn¢, Madridu, Patizi, VarSave a Washingtonu.
Jelikoz zajem byl upfen na amatérské beézce, tak elitni bézci byli ze statistiky vytrazeni.
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2.1.2 Ro¢ni tréninkovy proces

Podle Kucery a Truksy (2000) by se pii planovani piipravy, tréninkl a zadvodéni
mélo vychéazet z n¢kolika informaci, které by mél bézec vzit pti celkovém planovani
roku a tréninkového procesu v tvahu. V prvé tfadé¢ by si mél stanovit cile roku,
predevsim ty vykonnostni a uréit si, na kterych zavodech by chtél uspét. Zjistit si
terminovou listinu a zohlednit své Casové, prostorové a finanéni moznosti, dale také
svoje mimosportovni aktivity a povinnosti, jako je Skola, zaméstnani nebo rodina.
Dulezitou roli hraje zdravotni stav, a také zkuSenosti z pfedchozich obdobi ¢i vysledky
z ptedchozich sezon (pokud néjaké jsou). V planovani pripravy se musi rozvrhnout

periodizace roku.

Dle Peri¢e a Dovalila (2010) je ro¢ni tréninkovy cyklus zékladni jednotkou
dlouhodobé a organizované tréninkové cCinnosti, ktery se sklada ze 4 stézejnich
tréninkovych usekt. Kazdy tréninkovy tisek mé svoje tkoly, formy tréninku a obsah.
Jednd se o ptipravné obdobi, ptfedzdvodni obdobi, zdvodni a ptfechodné obdobi.
Specifika kazdého obdobi by se méla promitnout i do tréninku hobby bézci, kteii se
zam¢étuji predevsim vykonnostné a absolvuji n¢kolik zavodl rocné, v nékterych ro¢nich

obdobi (jaro, 1éto), i n€kolik za mésic.

2.2 Energetické zabezpeceni vykonu

VyZziva a pohyb jsou ve vzijemné interakci, proto je tfeba se zaméfit 1 na
mechanismy energetického zabezpeceni vykonu, jelikoZz energetické kryti pohybové
¢innosti je v piimé zavislosti se zasobami a pfijmem potiebnych Zivin.

Sportovni vykony kladou rozliSné naroky na organy lidského téla a jejich
funkce. Pohybova ¢innost zvySuje pozadavky na pribézné energetické zajisténi (Dovalil

et al., 2009).

Hlavnimi energetickymi zdroji pro vykon jsou makroergni fosfaty a makroergni
substraty. Makroergnimi fosfaty jsou zejména adenosintrifosfat (ATP) a kreatinfosfat
(CP). Makroergnimi substraty jsou Ziviny, a to sacharidy, bilkoviny a tuky (Dovalil et
al., 2009).
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Naroky na energetické kryti zavisi zejména na intenzité a dob¢ trvani pohybové
¢innosti. Energie je ziskavana z ATP, ktery je uloZen ve svalovych bunkéach. Hotové
uloZzené¢ ATP pokryje potiebu energie asi na 2 az 3 sekundy maximalni prace, tudiz je
potieba jeho neustalé obnovy. ATP je zdrojem zabezpeCujicim svalovy stah a je

uvolnovan riaznym zptisobem podle charakteru pohybové ¢innosti (Lehnert et al., 2010).
Pro obnovu ATP v zéasad¢ existuji 3 zpasoby:

» obnova ATP z kreatinfosfatu (ATP - CP)
» obnova ATP prostfednictvim anaerobni glykolyzy (glykolyticka fosforylace)

» obnova ATP aerobnim metabolismem (aerobni fosforylace).

Tyto 3 zplsoby se navzajem piekryvaji a doplnuji (obr. 1).

Obr. 1: Energeticky vydej organismu Vv zavislosti na dobé trvani svalové prace, zdroje

obnovy ATP a jejich kapacita (Jansa et al., 2007).

2.2.1 Anaerobni zpisob ziskavani energie

Anaerobni metabolismus umoziuje svalovym bunkdm vykonévat mechanickou
praci diky vyuzivani energie uvolnéné bez ti¢asti kysliku. Anaerobni procesy se za¢inaji
aktivovat, pokud je intenzita pohybu tak velika, Ze organismu nesta¢i dodavat do svall
potiebné mnozstvi kysliku. Anaerobnimi procesy zajistovani energetického pozadavku
jsou ATP - CP nebo anaerobni glykolyza (Dovalil et al., 2009). ATP - CP systém

probihd bez ucasti anaerobni glykolyzy a tvorby laktatu (stl kyseliny mlécné). Pii
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ziskavani energie pomoci anaerobni glykolyzy uz vzniké tvorba laktatu (Jancik et al.,

2007). Piiklad uvadgji biochemické reakce:
ATP — ADP + energie pro svalovy stah + P;
CP+ ADP — ATP +C

Glukoza — ATP +2 LA

2.2.2 Aerobni zpusob ziskavani energie

Fungovani tohoto systému je pomérné ekonomické, intenzita pohybové ¢innosti
muze probihat del$i dobu, desitky minut, hodiny. Aerobni fosforylace je dominantni
zpusob ziskavani ATP pti pohybové Cinnosti vytrvalostniho charakteru, ktery trva déle
jak 2 - 3 min. Aerobni piedpoklady jsou limitujicim faktorem vykonnosti v ¢innostech,
kde se uplatituje vytrvalost. O Urovni aerobnich ptedpokladi muze informovat

maximalni spotieba kysliku (VO2max) (Jancik et al., 2007).

Pti aerobni fosforylaci dochézi k uplnému rozkladu glukézy a glykogenu az na
vodu a oxid uhli¢ity. Sval obsahuje men$i zasoby kysliku vazaného na barvivo
myoglobin, ale rozhodujici je ptisun kysliku, ktery zabezpecuje dychaci a ob&hovy

systém (Jansa et al., 2007). Biochemicky proces zndzoriuje tato rovnice:
glukéza + 6 O, — 36 ATP + 6 H,O + 6 CO;

Vlastni aerobni metabolismus, ktery obnovuje ATP, probihd ve
specializovanych bunéénych organelach - mitochondriich. Jako zdroje energie se
uplatiuji svalovy glykogen, triglyceridy kosterniho svalu, glukéza obsazena v krvi a
dopliiovdna z jaterniho glykogenu, volné mastné kyseliny ztukové tkané pii
déletrvajicim zatizeni a praci spiSe niz$i intenzity a pii extrémné dlouhém a
vycerpavajicim zatiZeni i bilkoviny (Jansa et al., 2007; Dovalil et al., 2009).

Barttnkova (2006) uvadi procentudlni vyuziti energetickych zdroji vyuzivanych

aerobnim systémem:

» ze svalu: 44% glykogen a 32% triacylglyceroly
» zkrve: 13% glukdza a 11% mastné kyseliny.

Zadny z vyse uvedenych systémtl nepracuje pii pohybové Cinnosti izolovang, ale

organismus vyuziva dle doby trvani pohybové Cinnosti a tudiz i dle intenzity zatizeni
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vSechny zplsoby energetick¢ého kryti. VSechny systémy ta svalim poskytuji

diferenciované mnozstvi energie (viz tabulka ¢. 1) (Dovalil et al., 2009).

Tabulka ¢. 1: Podil energetickych systéemut na cinnosti riizné doby trvani a relativné

maximalni intenzity (podle Dougalla et al., 1982; v Dovalil et al., 2009)

I?Oba . ATP - CP glykolyticka aerobni
¢innosti fosforylace fosforylace
5s 85% 10% 5%
10s 50% 35% 15%
30s 15% 65% 20%
1min 8% 62% 30%
2min 4% 46% 50%
4min 2% 28% 70%
10min 1% 9% 90%
30min 1% 5% 95%
1hod 1% 2% 98%
2hod 1% 1% 99%

2.2.3 Slozeni kosterniho svalu

Vlastnosti vldken kosterniho svalu hraji také svoji roli pti zpisobu energetické tthrady.
Podle svych strukturnich, metabolickych a funkénich vlastnosti se rozliSuji 3 typy
svalovych vlaken (Dovalil et al. 2009); Jancik et al., 2007; Hunphrey et al., 2015):

» Typ | - SO (slow oxidative) jsou pomala oxidativni vlakna. Obsahuji vysoky
obsah myoglobinu a jsou oznafovana jako cervend. Maji vysokou oxidativni
kapacitu, v okoli se vyskytuje vétsi mnozstvi krevnich kapilar, které zajist'uji
zasobovani kyslikem. Jsou odoln4 proti unavé a uplatiuji se predevSim pii

» Typ I A - FOG (fast oxidative glycolytic) jsou ptechodna oxidativné
glykolyticka vlakna. Maji stfedni oxidativni kapacitu a stfedni aktivitu enzymu
aerobni glykolyzy. Vyznacuji se pomémné rychlou kontrakci, stfedné rychlou
unavitelnosti a uplatiiuji se pii zatéZich sttedni aZ submaximalni intenzity.

» Typ Il B - FG (fast glycolytic) jsou ,,bila“ rychla vlakna. Maji vysokou aktivitu
enzymu anaerobni glykolyzy a nizkou oxidativni kapacitu. Jsou schopna velice
rychlé kontrakce, ale jsou rychle unavitelna. Jsou uplatnéna nejvice na zacatku

zatizeni zejména pti kratkodobych zatiZenich rychlostné silového typu.

Nasledujici tabulka €. 2 ptehledné shrnuje typy svalovych vldken.
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Tabulka ¢. 2: Srovnani typit svalovych vidken (Jansa, Dovalil et al., 2007; Humphrey,

2015)

TYP 1 (SO) TYP IIA (FOG) TYP 1IB (FG)
Rychlost kontrakce pomala rychla nejrychlejsi
Odolnost vici inavé vysoka stiedni nizka
Produkce sily nizka vysoka nejvyssi
rﬁigiig;iiﬁ vysoka vysoka nizka
Koncentrace kapilar vysoka stiedni nizka
Oxidativni kapacita vysoka vysoka nizka
Obsah ATP niz§i vysoky niz§i
Obsah glykogenu nizky stiedni vysoky

Rozdily ve slozeni svalovych vlaken jsou podminény zejména geneticky a

Vv pribehu zivota nebo vlivem tréninku se pfili§ nezméni. U bézcl je mozné pozorovat

rizny pomér typa svalovych vldken samoziejmé podle jejich specializace. Tabulka ¢. 3

uvadi rozlozeni a pomér svalovych vldken u vybranych skupin bézct a béznou populaci.

Tabulka ¢. 3: Porovnani poméru svalovych vildken u vybranych skupin populace

(Humphrey, 2015)

TYP | (SO) TYP IIA (FOG) TYP IIB (FG)
sprintefi 20% 45% 35%
nesportujici 40% 30% 30%
primérné aktivni lidé 50% 40% 10%
béZzci na stiedni traté 60% 35% 5%
elitni maratonci 80% 20% <1%

2.3 Fyziologicka charakteristika zatiZeni

Jakakoliv pohybova cinnost mlZe byt provddéna srliznym stupném Usili.

Dulezitym aspektem zatizeni ve sportu je jeho intenzita, kterd je ddna pravé stupném

usili. Primarné fyziologicky zdklad intenzity souvisi s energetickym zabezpecenim

pohybu. Projevuje se jako energeticky vydej, ¢im je intenzita cviceni vyssi, tim vyssi je

intenzita energetického vydeje (Dovalil et al., 2009).

Intenzitu zatizeni Ize rozliSit na 4 urovn¢ (Jansa et al., 2007; Dovalil et al., 2009):

» Zatizeni maximalni intenzity, které je hrazeno z anaerobniho alaktatového kryti

(ATP -CP).
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» Zatizeni submaximdalni intenzity, které je hrazeno ptevazné z anaerobniho
laktatového kryti (anaerobni glykolyza).
» Zatizeni stredni intenzity, které je hrazeno z aerobné-anaerobniho kryti.

» Zatizeni mirné intenzity, které je hrazeno pievazné z aerobniho kryti.

Maximalni zatizeni mtze trvat jen nékolik sekund a intenzita energetického
metabolismu dosahuje okolo 200nasobku bazalniho metabolismu (= % BMR)?. ZatiZeni
submaximalni intenzity trva nékolik desitek sekund a intenzita metabolismu dosahuje
hlediska. Zatizeni stfedni a mirné intenzity je hrazeno pievazné aerobni fosforylaci a
limitujicim faktorem se stdva zejména vycCerpani zasob zdroji energie (Jansa et al.,

2007). Metabolickou a funkéni charakteristiku zatizeni shrnuje tabulka €. 4.

Tabulka ¢. 4: Metabolicka a funkcni charakteristika zatizeni podle intenzity
metabolismu (Jansa et al., 2007).
intenzita maximalni submaximalni stiedni kratka stiedni dlouha mirna
doba trvani 5-10s 40-140s 3 -7 min 7 - 180 min 5 hod a déle
%nal. BMR 20000 10 000 5000 - 2000 1000 500 - 300
anaerobni , , aerobni
, aerobni aerobni
glykolyza fosforylace fosforylace fosforylace
zdroje energie ATP, CP (ATP, CP, . Ll tukd,
, (anaerobni sacharidu, AN
acrobni fosforylace) lycida, tukt sacharidi,
fosforylace) y glyeiat, glycida
dOdé\fka sval sval, krev krev , krey, zdsobamy,
energie zasobarny krev
aerobné 5% 10 - 30% 50% 60 - 90% 90 - 100%
anaerobné 95% 90 - 70% 50% 40 - 10% 10 - 0%
SF (min™) 170 - 190 180 - 210 170 - 190 140 - 170 100 - 130
zasoby energie,
nejvice nervosvalovy, ob&hovy, ob¢hovy, ob¢hovy a
zatézované nervosvalovy ob&hovy, dychaci i dychaci i dychaci,
systémy dychaci nervosvalovy nervosvalovy nervosvalovy
pasivni hybny

Vyuziti zivin béhem pohybové Cinnosti v grafu ¢. 1 uvadi Beelen et al. (2010).

Intenzita zatiZeni a energeticky vydej jsou hlavni proménné. Z kvantitativniho hlediska

vvvvvv

intenzitu zatiZzeni. DalSimi energetickymi zdroji jsou krevni glukéza, volné mastné

kyseliny (FFA) a dal$i zdroje tukt (triacylglyceroly).

2 Bazalni metabolismus (BMR) oznacuje intenzitu metabolickych dé&jii v organismu. Jedna se o vyde;j
energie v klidu, méfeny rano po probuzeni v leze, na la¢no, pti fyziologické teploté téla a neutralni teploté
okoli. Hodnota BMR zaleZi na v€ku, pohlavi a velikosti téla (Jancik et al., 2007).
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Graf ¢. 1: Znazorneni vyuZiti zivin behem pohybové cinnosti (Beelen et al., 2010).
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2.3.1 Metabolicka charakteristika béhu

Béhy na stfedni a dlouhé vzdalenosti jsou provadény submaximalni intenzitou.

Béhy na stfedni traté¢ (800m a 1500m) se vyznacuji aZ submaximalni intenzitou
zatizeni a k energetickému kryti jsou vyuzivany ATP - CP systém, anaerobni glykolyza
a aerobni fosforylace. Zdrojem energie jsou ATP, CP a glykogen. Energeticky vydej se
rovna asi 5000% z nal. BMR. V béhu na 800m se uvolni asi 3,7 kJ/min/kg a pfi béhu na
1500m asi 2,2 kd/min/kg. Obr. 2 Znazoriiuje pomé&r anaerobniho a aerobniho kryti béhu

na stiedni traté (Bernacikova et al., 2011).

Obr. 2: Podil aerobniho a anaerobniho kryti béhu na stiedni traté (Bernacikova et al.,

2011).

ANAEROBNI
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Béhy na dlouhé trat¢ (Skm, 10km, maraton) se pohybuji mezi nizkou az
submaximalni intenzitou zatizeni. K energetickému kryti jsou vyuzivany anaerobni
glykolyza a aerobni fosforylace. Zdroji energie jsou glykogen a béhem pulmaratonu ¢i
maratonu i volné mastné kyseliny. V béhu na 5km a 10km je energeticky vydej 1,5
kJ/min/kg a béhem maratonu 1,2 kJ/min/kg. Obr. 3 zndzorfiuje pomér anaerobniho a

aerobniho kryti maratonu (Bernacikova et al., 2011).

Obr. 3: Podil aerobniho a anaerobniho kryti maratonu (Bernacikovd et al., 2011).

- ANAEROBNI

2.4 Determinanty béZeckého vykonu

Sportovni vykon je specifickym typem pohybového vykonu a je cilem i
vysledkem sportovni ¢innosti (Méckota, Novosad, 2005). Sportovnim vykonem je
myslen aktudlni projev osobnosti a organismu ¢lovéka, sportovni vykonnost naproti
tomu vyjadiuje dispozice jedince opakované podavat vykon na uréité tUrovni.
Pisobenim vrozenych dispozic (morfologické, fyziologické a psychologické), vnéjsiho
prostiedi nebo zdmérnym tréninkem se postupné vytvaii souhrn psychofyzickych
predpokladii k riznym typtim sportovnich ¢innosti (Jansa et al., 2007; Dovalil et al.,
2009).

Na urovni sledovaného sportovniho vykonu se podili fada faktorti. Kazdy sport
vytvaii pozadavky na somatické, kondi¢ni, technické, taktické a psychické faktory,
které se urcitou mirou podileji na podaném vykonu. Nékdy muze prevladat pouze jeden
faktor, v jiném sportovnim vykonu naopak vice faktord. Konkrétni zastoupeni faktort
v bézich na stiedni a dlouhé trat€¢ je dle Jancika et. al. (2007) nasledujici. Ze
somatickych faktorti hraje roli prevaha SO pomalych vlaken a somatotyp bézce (vhodny

ektomorfni mezomorf). Z technickych faktorti je dilezita predev§im technika b¢chu.
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Z psychickych faktort vykon ovliviiuje koncentrace bézce pied startem, ale také
typologie osobnosti dle Eysencka (flegmatik, melancholik, sangvinik, cholerik). Mezi
taktické faktory béht lze zaradit zejména rozlozeni sil béZce. Z ostatnich faktori maji
vliv 1 regenerace a klimatické podminky. V neposledni fad¢ jsou rozhodujici kondicni
faktory, bez kterych by nebylo mozné dosahnout chténého vykonu. V béhu na stfedni
trat¢ je vyznamna akéni rychlost bézce. DalSim kondicnim faktorem je synapticka

koordinace.

2.4.1 Vytrvalost

Vytrvalost je jednim ze zakladnich kondi¢nich ptedpokladd, proto ji je vénovana
samostatnd kapitola. Také b¢h na stfedni a predev§im dlouhé¢ trat¢ vychazi

z vytrvalostniho zakladu.

Vytrvalost je komplex piedpokladii provadét déletrvajici pohybovou cinnost
pozadovanou intenzitou pokud mozno, co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou ve

stanoveném case (Dovalil et al., 2009).

Jelikoz je charakter vytrvalostnich vykonid rozliSny je mozné vytrvalostni
pfedpoklady clenit z riznych hledisek. Podle zaméteni cilového rozvoje vytrvalosti se
déli na zakladni vytrvalost a specialni vytrvalost. Zakladni vytrvalost je pfedpokladem
provadét déletrvajici Cinnost v aerobni zdéné energetického kryti. Ve sportech
vytrvalostniho charakteru, jakym jsou i béhy na dlouhé traté, tvoii rozhodujici zaklad
pro tréninkové 1 zadvodni zatiZeni. Specidlni vytrvalost je predpokladem pro dosaZeni
urovné vytrvalosti potiebné pro maximalni vykon ve zvolené sportovni specializaci. U
specialni vytrvalosti je kladen diiraz pfedevS§im na kvalitativni hledisko provadéné

¢innosti (M¢kota, Novosad, 2005).

U vytrvalostnich pfedpokladi hraje vyznam energetické zabezpeceni
odpovidajici pohybové ¢innosti, proto je nutna znalost anaerobnich a aerobnich procest

v organismu (Dovalil et al., 2009).

Podle doby trvani pohybové ¢innosti se rozliSuji 4 druhy vytrvalosti (Dovalil et

al., 2009; Jansa et al., 2007; Mé&kota, Novosad, 2005):
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Rychlostni vytrvalost, ktera je energeticky podlozena aktivaci ATP - CP systému a
znamena schopnost vykondvat pohybovou c¢innost moznou nejvyssi intenzitou co

nejdéle. Doba trvani pohybové ¢innosti je do 20 - 30 s.

Kratkodoba vytrvalost umoznuje vykonavat pohybovou ¢innost s nejvyssi intenzitou po
dobu 2 - 3 min. dominantnim energetickym krytim je anaerobni glykolyza. Odpovida
béhu na 400m a od 1 - 2 min béhu na 800 m.

Strednedoba vytrvalost je typicka pro cyklické vytrvalostni discipliny, kde doba trvani
pohybové ¢innosti je ddna rozmezim do 8 - 10 min. Je schopnosti vykonavat pohybovou
¢innost s intenzitou odpovidajici nejvys$si mozné spotiebé kysliku, coz je velmi
individualni.

Dlouhodoba vytrvalost je schopnost pro vykonavani pohybovych ¢innosti v trvani od 10
min a nékolika hodin. Pfevladajicim energetickym krytim je aerobni uhrada energie.
Rozvoj tohoto druhu vytrvalosti je dilezity pro podani maximalnich vykoni v bézich na

dlouhé vzdalenosti.

Vytrvalostni vykony jsou zavislé na mnoha Ccinitelich jako je ekonomika
techniky provadéné pohybové Cinnosti, zpiisob kryti energetickych potieb, schopnost
prijmu O, optimalni t€lesna hmotnost, uroven volni koncentrace zamétena na piekonani
vznikajici unavy a rozvoj druhu vytrvalosti, ktery je klicovy typ pohybové aktivity

(Mékota, Novosad, 2005).
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2.5 Vyziva ve sportu

Sportovni vyziva je specifickou oblasti vyzivy ¢lovéka. Odborna vetejnost se
orientuje predevsim na zptisob, jak optimalizovat tréninkovy proces a soutézni zatizeni.
Je prokéazana souvislost mezi piijmem Zzivin ve vazb¢ na zatizeni, vykonem sportovce a
adaptaci na tréninkovy proces. Adaptaci organismu na tréninkovou zatéZz muzeme
ovlivnit vhodnym nacasovanim piijmu sacharidi a bilkovin. Na vyzivu ve sportu lze
nahlizet ze tii specifickych pohledu: vyziva pied vykonem, béhem vykonu a po vykonu,

které na sebe navazuji a vzajemné se ovliviiuji (Kumstat, 2012).

Pozadavky na spravné zvolenou sportovni vyzivu jsou ale i kvalitativni a

kvantitativni (Bernacikova et al., 2013).

» Kuvalitativni hledisko - na trhu je rozmanity vybér potravin, ale n¢které nespliuji
pozadavky na plnohodnotnou a kvalitni stravu. VétSinova strava se sklada velmi
Casto z polotovart, instantnich potravin a nekvalitnich lacinych surovin. Tyto
potraviny obsahuji nasledné velké mnozstvi nasycenych tuki, soli, aditivnich
latek, ale také energie. Naopak jsou Casto chudé na vitaminy, minerdlni latky,
vlakniny a plnohodnotnych bilkovin a tukd.

» Kvantitativni hledisko - existuji doporucené davky jednotlivych zivin, vitamin,
mineralnich latek. Tyto obecnd doporuceni jsou sice orientacni, ale pro sestaveni
nutricniho pladnu urcujici. VéEtSinou jsou ale naroky jedince individualni,
odrazejici se od druhu sportovniho odvétvi, mitfe tréninkového zatizeni, véku

apod.

Sportovni vyZiva je vyznamny prostiedek k dosazeni kvalitngjsitho vykonu a
optimalni tréninkové adaptace nejen u vrcholovych sportovci, ale také u vykonnostnich
a rekreacnich sportovcli. K problematice sportovni vyzivy je tfeba pfistupovat
holisticky. Bez vzajemné integrace mnoha faktori neni mozné optimalizovat tréninkovy
proces ani dietni rezim sportovce. Pfedpokladem pochopeni a spravné aplikace
nejriznéjSich doporuceni je hlubsi znalost potfeb konkrétniho sportovee, jeho

zdravotniho stavu nebo napft. sportovnich cilt.

Vyziva sportovct je dulezita nejen kvili zabezpeceni dostate¢né energie pro

bézné denni aktivity, ale také pro doplnéni energetickych substrati, vycerpanych béhem
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fyzického zatiZzeni. Energetické substraty jsou molekuly, které zajistuji pocatecni

material pro bioenergetické reakce, véetné fosfagenti (ATP a kreatinfosfat), glukozy,

glykogenu, laktatu, volnych mastnych kyselin a aminokyselin (Zahradnik, Korvas,

2012).

2.5.1 Limitujici faktory vyZivy ve sportu

Bernacikova et al. (2013) uvadi vybrané limitujici faktory, které mohou mit vliv

na sportovni vyzivu.

>

nutricni chovani sportovce se zaméfuje predevSim na zplUsob udrZeni
energetické bilance, zajisténi potfeb makronutrient i mikronutrientti a adekvatni
hydrataci organismu.

environmentalni podminky, mezi které muzeme zafadit napi. teplo, chlad,
vlhkost ¢i nadmotskou vysku. Tyto veli¢iny mohou zdsadné pozmeénit aktualni
potfeby organismu.

adaptace na tréninkové zatizeni. Podil beztukové hmoty napf. vyznamné
ovlivituje klidovy metabolismus a tim energeticky vydej sportovce. Se sportovni
vyzivou souviseji zmény v intenzité¢ metabolickych procest, cinnosti
gastrointestinalniho traktu, aktivita vybranych enzyma zasahujicich do
metabolismu sacharidl a tuki, energetické rezervy organismu nebo zastoupeni
svalovych vlaken.

vyzivova doporuceni se neustale rozsifuji a specifikuji. Neznalost fyziologickych
a biochemickych dé&ji, které jsou podstatou sportovniho zatizeni, mohou byt
pfic¢inou dietickych chyb.

socioekonomické podminky vyznamné pfispivaji k feSeni vyZivy u sportovcu.
Zazemi profesionalniho tymu zabezpecuje svym c¢lenim adekvatni vyzivu s

vyuZitim nejnovéjSich poznatkd.

Raciondlni vyZziva respektujici zvySenou energetickou potiebu sportovcim by

méla zarucit adekvatni piijem vSech zdkladnich nutrienti.
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2.5.2 Racionalni vyZziva

Raciondlni vyziva je plnohodnotna strava, ktera odpovida potiebdm organismu
po strance kvality 1 po strance kvantity. Raciondlni vyziva obsahuje optimalni mnozstvi

a pom¢r hlavnich zivin, mineralnich latek a vitamind. (Mourek, 2005).

Je ziejmé, ze neexistuje jediny spravny zpusob vyzivy, ktery by mohli s
uspéchem pouzit vSichni sportovci, je vSak mozné formulovat zdkladni zéasady
racionalni vyzivy, které¢ lze vyjadrit jako systém nékolika vyvazenych dynamickych
rovnovah a to energetické bilance, bilance zivin, vitamind, mineralnich latek, stopovych

prvki a také bilance vody (Jansa et al., 2007).

Pro nazornou ptedstavu vyvazené raciondlni stravy jsou prezentovana rizna
vyzivova doporu¢eni. Vzdy se snazi piizpasobit skladbu stravy specifickym
zvlastnostem dané zem¢. Doporucované potraviny by mély byt dostupné a respektovat
mistni tradice. V raznych castech svéta jsou obrazova vyzivova doporuceni
znézorhiovana v odli$nych podobach: napiiklad ve Francii je to lod’, v Ciné pagoda, v
Japonsku kaca, v Kanad¢é duha a ve Velké Britdnii talif. Vyzivovou pyramidu pouziva
ve svém vyzivovém doporuceni kromé Ceské republiky velka ¢ast Evropy a do roku

20111 USA.

V Ceské republice vydalo vyzivovou pyramidu Ministerstvo zdravotnictvi v roce
2005 (priloha ¢&. 6). Pestra nabidka potravin v ramci potravinovych skupin zajistuje
pfijem vSech Zzivin. Pyramida dale ukazuje, v jakém pomé&ru a mnoZzstvi by se mély v
celodenni stravé vyskytovat potraviny z jednotlivych potravinovych skupin.
Doporucované rozpéti porci je potfeba piizpiisobit podminkdm sportovniho zatiZeni,
individudlni charakteristice sportovce a nutriénim cilim sportovce. Nevyhodou

zminované pyramidy je, Ze se zabyva pouze potravinami, ne pitnym rezimem.

Potravinova pyramida je vhodnou pomickou pro sestaveni denni stravy a je

skvélym nastrojem pro rychlé hodnoceni vyzivy (Bfezkova et al., 2014).
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2.6 Makronutrienty

Zakladnimi Zzivinami, makronutrienty, jsou sacharidy (cukry), lipidy (tuky) a

proteiny (bilkoviny). Jsou zdrojem energie, které organismus potiebuje pro svij rust a

Vyvoj.
2.6.1 Sacharidy

Sacharidy jsou jednim z vyznamnych zdroju energie pro sportovni vykon. Jejich
vyhodou je rychlost uvoliiovani energie, kterd je vys$i, nez je tomu u tukll nebo
bilkovin. Ovliviiuji také napf. budovani svalové hmoty ¢i utilizaci tuku. Znalost jejich
struktury a u€inkli v organismu napoméha pii jejich spravném uziti v optimalnim

mnozstvi, formé a ve spravny cas (Kleiner, 2010).

Tabulka €. 4 uvadi zékladni déleni sacharidi a jejich zastoupeni v potravinéch.

Monosacharidy a disacharidy se obecné ftadi mezi jednoduché sacharidy.

Oligosacharidy a polysacharidy patii do skupiny slozenych (komplexnich) sacharidu.

Tabulka ¢. 4: Zakladna déleni sacharidii (Bernacikova et al., 2013)

_— Mnozstvi glukézovych Priklady zdroje v
LLz2 b Jjednotek Ul potravinach
Monosacharid 1 Glukéza, fr,Uktoza’ Ovoce, dzusy
galaktoza
. . Repny cukr, titinovy
Disacharid 2 Sachar6za, maltoza, |~ ki kicky,
laktoza ,
mléko
Oligosacharid 10-100 Rafinoza, stachyoza Lusténiny
Vléknina stravitelna a Obiloviny. zelenina
Polysacharid Vice nez 100 nestravitelna, $krob, Y !
ovoce, brambory
glykogen

2.6.1.1 Glykogen

Glukéza je primarnim zdrojem energie pro lidsky organismus. Pokud ji
pfijmeme vice, nez organismus momentalné potiebuje, vytvareji se zdroje energie ve
formé glykogenu v jatrech a ve svalech. V jatrech se uklad4 priblizné¢ 50-150 g

glykogenu a ve svalech 200-500g. Mnozstvi glykogenu je zavislé na trénovanosti
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sportovce a vyzivé. U dobfe trénovanych sportovclli miizou byt zasoby svalového
glykogenu i 700g. (Vilikus et al. 2013).

Pfi narocném intenzivnim cviceni je nejvyznamnéjSim zdrojem energie
glykogen. Dobte trénované svaly dovedou ulozit o 20 — 70 % glykogenu vice nez svaly

netrénované viz tabulka ¢. 5 (Konopka, 2004).

Tabulka ¢. 5. MnozZstvi glykogenu v trénovaném a netrénovaném svalu (Konopka, 2004)

Svalovy glykogen ve 100 g svalu

Netrénovany sval 139
Trénovany sval 329
Trénovany sval pfedzasobeny glykogenem 35-40¢g

Vycerpani sacharidovych zasob negativné ovliviluje sportovni vykon, coz
zpusobuje fyzickou unavu a nutné ukonceni dané¢ho vykonu (Mandelova, Hrnéitikova,
2007). Kvalita sportovniho vykonu klesa jiz pii vyCerpani svalového glykogenu na

kritickych cca 20 % ptivodni zasoby (Fott, 2002).

V kratkodobych sportovnich vykonech nejsou sice zasoby glykogenu vycerpany,
ale vys§i pocatecni koncentrace zlepSuje maximalni aerobni i anaerobni vykon. U
dlouhodobych vytrvalostnich sportd je na konci dlouhého zavodu i minimalni rezerva
svalového glykogenu rozhodujici pro kratkou intenzivni anaerobni praci. Je proto

snahou sportovcil vytvaret co nejvétsi zasoby svalového glykogenu (Patucha et al.,
2014).

Pro dosazeni Zadouciho tréninkového efektu a pro obnovu svalového glykogenu
je zapotiebi dostatecna, pravidelna strava, obsahujici potraviny s vysokym zastoupenim
sacharidi. Pfijem sacharidii pro sportovce zavisi na obecnych potiebach vzhledem k

véku sportovce, tréninkovému zatizeni, druhu sportovniho odvétvi a dalSich faktorech.

2.6.1.2 Glykemicky index (GI)

Glykemicky index slouzi pro hodnoceni sacharidovych potravin z hlediska
rychlosti zvySeni hladiny krevni glukézy ve srovnani se standardni potravinou, jiz je

nejCastéji udavana cCista glukéza (Gl 100). Potraviny jsou obecné rozdéleny do tii
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kategorii: s vysokym (Gl 71- 100), stiednim (Gl 56 -70) a nizkym (Gl 0- 55)
glykemickym indexem (Skolnik, Chernus, 2011).

V Ceské republice se zatim GI na obalech potravin neudava, ale tento druh
informace se da celkem snadno najit na webovych strankach. Je tieba vyhledat vice
odbornych zdroji a porovnat ¢iselné hodnoty, které se mohou nékdy i vyrazné lisit.
Tabulka €. 6 rozd€luje vybrané potraviny do tfech kost podle vyse GI z prumérované z

205 samostatnych studii.

Tabulka ¢. 6: GI vybranych potravin pochazejicich z nekolika studii z riznych

laboratori (Atkinson et al. (2008)

Potraviny s vysokym GI

Potraviny se stfednim GI

Potraviny s nizkym GI

Bily nebo pSeni¢ny chléb

Vybrané ovoce : pomeranc,
hrozny, grapefruit, ostruziny,
Kiwi, banany

Vybrané ovoce: jablka, Svestky,
hrusky, tfesné, jahody

Kukufti¢né lupinky (cornflakes)

Ovesna kase

Vybrané zelenina: brokolice,

Spenat
Susenky vSech druhi Sladké brambory (bataty) Vybrané IUSt?Z;I;}I/éCOCka’ hrdch,
Brambory pecené Kuskus Kravské, sojové mléko
Bila nebo hnéda ryze Zmrzlina Hortka ¢okolada
Dzemy Kukufice Ofechy

Varena mrkev, vodni meloun

Bilé a pSeni¢né téstoviny

Celozrnné cerealie

Z tabulky ¢. 6 a ze studie Atkinsona et al. (2008) vyplyva, Ze vétSina odrid
brambor a ryZe maji vysoky GI, naproti tomu mnoho cukraiskych poloZek, jako tfeba
cokolada ¢i zmrzlina maji nizky GI, pfestoZze obsahuji mnoho nasycenych mastnych
kyselin. Gl by tedy nemél byt nikdy pouzivan izolované a mél by byt zvazen celkovy

profil potravin.

Glykemicka odezva organismu je u kazdého ¢loveka jina a stejné tak se lisi
reakce na jednotliva jidla. Dalsi Faktory, které mohou ovlivnit GI, jsou napi. zplsob
ptipravy jidla, zralost ovoce a zeleniny, kombinace potravin a dal§i. Proto je lepsi
experimentovat s riznymi obilovinami, ovocem a zeleninou a zjistit, kterd kombinace
jedinci nejlépe sedne a poskytne energii na dlouhou dobu (Clark, 2009).

N 24

toho, co snist pied pohybovou aktivitou, béhem ni a ithned po ni. Obecné se doporucuje
konzumovat potraviny s niz§im GI s dostate¢nym piedstihem pied cviéenim, zatimco ty
s vyS$§im GI béhem a bezprostiedné po ném (Skolnik, Chernus, 2011; Mondazzi,

Arcelli, 2009). Ukazuje se ale, ze jsou zapotiebi dalsi studie, jejichz cilem je objasnit
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vliv podavani smisené stravy s odlisnym Gl pro kratsi vykony o vysoké intenzité.
Hlavnim vysledkem studie Almeida et al (2012) je, ze neni Zadny rozdil v bézeckém
vykonu na 3000m po konzumaci smiSeného jidlo s riznym GIl. Na druhou stranu,
konzumace potravin nebo napoji s vysokym Gl pifed cvicenim podporuje
hypoglykémii, kterda by mohla ohrozit pokracovani vykonu delSiho nez 3000 m.
Doporucuje tedy také, aby bézci piijimali pied cvicenim stravu s nizkym Gl

(Mandelova, Hrncitikova, 2007).

2.6.1.3 Glykemicka naloz (GN)

Pro leps$i orientaci a posouzeni velikosti porci byl zaveden index glykemicka
naloz, kdy je pocitano se skutecnym mnozstvim sacharidi v dané potravé. GN tedy

ptesngji vyjadiuje reakci glykémie na poziti dané potraviny (Bernacikova et al., 2013).
GN = GI * g sacharid/100

GN je klasifikovana jako nizké pti hodnotach do 10, mezi 10 a 20 jako stiedni,
hodnoty od 20 vySe se povazuji za vysoké. Napt. meloun ma relativné vysoky GI (72),
avSak ve 100 g obsahuje jen 5 g sacharidl (vétSinu hmotnosti tvoti voda). GN je tak

pouze 3,5 (Kleiner, 2010).

2.6.1.4 Vliknina

Vlaknina je slozkou sacharidovych potravin, kterd nemtiZe byt travici soustavou
zpracovana. Podporuje zdravé traveni, zabratuji vzniku hnilobnych procest
vznikajicich v disledku pfijmu masa a ostatnich bilkovinnych latek, které by jinak
nadmérné zatézovaly jatra. Podileji se také na snizovani hladiny cholesterolu.

se denn¢ ptijimat okolo 30 gramut vlakniny (Konopka, 2004).

Podle Clarkové (2000) a Skolnika (2011) potraviny s vysokym obsahem
vlakniny jsou velmi vhodnym jidlem pfed cvicenim, protoZe maji nizky glykemicky
index. Zajist'uji postupné uvoliovani energie (glukoézy) do krevniho fecist¢ a mohou

tak prodlouzit trvani vykonu. Plati to u vykont trvajicich déle nez 60 — 90 minut.
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2.6.1.5 Metabolismus sacharidu

Sacharidy jsou vétSinou piijimany ve stravé ve formé polysacharidi ¢i
disacharidd. Organismus je musi pomoci enzymu rozstépit a natravit na monosacharidy,
které pak absorbuje a transportuje do bunck. Zacatek traveni polysacharida zacina jiz v
ustech pomoci slinné amylazy. V Zzaludku dochazi pomoci pankreatické amylazy k
pfeméné Skrobu na oligo a disacharidy. V tenkém stfevé probihd podstatna ¢ast traveni
a nasledné vstfebavani. Pomoci enzymu sachardzy, maltazy a laktazy se disacharidy
Stépi na monosacharidy, které prechazeji skrze stfevni sténu do krevniho fecisté a putu;ji

do jater nebo svali (Mandelova, Hrnéitikova, 2007).

Glukoza se vstiebava v tenkém stfevé do bunék mukoézy pomoci aktivniho
transportu. Aktivni transport gluk6zy zajiStuje transportni nosi¢ SGLT1. Tento
transportni nosi¢ je zavisly na Na+/K+ -ATPéze, kterd ke své funkci potfebuje zdroj
energie ve form& ATP. Dale se glukdza prenasi pasivnim transportem z bun¢k mukdzy

pomoci transportniho nosice GLUT2 do krevniho ob¢hu.

Fruktéza je vstiebdvana pomoci transportéru GLUTS do bunék mukozy a
nasledné stejnym transportérem jako glukéza do krevniho obéhu. Monosacharidy, které
takto projdou stfevni sténou, jsou pienaseny portalni zilou do jater a k ostatnim bunkdm

v téle.

Tyto transportni nosic¢e pro glukézu a fruktdzu maji ale omezenou kapacitu, s
¢im by méla sportovni vyziva také kalkulovat (Ledvina et al., 2009; Gropper, Smith,
2012)

2.6.1.6 Sacharidy ve stravé bézce

Dostatecna konzumace vSech forem sacharidii umoznuje bézctim:

e zajistit zdroj pro vétSinu energetickych potieb organismu

e optimalizovat zasoby glykogenu

e umoznit svaliim po tréninku regenerovat

e dodat télu pomoci dobfe sndsené¢ho zdroje pottebnou energii v pritbéhu tréninku

a zavodu
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Sacharidy by mély tvofit 55-65% energetického piijmu tedy v rozmezi 6-10g/kg
télesné hmotnosti v zavislosti na pohlavi a sportovni discipliné (Maughan, 2006; Clark,

2009; Rodriguez, 2009). Skolnik (2011) uvadi denni piijem sacharidi pro vytrvalostni

sport v tabulce €. 7.

Tabulka ¢. 1: Denni prijem sacharidii pro vytrvalostni sport (Skolnik, 2011)

Nizk4 intenzita M¢én¢ nez 60 minut denné, 3-5 dni v tydnu, intenzita mirna < 5-6 a/k
tréninku 70%SFmax g

Stiedni intenzita 45 minut pii vysoké intenzité (75-80% SFmax) nebo intervalovy

tréninku trénink 60-90 minut pfi stfedni intenzit€ < 75% SFmax, 5-6 dni v 6-10g/kg

tydnu
Vysoka intenzita 60 minut a déle pti vysoké intenzité (>75% SFmax) nebo 7-10g/kg 1 vice
tréninku intervalovy trénink nad 90 minut pfi jakékoli intenzité, 5-6 dni v pro dlouhé
tydnu vzdalenosti

Podobnou denni potiebu sacharidli pro sportovce uvadi i Burke (2011) v tabulce
¢. 8. Dodava, Ze tyto obecné doporuceni by meély byt doladény s individualnim

posouzenim celkové energetické potieby, specifické potieby tréninku a zpétné vazby z

N4

podaného soutézniho vykonu.

Tabulka ¢. 8: Prehled doporuceného prijmu sacharidii pro sportovce (Burke, 2011)

Doporuceni pro sportovce s velmi lehkym tréninkem, zvlasté
vhodné pro sportovce s velkou télesnou hmotnosti, ktefi chtéji 3-5g/kg

Nizka intenzita
snizit energeticky pfijem a zhubnout

Stfedni intenzita Tréninkové zatizeni 60 - 90 min/den 5-7glkg
Stre_dm az e Tréninkové zatizeni 1-3h/den 6 -10 g/kg
Intenzita
Stredni az velmi - it s xer s
Tréninkové zatiZzeni vétsi nez 4-5h/den 8-12g/kg

tézka intenzita

Clark (2009) uvadi, ze jen maximalné 25% z celkového piijmu sacharidi by
méli béZci pfijimat ve formé jednoduchych sacharidi. Vynikajicim zdrojem sacharidli
kromé obilovin je také ovoce a zelenina. Doporucené denni mnozstvi je 500g ovoce a
600g zeleniny Bézci, ktefi nekonzumuji dostatetné mnozstvi sacharidii, maji vetsi
riziko nedostate¢ného piijmu vitaminu C, thiaminu (B1), riboflavinu (B2), niacinu,
vapniku, hot¢iku a Zeleza.

Konkrétnim doporucenim piijmu sacharid pfi a po sportovnim vykonu se
vénuji v samostatné kapitole.
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2.6.2 Tuky

Tuky, jedna ze tii hlavnich zivin, patii mezi nezbytné slozky lidské vyzivy.
Chemicky se jedna o estery vy$$i mastnych kyselin a alkoholu glycerolu. Tuky jsou
nejbohatsi zdroje energie. Slouzi jako stavebni slozka biologickych membran, usnadiiuji
vstiebavani vitaminti, umoznuji svalovy rust a dalsi (Skolnik, 2011; Bernacikova et al.,
2013).

Tuk je v lidském téle ulozen v podobé triacylglycerolti v bunkach tukovych
tkani a ve svalovych vlaknech (pfedevS§im u vytrvalostné trénovanych jedinci). Tuky
jsou praktickymi zdsobarnami, nebot’ je mozné z nich uvolnit az dvojndsobek energie

(9,3 kcal/g) oproti sacharidim i bilkovinam (oboji 4,1kcal/g) (Konopka, 2004).
Déleni tukii dle ptivodu (Mandelova, Hrncitikova, 2007):

e Zivodisné tuky a oleje - mléény tuk, sadlo, 14, rybi olej
e Rostlinné oleje - olej fepkovy, soéjovy, slunecnicovy, olivovy, kukuficny,

kakaové maslo
Klasifikace mastnych kyselin (Dostalova, 2011; Brat, 2015) je uvedeno v tabulce ¢. 9:

» Nasycené mastné kyseliny (SFA) - jejich uc¢inky se v lidském organizmu lisi

podle délky uhlikového fetézce. SFA s kratkym (do C4) a stfednim uhlikovym
fetézcem (C6 az C10), z mensi ¢asti 1 C12 piechazeji krvi pfimo do jater, kde se
metabolizuji, a nemaji tudiZz vliv na obsah cholesterolu. SFA C12, C14 a C16
zvysuji hladinu celkového cholesterolu v krevni plazmé.

» Nenasycené mastné kyseliny (UFA) - z vyzivového hlediska hodnoceny

pozitivné. Snizuji hladinu celkového cholesterolu. Déle se dé€li na:
o Monoenové mastné kyseliny (MUFA).
o Polyenové mastné kyseliny (PUFA), které¢ déle rozd€lujeme
na fady n-3 a n-6.
» Trans-nenasycené mastné kyseliny (TFA), které¢ maji az 10x horsi vliv na krevni

lipidy nez SFA.
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mastnych kyselin (Dostdlova, 2011)

Tuk nebo olej SFA MUFA PUFA
Mlécény tuk 53-72 26-42 2-6
Sadlo 25-70 37-68 4-18
Hovézi tuk 47-86 40-60 1-5
Olej z jater tresky 14-25 35-68 20-45
Olej ze sledé 17-29 36-77 10-24
Kokosovy tuk 88-94 5-9 1-2
Palmojadrovy tuk 75-86 12-20 2-4
Kakaové maslo 58-65 33-36 2-4
Olivovy olej 8-26 54-87 4-22
Sojovy olej 14-20 18-26 55-68
Slunecnicovy olej 9-17 13-41 42-74
Repkovy olej 5-10 52-76 22-40

Obsah tuku a slozeni mastnych kyselin tuku je v jednotlivych druzich potravin
ruzné. Tuky rostlinného pivodu jsou az na vyjimky, jako je tuk kokosovy a
palmojadrovy a tuky casteCné ztuzené obsahujici trans-nenasycené mastné kyseliny,
hodnoceny pozitivn€. Tuky Zivocisného ptivodu, s vyjimkou rybich tuki, jsou z divodu
vysokého obsahu nasycenych mastnych kyselin, nedostatku polyenovych mastnych

kyselin a obsahu cholesterolu hodnoceny negativné (Dostalova, 2011).

2.6.2.1 Cholesterol

Cholesterol je voskovita latka, kterd poméaha télu zpracovavat tuky a je také
dilezita pti tvorbé bunéénych membran. Je potteba pro tvorbu hormonti a vitaminu D.
P1ili§ vysoka koncentrace v krvi v8ak nese pro organismus zdravotni rizika. Télo dokaze
syntetizovat cholesterol z tuku, sacharidl 1 bilkovin, neni potteba jej tudiZ pfijimat ve
stravé. Je tfeba omezit predevSim nasycené mastné kyseliny, z kterych jatra vyrabégji
cholesterol. Pokud jatra produkuji vétsi mnozstvi cholesterolu, jeho nadbytek, kolujici v
Krvi se z Casti za¢ne usazovat na sténach tepen. Krevni cholesterol se v téle totiz vaZe na
proteiny a s nimi tvofi tzv. lipoproteiny. Lipoproteiny délime podle hustoty na HDL a
LDL. ZvySend hladina LDL cholesterolu totiz zplsobuje usazovani nadbyte¢né¢ho
cholesterolu v cévnich sténach. Tim cévy ztraceji pruZnost a zuZuje se prostor pro
prutok krve. HDL cholesterol ma naopak ochrannou funkci, nebot krev zbavuje
nadbyte¢ného cholesterolu a odvadi ho zpét do jater, kde je metabolizovan (Mourek et
al., 2013; Skolnik, 2011).
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WHO a evropské odborné spolec¢nosti doporucuji snizeni piijmu cholesterolu na
max. 300 mg za den s optimem 100 mg na 1000 kcal vcetné détské populace (Vyzivova

doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky, 2005).

2.6.2.2 Metabolismus tuku

Pokud snime jidlo, které obsahuje tuk, pak se v ném nachdzi ve formé
triglyceridii. Traveni tuk® za¢ind ve velmi malé mife v zaludku piisobenim lingvalni
lipazy a dale v travicim traktu dochézi k rozkladu triglyceridii na jednotlivé mastné
kyseliny (MK). Proces vstiebavani a transportu do krve zalezi na délce MK. Mastné
kyseliny s kratkym a stfedn¢ dlouhym fetézcem jsou absorbovany v tenkém stfevé a
transportovany piimo do krve. MK s dlouhym fetézcem vyzaduji po pasivni absorpci do
bun¢k tenkého stfeva reesterifikaci zpét na triglyceridy a pomoci transportnich ¢astic
zvané chylomikrony jsou transportovany do svald nebo tukové tkané. Traveni tukt tedy
probihd pomalu a proto tuky které snime, nejsou okamzité k dispozici jako zdroj energie

béhem cviceni (Skolnik, 2011; Mandelova, Hrnéifikova, 2007).

2.6.2.3 Tuky ve stravé bézce

Ve stravé je nutné upfednostiiovat kvalitativné vysokohodnotné tuky a oleje,
které maji vysoky podil nenasycenych mastnych kyselin a které na sebe vazou v tucich

rozpustné vitaminy (Konopka, 2004).

Doporucené mnozstvi tuku ve stravé se pohybuje od 25-30%. Doporucené
mnozstvi tukl v gramech na den pro dospélého ¢loveéka je cca 70-120g (Bernacikova et
al., 2013; Clark, 2009). Podle vétsiny odbornych spole¢nosti by pfijem nasycenych a
trans mastnych kyselin mél byt maximalné 10 % z celkového pfijmu energie nebo co
nejmensi (Brat, 2015).

Bézci, jejich strava obsahuje tuk, maji vEétsi vykonnost, nez ty, kteti se tuku
vyhybaji. Kdyz béZci, kteti zvysili piijem zdravych prospésnych tuki ze 17% na 30%,
tak nejen ze béhali rychleji, ale nasledné méli i méné zanéta (Clark, 2009).

Rodriguez (2009) uvadi, ze piijem tuku by se mél pohybovat v rozmezi od 20%

do 35% z celkového energetického piijmu. Konzumace pod 20% neprospiva vykonu.

Také pro sportovce nedoporucuje vysoce tuénou dietu. Skolnik (2011) uvadi, ze podle
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souhrnu studii neni zadny diivod doporucovat sportovcim stravu s obsahem tuku nad

40%. Vytrvalostni vykon lze sice udrzet, ale pravdépodobné se nezlepsi.

Bézci by méli konzumovat jidla, které obsahuji tuk v dostate¢ném piedstihu pred
tréninkem. Pokud sni sportovec velké mnozstvi tuku tésné pied cvicenim, muize to

zpusobit dyskomfort, nepfijemné pocity a mozna i zhorsit vykon (Skolnik, 2011).

Pravidelny vytrvalostni trénink zvySuje schopnost kosterniho svalstva vyuzivat
tuky jako zdroj energie pro svalovou ¢innost. Diky spravné vyzivé a tréninku obecné
vytrvalosti s nizkou az stfedni intenzitou, tedy relativné pomalu, ale po delsi dobu vice
nez 30 - 40 minut, bude metabolismus tukli upraven tak, aby pfi stejné intenzité bylo
¢im dal vice vyuzivano tukovych zasob a tim se Setfily zasoby sacharidi. Dobie
fungujici metabolismus tuki je znakem dobré trénovanosti obecné vytrvalosti. Protoze
pokud jsou co nejdéle uSetfeny zasoby glykogenu, je posunut dile i Cas Unavy
organismu a schopnost odoldvani inavé je hlavnim znakem dlouhodobé vytrvalostni

trénovanosti (Konopka, 2004; Maughan, 2006; Clark, 2009).

2.6.3 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) hraji ve vyzivé sportovce velmi dilezitou roli, jsou totiz
pro lidsky organismus esencialni zivinou. Jsou soucasti vSech tkani a fyziologickych
pochodt. Bilkoviny se sklddaji z aminokyselin. VétSina aminokyselin je ulozena ve

formé bilkovin v organismu, pouze malé mnozZstvi je ve form¢ volné.
Aminokyseliny se podle Rokyty (2000) d¢li na:

» 8 esencidlnich (izoleucin, leucin, lyzin, methionin, fenylalanin, threonin,
tryptofan, valin), které organizmus nedovede vyrobit a musi dodéavat tyto
aminokyseliny stravou. 3 semiesencidlni aminokyseliny (histidin, arginin,
tyrosin), které organizmus neumi vytvofit v obdobi rlstu nebo pii selhavani
ledvin.

» 13 neesencialnich aminokyselin (glycin, kys.glutamova, glutamin, serin, taurin,
alanin, ornitin, tyrosin, cystein, prolin, hydroxyprolin, Kkys. aspargova,

asparagin), které si organizmus umi sam vytvafet z jinych bilkovin.
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Nedostateny piijem esencialnich bilkovin se Castéji mlze objevit ve strave
vegetarianii, ktefi nemaji dostateCny casovy prostor nebo znalosti pro sestaveni

odpovidajiciho jidelnicku.
Bilkoviny mtizeme také délit dle ptivodu na (Bernacikova et al., 2013):

> Zivot¢isné bilkoviny - obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny, jsou
biologicky plnohodnotné.

» Rostlinné bilkoviny - jsou biologicky neplnohodnotné, vzdy chybi alespon jedna
z esencialnich aminokyselin. Pfi spravnych kombinaci riznych druhii potravin

rostlinného pivodu Ize docilit komplexniho pfijmu esencidlnich aminokyselin.

2.6.3.1 Dusikova bilance

Dusikova bilance vyjadiuje piijem dusiku do organismu ve formé bilkoviny z
potravy a vydeje dusiku ve formé mocoviny. Kdyz je ptijem a vydej dusiku v rovnovaze
znamena to vyrovnanou dusikovou bilanci. U dospélého ¢loveka to odpovida priblizné
0,75 - 1,0 g bilkovin na kilogram tcélesné hmotnosti. Tomuto mnozstvi se také fika
bilkovinné minimum. Pokud je vydej dusiku niz§i nez pfijem dochézi k anabolismu,
tedy k rdstu aktivni télesné hmoty a znamend to pozitivni dusikovou bilanci. Pfi
negativni dusikové bilanci pievazuje vydej dusiku nad pfijmem a znamena

katabolismus (Mourek et al.,2013; Bernacikova et al., 2013).

2.6.3.2 Traveni bilkovin

Rozklad bilkovin za¢ind v zaludku hydrolyzou. Pepsiny $tépi peptidové vazby
nékterych aminokyselin. VéEtSina proteinlt jsou rozloZzena az v tenkém stieve
pankreatickymi protédzami a peptidazami. Kone¢nym produktem traveni bilkovin jsou
aminokyseliny. Aminokyseliny prochazeji stfevni sténou do krve a vstupuji do bunék
aktivnim transportem, kde jsou zaclenovany do bunéénych bilkovin. Velmi aktivni v
tomto sméru je jaterni a svalova tkan. Aminokyseliny mohou byt pouZity k syntéze
bilkovin, protoze tkanové a bunécné bilkoviny se neustdle obnovuji. Jednotlivé
aminokyseliny jsou podle genetického modelu spojovany a tvoii pak bilkoviny
specifické pro télo. Tento proces se nazyva proteosyntéza (Mandelovd, Hrncifikova,
2007).
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Aminokyseliny mohou byt pouzity k syntéze sacharidt i tukid. Lze je také tedy
vyuzit jako zdroj energie, ale na rozdil od sacharidu a tukii nejsou bilkoviny ve vyssi
mife takto vyuzivany. Bylo vSak zjiSténo, ze béhem dlouhotrvajiciho vytrvalostniho
zatizeni, zvlast¢ pak v pfipad¢ sniZzeni zasob sacharidii jsou nckteré aminokyseliny
(zejména BCAA) vkrevni plazmé spotfebovavany k obnoveé glukozy. Tento
energeticky zisk je vSak velice nepfiznivy v porovnani se sacharidy a tuky. Je
nevyhodné spalovat pii zatézi vEétsi mnozstvi proteinli, doSlo by totiz ke ztratam
vyznamnych tkani. Piijem vétSiho mnozstvi aminokyselin nezaruc¢i, ze budou v téle
vyuzity jako energeticky zdroj. Limitujici faktor k tomuto procesu jsou enzymy ve
svalech. Z kvantitativniho hlediska tyto pochody nemaji vyznam a je tfeba je piisné
oddélovat od primarni spotfeby bilkovin jako zdroje energie pii sportovnim vykonu

(Konopka, 2004; Skolnik, 2011).

2.6.3.3 Bilkoviny ve stravé bézce

Bilkoviny by mély tvofit 12-15% z celkového energetického pifjmu. To
odpovidd doporu¢enému minimalnimu mnozstvi bilkovin pro dospélého zdravého
Clovéka, které je 0,8 - 0,9 g/kg télesné hmotnosti (Kleiner, 2010;Clark, 2009; Skolnik,
2009; Phillips, 2012). Vyssi potiebu bilkovin v ramci denniho piijmu zivin maji déti v
obdobi ristu, dospivani, béhem t&hotenstvi, kojeni, malnutrice a také sportovci viz

tabulka ¢. 10 (Bernacikova et al. 2011).

Clark (2009) udava, ze pro zacinajici bézce, ktefi bchaji 60 min a déle je

vhodny pfijem bilkovin 1,0 - 1,5 g/kg té€lesné hmotnosti.

Rodriguez (2009) uvadi proteinové doporuceni pro vytrvalostni sportovce Vv
rozmezi od 1,2 do 1,7 g/kg télesné hmotnosti za den. Udava, Ze tento doporuceny
pfijem bilkovin lze obecné splnit prostfednictvim béZné kvalitni stravy bez pouZiti

proteinovych dopliiki stravy.

Podle Skolnika (2011) nedokaze naseho télo efektivné vyuzit vice nez 2 - 2,5
g/kg télesné hmotnosti denné a mozna spiSe jeste méné (1,6 - 1,8g/kg). Neni dokazano
ze ptijem bilkovin nad 2,0 g/kg télesné hmotnosti pfinasi néjaké zlepSeni.

Piijem bilkovin pfiblizné¢ 15-25 g ve 34 jidlech za den optimalné stimuluje

syntetické déje ve svalech a podporuje regeneraci i rust svalové hmoty (Kumstat,
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Hrncéitikova, 2013; Phillips, 2012). Skolnik (2011) udava, Ze maximalni jednorazova
proteinova davka k podpote opravy, udrzby a rtstu svald je mezi 20 - 35 gramy. Mnohé
komer¢né ptipravované napoje dodaji na jednu porci 40 i vice gramu bilkovin. S
odkazem na studie Rasmussena (2000) takovéto mnozstvi t€lo nedokaze kompletné

pfijmout a je produkovano vyznamné mnozstvi mocoviny.

Tabulka ¢. 10: Doporuceny prijem bilkovin u populace a sportovcii (Bernacikova et al.,
2013; Phillips, 2012, Rodriguez, 2009)

Populace Doporuceny ptijem bilkovin (g/kg/den)

Bézna populace

Déti 1,0
Dospivajici 1,0-15
Dospéli 0,8-1,0
Té&hotné Zeny +6-10 g/den
Kojici matky + 13-16 g/den
Sportovci
Rekreacni sportovei (30min 4-5x tydng) 08-1,0
Kondi¢né cvicici dospély 10-15
Vytrvalostni sportovci 12-1,6
Vytrvalostnf sportovei Stiedni intenzita 1,2
Velky objem tréninku 1,6
Sportovci ze silovych disciplin 12-17
Sportovci ze silovych Zatatetnici 15-17
disciplin Pokrogili 1,0-1,2
Dospivajici sportovci pfi ristovém spurtu 15

K podobnym zavérim dosel i Layman (2009). Obr. 4 znazorfiuje piiklad
rovnomérného (A) a nerovnomérného (B) rozdéleni piijmu bilkovin béhem dne do tii
jidel. V ¢asti (A) dochazi k stimulaci syntézy svalovych bilkovin v maximalni mife a je
vice pravdépodobné, Ze toto rovnomérné rozlozeni poskytuje vétsi proteinovou

anabolickou odezvu béhem dne, nez nerovnomérné rozdéleni proteinti v ¢asti (B).
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Obr. 4 Priklad rovnomeérné distribuce 90g proteinu behem dne (Layman,2009)

A. Optimal Protein Distribution B. Skewed Protein Distribution
[ |

{Maximum protein synthesis}

L1

Breakfast Lunch Dinner Breakfast Lunch Dinner

~30g ~30g ~30g ~10g ~20g ~60g
protein protein protein protein protein protein

Vysokoproteinova vyziva s nedostatkem sacharidi neposkytuje dostatek energie,
kterou potiebujete pro kvalitni trénink. K ristu svalové hmoty vede silovy trénink ne
nadmérnd konzumace bilkovin. Piebytek bilkovin je pouzit bud’ jako zdroj energie,
nebo je ulozen jako zdroj ve formé glykogenu ¢&i télesného tuku.. Clovék neumi ukladat
bilkoviny piijaté ve stravé v podobé svalové hmoty, bilkovin nebo aminokyselin (Clark,
2009).

Nedostatecny ptivod bilkovin vede k poruchdm télesného i dusevniho vyvoje,
sniZzeni odolnosti k infekcim, zhorSeni hojeni ran a k edémim. Naproti tomu nadmérny
prisun bilkovin zatézuje latkovou preménu (pfedevsim pokud jde o ledviny a jatra), a
proto je také nezadouci. Vysoky piijem bilkovin je obvykle spojen i s nadmérnym
pfijmem tukil. Zatimco tuky se v téle mohou tvofit ze sacharidii a sacharidy z bilkovin,
tvorba esencidlnich vlastnich bilkovin je zdvisla vyhradné na jejich piijmu potravou

(Cermak, 2002).

Je dulezité podotknout, ze skute¢na potieba bilkovin je velmi individudlni a je

velmi obtiZné presné urcit potfeby bilkovin.

2.6.4 Piijem makronutrienti v priubéhu riznych tréninkovych fazi

Tréninkovy reZim by mél byt periodizovany nutriéni piistup, ktery bere v avahu
akutni a sezonni potifeby vyZzivy vyvolanych typem piipravy. Pribéh kazdé faze
tréninku se znacné lisi, a tomu by mél odpovidat i celkovy pfijem energie, aby se 1épe
udrzelo idedlni sloZeni téla. Ptijem makronutrientll v jednotlivych tréninkovych fazi

uvadi Stellingwerff et al. ( 2007) v tabulce ¢. 11.
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Tabulka ¢. 11: Denni prijem makronutrientit v priitbéhu ruznych rocnich tréninkovych

fazi pro 70 kg béezce. (Stellingwerff et al. 2007)

Obecna ptiprava Specificka ptip. Soutéz Prechodné obdobi
Nizka Vysoka Nizka Vysoka Nizka Vysoka Nizka Vysoka
intenzita | intenzita | intenzita | intenzita | intenzita | intenzita | intenzita | intenzita
Odhad tréninkového objemu za tyden
Km/tyden <100 >150 <80 >130 <70 >90 <15 >50
Hodin/tyden 5-8 10+ 4-7 6-9 3-5 4-7 <2 2-4
Intenzita At AV o : i o . A} et
. Nizka Stfedni az vysoka Soutézni intenzita Velmi nizka
tréninku
Doporucena denni ddvka makronutrientti (g/kg t€l.hm.)
Sacharidy 7 10 7 10 7 10 4 6
Tuky 1,5 2 1 15 0,8 1,2 1 15
Bilkoviny 1,5 1,7 1,5 1,7 1,2 15 0,8 1,2
Denni pfijem energie (%)
Sacharidy ~ 60% ~ 66% ~ 70% ~57%
Tuky ~ 28% ~ 22% ~18% ~ 32%
Bilkoviny ~12% ~12% ~12% ~11%
Celkovy denni pfijem energie
kJ ~13900 | ~18900 | ~12600 | ~17600 | ~11700 | ~ 16600 | ~8200 | ~ 12400
kcal ~3300 ~4500 | ~3000 | ~4200 | ~2800 | ~4000 | ~2000 | ~2900

2.7 Mikronutrienty

Mikronutrienty, vitaminy a mineralni latky, neposkytuji té€lu energii, ale

ovliviiuji jeho fungovani.

2.7.1 Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy jsou latky, které si lidsky organismus vétSinou nedovede sdm vytvofit

a musi byt proto pfijimany stravou (Mandelova, Hrn¢itikova, 2007). Vitaminy jsou

organické slouceniny, které jsou nezbytné pro spravny rust, vyvoj a funkci celého

organizmu ¢i nekteré¢ho z jeho organd. Jsou zapojeny v cele fadé¢ enzymatickych

pochodii. Neékteré jsou aktivatory enzymatického systému, soucdst enzymi nebo

vstupuji do metabolickych procest ptimo (Fajfrova, 2011).

Funkce vitaminu:

% podili se na metabolismu zivin

¢ jsou soucasti koenzymil a hormont

¢ maji antioxidacni funkci, likviduji volné kyslikové radikaly
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Nedostate¢ny piijem vitamini se projevuje v lidském organismu riznymi

poruchami zvanymi souhrnné hypovitamindzy ¢i hypervitamin6zy.

Déleni vitamina dle rozpustnosti
% vitaminy rozpustné ve vode¢ - vitamin C, vitaminy skupiny B

¢ vitaminy rozpustné v tucich - vitamin A,D,E,K

Mineralni latky jsou anorganické latky plnici v organismu mnoho dtlezitych
funkei. Podili se na stavbé kosti, udrzovani nervosvalové drazdivosti, osmolality, jsou

soucasti hormont a enzym.

Déleni minerdlnich latek dle mnozstvi potfebného pro lidsky organismus
« Makroelementy - vice jak 100 mg - vapnik, fosfor, sodik, draslik, hot¢ik, sira,
chlor
% Mikroelementy - mén¢ jak 100 mg - zelezo, méd’, zinek, jod, chrom, selen a
dalsi
% Stopové prvky potieba v pg - kiemik, bor, vanad a dalsi (Mandelova,
Hrn¢itikova, 2007).

Vitaminy a mineraly samy o sob& neposkytuji energii, spiSe umoznuji ¢i aktivuji
uvoliiovani energie z potravy. Kvuli zdravi a optimalnimu vykonu by se ziviny mély
dodavat denné. Mikronutrienty se 1épe vstifebavaji v mensich mnozstvich béhem dne,

nez z velké jednorazové davky (Skolnik, 2011).

Tabulka ¢. 12 uvadi doporucené denni davky vybranych vitaminli a mineralnich
latek pro Ceskou republiku dle vyhlasky ze dne 15. zaii 2009, kterou se méni vyhlaska
¢. 450/2004 Sb., o oznacovani vyzivové hodnoty potravin. Hodnota DDD by m¢la
odpovidat potiebé 98% zdravé populace kazdého véku a pohlavi.

Tabulka €. 13 znazoriuje rozdily mezi potiebou vybranych vitaminil u sportujici
a nesportujici populace. Jednotlivé hodnoty pro doporucenou denni davku se v rtiznych
zemi li$i, jak pro béznou populaci, tak pro sportovce. Doporuceni pro piijem vitamini a
mineralnich latek ze zdravotniho i sportovniho hlediska prochazi vyvojem a Casto se

méni. Skute¢nd potieba mikronutrientd miize byt velmi individudlni.
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Tabulka ¢ 12: Vybrané vitaminy a jejich doporucené denni davky (DDD )pro Ceskou
republiku (Sb.zdakonii ¢r, 2009)

Vitamin DDD Zdroje

B1 - Thiamin 1,1 mg Lusténiny, drozdi, obiloviny, vepfové maso

B2 - Riboflavin 1,4 mg Drozdi, obilné kllgky, lus,tenlny, jatra, maso,

vejce, mléko

B6 - Pyridoxin 1,4 mg Drozdi, maso vepiove, druibezi, rybi, soja,
zelenina

B12 - Kyanokobalamin 2,5 g Jatra, maso, ryby, vejce, mléko, syry

. , Listova zelenina, jatra, lusténiny, ofechy,

Kyseliny listova 200 pg obiloviny

C 80 mg Cerstvé zelenina a ovoce, brambory

A 0,8 mg (nad 3mg Rybi tuk, maslo, syry, mléko, mrkev, paprika,

toxické) $penat, merunky, broskve
5ug (nad 1,25 mg . e . .
D toxické) Jatra, tuk mofskych ryb, margariny, mléko
E 12mg (nad 800mg Rostlinné oleje, ofechy, kukufice, hrasek, vejce,
travici potize) listova zelenina
K 75 ug Listova zelenina, ’kvetak,. lusténiny, maso,
mléko, vejce
Draslik 2000 mg Ovoce a zelemnzi, vm!ecne yyrobky, obiloviny,
lusténiny, ofechy

Sodik 2000 mg Kuchynska stl, syry, uzeniny

Horcik 375 mg Listova zelenina, ore,chy, lusténiny, celozrnné
vyrobky

Fosfor 700 mg Maso a vSechny potraviny s obsahem bilkovin

Vapnik 800 mg Mléko a mlééné vyrobky, brokolice, obiloviny

Zinek 10 mg Maso, lusténiny, celozrnné vyrobky

Zelezo 14 mg Maso, jatra, zelenina, lusténiny

Tabulka ¢. 13: Potreba vitaminii u nesportujicich a sportujicich osob za den (Konopka,

2004)

Vitaminy Nesportujici Vytrvalostni sporty Silové sporty
B1 (Thiamin) 1,2-1,4mg 2-4mg 2-4mg
B2 (Riboflavin) 1,2-1,6 mg 2-6mg 2-8mg
B6 (Pyridoxin) 1,4-1,6 mg 2-6mg 4-12 mg
Kyselina listova 400 - 600 mg 600 - 800 mg 600 - 800 mg
B12 (Kobalamin) 3-4mg 4-6mg 4-6mg

C 100 mg 150 - 500 mg 150 - 500 mg
E 12 - 15 mg 20-100 mg 50 - 200 mg




2.7.1.1 Antioxidanty

Vitaminy (C, A, E a dalsi) s antioxida¢nimi u¢inky jsou vyhledavany z divodu
pusobeni proti volnym radikalim, které v organismu vznikaji samovolné, ale béhem
aerobniho Cinnosti a intenzivni aerobni ¢innosti vznikaji ve vét§i mife a mohli by
prevysit pusobeni fyziologického obranného systému téla. Poskozeni tkani volnymi
radikaly se povazuje za patologickou pfi¢inu vzniku mnoha nemoci (Bernacikova et al.,

2013; Rodriguez, 2009).

Problém, zda by sportovci méli pouzivat dopliiky stravy s antioxidanty zistava
dilezitym a vysoce probiranym tématem. Argumenty existuji pro i proti a nelze zatim
pevné stanovit zda suplementace je pro sportovce a aktivni jedince prospésna nebo
Skodliva (Powers et al., 2011). MOV doporucuje, aby sportovci zachazeli s dopliiky s
antioxidanty s velkou opatrnosti, zvlast' s vysokymi davkami antioxidantti (Potgieter,
2013). Nékolik studii argumentuji proti suplementaci antioxidanty. Oxidacni stres
vyvolany intenzivnim cvi¢enim je ptrechodny jev a neni zadny dikaz, ze vzniklé
radikdly v kosternim svalu jsou Skodlivé pro lidské zdravi. Kromé toho, pravidelné
cviceni podporuje zvySenou enzymatickou aktivitu vyplyvajici v lep$i endogenniho

ochranu proti oxidaénimu poskozeni pii cviceni (Powers, 2011; Powers, Nelson, 2011).

Dalsim argument proti suplementaci antioxidanty sportovcu a dalSich aktivnich
jednotlivel, je skutecnost, ze nové vznikajici dikazy naznacuji, Ze suplementace
antioxidanty muze zhorsit fungovani svalu (McClung et al., 2010). Také existuji zpravy,
které naznacuji, Ze suplementace s vysokym obsahem vitamint E a C (16 krat vyssi, nez
je doporucena denni davka pro dospélé) muize otupit adaptaci na tréninkové zatizeni

(Ristow et al., 2009).

Powers et al. (2011) zmifniuje dalsi studie se zavérem, Ze dopliiky stravy s beta
karotenem, vitaminem A a vitaminem E nezlepsuji vysledky v oblasti zdravi a miizou
zvysit umrtnost a Ze role vitamin C a selenu na lidské umrtnosti jsou nejasné a vyzaduji
dalsi vyzkum pted uc¢inénim konkrétnich doporuceni. Tyto neddvné vyzkumy vyzadu;ji
velmi peclivé analyzy pouZiti antioxidantl nejen u sportovct.

Powers et al. (2011), Stear et al., (2009), Potgieter, (2013) dosli na zakladé
dostupnych udaju k zaveru, ze by sportovci neméli pouzivat dopliiky s antioxidanty a
méli by konzumovat vyvazenou a energicky adekvatni stravu, ktera je bohatd na

antioxidacéni potraviny (cela zrna, ovoce, zelenina, ofechy, semena a jing).
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2.7.1.2 Vybrana fakta o vitaminech a mineralnich latkach u sportovci

Vitaminy a minerdly jsou zdkladni ziviny z hlediska poskytnuti zdravotniho
piinosu. Ergogenni ucinek vétSiny mikronutrientll je ale stile nejasny a zaslouzi dalsi
vyzkum. Ne¢které vitaminy mohou pomoci fyzicky aktivnimu jedinci vydrzet tézké

tréninky a cviceni, ¢imz se zlepSuje vykon (Kreider, 2010).

U sportovcl byva vzhledem k vyssi energetické potiebé soucasné zvysena i
potfeba vitaminl a mineralnich latek. Nékteré studie ukazaly nedostatek mikronutrienta
u sportovcil. Ty mohou mit nepfiznivy dopad na sportovni vykon (Kreider, 2010).
Sportovci tudiz velmi Casto voli suplementy jako zdroj vitamini a mineralt. Jestlize
sportovci piijimaji pestrou stravu a dobfe ji planuji, tak by neméli byt podle
International Society for Sports Nutrition ohrozeni deficitem vitamina (Kleiner, 2011,
Potgieter, 2013).

Pokud jsou vitaminy konzumovany v nadbytku, tak vitaminy rozpustné ve vodé
jsou z téla vyluCovany moci, ale vitaminy rozpustné v tucich se kumuluji v télesnych
tkanich a mohou dosahovat toxickych hodnot (hlavné vitamin A a D). Suplementace
muze byt individudlné ptfedepsana zdravotnickym pracovnikem pro nékteré sportovce,
pii omezeni pfijmu stravy, vegetariany, sportovce po nemoci ¢i zranéni. Vegetariani
mohou mit snizenou hladinu vitaminu B12, Zeleza, vapniku, riboflavinu, zinku nebo

vitaminu D (Rodriguez, 2009).

Suplementace vitaminem D je v posledni dobé stale vice popularni, a to nejen u
sportovct, ale i v obecné populaci, proto se mu vénuji samostatné. Nékteré studie
pojednévaji o nedostatku vitaminu D a pfimou souvislosti s jeho vlivem na rychlost,
silu, svalovy tonus nebo vliv na snizeni moznosti inavové zlomeniny pii doplnéni

vitaminu D vapnikem (Powers et al., 2011; Novék et al., 2013).

Mnohé faktory jako obleceni, starnuti, pigmentace kiize, rocni obdobi, pocasi,
typ sportu mohu ovlivnit syntézu vitaminu D ze slune¢niho zafeni. Suplementace
vitamin D by mohla mit ergogenni vliv na sportovce, kteti ho maji nedostatek, ale jsou
pro to zatim jen omezené experimentalni studie (Powers et al., 2011). Vzhledem k
tomu, ze vitamin D je vitamin rozpustny v tucich, takZze se mize akumulovat v téle a
zpusobovat toxické vedlejsi ucinky jako je naptiklad nevolnost, zvraceni, $patna chut’ k
jidlu, zacpa, slabost, hubnuti, zmatenost, nepravidelnost srde¢niho rytmu a kalcifikace

mékkych tkani, z nichZ v§echny by mély negativni dopad na vykon sportovce. Aktudlni
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doporuceni jsou proti suplementaci vitaminu D, pokud to neni Iékafsky odiivodnéné

(Potgieter, 2013).

Doporucuje se, aby sportovci byli alespoit 5 - 30 minut na piimém slunci
nekolikrat tydné mezi 10:00 a 14:00. Jelikoz vitamin D je Gizce spojen s metabolismem

vapnikl, mélo byt dosazeno hladiny DRI véapniku.

V souCasné dob¢ neexistuji zadné jasné pokyny ke stopovych prvka
suplementace u sportovct (Potgieter, 2013). Zdrava a vyvazena strava, ktera zahrnuje
vSechny rizné skupiny potravin, stejné jako adekvatni vystaveni slune¢nimu zafeni, by
mély poskytnout pro sportovce dostatecné mikronutrienty (Kreider et al., 2010;

Rodriguez, 2009, Potgieter, 2013).

2.8 Prijem tekutin

Potieba tekutin béhem dne je velice individudlni a zaleZi na mnoha faktorech

jako je pohlavi, vék, télesnd aktivita, prostiedi a dalsi.

The American Dietetic Association uvadi dvé moznosti pro odhad zéakladnich
dennich pozadavku pro piijem tekutin. Prvni metoda je zalozena na ptijmu kalorii, kdy
doporucuje na 1 piijatou kalorii pfijmout 1 mililtr vody. Tento zpisob neni pfili§
vhodny napt. pro osoby drzici dietu, osoby fyzicky aktivni ¢i pro sportovce. Druha
metoda pocita s télesnou hmotnosti a vékem viz tabulka ¢. 14 (My Net Diary, 2015).

Pro adekvatni pfijem tekutin je ale tfeba vzdy vzit v tivahu dal$i faktory jako
napt. fyzické zatiZeni, trénovanost, télesnou hmotnost, vnéj$i podminky (teplota) aj.,

které ovliviiyji potfebny piijem tekutin.

Tabulka ¢. 14: Odhad denni potreby tekutin (My Net Diary, 2015)

Vék (roky) Voda (ml/kg) télesné vahy
16-30 35-40
31-54 30-35
55-65 30
> 65 25
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2.8.1 Pitny reZim ve sportu

Nejmén¢ polovinu téla tvoii voda. U sportovcl to byva vice, jelikoz vétSina
vody je ve svalové tkani a v krvi. Béhem fyzické aktivity se ve svalech vytvari teplo.
Eliminaci rostouci télesné teploty je pot a s nim jsou vylucovany i elektrolyty, které
maji kli¢ovou roli v téle. Pokud se narusi jejich rovnovaha, ma to negativni vliv na

zdravi i vykon (Skolnik, 2011).

Ztrata vody potem je predevsim zavisla na intenzité zatéze a jejim trvani. Je vSak
1 fada dalSich faktor, které mohou stupenn produkce potu ovlivnit, jako obleCeni,
aklimatizace, druh sportu, kvalita okolniho prostfedi a dalsi. Obvykla ztrata potu je pfi

intenzivni zatézi u dospélého muze 0,5 az 2,0 I/h. Za tézsich podminek muize stoupat

produkce potu i ptes tuto hodnotu (Macek, Mackova, 2012).

Je-li sportovec dehydratovan, dojde i k urcité ztraté tekutin z krve, ¢imz se krev
stava hustsi a snizuje se tedy jeji objem. S kazdym tepem srdce je t¢z$i napumpovat
adekvatni mnozstvi krve do pracujicich svali a tim je omezena doprava energie.

Aktivni svaly spotiebuji glykogen rychleji a dfive nastupuje tinava (Skolnik, 2011).

Cilem efektivni hydratace sportovce je tedy zabradnit sportem indukované
dehydratace v rozsahu 2% (= pokles hmotnosti jedince o 2 %) (Sawka, 2007;
Bernacikova et al., 2013; Potgieter et al., 2013). Ztrata jiz jen 1% télesné hmotnosti
kvuli dehydrataci ma mirny vliv na sportovciv vykon (Skolnik, 2011). Sportovci by
méli usilovat o rovnovahu mezi ptijmem a vydejem vody ptred, béhem a i po cviceni

(Potgieter et al., 2013).

Tabulka €. 15 naznacuje mozné ztraty tekutin pii riizné teploté a intenzité prace.

Tabulka ¢. 15: Ztrata tekutin v zavislosti na teploté a zatizeni (Mandelova, Hrncirikova,

2007)

Pfi normalni teploté V horkém pocasi Béhem delsi tézké
(ml/den) (ml/den) prace (ml/den)
Kuaze 350 350 350
Dychani 350 250 650
Mo¢ 1400 1200 500
Pot 100 1400 5000
Stolice 100 100 100
Celkem 2300 3300 6600
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Kazdy sportovec, by si m¢l vytvofit hydratacni strategii zalozenou na jeho potni
bilanci, kterou ziska zmétfenim télesné vahy pted a po tréninku a tim ziskat pfedstavu
kolik tekutin pfijmout (Skolnik, 2011). Pokud je tibytek hmotnosti vétsi nez 1%, piji pii
tréninku malo, naopak, pokud se télesna hmotnost zvysila na 1%, piji moc (Skolnik,

2011; Maughan, Shirreffs, 2010).

Kenefick et al. (2012) se ve studii zabyval ztratou tekutin u rekreacnich bézca
prezentované na obr. 5. Ztraty tekutin jsou velice individuélni a jejich odhadovany rtst
muze byt vétsi 1 mensi pro konkrétniho jedince. Proto doporucuji, aby bézci provadéli

meéfeni télesné hmotnosti pied a okamzité po sportovni aktivite.

Obr. 5: Odhadovana procentudlni ztrata télesné hmotnosti indukovand potem u 60kg
bézce (bily) a 80kg bezce (barevny) behem ubéhnuté vzdalenosti pri rychlém tempu.
Teckovana cara udava 2% ztraty télesné hmotnosti. Ztraty neobsahuji Zadny prijem

tekutin (Kenefick et al., 2012)

Fast Pace, 22°C Fast Pace, 30°C
4.0+ 4.0+
§ 3.5 B 3.5
E 3.0 E 3.0
g 25 g 25
2 20 < 20
» 15 @ 1.5
S 1.0 S 1.0
2 0.5 2 0.5
0.0 0.0
Distance Distance

BéZci se Casto vice zaméfuji na vyzivu a hydrataci ve dnech kdy maji zdvody a
byva Casté, Ze soutéZ zacCinaji v hyperhydratovaném nebo hypohydratovaném stavu
oproti tréninku. Nicméné ani stav adekvatni hydratace nemusi byt pfipa tréninku, ktery
se uskutecnuje Casto po praci a dalSich aktivitich. KdyZz nejsou snadno dostupné
tekutiny, na rozdil od zdvodu se stanicemi pro doplnéni tekutin, je klicovym aspektem
pro vykon hydratace pted sportovni aktivitou (O'neal et al., 2011).

Nejnovéjsi pristup k piijmu tekutin je tzv. "ad libitum" pifijem tekutin. Pfijem
tekutin je tedy podle tohoto ptistupu vyluéné kontrolovan pocitem zizné. Tento piistup
vice reflektuje potieby sportovci. Pit tak, abychom nedosdhli pocitu zizn€ se nejevi

jako vyhodnéjsi ve srovnani s pfijmem tekutin regulovanym pocitem zizné. Doporuceny
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pfijem napf. maratonciim se ptizpisobil sportovni aktivité a klesl zhruba na polovinu
tedy 0,4 - 0,8 1/h. Tato strategie je navic méné pravdépodobné doprovazena zatizenim

indukovanou hyponatrémii (Noakes, 2010; Bernacikova et al., 2013).

2.8.2 Hyponatrémie

Hyponatrémie se obecné¢ definuje jako pokles koncentrace sodiku v krevni
plazmé pod 130 mmol/l v disledku piijeti p¥ili§ mnoho vody i jinych tekutin. Cim déle

zustava hladinu sodiku nizka, tim vétsi je moznost vzniku otoku mozku a edému plic

(Skolnik, 2011).

Rizikovou skupinou jsou zacinajici sportovci, zejména vytrvalostni bézci, kteti
pted, béhem a po zatézi doprovazené zvySenim pocenim konzumuji pouze vodu.
Rizikové faktory hyponatrémie lze shrnout takto: nadmérny pfisun tekutin zejména
vody, vzestup hmotnosti béhem zatizeni, nizka télesnd hmotnost Zenské pohlavi, nizsi
intenzita zatiZzeni, nezkuSenost, vysoka okolni teplota, extrémni chlad, zatizeni del$i nez

4 hod.

Skolnik (2011) doporucuje pit pouze tolik, aby se nahradili tekutiny ztracené

potem, ne vice.

2.9 Energeticky vyde;j

Energie je pifijimand z potravy. MnoZzstvi energie v potravé byva vyjadieno v
kilokaloriich (kcal) nebo v kilojoulech (kJ). 1 kcal pfedstavuje mnozstvi tepla, ktera se
uvolni ohfati jednoho litru vody ze 14,5 °C na 15,5 °C. 1 kJ pak vyjadiuje skutecny
obsah energie v potravinach. Pro vzajemny ptepocet kJ a kcal je mize vyuzit toho, Ze 1

kcal ptedstavuje 4,18 kJ a obracené, 1 kJ odpovida 0,24 kcal (Bernacikova et al, 2013).

Celkové mnozstvi energie v potravinach se pak lisi dle zastoupeni jednotlivych

7ivin vit tabulka ¢ 16.
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Tabulka ¢. 16: Fyziologicka energeticka hodnota Zivin (Mandelova, Hrncirikova, 2007)

Fyziologicka energeticka hodnota KJ Keal
(1 gram)

Sacharidy 17 4
Tuky 38 9
Bilkoviny 17 4

Celkovy energeticky vydej se sklada ze tii komponent:

e bazalni metabolismus
o fyzicka aktivita

e termicky vliv stravy

Bazalni metabolismus (BMR) znamena mnozstvi energie vyzadované k zajisténi
veskerych zivotn¢ dulezitych funkci téla. Po vypocet bazdlniho metabolismu se
pouzivaji laboratorni metody nebo rdzné rovnice (Harris-Benedictova rovnice,

Cunninghanova a jiné).

Termicky vliv stravy ptfedstavuje energii potiebnou pro traveni, odbouravani,
prestavbu a ukladani piijatych zivin. Lisi se pro jednotlivé nutrienty (bilkoviny 18 -
25%, sacharidy 4 -7% a tuky 2- 4%), ale pfi smiSené stravé se pohybuje okolo 10 %

energie z bazalniho metabolismu (Mandelova, Hrncitikova, 2007).

Energie potfebna pro fyzickou aktivitu (FA) je ovlivnén fadou faktor. mezi
zékladni patii druh svalové prace, hmotnost jedince, pocet zapojenych svalovych
skupin, intenzita prace, délka trvani i v€k. Pii lehké télesné zatézi predstavuje vydej
energie na FA asi 30 - 40 % z celkové potieby. U fyzicky aktivnich lidi pfedstavuje
nejvetsi podil z celkového energetického vydeje. Odhad vydeje energie na FA se stava
Casto zdrojem chyb pro zjisténi celkového denniho energetického vydeje, jelikoz vydej
energie ve veétsin¢ sportd kolisd a je obtizné ho kvantifikovat. Pro odhad vydané
energie, kterd se spotiebuje pfi bézné denni aktivité a cviCeni je mozné pouZit index
PAL (tiroven fyzické aktivity), kterym se nasobi bazalni metabolismus. Cim je jedinec

fyzicky aktivnéjsi, tim ma vys$si hodnotu PAL.

e BMR x 1,375 pro lehkou aktivitu (1-3-dny v tydnu)
e BMR x 1.55 pro stfedné intenzivni aktivitu (3 - 5 dni v tydnu)

e BMR x 1,75 pro velmi intenzivni ¢i t€zkou aktivitu (6 - 7 dni v tydnu)
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e BMR x 1,9 pro mimotadn¢ intenzivni zat¢z nebo fyzicky naro¢nou praci béhem

dne ¢i tvrdy dvoufazovy trénink (Skolnik, 2011).

Pro specifi¢téjsi vypocet vydané energie béhem sportovni Cinnosti mizeme
vyuzit index MET (metabolicky ekvivalent), ktery piedpokladd, ze v klidu se
spotfebovava 1 kcal na jeden kilogram télesné hmotnosti za hodinu. Jestlize se intenzita
fyzické prace zvysi, zvysi se 1 troveit MET. V Kompendiu pohybovych aktivit z roku
2011 (Ainsworth, 2011), kde je uveden odhad energetické narocnosti (vyjadieny v
poctu metabolickych ekvivalentii - MET) mnoha lidskych ¢innosti véetné sportovnich

aktivit, je b&éhu pfifazena hodnota MET v zévislosti na rychlosti viz. tabulka ¢. 17.

Tabulka ¢. 17: Zavislost metabolicky ekvivalentu na rychlosti behu (Ainsworth, 2011)

Rychlost béhu (km/h) MET

8 8
9,7 10
10,8 11
11,3 115
12,1 12,5
12,9 13,5
13,8 14
14,5 15
16,1 16
17,5 18

V posledni dob& se odborné studie, zabyvajici se energetickym piijmem a
vydejem, zamétuji na minimdalni energetickou dostupnost vztazenou k beztukové hmoté

lidského téla jako jeden z faktord ovlivnéni vykonu.

2.9.1 Energeticka dostupnost

Nejnovéjsich doporuceni International Olympic Committee (IOC) jsou vénovana
také vyzive jako prostiedku pro podporu energetické dostupnosti (EA).
Vyzkumy vénované energetickému piijmu (EP) a vydeji sportovci vymezuji

koncept EA v souvislosti s vyzivou. Energetickd dostupnost je kalkulovana: EA = EP —
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energie vydana na tréninkovou (soutézni) pohybovou aktivitu za den. Tuto zbytkovou
energii organismus vyuziva k pokryti elementarnich procesii (termoregulace, ristu,
reprodukce, bunééné biosyntézy, imunitnich d¢jli) a dalSich nesportovnich aktivit. Plati,
ze EA pod 30 kcal/kg/FFM3/den negativné ovlivituje nejen faktory sportovniho vykonu,
ale pfedevsim zdravi sportovct (graf ¢. 2 ) (Kumstat, 2012).

Graf ¢. 2: Potencidlni ucinky dopadu nedostatku energie ve sportu (RED - S)
(Mountjoy, 2014)
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Loucks (2007) uvadi, ze EA mezi 30 a 45 kcal/kgFFM /den slouZi pro sniZovani
hmotnosti a odbouravani tukt, nad 45 kcal / kgFFM /den pro rist svalll a doplnéni

sacharidi. Optimalni EA byla stanovena na ~ 45 kcal/kg/FFM/den.

Pti nizké energetické dostupnosti velice casto dochdzi k menstruacnim
porucham. Bylo zjisténo, ze pokud maji Zzeny EA v rozmezi 12 - 29 kcal/kg/FFM
dochazi u nich k naruSeni menstruacniho cyklu. Pokud doslo ke zvySeni EA nad 30
kcal/kg/FFM/den problémy byly odstranény a doSlo k obnové menstruace (Loucks,
2007).

* beztukova hmota
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Mountjoy (2014) oznaduje tuto nerovnovahu mezi energetickym piijjmem a
vydejem energie jako relativni nedostatek energie ve sportu (RED - S). Pro prevenci
proti RED - S by m¢li sportovci snizit diraz na hmotnost a zvysit diraz na vyzivu jako
prostiedku pro zvyseni vykonu a zdravi, stanovit si realné¢ a zdravi podporujici cile
souvisejici s hmotnosti a slozenim téla a uvédomit si, ze podani kvalitniho vykonu vzdy

neznamena, ze sportovec je zdrav.

2.10 Nutri¢ni timing

Nutriéni timing je strategicky postup, kolik, co a kdy jist pied tréninkem a
soutézi, béhem nich a poté, aby se maximalizoval tréninkovy efekt, snizilo riziko
zranéni, podpofilo zdravi a dobrou funkci imunitniho systému a napomohlo regeneraci
organismu. Nutriéni timing je v podstaté systém stravovani ve vztahu K planovanému
zatizeni. Jde o zpusob, jak sestavit jidelnicek, vybrat spravné potraviny i porce jidel a
nacasovat jejich pfijem tak, aby strava co mozna nejlépe podpofila vas vykon Skolnik,
2011).

Vyziva je velice dilezitou soucasti pripravy kazdého bé&zce. Mnozi ji ale
podceniuji nebo naopak piecenuji. Vyzivovy plan a dodrZzovani zikladnich zasad je
stejné tak dilezit¢ jako tréninkovy plan samotny. Jestlize neni trénink podpoten
odpovidajici stravou s adekvatnim nacasovanim, nemilzZe byt nikdy plné efektivni a
naopak bez kvalitniho tréninku nema sebelepsi strava zadouci vliv na kondici a té€lesnou

hmotnost (Kuhn, 2005).

Specifickou odpovéd’ organismu na tréninkovy stimulus je mozné podpofit
cilenym pifijmem esencialnich aminokyselin, ovliviiovanim dostupnosti sacharidi
vzhledem k zatiZeni, efektivni hydrataci ¢i pouZzitim doplikd stravy (Kumstat,

Hrnéitikova, 2013).

Existuji nutriéni doporuceni zaloZend na piijmu rizného mnozstvi zivin, druhu
zivin, formé zivin, vzdjemné kombinaci zivin a vhodném nacasovani piijmu pied
zatizenim, béhem a po zatiZzeni. Tyto doporuceni vydavaji odborné instituce (napf.
American College of Sport Medicine, Australian Institute of Sport, International Society
of Sport Nutrition) na zakladé ovéfenych védeckych studii publikovanymi odbornymi
mezinarodnimi periodiky.
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Ptestoze se v nékterych ohledech trénink od soutéze odliSuje, jedna se vzdy o
zatizeni o urcité intenzité. Vyzivova pravidla a nutricni doporuceni tréninkova a
soutézni zatizeni nerozliSuji. Bylo by chybné rozliSovat souté¢z a trénink z pohledu

nutnych krokt vedoucich napt. k optimalni regeneraci (Bernacikova et al., 2013).

Nasledujici kapitoly klasifikuji sportovni vyzivu podle Casové souvislosti na

zatizeni. Vyziva pred zatizenim neni zahrnuta do koncepce této diplomové prace.

2.11 Vyziva béhem zatiZeni

Vyziva sportovce béhem zatizeni by méla navazovat na vyzivu pred zatiZenim a
rovnéz by meéla podpofit regenerani procesy po zatiZzeni. Pozornost by méla by
vénovana podporfe energetického kryti a moznostem oddaleni rozvoje unavy. Z
nutri¢niho hlediska jsou vycerpané zdroje glykogenu a rozvoj dehydratace hlavnimi

faktory pfispivajicimi k rozvoji tinavy.

Mezi odborniky na vyzivu panuje konsensus tykajici se role sacharidii u vSech
typlu zatizeni trvajicich déle nez 1 hodinu. Potfeba sacharidii se zvySuje s rostouci
délkou zatizeni a proto se vyziva béhem zatizeni zamétuje predevSim na aktivity
vytrvalostniho charakteru. Cilem piijmu exogennich zdroji sacharidli a tekutin béhem

zatizeni je (Bernacikova et al., 2013):

e udrZovat a korigovat hodnotu glykémie

e usnadiovat zaludecni vyprazdinovani a dostupnost zivin

e piedchazet nadmérnym ztratam tekutin

e podpofiit tzv. glykogen Setfici potencial (ke konci vytrvalostniho zatizeni je
odhadem 15% energie kryto oxidaci bilkovin, ktera nastava jiz pii 33 - 35%

poklesu zasob glykogenu).

Ptijem sacharidli se nové neomezuje na doporuceni absolutniho pfijmu za den.
Jde o pojeti, ve kterym je optimalni dostupnost sacharidii pfi zatizeni nadfazena

absolutnimu pfijmu sacharidl za den (Kumstat, Hrn¢itikova, 2013).

Presentovana doporuceni v tabulce ¢. 18 vychéazi ze zahrani¢nich recentnich
studii a souhrnnych sdéleni a jsou urfena pievazné vykonnostnim a vrcholovym
sportoveum trénujicim denné. Stellingwerff (2014) na zakladé 56 rtznych studii s 555

testovanymi sportovci vydal doporuceni pro piijem sacharidi na zakladé trvani
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sportovni aktivity. Pfijem zivin a energie je ale nutné pfizpisobit podminkam

sportovniho vykonu, individudlni charakteristice sportovce a jeho nutri¢nim cilim.

V piipadé 45 - 75 minut trvajiciho intenzivniho souvislého zatiZzeni nebo
intervalového tréninku s vysokym energetickym vydejem je prokdzano zvySeni
vykonnosti po ptfisunu velmi malého mnozstvi sacharidii. Posledni studie navic
naznacuji, ze jiz pouhy kontakt sacharidii s usty vede k signifikantnimu zlepSeni
sportovniho zatizeni viz nasledujici kapitola: Vyplach ust sacharidovym roztokem pro
pozitivni ovlivnéni vykonu.

Pfijem sacharidl u zatéze trvajici déle nez 1 h by mél byt zahdjen jiz béhem
prvni hodiny zatiZeni a to nejlépe 15 - 20 min po jeho zahdjeni. U zatiZeni trvajici do 2
hodin je doporucovan ptijem 30 - 60 g/h a nad 2 hodiny 60 g/h a vice. Sacharidy je
mozné dopliiovat sportovnimi napoji nebo v kombinaci s gely a ty€inkami podle
moznosti konkrétnich podminek sportovni discipliny. Kontinualni zatizeni nad 3 hodiny
vyzaduje pfijem riiznych druhi sacharidi. Cim vyssi potieba sacharidéi b&hem zatizeni
je, tim vice druhti bychom méli konzumovat. Transportni kapacita nosice pro glukézu je
60 g/hod, proto je tfeba vyuzit odliSnych transportnich nosi¢i viz tabulka C¢.
(Bernacikova et al., 2013; Stellingwerff, 2014).

U silovych sporti neni redukce glykogenu typickym doprovodnim jevem
tréninkového zatiZzeni. Piesto byl zkouman pfijem sacharidii béhem cviceni. Redukce
glykogenu byla potlacena o 49% (Bernacikova et al., 2013). Predmétem zajmu je v
posledni dob¢ rovnéz kombinovany piijem S a B jako alternativni prostiedek ke zvySeni
adaptace organismu na silovy trénink. Kombinovany piijem sacharidii a bilkovin v
poméru (3—4:1) mize podporovat vytrvalostni vykon a ptiznivé ovliviiovat tréninkovou
adaptaci souvisejici se silovym zatizenim (Kumstat, 2012). American College of Sport
Nutrition uvadi, ze dikazy tykajici se prospéchu piidavanim proteinti do sacharidovych
roztokti v pribéhu cvieni jsou zatim neprukazné a je tieba dalSich studii (Potgieter,

2013).
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Tabulka ¢. 18: Souhrn doporuceni pro prijem sacharidii behem zatizeni (Bernacikova et

., 2013; Stellingwerff, 2014)

zatizeni prijem S

< 45 min Piijem | Piijem S nezvySuje | nezvysuje
vykonnost
45 - 75 min Ne/velmi malé Kontakt s tsty Saﬁ?ﬁ;gza' L )
mnozstvi do 30g & . Oxidacni kf‘_paf:}.ty
maltodextrin organismu pii pfijmu
<
1-2h Malé mnoZstvi 30 - 60 g/h Glukoza glukoézy < 1g/min
Glukoza, Oxidac¢ni kapacita
2-3h Stiedni mnozstvi 50-70g/h fruktoza, organismu pii
maltodextrin kombinovaném piijmu S
) . e — (glukoza + fruktoza;
>3h Vysoké mnoZzstvi 60 - 110 g/h e sachari(}l]ﬁ maltodextrin + fruktoza)
1,2 - 1,75 g/min

2.11.1 Vyplach 1st sacharidovym roztokem pro pozitivni ovlivnéni vykonu

Studie v poslednich letech naznacuji, ze bez faktického piisunu sacharidd, tedy
pfimou konzumaci, jiz po pouhém kontaktu s dutinou ustni dochazi ke zlepSeni

pracovni kapacity (Kumstat, 2012; Bernacikova et al., 2013).

Cilem studie Rolla et al. (2008) bylo zjistit, jestli vyplach st sacharidovym
roztokem (SR) ma né&jaky vliv na rychlost béhu. 10 vytrvalostnich hobby bézcu se
zucastnilo 2 méfeni, kdy kazdé zahrnovalo 10 min rozbéhani na 60% VOrmsx a poté
nasledoval samotny 30 min béh. Intenzitu zatéze probandi oznacili stupném 15
(namahava) Borgovy skaly. M¢feni se uskutecnilo na b&hacim koberci, ktery umoznil
vlastni volbu rychlosti bé¢hu. K vyplachu ust byl pfipraven 6% SR a placebo (PLA)
stejné chuti. Vysledky ukézaly, Ze bézci ub&hli vétsi vzdalenost pii vyplachu ust SR nez

pii béhu, kde roztok byl PLA.

Pti vyplachu SR se v mnoha studiich o cyklistice prokazalo, ze ma pozitivni vliv
na zlepSeni vykonu vysoké intenzity (>75% VOimsx), ktery trva < 1 hodinu.

Mechanismy, které jsou zodpovédné za toto zlepSeni jsou ovSem nejasné ( Jeffers et al.,
2015).

Chambers et al. (2009) se ve své studii zaméfil nato, jak vyplach st SR
obsahujicim gluk6zu nebo maltodextrin mize ovlivnit vykon jedince. Studie zabyvajici
se pohybem a vykonem sportovci, predev§im bézcl a cyklistd, naznacuji, Ze sama

pritomnost sacharidii v Gstech aktivuje urCité oblasti mozku, které nasledné maji vliv na
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zlepSeni pohybového vykonu. OvSem zjisténi piimé evidence, takto slozit¢ho
mechanismu ma své limity. Chambers et al. (2009) se pokusil identifikovat oblasti
v mozku, které jsou aktivovany pfitomnosti sacharidt v ustech, a k tomu vyuzil funkcni
magnetickou rezonanci. Zjistil, ze byly aktivovany stejné oblasti mozku v piipadé
vyplachu ust roztokem obsahujicim glukézu nebo maltodextrin. Naopak v piipade
vyplachu ust roztokem obsahujicim sacharin jako placebo nebyly tyto oblasti nijak
aktivovany. Vysledky predpokladaji, ze zlepSeni pohybového vykonu za ptitomnosti SR
Vv ustech ma spojitost s aktivovanim oblasti mozku, které se ucastni motorické ¢innosti.
Studie dale navrhuje moznost, ze se v ustech nachazeji zatim neidentifikované
receptory, které reaguji na pritomnost sacharida v tstech nezavisle na jejich sladké chuti

(Chambers et al., 2009).

Cilem studie Rolla et al. (2011) bylo zjistit vliv vyplachu sacharidovym
roztokem versus piijem sacharidového roztoku béhem 60 min trvajiciho b&hu. 10
vytrvalostnich bézcti se zucastnilo 3 behti na 60 min, vzdy s tydennim odstupem.
V nahodném potadi poté bézci konzumovali 8 ml/kg télesné hmotnosti 6,4% SR nebo
PLA roztok 30 min ptfed zacdtkem b&hu. Pti béhu kazdych 15 min dostavali 2 ml/kg
télesné hmotnosti SR nebo PLA roztoku. Ve stejnych casovych intervalech také bézci

pii dalsim béhu dostavali 6,4% SR k vyplachu ust po dobu 5s (viz tabulka ¢. 19).

Tabulka ¢. 19: Vysledky behu trvajiciho 1 hod po konzumaci sacharidového roztoku
(SRK),konzumaci placeba (PLAK) a vyplachu ust sacharidovym roztokem (SRV) podle
studie Rolla et al. (2011)

Roztok Ubéhnuta vzdalenost (m) za 1 hod
SRK 14 515+ 756

PLAK 14 190 + 800
SRV 14 283 + 758

Vysledky studie Rolla et al. (2011) potvrdily jiz potvrzené ptedpoklady, Ze pii
dlouhodobéjsim vykonu ma konzumace sacharidi pozitivni efekt na vykon. Nedavné
studie také navrhuji, Ze konzumace sacharidi ma taktéz pozitivni vliv pfi kratSim,
prumémé 1 hod trvajicim, vytrvalostnim vykonu s vétsi intenzitou (> 75% VOzmax).
Vysledky ovSsem nejsou pfili§ vyznamné pro vyplach st SR v ubehnuté vzdalenosti

V porovnani s konzumaci SR. Naopak Pottier et al. (2008) uvedli, ze vyplach ust 6% SR
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zlepsil vykon cyklistd o 3,7% nez konzumace toho samého SR (14 ml/kg télesné
hmotnosti probandi). Autofi se domnivaji, zZe to bylo zpisobeno delsi dobou, pfi které
probandi drzi SR v tGstech pii vyplachu, neZ pii béZzné konzumaci SR. Konzumace nebo
vyplach ust SR maji nezavisle na sob& pozitivni vliv na vytrvalostni vykon. V této

problematice ovsem hraje roli i strava pfed vykonem.

Studie a literatura Vv posledni dobé poukazuji na potencial, ktery tato
problematika piinasi, do otazky jak zlepsit sportovni vykon. Hlavni pozornost byla
zamé&fena na citlivost dutiny Gstni na sacharidy béhem cviceni vysoké intenzity, které
ale neni limitovano vyc€erpanim svalového glykogenu. Vyhody lze ale dle Burkeho a
Maughana (2015) pozorovat pii ¢astém (5 — 10 min) a delsim (10 s) kontaktu SR ¢i
sacharidového zdroje s dutinou ustni, nezavisle na sladké chuti. V mnoha piipadech
muze byt Zaddouci konzumovat SR ¢i zdroj, ale neni to vylucn€ vyzadovano. Vyuziti tak
muze mit potencial v situacich, kdy neni zadouci konzumovat sacharidy. Takovymi
pfipady muize byt cviceni, kde se ocekava ubytek télesné hmotnosti, a kde je prospésné
limitovat energeticky pfijem. Nebo v situacich, kdy pifijem Zivin mlze zplsobit

gastrointestinalni potize pfi vykonu, jak béhem tréninku nebo béhem zavodu.

Stellingwerff (2014), uvadi, Ze pro krat$i dobu trvani vykonu (<1 h), kdy je
intenzita cviceni vysoka, malé mnozstvi SR (do 30 g /h) poskytuje praktickou moznost
jak vyvolat zlepSeni podavaného vykonu. Ukazuje se, Ze strategie podavani SR k
vyvolani Zadanych podnéti v centrech mozku by mohla byt 1,5 g sacharidi v 25 ml po

dobu 5 az 10 sekund kazdych 8 az 10 min cviceni.

Stellingwerff (2014) dodava, ze vétSina studii (16 z 23) prokdzaly, ze SR
zlepSuje sportovni vykon o 2,6% + 3,3% v pribéhu trvani vykonu <I hod. Vyzvou pro

sportovce bude ale pravidelna dostupnost SR béhem celého zatizeni.

Obecné muzeme fici, Ze tato moznost pozitivniho ovlivnéni vykonu pomoci
vyplachu 1ust SR je velice zajimava a perspektivni, ale je pro ovéfeni Géinnosti je

potteba dalSich studii a vyzkumil.
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2.12 Vyziva po zatizeni

Vyziva po vykonu bezprostiedné souvisi s regeneraci organismu a méla by ji byt
vénovana patfi¢éna pozornost. Pfi regeneraci je klicova ptredevsim rychlost resyntézy
glykogenu, ktera je nejvyssi v ¢asné fazi regenerace (do 2 - 3h). Ukazuje se, Zze prvni
dvé hodiny po zatiZeni jsou nejcitlivéjsSim obdobim pro resyntézu svalového glykogenu.
Obdobi 30 min je u zatizeni, které vedlo k vyCerpani glykogenovych rezerv kritickych.
Pokud se piijem oddali nebo zahaji pozdéji, byt v dostate¢ném mnozstvi, schopnost
organismu regenerovat glykogen vyrazné klesa. Je-1i pfijem sacharidi zpozdén o 2

hodiny, rychlost obnovy glykogenu klesa az o 45% (Beelen et al., 2010).

Je vhodné zahdjit pfijem sacharidi ~ 1,5 g/kg a pokracovat v nasledujicich
hodinach podle urovné vyc€erpani glykogenu. Ptijem sacharidii ~ 1,2 g/kg v rozloZenych
davkach v nasledujicim obdobi 0 - 4 (8) h od skonceni zatizeni zajistuje optimalni
regeneraci organismu. Pfi vySSich davkach nedojde ke zvySeni glykogeneze

(Bernacikova et al., 2013; Beelen et al, 2010).

Dale se studuji nutri¢ni postupy ovliviiujici bilanci bilkovin, miru proteosyntézy
a adaptacni reakce organismu na trénink. Zda se, ze kombinace sacharidi a proteint je

spravnou strategii pro efektivni zotaveni a regeneraci po zatizeni (Moore, 2015).

Aminokyseliny ptfedstavuji pomérné maly energeticky zdroj pro bézné zatizeni
(ptiblizné 2% az 5% z celkového adenosintrifosfatové produkce), ale jejich absolutni
oxidace mize byt n€kolikandsobné zvysSena se zvySujici se energetickou naro¢nosti
vytrvalostniho zatizeni. Tato zvySena oxidace ptedstavuje ztratu aminokyselin ze svali.
Kromé toho, vytrvalostni vykon funguje jako stimul pro pfeménu kosterniho svalstva.
Staré nebo poskozené svalové proteiny se odbourdvaji a na jejich misto jsou budované
nové a to se promitne do vétsi denni potieby proteinti pro vytrvalostni sportovce (tj, 1,2

az 1,7 g/kg) (Di donato et al., 2014; Moore, 2015).

Nejnovéjsi poznatky zatim piinasi Moore (2015), ktery schématicky znazoriuje
vliv pfijmu sacharidl a proteini ¢i jejich kombinace na resyntézu svalového glykogenu
(obr. 6) a na piestavbu bilkovin ve svalu po vytrvalostnim zatiZeni - proteosyntézu (obr.
7.) v rané fazi regenerace. Predpoklada se, Ze samotny protein nemd na obnovu
glykogenu zadny vliv a samotny sacharid obecné¢ nema Zzadny vliv na prestavbu

bilkovin.
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Obr. 6: VIiv pFijmu sacharidii a Obr. 7: Vliv prijmu sacharidii a

proteinii ¢i jejich kombinace na proteinii ¢i jejich kombinace na
resyntézu (Moore, 2015) proteosynézu (Moore, 2015)
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Kumstat (2012) uvadi, Ze kombinovany pfijem sacharidi a bilkovin (0,8 g/kg/h
sacharidt + 0,2-0,4 g/kg/h bilkovin) méa podobny vliv na glykogenezi jako samostatny
piijem S (~ 1,2 g/kg/h). Tato nutriéni strategie, tedy kombinovany pfijem jednoduchych
sacharida (3040 g) a bilkovin (20 - 25 g) bohatych na esencialni aminokyseliny nebo
podani izolované davky esencialnich aminokyselin s leucinem (~ 9 g) do 3 h, stimuluje
proteosyntézu, inhibuje proteokatabolismus a vede k pozitivni bilkovinné bilanci ve
svalech. Vyssi davka bilkovin nema aditivni anabolicky efekt a bilkoviny jsou

oxidovany na energii.

Tuto strategii ¢aste¢né podporuje i Moore (2015), ktery udava, ze maximalni
podpora resyntéza glykogenu a proteosyntézy je pii pfijmu sacharidi a bilkovin v
poméru 3:1 sacharidl. Idealni pfijem sacharidd je 1,0 - 1,2 g/kg. Idealni davka proteinu

je odhadovana na 20g nebo 0,25 - 0,3 g/kg.

Soucasny vyzkum tedy odhaluje, Ze neni jenom dillezité " jak moc" se piijimaji
proteiny béhem dne, ale pfedev§im "kdy" a podle jakého "schématu", aby se

maximalizovalo ovlivnéni proteolytickych procest svalovych bilkovin.

Sportovci, ktefi maji omezenou dobu pro regeneraci, napt. mezi tréninky (méné
jak 8h), by méli konzumovat bilkoviny a sacharidy bezprostiedné po vykonu. Pokud ma
sportovec mezi tréninkovymi jednotkami den a vice pauzu, adekvatni ptisun sacharida a
bilkovin by mél byt udrzen v obdobi 24h po skonceni zatizeni. Neni tfeba striktné
kompenzovat ztraty glykogenu akutné po zatizeni. Pfisun sacharidl a bilkovin neni tolik
vyznamny jako u vicefazového zatiZzeni. Pfi nutnosti reagovat na vy€erpani glykogenu

pted blizicim se druhym zatiZenim v ramci jednoho dne je frekvence piijmu sacharidii a
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bilkovin v prvnich hodinach elementarni. Vhodné je dodrzovani pravidelného intervalu
pfijmu 30 - 60 min po zatizeni nez jednordzovy vétsi piijem (Moore, 2015; Bernacikova

etal, 2013).

V casné fazi regenerace by mély byt upfednostiiovany zdroje jednoduchych
sacharidi s vysSim glykemickym indexem a niz§im zastoupenim vlakniny. Neni
prokazano, zda méa forma podanych sacharidii (tekuta, pevna strava) vliv na miru
resyntézy glykogenu. Roli hraje hlavné prakti¢nost, dostupnost a individudlni podminky

sportovce (Beelen et al, 2010).

U silového tréninku bylo zjisténo, ze 30 -45 min silového tréninku vede k
obdobné redukci svalového glykogenu jako u 60 minutové vytrvalostni aktivity pfi
intenzit¢ 70% VO2max, nebo 2 - 3h vytrvalostni aktivity nizké intenzity. Z tohoto
divodu je pro sportovce silovych disciplin diilezité vénovat sacharidim také pozornost

(Bernacikova et al., 2013).

Je jasné, Ze vytrvalostni sportovci maji po zatizeni specifické nutri¢ni pozadavky
na sacharidy a bilkoviny s cilem maximalizovat obnovu glykogenu a také podpofit
proteosyntézu. Tabulky ¢. 20 a ¢. 21 shrnuji doporuceni tykajici se piijmu sacharida (S)
a bilkovin (B) a esencidlnich aminokyselin (EAK) v ¢asné a denni fazi regenerace
(Bernacikova et al, 2013; Moore, 2015) Tento optimalizovany systém vyzivy po

zatiZeni predstavuje stale velice plodnou oblast pro budouci studie.

Tabulka ¢. 20: Shrnuje doporuceni tykajici se prijmu sacharidu (S), bilkovin (B) a
esencidlnich aminokyselin (EAK) v casné fazi regenerace (0 - 8h)(Bernacikova et al.;
2013, Moore, 2015)

0 - 30 min 1,59/kg S Pfi vycerpani glykogenu

0-4(8) h 1.2 gkgs Rozdélené d% gr_agadrc;linnych davek po
6 - 20 g( 8 -10g) EAK nebo 20 - 40 g (15

- 25g) B s obsahem EAK )
0-3h B by mély vzdy obsahovat EAK (leucin)

0,8 g/kg/h S +0,2 - 0,4 g/kg/h B
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Tabulka ¢. 21 Shrnuje doporuceni tykajici se prijmu sacharidi(S), bilkovin (B) a

esencidlnich aminokyselin (EAK) v denni fazi regenerace (8 - 24h)(Bernacikova et al.

2013; Moore, 2015)

5.7 Denni lehky trénink stfedné dlouhého trvani
g/kg/den nizké intenzity - 1 tréninkova jednotka za den,
nevytrvalostni sporty
Denni vytrvalostni trénink nebo rychlostné
7-12 vytrvalostni - intervalovy trénink kolektivni 20 g/ jidlo tj. 0,25 - 0.3 g/kg (kvalitni
g/kg/den | sport, vice zapasti béhem dne, vice tréninkovych bilkoviny, leucin), jidlo kazdé 3 - 4
jednotek za den hodiny, 5 - 6 jidel denné
10-12 Extrf’:mn’i den’ni Yy‘Frvalostni zatizeni, 1% 1998;)‘(9 /den
g/kg/den vicefazovy trénink - 4- 6 h/den
g /Iilg-/;en Silovy trénink

2.13 Prijem tekutin pFi a po zatiZeni

Cilem pfijmu tekutin pii zatézi je zabranit sportem indukované dehydrataci v
rozsahu 2% ztrat télesné hmotnosti a vyssi. Dehydratace 2% jiz signifikantné ovliviiuje
aerobni vykon a miZe negativné ovlivnit mentdlni a kognitivni schopnosti. U
atletickych béhd na 1500m a na 5000 - 10000m se ¢as vykonu mtize prodlouzit aZ o 3-
5%, presto dehydratace 3-5% nevede k redukci silového nebo anaerobniho vykonu.
(Bernacikova et al., 2013).

Deficit tekutin 6% je spojen se snizenim produkce moci, celkovou slabosti,
podrazdénosti ¢i agresivitou. V piipadé dalsiho prohloubeni k 8% jiz pfiznaky nuti

sportovce ukonéit vykon a muize nasledovat kolaps (Skolnik, 2011).

Noakes (2003) se zabyval dopliiovanim tekutin u vytrvalostnich bézcu. Je
doporuceno, aby tekutiny dopliovali ad "libitum™ od 0,4 do 0,8 I/h, s vys§imi
hodnotami pro rychlejsi a téz8i bézce, ktefi soutézi v teplém prostiedi a niz§i hodnoty
pro pomalejsi a leh¢i bézce, ktefi soutézi v chladnéjsich podminkach. Obr. 8 ukazuje
ztratu t€lesné hmotnosti v prub&hu maratonu pii dopliiovani tekutin (0,4, 0,6, 0,8 I/h). Je
zfejmé, Ze neni vhodné pouzit jen jeden pomér ndhrady tekutin pro vSechny bézce 0

rizné télesné hmotnosti (Sawka, 2011).
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Obr. 8: Odhadovany ubytek télesné hmotnosti v procentech na konci maratonu v
chladném pocasi (teplota 18 ° C) pro bézce s riiznou télesnou hmotnosti pri doplnovani

tekutin 400-800 ml/h, pri rychlosti behu 8.5- 15 km/h (Sawka, 2011)

Body Fluid Intake 8.5kmh ' 10kmh ' 125kmh ' 15 kmh '
Weight (kg) (mL-h ") (~5.3 mph) (~6.3 mph) (~7.9 mph) (~9.5 mph)
50 400 0.4 1.1 2.0 2.6
600 1.6 0.6 0.6 15
800 3.6 2.2 0.7 0.3
70 400 1.8 2.3 3.0 -3.4
600 -0.4 -11 —-2.0 —2.6
800 1.1 0.1 1.0 1.8
90 400 -2.6 -3.0 -3.5 -3.9
600 1.5 21 2.8 3.2
800 0.4 1.1 2.0 2.6

Béhem =zatizeni je dullezité zajistit pravidelny pfisun tekutin, nejen kvili
pfedchézeni dehydratace ale také pro zajiSténi optimélniho vyprazdnovéni zaludku a

dostupnosti tekutin ke vstifebavani v tenkém stievé (Bernacikova et al., 2013).

Pokud dochazi k velké mitfe poceni je nezbytné doplnéni elektrolytl. Ztrata potu
je velmi individualni a mize kolisat od 0,3 - 2,4 I/hod. Pot obsahuje sodik a jeho
koncentrace se pohybuje mezi 40-80 mmol/l. U trénovanych sportovci je obsah sodiku
v potu niz8i neZ u netrénovanych. Ve 4 1 potu mize byt vice nez 7,2 g sodiku. Je zfejmé,
ze vétsina vytrvalostnich sportovcll potiebuje mnohem vice sodiku nez je doporucena
denni horni hranice pifijmu - 2,5¢. Sodik umoziiuje absorpci nejen vody, ale také
glukézy z lumen stfeva a mél by byt pfidavan do népojit pokud jsou jeho ztraty vysoké
a piekracuji 3-4g sodiku ve vylouceném potu (Shirreffs, Sawka, 2011; Maughan,
Shirreffs, 2010).

Télo ztraci tekutiny potem, ktery je hypotonicky, proto je vhodné béhem vykonu
dopliovat tekutiny pomoci hypotonickych napoju (osmolalita ¢ini 250 nebo méné
miliosmolt v jednom litru napoje). Optimalni teplota napoje je 15 — 20 °C. V chladném
prostiedi pak mirné teplejsi az 25 °C. Pii vyssi okolni teploté je vhodné pfijimat népoje
chladngjsi (10-15°C) Chladnéj$i napoje opousti zaludek rychleji, zvySujeme tak

dostupnost tekutin v podminkach intenzivniho poceni.

Kromé iontovych nédpojii se mohou pouzivat napoje energetické. Optimalni

koncentrace sacharidii v napoji je 6 - 8% u aktivit s trvanim vice jak jedna hodina. Je-li
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klicovy pfisun tekutin, je dobré zvolit s koncentraci nizsi (4%), pokud je zdmér doplnit

spise energii, volime koncentraci vyssi 8 az 10% (Bernacikova et al., 2013).

Po zatiZeni je pfednostnim cilem sportovce kompenzovat ztraty tekutin. Skolnik
(2011) doporucuje na kazdého ztraceného 0,5 kg vypit 480 - 720 ml tekutin (vody,
dzusu, ¢aje). Optimalni je doplnit 120-150% ztracenych tekutin v ¢asné fazi 0-6 h po
skonceni zatizeni. Tekutiny by mély byt dopliiovany pribézné a ne piili§ ve velkém
mnozstvi najednou (Sawka, 2007). U rehydrata¢nich napoji by mél byt dostateéné
zastoupen sodik. Jeho koncentrace se muize pohybovat kolem 50 - 90 mmol/l. Po
vykonu jsou vhodné izotonické népoje (osmolalita ¢ini pfiblizné 290 miliosmolad v
jednom litru které obsahuji minerdlni latky (K, Mg, Ca, Na). Vhodné napoje pro
sportovce: voda, neslazené bylinkové, ovocné, zelené cCaje, rtizné druhy minerdlnich
vod, fedéné ovocné §t'avy, iontové napoje. Nevhodné napoje jsou: cola, kava, alkohol,
slazené a perlivé limonady (Mandelova, Hrncifikova, 2007). Nejnov€jsi poznatky o

doporuc¢eném piijmu tekutin pii a po zatizeni shrnuje tabulka ¢. 22.

Tabulka ¢. 22: Souhrn doporucent pro prijem tekutin pri a po tréninku (Bernacikova et

al, 2013)

: : z Aktivita zahajena ve
30 min Neni nutné
stavu normohydratace
V zavislosti na Neni tfeba nadhrady
30 - 60 min charakteru zatizeni - NaCL ani sacharidu -
individualni staci voda
Béhem zatiZeni Pfhijre.m Feklgivn h,ne? p{)’
Voda + energie 600- zahajent zahzent - 'eple
1-3h 1200 mi/h pocasi - priorita ptijmu
tekutin; chladné pocasi -
priorita pfijmu energie
>3h Voda + energie + sodik it felaning s,
aby nerostla hmotnost
Po zatiZeni 120 - 150 % ztracené hmotnosti Pfijem sodiku
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2.14 Doplnky stravy

Doplnky stravy jsou velmi rozsifenym jevem. Bézné je pouzivaji rekreacni
sportovci ¢i déti, pro které tyto pfipravky vétSinou nejsou urcené. Ty jsou urceny
pfevazné pro vykonnostni a vrcholové sportovce, nebo v pripade, Zze neni z néjakého
vazného divodu zajistit jedinci pestrou a vyvazenou stravu. Tyto diivodu jsou napf.
cestovani, pobyt v mistech kde neni pfistup ke kvalitni strave, alergie na potraviny,
nemoc, rastovy spurt. Ve sportovni vyzivé je stézejni podpora vykonu, regenerace a
adaptace na sportovni zatizeni. Odezva organismu na podani jednotlivého dopliku
muze byt zcela jind, neni- li dopln€¢k vazan na sportovni aktivitu (Maughan et al., 2011;
Bernacikova et al., 2013).

Statni tistav pro kontrolu 1é¢iv (SUKL) uvadi, ze dopliiky stravy jsou latky, které
se od potravin pro béznou spotiebu odlisuji vysokym obsahem vitamind, mineralnich
latek nebo jinych latek s nutricnim nebo fyziologickym ucinkem, a které byly vyrobeny
za UCelem doplnéni bézné stravy spotiebitele na Uroven piiznivé ovliviijici jeho
zdravotni stav. Nejsou tedy ureny klécbé ¢i prevenci (pfedchizeni) onemocnéni

(SUKL, 2015).

Z pohledu sportovni vyzivy fadime dopliky stravy mezi ergogenni prostiedky,
tedy latky podporujici pracovni kapacitu sportovce. Lze je rozdelit do tii skupin

(Bernacikova et al. 2013):

¢ podpora sily a nartst svalové hmoty
< vytrvalost a energie

¢ regenerace.

Statni ustav pro kontrolu 1é&iv (SUKL) uvadi, ze k vybéru a uzivani doplitkd
stravy je tfeba pristupovat s opatrnosti. Vyrobce doplikt stravy se ¢asto odkazuje na
studie provadéné s danou Uc€innou latkou mimo Zivy organismus nebo na studie
provadéné sice na vybranych jedincich, avSak tyto studie jsou obtizné objektivné
vyhodnotitelné, protoze na né nejsou aplikovana kritéria pro klinicka hodnoceni
1é¢ivych ptipravki. Riziko nezadoucich vedlejSich u€inkli pramenicich z pfedavkovani,
nadmérné konzumace, nevhodné kombinace ¢i Spatného davkovani se tykd vsech
uzivatell. Rada ingredienci, které mohou byt obsazeny v dopliiku, aniZ by byly uvedeny

vyrobcem, patii na seznam zakazanych latek. Tvrzeni uvddénd na obalu a
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v doprovodnych materidlech u doplikt stravy nejsou posuzovana po odborné strance.
Ministerstvo zdravotnictvi CR posuzuje u dopliikii stravy pouze jejich nezavadnost na
lidské zdravi a ne jejich ucinnost.

ptirozené¢ho vybéru elementdrnich zivin a v béznych potravinach dostupnych nutri¢nich
faktordt podporujici vykonnost. Sportovci se pod vlivem masivni reklamy odchyluji od
dodrzovani elementarnich pravidel raciondlni stravy (Maughan et al., 2011; Suzic,

2011; Bernacikova et al., 2013).

V z4jmu zajisténi bezpeéné¢ho pouzivani doplikl stravy rozdélil Australian
Institute of Sport (AIS) dopliiky stravy do ¢tyt kategorii na zédklad¢ védecky vyzkumi.
Tuto kategorizaci pozdéji ptijaly dalsi dilezité organizace ve svété vyzivy jako
American College of Sports Medicine (ACSM), American Dietetic Association (ADA)

a Dietitians of Canada.

Kategorie A zahrnuje ovéfené latky, které uCinkuji v souladu s tvrzenimi a jsou
bezpe¢né. Poskytuji prakticky zdroj energie a diilezitych nutrientli s ohledem na zatizeni
a nacasovani piijmu. Podporuji vykon pii dodrzeni specifického dietniho protokolu
(kreatin).

Kategorie B obsahuje latky s nedostatecné ovéfenym tGc¢inkem. Mohou mit pozitivni

vliv na zdravi a vykonnost sportovce, ale je nutny dalsi vyzkum.

Do Kategorie C Ize zafadit vétsinu dostupnych doplinkd stravy. Neni mozné je
kategoricky za netc¢inné, pravdépodobnost pozitivniho vlivu je velmi mald. Maji

neutralni Gc¢inek nebo i ergolyticky vliv na vykonnost.

Kategorie D obsahuje latky, které jsou zafazeny na seznamu svétové antidopingové
agentury (WADA). Ztejm¢ neucinné, nebezpecné nebo rizikové (Kreider et al., 2010;

Bernacikova et al. 2013).

Tabulka ¢. 23 udava vybrané dopliiky stravy a ergogennich latek v jednotlivych

kategoriich.
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Tabulka ¢. 23: Deleni doplitkii stravy do kategorii podle ucinnosti a bezpecnosti

pouzivani (ALS, 2015).

Kategorie | Priklady dopliiki stravy a ergogennich latek

A Kreatin, kofein, sportovni napoje, gely, ty¢inky, bikarbonat sodny, bilkoviny+
aminokyseliny,multivitaminy, vapnik, zelezo, vitamin D
Glutamin. HMB, karnitin, rybi olej, antioxidanty vit. C a E, §t4va z Cervené fepy,

B : . -
kustovnice, B - alanin, L. arginin, NO3

c Koenzym Q10, konjugovana kyselina linolova (CLA), mastné kyseliny se stfedné
dlouhym fetézcem (MCT), pyruvat, okysli¢ena voda, vanad, skarnitin

D Efedrin, glycerol, kolostrum

Pro potfeby praktické c¢asti je uvadéna jesté problematika doplikil stravy
zaméfend na vétvené aminokyseliny - branched chain amino acids (BCAA). BCAA
(valin, leucin, isoleucin) jsou ve sportu velmi rozsifené. Pfedpokladany ucinek je
oddaleni vycerpani, snizeni obratu bilkovin a zabranéni negativni dusikové bilanci.
Proto se uzivani tohoto druhu suplementt rozsifilo také u silovych sportovci, kteti maji
pocit, Ze potfeba proteinil je tak vysokd, ze z bézné stravy neni mozné toto mnozstvi
ziskat. Silovy sportovci se snaZzi ochranit pfed svalovymi ztratami a zvySit narist
svalové hmoty. Dopliky jsou také vstiicnéjsi pro rychlejsi stravitelnost a vstiebatelnost,
ale je tfeba podotknout, ze tyto preparaty nenahrazuji béznou stravu a jsou pouze

dopliikem. Strava vétSiny lidi obsahuje dostatecné mnozstvi BCAA (Bernacikova et al,
2013).

2.15 Zatézova a laboratorni diagnostika

Zatézova diagnostika v podobé spiroergometrického vySetfeni je zplisobem ke
zjisténi funkénich predpokladli jedince pro dany sport, zejména jeho vytrvalostni
predpoklady. Kvalitni diagnostika télesného slozeni je pak potiebnym udajem ke

kontrole ptijmu a vydeje energie.

Na zatézovou a laboratorni diagnostiku je mozné nahlizet z hlediska
kvantitativniho a kvalitativniho. K ziskdni objektivnich dat se vyuZivaji laboratorni a
terénni méfeni. K ziskani subjektivnich dat je mozné vyuzit naptiklad Borgovu RPE

Skalu, kde 1 subjektivni vnimani Gsili fyzické zatéze ma svou vypovidajici hodnotu.
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Ziskanim dat ze zatézové a laboratorni diagnostiky lze predpokladat uroven

trénovanosti jedince.

Trénovanost lze popsat jako specifickou kvalitu, kterd je déna vzijemnou
interakcei télesné, technické, taktické a psychologické piripravenosti jedince. Jedna se o
souhrnny stav pfipravenosti jedince, charakterizujici aktudlni miru pfizplsobeni
pozadavkiim piislusné sportovni specializace. Trénovanost predstavuje aktualni stav

jedince, ktery se v ¢ase méni a lze ho tak ovliviiovat (Jansa et al., 2007).

K posuzovani trénovanosti organismu je potieba nalézt takové veli¢iny, kterymi
bude mozné organismus charakterizovat. Pfedev§im pak chovéani takového slozitého
systému v zavislosti na aplikovaném zatizeni. Proto se vyuzivaji zatézové testy, které

podrobi organismus fyzickému zatizeni, pii kterém lze ziskat cenné informace (Bunc,

1989).

Dle Bartinikové et al. (2013) je zatézova diagnostika vhodnym objektivnim
prostiedkem k hodnoceni zdatnosti a vykonnosti. Zatézové testovani je uréeno ke
zjisténi funkéniho stavu celého organismu, ale i jednotlivych orgdnti na rizné druhy
zatiZenti.

Diagnostiku trénovanosti organismu je mozné provadét v laboratornich i
terénnich podminkach. OvSem v laboratofi je moZzné zajistit standardni podminky pro

testovani, vzdy ale zaleZi na cili, kterého se chce doséhnout.

Laboratorni testy

Dle Bunce (1989) se zatézové testy déli na statické a dynamické. Pro méfeni a
hodnoceni vykonnosti a trénovanosti je vhodné vyuzit pfedevSim testi dynamickych.
Ty lze dale €lenit podle riiznych faktort, jako je zpisob a stupen zatizeni, métené

parametry, atd.

Zatézove testy nejcastéji probihaji na béhacim pése nebo bicyklovém ergometru.

Podle stupné zatizeni Bunc (1989) testy d¢li na:

Maximalni zatézoveé testy, které se skladaji ze dvou cCasti. Prvni ¢ast je zaméfena na
zahfati organismu a druhd c¢ast je jiz vlastnim zatéZovym testem. Pro ziskani
maximalnich hodnot je nutné dosahnout maximalniho zatizeni, coz mulze byt trochu
nevyhodou k ziskavani maximalnich hodnot, jelikoz jsou na jedince kladeny zvySené

naroky na jeho motivaci.
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Submaximalni zatézové testy, které vyuzivaji zatizeni stfedni intenzity. Vysledky
testovani lze poté vyuzit v samotném tréninku.

Dynamické zatézové testy zjistuji maximalni spotfeby kysliku VOomax @

vySetieni.
Terénni testy

Pfi terénnim testovani byva problém zajisténi standardizovanych podminek.
VétsSina terénnich test spiSe vyuziva jednoduchych parametrti (napiiklad méteni
srde¢ni frekvence). Méfeni spotieby kysliku a energetického vydeje je mozné pomoci

modernich telemetrickych analyzatort.

K porovnani intenzity zatizeni organismu pii vykonu se v praxi obvykle vyuziva
kombinace terénniho testovani, kdy se ziskané vysledky vztahuji k laboratornimu

testovani (Jansa et al., 2007).

2.15.1 Vybrané parametry zatéZové diagnostiky

Pro zédméry diplomové prace byly vybrany pouze nékteré morfologické a
funkéni parametry. Vybranymi morfologickymi parametry je pfedevsim télesné sloZeni
a jeho slozky, prace dale pracuje take s télesnou vyskou a télesnou vahou. Hlavnimi
posuzovanymi funkénimi parametry jsou srde¢ni frekvence a spotieba kysliku. SF bude
slouzit k hodnoceni b&éhti na 60 min, pfedevsim jeji dynamicky pribéh béhem 60 min
zatizeni. Hodnoty VOzmax budou vyuzity k hodnoceni vytrvalostnich piedpokladi TO a

jejich trovné trénovanosti.
Funkcni parametry

Srdeéni frekvence (SF)

Srde¢ni frekvence je jednim z nejsnaze meéfitelnych a relativné objektivnich
parametri. SF je hodnotou, kterd vyjadiuje vSechny stahy (tepy) srdce za minutu

(Kucera, Dylevsky et al., 1999).

Netrénovany ¢lovek ma hodnoty klidové SF vrozmezi 60 - 75 tepi/min
(pficemz Zeny maji SF mirn€¢ vyss$i nez muzi). U dospélych, vrcholovych, vytrvalostné

trénovanych sportovcil 1 kolem 35 - 45 tepi/min. ZvySend klidova SF miize znacit
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unavu (nevhodny denni rezim, dlouhé letecké piesuny), emocni zaté€z, prehrati,
onemocnéni nebo ur€ité poruchy srde¢niho rytmu (Bernacikova et al., 2011).
Maximalni srdecni frekvence je definovdna jako nejvyssi mozna individualni
hodnota srdec¢ni frekvence, pfi které je organismus jest¢ schopen pracovat. Pohybuje se
piiblizné¢ mezi 180 - 150 tepy/min a zalezi na vé&ku, typologii jedince, na vlivu
nervového systému a na trénovanosti (Tvrznik et al., 2006).
Intenzita béhu je pfimo tmérna se SF, ¢im rychlejsi je beh, tim vyssi je SF.

Ovsem pfi urcité intenzité¢ béhu se zacne nartst SF zpomalovat.

Spotieba kysliku (VO,)

Spotieba kysliku je jednim z nej¢astéji sledovanych respiracnich parametrt a je
dana maximalnim aerobnim vykonem (maximalni spotfeby - VOzmax). VOomax je tak
ukazatelem kapacity transportniho systému pro kyslik neboli ukazatelem miry aerobni
schopnosti ziskdvat energii pro pracujici svaly. Maximalni hodnoty jsou ovlivnény
mirou usili jedince (Bernacikova et al., 2011). Hodnoty VO;nax se udavaji v absolutnich
¢islech spotteby kysliku za minutu (ml/min, I/min) nebo se udavaji jako pfepocet na kg
télesné hmotnosti za minutu (ml/kg.min). Pro srovnavani hodnot mezi jedinci se

pouzivaji hodnoty vztazené k té¢lesné hmotnosti.

Vykony stfednédobé a dlouhodobé vytrvalosti jsou zajiStovadny zejména
aerobnimi energetickymi procesy, proto vice kysliku doddvaného pracujicim svalim
znamena vice energie vytvafené efektivnim aerobnim zplsobem, tim vEtSi moznost
vyssiho vykonu a oddaleni unavy. Limitujicim ¢initelem VOjnax je vykon srdce a
schopnost krevniho systému transportovat kyslik (Bartinkova et al., 2013).

Svétova Spicka vrcholovych bézcii md hodnoty VOsmax u muzit mezi 80 - 90
ml/kg.min a u Zen 70 - 80 ml/kg.min. Na mezinarodni irovni se hodnoty pohybuji nize,
u muzt mezi 70 - 80 ml/kg.min, u Zen 60 -70 ml/kg.min. populaéni hodnoty se pohybuji

u muzi kolem 45 ml/kg.min a u zen 35 ml/kg.min (Bernacikova et al., 2011).
Télesné sloZeni

Té¢lesné slozeni je dulezitym ukazatelem jednak pro hodnoceni vyvojového
stupné v pritbéhu ontogeneze, tirovné zdravi, ale 1 urovné télesné zdatnosti a vykonnosti

a také stavu vyzivy (Pafizkova, 1998). T¢lesné slozeni jedince je tak ovlivnéno
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prostiedim jedince, vnéjSimi faktory, zdravotnim stavem, vyzivou a pohybovou

aktivitou.

Celkova télesna voda (TBW - total body water)

T¢lesna voda je vyznamnou slozkou télesné hmotnosti a jeji mnozstvi je zavislé
na véku, pohlavi a télesné hmotnosti. U dospélych jedinct tvofi primérné mnoZzstvi
télesné vody 63% u muze a 53% u zeny (u kojence dokonce 80 - 85% a u ditéte asi

75%) (Riegerova et al., 2000).
Podle lokalizace se celkova télesna voda déli na:

» Intracelularni (nitrobunécnou) tekutinu (ICW), ktera tvoii asi 40% télesné
hmotnosti, pfiblizn€ 30 - 35% TBW se nachazi v mékkych tkdnich, predevsim
ve svalech. Zbyvajicich 8 - 10% TBW je v pojivu, chrupavkach a kostech.

» Extracelularni (mimobunécnou) tekutinu (ECW), ktera tvoii 20% celkové
télesné hmotnosti. Je tekutinou obklopujici buniky, ktera slouzi jako médium pro

vymeénu plynii, pfenos zivin a vyméSovani odpadnich latek (Rokyta, 2000).

Télesny tuk (FM - fat mass)

Télesny tuk je snadno ovlivnitelny vyzivovym rezimem a pohybovou aktivitou,
je tak wvelice variabilni komponentou. Télesny tuk plni v organismu funkci
mechanickou, metabolickou, termoregulacni, je zasobarnou energie a je dulezitym
transportnim systémem pro vitaminy (A, D, E, K). Pro organismus je rizikové jak
vysoké, tak nizké mnozstvi podkozniho tuku. Urcité procentudlni zastoupeni tuku je
nutné pro zachovani zékladnich Zivotnich funkci, naopak vysoké procentni zastoupeni
tuku je spojené s obezitou a stava se tak faktorem vzniku a pritbé¢hu fady onemocnéni

(Riegerova et al., 2006).

Tukuprostd hmota (FFM - fat free mass)

Tukuprosta hmota slouzi zejména k zajisténi pohybové Cinnosti a je tvofena
netukovymi komponentami, jako jsou svaly, kosti, kiize a organy (Patizkova, 1998;

Riegerova et al., 2006).

Lze ji stanovit odd€lenim tukové hmoty (FM) od celkové télesné hmotnosti.

Podle Bunce (2005) je mozné FFM vyjadrit takto:

FFM = télesna hmotnost - FM
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FFM lze také popsat jako soucet extracelularni (mimobunécéné) hmoty (ECM) a
intracelularni (vnitrobunééné) hmoty (BCM). BCM je pak sou¢tem hmotnosti vSech
bunék, je souctem vSech bun¢k zpracovavajici kyslik. ECM je tvofena souctem
extracelularnich tekutin (ECW) a extracelularnich pevnych latek (ECS). Protoze je
absolutni hodnota FFM zavisla na celkové télesné hmotnosti jedince, pouziva se pro
hodnoceni piedpokladi pro pohybovou zatéz pomér ECM/BCM (Bunc, Skalska, 2011).
Cim mensi je hodnota poméru ECM/BCM, tim jsou lepsi predpoklady svalovou praci.

Vysoce trénovani jedinci maji hodnoty poméru pod 0,7 (Bunc, 2007).

2.15.2 Borgova Skala

Borgova RPE (Rating of Percieved Exertion) Skéala subjektivniho vniméni
fyzické zatéze predstavuje subjektivni hodnoceni jedince, ktery hodnoti intenzitu

zatizeni od velmi lehké az po extrémné t€zkou.

Borgova RPE Skala subjektivniho vniméni Usili fyzické zatéze je ciselna
stupnice od 6 do 20, diky které 1ze subjektivné vyhodnotit pocity zatizeni jedince pii
riznych pohybovych aktivitach. Ciselna stupnice navic slovné charakterizuje vnimani

A4

2015).

Plvodni Borgova stupnice byla odvozena od tepové frekvence, kdy 6 bodu
odpovidalo 60 tepiim/min. Linearni stupnice od 6 do 20 bodt piedstavuje srdecni

frekvenci bez jedné 0, ktera odpovida namaze u mladych muzu.

Diilezitym pojmem je vnimané usili (percieved exertion), které je dle Borga
(1988) spojovano zejména ve vztahu k namahavé praci svald, které v sobé zahrnuje

znaéné Usili z oblasti svalového, dychaciho a srdecniho systému.

Mezi hlavni vyhody pouziti Borgovy RPE Skély patii jeji pomérné snadna
pouzitelnost pfedevs§im v terénu. Tato metoda nevyzaduje pouziti ptistrojové techniky a
je tak neinvazivni metodou. V praxi napiiklad pro tréninkové ucely se vyuziva 15

stupiiova Borgova RPE skala.

Pro tcely prace byla také pouzita 15 bodova Borgova RPE $kala v rozsahu od 6

— 20 bodi, kde slovni vyjadfeni maji jen licha Cisla, ale je zde mozZnost oznacit i
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mezistupng, pokud jedinec vahd mezi sousednimi variantami (viz tabulka ¢&. 24).
Vysledkem je vyhodnoceni subjektivniho vnimani fyzické zatéze pti béhu trvajicim 60
min. Probandi byli sezndmeni se zpisobem zaznamenavani RPE do pfipravené 15

bodové skaly, ktera byla doplnéna o slovni vyjadieni.

Tabulka ¢. 24: Borgova RPE skala (0 — 20) dle Borga (1998):

Bodové hodnoceni (RPE) Subjektivni vyjadieni Percieved exertion
6 Bez ndmahy No exertion

7 Velmi velmi lehké Extremely light
8

9 Velmi lehké Very light

10

11 Docela lehké Light

12

13 Pongkud namahavé Somewhat hard
14

15 Namahavé Hard

16

17 Velmi naméahavé Very hard

18

19 Velmi velmi namahavé Extremely hard
20 Maximalni namaha Maximal exertion
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2.16 Shrnuti

Vyziva a pohyb jsou ve vzajemné interakci, proto je tfeba znat mechanismy
energetického zabezpeceni vykonu. Naroky na energetické kryti pohybové ¢innosti,
které je v pfimé zavislosti se zasobami a pfijmem potiebnych zivin, zavisi zejména na
intenzité a dobé trvani pohybové Cinnosti. Vyziva sportovcl je dilezitd nejen kvuli
zabezpeceni dostatecné energie pro bézné denni aktivity, ale také pro doplnéni

energetickych substratii, vyCerpanych béhem fyzického zatizeni.

Béhem poslednich let doslo v oblasti védy zabyvajici se vyzivou v souvislosti se
sportovnim vykonem k vyznamnému rozsifeni poznatkt. Jest¢ pred par desitkami let
chybély sportovciim a specialistim pracujicim ve sportovni oblasti 1 zcela zadkladni
informace o vztahu mezi pfijmem potravy, stavem vyzivy a télesnou zdatnosti a
vykonem pfi soutézich. Diky laboratornimu a praktickému vyzkumu vznikl védni obor
nazvany ,,sportovni vyziva“. Ten slouzi jako zaklad sportovciim k peclivému planovani

jidelnic¢kl a zpisobu stravovani nejen v obdobi tréninki a soutézi.

Sportovni vyZiva stavi na vyvaZzeném a kvalitnim stravovani, tedy na racionalni
stravé, kterou dale dopliuje, aby pokryla specifické nutricni pozadavky sportovcl a
maximalizovala sportovni vykon. Je ziejmé, Ze neexistuje jediny spravny zplsob
vyzivy, ktery by mohli s uspéchem pouzit vSichni sportovci, je vSak mozné formulovat
zakladni zésady. Existuji doporuc¢ené davky jednotlivych Zivin, vitaminli a mineralnich
latek. Tyto obecna doporuceni jsou sice orientacni, ale pro sestaveni nutricniho planu
urcujici. Nové studie ptinaseji konkrétn€jsi doporuceni pfijmu zivin a tekutin pii a po
zatizeni. Velka pozornost je vénovana vyplachu ust sacharidovym roztokem jako
moznosti pozitivniho ovlivnéni vykonu pfi zatiZeni. Jiné studie upozorfiuji na opatrny

pristup k dopliikiim stravy a suplementaci napt. vitaminy.

Rekreaéni sportovci maji o sportovni vyzivu zajem. Je ovSem otazkou, jestli jsou
jejich nutriéni strategie vhodné pro jejich sportovni zaméteni, zdravi a fungovani
Vv bézném zivoté. Mezi takové rekreacni sportovce lze zatradit hobby bézce, kteti nejsou
piimo profesiondly, ale pravidelné trénuji, aby se Uc€astnili zadvodl. Zaroven maji sviij
pracovni a soukromy Zzivot, ktery se snazi skloubit s béhanim. Nartst o velky pocet
hobby bézct 1ze pozorovat v bézecké populaci. Domnivam se, ze mize byt t€zké vyznat
se ve vyzivovych doporucenich, zejména za vlivu dobfe mifenych reklamnich kampani

a internetu plného nejriizngjSich ¢lankl a doporuceni.
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3. CILE A UKOLY PRACE

3.1 Cile prace

Cilem prace je zjistit stravovani hobby bézct pii a po dlouhodobém vykonu.
Ove¢tit jejich dietu z kvantitativniho a kvalitativniho hlediska. Dale pomoci laboratorni
diagnostiky zjistit maximalni funk¢éni parametry a télesné slozeni. Posoudit vliv
vyplachu ust sacharidovym roztokem v béhu na 60 min. Na zéklad¢ ziskanych
informaci navrhnout stravovaci doporuceni pro optimalizovani tréninkového procesu a
zavodniho zatiZzeni, podpofeni regenerace a zefektivnéni piipravenosti do bézného

pracovniho zivota.

3.2 Hypotézy

H 1. Stravovani hobby bézct pti a po dlouhodobém vykonu neodpovida narokiim
zatizeni z pohledu sportovni vyzivy.
H 2. Vyplach ust 8% sacharidovym roztokem ma pozitivni vliv na podani vykonu

V béhu na 60 min.

H 3. Hobby bézci ziskavaji informace o stravovani z nerelevantnich zdroja.

3.3 Ukoly prace

e ShromaZzdéni dostupnych teoretickych informaci o vyzivé

e Vytvofeni ankety pro zjiSténi stravovani pii a po vykonu hobby bézcii
e Zajisténi probandi, jejich seznameni s cilem vyzkumu

e Realizace laboratorniho méfeni

e Realizace terénniho méfeni - béhu na 60 min

e Realizace Setfeni pomoci ankety

e Zpracovani a vyhodnoceni vysledka

e Vyhodnoceni ziskanych jidelnicka
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4 METODIKA PRACE

4.1 Obecna charakteristika vyzkumu

Diplomova prace je koncipovana jako ptipadova studie, jedna se o kvalitativni
vyzkum. Pomoci méfeni a fizeného rozhovoru, spolu s analyzou ziskanych dat, se prace
snazi vyjadiit ke stravovacim zvyklostem hobby bézcli, moznostem vyuziti vyplachu tst

sacharidovym roztokem a k ziskavani informaci o vyzivé u hobby bézct.

Vyzkum byl schvélen etickou komisi UK FTVS a probandi byli pfedem
informovani o prib&hu testovani a svym podpisem dali souhlas k méfeni. Souhlas etické

komise a vzor informovaného souhlasu je soucasti ptiloh.

4.2 Charakteristika souboru

Pro ucely prace byli osloveni bézci, kteti nejsou profesionalnimi bézci, ale pfi
vlastnim zaméstnani nebo studiu, trénuji a ucastni se dostupnych bézeckych zavodi
zejména v Ceské republice. Z oslovenych 15 hobby bézcti z ¢asovych, ale i zdravotnich
duvoda, souhlasili 3, ktefi se nasledné zucastnili zat€zového testu v laboratofi, méfeni

V terénu, fizeného rozhovoru a zaznamenani svého tydenniho jidelnicku.

Vsechny 3 testované osoby (TO 1, TO 2, TO 3) splnily mnou stanovena kritéria
hobby béZcl. VSichni maji zaméstnani nebo studuji, jejich dominantni pohybovou
aktivitou je beh, trénuji pravidelné nékolikrat tydné, ucastni se nékolika béZeckych

zavodu do roka, béhaji pro zabavu, ale 1 pro vykon.
Testovana osoba 1 (TO 1)

Proband je studentem posledniho maturitniho ro¢niku gymndzia. Od mali¢ka
hraje florbal, ale kondici si udrzuje a zlepSuje béhanim posledni 2 roky. Trénuje 3x
tydné florbal a 3x tydné ma kondi¢ni trénink (b&éh). V ramci jednoho kondi¢niho
tréninku ubéhne 12 — 18 km. Primémé za tyden ubéhne 45 km. Zavodl se ucastni
jediné v terénu a preferované traté jsou 10 km az 15 km. V ramci teplejSiho (spise
letniho) pocasi se objem tréninkd zaméfenych na béh muize lehce navysit a naopak

behem chladnéjsich (zimnich) mésict snizit. Obcas se zucastni 1 pilmaratonu.
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Proband spiSe nezna zasady zdravé vyzivy. Stravuje se alesponl 5x denng, 1 kdyz
obcas §idi dopoledni ¢i odpoledni svacinu a nékdy i obéd. Mysli si, Ze primérné vypije

2 1 vody denng.

Tabulka ¢ 25: Rozbor TO 1 - shrnuti

Vek 18
Pohlavi muz
T¢lesna vyska (cm) 186,6
T¢lesnd hmotnost (kg) 77,1
Nutri¢ni anamnéza (1éky) zadné alergie ani intolerance neuvadi, léky neuziva
Zaméstnani student
Pohybové aktivity florbal, beh
Frekvence tréninkti 6X tydné
Délka tréninkové jednotky (min) 60 - 90
Primérny pocet ubéhnutych km za tyden 45
Preferované zavodni traté (km) 10-15

Testovana osoba 2 (TO 2)

Proband doséhl vysokoskolského vzdélani s titulem magistr. Nyni mé nékolik let
sedavé zaméstnani. Béhani se aktivné vénuje 3 roky, ale posledni rok zahrnul mezi své
pohybové aktivity MMA. Béhem jednoho tydne mé 3x — 4x silovy trénink. Kondi¢ni
trénink v podob€ béhu ma také 3x — 4x tydné. Nekdy o vikendu trénuje dvoufazové, a to
brzy rano kolem 8:00h a poté¢ v podvecernich hodinach kolem 17:00. Volny den od
tréninku mé 1x za 2 tydny. V priméru ub€hne v ramci jednoho kondi¢niho tréninku 10
— 15 km a primérny pocet ub&hnutych kilometrd za tyden se pohybuje kolem 40 km.
V zimnim obdobi vyuzivd béhaciho pasu ve fitcentrech, kdy se objem ub&hnutych
kilometrti lehce snizi. Zavodu se ucastni 3 — 5x do roka, nyni se jedna piedevsim 0
terénni prekdzkové zavody jako Spartan Race nebo Bahidk. Preferovana trat’ je na 5 az

10 km, ale G¢astni se zavodu i na 20 km.

Zajima se o své stravovani a svlj jidelnicek upravuje své pohybové aktivité.
Mysli si, ze pramérné za den vypije 3 — 4l vody a stravuje se alespoil 5 x denné. V

soucasnosti pravideln¢ vyuziva dopliky stravy.
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Tabulka & 26: Rozbor TO 2 - shrnuti

Vek 29

Pohlavi muz

Télesna vyska (cm) 178

Té&lesna hmotnost (kg) 76,4

Nutriéni anamnéza (1éky) zadné alergie ani intolerance neuvadi, 1éky neuziva
Zaméstnani sedavé

Pohybové aktivity béh, MMA

Frekvence tréninkt kondi¢ni 3 — 4 x tydng, silovy 3 — 4 tydné
Délka tréninkové jednotky (min) kondi¢ni 60, silovy 90 — 150
Primérny pocet ubeéhnutych km za tyden 40

Preferované zavodni traté¢ (km) 5-10

Testovana osoba 3 (TO 3)

Proband je zaméstnan u méstské policie, tudiZ je jeho prace spise v pohybu,
obcas ovSem i sedava. Prace zahrnuje denni a no¢ni smény. Jedna sména trva 12 hodin a
vzdy se stfidaji 4 smény v praci a 4 dny volna. Vzd¢lani je stiedni skola s maturitou.
Hlavni pohybovou aktivitou je b&h, kdy pravidelné béha 7 let. Dalsi pohybovou
aktivitou je posilovani a nov¢ 1 plavani. Béha 4 — 5x tydné a béhem jednoho tréninku
ubéhne kolem 10 km. Primérny pocet ubéhnutych kilometri za tyden se pohybuje
okolo 40 km, pokud je vice volna, tak poté i vice kilometri. Zavodil se u€astni pomérné
Zasto, pramémé 1x za mésic. Ucastni se zavodd v terénu a preferovanou trati je béh na

10 km, ale také terénni prekazkové béhy typu Spartan Race.

Stravuje se podle svych pociti, ale mysli si, Ze zadsady zdravé vyzivy nedodrzuje.
Informace o stravovani hled4 na internet nebo v knihach. Mysli si, Ze primérné za den

vypije 1,51 vody, ale mnohdy je to i méné. Dopliiky stravy vyuzivad pouze po vykonu.

Tabulka & 27: Rozbor TO 3 - shrnut{

Vék 40

Pohlavi muz

Télesna vyska (cm) 177,8

Télesna hmotnost (Kg) 73,8

Nutriéni anamnéza (1éky) zadné alergie ani intolerance neuvadi, léky neuziva
Zaméstnani v pohybu, denni/no¢ni smény
Pohybové aktivity béh

Frekvence tréninkt 4 -5x tydné

Délka tréninkové jednotky (min) 60

Primérny pocet ubéhnutych km za tyden 40

Preferované zavodni traté (km) 10
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4.3 Charakteristika pouzitych metod

V ramci diplomové prace byly pouzity tyto vyzkumné prostiedky a metody:
Teoreticka vychodiska

Pro vypracovani teoretické Casti prace byla provedena kriticka literarni reserse
dostupné literatury, kterd se zabyva danou problematikou vytrvalostniho béhu a vyzivy.

Ke sbéru informaci byla pouzita popisna analyza, kterd vychazi se studie literatury.
Biomedicinska méreni

* Bioimpedanc¢ni analyza, kde se pomoci pfistroje Tanita MC — 980MA a BIA
2000-M ziskavaji hodnoty télesného slozeni (FFM, TBW, BCM, ECM, ECW,
ICW, atd.) a hodnoty pro ureni segmentalniho rozlozeni svalové a tukové
tkang.

= Somatometrie k méfeni zakladnich antropometrickych ukazateltl, jako je télesna
vyska a télesna hmotnost.

» Laboratorni spiroergometrické vysetieni pomoci metabolického analyzatoru
Metalyzer na béhacim pasu. Jednd se o maximalni zatéZovy test pro urceni
maximalnich kardiorespira¢nich parametrtt (VO,max, SFmax, atd.).

» Terénni méfeni s pomoci sporttestrti Polar a Suunto a hrudnich past pro ziskani
dat o prub&hu SF, rychlosti béhu a ub&hnuté vzdalenosti pii béhu na 60 min.

* Borgova RPE S$kala, jejimz cilem bylo ziskdni subjektivniho hodnoceni

probandl vnimani fyzické zatéZze v pribéhu béhu na 60 min.
Polostrukturovany rozhovor s otevirenymi otazkami

S probandy byl proveden polostrukturovany rozhovor. Cilem bylo ziskani
informaci o pravidelnosti a frekvenci tréninkii, Ucasti na zavodech a stravovacich

navycich pfi a po dlouhodobém vykonu. Ukéazka protokolu viz piiloha €. 3.
Vyhodnoceni jidelni¢ki

Sbér dat od probandii o jejich stravovani probihal po dobu jednoho tydne (24 -
recall), vzdy od pond¢li do nedéle a nasledné vyhodnoceni ziskanych jidelni¢kd pomoci
online dostupného programu Fitlinie a pomoci webovych stranek KalorickéTabulky.cz.

Tydenni zaznamy jidelnickl jsou soucasti ptiloh (piiloha €. 5).
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Metoda dotazovani s vyuZitim online ankety

Bylo provedeno anketni Setfeni ke sbéru dopliujicich dat od dalSich hobby
bézct s cilem zjistit informace o stravovani pii a po dlouhodobém vykonu, pravidelnosti
tréninki, ucasti na bézeckych zavodech a preferovanych trati, z jakych zdroji Cerpaji
informace o vyzivé. Sbér dat probihal online 3 tydny skrze webové stranky survio.cz
S moznosti vytvoreni vlastni ankety s uzavienymi i otevienymi otdzkami a rozeslanim
prislusného odkazu. Osloveni respondentti probéhlo piedevsim diky ,,facebookovym*
skupindm zaméfenym na béhani, kde se sdruzuji hobby bézci. Anketa je soucasti priloh
(ptiloha ¢. 4) a srozumitelnost otazek byla ovéfena fizenym rozhovorem se tiemi

dotazovanymi.

4.4 Organizace sbéru dat

Biomedicinska vysetieni byla provedena v laboratofi sportovni motoriky FTVS
UK. Bioimpedan¢ni analyza a spiroergometrické vystfeni na b&hacim pasu do ,vita
maxima“ byla provedena pod dohledem Prof. Ing. V. Bunce, CSc. a ¢lenti laboratofe 6.
3. 2015 v odpolednich hodinach. Vysledky laboratornich vySetfeni byly predany ve

formé standardizovanych vystupti k dal§imu zpracovani.

Terénni méfeni béhu na 60 min probéhlo u jednoho probanda 3.4. 2015 a 8.4.
2015. U dalSich dvou probandt probé&hlo 5.4. 2015 a 10.4. 2015. Méfeni probéhla na
400 m atletickém ovale v aredlu FTVS UK v Praze. Probandi byli po pfichodu
seznameni s pribéhem méfeni a s organizaci samotného béhu. Po kratkém rozb&hani a
rozcviceni, které probandi provedli individualné podle svych potieb, zahgjili b&h
Vv relativné stalém prostiedi atletického ovalu. Za pomoci sporttestrii byl zaznamenavan
prubéh srde¢ni frekvence, rychlost a ubéhnuta vzdalenost probandii. Ub&hnuté
vzdalenost byla jeSt¢ kontrolovana manualné podle poctu odbéhnutych kol na
atletickém ovale. Kazdy proband odb¢hl 2x 60 min b&h s odstupem nékolika dni.
V priabéhu beéhu dostavali probandi v 10 min intervalech k vyplachu ust 8% sacharidovy
roztok nebo placebo podobné chuti. Podani sacharidového roztoku a placeba bylo
provedeno bez informovani probandi, ktery béh dostavaji SR, a ktery placebo. Jako
placebo bylo pouzito sladidlo na bazi aspartamu. Vypocet 8% sacharidového roztoku

byl vypocitan podle rovnice:
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w=m(A)/m(R)
m (A) = 10 g D-glukézy (Glukopur)
m (R) = 125 g vody
w = 0,08 vynasobeno 100 se rovna 8% roztoku.

Dale byli probandi sezndmeni s vypliiovanim Borgovy RPE S$kaly k ziskani

jejich subjektivniho hodnoceni vnimani fyzické zatéze.

4.5 Analyza dat

Pomoci sumarizace probéhla analyza ziskanych dat, kdy byla klic¢ova data
zatfazena do tabulek a grafii k dalSimu zhodnoceni. Tvorba tabulek a grafii byla
vypracovana v programu Microsoft Excel 2010, dale také analyzou dat diky
WWW.SUrvio.cz. Analyza hodnoceni tydennich jidelnickti byla provedena pomoci

programu FitLinie a webovych stranek KalorickéTabulky.cz.
Dale jsou pouzity zakladni statistické charakteristiky:

» aritmeticky prumér
» smeérodatna odchylka
» maximalni a minimalni hodnota (oznacovano max/min, oznaceni nejvyssi a

nejnizsi hodnoty).

K analyze béhli na 60 min byla uréena vyznamnost ubéhnuté vzdalenosti na 1 %

celkové ubéhnuté vzdalenosti. Hodnota vécné vyznamnosti byla urc¢ena na 100 - 150 m.
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5 VYSLEDKY

5.1 Slozeni téla

Na zékladé¢ bioimpedancni metody na pfistroji BIA 2000-M s vyuzitim
predikénich rovnic byly zjistény parametry slozeni téla probandt. S pomoci digitdlniho
a vyskového méridla byly zjistény zakladni antropometrické ukazatele. Vysledky uvadi

tabulka ¢. 28.

Tabulka ¢.28 : Parametry télesného slozeni u TO

TO1 TO?2 TO3
Vék 18 29 40
T¢lesna vyska (cm) 186,6 178 177,8
T¢lesnd hmotnost (kg) 77,1 76,4 73,8
BMI (kg/m2) 22,1 24,1 23,3
FFM (ko) 68,9 70,3 62,4
(%) 89,4 % 92 % 84,6 %
FM (kg) 8,2 6,1 114
(%) 10,6 % 8% 154 %
ECM/BCM 0,75 0,86 0,83
TBW (1) 50,7 50,6 43,0
ICW (1) 29,7 29,0 25,9
ECW (1) 21,0 21,6 17,1
BMR (kcal) 1870 1790 1630

5.2 Segmentalni analyza

Segmentalni analyza byla provedena na zakladé hodnoticiho programu pfistroje
Tanita MC - 980. Pouze u TO 2 se hodnoty mnozstvi svalové tkané v zavislosti na

rozlozeni odchyluji od priméru (viz graf €. 4).

Graf.3: Segmentalni rozlozeni svalové tkané TO 1

Muscle Mass
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Graf ¢. 4: Segmentalni rozlozeni svalové tkane TO 2

Graf ¢. 5: Segmentalni rozlozeni svalové tkané TO 3

Me¢fteni ukézala, Ze rozlozeni mnozstvi svalové hmoty mezi pravou a levou horni
koncetinou je u TO 2 a TO 3 vyrovnané, jen u TO 1 je nepatrny rozdil. U rozlozeni
svalové hmoty mezi pravou a levou dolni koncetinou jsou nepatrné u TO 2 a TO 3,
pomérné vyrazny rozdil se projevil u TO 1. Namétfené hodnoty piehledné shrnuje

tabulka ¢&. 29.

Tabulka ¢. 29 :Segmentalni analyza — rozlozeni svalové tkané shrnuti

Trup HK prava HK leva DK prava DK leva

(kg) (kg) (kg) (kg) (kg)
TO1 34,4 4,1 4,0 11,7 11,3
TO?2 35,1 4,1 4,1 11,7 11,8
TO3 32,2 3,3 3,3 10,3 10,2

Dale byla provedena analyza rozloZeni tukové tkdné€. Lze shrnout, Ze u v§ech TO
byly naméfeny podpriimérné hodnoty v mnozstvi tukové tkdné v zavislosti na rozloZeni,

jak ukazuji grafy €. 6 - €. 8.
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Graf ¢. 6. :Segmentalni rozlozeni tukové tkane TO 1

Graf ¢. 7: Segmentalni rozlozeni tukové tkane TO 2

Graf ¢. 8: Segmentalni rozlozeni tukové tkané TO 3

Tabulka ¢. 30 shrnuje rozlozeni tuku u TO. Hodnoty mezi pravou a levou horni

kon¢etinou jsou symetralni u vSech TO. Nepatrné rozdily v rozlozeni tuku se projevily u

TO 3auTO 1v porovnani pravé a levé dolni koncetiny.

Tabulka ¢. 30: Segmentalni analyza — rozloZeni tukové tkané shrnuti

Trup HK prava HK leva DK prava DK leva

(kg) (kg) (kg) (kg) (kg)
TO1 52 0,4 0,4 1,0 1,2
TO 2 3,3 0,4 0,4 1,0 1,0
TO3 75 0,5 0,5 1,4 15




5.3 Spiroergometrické méreni

Laboratorni méieni

Laboratorni métfeni bylo provedeno maximalnim zatézovym testem do vita
maxima na béhacim pése. Tabulka ¢. 31 uvadi maximalni kardiorespirani parametry

ziskané metabolickym analyzatorem Metalyzer a sporttestrem.

Tabulka ¢. 31: Maximalni zatezovy test v laboratori — vysledky

TO1 TO 2 TO3
VO3 max (I/min) 4,57 4,17 3,89
VO;max (MI/kg.min) 59,3 54,5 52,7
VEmax 149 140 130
Rmax 1,11 1,11 1,10
SF fmax (min-") 197 170 187
SF 4 (min-") 158 137 151
SF & (min-1) 189 165 179
¢as/1 km (min) 3:43 3:47 3:47

5.4 Vyplach ust sacharidovym roztokem pri béhu na 60 min

Terénni méreni

V ramci terénniho méfeni kazdy proband absolvoval 2 b&hy na 60 min.
V prvnim béhu kazdych 10 min dostavali k vyplachu Gst PLA (placebo), v druhém béhu
8% SR (sacharidovy roztok). Hodnotila se ubéhnutd vzdalenost a srde¢ni frekvence.
Zaznamenané hodnoty popisuji tabulky €. 32 - ¢. 37, dynamiku srde¢ni frekvence grafy
¢. 9 - 14. U dynamiky srde¢ni frekvence je mozné pozorovat pokles SF kazdych 10 min,

kdy u TO probihal vyplach tst po dobu 10s.

1.béh na 60 min

K vyplachu ust bylo pouzito PLA. Vyplach st probihal kazdych 10 min po dobu 10s.
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Tabulka ¢. 32: Vysledky 1.béhu na 60 min u TO1

Ub¢hnuta vzdalenost (m) 14 400
Maximalni rychlost (km/h) 17,6
Primérna SF (tep/min) 170 £ 15,4
SFmax (tep/min) 189
SFmin (tep/min) 102

Graf ¢. 9: Dynamika srdecni frekvence v prithéhu 1. behu na 60 min u TO 1
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Tabulka ¢.33 : Vysledky 1.béhu na 60 min u TO2
Ub¢&hnuta vzdalenost (m) 12 500
Maximalni rychlost (km/h) 14,5
Primérna SF (tep/min) 161+ 15,5
SFmax (tep/min) 178
SFmin (tep/min) 102
Graf ¢.10 : Dynamika srdecni frekvence v priibéhu 1. behu na 60 min u TO 2
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Tabulka ¢.34 : Vysledky 1.behu na 60 min u TO3

Ub¢&hnuta vzdalenost (m) 12 700
Maximalni rychlost (km/h) 16,7
Primérna SF (tep/min) 176 £5,4
SFmax (tep/min) 192
SFmin (tep/min) 158

Graf ¢. 11 : Dynamika srdecni frekvence v pritbéhu 1. behu na 60 min u TO 3
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2. béh na 60 min

K vyplachu ust byl pouZzit 8% SR . Vyplach tst probihal kazdych 10 min po dobu 10s.

Tabulka ¢. 35 : Vysledky 2.béhu na 60 min u TO1

Ub¢hnuta vzdalenost (m) 15050
Maximalni rychlost (km/h) 17,4
Primérna SF (tep/min) 171+154
SFmax (tep/min) 196
SFmin (tep/min) 95
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Graf ¢. 12 : Dynamika srdecni frekvence v pritbéhu 2. behu na 60 min u TO 1
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Tabulka ¢. 36 : Vysledky 2.behu na 60 min u TO2

Ub¢hnuta vzdalenost (m) 13100
Maximalni rychlost (km/h) 15,6
Primérna SF (tep/min) 162 + 15,7
SFmax (tep/min) 178
110

SFmin (tep/min)

Graf'¢. 13 : Dynamika srdecni frekvence v priibehu 2. behu na 60 min u TO 2
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Tabulka ¢. 37: Vysledky 2.béhu na 60 min u TO3

Ub¢€hnuta vzdalenost (m) 12 950
Maximalni rychlost (km/h) 16,9
Primérna SF (tep/min) 165+9
SFmax (tep/min) 186
SFmin (tep/min) 113

Graf ¢. 14: Dynamika srdecni frekvence v priibéhu 2. behu na 60 min u TO 3

200

180 A
£ Ww w
£ 160 v
S~
Q.
()]
£ 140 \j
('8
wv

120

100

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60
cas (min)

Vzhledem k ub&éhnutym vzdalenostem z 1. béhu na 60 min byla vypocitana a
urcena hodnota od 100 - 150m, kterd odpovida piiblizné 1% celkovych vzdélenosti, a
ktera je zaroven nevyznamnou hodnotou. U TO 1 se ukazalo zlepSeni o 650 m v 2. be¢hu
na 60 min. TO 2 zlepsil sviij vykon o 600m a TO 3 0 250 m. ZlepSeniu TO 1 a TO 2 lze
povazovat za pomérné vyznamné. ZlepSeni TO 3 je za 1% hranici, ale ne 0 mnoho,

tudiz ho Ize povazovat za mén¢ vyznamné. Vzdalenosti béht shrnuje tabulka ¢. 49.

Tabulka ¢. 49: Vykon TO v bézich na 60 min vyjadreny v metrech

1. Béhna 60 min 2. Béhna 60 min Zlepseni
(PLA) (SR) p
TO1 14 400m 15 050m 650m
TO?2 12 500m 13 100m 600m
TO 3 12 700m 12 950m 250m
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5.5 Borgova RPE skala

Hodnoceni subjektivniho vnimani fyzické zatéze bylo zaznamendno pomoci
Borgovy RPE $kaly. Celkové 1. béh na 60 min vSichni probandi oznacili stupném 17,
coz odpovida slovnimu vyjadieni a zatizeni namahavé. V 2. béhu na 60 min uz probandi
ohodnotili stupen zatizeni hodnotami od 15 do 17, které odpovidaji slovnimu vyjadieni
od namahavé po velmi naméahavé. Tabulky €. 38 a ¢. 39 shrnuji odpovédi probandi v 30
min béhu a v 60 min tésné po skonceni béhu. Zaznamenany jsou, jak 1. béh na 60 min,

tak 2. béh na 60 min.

Tabulka ¢. 38: Vysledky subjektivniho vnimani zatéze TO (Borgova Skala) — 1. béh na

60 min

Oznaceni stupné zatéze TO
Bodové
hodnoceni Subjektivni vyjadreni (slovni)
(RPE)
po 30 min po 60 min
6 Bez namahy
7 Velmi velmi lehké
8
9 Velmi lehké
10
11 Docela lehké
12
13 Pon¢kud namahavé
14 TO1,TO2, TO3
15 Namahavé TO1
16
17 Velmi namahavé TO1,TO2, TO3
18
19 Velmi velmi namahavé
20 Maximalni ndmaha
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Tabulka ¢. 39: Vysledky subjektivniho vnimani zatéze TO (Borgova Skadla) —2. béh na 60

min

Oznaceni stupné zatéze TO
Bodové
hodnoceni Subjektivni vyjadieni (slovni)
(RPE)

po 30 min po 60 min
6 Bez ndmahy
7 Velmi velmi lehké
8
9 Velmi lehké
10
11 Docela lehké
12
13 Ponékud namahavé TO1
14 TO1,TO2, TO3
15 Namahavé TO3 TO1
16 TO1, TO2
17 Velmi namahavé TO3, TO2
18
19 Velmi velmi namahavé
20 Maximalni namaha

5.6 Vyziva pri vykonu a po vykonu

V ramci polostrukturovaného rozhovoru TO uvedli svoji stravu a piijem tekutin
jak béhem vykonu, tak po vykonu. Tabulky ¢. 40 - ¢ 45 shrnuji uvedené piijmy
nutrientd a tekutin s ohledem na trénink ¢i zavod. Oznaceni , X znamena, ze nic

nepiijimaji, oznaceni ,,N* znamen4, Ze nemaji takovy trénink ¢i neb&haji takovy zavod.
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Tabulka ¢. 40: Prijem nutrientu a tekutin behem vykonu v zavislosti na délce zatizeni U

TO1
D?}ka' Pfijem nutrientl a tekutin
zatizeni
0 - 45min X X
45 - 75 min X voda 300ml
1-2h voda 300ml iontovy napoj 500ml
2_3h voda 500ml. banan.susenk iontovy napoj 1000ml, banan, energetické
’ ’ Y tyCinky
>3h N N
TP Trénink Zavod
zatizenl

Tabulka ¢. 41: Prijem nutrientii a tekutin v case po ukonceni vykonu v zavislosti na
délce zatizeni u TO 1

Cas Pfijem nutrientt a tekutin
voda, voda 500 voda,
voda 500 . , . ,
ml nebo iontovy ml nebo iontovy
£ voda 500 voda, Yo, napoj 500 zfedény napoj
c . . ziedény N
ml nebo iontovy N ml, dzus, 500 ml,
Q Y 1. .. dzus, 9 ; , N N
™ zfedény napoj 500 . susenka, banan, banan,
C N . banan, . . “
o dZzus ml , banan, musli musli hroznové suSenka,
.- ty¢inka, vino, musli
tyCinka . y o
banan susenka tyCinka
1 1 vody, 1 1 vody, 1 1 vody, 1 1vody, 1 1 vody, 1 1 vody,
téstoviny s | té€stoviny s | téstovinys | téstovinys | téstovinys | téstoviny
makem makem makem makem makem s makem
- nebo nebo nebo nebo nebo nebo
~ kufecim kufecim kufecim kufecim kufecim kufecim
é masem a masem a masem a masem a masem a masem a N N
= Spenatem Spenatem Spenatem Spenatem Spenatem | Spenatem
S nebo nebo nebo nebo nebo nebo
rajskou rajskou rajskou rajskou rajskou rajskou
omackou, omackou, omackou, omackou, omackou, | omackou,
rizoto se rizoto se rizoto se rizoto se rizoto se rizoto se
zeleninou zeleninou zeleninou zeleninou zeleninou | zeleninou
=
o0] . ; , or rw
- bézna strava (viz tydenni jidelnicek)
(q\]
g ,
29 Ao . Eod , Ao , Tré- .
s Trénink Zavod Trénink Zavod Trénink Zavod — Zavod
g
S §
A <1lh 1-2h 2-3h >3h
A g
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Tabulka ¢. 42: Prijem nutrientu a tekutin behem vykonu v zavislosti na délce zatizeni U

TO 2
z]a?t?;le(;li Pfijem nutrientd a tekutin
0 - 45min X X
45 - 75 min X X
1-2h X iontovy napoj 500ml
2.3h voda 500ml, energetickd tycinka iontovy napoj 1000ml, energeticka tycinka
’ nutrend voltage, banan
>3h N N
TP Trénink Zavod
zatizeni

Tabulka ¢. 43 : Prijem nutrientu a tekutin v case po ukonceni vykonu v zavislosti na

délce zatizeni u TO 2

v

Cas Pfijem nutrientt a tekutin
voda voda voda voda voda voda
500ml, 30g | 500ml, 30g 1000ml, 1000ml, 1000ml, 1000ml,
syrovatky, | syrovatky, 30g ,30g 30g 30g
tableta V tabletaV | syrovatky, | syrovatky, | syrovatky, | syrovatky,
52 Vita 52 Vita tableta V tableta V tableta V tableta V
- Complex Complex 52 Vita 52 Vita 52 Vita 52 Vita
= Forte, Forte, Complex Complex Complex Complex
S tableta tableta Forte, Forte, Forte, Forte, N N
o VitaC VitaC tableta Vita | tableta Vita | tableta Vita | tableta Vita
1000 mg 1000 mg C1000mg | C1000mg | C1000 mg | C 1000 mg
Time Time Time Time Time Time
Release, Release, Release, Release, Release, Release,
tableta tableta tableta tableta tableta tableta
Zinek 15 Zinek 15 Zinek 15 Zinek 15 Zinek 15 Zinek 15
mg mg mg mg mg mg
0,5 1vody, | 0,51 vody, 11 vody, 11 vody 11 vody 11 vody
< | 200-300g | 200 ~300g | 2003009 | 544 _ 3004 | 200-300g | 200 - 300g
. rfgg a rfgg a rfgg & | tyze 2 100g | ryze a 100g | ryze a 100g N N
= Kuf g N g N g kufecich kufecich kuiecich
S ufecich kufecich kufecich rsou na rsou na rsou na
™ prsou na prsou na prsou na P L P L P L
P P P panvi panvi panvi
panvi panvi panvi
= béZna strava (viz tydenni jidelnicek),
- obcas po dlouhém zatizeni 2 tablety Hoic¢ik 300 mg + vitamin D
N
e8| Trnink | Zavod Trénink Zévod Trénink e I
= § nink | vod
<1lh 1-2h 2-3h >3h

Délka
zatizeni
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Tabulka ¢. 44: Prijem nutrientu a tekutin behem vykonu v zavislosti na délce zatizeni U

TO3

Délka zatizeni

Pfijem nutrientt a tekutin

0 - 45min X
45 - 75 min X
1-2h voda 100 - 200ml voda 100 - 200 ml
2-3h voda 300ml voda nebo iontovy napoj 400 ml
>3h voda 400 ml, Carbo Snack (gel od voda nebo iontovy napoj 400ml, 55g gel
Nutrendu) Carbo Snack Nutrend
Typ zatizeni Trénink Zavod

Tabulka ¢. 45 : Prijem nutrientu a tekutin v case po ukonceni vykonu v zavislosti na
délce zatizeni u TO 3

Cas Pfijem nutrientd a tekutin
voda 500ml voda | voda500ml | voda | voda500ml | voda | voda500ml voda
£ nebo 20g 500ml, nebo 20g 500ml nebo 20g 500ml nebo 20g 500ml
g syrovatky do | jablko, syrovatky | jablko, syrovatky | jablko, syrovatky | jablko,
2 300ml vody | banan, do 300ml banan, do 300ml banan, do 300ml banan,
o +200ml musli vody + musli vody + musli vody + musli
vody tyCinka | 200ml vody | tyCinka | 200ml vody | ty¢inka | 200ml vody | ty¢inka
vome | | horz || e
sacky ryze | chleba Yy chleba Y1y chleba Yy chleba
< /brambory /brambory /brambory
Y /brambory se N se N se L. se
) ) . 250g/téstovi | . 250g/téstovi | 250g/teéstovi |
= 250g/téstovi | Sunkou Sunkou Sunkou Sunkou
= , ny 250g + , ny 250g + , ny 250g + ,
S ny 250g + , syrem N , syrem N , syrem s , syrem
s 2 , sojové , sojové , sojové .
S | sojové maso, | rohliky rohliky rohliky rohliky
s . maso, . maso, . maso, ,
zmrazena , parek . , parek L , parek L , parek
selenina zmraZzend zmraZzend zmrazend
zelenina zelenina zelenina
4=
w W v 4 - Id 7o rw
- bézna strava (viz tydenni jidelnic¢ek)
N
o &
>N | Trénink Zavod Trénink Zavod Trénink Zavod Trénink Zavod
<
N
2§
TN <lh 1-2h 2-3h >3h
A%
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5.7 Tydenni jidelni¢ek hobby béZcu

Probandi zaznamenavali svlij tydenni jidelni¢ek vcetné pitného rezimu. Tabulky

¢. 46 - C. 48 uvadeji ziskané hodnoty piijmu energie (kJ), sacharidi, bilkovin, tukl a

nékterych minerdlnich latek a vitamin C. Hodnoty byly vypocteny pomoci programu

FitLinie a online Kalorickych Tabulek.

Tabulka ¢. 46: Tydenni zaznam stravovani u TO 1

pondéli | utery stieda Ctvrtek patek sobota nedéle Primér/den
Energie (kJ) 9715 11647 9373 9881 9348 14085 9492 10506
Tuky (g) 60 93 76 81 119 98 80 87
Sacharidy (g) | 303 376 238 292 260 413 327 316
Bilkoviny (g) 98 93 129 93 83 111 52 94
Vléknina (g) 14 18 12 31 14 19 25 19
Mg (mg) 167 250 171 128 229 337 326 230
Ca (mg) 330 1085 333 1248 851 584 785 745
Fe (mg) 8 9 9 6 10 14 12 10
Na (mg) 1576 | 3778 | 1085 2746 1825 4932 5203 3020
K (mg) 1280 1066 1323 1168 1217 2364 2752 1596
Vit. C (mg) 23 63 50 122 52 96 129 76
TE(knL{I[;ny 2000 1800 1500 2000 2000 2500 1500 1900
Tabulka ¢. 47: Tydenni zaznam stravovani u TO 2
pondéli utery stieda Ctvrtek patek sobota | nedéle | Primér/den
Energie (kJ) 9431 9790 15026 9084 8418 9533 10642 10275
Tuky (g) 29 29 96 41 77 32 101 58
Sacharidy (g) 405 405 454 314 342 521 406 407
Bilkoviny (g) 191 195 192 187 185 190 158 185
Vlaknina (g) 8 12 11 14 12 23 17 12
Mg (mg) 720 769 678 607 468 94 490 547
Ca (mg) 434 491 600 465 507 26 579 443
Fe (mg) 37 38 38 39 24 2 23 29
Na (mg) 433 412 2397 1108 1873 588 1864 1997
K (mg) 1775 2092 2650 2055 2742 1454 1941 2101
Vit. C (mg) 12 21 12 55 14 65 51 33
Te('ﬁﬁ;”y 2500 | 2500 | 1800 | 2500 | 2500 | 2000 | 1800 2300
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Tabulka ¢. 48: Tydenni zaznam stravovani u TO 3

pondé¢li utery stieda Ctvrtek patek sobota | nedéle | Pramér/den

Energie (kJ) | 10187 | 14398 | 358 12202 | 3997 | 6483 | 5753 7625
Tuky (g) 109 145 4 79 14 16 31 57
Sacharidy (g) | 283 430 6 346 172 285 226 250
Bilkoviny (g) | 70 92 4 92 21 57 45 54
Vliknina (g) | 15 20 1 22 27 26 6 17
Mg (mg) 294 7 20 236 202 207 53 146
Ca (mg) 965 196 28 456 248 120 63 297
Fe (mg) 13 15 0 17 8 8 9 10

Na (mg) 2281 | 559 35 2970 1014 | 1776 | 153 1255

K (mg) 841 1039 | 126 1488 1129 | 1234 | 823 954
Vit. C (mg) 55 62 0 0 30 54 68 38

Te(kn‘ﬁ;”y 850 1700 | 1000 1300 2150 | 850 600 1207

5.8 Anketni Setreni

Setieni bylo provedeno formou online ankety (piiloha ¢&.). Bylo shromazdéno a

vyhodnoceno 36 odpovédi od hobby béZzci, ktefi odpovidali predevS§im na otazky

tykajici se vyZzivy pii a po vykonu a jejich ziskavani informaci o vyzivé a stravovani.

Do vysledkt jsou zahrnuty jen vybrané odpovédi, které jsou zminény v diskuzi.

Z 36 respondentli anketu vyplnilo 24 muzii a 12 Zen. Primérny v€k respondentt

ie30£7.9 let.

Vzdélani respondentt shrnuje graf ¢. 15 .

98



Graf'¢.15: Otazka ¢. 3

Jaké je Vade nejvySsi dosaZené vzdélani?

[ 28%

aLy s

167 %

® Z3Madni skola @ Stfednl odboma $kola s vyulnim listem @ Stfednl skola s matuntou
® Vysoks kola s ttulem bakals? @ Vysokd kola s itulem magustr/inenyr ® jind

Vétsina hobby bézcti (58% respondentll) mé sedavé zaméstnani, coz shrnuje graf

¢. 16.

Graf ¢.16: Otazka ¢. 4.

Jaké je Vase zaméstnéni?

s

® sedave ® manuadiniprice ® vpohybu ® student’ka ® nezaméstnan/a
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U 26 dotdazanych je hlavni pohybovou aktivitou béh. Dalsimi pohybovymi
aktivitami, které respondenti uvedli, jsou plavani, cyklistika, fitness/posilovani,
lyzovéni, sportovni lezeni, sportovni hry (fotbal, florbal, volejbal, squash), inline

brusleni, slack line, joga a sklialpinismus.

Béhu se vénuji pravidelné a trénuji nékolikrat tydné. Grafy ¢€.17 a ¢.18 ukazuji
kolikrat tydné hobby bézci trénuji a jak dlouhd je jedna jejich tréninkova jednotka.
V priméru za tyden hobby bézci nab&haji 35 + 18,3 km. Nejvyssi uvedenou hodnotou
bylo 80 km za tyden.

Graf¢. 17: Otazka ¢. 8

Kolikrat tydné béhate?

L 361%

® Ixtydné @ 2xtydné @ 3xtydné @ 4xtydné @ Sxtydné @ Gxtydné @ kaidyden @ |ind
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Graf'¢. 18: Otazka ¢. 9

Jaka je priméma doba jedné Vasi tréninkové jednotky?

3% 86N

DN

55.6%
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Hobby bézci se ucastni zavodi. Zavodad na draze se ucastni 6 respondentd a
preferovanou zavodni trati je b¢h na 10 km. Naopak 33 respondentii se G€astni zdvodi

V terénu. Preferovanymi trat€émi v terénu jsou béhy do 10 km a pilmaraton ( viz graf ¢.
19).

Graf ¢. 19: Otazka ¢. 14

Pokud ano, jakou zdvodni traf v terénu preferujete?
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Dalsim cilem bylo ziskat informace o zpiisobu stravovani hobby bézcii. 86% (31
respondentl) si mysli, ze zna zasady zdravé vyzivy. Vysledky ukazaly, ze hobby bézci
piizplsobuji sviyj jidelnicek spiSe zavodim neZ tréninkiim. Tréninkim sviij jidelnicek
prizpiisobuje 55,6% (20 respondentll) a zdvodim ptizplsobuje sviyj jidelni¢ek uz 72,2%

(26 respondentt) (viz grafy ¢. 20 a ¢. 21).

Graf¢. 20: Otazka ¢. 16

Plizplsobujete svlj jideinifek tréninkim?

® ans B e

Graf & 21: Otazka ¢ 17

Prizplisobujete svij jidelniéek zdvodim?

® ano @ ne
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Velké mnozstvi informaci tykajici se stravovani, doporuceni, riiznych diet je
pomérné snadno dostupné. Velké mnozstvi informaci neznamend, ze jsou tyto
informace relevantni, vétSina zdroji jsou neodborné poznatky, ve kterych muize byt
velice t€¢zké se zorientovat. NejvétSim zdrojem informaci je v dnesni dobé€ internet.
Tento zdroj informaci také vyuziva 71% respondentl. 58,1% respondentd vyuziva i
dostupnou literaturu k ziskani informaci o sportovni vyzivé. Celych 35,5% da na rady a
informace ziskané od kamarada. Sluzby vyzZivovych poradch vyuzivda 22,6%
respondenti. Hobby béZci vétSinou piizpusobuji sviyj jidelnicek zdvodim i tréninkim,

doporuceni ke zménam ve stravovani ziskdvaji z riznych zdrojt, jak shrnuje graf ¢. 22.

Graf'¢. 22: Otdzka ¢. 18

Pokud ang, £im se fidite a kde berete inspiraci €i doporuéeni ke zméndm ve
stravovani?

Padil
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Dopliiky stravy vyuziva 66,7% (24 respondentll). Nejcastéji uvadénymi doplilky
stravy jsou proteinové nédpoje, gely, sacharidové a proteinové tyc€inky, iontové napoje,

kloubni dopliky, BCAA, vitaminy a mineraly (Ca, Mg).

Kdyz délka zatizeni (béhu) trva 1 - 2 hod, tak 75% (27 respondent(t) nedoplituje
energii béhem zatizeni. Pokud ano, tak pouze ve form¢ iontového ndpoje nebo gelu.
75% (27 respondentil) béhem zatiZeni trvajiciho 1 - 2 hod dopliluje pouze tekutiny a ze

77,8% se jedné o vodu, zbyvajici procenta pak zahrnuji iontové napoje.
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Kdyz délka zatizeni (b&éhu) trvd déle nez 2 hod, tak 75% (27 respondentit)
doplituje energii béhem zatiZzeni. NejcastéjSimi uvadénymi zdroji energie jsou gely,
ovoce (banany, jablka, pomerance), suSené¢ ovoce a pecivo. Béhem zatizeni trvajici déle
nez 2 hod 91,7% (33 respondentll) dopliuje tekutiny (79,4% vodu, jinak iontové

napoje).

Vyzivu po tréninku fesi 58,3% (21 respondentil), snazi se doplnit tekutiny,
sacharidy a bilkoviny. Do 30 minut po tréninku si 15 respondentti neda nic. 7
respondentt sni ovoce (nejéastéji banan). Do 4 (6) hod po tréninku respondenti uvedli,

ze si davaji svoji béznou stravu.

Naopak na vyzivu po zavodé nedba 55,6% (20 respondentll). VEtSinou
nerozliSuji mezi tréninkem a zavodem a snazi se doplnit tekutiny. Do 30 minut po
zavod¢ si 10 respondentll neda nic, 9 respondentll bandn a zbyvajici ovoce nebo co
nabidne poradatel zavodu. Do 4 (6) hod po zavodu respondenti uvedli, ze ji svoji

béznou stravu nebo na co maji zrovna chut’.
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6 DISKUZE

Diskuze shrnuje dulezité casti a poznatky ziskané z vyhodnoceni vysledkd.
Zamérem prace bylo ziskdni aktudlnich poznatkd z oblasti sportovni vyzivy, ale i
vyzivy jako takové a na jejich zdklad€ zhodnotit stravovani vybrané skupiny hobby
bézct, ktefi pomérné dobie reprezentuji rozriistajici se populaci rekreacnich bézcu
zamétujicich se i na vykon. Jelikoz problematika sportovni vyzivy je velice Siroké téma,
prace se zamétuje predevSim na oblast vyzivy pii a po dlouhodobém vykonu, ktera je
S novymi poznatky z vyzkumt a studii pro mé zajimavou ¢asti celé sportovni vyzivy. Je
tteba si uvédomit, ze ale i vyziva pted vykonem a celkové stravovani jdou ruku v ruce a
jsou ve vzajemné interakci, proto je nutné i tuto oblast zohlednit, v pfipadé této prace

hodnocenim tydenniho jidelni¢ku probandd.

6.1 Hodnoty ziskané bioimpedanc¢ni a segmentalni analyzou

Télesné slozeni je jednim z dulezitych ukazateli urovné zdravi, télesné
zdatnosti, vykonnosti i stavu vyzivy jedince. T¢lesné slozeni je individudlné ovlivnéno
vékem, pohlavim, stavem vyzivy, pohybovou aktivitou a individudlni variabilitou

(Patizkova, 1998).

Index télesné hmotnosti (BMI - Body Mass Index) je kritériem pro kvantitativni
definici obezity (Dlouhd, 1998). Umoznuje statistické porovnavani télesné hmotnosti
lidi sriznou vySkou. Podle hodnoty BMI neni moZné rozliSit mnozstvi tuku a
tukuprosté tkan€, muize tak nepiesné interpretovat skute¢né tcélesné slozeni. Podle
tabulky €. 50 1ze hodnoty BMI u TO1 (22,1), TO 2 (24,1) a TO 3 (23,3) oznacit jako

normalni.

Tabulka ¢. 50: Klasifikace nadvahy a obezity podle BMI (National Institutes of Health,
1998)

BMI (kg/m2)
Podvaha <185
Normalni 18,5-249
Nadvaha 25,0-19,9
Obezita 30,0-39,9
Extrémni obezita >40
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Hetland et al. (1998) uvadi, ze BMI elitnich bézci je 21,8+0,004 a BMI skupiny
rekreacnich bézcl je 23,4+0,004. TO 2 a TO 3 by tak spliovaly hodnoty BMI

rekreacnich bézcu, TO 1 by se spiSe blizila k hodnotam elitnich bézci.

Podle Riegerové et al. (2006) Ize TO 1 s 10,6% FM zatadit mezi nizké hodnoty
(podpriimér) . TO 2 s 8% FM na hranici zdravotniho minima a nizké hodnoty a TO 3
s 15,4% FM mezi nizké hodnoty. Dle Hetlanda et al. (1998) maji bézci na dlouhé traté
velmi malé mnozstvi tukové tkané, zejména v oblasti trupu a koncetin. Celkové
procento tuku elitnich bézch se pohybuje kolem 8,4+0,80 % FM a u rekreacnich bézct

kolem 10,6+0,49% FM, s primérnym vékem obou skupin bézcti 32+8,1 let.

U TO 2 je tak vidét, ze i s vy$$i hodnotou BMI by spadal podle hodnot FM spise
K elitnim b&zcim s velmi nizkym procentem tuku, zde je nazorné ukazana nepiesnost
BMI. Z ostatnich naméfenych hodnot FM a BMI vyplyva, ze jsou probandi s normalni

télesnou hmotnosti a nizkym podilem tukové hmoty.

Primérné mnozstvi télesné vody u dospélého muze je priblizné 63% (Riegerova
et al., 2006). Nejvice vody obsahuje krev, svalové tkan a kize, naopak tukova tkan a
kosti obsahuji vody malo (Rokyta, 2000). Namé&fené hodnoty télesné vody odpovidaji
celkové telesné hmotnosti u TO 1 s 66%, u TO 2 také s 66% a u TO 3 s 58%, ktery ma

procento télesné vody trochu nizsi.

FFM je heterogenni komponentou a podle Riegerové et al. (2006) je tvofena
2 60% svalstvem, z 25% opérou a pohybovou tkani a z 15% vnitinimi organy. Se
zatfazenim tohoto podilu do vypoctu by vychazelo u TO 1 53% svalstva, u TO 2 55%
svalstva a u TO 3 50% svalstva. Je samoziejmé, Ze vysSich hodnot dosahuji pohybové
aktivni jedinci, zalezi ovSem na typu télesného zatizeni. Nejvyssich hodnot svalstva od
48% do 54% t€lesné hmotnosti dosahuji sportovci vysoké vykonnosti (Kinkorova et al.,
2014) uvadi, ze FFM je v lepSim vztahu k GspéSnosti ve sportu (maximalni aerobni

vykon, ¢as béhu, atd.) nez procento télesné¢ho tuku.

Pomér ECM/BCM lze vyuzit také k posouzeni aktualniho stavu pohybového
aparatu. Plati, Ze ¢im je tato hodnota nizsi, tim lepsi jsou ptfedpoklady pro svalovou
préaci. Hodnota je zavisla na veéku, pohlavi a realizovaném pohybovém zatiZzeni. OvSem
ve veékovém rozpéti 20 - 60 let pfi stejném pohybovém rezimu zlstava prakticky
nezavislou na véku (Bunc, 2007). Hodnoty ECM/BCM pro netrénované muze jsou

0,76+0,05 (pro Zzeny 0,80+0,05), vytrvalci muzi maji hodnoty 0,71+0,03 (zeny
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0,75+0,04) (Bunc, Skalska, 2011). U vysoce trénovanych jedinct lze nalézt hodnoty
mensi nez 0,7 (Riegerova et al., 2006). Pomér ECM/BCM dosahuje hodnoty 0,75 u TO
1, 0,86 u TO 2 a 0,83 u TO 3. Tyto vysledky by ukazovaly na horsi kvalitu svalové
hmoty a niz§i schopnost bunék vyuzivat kyslik. Nevhodnd vyziva mize byt
charakterizovana snizenou hodnotou BCM, naopak velkym zvysenim ECM a zaroven
normalnimi hodnotami tukuprosté hmoty (Shizgal, 1987; Kinkorova et al., 2014). To
muze byt ditvod horSich hodnot poméru ECM/BCM, jelikoz ostatni hodnoty télesného

slozeni 1 VOzmax U TO jsou nadprimérné V porovnani s béznou zdravou populaci.

Segmentalni analyza shrnuje rovnomérné rozlozeni svalové tkané¢ HK u vsech
TO. Nepatrny rozdil se ukadzal u TO 1. Rozlozeni svalové tkan¢ na DK je také pomérné
rovnomé&rmné rozlozené u TO 2 1 TO 3. VEtsi asymetrie je viditelnd u TO 1, kterou
pfisuzuji dlouholetému hrani florbalu a vétSimu zatézovani pravé DK pii strelbé,
rychlych zménéch sméru a rychlym vyb&éhim z mista. Tato asymetrie se mlize projevit
Vv technice béhu na delsi traté. Segmentalni analyza rozlozeni tukové tkané potvrzuje, ze

hodnoty TO jsou podprimérné, ale rozlozeni tukové tkan¢ je pomérné symetrické.

6.2 Maximalni spiroergometrické parametry

V posledni dobé¢ se stal velmi populdrni pilmaraton, maraton a prekazkové béhy
ruznych profild trati. Fyziologické zmény, ke kterym dochazi v pribéhu tréninku c¢i
zavodu, se prakticky odrazi ve vSech systémech téla a projevi se zejména
V parametrech, jako jsou aerobni kapacita (méfena jako maximalni spotieba kysliku)

nebo ekonomika pohybu (Kinkorova et al., 2014).

Maximalni spotieba kysliku patfi mezi nejcastéji sledované respiracni parametry
a vyjadiuje schopnost organizmu transportovat kyslik pracujicim svalim. Obecné plati,
ze ¢im vyssi je tato hodnota tim vysSi je trénovanost a tim vyS$i je adaptace na
konkrétni pohybové zatizeni (Astrand, Rodahl, 1986; Bunc, 1989; Bunc, Skalska,
2012). Vysledky TO lze porovnat s normami pro béznou populaci i s hodnotami pro
vytrvalostni béZce. Dle vyzkumu Bunce (1994), ktery doporucil populaéni normy pro
muze z provedenych testll aerobni zdatnosti, lze pouZit rozdéleni vykond na slabé,

dobré a excelentni. TO 1 (59,3 ml/kg.min) se nachazi v dobré, spiSe blize excelentni
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(59,5 ml/kg.min) skuping. TO 2 (54,5 ml/kg.min) se nachazi v excelentni skupiné. TO 3

(52,7 ml/kg.min) se nachazi také v excelentni skupiné.

Dle studie Schvartze a Reibolda (1990) se déli zmény spotieby kysliku
v zavislosti na véku do 7 kategorii (graf ¢. 23). Tyto popula¢ni normy jsou ureny pro
Severni Ameriku a Evropu. TO 1 by méla dobrou az velmi dobrou aerobni zdatnost, TO
2 velmi dobrou a TO 3 velmi dobrou az excelentni. Hodnoty jsou uréeny pro béznou
zdravou populaci, kterou nelze tadit mezi sportovce. Excelentni aerobni zdatnost ma

pouze 3% populace a velmi dobrou aerobni zdatnost jen 8% populace.

Graf'¢. 23: Normy aerobni zdatnosti ve veku 6 - 75 let (Schvartz, Reibold, 1990)
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Elitni maratonci maji hodnoty VOzmax mezi 70 - 80 ml/kg.min. Ve své studii
Chryssanthopoulos et al. (2015) uvadi hodnoty VOymax hobby bézcu 54,5+1,1
ml/kg.min. Podle této studie TO 1 ma lepsi hodnoty VO,max nez testovani hobby bézci,
TO 2 ma ptesné jejich hodnotu a TO 3 ma VOynax mirn€ nizsi nez je prumér u hobby
bézcu. Dale 1ze shrnout, ze hodnoty TO patii K tém lepsim az vynikajicim v porovnani

s béznou populaci. Celkove hodnoty TO ukazuji na dobrou aerobni zdatnost.
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6.3 Vyplach ust SR pri béhu na 60 min

Podle vysledki 2 beéhit na 60 min s pouZzitim vyplachu st 8% SR a PLA
obdobné chuti, 1ze vyhodnotit, ze vyplach ust mél pozitivni vliv na vykon v béhu na 60
min. TO 1 zlepsila vykon o 650 m, TO 2 0 600 m a TO 3 o 250 m. Vzhledem k uréeni
vécné vyznamnosti na 100 - 150 m je mozné povazovat zlepSeni u TO 1 a TO 2 za

pomérné vyznamné. Vykon TO 3 potom za méné vyznamny.

Cilem studie Silvy et al. (2014) bylo zmapovat existujici studie zabyvajici se
vyplachem st SR, celkem 11 studii bylo klasifikovano jako vhodnych a jejich vysledky
byly sumarizovany a porovnany. V 9 piipadech mél vyplach ust SR pozitivni vliv na
vykon (zlepSeni se pohybovalo od 1,5 % po 11,59%) pii stiedni az vysoké intenzité
zatizeni trvajici primérmé 60 min. Jako negativum je tfeba zminit pomérné velkou
heterogenitu studii zamétujici se na vyplach ust SR. Dle Rolla et al. (2011) dostavalo 10
vytrvalostnich bézct k vyplachu ust 6,4% SR po dobu 5s a ubéhnutd vzdalenost Cinila
14283+758m, s vyuzitim PLA 14190+800m, tudiz se neda hovofit o pfili§ vyznamnych
vysledcich.

Je nutné si uvédomit, Ze na vykon béhu na 60 min mohly mit vliv i dalsi faktory
jako psychika probandl, motivace, strava pied vykonem a vné&jsi prostiedi. Atleticky
oval poskytl pomérné stalé podminky. Je tfeba brat ohled i na pocasi, které ale bylo
v dobé uskute¢néni pomérné stalé s teplotou okolo 10 °C. Strava pted vykonem nebyla
nijak upravovana a TO se fidily svymi béznymi jidelnicky.

Podminky pro realizaci méfeni poskytly dobré prosttedi pro uskute¢néni béhi na
60 min s vyuzitim SR a PLA. Probandi bézeli mirné¢ pod hranici anaerobniho prahu.
SFan u TO 1 byla laboratornim méfenim stanovena na 189 tep/min. B€hem 1. béhu byla
jeho primérna SF 170 tepi/min a v prub&hu 2. béhu 171 tept/min. SF,, u TO 2 byla
urena na 165 tepi/min, v 1. béhu byla primérna SF 161 tept/min a v 2. béhu 162
tepi/min. U TO 3 byla SFa, vypocitana na 179 tepi/min a pfi 1. Béhu byla primérna
SF 176 tep/min, ale pfi 2. béhu 165 tepii/min.

Na zékladé Borgovy RPE skaly TO ohodnotily 1. béh stupném 17, jako velmi
namahavy stupen zatéze. 2. béh potom TO 1 oznacila stupném 15 - 16 jako zatizeni

namahavé az velmi namahavé, TO 2 stupném 16 - 17 jako spiSe velmi namédhavé a TO 3

stupném 17 jako velmi namahavé. Subjektivni vnimani Usili je spojovéano predevsim ve
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vztahu k namahavé praci svald, které v sobé zahrnuje zna¢né usili z oblasti svalového,
dychaciho a srde¢niho systému (Borg, 1998). Subjektivni ohodnoceni vnimaného
fyzického zatizeni TO pomérné dobie koreluje s jejich primérnou SF béhem behii na 60

min.

Na dynamice SF v prub&hu obou b&éht je mozné sledovat u vsech TO kazdych
10 min pokles SF a to z diivodu dostani k vyplachu tst SR nebo PLA. Pfi vyplachu ust
po dobu 10s nedokazali udrzet stdlou rychlost a na chvili zpomalili. Potom je mozné

op¢t sledovat zvyseni SF.

Studie a literatura Vv posledni dobé poukazuji na potencial, ktery tato
problematika pfinasi, do otdzky jak zlepSit sportovni vykon. Vyuziti muize byt
v situacich, kdy neni Zadouci sacharidy konzumovat. Obecné lze zhodnotit, ze tato
moznost pozitivniho ovlivnéni vykonu pomoci vyplachu tst SR je velmi zajimava a
perspektivni, ale je potieba dalSich vyzkumi, které by potvrdily a piednesly
konkrétnéjsi vysledky a poznatky.

6.4 Vyziva a pitny rezim béhem zatiZeni

VyzZiva sportovce béhem zatizeni by méla byt vénovana predevSim podpoie
energetického kryti a moznostem oddaleni rozvoje inavy. Potieba sacharidi se zvySuje
s rostouci délkou zatizeni. Cim vyssi potieba sacharidéi b&hem zatiZeni je, tim vice
druhli bychom méli konzumovat. Pfi zatiZeni trvajici déle nez 1h by mél byt zahdjen
ptijem S jiz béhem prvni hodiny zatizeni a to nejlépe 15 - 20 min po jeho zahajeni
(Kumstat, 2012).

Jiz pfi 45-75 minut trvajiciho intenzivniho souvislého zatizeni s vysokym
energetickym vydejem je prokazano zvySeni vykonnosti po pfisunu velmi malého
mnozstvi sacharidii (Bernacikova et al.,, 2013) V tomto Casovém rozmezi zadna z

testovanych osob neuvedla konzumaci sacharidu.

K pfijmu sacharidid dochazi u TO 1 a TO 2 teprve pii zatizeni trvajici 1-2h ato v
podobé 500ml iontového napoje. Pokud bychom uvazovali, ze tento iontovy ndpoj ma
optimalni koncentraci S, tedy 6 - 8%, obsahuje 500 ml napoje piiblizné 25 - 359 S.
Tento pfijem by odpovidal spodni hrani¢ni hodnoté pozadovanych S pro tuto dobu

zatizeni. Optimalni pfijem je udavan 30 - 60g/h (Stellingwerff, 2014). Pokud by se tedy
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doba zatizeni blizila k 2h, bylo by vhodné pfijem S jesté¢ doplnit v podobé tekutych
doplnkt, geld ¢i energetickych ty¢inek. TO 1 a TO 2 pfijimaji doporuéné mnozstvi
sacharidi 30 - 60g/h pouze pii zavodé. V 2h tréninku S vibec nekonzumuji. TO 3 uvadi
pii zatizeni trvajici mezi 1-2h jen dopliiovani tekutin v podobé vody. Tato skute¢nost
muze jiz negativné ovlivnit vykon.

Pfi zdvodnim zatiZeni trvajicim 2-3h vSechny testované osoby shodné uvedli
piijem iontovych napoju. TO 1 a TO 2 zatazuji 1000ml iontové napoje (~ 50-60g S),
energetickou tyCinku nutren voltage (~ 41g S) a banan (~ 26g S). Tato kombinace by
odpovidala pfijmu kolem 117-127g S. Doporuceny piijem S pro zatiZeni trvajici po
dobu 2-3h je 50-70g/h (Bernacikova et al., 2013; Stellingwerff, 2014). Pokud by se tedy
vykon blizil ke 3 h, mlZe se tento piijem S u TO 1 a TO 2 jevit jiZ jako nedostatecny a
bylo by Zadouci ho jesté doplnit dalSimi jednoduchymi S. TO 3 zafazuje pfijem S
pouze v podobé 400ml iontového napoje. Ptijem tohoto mnozstvi S se zda byt pii zatézi

2-3h siln¢ nedostacujici.

ZatiZzeni o délce intenzity del§i neZ 3 h absolvuje pouze TO 3. Jako nutri¢ni
strategii uvedl iontovy napoj 400ml (~ 30g S) a 55g gelu Carbo Snack Nutrend (~ 249
S). Pii tak dlouhém intenzivnim zatiZeni je ale pro maximalizaci vykonu potieba 60 -

110g/h, tedy mnohem vice nez TO 3 ptijal (Stellingwerff, 2014).

U TO 1 aTO 2 je nejvice patrné, Ze rozliSuji vyZivu béhem tréninku a v zavodé.
Pfi tréninku je nutri¢ni podpora nedostatecna. Je mozné, Ze tyto nutri¢ni rozdily mohou
plynout z nabidky obcerstvovacich stanic v zavodé, zatimco v tréninku je sportovec
odkazan s vyZzivou jen sam na sebe. U TO 3 tento rozdil ve vyzivé v tréninku a v zavodé
neni tak markantni, ale ani jedna jeho nutrini strategie nepokryva Zadouci piijem S
béhem zatizeni. VyZivova pravidla a nutricni doporuceni tréninkova a soutézni zatiZeni
nerozliSuji. Bylo by chybné rozliSovat soutéZ a trénink z pohledu nutnych kroka

vedoucich napft. k optimélni regeneraci (Bernacikova et al., 2013).

Ukazuje se, ze vytrvalostni vykon lze pravdépodobné podpofit kombinovanym
pfijmem sacharidii a bilkovin v poméru 3—4:1 (Kumstat, 2012). Ptijem bilkovin je ale
béhem zatiZeni u testovanych osob minimalni. Pfijem tuk@i neni pfi vytrvalostnim

zatizeni akcentovan a ani u testovanych osob se béhem vykonu nevyskytuje.
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Ze zaznamenanych udaji testovacimi osobami béhem zatizeni usuzuji, Ze nemaji
maximalni podporu energetického kryti a moznosti oddaleni rozvoje unavy nejsou

naplnény.

Cilem pfijmu tekutin pfi zat€zi je zabranit dehydrataci v rozsahu 2% ztrat télesné
hmotnosti a vys$si. Dehydratace 2% jiz signifikantné ovliviiuje aerobni vykon a miize
negativné ovlivnit mentalni a kognitivni schopnosti (Shirreffs, Sawka, 2011; Maughan,
Shirreffs, 2010; Bernacikova et al., 2013).

Pti zatizeni trvajici 30-60min je piijem tekutin individudlni dle potieby
sportovce. Pti zatizeni del$im nez 1h je doporuceno dopliiovat vodu s energii v rozmezi
600 - 1200 ml/h. Noakes (2003) doporucuje dopliiovani tekutin pii dlouhodobém
zatizeni ad "libitum" od 0,4 do 0,8 1/h. Z tohoto pohledu se zd4, Ze u vSech testovanych
osob je pfijem tekutin béhem zatizeni nedostatecny a to predevSim v tréninku, kdy se
vyrazné li§i od pfijmu tekutin v zdvod¢ zejména u TO 1 a TO 2. Napt. TO 2 pfi
tréninku trvajicim do 2h nedopliuje zcela zadné tekutiny. TO 3 uvadi dodavani tekutin
ve form¢ vody v priméru jen 100ml/h a to 1 pfi vykonu ptesahujici délku 3h. Tato
strategie doplnovani tekutin se jevi z pohledu sportovni vyzivy jako nevyhovujici a
mohlo by dochézet k rozvoji dehydratace. Je tieba si ovsem uvédomit, ze ptijem tekutin
je siln€ individudlni a zaleZi napt. na mife poceni, teploté prostfedi, intenzité zatiZzeni ¢i
celkovém zavodnéni organismu pied zatizenim. Né&ktefi bézci doplnuji tekutiny jen v
hodné teplém pocasi nebo pii dlouhotrvajicim zatizeni. Nékdo spoléhd na dostatecné
zavodnéni organismu pred zatizenim a dodadni tekutin po skonceni vykonu, kvili
gastrointestindlnim potizim. Je vhodné, aby vytrvalostni béZec improvizoval s néapoji,
které mu vyhovuji. Sam zjistit, jak jeho organismus reaguje na vodu, rizné typy
sportovnich népojl ¢i zfedéné dzusy. Vyhodné je si naplanovat trénink pies pfipravené
obcerstvovaci stanice, kde je k dispozici lahev s tekutinami nebo vyuZit nékterych z
pomticek, které umozni nést si s sebou tekutinu pti béhu a je jich na trhu sportovnich
potieb hned né€kolik typti. Vzdy by ale méla byt snaha zajistit pravidelny pfijem tekutin
pro pfedchazeni dehydratace a také pro zajiSténi optimalniho vyprazdiiovani zaludku.
Idedlni je dodavat tekutiny tak, aby nerostla télesna hmotnost a minimalizovala se
moznost hyponatrémie, kterd mize byt disledkem nadmérného piijmu tekutin pii
zvySeném poceni a ztratam sodiku. Pokud ale dochazi k velké mife poceni, je nezbytné
doplnéni také elektrolytii. Pfi zatizeni del$i nez 3h je vhodné s vodou a energii

doplnovat i sodik (Shirreffs, Sawka, 2011; Maughan, Shirreffs, 2010).
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Sportovci by tedy méli mit vyzkousené riizné typy strategii dopliovani tekutin
béhem zatizeni v odliSnych podminkach a zatizeni v souladu s aktualnimi nutri¢nimi

doporucenimi.

Pfijem tekutin u testovanych 0sob béhem zatizeni shledavam jako nedostateény
a to predevsim v tréninku. U testovanych osob mlze dochazet k rozvoji dehydratace a

naslednému negativnimu ovlivnéni vykonu.

6.5 Vyziva a pitny rezim po zatizeni

Vyziva po vykonu bezprostfedné souvisi s regeneraci organismu. Klicova je
pfedev§im rychlost resyntézy svalového glykogenu, kterd je nejvyssi v casné fazi
regenerace (do 2 max. 3h) a podpora proteosyntézy piijmem kvalitnich bilkovin.
Obdobi do 30 min po ukonceni zatizeni, které vedlo k vy€erpani glykogenovych rezerv,
je kritickych a mélo by odpovidat piijmu ~1,5 g/kg S (Moore, 2015, Bernacikova et al.,
2013). Nasleduji hodiny po zatizeni by mé&l byt zabezpeCen adekvatni pfijem vSech

nutrientll v¢éetné vitaminli a mineralnich latek (Skolnik, 2011; Kumstat, 2012).

TO 1 se snazi v prvnich 30 min po zatizeni doplnit S pomoci 500 ml iontového
napoje, ovoce (banan, hroznové vino) a musli ty¢inky. Tato kombinace by mohla
odpovidat poZzadovanému pifjmu S v tomto Casovém intervalu. SuSenka jiz pfili§

vhodna neni kvili pravdépodobnému zastoupeni nasycenych mastnych kyselin.

TO 2 do 30 min po ukonceni zatiZzeni nepfijima téméf zadné sacharidy, tedy
nepodporuje resyntézu glykogenu v Casné fazi regenerace. Dopliiuje jen bilkoviny v
podobé 30g syrovatky, dale vitaminy a minerdlni latky v tabletdch. Z vyZivového
ovoce, které obsahuje krom¢ vitaminli a minerdlnich latek i dalSi zZivotn¢ dulezité
bioenergetické latky a nehrozi konzumace moznych nezaddoucich chemickych latek. TO
2 bohuzel nerozliSuje kvantitu pfijimanych zivin na délce uskute¢néného zatizeni. Vzdy
piijima 30g syrovatky a vitaminy s mineralnimi latky v tabletach bez ohledu na zatizeni

trvajici napt. 1h nebo 3h.

TO 3 piijima sacharidy (ovoce, musli ty¢inka) v prvnich 30 min jen po
absolvovaném zévod¢, kde by bylo vhodné zatadit jest¢ vétsi piijem jednoduchych

sacharidt, aby se pfiblizila k doporuc¢ené hodnoté 1,5 g/kg S. Po tréninku konzumuje
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pouze 20g syrovatky a zadné sacharidy, ¢imz tedy nepodporuje resyntézu svalového

glykogenu v Casné fazi regenerace.

V cCasovém intervalu 30min - 2h po ukonceni zatizeni uvedli testované osoby
pokrmy, které se bézné a pravidelné vyskytuji v jejich jidelni¢ku (viz piiloha ¢ 5). TO 1
pfijima S a B pfevazné¢ z rtzné upravenych téstovin (s makem, kufecim masem,
Spenatem) nebo rizota. TO 2 zatazuje do 2h po zatizeni ryzi s kufecimi masem a TO 3
kombinuje ryzi, brambory a téstoviny se so6jovym masem a mrazenou zeleninou.
Vsechny tyto pokrmy spliuji z ¢asti pozadavky na stravu, kterd je adekvatni pro bézce.
Zalezi ale na dal$i nutriéni strategii v celkovém casovém horizontu pred piiStim
zatizenim. Testované osoby maji dvoufazovy trénink jen vyjimecné, pti kterém je zcela
na misté z hlediska regenerace konzumovat bilkoviny a sacharidy bezprostiedné po
vykonu a tak maximalné¢ podpofit resyntézu svalového glykogenu a stimulovat
proteosyntézu. VSechny testované osoby maji ale vétSinou mezi tréninkovymi
jednotkami 24h pauzu, pii které by mél byt udrzen adekvatni a kvalitni pfisun
sacharidt, bilkovin, tukli, vitamind 1 minerdlnich latek pro optimalni regeneraci a
zdravi. Tyto jejich nutrini strategie se mizeme pokusit komplexné zhodnotit pomoci
24 recallu zaznamenavaného po jeden cely tyden (viz tabulka ¢. 46, 47, 48) Na
hodnoceni vyzivovych zvyklosti je tieba se divat jak z pohledu kvantitativniho tak

kvalitativniho.
Kvantitativni hledisko

NejmarkantnéjSi rozdil mezi obecnou populaci a pravidelné sportujicim
jedincem je v energetickém vydeji, ktery musi byt kompenzovan energetickym

pfijmem, aby byla zachovéana energeticka bilance (Bernacikova et al. 2013).

Denni energeticky vydej, bez fyzického zatiZzeni - jejich tréninku, jsem u
testovanych osob zjistila pomoci indexu PAL, kterym jsem ndsobila BMR (Skolnik,
2011). Pro TO 1, TO 2 i TO 3 jsem pouzila index 1,3 vzhledem k jejich nizsi fyzické
aktivit¢ béhem dne (student, spiSe sedavé zaméstnani). Pomoci metabolického
ekvivalentu (MET) jsem dale zjistila u vSech testovanych osob energeticky vydej pfi 1h
béhu rychlosti 9,7km/h. U TO 1 jsem zvlast’ zjistila denni energeticky vydej pii 1,5h
tréninkové jednotce florbalu a u TO 2 1h pfi tréninkové jednotce kondi¢niho cviceni s
¢inkami, které pravidelné zafazuji kromé béhu jako dalsi fyzické zatizeni (viz tabulka €.
51).
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Tabulka ¢. 51: Denni energeticky vydej p7i riizném fyzickéem zatizeni

TO1 TO 2 TO 3
Bez fyzického zatizen 10 161 kJ 9726 kJ 8857 kJ
(tréninku)
Béh (1h) 13058 kJ 12335 kJ 9559 kJ
Florbal (1,5h) 13 060 kJ X X
Kondi¢ni cvieni (1h) X 11315 kJ X

Pramérny denni energeticky piijem u TO 1 je 10506 kJ, ktery odpovida pouze
piijmu energie pro dny s minimalni fyzickou aktivitou a bez tréninkového zatizeni.
Podobn¢ je na tom i TO 2 s primérnym energetickym piijmem 10275kJ, ktery
nepokryva energetické potieby tréninkového zatizeni. TO 2 dale uvedla, Ze ptijima 30g
syrovatky po béZeckém 1 posilovacim tréninku a také 10g BCAA béhem posilovaciho
tréninku. Tyto hodnoty nejsou obsazeny v celkovém vyhodnoceni tydenniho jidelnicku.
Uvedené dopliiky stravy navy$i denni energeticky pfijem piiblizné o 640kJ. Toto
navyseni ale stale neodpovida adekvatnimu pfijmu pfi sportovnim zatizeni. TO 3 ma
primé&rny denni energeticky piijem 7625 kJ. To neni o mnoho vice neZ je hodnota jejiho
BMR (6813kJ) a tedy neodpovidd doporucenému dennimu piijmu energie. Na
adekvatni pokryti vynalozené energie pii zatizeni to nemuze stacit. VSechny tfi
testované osoby maji tedy negativni energetickou bilanci. Negativni energeticka bilance
vytrvalostnich sportovcl. Z negativni energetické bilance prameni zpomaleni
metabolismu, zvySena Unava, sniZend imunita, zhorSend psychickd pohoda a takeé
katabolismus, kdy nedostatek energie organizmus vykryva nejcastéji rozpadem svalové
tkang (Jansa et al, 2007). ReSenim je adekvatni nutriéni strategie, pokryvajici

energeticky vydej organismu.

V souvislosti s energetickym pifijmem mlZeme vymezit energetickou
dostupnost, kterd vztahuje rozdil mezi mnoZstvim pfijat¢é a vydané energie na
beztukovou hmotu. Energeticka dostupnost u TO 1 pfi 1h dennim béhu rychlosti 10
km/h je 26 kcal’kg/FFM/den, u TO 2 je 28 kcal/kg/FFM/den a u TO 3 ¢ini 19
kcal/kg/FFM/den. Plati, Ze pokud je energetickd dostupnost pod 30 kcal/kg/FFM/den,
dochazi k negativnimu ovlivnéni nejen faktorti sportovniho vykonu, ale také zdravi

sportovcl (Kumstat, 2012). Optimalni EA byla stanovena na ~ 45 kcal/kg/FFM/den
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(Loucks, 2007). Vsechny testované osoby a predev§im TO 3 by tedy mély navysit

energeticky piijem.

Dalsi moznosti jak hodnotit stravovani je pomoci zastoupeni jednotlivych zivin a
jejich vzajemného pomeéru. Vytrvalostni bézec by mél mit stravu zalozenou predevsim
na sacharidech (60-70%), dale tucich (20-30%) a bilkovinach (12-15%) (Stellingwerff
et al. 2007, Skolnik, 2011). Pomér zastoupeni sacharidt, jako hlavniho energetického
zdroje bézctl, je u vsech testovanych osob spravny (viz tabulka ¢. 52), ale zadna z
testovanych osob, pfi jejich intenzité zatizeni, nespliiuje denni doporuceny piijem
sacharidii (~7g) na 1 kg télesné hmotnosti (Bernacikova et al., 2013; Clark, 2009).
Ptic¢inou je celkové nedostateény energeticky pfijem. Kvalitni tuky by méli do svého
jidelnicku zatadit vSechny osoby a predevSim TO 2 ktera pfijima pouze 9% tukd.
Rodriguez (2009) uvadi, ze konzumace pod 20% neprospiva vykonu. Naopak TO 2
uziva nadmiru bilkovin. Pfijimd denn¢ 2,4 g bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti.
Predpokladam, ze divodem miize byt pravidelny silovy trénink. Podle Skolnika (2011)
ale nedokaze naseho télo efektivné vyuzit piiblizné ne vice nez 1,8 - 2g/kg. Bernacikova
et al., 2013; Phillips, 2012, Rodriguez, 2009 uvadi doporuceny denni piijem bilkovin
pro silové sportovee 1,2 - 1,7 g/kg a pro vytrvalostni 1,2 - 1,6 g/kg. Proto se jevi sniZzeni

ptijmu bilkovin a navySeni kvalitnich tukd u TO 2 jako vhodné.

Tabulka ¢. 52: Zastoupeni jednotlivych makronutrientu v tydennim zdznamu u

testovanych osob

TO1 TO 2 TO3
Sacharidy 63% (4,19/kg) 63% (5,4, g/kg) 69% (3,4 g/kg)
Tuky 18% (1,1 g/kg) 9% (0,8 g/kg) 16% (0,8 g/kqg)
Bilkoviny 19% (1,2 g/kg) 28% (2,4 g/kg) 15% (0,8 g/kqg)

Kvalitativni hledisko

Potravinova pyramida je vhodnou pomiickou pro sestaveni denni stravy a je
skveélym nastrojem pro hodnoceni vyzivy (Bfezkova et al., 2014).

Zéakladem stravy by mély byt produkty vyrobeny z obilnin — patii sem pecivo,
téstoviny, ryze, ovesné vlocky, cornflakes, pohanka, knedliky, kukufi¢né vyrobky a jn.

Tato potravinova skupina je bohatd na minerdlni latky, polysacharidy, vitaminy a
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vlakninu. TO 1 tyto potraviny pravidelné¢ konzumuje. Bylo by ale vhodné nahradit
pecivo z bilé mouky celozrnnymi vyrobky, které¢ obsahuji vice obalovych vrstev zrna,
vice bilkovin, tuku, vitamind, minerdlnich latek a vlakniny. TO 1 by mé¢la navysit
piijem cerstvé zeleniny a ovoce. V nékterych dnech ovoce nebo zelenina zcela chybi.
Denné bychom meéli snist 2-4 porce Cerstvého ovoce a 3-5 porci Cerstvé zeleniny. Déle
se v jidelnicku nevyskytuji viilbec ryby. Rybi maso je dilezitym zdrojem esencidlnich
mastnych kyselin. Také pfijem luSténin je nizky. LuSténiny jsou zdrojem vlakniny,

polysacharidu a bilkovin rostlinného ptivodu.

Stravovaci rezim TO 2 je z mého pohledu velmi ojedinély a zvlaStni. TO 2
konzumuje predevsim ryzi s kufecim masem a to klidn€ i 4x denné. Jen vyjimecné
zafadi jiny pokrm. Tento nutri¢ni rezim zcela postrada rozmanitost a pestrost stravovani
a nespliluje pozadavky raciondlni stravy. V tydennim zdznamu chybi vybér riiznych
typt obilovin, téstovin, ovoce, zeleniny, mlécnych vyrobky ¢i lusténin. TO 2 také uvedl,
ze uziva tablety Vita Complex Forte, dale tablety s vitaminem C, zinkem, hoté¢ikem a
vitaminem D. S potfebnym pifijmem vitaminli a mineralnich latek spoléha vylu¢né na
dopliiky stravy. Z pohledu raciondlni i sportovni vyzivy se tato nutri¢ni strategie jevi

jako vysoce nevhodna a byla by vhodné ji upravit.

TO 3 uvedla tydenni stravovaci rezim, ktery je chudy na zakladni Ziviny a také
malo pestry. Chybi doporucené denni porce obilovin, zeleniny, ovoce, mléénych
vyrobki, masa, luSténin. Stravovaci rezim TO 3 je ovlivnén zaméstnanim na denni a
no¢ni smény. TO 3 by méla mit sestaven specialni individudlni stravovaci plan, ve
kterém bude zohlednén typ a den ptfedchozi smény, charakter prace a takeé fyzicka
aktivita. Je dulezité mit pravidelny rezim adekvatniho pfijmu zivin. Ve stravovani TO 3
jsme ho ale nenasla. Pfed za¢atkem no¢ni smény se doporucuje klidné i bohatsi vecete v
18:00 (napf. maso s ptilohou komplexnich sacharidi a zeleninovym saldtem),
nasledovat by méla svacina v 22:00 (napf. ovoce, jogurt, celozrnné vyrobky). Kolem
pulnoci je vhodné vétsi jidlo (napfi. téstovinovy salat s tundkem a Cerstvou zeleninou).
Ve 3:00 svacina (napf. ovoce, pecivo, rajée s mozzarellou) a rdno pfed dopolednim
spanim snidané. Po probuzeni piiblizné¢ v 14:00 je vhodné zacit obédem a ne opét
snidani (Radvanova, Bauerova, 2006). Tento zminény Casovy rozvrh stravovani slouzi
pouze jako piiklad. Individualni pfistup a zohlednéni vSech aspekt je nezbytné pro
splnéni adekvatniho stravovani hobby béZce, ktery pracuje na denni a no¢ni smény. Z

tydenniho zaznamu stravovani také vyplyva, ze nékteré dny jsou u TO 3 zcela bez
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nutri¢nich pfijmu, pfestoZe je to volny den a testovana osoba je doma. TO 3 nedodrzuje
ptijem jidla béhem dne v 5-6 porci. Domnivam se, Ze by bylo vhodné a pottebné tento

stravovaci rezim TO 3 zménit.

Z uvedenych tydennich stravovacich zdznamu vyplyva, ze nutricni strategie
vSech testovanych osob by potiebovaly upravy jak z kvantitativniho tak kvalitativniho
hlediska. Je potfebné zamezit negativni energetické bilanci. Zvysit piijem sacharidli na
jeden kilogram télesné hmotnosti a upravit pomér piijmu tukid a bilkovin. Zvysit
konzumaci ovoce a zeleniny pro zvyseni piijmu vitamini a mineralnich latek. VSechny
testované osoby maji také nizky primérny piijem vldkniny za den (TO 1 - 19¢g, TO 2 -
12g a TO 3 - 179 Doporucuje se denn¢ piijimat okolo 30 grami vlakniny (Konopka,
2004).

Po zatizeni by mélo byt doplnéno 100-150% ztracenych tekutin. Ptijem tekutin
béhem dne je ale velice individudlni a zalezi na mnoha faktorech. Zda se, ze ale
pramérny piijem tekutin béhem dne u testovanych osob je spise nizsi, predevsim u TO 3
(1207ml/den) a mél by byt navySen. TO 3 pije pravidelné kavu (1-3x denné), kterd ma
dehydratac¢ni G€inky (Skolnik, 2011).

Ze zaznamenaného tydenniho stravovani a z uvedeného stravovani po zatizeni
usuzuji, Ze nejsou splnény pozadavky sportovni vyzivy pro optimalni regeneraci
organismu a doplnéni energetickych substratu.

Limitem hodnoceni je objektivnost shroméazdénych udaji  pomoci

retrospektivniho zdznamu - 24hodinového recallu po sedm dni v tydnu. Vycet potravin

uvedeny testovanymi osoby miize byt podhodnocen ¢i naopak nadhodnocen.

6.6 Anketni Setreni

Anketni Setfeni bylo provedeno za G¢elem ziskani dalSich informaci 0 stravovani

od vétsi skupiny hobby bézc.

Pro nadpolovi¢ni vétSinu respondentll je hlavni pohybovou aktivitou béh,
kterému se vénuji nékolikrat tydné a nejcastéji po dobu 60 min nebo déle. Dopliiovani
energie je tedy béhem vykonu zadouci a pro zatizeni kolem 60 min se jevi perspektivni i

vyplach ust sacharidovym roztokem.
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Z anketniho Setfeni vyplyva, Ze nejvice preferovanymi tratémi jsou béhy do

10km a pilmaratony, svoje zastoupeni maji ale i maraton a kratsi béhy do 5 km.

Hobby bézci travi sviij volny ¢as aktivnim zpiisobem, bud’ tedy béhem, nebo i
jinymi pohybovymi aktivitami a sporty. Coz je pozitivnim zpiisobem traveni volného
casu v dne$ni dobé&, kdy se stidle snizuje objem realizovanych pohybovych aktivit
z diivodu sedavého zivotniho stylu (Bunc, 2014). I vétSina respondentti uvedla, Ze jejich
zamestnani je sedavé.

Hobby bézci maji zajem o vyzivu a predevSim o sportovni vyzivu. VétSina
respondentl se snazi ptizpusobit jidelnicek tréninkl a ptes 70% respondent zavodim.
Otazkou, ale ziistava, jakym zplisobem piizptisobuji svoje stravovani. Pomérné snadno
dostupné je velké mnozstvi informaci tykajici se stravovani, doporuceni a riznych diet.
Vétsina zdroji obsahuje neodborné poznatky a je t€zké se v mnozstvi informaci
orientovat. Potvrdilo se, Ze nejvice informaci respondenti ziskavaji z internetu, poté
Z dostupné literatury. Rady od kamaraddi maji pomérn¢ velké zastoupeni. Neékteri
vyuZivaji doporuceni od trenéra nebo vyzivového poradce. TO také ziskavaji informace
o stravovani piedevs§im skrz internet, z dostupné literatury nebo od kamaradi. Ukazuje
se tedy, Ze hobby béZci nejvice vyuzivaji nerelevantni zdroje informaci. V dnesni dob¢
je internet jako zdroj informaci velmi aktudlni, ale odbornost mnohych poznatkli neni

zarucena.

Vzdélani pii hodnoceni dostupnych informaci mize hrat roli, lidé
s vysokoskolskym titulem se mohou lépe orientovat v mnoZstvi informaci na internetu a
selektovat vhodné zdroje ¢1 odborné ¢lanky. Naopak lidé s niz§im vzdélanim mohou byt

V nevyhodg.

Ukazuje se, Ze mezi hobby bézci jsou dopliky stravy vyuzivané (66,7%
respondentll néjaké uziva). Z anketniho Setfeni vyplyva, Ze respondenti nedopliiuji
energii béhem zatizen trvajici 1 - 2 hod, ale dopliuji pouze tekutiny. Energii dopliuji
pfi zatiZeni trvajici déle nez 2 hod. Po zatiZeni trvajici déle nez 1 hod témét polovina
respondentli nedopliuje energii do 30 min po skonceni zatéze. Z ankety dale vyplyva,
ze rozliSuji stravovani pfi zavodé a pii tréninku, podobné jako testované osoby v mé
praci. Nemaji jednotnou nutriéni strategii. Pfi zdvodé se nemusi vyplatit zkouSet nové
veci, které nejsou z tréninku osvédcené. Zajimavé je, ze na vyzivu po tréninku dba vice

respondentl a naopak na vyzivu po zavodé uz dba mén¢ respondentl. Je mozné, ze pii
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tréninkové procesu vidi jako cil pravé zavod a po zavodé uz stravu tolik nefesi, protoze

nemaji takovy divod.

6.7 Vyjadreni se k hypotézam

Byla-li polozena hypotéze: Stravovini hobby bézcii pri a po dlouhodobém
vwkonu neodpovida narokum zatizeni z pohledu sportovni vyzZivy.

Hypotézu jsem prijala

Béhem dlouhodobého vykonu neni splnéna maximalni podpora energetického
kryti v podobé dostatecného piijmu sacharidi. Pfijem tekutin neni optimalni a je mozny
rozvoj dehydratace. Po vykonu dochazi k nizkému ptijmu sacharidd a k nedostate¢nému
pfijmu kvalitnich tuki u vSech testovanych osob. Dochazi k negativni energetické
bilanci. U TO 3 je dale nizky pfijem bilkovin a u TO 2 vysoky piijem bilkovin. Vyziva
nespliiuje podminky pro optimélni regeneraci organismu a doplnéni energetickych

substratli po vykonu.

Druha hypotéza znéla: Vyplach ust 8% sacharidovym roztokem ma pozitivni viiv
na podani vykonu v béhu na 60 min.

Hypotézu jsem piijala

Pfi béhu na 60 min se potvrdil pozitivni vliv vyplachu tst 8% SR. Na zakladé
urceni vécné vyznamnosti na 100 - 150m lze povaZovat zlepSeni u TO 1 (650m) a TO 2

(600m) za pomérn€ vyznamné. U TO 3 (250m) méné vyznamné.

Tieti hypotéza byla: Hobby bézci ziskavaji informace o stravovani
Z nerelevantnich zdrojii.

Hypotézu jsem pftijala

Z anketniho Setfeni a rozhovoru s TO vyplynulo, Ze nejvice vyuZivanym
zdrojem informaci je internet, ktery obsahuje velké mnoZstvi informaci na téma dané

problematiky, ale odbornost a relevantnost poznatkii a informaci neni zarucena.
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7 ZAVER

Tato prace je koncipovana jako kazuistika, ktera se zabyva stravovanim hobby
bézcu pii a po dlouhodobém vykonu jak z kvantitativniho, tak kvalitativniho hlediska.
Teoretickd Cast je zaméfena na stru¢nou charakteristiku béhu a vymezeni skupiny
,hobby* bézct. Dale jsou zminény poznatky o makronutrientech, mikronutrientech a
ptijmu tekutin. Pozornost je vénovana i energetickému zabezpeceni vykonu, ktery uzce
souvisi s vydejem a ptijmem energie, tudiz i s vyzivou. Podstatna ¢ast prace se zabyva
vyzivou ve sportu, konkrétné vyzivou pii a po vykonu, kde jsou uvedeny aktudlni

poznatky. V praktické ¢asti jsou prezentovany vysledky tfech hobby bézct (TO).

Hodnoty BMI jsou u vSech TO klasifikované jako normalni. Zastoupeni
procenta FM je nizké, v jednom pfipadé na hranici zdravotniho minima (8%).
Komponenta FFM dosahuje u testovanych osob vysSich hodnot (85-92%). Z
naméfenych laboratornich dat VO,max vyplyva, Ze testované osoby maji dobrou aerobni
zdatnost. Jejich hodnoty (54,5 - 59,5 ml/kg.min) patii k t€ém lepSim az vynikajicim
V porovnani s béznou zdravou populaci. Pomér ECM/BCM je u testovanych osob ale
horsi a odpovidal by spiSe netrénovanym jedincum (0,75; 0,86; 0,83). Vzhledem k
ostatnim nadprimérnym hodnotam télesné¢ho sloZeni i VOzmay, by tato skute¢nost mohla

mit pfi¢inu v nevhodné strave.

Ziskana data ze stravovani ukazuji, ze vyziva hobby bézcti pfi dlouhodobém
vykonu neodpovida aktualnim pozadavkim sportovni vyzivy z hlediska maximalizace
vykonu. Nedochazi k podpote energetického kryti v podobé dostate¢ného piijmu
sacharidl. Pfijem tekutin neni optimélni a je mozny rozvoj dehydratace. Testované
osoby zvolily po vykonu nutri¢ni strategie, které¢ vedou k negativni energetické bilanci.
Ptijem sacharidt a kvalitnich tukid je nizky. Denni pfijem energie neodpovida intenzité
absolvovaného zatizeni a u jednoho probanda je jen o néco malo vyssi nez je jeho
hodnota bazalniho metabolismu. Vyziva nespliiuje podminky pro optimalni regeneraci

organismu a doplnéni energetickych substratti po vykonu.

Déle bylo zjisténo, ze vyplach ust 8% sacharidovym roztokem mél u
vSech testovanych osob pozitivni vliv na podany vykon v béhu na 60 min. ZlepSeni bylo
0 650m, 600m a 250m. Vysledky jsou povazovany za pomérné vyznamné zlepSeni a

mohou naznacovat jisté souvislosti vlivu sacharidli na vykon bez faktické konzumace.
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Ze zjisténych dat z online ankety u hobby bézcl a testovanych osob usuzuji, Ze

hobby bézci ziskavaji informace o stravovani z nerelevantnich zdroja.

Nartist populace bézcti o hobby bézce je patrny at’ z pruzkumi, vysledkovych
listin zavodu na dlouhé trat¢ (10km, ptilmaratony, maratony, atd.), tak tfeba i z poctu
»facebookovych® skupin sdruzujicich hobby bézce. Jejich zajem o vyzivu, zejména 0O
sportovni vyzivu stale stoupa a radi by adekvatni stravou pfispeli ke zlepseni nejen

svého zdravi, ale 1 k maximalizovani poddvaného vykonu a podpofeni regenerace.

Sportovni aktivita zvySuje naroky na dodavani energie, vitaminti, mineralnich
latek 1 tekutin. Strava hobby béZzce by méla byt vyvazend, pestra a méla by
optimalizovat tréninkovy 1 zavodni proces, podpofit regeneraci a zefektivnit
ptipravenost do béZného pracovniho Zivota. Hobby bézci by si méli dat zalezet na
vybéru dostupnych informaci a nenechat se ovlivnit dobfe mifenymi reklamnimi
kampanémi. N¢kdy ale miizeme nabyt dojmu, Zze ani sportovni fyziologové a védci,
zabyvajici se vyzivou populace a sportovcl, nedokdzou za cela desetileti vyzkumu
definovat, co to ta ,,spravna, idealni vyziva“ vlastné je. Tyto mozné nesrovnalosti
nejspiSe plynou z toho, ze kazdy jsme individudlni a jedinecny a proto byva slozité

formulovat obecna, jednoducha a pfitom vzdy spravna pravidla pro sportovni vyzivu.

Limity prace shleddvam v hodnoceni vlivu vyplachu sacharidovym roztokem pfi
béhu na 60 minut. Vykon mohly ovlivnit dali faktory jako je napt. psychika
testovanych osob, motivace, strava pfed vykonem ¢&i vné&j§i prostiedi. Limitem pro
hodnoceni stravovacich navykl je také objektivnost shromazdénych udaji pomoci
retrospektivniho zaznamu - 24hodinového recallu po sedm dni v tydnu. Vycet potravin
uvedeny testovanymi osoby miize byt podhodnocen ¢i naopak nadhodnocen. Dalsi limit
prace je ve formé koncepce prace, tedy kazuistiky, kterd kvili malému poctu probandii

neumoziuje formulovani obecnéjSich zavera.

Préce ma sviij pfinos piedevs§im pro skupinu testovanych osob, kterym by mohla
pomoci Kk odstranéni nedostatki v jejich stravovani a podpofit tak jejich sportovni
vykony. Pro dal$i hobby bézce by prace mohla byt pfinosem vzhledem ke kritické
reSerSi literatury a odbornych ¢lankl, které sumarizuji aktualni poznatky z oblasti
sportovni vyzivy. Mym ndzorem je, ze hobby béZci by mohli ocenit interpretaci vyhod a
uskali sportovni vyzivy napiiklad formou uspofadanych piednaSek odborniky z této

oblasti.
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Priloha ¢. 1: Vyjadieni etické komise UK FTVS

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

tel.: 220 171 111

http://www.ftvs.cuni.cz/

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné, kvalifika¢ni &i seminarni préce, zahrnujici lidské u¢astniky
Niézev projektu: Vyziva pfi a po dlouhodobém vykonu u hobby bézcii
Forma projektu: Diplomova prace
Autor: (hlavni fesitel): Bc. Petra Kaucka
Vedouci price (v pFipad& studentské préce): Prof. Ing. Viclav Bunc, CSc.

Popis projektu:

Prace je koncipovéna jako pFipadova studie a snai se vyjadfit ke stravovacim zvyklostem hobby b&zci a
navrhnout mozna doporuceni vedouc k zlepSeni b&Zeckych vykont, urychleni regenerace, zmirnéni
linavy a zefektivnéni pfipravenosti do b&Zného pracovniho Zivota. Ziskané vysledky mohou byt pfinosné
nejen pro samotné probandy, ale i pro dal3f hobby b&Zce. Budou pouZity tyto metody: stanoveni tlesného
sloZeni a segmentélni analyza bioimpedanéni metodou (BIA 2000, TANITA), spiroergometrické
vySetfeni na b&Zeckém pésu (Quasar) metabolickym analyzatorem (Metalyzer) a m&feni b&hu na 60 min

s pomoci sporttestru (Polar, Suunto).

ZajiSténi bezpetnosti pro posouzeni odborniky:
Prakticka ¢4st prace zahrnuje metody neinvazivniho charakteru.

Etické aspekty vyzkumu: Osobni data nebudou zvefejn&na. Vysledky budou anonymni.

Informovany souhlas: p¥iloZen

V Praze dne 30.12.2014 Podpis ptedkladatele: /4/[ M

Vyjadieni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Prof. Ing. V4clav Bunc, CSc.
prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc.
doc. MUDr. Jan Heller, CSc.

Etickd komise UK FTVS zhodnotila pfedlozeny projekt a neshledala Z4dné rozpory s platnymi
zasadami, pfedpisy a mezinarodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu, zahrnujiciho lidské igastniky.

Regitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise. o

(< -

razitko UK FTVS podpis predsedy EK

UNIVERZITA KARLOVA v Praze

Fakulta telesné vychovy @

José Martiho 31, 162 52, P
1
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Priloha €. 2: Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS

Nazev diplomové prace:
Vyziva pfi a po dlouhodobém vykonu u hobby bézcti
Popis studie:

Vsechny metody jsou provadény neinvazivni diagnostikou pod dohledem
kvalifikovaného pracovnika. Ziskand data nebudou zneuzita a budou zpracovéna
anonymn¢é. Prace je koncipovana jako pfipadova studie a snazi se vyjadfit ke
stravovacim zvyklostem hobby bézcii a navrhnout moznd doporuceni vedouci
k optimalizaci bézeckych vykonti, podpoie regenerace a zefektivnéni piipravenosti do
bézného pracovniho Zivota. Budou pouzity tyto metody: stanoveni télesného slozeni a
segmentalni analyza bioimpedan¢ni metodou (BIA 2000, TANITA), spiroergometrické
vySetfeni na béZeckém pésu (Quasar) metabolickym analyzatorem (Metalyzer) a méfeni

b&hu na 60 min s pomoci sporttestru (Polar, Suunto). Ugast v této studii je dobrovolna.

Dnesniho dne jsem byl studentem navazujiciho magisterské studia TVS poucen o
planovaném vySetfeni. M¢l jsem dostatek ¢asu na rozhodnuti a ptilezitost informovat se
na podrobnosti studie. VSechny mé otazky tykajici se studie byly odpovézeny k mé
spokojenosti. Prohlasuji, Ze jsem shora uvedenému pouceni pln€ porozumél a souhlasim

S provedenim vySetieni.

Souhlasim s uvetejnénim vysledkli méfeni v ramci diplomové prace bez uvedeni

osobnich udajl.

Datum:
Jméno probanda:
Jméno probanda:

Jméno probanda:
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Priloha €. 3: Protokol polostrukturovaného rozhovoru pro TO

Jméno:
1)
2)

3)
4)
5)
6)

7)
8)
9)
10)

11)

Jak casto trénujete? (kolikrat tydné a kolik minut/hodin)

Kolik kilometr primérné ubéhnete za tyden?

Kolik kilometrti za tyden béhate v 1ét¢?

Kolik kilometrti za tyden béhate v zimé?

Jak dlouho uz trénujete (kolik let)?

Utastnite se bézeckych zavodi na trati? Jaké zavodni traté preferujete?
Ugastnite se zavodi v terénu? Jaké zavodni traté preferujete?

Jaké je VasSe zaméstnani? (sedavé zaméstndni/manudlni prace, denni/no¢ni
smény,...)

Znate zasady zdraveé vyzivy?

Kolik litrti vody denné vypijete?

Snidate? Svacite? Obédvate? Vecetite? Které jidlo spi§ Sidite?
Vyuzivate néjaké doplnky stravy?

Pravidelné¢:

Pted vykonem:

Po vykonu:

Jaké je Vase vzdélani?

Kde jste ziskali informace o dieté, o stravovani?

Vypliite nasledujici tabulky:

(PouZijte oznaceni ,,x* pokud nic nepfijimate a oznaceni ,,N“ pokud se takoveho

typu zatizeni netcastnite nebo neb&hate takovy zavod.)

Pfijem nutrientii a tekutin béhem vykonu v zavislosti na délce zatiZeni

Délka
zatizeni

Prijem nutrientt a tekutin

0 - 45min

45 - 75 min

>3h

Typ

zatizeni

Trénink Zavod
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Pfijem nutrientii a tekutin v ¢ase po ukonceni vykonu v zavislosti na délce

zatizeni

Cas Prijem nutrientt a tekutin

=

IS

o

(9p]

o
N
£ .
IS
o
o

=

(0]

=

N

g .
28 " . o . . . Tré- .
|2‘ S Trénink Zavod Trénink Zavod Trénink Zavod m— Zavod
g

T s <1lh 1-2h 2-3h >3h
A%
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Priloha ¢. 4: Anketa pro hobby b&zce

Pohlavi:

Muz

Zena

Vék:

Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?
Zakladni skola

Stiedni odborna Skola s vyu¢nim listem
Stfedni skola s maturitou

Vyssi odborna skola

Vysoka skola s titulem bakalar

Vysoka Skola s titulem magistr/inzenyr
Jind:

Jaké je VaSe zaméstnani?

Sedavé

Manualni prace

V pohybu

Student/ka

Je béh Vase hlavni pohybova aktivita?
Ano

Ne

Jaké dalsi pohybové aktivity provozujete?
Zadné

Plavani

Cyklistika

Fitness/posilovani

Jiné

Kolikrat tydné béhate?

1x tydné

2x tydné

3x tydné

4x tydné
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5x tydné

6x tydné

Kazdy den

jiné

Kolik je priimérna doba jedné Vasi tréninkové jednotky?
30 min

60 min

1-2 hod

2-3 hod

Vice nez 3 hod

Jiné, uved'te

Utastnite se béZeckych zavodii na draze?
Ano

Ne

Pokud ano, jakou zavodni trat’ preferujete?
800 m

1500 m

Do 5 km

Do 10 km

Jiné:

Utastnite se béZeckych zavodi v terénu?
Ano

Ne

Pokud ano, jakou zavodni trat’ v terénu preferujete?
Do 2km

Do 5km

Do 10 km

Pulmaraton

Maraton

Znate zasady zdravé vyzivy?

Ano

Ne

Prizpisobujete sviij jidelnicek tréninkim?
Ano
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Ne

Prizpisobujete sviij jidelnicek zavodim?

Ano

Ne

Pokud ano, ¢im se Fidite a kde berete inspiraci ¢i doporuceni ke zménam ve
stravovani?

Z dostupné literatury

Z internetu

Od trenéra

Od kamarada

Od specialisty na vyzivu/vyzivového poradce

Z médii, televize, reklam

Jiné, uvedte:

VyuZzivate néjaké dopliiky stravy?

Ano

Ne

Pokud ano, uved’te konkrétni priklady:

Kdyz délka zatiZeni (béhu) trva 1-2 hod, dopliiujete béhem zatiZeni (béhu) energii?
Ano

Ne

Pokud ano, uved’te, co jite:

Kdyz délka zatiZeni (béhu) trva 1-2 hod dopliiujete béhem zatiZeni (béhu)
tekutiny?

Ano

Ne

Pokud ano, uved’te jaké:

Voda

Jiné:

Kdyz délka zatiZeni (bé€hu) trva 2-3 hod nebo déle, dopliiujete béhem zatiZeni
(béhu) energii?

Ano

Ne

Pokud ano, uved’te, co jite:
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KdyzZ délka zatiZeni (béhu) trva déle nez 2 hod, doplitujete béhem zatiZeni (béhu)
tekutiny?

Ano

Ne

Pokud ano, uved’te jaké:

Voda

Jiné:

Dbate na vyZzivu po tréninku?

Ano

Ne

Pokud ano, jak?

NapisSte, co jite do 30 min po tréninku?
NapisSte, co jite do 4(6) hod po tréninku?
Dbate na vyZivu po zavodé?

Ano

Ne

Pokud ano, jak?

NapisSte, co jite do 30 min po zavodé?

NapiSte, co jite do 4(6) hod po zavodé?
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Priloha €. 5: Tydenni jidelnicky TO

JIDELNICEK TO 1

Pondéli

Snidané: jahodovy jogurt Hollandia, ¢aj (200ml), rohlik bily

Svacina: 2 rohliky se Sunkou (veprova, 6 platki)

Obéd: téstoviny s rajskou omackou, platek hovéziho masa (1 porce)

Svacina: tatranka liskootiskova Opavia, jablko

Vecere: pecené kuieci stehno, brambory (3 stfedni ), broskvovy kompot (100g)
Vecete 2: mlécna Cokolada - ptilka tabulky

Tekutiny: 2|

Utery

Snidané: miska mléka (polotu¢né) s CornFlakes (300 ml)

Svacina: dva krajice chleba se Sunkou a platkovym syrem Eidem (45%), salat jarni
Obé&d: miska ryze s kukuftici (300g)

Svacina: jablko

Vecere: Spagety s masem a syrem (1 porce), rajce

Vecete 2:bortivkovy jogurt Hollandia, 2 rohliky s maslem a marmeladou
Tekutiny: 1,8l

Stireda

Snidané: bily selsky jogurt (200g), musli, med

Svacina:

Obéd: miska ryze s kufecim masem (200 g), rajce

Svacina: 2 rohliky s kriiti Sunkou

Vecete: pecené vepioveé maso (200g), brambory (3 stiedni brambory), rajce
Vecete 2: 2 rohliky se smetanovym syrem (Madeta, 50g), jahodovy jogurt Hollandia
Tekutiny: 1,51

Ctvrtek

Snidané: 3 michané vejce, platek chleba, rajce

Svacina: 2 rohliky s platkovym syrem (45%)

Obéd: pizza hawai

Svacina: banan

Vecete: brokolicova polévka (250g), 4 meruiikové knedliky s tvarohem, ovocna Stava

z Cerstvého ovoce (3dcl)
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Vecere 2:

Tekutiny: 2l

Patek

Snidané: 3 tvarohové buchty (domaci), ¢aj (200ml)

Svacina: 2 rohliky se Sunkou, kousek okurky

Obéd: téstoviny s makem a cukrem (1 porce)

Svacina: snickers ty¢inka

Vecete: rizoto s kuiecim masem (100g) a zeleninou (mrkev, hrasek, porek), sypana syr
Vecete 2: bily jogurt

Tekutiny: 21

Sobota

Snidan¢: 2 rohliky s medem, borlivkovy jogurt, ¢aj (200ml)

Svacina: mandarinky (3ks)

Obéd: polévka (kuteci vyvar se zeleninou), kufe (stehno) na smetan¢ se 6 houskovymi
knedliky

Svacina: 3 kousky doméciho perniku s marmelddou

Vecete: kufe na smetané s 5 houskovymi knedliky, 3 kousky perniku s marmeladou
Vecete 2: 2 piva

Tekutiny: 2,51

Nedéle

Snidané: banan, miska mléka (polotu¢né) s Corn Flakes (300 ml)

Svacina: miska ryze s hraskem a kukutici (200g)

Obéd: zbytek ryze s hraskem a kukufici (100g)

Svacina: suSenky Club (100g)

Vecefte: 5 kouskil smazeného kvétaku, brambory (3 stiedni), okurkovy salat (150g)
Vecete 2: rohlik s jahodovou marmelddou

Tekutiny: 1,51

JIDELNICEK TO 2

Pondéli

Snidang: protein do vody (0,51) - 30g Super Hydro 80 DH32, Extrifit
Svacina: 200 — 300g ryze a cca 100g kufecich prsou na panvi, Coca Cola 0,31
Obéd: 200 — 300g ryze a cca 100g kufecich prsou na panvi
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Svacina: 200 — 300g ryze a cca 100g kutecich prsou na panvi
Vecete: 200 — 300g ryze a cca 100g kufecich prsou na panvi

Vecete 2:

Tekutiny: 2,5 |

Utery

Snidang: protein do vody (0,51) - 30g Super Hydro 80 DH32, Extrifit
Svacina: 200 — 300g ryze a cca 100g kufecich prsou na panvi

Obeéd: 200 — 300g ryze a cca 100g kufecich prsou na panvi

Svacina: 200 — 300g ryze a cca 100g kufecich prsou na panvi
Svacina 2: jablko (200g), hrst mandli

Vecete: 200 — 300g ryze a cca 100g kufecich prsou na panvi

Vecete 2:

Tekutiny: 2,51

Stireda

Snidané: protein do vody (0,51) - 30g Super Hydro 80 DH32, Extrifit
Svacina: 200 — 300g ryze a cca 100g kutecich prsou na panvi

Obéd: hoveézi hamburger s hranolky, Coca Cola 0,3l

Svacina: 200 — 300g ryze a cca 100g kufecich prsou na panvi
Vecete: 200 — 300g ryzZe a cca 100g kutecich prsou na panvi

Veceie 2:

Tekutiny: 1,8l

Ctvrtek

Snidang: protein do vody (0,51) - 30g Super Hydro 80 DH32, Extrifit
Svacina: 200 — 300g ryZe a cca 100g kutecich prsou na panvi

Obéd: 200 — 300g ryze a cca 100g kufecich prsou na panvi

Svacina: 200 — 300g ryze a cca 100g kufecich prsou na panvi
Svacina 2: banan, Coca Cola 0,3l

Vecete: tunnak v olivovém oleji s ledovym salatem, rajce

Veceie 2:

Tekutiny: 2,5l

Patek

Snidang: protein do vody (0,51) - 30g Super Hydro 80 DH32, Extrifit
Svacina: 200 — 300g ryZe a cca 100g kutecich prsou na panvi

Obed: 200 — 300g ryze a cca 100g kuiecich prsou na panvi
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Svacina: 200 — 300g ryze a cca 100g kutecich prsou na panvi

Vecete: dva veprové platky (200g) na panvi, 3 vafené brambory (stfedni)
Vecete 2:

Tekutiny: 2,51

Sobota

Snidang: protein do vody (0,51) - 30g Super Hydro 80 DH32, Extrifit
Svacina: 4 michana vejce, bageta, rajce

Obéd: téstoviny s kufecim masem (150g), suSena rajcata, olivovy olej
Svacina: 200 — 300g ryze a cca 100g kufecich prsou na panvi

Vecete: rumpstake (250g), brambory (3 mensi), zeleninova ptiloha (paprika, okurka,
salat)

Vecete 2:

Tekutiny: 21

Nedéle

Snidané: protein do vody (0,51) - 30g Super Hydro 80 DH32, Extrifit
Svacina: 2 vejce na me&kko, rajce, bageta

Obéd: bramborova polévka (miska), peCené veprové maso (200g), pecené brambory
(100 9)

Svacina: 200 — 300g ryZe a cca 100g kutecich prsou na panvi

Vecete: 200 — 300g ryzZe a cca 100g kutecich prsou na panvi

Vecete 2: Coca Cola 0,31, 4 kousky babovky

Tekutiny: 1,8l

JIDELNICEK TO 3

Pondéli

00:30 rybicky (Sproty )pomazanka s cibuli a oliv. olejem a chilli
2x rohlik, 2x houska

03:50 ovocny ¢aj (250ml)

07:00 rybicky pomazanka, kava (200ml)

12:15 piskoty 100g. 2dcl voda

18:00 makovy kolac¢

22:00 2dcl voda
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Tekutiny: 850 ml

Utery

00:05 2x Spenatovy trojhranek z list. tésta, 3x rohlik, 4x parek, ¢aj (250ml)
04:00 ovocny ¢aj (250 ml)

06:00 voda 2dcl

08:40 kava (200ml)

09:40 ryze, mleté maso, cibule, chilli,150g
11:30 voda 2dcl

12:15 2dcl coca-cola

14:50 kava (200ml)

17:30 kéva (200ml)

20:20 ryze, mleté maso, cibule, chilli, 150g
20:45 2xrohlik, 1x houska s dom. pastikou
21:30 tteSnovy jogurt z Tesca 400g
Tekutiny: 1,71

Stireda

10:45 2dcl voda

11:10 kava (200ml)

14:00 2dcl voda, jogurt 120g, kava (200ml)
23:50 2dcl voda

Tekutiny: 1

Ctvrtek

00:15 4xhouska, maslo, salam (10 dkg)
00:45 3dcl svat. vino

11:00 2dcl vody, kava

14:15 2dcl mléko, 5x chleba s méaslem a platkovym syrem a chilli
17:00 2dcl ovocny ¢aj

18:30 2dcl ovocny ¢aj

22:30 4x chleba, maslo, platkova Sunka, chilli, 2dcl svarak
Tekutiny: 1,3 |

Patek

11:55 2dcl voda

12:30 kava (200ml)

16:15 2xjablko
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18:00 1/2 | vody

19:00 1/2 | vody

20:00 4x ctverecek cokolady

20:15 1/2 | vody

22:15 4xrohlik z tm. peciva s vloc¢kami, maslo, chilli, ¢aj (250 ml)
Tekutiny: 2 150 ml

Sobota

18:00 2dcl voda

07:00 kava (200ml)

09:00 2x jablko (mens$i nez pomeranc)

12:30 6% chleba s dom. pastikou

15:45 2dcl voda

20:15 150g kuskus, kufeci maso, zelenina, ¢aj (250ml)
Tekutiny: 850 ml

Nedéle

16:00 ryze, mleté maso, cibule, chilli, (jedna porce) ¢aj (2dcl)
19:00 kava (200ml)

19:30 jablko (velikosti pomerance)

22:00 2dcl vody

Tekutiny: 600 ml
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Piiloha €. 6: Potravinova pyramida vydana Ministerstvem zdravotnictvi CR (MZ CR,
2005)

%%ﬁmﬂﬂw

Obiloviny, ryze, petivo

Jadna -1 krajic , 1 rohlik & houska, 1 miska
%mwmnmmmwbam
tastovin (1
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