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Abstrakt

Tato bakaldiskd prace si dava za cil zjistit vyzivové ukazatele vykonnostnich
triatlonistll a porovnat je s nesportujicimi jedinci. Dal§im cilem je poukazat na dulezitost
spravné vyzivy ve vytrvalostnim sportu a zhodnotit potfebu doplitka stravy. Prace se dé€li
na dvé Casti, na teoretickou a praktickou cast. V teoretické Casti jsou popsany hlavni slozky
vyzivy a jejich spojitosti s energetickym metabolismem s dirazem na vliv vyzivy

v triatlonu.

V praktické casti jsou shrnuty vysledky, které byly ziskany rozborem jidelnicku
8 vykonnostnich triatlonistd a 8 nesportujicich jedincti. VEk respondentli byl mezi 26 a
37 lety. Vysledky poukazuji na to, ze ob¢é skupiny maji vys$i energeticky piijem,
nez udavaji normy. Ob¢ skupiny konzumuji pfiblizné¢ o 100 % vice zivocisSnych slozek
bilkovin a tuki, neZ je doporuceno a zaroven maji nevyrovnany piijem mikronutrientd.
Pomoci kratkého dotazniku bylo navic zjisténo, Ze 50 % respondentli neni spokojeno
s dostupnosti informaci o sportovni vyzive, pfiCemz z 54 % pouZivaji jako hlavni zdroj

informaci internet a pouze ze 13 % Cerpaji z odborné literatury.

Klic¢ova slova: triatlon, sportovni vyziva, vytrvalostni vykon, dopliiky stravy, pitny rezim



Abstract

This bachelor thesis is aimed to find out nutrition indicators of performance
triathletes and to compare them with non-sportsmen. The next aim is to point out
the importace of proper balanced diet in endurance sport and to evaluate the usage of food
supplements. This thesis is divided into two parts, a theoretical part and a practical one.
Main individual nutrients are described in the theoretical part in connection with energy

metabolism and with emphasis on influence of nutrition in triathlon.

The practical part summarizes results obtained from an analysis of a four-day
nutritional intake of 8 performance triathletes and 8 non-sportsmen. A range
of the respondents® age was between 26 and 37 years. The results point out that both
groups have higher energy intake than recommended rate. Both groups® intakes of proteins
and fats of animal origin are approximately twice higher than recommended as well as
their results of micronutrient intake are not balanced. Furthermore, a brief questionnaire
shows that 50 % of respondents were not satisfied how they can gain information about
nutrition, at the same time 54 % use the internet as a main source of information and only
13 % read a scientific literature.

Key words: triathlon, sports nutrition, endurance performance, food supplements, drinking
regime
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TEORETICKA CAST
Uvod

Cilem mé bakalaiské prace je zjistit a vyhodnotit zékladni vyzivové ukazatele
u vykonnostnich triatlonistti s naslednym porovnanim ziskanych vysledkl s nesportujicimi
jedinci. V této praci bych chtéla predev§im poukézat na to, jak sprdvnd vyziva miize
ovlivnit vytrvalostni vykon a ze pro bézné¢ho Cloveka bez ucelenych znalosti mize byt
velmi obtizné se v cel¢ problematice spravné orientovat. Dalsim mym cilem bude zjistit,
zda je potfebna suplementace dopliiky stravy, které se v posledni dobé¢ tési stale vétSimu

zajmu.

Spojeni vyZzivy a triatlonu jsem si nevybrala ndhodou. V minulosti jsem byla
soucasti mladeznického reprezentaéniho vybéru v triatlonu a do dnesnich dni aktivné tento
relativné mlady sport provozuji. Navic se jiz dlouhou dobu zajimam o spravné stravovani a
zdravy zivotni styl, ziskané znalosti se snazim aplikovat v prvni fad¢ pifedevsim na sobé.
Nyni se mi naskytla moznost propojeni téchto dvou pro mé zajimavych svétt, které spolu
velmi souvisi. Pfekvapilo m¢, Ze toho zatim nebylo o spojeni mezi triatlonem a sportovni
vyzivou tolik napsano. VSude je mnoho publikaci o vyzivé jako takové, v poslednich
letech se stale Castéji objevuji 1 nové knihy z triatlonového prostiedi, kompletni ucelena

publikace mi zde ale porad stale chybi. Bylo tedy pro mé o to vétsi vyzvou podat

vvvvvv

Tato bakalaiska prace je rozd€lena na teoretickou a praktickou ¢ast. V prvni ¢asti
bude nejprve uvedeno, co je to triatlon a jakd jsou jeho specifika. Nasledn¢ bude
poukdzéano, jaka je energetickd narocnost tohoto sportu a jaké jsou hlavni energetické
zdroje pro vytrvalostni vykon. V teoretické Casti bude navic obsazen piehled vSech
makronutrientll a mikronutrientl, dale bude popsana spravna vyziva a pitny reZim v ramci
vytrvalostni zatéZe. Pozdéji budou uvedeny dilezité dopliky stravy pro vytrvalostni
vykon. V praktické casti budou porovnany vysledky jidelni€¢kd mezi vykonnostnimi
triatlonisty a nesportujicimi jedinci, pfiemZz k tomuto porovndni poslouzi excelova
aplikace, kterou vytvofil doc. MUDr. Zdenék Vilikus, CSc.



1. Triatlon

Triatlon je sport, ktery kombinuje tfi sportovni discipliny, mezi které patii plavani,
cyklistika a beh. Tyto sporty zavodnik absolvuje v uvedeném potadi ihned po sobg,
pricemz mezi jednotlivymi ¢astmi jsou pirechodové oblasti, tzv. ,,depa* (Kovarova, 2012).
Vysledny cas se tedy sklada z (Soukup, 2015):

e Casu plavani

o Casu mezi opusténim vody a zacatkem jizdy na kole (depo 1)
o Casu cyklistiky

e Casu mezi sesednutim z kola a za¢atkem béhu (depo 2)

e cCasu béhu

V triatlonu se zavodi ve ¢tyfech zakladnich modifikacich, mezi které se fadi sprint,
kratky, dlouhy a terénni triatlon (tabulka 1). Kratky triatlon se téZ nazyva ,,olympijsky*,
jelikoz v roce 2000 byl tento sport zafazen do programu olympijskych her (Kovérova,
2015).

Tabulka 1: Vzdalenosti trati

TRIATLON PLAVANI (km) | KOLO (km) BEH (km)

Sprint triatlon 0,75 20 5
Kratky triatlon 1,5 40 10
Dlouhy triatlon 1,9-3,8 90-180 21,1-42,2
Terénni triatlon 0,75-1,9 20-90 5-21

(Kovatova, 2015)

1.1 Plavani

Plavani je prvni €asti triatlonu, ktera zabira primérné 14 % z celkového Casu
(Kovarova, Juri¢, Kovar, 2012). Zpravidla se plave na oteviené vod¢ (rybnik, jezero, feka,
mote), kde je navic riziko stietu zavodnikii. Casto se v plavecké &asti méni tempo, dochazi
k nastuptim a uklidnénim. Obecné jsou na sportovce kladeny vysoké energetické naroky,
jelikoz je zapojovéano velké mnozstvi svalovych skupin. Na konci plavecké ¢asti navic
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plavec obvykle vice zapoji nohy, aby doslo nésledné k jejich vétsimu prokrveni. Po plavani
totiz ihned nésleduje béh do prvniho depa. VSechny tyto zdkonitosti je tieba zohlednit jak
v tréninku, tak ve stravovani (Suchy a kol., 2012).

1.2 Cyklistika

Zavodnik stravi v cyklistické ¢asti prumérné 54 % casu (Kovarova, Juric, Kovar,
2012). V kratkém triatlonu je zpravidla povolena jizda ve skupin€, v dlouhém je naopak
vzdy zakazana. Vyznam cyklistiky je tak pon¢kud rozdilny v téchto dvou modifikacich a
tim se také 1isi jejich energeticka narocnost. Vyzkumy potvrzuji redukci vynalozené prace
pti jizdé ve skupiné az o 30 % (Kovarova, 2012). Celkové pak vyznam cyklistické
vykonnosti roste u kopcovitych a technickych tratich, kde zévodnici s vybornymi
cyklistickymi dovednostmi mohou mit zna¢nou vyhodu (Formanek, Horcic, 2003). Nemusi
vzdy jit pouze o vyhodu ¢asovou, kolikrat mize rozhodovat i to, v jakém stavu dany
zavodnik vyrazi na posledni bézeckou cast. Opét je tedy potieba tyto specifika zohlednit
v tréninku a ve vyzivé, dale je nutné dokonale zvladat plynulou jizdu v hdku, zmény

tempa, frekvenci Slapani, orientaci a pohyb ve skupiné€ (Suchy a kol., 2012).

1.3 Béh

Béh je zavéreCnou disciplinou v triatlonu, ktera trva primérné 31 % casu zdvodu
(Kovarova, Juri¢, Kovar, 2012). Casto se v ném cely zdvod rozhoduje. Nelze se vSak
na posledni cast triatlonu divat oddé¢lené, nebot’ béZecky vykon jedince je ovlivnén
predchozimi ¢astmi zavodu. Kdyz se podivame na porovnani bézeckych ¢asi triatlonistl
na 10 km v olympijském triatlonu s jejich osobnimi rekordy na hladkou vzdalenost,
nachazime rozdil v ¢asu okolo 8 %. U méné trénovanych triatlonistii, a ptedev§im horSich
cyklistl miiZe tento rozdil byt 1 daleko vétsi. Pro zmenSeni vlivu tnavy na bézecky vykon
je nutné, aby si sportovec osvojil odlisnou techniku béhu. Je potieba béhat hospodarnéji,
kdy délka kroku se o néco zkrati a zvysi se frekvence (Soukup, 2015).

1.4 Prace v pirechodovych oblastech

Prace v prechodovych oblastech neboli v depu je Casto nazyvadna jako Ctvrta
disciplina triatlonu, ktera piedstavuje pouhé 1 % doby zévodu, tudiz je mnohdy velmi
opomijena (Kovarova, 2012). Je sice pravdou, ze Cas straveny v depu je oproti zbylym
Castem triatlonu zanedbatelny, 1 zde se vSak milZze rozhodovat zdvod. Predev§im pak
u elitnich zavodnikti mlze 1 vtefina stradvend v depu navic znamenat ztracenou minutu
na kole, a tedy zmafeny cely zavod. I proto se u vykonnostnich a elitnich zavodnikt
do tréninku Casto zafazuje nacvicovani prace v depu a rychlé naskakovani a seskakovani
z kola (Millet, Millet, Hofmann, Candau, 2000).
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2. Fyziologie triatlonu

V této praci budou zkoumani jedinci, ktefi zavodi predev§im na silnicnim kratkém
a dlouhém triatlonu, coz pramérn¢ trénovanému zavodnikovi zabere pfiblizné€ 2 az 6 hodin.
Jak bylo zminéno vySe, kazda jednotliva ¢ast triatlonu zabird rozdilny Casovy ramec.
Neznamena to ale, ze by na né&jaké Casti zalezelo vice nebo na jiné méné, vzdy plati, ze
kazdy zavod je jiny a zaroven je nezbytné, aby zavodnik vyborn¢ zvladal vSsechny c¢asti
triatlonu. Obecné lze pak fici, ze triatlon je z podstaty ,,aerobnim“ sportem, na jehoz
energetické kryti je tfeba predev$im oxidativni ziskavani energie. Podil neoxidativnich
zpusobu energetického kryti se uplatni jen v obCasnych nastupech, které se snazi povétSinu
Casu zavodnik minimalizovat. Triatlon je dale silové vytrvalostnim sportem, ktery klade
vysoké naroky na nervosvalovou koordinaci. Pro vykon je tedy kli¢ova jednak aerobni

kapacita, ale i svalova sila a technika pohybu (Kovétova, 2012).

V tabulce 2 (Neumann a kol., 1998, pfevzato z Kovarova, 2012) je nazorn€ vidét,
jak se méni podil ziskavani energie od sprint triatlonu po ultradlouhy triatlon. Pro ucely
této prace bude urcujici, Ze podil anaerobniho kryti je vrozmezi od 1 do 5 %. DalSim
pro nas dulezitym udajem, ktery ztéto tabulky plyne, bude odhad spotieby energie
za minutu zavodu, respektive za cely zavod. Tato ¢isla poukazuji na to, ze triatlon je

sportem, ktery vyzaduje zna¢né naroky na energeticky metabolismus.

Tabulka 2: Fyziologické determinanty zavodnich vykoni v triatlonu

Rozdéleni zavodu dle délky trati Sprint TT | Kratky TT Sttedni TT | Dlouhy TT | Ultra dlouhy TT
Doba trvani (min) >30-90 >90-360 90-360 (240- | >360 (8-15 >360 (22-30
(105-180) 300) hod) hod)
Srde¢né ob&hovy SF (n.min-1) 180-195 160-190 140-160 120-150 110-140
Spotieba 02 % VO2max 85-95 80-90 70-80 60-70 55-65
% podil aerobni 90 95 98 99 99
Ziskavani energie
% podil anaerobni 10 5 2 1 1
Kcal.min-1 25 20 15-18 11-15 10-12
Spotieba energie
Kcal celkem 1500 2400-3600 4320-6480 7200-9900 12000-16000
Volné mastné kyseliny (mmol.1-1) 0,8 1,0-1,4 1,3-1,9 2,0-2,5 2,0-2,7
Metabolismus
Krevni laktat (mmol.l-1) 8-12 5-9 2-4 1-2 1-2

(Neumann a kol., 1998, pievzato z Kovarova, 2012)
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Nejen triatlonovy zavod je energeticky naro¢ny, i samotny trénink na triatlon
vyzaduje nékdy az extrémni pfijem energie. Vykonnostni triatlonisté totiz velmi Casto
trénuji 1 dvakrat denné€, navic velmi Casto trénuji napf. ve vysokohorském prostiedi a
absolvuji jiné podobné¢ ndrocné soustfedéni, kde se jiz velmi vysoké naroky na piijem
potravy jesté zvysuji (Burke, Cox, 2010). Studie poukazuji na to, Ze pozadavky na denni
pfijem energie u vykonnostnich triatlet mohou dosahovat az 250 kJ/kg/den. Primérny
triatlonista, ktery vazi 75 kg, by tak mél ptijmout 18 750 kJ denn¢ (Burke, 2007).

2.1 Energeticky metabolismus

Pohybové aktivita je ale pouze jednou z Casti energetické potieby organismu.
Celkova energetickd potifeba organismu je totiz dana souctem bazéalniho energetického
vydeje, termického efektu pfijaté stravy, fyzické aktivity a pfipadné choroby, coz ma vliv
na energetické naroky, které stoupaji podle zdvaznosti choroby (Svacina a kol., 2008).

v v

tésné po probuzeni, minimalné 12 hodin po poslednim jidle. Je definovan jako minimalni
produkce tepla v organismu a je ovlivnén vékem, télesnou teplotou, pohlavim, vySkou a
hmotnosti. Hodnota BEE u zdravého dospélého muze dosahuje 4 kJ/kg/hodinu. Klidovy
energeticky vydej (REE) odrazi navic metabolické naroky organismu v kteroukoliv denni
dobu po 30 minutach v klidu alesponi 2 hodiny po jidle, tento energeticky vydej je piiblizné
0 10-20 % vyssi nez BEE. Termicky efekt potravy je narast energetického vydeje, ktery je
zpiisoben metabolickymi naroky organismu na zpracovani potravy. Normdlni potrava
v priméru vyvold 10% nartst energetického vydeje. Samotna fyzicka aktivita ma velky
vliv na energeticky metabolismus. V zavislosti na typu zatizeni dochédzi ke zvySeni
energetického vydeje piiblizné o 20-60 % (Svacina a kol., 2008; Vilikus a kol., 2012).

2.2 Energetické zdroje

Kazda fyzickd zatéz klade urcité energetické ndroky na kosterni svalstvo. Tyto
naroky jsou velmi variabilni a méni se dle druhu, intenzity a doby trvani zatéze.
U triatlonu, ktery je pfedevsim cyklickym sportem, se da uvazovat, ze potiebné energie je
funkei Casu a rychlosti. I v triatlonu ale mizZe dochazet k obCasnym nahlym zméndm
rychlosti v disledku zmény odporu vétru €i profilu trati. V zavislosti na prodluzujici dobu
zatéze se znaCnym zpusobem meéni i zdroje energie, které nasledné slouzi ke kryti
zvySenych energetickych nérokd, vice viz obrazek 1. Cilem triatlonového tréninku je tedy
pfipravit télo tak, aby bylo schopné vyuzit vS§echny metabolické pochody, které jsou v téle
mozné (Maughan, Burke, 2006).
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Obrazek 1: Zdroje energie v zavislosti na dob¢ trvani
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(Vilikus a kol., 2012)

Samotna svalova buiika ziskdva energii pouze z adenosintrifosfatu (ATP), ktery se
tak da nazvat zdkladnim ,,platidlem* svalové prace. Z chemické energie je tedy vytvafena
energie mechanicka rozkladem ATP na adenosindifostat (ADP) a anorganickou fosfatovou
skupinu. Ve svalovych bunikach je jen velmi mald zadsoba samotného ATP, kterd vystaci
pouze na nékolik vtefin intenzivni télesné aktivity. Svaly ale maji dalsi energetické zdroje,
které funguji na bazi resyntézy ATP. Volny fosfat tvofi s kreatinem takzvany kreatinfosfat
(CP), ktery slouzi k opétovné syntéze ATP z ADP pienosem fosfatové skupiny z CP. Diky
tomuto systému energie pro svalovou praci vystaci dalSich n¢€kolik vtefin (ATP + CP az
na 20 vtefin). K naslednym systémim, které slouzi k resyntéze ATP patii glykolyticka
fosforylace a oxidativni fosforylace. Glykolytick4 fosforylace byla dfive téZ nazyvana jako
anaerobni glykolyza a oxidativni fosforylace byla dfive zndméd pod nazvem aerobni
glykolyza (Macek, Radvansky a kol., 2011; Maughan, Burke, 2006).

Energetickym substratem pro glykolytickou fosforylaci je pfedevSim krevni
glukoza. Tento zplisob uvoliiovani energie probihd za nepfitomnosti kysliku (anaerobni),
coz je velmi rychly zplsob, ktery se vyuzije pii intenzivni zaté€zi trvajici do 2 minut.
Zasoba takto vzniklé energie je ale velmi omezena. Pii této resyntéze vznika navic
meziprodukt laktat, ktery je dale vyuZzivan a slouzi jako nahradni zdroj energie (Macek,
Radvansky a kol., 2011; Maughan, Burke, 2006).

Oxidativni fosforylace probiha ponékud pomaleji, av§ak mnozstvi energie ziskané
timto zpisobem je asi 20 krat vétSi nez ziskané anaerobnim procesem a je omezené pouze
mnozstvim daného substratu. Substraty, které dodéavaji energii pro oxidativni fosforylaci,
jsou krevni glukoza, ktera se ziskava primarné ze zasob glykogenu ve svalu a sekundarné

z jater (efektivnéjsi a rychlejsi je ziskavat energii ze svalového glykogenu); a volné mastné
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kyseliny, které vznikaji oxidaci tuk. Glukéza miize dale vzniknout oxidaci laktatu
ve svalu a pii velmi dlouhé zatézi také tzv. glukoneogenezi v jatrech, kde se pfeménuje
laktat, aminokyseliny nebo glycerol na glukézu. V tabulce 3 je zndzornéno, jaka je
piiblizna zasoba jednotlivych substrati v téle a jakd energie tomu odpovida (Macek,
Radvansky a kol., 2011; Maughan, Burke, 2006).

Tabulka 3: Zasoba energie u primérného muze

Substrat Hmotnost (g) Energie (kJ)
Glykémie 10 160
Jaterni glykogen 80 1280
Svalovy glykogen 350 5600
Bilkoviny 12 000 204 000
Tuky 10 500 388 500

(upraveno dle Maughan, Burke, 2006)
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3. Vyziva triatlonisty

Triatlonisté jsou znami pro svoji odhodlanost nejen ve sportu, ale i1 ve stravovani a
maji tedy vétsinou nizké procento tuku. Casto je k vidéni, Ze se tito sportovci snazi
vyvarovat nezdravym potravinam, coz mize mit i neblahy tc¢inek. Neni neobvykl¢, Ze si
triatlonisté, pii snaze vyvarovat se nezadoucim potravindm a snizit své tukové zasoby,
vylou¢i z jidelni¢ku dilezité potraviny. Pfedev§im u Zen je riziko nizké hladiny zeleza a
vapniku. To mlize mit za nasledek chronicky unavovy syndrom a fidnuti kosti. Citlivy
vybér potravin a ptipadnych dopliki stravy je tedy u triatlett velmi zasadni (Burke, Cox,
2010).

Velkou roli ve stravovani béhem triatlonového tréninku ma predevSim samotné
nadasovani jidel. Casto také dochazi k periodizaci jidelni¢ku podle tréninkového planu
jednak v dennim horizontu, ale i v horizontu ro¢niho obdobi — faze ptipravy. Planovani i
nacasovani jidelnicku hraje klicovou roli pfedev§im pro spravnou regeneraci a
maximalizaci zasobovani svala glykogenem (Burke, Cox, 2010).

Zdroje energie se v triatlonu 1isi pro jednotlivé distance a také se méni béhem
prechodil z jedné discipliny na druhou. Pfi vysoce intenzivni zatézi hodné sportovet 1épe
toleruje tekutou vyzivu, jelikoz v této intenzité je obtizné zvykat a travit jidlo. V pribéhu
cyklistické Casti je mozné ptejit na pevnéjsi stravu a s tekutou vyzivou znovu pokracovat
pted zac¢atkem behu. Je vhodné zadvodni stravovani (napoje, gely, pevnou stravu) vyzkouset
pfi tréninku, at’ sportovec muize zjistit, jaky druh vyzivy mu vyhovuje a diky tomu piedejde
nepfijemnym reakcim v zavod¢. U vykonnostnich triatlonistl je tedy spravnd vyziva
kli¢ovym faktorem k dosazeni poZadovaného vykonu, a to nejen v dobé pied a po tréninku
¢1 zavodu, ale 1 béhem této sportovni aktivity (Skolnik, Chernus, 2011).

3.1 Makronutrienty

Mezi hlavni makronutrienty patii tfi zdkladni Ziviny — sacharidy, tuky a bilkoviny.
Tyto ziviny jsou nositeli energie (Svacina, Miillerov4, BretSnajdrova, 2013). MnoZstvi
energie pro jednotlivé Ziviny je uvedeno v tabulce 4. Organismus si dokaze ziskat tuky
ze sacharidt, sacharidy z bilkovin, avSak vytvofeni samotnych bilkovin je podminéné
pouze piijmem stravy (Kudlova a kol., 2009). Velmi ¢asto se bézné populaci doporucuje
nasledujici trojpomér Zivin: 65 % sacharidl, 20 % tukli a 15 % bilkovin. Bohuzel vSak
realita byva Casto odlisna, lidé obvykle jedi vice lipidii na ukor sacharidi, nez je zdravo.
Vytrvalostni sportovci by se k tomuto schématu méli také piibliZit. Pouze v ptipadé, Ze se
pfipravuji na zavod, je pro né¢ vyhodné tento trojpomér mirn€ zménit na 75 % - 15 % -
10 % (Vilikus a kol., 2012). Cilem je maximalizovat moZzné doplnéni zasob svalového
glykogenu. V extrémnich pfipadech sportovei aplikuji  tzv. superkompenzaéni
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sacharidovou dietu, diky které mohou zasoby svalového glykogenu jesté lehce navysit
(Goforth a kol., 1997).

Tabulka 4: Obsah energie v zakladnich zivinach

Ziviny Energie (kJ/g)
Sacharidy 17
Tuky 37
Bilkoviny 17

(upraveno dle Zlatohlavek a kol., 2016)
3.1.1 Sacharidy

Sacharidy jsou nejvyhodnéj$Sim zdroje energie pro svalovou praci. Jednd se
o organické latky, které se dle poctu atomii uhliku déli na monosacharidy, oligosacharidy a
polysacharidy. Déle se sacharidy d€li dle toho, jak ovlivni hladinu glykémie v krvi,
kategorizace sacharidii probiha na zéklad¢ hodnoty tzv. glykemického indexu (GI). GI je
odvozen od toho, jak 50 g sacharidi bez vldkniny ovlivni hladinu krevniho cukru
po no¢nim hladovéni. Potraviny s nizkym GI dodévaji té€lu glukézu postupné a pomalu,
naopak jidlo s vysokym GI ma tendenci zvySovat hladinu glykémie rychle (Clark, 2014;
Zlatohlavek a kol., 2016).

Mezi monosacharidy se fadi pfedevsim glukoza (hroznovy cukr) a fruktéza (ovocny
cukr), zastupci oligosacharidl jsou napi. sacharéza (fepny cukr), laktéza (mléény cukr)
nebo maltéza (sladovy cukr). Polysacharidy jsou tvofeny 10 a vice sacharidovymi
jednotkami a slouzi pfedevsim jako dlouhodoba zasobarna energie, patfi sem napf. Skrob a
glykogen, mezi nevstiebatelné polysacharidy patii vlaknina. Sacharidy se vlivem enzymu
amylaz zaCinaji rozkladat jiz v dutin€ ustni. VétSina sacharidii rozlozenych na jednodussi
sacharidy se vstieba na zacatku tenkého stfeva. Monosacharidy se nakonec pfeméni
na glukézu, kterd je transportovana krevnim fecistém do svali a mozku (Clark, 2014;
Zlatohlavek a kol., 2016).

3.1.2 Tuky

Tuky (nazyvané téz lipidy) jsou kliCovym energetickym substraitem potravy.
Pro télo jsou tuky jednou z hlavnich zasobdren energie a maji tepelné€ izolacni vlastnosti.
Tuky se rozdéluji na nepolarni a polarni. Nepolarni neboli neutralni triglyceridy se skladaji
z glycerolu a navazanych mastnych kyselin (MK). Triglyceridy maji za funkci zsobovat
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energii buiky organismu. MK se déli na nasycené a nenasycené, pfi¢emz nasycené a
mononenasycené si télo dokdze syntetizovat samo (z acetyl-CoA). Naopak polynenasycené
MK si lidsky organismus neumi syntetizovat a musi je pfijmout potravou, fadi se sem
omega-6 a omega-3 kyseliny, které jsou doporu¢ovany v poméru 5:1. Polarni triglyceridy
neboli steroly se podileji na syntéze zlucovych kyselin a steroidnich hormonti. Hlavnim
sterolem zivoc¢ichii je cholesterol, zastupcem sterolii rostlinného plvodu je fytosterol
(Kudlova a kol., 2009; Zlatohlavek a kol., 2016).

Pro sportovni praxi je klicové, aby organismus sportovce dokézal vice vyuzit
tukovych zasob jako zdroje energie, hlavné nitrosvalovych. Hlavnim cilem vyuziti tuku je
uspora svalového glykogenu, ktery poslouzi pii vyssi intenzité. Ziskavani energie je v téle
fizeno hormonaln& (adrenalin a noradrenalin). Cim je v&tsi intenzita (stres), tim vice se
vyplavuje adrenalin a ziroven tim vice je aktivovdn metabolismus sacharidii. DalSimi
latkami, které reguluji tvorbu energie, jsou metabolity (napi. konzumaci kyseliny citronové
lze zvysit vyuziti tukd). I samotné MK hraji dilezitou roli pfi pfeméné tukli na energii,
pozitivné ji ovliviuji esencidlni MK, negativné pak MK s kratkym fetézcem (Foit, 2002).

3.1.3 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou zékladnim stavebnim a funkénim komponentem
lidského téla. Proteiny jsou pomoci peptidovych vazeb slozeny z aminokyselin. O protein
se jedna, kdyz je slozeno dohromady vice jak 100 aminokyselin. Dale rozliSujeme
oligopeptidy skladajici se z 2 az 9 aminokyselin a polypeptidy z 10 az 99 aminokyselin.
Celkem je 21 aminokyselin, které se d€li na neesencidlni, podmine¢né esencidlni a
esencialni. Neesencialni (napf. alanin, kyselina asparagovd nebo serin) si umi télo
syntetizovat zcela samo. Podminec¢né esencidlni si télo umi syntetizovat pomoci
prekurzord, které je nutné dodat zevné. Esencialni aminokyseliny (celkem 8, u déti 9) si
télo neumi syntetizovat a musi byt pfijaté stravou. V lidském organismu dochazi k neustalé
resyntéze (anabolicky U¢inek ma inzulin) a degradaci (katabolicky ptlisobi glukagon)
bilkovin, tento proces se nazyva proteinovy obrat, intenzita tohoto ,.kolobehu* klesa
s vékem (Zlatohlavek a kol., 2016).

T¢lo tak spiSe nez bilkoviny, potiebuje samotné¢ aminokyseliny. Lépe feceno
komplex vSech esencialnich aminokyselin, aby vytvofilo novou svalovou tkan, ktera byla
poskozena sportovnim vykonem. Nejlepsi zptsob, jak dosdhnout piijmu vSech potiebnych
aminokyselin, je zajistit t¢lu dodavku vyvazené pestré stravy, neni tfeba pouZzivat drahé
proteinové preparaty. U sportovcl je pozadavek na piijem proteinl pfirozené vyssi nez
u nesportujici populace, sportovec zatézuje a systematicky nici svoje svalova vlakna. Musi
tak télu poskytnout dostatek ,,stavebniho materidlu® k obnové svall. Doporucené davky
bilkovin dle Zivotniho stylu jedince a druhu sportu je k vidéni v tabulce 5 (Clark, 2014).
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Tabulka 5: Doporucené davky bilkovin

Jedinec ,Denn-i davka
bilkovin (g/1kg)

Dospély se sedavym stylem Zivota 0,8

Kondi¢né cvicici, dospély 1,0-1,5
Vytrvalostni sportovec, dospély 1,2-1,6
Dospivajici sportovec v rustu 1,5-2,0
Dospély budujici svalovou hmotu 1,5-1,7
Sportovec omezujici pfijem energie 1,6-2,0
Odhad maximalni vyuZitelné davky pro dospélého 2,0

Priimérna potieba bilkovin vytrvalostnich sportovcii 1,1-2,0
Primérna potieba bilkovin vytrvalostnich sportovkyn 1,1-1,8

(Clark, 2014)

3.2 Mikronutrienty

K mikronutrientim se fadi vitaminy a minerdlni latky, které jsou oznacCovany
za prvky tvofici mensi ¢ast nez 0,005 % hmotnosti téla jedince, pficemz jsou piijimany
pfiblizn¢ v fadech néckolika miligram@ denné. Mikronutrienty se dale d¢li
na makroelementy (davka vétsi nez 100 mg/den), mikroelementy (davka 1-100 mg/den) a
stopové prvky (davka v mikrogramech na den). Podobn¢ jako u aminokyselin i zde témét
vzdy plati zasada, ze pokud jedinec pfijimd vyvazenou stravu, je jeho té€lo zasobeno
dostatkem téchto prvki a neni zpravidla jiz potieba uzivat potravinové dopliiky (Svacina,
Miillerova, BretSnajdrova, 2013).
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3.2.1 Vitaminy

Vitaminy jsou latky organického plivodu, které jsou potieba v malém mnoZzstvi
k tomu, aby zajistily dualezit¢ biochemické reakce. Vitaminy jsou metabolickymi
regulatory, které ovliviuji fyziologické procesy dulezité pii sportovnim vykonu. Existuji
jednak vitaminy rozpustné v tucich a ve vod€. Mezi vitaminy rozpustné v tucich patfi
vitaminy A (retinol, B-karoten) a E, které maji antioxidacni funkci, vitamin D je dulezity
pro homeostazu vapniku. Vitamin K je zasadni pro srdzeni krve, mineralizaci kosti a
metabolismus proteinti cévni stény (Vilikus a kol., 2012; Maughan, Burke, 2006).

Druhou skupinou jsou vitaminy rozpustné ve vod€, mezi n€z patii: vitamin C a
vitaminy skupiny B, které se podileji na metabolismu sacharidi, tukii a bilkovin a ¢astecné
se tak podileji na tvorbé energie. Vitamin B1 ma vliv na metabolismus sacharidt, B2 se
podili na transportu elektront v mitochondriich, B3 ovlivituje fadu metabolickych reakeci,
BS5 (kyselina pantotenova) se Ucastni oxidativniho metabolismu zivin v téle, B6 ma vliv
na syntézu aminokyselin, B7 (t¢Z nazyvany jako vitamin H neboli biotin) je soucasti
biosyntetickych reakci, B9 ovliviiuje syntézu nukleovych kyselin a krvetvorbu a B12
napomahd syntéze cervenych krvinek. Vitamin C neboli kyselina askorbova je silny
antioxidant a napomaha obnové tkdni a syntéze katecholaminii. Obecné lze tedy fici, Ze
pro zachovéni vytrvalostnich schopnosti jsou dilezité¢ vitaminy skupiny B; pro zachovani
silovych a rychlostnich schopnosti jsou potfebné vitaminy B6, E a C; a pro potlaceni az
eliminovani oxidacniho stresu slouzi vitaminy A, E a C (Vilikus a kol., 2012; Maughan,
Burke, 2006).

Pokud sportovec trpi nedostatkem urcitého vitaminu, miize to zpravidla zhorsit jeho
vykon. Odbornici se ale shoduji, Ze neplati pravidlo ,,¢im vice, tim lépe®. V urcitych
situacich mize mit nadbytek vitaminu v téle i nezadouci U¢inky. Vitaminy rozpustné
ve vodé se pfi nadmérném mnoZstvi ztéla vylou¢i. Pouze kromé vitaminu B3, jeho
nadbytek miiZze mit neblahy vliv na tukovy metabolismus. U vitamini rozpustnych v tucich
muze nadbytek znamenat vétsi problém, nebot’ se mohou hromadit v télesnych tkanich az
do kritickych hodnot. V tabulce 6 je uvedeno porovnani potieby vybranych vitamini
u sportovct a nesportovcet (Vilikus a kol., 2012; Maughan, Burke, 2006).
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Tabulka 6: Potfeba vitaminQ u nesportujicich a sportujicich jedinct

Vitaminy Nesportujici | Vytrvalostni sporty | Silové sporty
(mg) (mg) (mg)
B1 (Thiamin) 1,2-14 2-4 2-4
B2 (Riboflavin) 1,2-1,6 2-6 2-8
B3 (Niacin) 15-18 20-30 30-40
B6 (Pyridoxin) 1,4-1,6 2-6 4-12
B9 (Kyselina listova) 400-600 600-800 600-800
B12 (Kobalamin) 3-4 4-6 4-6
C (Kyselina askorbova) 100 150-500 150-500
E (Tokoferol) 12-15 20-100 50-200

(upraveno dle Konopky, 2004)

3.2.2 Mineralni latky

K mineralnim latkam se fadi naptiklad: sodik, draslik, hoicik, vapnik a fosfor. Jsou
to latky anorganické, které jsou nezbytné pro funkci organismu. V lidském téle se
vyskytuji pfedev§im v intraceluldrnim prostiedi (napf. draslik a fosfor), nebo predevSim
extracelularne (napft. sodik a chloridy) (Zlatohlavek a kol., 2016).

Viépnik je pro sportovce dulezity kvili dostatecné kostni denzité, pii jeho
nedostatku (vice casté u sportovkyn) muze dojit ktzv. Unavovym zlomeninam.
Vstiebavani vapniku je totiz podminéné vitaminem D. Hladina véapniku v krvi musi

dosahovat limitni Urovné, jinak je v organismu vyplaveno mnoZzstvi hormond, které

Mrwe

2006).

Hot¢ik se podili na velkém mnozstvi bunécnych aktivit, je soucéasti 300 a vice
enzymatickych reakci a pomaha stabilizovat membranu buiiky. Pfi jeho nedostatku dochazi

ke snizovéni vytrvalostniho a silového vykonu. Jeho nadmérné predzasobeni miize slouzit
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jako urcita prevence kieci pii sportovnim vykonu. Sodik se fadi mezi hlavni extracelularni
kationty, udrzuje osmolalitu krve a spolecné s draslikem se podili na udrzovani
acidobazické rovnovahy. Nedostatek sodiku je casto spojen s dehydrataci a muze

pii sportovnim vykonu vyvolat kirece (Vilikus a kol., 2012; Bernacikova a kol., 2017).

3.2.3 Stopové prvky

Mezi stopové prvky patii: zelezo, jod, chrom, zinek, méd’, selen, mangan, nikl,
molybden, flor, kfemik, cin, vanad a arzen. Jednd se o anorganické latky, které jsou
zasadni pro enzymatické procesy a jsou téz potieba pro nalezité fungovani metabolismu.
Stopové prvky neslouzi pro organismus jako zdroj energie (Zlatohlavek a kol., 2016).

Zelezo je dilezitym stopovym prvkem pro sportovce, nebot’ se podili na transportu
kysliku v krvi. Je soucasti hemoglobinu ¢ervenych krvinek, ktery pfenasi kyslik z plic a
dale do celého téla. Zelezo je tedy kli¢ové pro vytrvalostni sportovce. P¥i nedostate¢ném
pfijmu zeleza dochazi nejdiive k poklesu hodnoty ferritinu (zasobni Zelezo), nésledné
klesne hladina Zeleza v krvi a pokud situace pietrvava, dojde ke vzniku anémie. V ohroZeni
jsou napi. sportovci vegetaridni, obecné sportovkyné a jedinci s velmi sniZzenym
energetickym pifijmem. V téchto pfipadech se doporuCuje suplementace zeleza
pod dohledem Iékate (Skolnik, Chernus, 2011).
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4. VyZiva a pitny rezim v ramci vytrvalostni zatéze

Skladba stravy vytrvalostniho sportovce by méla byt predevsSim zdrava a vyvazena.
Vyziva by méla byt obohacena o sacharidy hlavné kvuli dostatecné obnové zasob
svalového glykogenu. NejvhodnéjSimi potravinami jsou takové, které maji nizky
glykemicky index. Dulezity je také dostatecny piijem bilkovin, avSak vytrvalostni
sportovec obvykle doporucenou davku proteinti splni jiz jen pfijmem vyvazené stravy,
nemusi tak zpravidla uzivat proteinové dopliky (Svacdina, Miillerova, BretSnajdrova,
2013).

Potieba ptijmu tekutin u dospélého jedince je dana celkovymi ztratami vody a je
ovlivnéna mnoha faktory. Mezi tyto faktory patii napt. moceni, stolice, vydechovand péra
a predevsim pot. Poceni je nejvice ovlivnéno teplotnimi podminkami a sportovni aktivitou,
jedna se zaroven o nejvariabilngjsi faktor. Obecné se da fici, Ze pfijem tekutin by mél byt
u bézného ¢lovéka béhem zimniho obdobi kolem 2 litrGi vody denné, v letnim obdobi toto
¢islo nartista az na 40-50 ml/kg/den (Maughan, Burke, 2006; Zlatohlavek a kol., 2016).

Pitny rezim je pro sportovce velmi dualezity, jelikoz dostateény piijem tekutin ma
kladny vliv na vykon. I pfesto piijem tekutin u vétSiny triatlonistd neni dostatecny, a proto
jim hrozi riziko dehydratace, coz ma neblahy vliv na vykonnost i regeneraci a také je vétsi
riziko vzniku onemocnéni. Pfi z4tézi, kterd trvad krat$i dobu nez hodinu a pil je velmi
podstatné dopliovat energii tekutinami, predev§im pak iontovymi ndpoji. U sportovniho
vykonu, ktery trva déle je potieba pfijimat energii i formou uhlohydratd a minerald, které
se béhem zatéze spotiebovavaji (Friel, 2014; Macek, Radvansky, 2011).

Energetickym zdrojem pro iontové napoje byva glukéza nebo sachardza.
V iontovém napoji musi byt obsazen sodik a draslik, protoze se tyto mineralni latky z téla
ztraceji vlivem poceni. Dalsi sloZkou potu je hoicik, ale z divodu jeho tlumivych
sedativnich ucinkt neni vhodnou soucasti pro iontové népoje, jelikoZ by snizoval vykon
sportovce. Hoicik se tedy doplituje az po ukonceni zatéze. Ve velmi malém mnozstvi se
v potu vyskytuje vapnik a stopové prvky, ale pouziti t€chto mikronutrienti pro sportovni
napoje nema zadny vyznam. Pot je hypotonickou tekutinou, a proto ztrata vody a minerall
by mé¢la byt doplnéna hypotonickymi napoji, které se rychle absorbuji
z gastrointestindlniho traktu. Pouziti hypertonického napoje pii vykonu by vedlo
k dehydrataci jedince, jelikoz nejdiive by muselo dojit k nafedéni vodou z vnitiniho
prostiedi ve sttevé (Vilikus a kol., 2012).

Vyziva a pitny rezim vytrvalostniho sportovce by méla byt zaméfena na tfi rozdilné
Casové ramce. Na vyzivu pfed samotnym vykonem, kde je hlavnim ukolem zajistit
dostatecné zasobovani svalil energii a dostatecnou hydrataci organismu. Na vyzivu

pfi vykonu, kde je za cil, co nejdéle oddalit inavu pfijmem dostate¢ného mnoZstvi energie
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a zajistit potfebny pitny rezim. A na vyzivu po vykonu, ktera je kli¢ovd pro samotnou
regeneraci organismu (Bernacikova a kol., 2017).

4.1 Pred vykonem

Pro vytrvalostni sport je dulezité, aby sportovec pied samotnym vykonem mél
dostateCné zasoby svalového glykogenu a byl patiicné hydratovany. Z hlediska
dlouhodobé piipravy organismu na vytrvalostni zat¢z se Casto vyuzivaji
tzv. superkompenzacni sacharidové diety. U tohoto specialniho nastroje ptiprava probiha
jiz cely tyden ptfed zavodem. Principem je, Ze sportovec nejprve na nékolik dni snizi pfijem
sacharidi pfi vysokém tréninkovém zatizeni a nasledné snizi tréninkovou zatéz a zvysi
kratkodobé optimalizace energetickych zasob je vhodné dodrzet tyto tfi zasady: zajistit
optimalni hydrataci a snizit predpokladany deficit tekutin, vyvarovat se stfevnim potizim
pfed a béhem vykonu a maximalizovat zdsobovani svalli glykogenem a optimalizovat
glykémii (Vilikus a kol., 2012; Bernacikova a kol., 2017).

U triatlonu je optimalni nahliZet na vyzivu pfed vykonem komplexné v kontextu
s tim, jak se bude dany sportovec stravovat béhem a po vykonu. Sportovci by se méli
vyvarovat jidlu s velmi vysokym glykemickym indexem. V dobé zhruba 3 az 4 hodiny
pted zavodem je doporuceno zkonzumovat celkem 200 az 300 g sacharidi, tomu odpovida
nasledujici schéma: od ¢tvrté do prvni hodiny pfed vykonem zkonzumovat od Ctyt
do jednoho gramu sacharidd na kilo vahy.

e 4 hodiny pfed — 4 g/kg — pevna strava (téstoviny, ryZe apod.)
e 3 hodiny ptfed — 3 g/kg — polysacharidova strava s nizkym GI
e 2 hodiny pfed — 2 g/kg — polysacharidova strava s nizkym GI
e | hodina pfed — 1 g/kg — prevazné tekuta strava (banan, gel, iontovy napoj)

Vhodné slozeni jidla pted zatézi dale upiesnuje tabulka 7 (Vilikus a kol., 2012;
Bernacikova a kol., 2017).
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Tabulka 7: Vhodné sloZeni jidla pted zatézi

ZASADY

1. | Jidlo zalozené primarn¢ na piijmu sacharidi.

2. | Nizky obsah tuku.

3. | Mirny, nikoli excesivni pfijem proteint.

4. | Mirny, nikoli nadmérny ptijem vldkniny.

5. Jidlo snadno stravitelné.

6. | Obsah sacharidi 200-300 g béhem 4 hodin pied sportovnim vykonem.

(Svacina, 2008)

Den pted zavodem je pro sportovce vhodné, aby vypil o 1 litr vice nez je zvykly.
Népoj by mél byt izotonicky z divodu zadrzeni vody v téle nebo piipadné miZze byt
hypotonicky, ale je potifeba navysit pfijem soli, aby doSlo k udrzeni vody v organismu.
V tréninkové zatézi je vhodné, aby jedinec vyzkousSel, jestli mu vyhovuje pfedzasobeni
vodou pfed vykonem. V den zavodu by mél sportovec nejpozdéji 60-90 minut pied
zacatkem vykonu vypit pfiblizné 250-500 ml iontového néapoje (Vilikus a kol., 2012).

4.2 Béhem vykonu

Vyziva béhem sportovniho vykonu by vzdy méla navazovat na to, jak se sportovec
stravoval pfed vykonem a méla by pfedchazet vyzivé po samotném vykonu tak, aby
co nejlépe podpoftila nadchéazejici regeneracni procesy. Triatlon je sportem, ktery trva
témet vzdy déle nez 60 minut. Jak bylo zminéno v kapitole 2, sportovci béhem kratkého a
sttedniho triatlonu stravi v zatézi od 2 do 6 hodin. Dle odbornikl je tedy klicové, aby
behem takto dlouhych vytrvalostnich vykont ve vyziveé zcela pievazovaly sacharidy. T¢lo
potiebuje tim vice sacharidl, ¢im je delsi doba trvani sportovniho vykonu. Pro zatéz delsi
jak 3 hodiny je zadouci, aby byl piijem sacharidii v rozmezi mezi 60 a 90 g/h béhem celé
doby zatéze. Velmi vyhodné je kombinovat tyto tii druhy sacharidii: glukoza, fruktoza a
sachar6za. Je to predevS§im z divodu, Ze pokud by sportovec piijimal pouze glukézu,
nedostal by se nad hranici 60 g/h. Tato hodnota totiz odpovidd limitni kapacité
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intestindlniho transportniho nosice pro glukézu. Pouze kombinaci riznych typii sacharida
zavislych na odliSnych transportnich nosi¢ich l1ze dosdhnout vys$Simu ziskani energie.
V tabulce 8 je patrné doporuceni skladby sacharidi, které by mél sportovec piijmout
behem zatizeni (Bernacikova a kol., 2017).

Tabulka 8: Doporuceni piijmu sacharidii béhem zatizeni

Délka Potieba Doporuceny Druh Poznamka
zatiZeni sacharidi prijem sacharidi
(min) sacharidi
<45 NE Piijem sacharidt

nezvySuje vykonnost

45-175 NE/velmi Kontakt s usty | Glukoza Oxidacni kapacita
malo do30g organismu pii piijmu

samotné glukozy 1

60-120 | Malé 30-60gh | Sachardza, g/min
mnozstvi glukéza,
maltodextrin
120 - 180 | Stfedni 50-70 g/h Glukoza, Oxidac¢ni kapacita
mnoZzstvi fruktoza, organismu pii
maltodextrin kombinovaném piijmu
sacharidt
S o
>180 | Vysoké 60-90g/h | Dalezity (glukoza+fruktoza,
.o . , | maltodextrin+fruktoza)
mnozstvi kombinovany | )
e je 1,2-1,75 g/min
prijem

(upraveno dle Bernacikova a kol., 2017)

Sportovec by se mél v pribéhu zatéze hydratovat po ne€kolika mensich davkach.
Jedna davka by se méla pohybovat v rozmezi 150-200 ml a maximalni davka za hodinu
nesmi prekrocit 800 ml. Pokud jedinec nepfijme dostate¢né mnozstvi potfebnych tekutin,
tak muze dojit ke stavu zvanému dehydratace. Jakmile dojde ke ztrat€ 1 % télesné
hmotnosti, tak mirné stoupa télesna teplota. Kdyz jedinec ztrati 1-2 % hmotnosti, tak se
zhors$i jeho vykon a teprve v tuto chvili dojde k pocitu Zizné. V momenté, kdy ztrata
hmotnosti dosahne hodnoty 5 %, tak dochéazi k poklesu vykonu o 20-30 % C¢i vice a
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projevuji se tyto ptiznaky: kie¢, tfes, suchost jazyka, pocit na zvraceni a relativni
tachykardie. Pfi ztrat¢ hmotnosti odpovidajici 6-10 % miize vést az k obéhovému selhéni a
ohroZeni na zivoté¢ (Noakes, 2007, ptevzato z Vilikus a kol., 2012).

V ptipad¢, ze sportovec v pritbéhu triatlonového zavodu vypije vice nez 1000-1500
ml za hodinu mize nastat hyperhydratace neboli téZ nazyvana jako hyponatremie (,,otrava
vodou®). K tomuto stavu dojde vlivem hydratace hypotonickymi napoji netmeérné
k vykonu a ztrat¢ minerali potem. Hyponatremie se z poc¢atku vyznacuje zmatenosti a
ztratou orientace, jestlize se hyponatremie prohlubuje, tak mezi pfiznaky patii napt. zména
chovani, pocatek ob&hového selhani, zvraceni, bolest hlavy a snizena kozni citlivost.
V extrémnich ptipadech je riziko vzniku edému plic nebo nekardialni edém mozku.
Pfi hyponatremii je poskytnuta prvni Iékafskd pomoc v podobé aplikovani 3% roztoku
NaCl v davce 100 ml, ktera je nasledovana hospitalizaci (Vilikus a kol., 2012).

4.3 Po vykonu

Hlavnim cilem vyzivy po vykonu je podpofeni regenerace organismu. StéZejni je
co nejvice podpoftit glykogenovou resyntézu ve svalu. Kritickd je doba, kdy sportovec
zacne s dopliiovdnim energie po zdvodu. V idedlnim piipadé by mél jedinec zacit
dopliiovat sacharidy do 30 minut od skonceni zatiZzeni, prvni dvé hodiny po vykonu
dochdzi ke zvySeni aktivity glykogen-syntazy, takze je resyntéza glykogenu nejcitlivejsi.
Pokud pocatek dopliovani energie zavodnik oddali, vyrazné si tak prodlouzi dobu
regenerace (Bernacikova a kol., 2017).

V obdobi do 30 minut je nejvhodné&jsi predevS§im doplnit tekutiny a mineraly,
travici ustroji potfebuje néjaky Cas, neZ se do né navrati krev z pracujicich svalii. Napoje
mohou byt i1 jiné nez striktné hypotonické. V €ase mezi 30 a 90 minutami je vyhodné
zkonzumovat jidlo o vysokém glykemickém indexu, nebot’ je tak dosazeno k rychlejSimu
doplnéni zasob glykogenu. Vecer po skonceni zdvodu je navic dobré, aby sportovec piijal
cca 0,5 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti, nebot’ naro¢ny sportovni vykon je
doprovazen rozpadem bilkovin v téle. Pokud se navic zavodnik chysta dal$i den opé&t
zavodit, je Zadouci, aby snédl jesté druhou vecefi chvili pfed spanim. Tato vecete by méla
byt polysacharidova (Vilikus a kol., 2012).

Okamzité po skonceni vykonu je idedlni se hydratovat ¢ast€ji v menSich davkach.
Celkové mnozstvi doplnéni tekutin zalezi na tom, kolik sportovec béhem zatéze ztratil
na hmotnosti, pfi¢emz 1 kg ubytku hmotnosti se rovna 1 litru doplnéni tekutin. Mnozstvi
obsahu cukrl a mineralnich latek ndpoje zavisi na délce po skonceni vykonu, jelikoZz ¢im
déle je po ukonceni zatéze, tim vétSi miize byt obsah cukrti a mineralnich latek v napoji
(Vilikus a kol., 2012).
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V piipadé, Ze v blizké dobé nasleduje dalsi intenzivni sportovni vykon, je vhodné
zatadit po predchazejici aktivité intenzivnéj$i hydratacni program. Doporucuje se vypit
o cca 50 % vice tekutin, nez Cinila ztrata hmotnosti z ptfedchoziho vykonu. V zavislosti
na druhu a intenzité zatéze je pak bézna doba potiebna k rehydrataci okolo 1 az 2 dnt.
Pokud jedinec ztrati béhem sportovniho vykonu vice jak 7 % télesné hmotnosti, je vhodné
intravenozni doplnéni tekutin, v jiném piipadé tato metoda neni na misté a je lepsi radéji
doplnovat tekutiny pomalu a po mens$ich davkach (Clark, 2014).

4.4 Doplnky stravy

Doplnky stravy jsou podle zakona fazeny mezi potraviny. Tyto potraviny mohou
pfimo zvysovat vykon sportovce (tzv. ergogenni prostfedky). Sportovei uzivaji dopliky
stravy predev§im na podporu soutézniho a tréninkového vykonu a také kvuli regeneraci
po tréninku a zavodu. Dopliky stravy jsou rozdéleny podle jejich ovéfeného ucinku a
dle védecky ovéfenych vlastnosti u sportovcil. Samotna klasifikace dopliki stravy pochazi
od nékolika odbornych organizaci (Australian institute of sport, International society
of sport nutrition a dalsi), které pouzivaji divéryhodné védecké evidence podporujici
vyuziti dopliikdl stravy pro zvySeni sportovniho vykonu, podporu tréninkové adaptace a
pro prevenci a korekci nutricnich deficienci. Dopliky stravy tedy rozd€lujeme
do 4 kategorii (Bernacikova a kol., 2017):

a) Ovérené odbornymi studiemi, u¢inkujici v souladu s tvrzenimi, bezpec¢né.

Do kategorie A fadime napf.: iontové ndpoje, sportovni ty¢inky, kofein, kreatin,

bikarbonat a beta-alanin, nitraty atd.

b) Nedostate¢né ovéreny ucinek relevantnimi studiemi. Pro potvrzeni pozitivniho
vlivu nutny dalsi vyzkum.

V kategorii B nalezneme napf.: antioxidanty, karnitin, glutamin, rybi olej,

glukosamin a jiné.

¢) Neucinkuji vsouladu stvrzenim, maji neutrdlni aZ ergolyticky vliv

na vykonnost. Bez védeckych diikazi o pozitivnim vlivu.

Vétsina doplnkt stravy spada do kategorie C (vSechny, které nespadaji do A, B a D),

nelze u nich jednoznac¢né prokazat pozitivni vliv, jeZ je velmi malo pravdépodobny.

d) Latky a substance s potencialnim rizikem kontaminace dopingovymi latkami.
Jedna se o latky bud’ neucdinné, nebezpecné anebo rizikové.

V kategorii D se nachazi latky, které jsou bud’ zafazeny na seznamu zakdzanych
prostiedkli antidopingové agentury (WADA) anebo je u nich podezieni, Zze jsou
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zakdzanymi latkami kontaminovdny. Do této kategorie patii napf.: efedrin,

prohormony, glycerol, kolostrum a dalsi.

Nasledujici podkapitoly se budou zabyvat dvéma doplnky stravy, které
prokazatelné podporuji predevSim vytrvalostni sporty, mezi které se tadi také triatlon.
Jedna se o kofein a bikarbonat. Ob¢ latky spadaji do kategorie A (Bernacikova a kol.,
2017).

4.4.1 Kofein

Kofein se fadi mezi tzv. psychostimulacni latky, jako jsou tieba kokain, amfetamin
a pseudoefedrin. Kofein byl v minulosti n¢kolikrat zarfazen mezi dopingové latky a
opétovné povolen. Do roku 2003 nesméla koncentrace kofeinu v moc¢i piesdhnout 12 mg/l,
to odpovida priblizné osmi $alkim kévy. Nyni sice nepatii mezi zakdzané latky, avSak
stale se na toto téma vedou c¢asté diskuze mezi odborniky. VétSina z nich se shoduje, ze je
povoleni kofeinu ve sportu chybou. Kofein totiz prokazatelné¢ zlepSuje vykonnost
sportovcl a v piipad¢ extrémnich davek mize byt i zdravi ohrozujici. Je vSak mnoha
studiemi stanovena urcitd rozumné mnozstvi kofeinu, kterd ma prokazatelny t¢inek, a jesté
vyznamné neohrozuje zdravi, jedna se ptiblizn¢€ o davku 3-6 mg/kg vahy sportovce (Burke,
Desbrow, Spriet, 2013).

Mezi pozitivni vlivy kofeinu na vykon se fadi: stimulace centralniho nervového
systému, uvolnéni adrenalinu, zefektivnéni vyuziti tukové tkan¢ jako zdroje energie,
zvySeni hladiny glykemie a zvySeni tolerance laktatu. Na druhou stranu jsou tady 1 zna¢na
negativa, napiiklad pasobi diureticky, je termogenni (zvySuje teplotu), zvySuje srdecni tep
a zvySuje krevni tlak béhem vykonu. Celkov€ se da navic fici, Ze nadmérné uzivani
kofeinu ma za nasledek zhorSeni zdravi a zvySeni rizika vzniku civiliza¢nich onemocnéni.
Pokud nejen sportovec pirehani zasobovani téla kofeinem, mlze si navic na tuto latku
vytvoftit zavislost. Kofein tak mlize byt povazovan za jednu z nejdostupnéjsich povolenych
drog na trhu (Burke, Desbrow, Spriet, 2013).

4.4.2 Bikarbonat

Bikarbonat je vice zndmy pod nazvem jedla soda a Casto se pouzZiva k potlaceni
tzv. ,paleni zahy“. Bikarbonat totiz umi v lokdlnich mistech neutralizovat zvySenou
acidozu. Této vlastnosti Casto vyuZivaji sportovci, ktefi jsou vystaveni velmi intenzivni
zatézi a jejichz svaly jsou vystavovany metabolické acidéze. V lidském téle totiz funguje
naraznikovy systém, ktery je obrannym mechanismem proti tomuto piekyseleni svali.
Jedna se o bikarbonatovy pufrovaci systém. Pokud je ptekroCena pufrovaci kapacita
v ramci buiiky, je ithned potlacen pienos energie a schopnost svall se stahovat, sportovec
tak musi intenzitu pohybu snizit (Maughan a kol., 2018; Vilikus a kol., 2012).
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Zvysenou aplikaci bikarbonatu je mozné dosdhnout posileni bikarbonatové rezervy
a tim zvysit extracelularni pufrovaci kapacitu. Diky tomu vodikové ionty dokazi rychleji
opustit svalové bunky zatézovanych svala, sval tak muize vyprodukovat vice kyseliny
mlécné a sportovec tedy vydrzi ve vysoké zat€zi o néco déle. Suplementace bikarbonatem
sodnym tak napomiize k opozdénému nastupu unavy béhem anaerobniho vykonu
(Maughan a kol., 2018; Vilikus a kol., 2012).

Nejvétsiho efektu mize byt dosazeno pfi davce piiblizné 300 mg/kg hmotnosti
sportovce zhruba 60 minut pfed vykonem. Pfiznivy Gcinek je nejvice patrny u vykond
trvajicich od 1 do 4 minut. U bézcti na 1500 m studie dokazuji, ze diky bikarbonatu doslo
ke zlepseni vykonu o cca 4 vtefiny. Na prvni pohled se jednd o nepatrny rozdil, avSak
v kone¢ném diisledku miize rozhodnout, kdo je vitéz a kdo porazeny (Maughan a kol.,
2018; Vilikus a kol., 2012).

UZivani bikarbonatu mize mit za nasledek i1 neblahé Gc¢inky. Nékdo miiZze reagovat
nevolnosti az zvracenim. Je tedy nutné suplementaci této latky nejprve odzkouset
v tréninku a az poté aplikovat pfed zdvodem. Pokud nevolnosti pfetrvavaji, je mozné
bikarbonat nahradit citratem sodnym, ktery mtize mit podobné ucinky a je mnohdy 1épe
snasen (Maughan a kol., 2018; Vilikus a kol., 2012).

30



PRAKTICKA CAST
5. Cile prace

Cilem mé prace bylo zjistit stravovaci ndvyky u vykonnostnich triatlonistt
v ptipravném obdobi, pficemz zakladnim principem bylo zhodnotit vyzivové ukazatele
u vykonnostnich triatlonistii a zaroven tyto ukazatele porovnat se skupinou nesportujicich
jedinc. Soucasti prace bylo urcit odliSnosti ve stravovani a rozdily v pifijmu
makronutrientll a mikronutrientd u téchto dvou zkoumanych skupin. Na zékladé
vyhodnoceni jidelni¢kd respondenti byl zjiStén denni piijem energie, pfijem sacharidd,
tuki, bilkovin, nékterych vitamind, minerdlnich latek a dalSich slozek potravy. Nasledné
doslo k porovnani zjiSténych udaji s doporu¢enymi normami pro stejnou populacni
skupinu a zéroven byly srovnany vysledky vykonnostnich triatlonistli s nesportujicimi
jedinci. Dal$imi cili bylo zjistit potiebu vyZzivovych dopliikii u téchto skupin respondentli a
urcit, jak samotnd vyziva ovliviiuje sportovni vykon. Na zaklad¢ cili byly nasledné
stanoveny zakladni hypotézy vyzkumu, které budou na zavér bud potvrzeny, nebo
vyvraceny.

5.1 Hypotézy

1. Hypotéza: Ocekavam, ze u vykonnostnich triatlonistii bude vyssi energeticky piijem

nez u nesportujicich jedinc.

2. Hypotéza: Ocekavam, ze vykonnostni triatlonisté budou mit vyssi pfijem vitamint,

mineralnich latek a stopovych prvkll neZ nesportujici jedinci.

3. Hypotéza: Ocekavam, ze vykonnostni triatlonisté splni doporucené denni normy
pfijmu rostlinnych bilkovin a tukdi pro stejnou populacéni skupinu. A zaroven
predpokladam, Ze nesportujici jedinci budou mit problém tyto stanovené normy splnit.

4. Hypotéza: Ocekavam, Ze vykonnostni triatlonist¢é budou mit dostatecny piijem
sacharidi. A zaroven predpokladam, ze nesportujici jedinci stanovenou denni normu

ptijmu sacharidii nesplni.

5. Hypotéza: Ocekavam, ze ani jedna ze skupin nesplni doporuceny denni piijem
vlakniny.
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6. Metodika prace

Vyzkum byl proveden prostiednictvim ¢tyfdenniho zépisu jidelnicku (3 dny vSedni,
1 den vikendovy), dale metodou kratkého dotazniku a pomoci formuléafe tréninkového
zdznamu, vSe bylo nasledné¢ vyhodnoceno. Zaznam zkonzumovanych potravin vcetné
pitného rezimu respondenti podrobné sepsali do dotazniku pro rozbor jidelnicku. VSechny
dokumenty byly rozeslany respondentim v elektronické podobé¢, vcetné podrobného
navodu k vyplnéni dotaznikl a formuléfe. Sbér dat probihal od 3. do 23. bfezna 2019.

6.1 Metody sbéru dat

Kratky dotaznik se tykal pouze skupiny vykonnostnich triatlonistli, bylo zde tieba
odpovédét na 8 otdzek z hlediska vyzivy sportovce. Soucasti formulafe tréninkového
zaznamu bylo potfebné zaznamenat pocet tréninkovych jednotek, ¢as zatizeni, intenzitu

zatizeni a druh zétéze (plavani, cyklistika, beh, posilovani atd.).

Respondenti byli informovani o spravném zapisu jidelnicku, aby jeho vysledny
rozbor byl co nejpiesnéjsi. Bylo dilezité vzdy uvést co nejdetailngj$i kvantitativni 1
kvalitativni informace o zkonzumovanych potravindch a napojich. Bylo tfeba zaznamenat
udaje o mnozstvi, hmotnosti ¢i objemu. Dale téz bylo nezbytné zaevidovat informace
o slozeni zkonzumované stravy, kdy napt. u mléénych produktli se zaznamenaval obsah
tuku, tento udaj se uvadél do kolonky ,kvalita, pozndmka®. Vybér ¢ty dnl zapisu
jidelni¢ku zélezel na dotazovanych, ale musela byt dodrzena zasada tii pracovnich dnd a
jednoho dne vikendového, zdivodu zohlednéni tydenniho biorytmu. V pfipade, Ze
respondent zapomnél n¢jakou zkonzumovanou potravinu zapsat, bylo potieba, aby jedinec
cely den vynechal a zacal jidelnicek zaznamendvat dals§i den od zacatku. V ramci
dotazniku pro rozbor jidelni¢ku bylo tfeba také vyplnit vék, vySku a vahu. Na zakladé
zjisténé vysky a vadhy mohlo nasledné byt vypocitino BMI (body mass index) vSech
dotazovanych.

Statistick¢ zpracovani dat bylo provedeno prostfednictvim softwarové aplikace
vytvotfené v tabulkovém procesoru v MS Office Excel, kterou vytvoftil doc. MUDr. Zdenck
Vilikus, CSc. Aplikace obsahuje databéazi potravin a databazi doporucenych dennich davek
(DDD) populaénich skupin dle pohlavi a véku, pfi¢emz pomoci téchto databazi
vyhodnocuje nutricni hodnoty stravy, ke kterym se fadi celkovy pfijem energie, piijem
sacharidd, tukd, bilkovin, vybranych vitaminti, mineralnich latek a dalSich urcitych slozek
potravy. MnozZstvi zkonzumované stravy a piijatych tekutin se zadava v gramech a
mililitrech. Na zdkladé¢ vypoctu zkonzumovanych potravin a napoji jsou vysledky
porovnany s doporucenou denni normou pro konkrétni populacni skupinu, pfiCemz

srovnani piijatych urcitych davek je uvedeno v procentech doporucené normy.
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6.2 Charakteristika souboru

Zkoumany soubor byl slozen z 16 respondentii a byl rozdélen do dvou skupin.
Prvni skupina byla tvofena 8 vykonnostnimi triatlonisty, ktefi trénuji 1 az 2 krat denné,
okolo 10 hodin tydn¢ a v letnim obdobi se Casto zucastiuji triatlonovych zavodi. Do druhé
skupiny bylo zafazeno 8 nesportujicich jedinct, kteii se systematicky nevénuji pravidelné
zadnému sportu. Nejednd se ale o zcela neaktivni jedince, obvykle do svého denniho
rezimu zatazuji leh¢i pohybovou aktivitu. V obou piipadech se jednalo o respondenty
muzského pohlavi.

Primérny vék u vykonnostnich triatlonistt je 29,4 let (minimum 26 let a maximum
35 let). Priimérna vyska je 185,8 cm (minimum 175 cm a maximum 193 cm). Primérna
hmotnost je 76,4 kg (minimum 72 kg a maximum 82 kg). Primérné¢ BMI je 22,1

(minimum 20,6 a maximum 23,5).

Tabulka 9: Charakteristika souboru vykonnostnich triatlonistli

Vek (let) Vyska (cm) Hmotnost (kg) BMI

Minimum 26 175 72 20,6
Maximum 35 193 82 23,5
Pramér 29,4 185,8 76,4 22,1

Primérny vék nesportujicich jedinci je 31 let (minimum 26 let a maximum 37 let).
Primérné vyska je 183,6 cm (minimum 174 cm a maximum 192 cm). Primérnd hmotnost
je 82,5 kg (minimum 68 kg a maximum 97 kg). Primérné BMI je 24,4 (minimum 20,5 a

maximum 27,2).

Tabulka 10: Charakteristika souboru nesportujicich jedinca

Vek (let) Vyska (cm) Hmotnost (kg) BMI

Minimum 26 174 68 20,5
Maximum 37 192 97 27,2
Pramér 31,0 183,6 82,5 244
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7. Vysledky

7.1 Vysledky kratkého dotazniku
Otazka ¢. 1: Zajimate se o zdravy Zivotni styl?

Z uvedeného grafu 1 vyplyva, ze vSichni dotazovani vykonnostni triatlonisté se
zajimaji o zdravy Zivotni styl. D4 se tedy piedpokladat, ze se tento jejich zdjem projevi 1
v nésledném rozboru jidelnicku.

Graf 1: Zajem o zdravy Zivotni styl

Otazkac. 1

0%

M Ano

B Ne

Otézka €. 2: Dodrzujete zésady stravovani pro vytrvalostni sportovce?

V grafu 2 je vidét, Ze 63 % respondentli ¢aste¢né dodrZzuje zasady stravovani pro
vytrvalostni sportovce a 37 % tyto zasady plni kompletné. Diivodem tohoto vysledku mize
byt naptiklad to, ze dotazovani neznaji spravné zasady stravovani pro vytrvalostni sport.

Graf 2: DodrZzovani zasad stravovani vytrvalostniho sportovce
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34



Otazka €. 3: Je n¢jaky rozdil mezi Vasim béznym stravovacim rezimem a zavodni stravou?

Vsichni vykonnostni triatlonisté uvedli, ze jejich bézny stravovaci rezim je rozdilny
oproti zavodni stravé (graf 3). VSichni tedy vnimaji dilezitost vyzivy v souvislosti
se sportovnim vykonem.

Graf 3: Rozdil mezi béZnym stravovacim reZimem a zavodni stravou
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Otazka €. 4: Myslite si, Ze stravovaci rezim ovliviiuje Vas vykon?

Vsichni respondenti si mysli, Ze stravovaci rezim ma vliv na jejich vykon (graf 4).
Zde se potvrzuji i zavéry z predchozi otazky, Ze tito sportovci vnimaji nutnost ptizptisobeni

svych stravovacich navyku ke zlepSeni vykonnosti.

Graf 4: Vliv stravovaciho rezimu na vykon

Otazkac. 4

0%

M Ano

B Ne

Otazka ¢. 5: Jste ochoten zménit Vas stravovaci rezim?

Tti ctvrtiny dotdzanych uvedlo, Ze jsou ochotni zménit jejich stravovaci rezim a

zbytek nema zijem na svém stravovacim rezimu néco upravit (graf 5). Ctvrtina
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odpovidajicich se tedy bud’ domniva, Ze jejich stravovaci rezim je natolik v potadku, ze ho
neni tfeba jakkoliv upravovat. Anebo nejsou ochotni podiizovat sviij jidelni¢ek néjaké
zmeéng.

Graf 5: Ochota zménit stravovaci rezim
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Otazka €. 6: Pouzivate n&jaké dopliky stravy?

Tti Etvrtiny dotazovanych vykonnostnich triatlonistli pouziva néjaké dopliky stravy
a jedna ¢tvrtina nikoliv (graf 6). Tento vysledek muze poukazovat na aktudlni oblibenost
pouzivani doplnku stravy ve spolecnosti.

Graf 6: Pouzivani doplnkt stravy
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Otéazka €. 7: Kde nebo od koho zjistujete informace o stravovacim rezimu u vytrvalostnich
sportovct? (Respondenti méli moznost zaskrtnout vice odpoveédi)

Z uvedeného grafu 7 vyplyva, ze 54 % respondentll jako zdroj informaci
o stravovacim rezimu vytrvalostnich sportovell pouziva internet. Shodné po 13 %
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dotazovanych cerpd informace z odborné literatury, od trenéra a nékde jinde ¢i od nékoho
jiného. Zbylych 7 % se radi s ptateli. Zde je patrné, ze vétSina lidi v dnesni dob¢ pouziva
k ¢erpani informaci hlavné internet na ukor odborné literatury.

Graf 7: Zdroj informaci o stravovacim reZzimu vytrvalostnich sportovci
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Otazka ¢. 8: Jste spokojen s informacemi, které jsou dostupné o sportovni vyziveé
vytrvalostnich sportovca?

Z uvedené¢ho grafu 8 wvyplynulo, ze polovina dotazovanych je spokojena
s dostupnymi informacemi o sportovni vyZzivé vytrvalostnich sportovcll a druhéd polovina
naopak spokojena neni. Toto miiZze souviset s nedostate¢nym vyuZitim odborné literatury
jako zdroje informaci.

Graf 8: Spokojenost sportovetll s dostupnosti informaci o sportovni vyziveé
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7.2 Vysledky tréninkového zaznamu

Vykonnostni triatlonisté i nesportovei méli za ukol zaznamenat své veSkeré
pohybové aktivity ve formulafi tréninkového zdznamu. Z grafu 9 je patrné, Ze je zde sice
viditelny rozdil mezi obéma skupinami, avSak prekvapujici se mize zdat relativni etnost
pohybové aktivity u nesportujicich jedincti. Rozdilnost je ale v kvalitativni strance, nebot’
nesportujici jedinci jako pohybovou aktivitu casto uvedli béznou chiizi a triatlonisté se
o chiizi viibec nezminuji. Je vSak zfejmé, Ze 1 skupina nazvana nesportovci prilezitostné
né&jakou leh¢i pohybovou aktivitu provozuje.

Vysvetleni k zakladnim tréninkovym pojmiim.

e Tréninkové jednotky (TJ) — Zaznamenava se celkovy pocet tréninkil ¢i zavoda.
Zapocitava se sem veskerd pohybova aktivita delsi nez 30 minut.

e Cas zatizeni (TH) — Zapisuje se v hodinach a minutach vénovanych tréninkové &i
zavodni aktivité. Zapocitava se sem i doba vSech aktivit, které trvaji krat$i dobu nez
30 minut, napf. rozcviceni, ranni posilovani, kompenzac¢ni cviceni (Horcic, Vitha,
Forméanek, 1999).

Ve vysledném vyhodnoceni (graf 9) je vidét, ze primérna denni doba vénovana
sportu u vykonnostnich triatlonisti ¢ini 99 minut a cCas vénovany pohybové aktivité
nesportujici skupiny je v pruméru 47 minut denné. Zajimavé je i mnozstvi TJ, u triatlonistt
tato hodnota odpovida 1,4 TJ zaden, nesportovci primérné¢ uvedli 0,8 TJ denné.
U triatlonistl se vyskytuji pfedev§im tyto Ctyfi pohybové aktivity: plavani, cyklistika, béh
a posilovani. U nesportujicich jedinci byla majoritni pohybova aktivita chiize, ptileZitostné
pak nékteti z nich uvedli b&h nebo posilovani béhem vikendu.

Graf 9: Tréninkovy zdznam

Tréninkovy zaznam
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TH za den (min)
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7.3 Vysledky jidelni¢ki

Pro stanoveni doporucenych hodnot energie a zivin byla dvéma skupinam
respondentli pfidélena odliSnd charakteristika s ohledem na jejich piredpokladany
energeticky vydej. Pro skupinu vykonnostnich triatlonisti byla ze seznamu vybrana
kategorie s ndzvem ,,muzi — tézka prace®, nesportujicim jedincim byla piifazena skupina
»muzi — lehka prace“. Mezi obéma kategoriemi byl rozdil v doporu¢eném pfijmu energie
ve vysi 3000 kJ. DDD u ostatnich zZivin byly pomérové vyssi u skupiny vykonnostnich
triatlonist oproti nesportujicim jedinctim.

Tabulka 11: Porovnani primérného pfijmu zivin s doporuc¢enymi normami

Vykonnostni triatlonisté Nesportujici jedinci
Norma | Skutecnost | Pomér (%) | Norma | Skutecnost | Pomér (%)
ENERGIE (kJ) 14000 16406 117% 11000 14345 130%
Bilkoviny (g) 100,0 149,7 150% 80,0 124,2 155%
Bilkoviny rostlinné (g) 50,0 46,1 92% 40,0 40,5 101%
Bilkoviny Zivocisné (g) | 50,0 103,6 207% 40,0 83,7 209%
Tuky (9) 105,0 147,2 140% 75,0 128,3 171%
Tuky rostlinné (g) 50,0 47,5 95% 30,0 40,7 136%
Tuky Zivoci$né (g) 55,0 99,8 181% 45,0 87,6 195%
Sacharidy (g) 499 492 99% 408 407 100%
Ca (mg) 800 1104 138% 800 693 87%
Fe (mg) 18 20 113% 14 22 157%
K (mg) 3200 2906 91% 3200 2842 89%
hruba vlaknina (g) 32 15 47% 26 16 61%
vitamin A (mg) 1,0 1,5 149% 1,0 1,4 136%
vitamin B1 (mg) 1,4 1,4 97% 1,1 1,3 119%
vitamin B2 (mg) 2,1 1,6 78% 1,6 1,5 96%
vitamin B6 (mg) 2,1 1,1 52% 1,9 1,4 71%
vitamin C (mg) 100 94 94% 75 91 121%
vitamin E (mg) 16 9 59% 12 10 82%
Cholesterol (mg) 300 555 185% 300 588 196%
NaCl (g) 8,0 10,4 130% 8,0 6,1 76%
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Energeticky pfijem

U obou sledovanych skupin byl vysledny denni energeticky piijem vyS$i nez
doporucena norma pro jejich populacni skupinu (graf 10). Vykonnostni triatlonisté ptijali
v pruméru 16406 kJ, coz znamend, ze v poméru k doporucené davce byl jejich piijem
energie 117 %. Nesportujici jedinci méli piijem energie 14345 kJ a doporuc¢enou normu
tedy splnili na 130 %.

Graf 10: Celkovy denni energeticky piijem
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Trojpomér zivin

V obou zkoumanych ptipadech vySel pomér Zivin shodné 62 % sacharidi, 19 %
tukd a 19 % bilkovin (graf 11 a 12). Toto rozdéleni se velmi blizi doporu¢ovanému
trojpoméru zivin 65 % - 20 % - 15 %. Pozitivni je nizsi zastoupeni tuki, avSak zastoupeni
bilkovin ve stravé je ponékud zvySeno na ukor sacharidi. RozloZeni v tomto poméru by
mohlo byt vice opodstatnéno u skupiny vykonnostnich triatlonistl, kteti se nachazeli
v pfipravném tréninkovém obdobi, a zvySeny tréninkovy objem byl doprovazen vétSim
rozpadem bilkovin v téle.
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Graf 11: Trojpomér Zivin - vykonnostni triatlonisté

Makronutrienty - vykonnostni
triatlonisté

Graf 12: Trojpomér zivin - nesportujici jedinci

Makronutrienty - nesportujici
jedinci

PFijem sacharid(

Pfijem sacharidl v rdmci srovnani s DDD splnily obé skupiny (graf 13). Absolutni
hodnota u vykonnostnich triatlonisti byla 492 g sacharidi, coz odpovidalo 99 %
doporuc¢ené normy. Nesportujici jedinci dosahli niz§i hodnoty 407 g sacharidi, avSak
nepatrné lepSiho splnéni normy na 100 %. Trojpomér Zivin sice poukazal na pomérove
niz8§i zastoupeni sacharidi ve stravé u obou skupin, avSak toto nebylo zplsobeno
nedostateénym piijmem sacharidi, ale nadmérnym piijmem tukd a bilkovin (viz dale).
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Graf 13: Sacharidy
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Pfijem tukd

Z grafu 14 je patrny vyrazné vyssi piijem tukli u obou skupin, nez je DDD. Skupina
vykonnostnich triatlonistl pfijala stravou 147,2 g tukt a stanovenou normu tedy ptekrocila
0 40 %. Nesportujici jedinci dosahli jest¢ horSiho vysledku, kdyz doporuc¢ené mnozstvi
prekrocili o 71 %. Jejich primérna hodnota piijmu tukd dosahla 128,3 g. Tento vysledek
tedy ponc¢kud vyvraci zavér ztrojpoméru zivin, Ze tukd bylo pfijato méné, nez je

doporucovano.

Graf 14: Tuky
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Zajimavym ukazatelem u piijmu tuki je sledovani poméru zastoupeni zivociSnych
tukt ve stravé (graf 15). Obé skupiny doporucené hodnoty vyrazné piekrocily
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(vykonnostni triatlonisté o 81 %, nesportujici jedinci o 95 %), piijem rostlinnych tukd méla
skupina triatlonistli téméf v normé (95 %), druha skupina opét DDD ptekrocila, a sice o
36 %. Celkova nadmérna konzumace tukd byla tedy u skupiny vykonnostnich triatlonisti
zpusobena predev§im nadmérnym piijmem Zzivocisnych tukii, u skupiny nesportujicich
jedincti toto bylo zptsobeno konzumaci jak rostlinnych, tak zivoc¢isnych tuki.

Graf 15: Zivocisné a rostlinné tuky
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Prijem bilkovin

V grafu 16 je u obou skupin vidét vyrazné vyssi piijem bilkovin, nez je stanovena
norma. Skupina vykonnostnich triatlonistii zkonzumovala 149,7 g proteint a denni davku
tedy prekrocila o 50 %. Primérné tak pftijali 1,96 g bilkovin na kg za den. Nesportujici
jedinci dosahli podobného vysledku, kdyz normu piekrocili o 55 %. Jejich zjisténa
primé&rna hodnota piijmu bilkovin ¢inila 124,2 g, coZ odpovida hodnoté 1,51 g proteinti
na kg za den. Pro dospé€lého vytrvalostniho sportovce je stanoveno rozpéti 1,2 az 1,6
g/kg/den a pro kondi¢né sportujiciho jedince je tento interval niZ§i, pficemz odpovida
hodnoté¢ 1,0 az 1,5 g/kg/den (tabulka 5). Skupina vykonnostnich triatlonisti tedy
doporuceni pro vytrvalostni sportovce vyrazné prekrocila, skupina nesportujicich jedinct
by se nasledné pohybovala na hornim limitu pro kondi¢né sportujici populaci.
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Graf 16: Bilkoviny
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I v ptipad¢ bilkovin je dulezité sledovat pomér zastoupeni jeji rostlinné a zivocisné
slozky ve stravé (graf 17). Ob¢ skupiny doporucené hodnoty u zivocisnych bilkovin
prekrocily vice jak dvojnasobné (vykonnostni triatlonisté 207 %, nesportujici jedinci
209 %), prijem rostlinnych bilkovin mély na druhou stranu téméf v normé (vykonnostni
triatlonisté 92 %, nesportujici jedinci 101 %). Celkova nadmérna konzumace bilkovin mezi
ob¢éma skupinami byla tedy zapfi¢inéna zvySenym piijmem jeji zivociSné slozky.

Graf 17: Bilkoviny
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PFijem vitaminu rozpustnych v tucich

Z vitamini rozpustnych v tucich byly zkoumany pouze vitaminy A a E.
V podkapitole 3.2.1 bylo uvedeno, ze vitaminy A a E jsou dilezité pro potlaceni az
eliminovani oxidacniho stresu a zdroven vitamin E je potfebny pro zachovani silovych a
rychlostnich schopnosti. U vitaminu A (graf 18) byla DDD piekrocena obéma skupinami,
vykonnostni triatlonisté dosahli pfijmu 1,5 mg, nesportujici jedinci pak 1,4 mg. Naopak
uvitaminu E (graf 19) ani jedna skupina doporucenou normu nesplnila, vykonnostni

vvr

nesportujici jedinci (10 mg).

Graf 18: Vitamin A
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Graf 19: Vitamin E

Vitamin E (mg)
18
16
14
12
10

M Triatlonisté - vitamin E

W Nesportovci - vitamin E

[ B L O =2 N # s

norma / den skutecnost

45



PFijem vitaminu rozpustnych ve vodé

Vitaminy skupiny B jsou dtlezité pro zachovani vytrvalostnich schopnosti. V této
praci byly zkoumany pouze vitaminy B1, B2 a B6. Z grafu 20 vyplyva, Ze ob¢ skupiny
respondentl splnily normu pouze u vitaminu B1, pfijem zbylych dvou vitaminii skupiny B
byl nizsi, nez je DDD. Nedostate¢ny pfijem vitaminu B2 a B6 u vykonnostnich triatlonistii
by tedy mohl mit vliv na jejich vytrvalostni vykon.

Vitamin C (graf 21) neboli kyselina askorbova je silny antioxidant a napomaha
obnové¢ tkani a syntéze katecholamind, je tedy klicovy pro obé skupiny dotazovanych.
Vykonnostni triatlonisté denni normu jen mirné nesplnili, kdyz dosahli 94 % DDD.
Naopak nesportujici jedinci normu splnili na 121 %.

Graf 20: Vitaminy skupiny B
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Graf 21: Vitamin C
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PFijem mineralnich latek a stopovych prvku

Mezi zkoumané minerdlni latky a stopové prvky byly vybrany vapnik, zelezo a
hot¢ik. Skupina vykonnostnich triatlonistii splnila DDD vapniku na 138 % (graf 22),
zeleza na 113 % (graf 23) a DDD pro hoicik nesplnila jen o 9 % (graf 24). D4 se tedy
konstatovat, ze tato prvni skupina méla dostate¢ny ptijem téchto dulezitych latek. Druha
skupina nesportujicich jedincti dopadla o néco hiie, nebot’ DDD vapniku (87 %) ani
hoi¢iku (89 %) nesplnila o vice jak 10 %, pouze denni normu Zeleza splnila vyrazné, a to

057 %.

Graf 22: Vapnik
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Graf 23: Zelezo
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Graf 24: Draslik
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Prijem vilakniny

Pfijem vldkniny u obou skupin byl nedostatecny, nesportujici jedinci nesplnili
normu o 39 %, vykonnostni triatlonisté dokonce o 53 %. Tato skutecnost odrazi pfedchozi
zjisténi, kde bylo uvedeno, Ze ob¢ skupiny maji problém s pifijmem rostlinné stravy.
Zajimavé vSak bylo, ze u nesportujicich jedinc byla jednak vyS$i relativni hodnota
(o 14 %), ale 1 absolutni hodnota (o jeden gram) neZ u jejich pohybové aktivnéjsich kolegt.

Graf 25: Vlaknina
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Pfijem cholesterolu

Ob¢ skupiny mély problém snadmérnym piijmem cholesterolu (graf 26).
Vykonnostni triatlonisté dopadli o néco 1épe, kdyZ normu piekrocili o 85 %, nesportujici
jedinci pfijali dokonce o 96 % cholesterolu vice nez je doporucena limitni hodnota.
Opétovné se zde potvrzuje fakt, Ze obé skupiny vykazuji vyssi pfijem Zivocisné stravy, nez

je doporucovano.

Graf 26: Cholesterol
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Piijjem soli se u obou skupin vyrazn& 1i§i. Vykonnostni triatlonisté vykazuji
tendenci konzumovat vice slané pokrmy nez nesportujici jedinci, jelikoZ normu NaCl
prekrocili o 30 % (graf 27). Naopak nesportujici jedinci dosahli pouze 76 % DDD soli, coz
muze byt zapfi¢inéné tim, ze tito respondenti neuvedli napiiklad i dosolovani pokrmii.
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Graf 27: NaCl
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Pitny rezim je u obou skupin velmi podobny. Vykonnostni triatlonisté dosahli
primérné o 55 ml vyssi denni pfijem tekutin nez nesportujici jedinci. Doporuceny denni
ptijem tekutin, ktery se pohybuje okolo 2 litri za den, ob¢ skupiny splnily. Dalo by se vSak
oc¢ekavat, Ze u vykonnostnich triatlonistti vzhledem ke zvySené télesné aktivit¢ bude tento
pfijem jesté vyssi.

Graf 28: Pitny reZim
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7.4 Platnost hypotéz

1. Hypotéza: Ocekavam, ze u vykonnostnich triatlonistii bude vyssi energeticky piijem
nez u nesportujicich jedinct.

Hypotéza byla potvrzena. Prumérny denni energeticky prijem u vykonnostnich
triatlonisti byl 16406 kJ, zatimco u nesportujicich jedincii dosahl hodnoty 14345 kJ.

2. Hypotéza: Ocekavam, ze vykonnostni triatlonisté budou mit vyssi pfijem vitamind,

mineralnich latek a stopovych prvkl nez nesportujici jedinci.

Hypotézu nelze jednoznacné potvrdit ani vyvratit. Vykonnostni triatlonisté dosahli
vyssitho prijmu u téchto mikronutrientii: vitaminy A, Bl, B2, C, vapnik a draslik. Naopak

nizsi hodnoty u nich byly naméreny u vitaminu B6, E a u Zeleza.

3. Hypotéza: Ocekavam, ze vykonnostni triatlonisté splni doporucené denni normy
pfijmu rostlinnych bilkovin a tukdi pro stejnou populaéni skupinu. A zaroven

ptedpokladdm, ze nesportujici jedinci budou mit problém tyto stanovené normy splnit.

Hypotéza byla vyvracena. Nesportujici jedinci totiz v obou pripadech obé normy

splnili, zatimco vykonnostni triatlonisté neprijali dostatek rostlinnych bilkovin ani tuki.

4. Hypotéza: Ocekavam, ze vykonnostni triatlonist¢é budou mit dostatecny piijem
sacharidi. A zaroven predpokladam, ze nesportujici jedinci stanovenou denni normu

pfijmu sacharidii nesplni.

Hypotéza nebyla potvrzena ani vyvrdcena. Vykonnosti triatlonisté (na 99 %) i

nesportujici jedinci (na 100 %) splnili stanovené denni normy prijmu sacharidu.

5. Hypotéza: Ocekdvam, Ze ani jedna ze skupin nesplni doporuceny denni piijem
vlakniny.

Hypotéza byla potvrzena. Obé skupiny vyrazné nesplnily DDD vidkniny.
Vykonnostni triatlonisté o 53 % a nesportujici jedinci o 39 %.
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8. Diskuze

V této bakalarské praci bylo cilem urcit vyzivové ukazatele vykonnostnich
triatlonisti s naslednym porovnanim hodnot s nesportujicimi jedinci stejného pohlavi a
piiblizn¢ stejné vekové skupiny. Bylo vybrano 8 respondentii muzského pohlavi

pro kazdou skupinu.

Vybrané soubory jedinci obou hodnocenych a porovnavanych skupin spadaly
do stejné¢ vekové skupiny a vykazovaly podobné antropometrické¢ ukazatele, jako jsou
vyska, védha a BMI. Primérny vék obou skupin se lisil o 1,6 roku a primérna vyska byla
odlisna 02,2 cm. Co se tyce prumérné hmotnosti a BMI, tak zde jiz byly patrné vétsi
odliSnosti, které¢ se daly vSak pfedpokladat. U vahy byla mezi skupinami nalezena
odchylka 6,1 kg a logicky se tak vyznamnéji liSilo 1 primémé BMI. Vykonnostni
triatlonisté dosahli primérné¢ na BMI 22,1, zatimco nesportujici jedinci méli BMI 24.4.
Z vySe uvedeného se da usoudit, Ze oba soubory dotazovanych byly vybrany adekvatné a
zjisténé vysledky nebyly vyznamné ovlivnény slozenim respondentt. Je vSak otazkou,
na kolik by bylo na misté¢ zvétSit soubor dotazovanych, aby bylo dosazeno jeste¢ vétsi
eliminace chyb. Toto by mohl byt jednim z namétli na naslednou studii, a sice zvétSeni
skupiny proband.

Vysledné hodnoty vyZivovych ukazatelli byly ziskdny z rozboru jidelni¢kt vSech
16 jedincii. Kazdy mél za kol si po dobu ¢ty dni zapisovat veskeré potraviny a tekutiny,
které zkonzumoval. Z téchto ¢tyf dni mél byt pravé jeden den vikendovy a tfi dny
pracovni, aby byl zohlednén tydenni biorytmus. Samotné zaznamenavani vyzivovych
hodnot mohlo byt dotazovanymi zdmérné€ 1 nechténé zkresleno, vSichni ale obdrzeli kromé
dotazniku 1 uceleny navod, jak stimto pracovat. Nejveétsim uskalim celé metody
zaznamenavani jidelnicku je nutnost doptedu zvazit jidlo nebo zméftit objem tekutin a urcit
kvalitativni sloZeni potraviny. Na zkoumané osoby je tak vytvaren urcity tlak, ktery mize
vyustit ve zkresleni zaznamenavanych hodnot. Z diivodii naroc¢nosti evidence jidelnicku

neni tedy vhodné zkoumat osoby po dobu delsi neZ ¢tyfi dny (Vilikus a kol., 2012).

K vyhodnoceni samotnych jidelni¢kd byla pouzita excelova aplikace, kterou
vytvofil doc. MUDr. Zdenék Vilikus, CSc. Aplikace obsahovala databazi 1400 potravin
exportovanych z programu Progana a byly zde uvedeny z téhoz programu i doporucené
denni normy pro populaéni skupiny dle véku a pohlavi. Dalo by se tedy polemizovat
nad tim, zda praveé pocet 1400 polozek je dostacujici a zda uvedené normy jsou adekvatni.
V nynéjsi dobé je totiz stale vice populdrni konzumovat diive ne tolik pouZivané potraviny,
jako pfiklad z jidelnickli respondentl 1ze uvést kuskus. V seznamu potravin déle nebyla
napiiklad brokolice, kterou respondenti vcelku casto konzumovali. Nahrazovani
chybéjicich potravin podobnymi je sice mozné, k urcité odchylce vSak jiz dochézi.
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Kazda zkoumanid osoba méla dile za kol béhem zminénych ctyf dnt
zaznamenavat pocet pohybovych aktivit delSich nez 30 minut, celkovou délku zatéze a jeji
kvalitu. K této evidenci respondentim slouzil formular tréninkového zaznamu. Tyto
vysledky poslouzily k ur€eni a pfifazeni populacnich skupin ke zkoumanym soubortim
respondenti. Bylo rozhodnuto, Zze vykonnostnim triatlonistim bude piifazena skupina:
»muzi mlad§i — tézka prace* a skupiné¢ nesportovcti kategorie: ,,muzi mladsi — lehka
prace. Veskeré DDD a limitni hodnoty tak byly brany ze zminéného programu, ve kterém
byly pteddefinovany. Je tedy opét sporné, zda takto vybrané skupiny byly adekvéatni.
U vykonnostnich triatlonisti vysla primérna denni doba zatéze 99 minut a primérny pocet
TJ 1,4. Nesportujici jedinci vykazali TH 47 minut a TJ 0,8. Pievazujici aktivitou u této
skupiny byla sice chiize, i tak je ale nazev tohoto souboru zavadéjici, lepsi nazev by byl

napt. kondi¢né cvicici jedinci.

Je tedy otdzkou, zda by nebylo vhodnéjsi skupiné nesportujicich jedincti ptiradit
kategorii ,,muzi mladsi — stiedné t€zka prace”. To by ale znamenalo, Ze by mezi obéma
skupinami byl mensi rozdil v DDD, nebot’ zvolena kategorie pro vykonnostni triatlonisty
byla ta s nejvyssimi dennimi davkami, ktera se v aplikaci nachazela, a nebylo tedy mozné
vykonnostnim triatlonistiim také pfifadit skupinu s vys$simi hodnotami. V tomto ptipadé by
tedy mohlo byt vhodné do aplikace ptidat dals$i populacni skupinu, ktera by zohlediiovala
jedince provozujici velmi narocné vytrvalostni sporty, jako jsou triatlon, bézecké lyzovani,
cyklistika nebo horsky maraton. Nebot’ dle Burke (2007) byl v 80. letech v Americe zjistén
energeticky pfijem profesiondlnich triatlonistd dosahujici az 250 kJ/kg/den, coz by
pro skupinu vykonnostnich triatlonistd (primémé 76,4 kg) znamenalo pfijem az

Mrwe

nez 19 hodin tydné. Sportovci v tomto vyzkumu vykazali praimérné zhruba 11,5 h/tyden.

Vykonnostni triatlonisté dosahli pfijmu 16406 kJ, coz ptedstavovalo 117 % normy
a nesportujicim jedincim vySel energeticky piijem 14345 kJ, a tedy 130 % normy. Jinymi
slovy byla pfekrocena doporucend davka o 2406 kJ respektive o 3345 kJ. DalSim
kvantitativnim ukazatelem bylo mnozZstvi zkonzumovanych sacharidii. Z kvalitativniho
hlediska nebylo mozné pfijem sacharidii vyhodnotit, nebot” aplikace nerozliSovala druhy
sacharidi. Co se tedy tyce mnozstvi, obé skupiny vcelku prekvapivé danou normu splnily.
Vykonnostni triatlonisté na 99 % a nesportovci dokonce na 100 %. AvSak v kontextu
s vys$§im energetickym piijmem u obou skupin by mohlo byt mnozstvi piijatych sacharida
1 vétsi. V trojpoméru Zivin mély totiz sacharidy u obou skupin zastoupeni 62 %. Mezi
velmi dilezité kvantitativni ukazatele také patii mnozstvi vypitych tekutin. Na zakladé¢
doporuceni od Zlatohlavka (2016) by jedinci méli v chladngjSich castech roku vypit
alesponi 2 litry tekutin (ideéln€ formou stolni vody), a tedy bylo zjiSténo, ze obé zkoumané
skupiny tuto normu splnily. Vykonnostni triatlonisté zaevidovali celkem v priméru
2442 ml tekutin a nesportujici jedinci pak 2387 ml.
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Pro kvalitativni hodnoceni pfijimané stravy byly klicové nasledujici ukazatele:
pomér zastoupeni rostlinnych a zivociSnych tukl, pfijem rostlinnych a zivociSnych
bilkovin, pfijem vlakniny, dostate¢né zasobeni vitaminy, mineralnimi latkami a stopovymi
prvky. Zvysledkii vyplyva, Zze obé skupiny mély problém snadmérnym piijmem
zivoc¢isnych tukl 1 bilkovin, nezkonzumovaly dostatek vldkniny a ve stravé jim chybélo

zastoupeni urCitych vitamind a mineralnich latek.

Vykonnostni triatlonisté pfesahli normu u zivoc¢isnych bilkovin o 107 %, zatimco
rostlinnych bilkovin pfijali o 8 % méné, nez je stanoveno normou. Co se tyce celkového
pfijmu proteinli, vysledky ukazuji pfijjem témét 150 g bilkovin (150 % normy), coz
odpovidd 1,96 g/kg. Nesportujici jedinci piesahli pfijem doporucenych zivocisnych
bilkovin o 109 %, rostlinné bilkoviny méli v normé& (101 %) a celkem zkonzumovali vice
jak 124 g bilkovin (1,51 g/kg). Zastoupeni bilkovin v trojpoméru Zivin bylo u obou skupin
shodné, odpovidalo 19 %. Ze vSech téchto zjiSténi je zfejmy celkovy nadbytek pifjmu
bilkovin u obou skupin. U jedinct s vysokou sportovni aktivitou mize byt tato vyse jesté
opodstatnéna, avsak vysoky ptebytek bilkovin v téle mize mit za nasledek pretizeni jater a
ledvin a neni tedy zadouci (Foft, 2002).

Podobné tomu bylo i u tuki. Vykonnostni triatlonisté praimérné snédli 147,3 g
lipida (140 % normy), z toho bylo 47,5 g slozky rostlinné (95 %) a 99,8 g Zivo€i$né slozky
(181 %). U nesportujicich jedinct byly vysledky obdobné, nebot” celkové piijali 128,3 g
lipidli, coz tvofilo 40,7 g slozky rostlinné (136 %) a 87,6 g zivocisné slozky (195 %).
S nadmérnou konzumaci zivoc¢isnych tuki souvisi i vysoké hodnoty piijatého cholesterolu,
ktery se ziska prostfednictvim zivocisné stravy (Kudlova a kol., 2009). Ob¢ skupiny
prumérné¢ DDD cholesterolu (300 mg) piesahly o 90 %. Co se vSak pomérového
zastoupeni tukid ve stravé tyka, obé skupiny doporuceny pomeér 20 % nepiekrocily. To je
vSak zplsobeno celkové vySSim piijmem energie a relativné vysSim piijmem bilkovin.
Bylo by tedy vhodnégj$i, aby respondenti omezili v prvni fad€ pfijem Zivoc¢isnych tukl a
bilkovin, nahradili je rostlinnymi sloZkami a celkové snizili mnoZstvi téchto dvou

makronutrientt.

Ob¢ skupiny dotazanych kopirovaly trend ve spole¢nosti a nezkonzumovaly
doporuc¢ené mnozstvi vlakniny. Odhaduje se, Ze prumér v ¢eské populaci je ptijem 10 az
15 g vldkniny denné. Vykonnostni triatlonisté piijali pravé 15 g, nesportovci o 1 gram vice.
Doporucuje se vsak ptijem 26 az 32 g vlakniny pro tyto skupiny populace (Vilikus a kol.,
2012).

Vitaminy a mineralni latky jsou velmi dilezitymi ukazateli pro zhodnoceni miry
kvalitniho stravovani. Aplikace vyhodnocuje pouze vybrané druhy vitaminti, minerali a
stopovych prvkd, které jsou klicové pro sportovni aktivitu. Z téchto vybranych
mikronutrientd splnili vykonnostni triatlonisté DDD pro pfijem vitamind pouze u vitaminu

B1. Doporucena davka vitaminu A byla piekrocena o 49 %. Ptijem vitaminu C dosahl
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témét doporucené hodnoty. Vitamin B2, B6 a E byl ve stravé triatlonist deficitni, pfi¢emz
vitaminy skupiny B jsou potfebné pro zachovani vytrvalostnich schopnosti, vitaminy B6 a
E jsou klicové pro zachovani silovych a rychlostnich schopnosti a vitamin E je téz dulezity
pro potlaceni az eliminovani oxida¢niho stresu (Maughan, Burke, 2006). Z mineralnich
latek a stopovych prvkia byla skute¢nost vii¢i normé vyssi o 38 % u véapniku a o 13 %
u zeleza, naopak piijem drasliku byl 0 9 % nizs§i nez DDD. Tato skupina by si tedy méla
vice pohlidat konzumaci vitaminu B2, jako zdroj krom¢ doplnkl stravy se nabizi
napf. mlécné vyrobky, jatra a obohacené obiloviny. Déle by respondenti méli zvysit piijem
vitaminu B6, ktery je obsazen napiiklad v zelené a listové zelening, rybéch, lusténinach,
ovoci a celozrnnych obilovinach. Vitamin E je mozné vice doplnit opét ze zelené a listové
zeleniny, ofechil, semen a z celozrnnych obilovin. U mineralnich latek je Zadouci, aby tato
skupina zvysila ptijem drasliku, ktery je podle Macha (2012) dulezity pro spravnou funkci
svalli a nervii a nachdzi se napf. v bananech nebo Spenatu. Naopak nadmérné uzivani
vitaminu A muze v kone¢ném dusledku télu i uskodit, tento vitamin je totiz rozpustny
v tucich a pti dlouhodobém nadmérném uzivani se tak mize hromadit v tukové tkéani a byt
pro télo az toxicky. Idedlnim feSenim, jak ziskat adekvatni mnozstvi vitaminu A, je
konzumace mrkve, $penatu nebo merunék. V téchto surovinach se totiz nachézi tzv. p —
karoten, ktery je provitaminem A, z n¢hoz si télo vytvaii samotny vitamin A, piebytek

karotenu se nasledné z téla vylouci (Mach, 2012).

Nesportujici jedinci se dostali nejblize k DDD pouze u vitaminu B2. Vyssi piijem,
nez uddva norma, byl u vitaminu A (o 36 %), Bl (o 19 %) a C (o 21 %). Naopak
doporu¢ena dévka nebyla splnéna u vitaminu B6 (o 29 %) a E (o 18 %). Z dalSich
mikronutrienti byl ptekrocen piijem zeleza (o 57 %), na druhou stranu deficitni v piijaté
stravé byl vapnik (o 23 %) a draslik (o 21%). U této skupiny by platila podobna
doporuceni jako u jejich kolegl, avSak je zde 1 navic patrny nadmérny piijem zeleza.
Nadbytek Zeleza je podle Konopky (2004) nezadouci predev§im z hlediska nadmérné
tvorby agresivnich volnych radikalti. Za zminku u této skupiny stoji i to, ze dle Macha
(2012) pfi nedostatecném piijmu vapniku dochazi ke zvySenému riziku fidnuti kosti a ma
také vliv na sloZeni télesnych tkani. Za nejlepsi zdroj vapniku jsou obecné povaZovany
mlééné vyrobky. V posledni dobé ale ve spole€nosti pfibyva tzv. laktdézova intolerance
(7% populace), vtomto piipadé¢ je vhodné dopliovat véapnik tfeba ze sezamovych
seminek, liskovych ofiskl nebo vlaSskych ofechii (Mach, 2012).
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9. Zavér

Cilem této prace bylo zjistit hlavni vyzivové ukazatele u vykonnostnich triatlonisti
a nasledné porovnat vysledky s nesportujicimi jedinci. Na zékladé vyhodnoceni jidelnickt
bylo zjisténo, ze vykonnostni triatlonist¢é i1 nesportujici jedinci zkonzumovali vyssi
energeticky piijem, nez je urceny pro jejich populacni skupinu. Prvné jmenovana skupina
ptijala 16406 kJ, druhy soubor respondentd dosdhl 14345 kJ. Obé skupiny splnily
doporucenou normu sacharidli, ale mély vysoky pfijem tukd i bilkovin, coz bylo
zapii¢inéné jejich nadmérnou konzumaci zivociSné slozky. Obé zkoumané skupiny
ptesahly normu pro zivocisné tuky a bilkoviny pfiblizn€ o 100 %. Kviili vysokému ptijmu
zivo¢iSnych tukiti byla u obou skupin zéarovenn piekrocena DDD pro cholesterol témet
0 100 %. V ptipad€ vldkniny nebyla ani u jedné skupiny respondentli splnéna stanovena
norma, pfiemz vykonnostni triatlonisté dosahli pouze 47 % doporucené davky a

nesportujici jedinci 61 %.

Dalsim z cili prace bylo zjistit potfebu vyzivovych doplikd u téchto skupin
respondentli. Vykonnostni triatlonisté splnili DDD pouze u vitaminu Bl1, u vitaminu C
dosahli témét doporucené hodnoty. Vitamin B2, B6 a E byl ve stravé triatlonistt deficitni.
Déle doporucend davka vitaminu A byla vyznamné piekro¢ena. Z minerdlnich latek a
stopovych prvkl byla skutenost vii¢i norm& vyssi u vapniku a Zeleza, naopak piijem
drasliku byl o néco malo niz$i nez DDD. Nesportujici jedinci se dostali nejblize
k doporu¢enym hodnotdm pouze u vitaminu B2. Vyssi pfijem, neZ je stanoven normou, byl
u vitaminu A, B1 a C. Naopak doporucend davka nebyla splnéna u vitaminu B6 a E.
Z dal$ich mikronutrienti byl pfekroCen pfijem zeleza, na druhou stranu deficitni
ve zkonzumované¢ stravé byl u této skupiny vapnik a draslik. Z tohoto zjisténi 1ze usoudit,
ze by si tito jedinci méli vice hlidat pfijem mikronutrientd ve stravé. Neni vSak vzdy nutné
uzivat drahé dopliky stravy, ¢asto se d4 dany prvek ziskat pouze spravnou skladbou
jidelnicku.

Vsechna tato zjisténi souvisi i1 s vysledky z kratkého dotazniku, kde respondenti
uvedli, ze nejsou spokojeni s dostupnosti informaci o sportovni vyzivé (z 50 %) a
nejcasteji Cerpaji védomosti na internetu (54 %) na ukor odborné literatury (13 %). Bylo by
tedy dobré, kdyZ by nejen profesionalni a vykonnostni sportovci, ale i Cist¢ kondi¢né
aktivni lidé a uplni nesportovci vyhledali odbornou pomoc v piipadé, Ze chtéji zlepsit své

stravovaci navyky.

56



Literatura a jiné zdroje

Bernacikovd, M., & kol. (2017). Regenerace a vyzZiva ve sportu (2nd ed.). Brno:

Masarykova univerzita.
Burke, L. (2007). Practical sports nutrition. Champaign, IL, USA: Human Kinetics.

Burke, L., & Cox, G. (2010). The complete guide to food for sports performance: a guide
to peak nutrition for your sport (3rd ed.). Crows Nest, Australia: Griffin Press.

Burke, L., Desbrow, B., & Spriet, L. (2013). Caffeine for sports performance. Champaign,
IL, USA: Human Kinetics.

Clark, N. (2014). Sportovni vyziva (3rd ed.). Praha: Grada.

Formanek, J., & Hor¢ic, J. (2003). Triatlon. Praha: Olympia, a. s.

Fott, P. (2002). Sport a sportovni vyzZiva. Praha: Euromedia Group.

Friel, J. (2014). Tréninkova bible pro triatlonisty. Praha: Mlada fronta, a.s.

Goforth, J., & kol. (1997). Persistence of supercompensated muscle glycogen in trained
subjects after carbohydrate loading. J. Appl  Physiol, 1997(1), 342-347.
DOI:10.1152/jappl.1997.82.1.342

Hor¢ic, J., Vitha, T., & Formanek, J. (1999). Tréninkovy denik. Praha: Cesky svaz

triatlonu.

Konopka, P. (2004). Sportovni vyZiva. Ceské Budgjovice: Kopp nakladatelstvi.
Kovarova, L. (2012). K identifikaci predpokladii v triatlonu. Praha: Karolinum.
Kovarova, L. (2015). Psychologické aspekty vytrvalostniho vykonu. Praha: Karolinum.

Kovéatova, L., Juric, M., Kovaft, K. (2012). Analyza vykonu v triatlonu. Studia Sportiva,
2012 (6), 83-92. DOI: 10.5817/StS2012-1-9

Kudlova, E., & kol. (2009). Hygiena vyzivy a nutricni epidemiologie. Praha: Karolinum.
Mach, 1. (2012). Dopliky stravy. Praha: Grada.

Maughan, R. J., & Burke, L. M. (2006). VyzZiva ve sportu: Prirucka pro sportovni

medicinu. Praha: Galén.

57


https://doi.org/10.1152/jappl.1997.82.1.342

Maughan, R. J., Burke, L. M., Dvorak, J., Larson-Meyer, E., Peeling, P., Phillips, S. M. ...
Engebretsen, L. (2018). IOC consensus statement: dietary supplements and the high-
performance athlete. Br J Sports Med, 2018(52), 439—-455. DOI:10.1136/bjsports-2018-
099027

Macek, M., Radvansky, J., & kol. (2011). Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity.
Praha: Galén.

Millet, G. P., Millet, G. Y., Hofmann, M. D., Candau, R. B. (2000). Alteration in running
economy and mechanics after maximal cycling in triathletes: influence of performance
level. International Journal of Sports Medicine, 2000(21),127-132. DOI:10.1055/s-2000-
8866

Neumann, G., & kol. (1998). Optimiertes Ausdauertraining (7th ed.). Aachen, Germany:
Meyer und Meyer Sport.

Noakes, T. D. (2007). Drinking guidelines for exercise: What evidence is there that
athletes should drink “as much as tolerable”, “to replace the weight lost during exercise” or
“ad  libitum™?  Journal of Sports  Sciences, 2007(25), 781-796. DOI:

10.1080/02640410600875036

Skolnik, H., & Chernus, A. (2011). VyzZiva pro maximalni sportovni vykon: sprdavné

nacasovany jidelnicek. Praha: Grada.

Soukup, P. (2015). Analyza kineziologickych rozborG u triatlonisti (Master‘s thesis,
Charles University, Prague, Czechia). Retrieved from:
https://is.cuni.cz/webapps/zzp/download/120180723

Suchy, J., & kol. (2012). Skripta pro trenéry triatlonu IIl. tridy. 3. vydani. Praha:
Univerzita Karlova v Praze, Fakulta tlesné vychovy a sportu ve spolupraci s Ceskou

triatlonovou asociaci.
Svagina, S., & kol. (2008). Klinickd dietologie. Praha: Grada.

Svacina, S., Miillerova, D., & Bret$najdrova, A. (2013). Dietologie pro ékare, farmaceuty,

zdravotni sestry a nutricni terapeuty (2nd ed.). Praha: Triton.
Vilikus, Z., & kol. (2012). VyZiva sportovcii a sportovni vykon. Praha: Karolinum.

Zlatohlavek, L., & kol. (2016). Klinicka dietologie a vyziva. 1. vydani. Praha: Current
Media s.t.0.

58


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Millet%20GP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=10727074
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Millet%20GY%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=10727074
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hofmann%20MD%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=10727074
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Candau%20RB%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=10727074
https://doi.org/10.1055/s-2000-8866
https://doi.org/10.1055/s-2000-8866
https://is.cuni.cz/webapps/zzp/download/120180723

Seznam pouzitych zkratek

ADP Adenosindifosfat

ATP Adenosintrifosfat

BEE Bazalni energeticky vydej

BMI ,Body mass index‘

Cp Kreatinfosfat

DDD Doporucena denni davka

GI Glykemicky index

MK Mastné kyseliny

REE Klidovy energeticky vydej

TH Cas zatizeni (tréninkové hodiny)
TJ Tréninkové jednotky

WADA Svétova antidopingova agentura (World Anti-Doping Agency)

59



Seznam obrazki, tabulek a grafi

Obrazek 1: Zdroje energie v zavislosti na dob€ trvani ...........cccccvveeciiieeciieeecie e, 14
Tabulka 1: VZAAlenosth trati........occueiiiieiiiiiieieee et 10
Tabulka 2: Fyziologické determinanty zavodnich vykontl v triatlonu ..........cccceceveenennene. 12
Tabulka 3: Zasoba energie u primeérného MUZE ..........cceeeeviirieeiiieniieeiierie e 15
Tabulka 4: Obsah energie v zakladnich ZIVINACh ...........ccccoeviiiiiiniiiicieceeeee 17
Tabulka 5: Doporucené davky BILKOVIN........cccuieviiiiiiiiiicii e 19
Tabulka 6: Potfeba vitaminil u nesportujicich a sportujicich jedinct..........ccoeeeeieennnnien. 21
Tabulka 7: Vhodné slozZeni jidla pfed Zat€Zi..........coceeviiiiiiiiiiiiiiieeee e 25
Tabulka 8: Doporuceni piijmu sacharidii béhem zatizeni ...........ccccoeveeiiiiiiiniiiiiiieee 26
Tabulka 9: Charakteristika souboru vykonnostnich triatlonistQi...........cccceeieeniieiienienienn. 33
Tabulka 10: Charakteristika souboru nesportujicich jedinctl .........cceevevieeviienieecieenieeneen. 33
Tabulka 11: Porovnani primérného piijmu zivin s doporu¢enymi normami...................... 39
Graf 1: Zajem o zdravy ZIVOtni Styl.......cccviieiiiiiiieeeeeee e 34
Graf 3: Rozdil mezi béZnym stravovacim rezimem a zavodni stravou ...........ccceeeeuennene 35
Graf 4: Vliv stravovaciho reZimu na VKON .......cccceoiiriiiiniiniiiiiieceeeeeeeee e 35
Graf 5: Ochota zmenit StravoVaCT TEZIM .......ccuieiuieriieiieeie ettt ettt e e e 36
Graf 6: PouZivani dopIiKl STrAVY .......coocuieiiiiiiieiieeie ettt 36
Graf 7: Zdroj informaci o stravovacim rezimu vytrvalostnich sportovct ..........cceeeuveennnee. 37
Graf 8: Spokojenost sportovci s dostupnosti informaci o sportovni VyZive ..........ccceeeuee. 37
Graf 9: TréniNKOVY ZAZNAM .......cccviieiiieeiiieeciee ettt e e ereeesve e e saeeesebeeesaeesnaeeenneeas 38
Graf 10: Celkovy denni energeticky Prjem ........ccceevvieeiiiieeiiieeiieeee e 40

60



Graf 11;

Graf 12;

Graf 13:

QGraf 14:

QGraf 15:

QGraf 16:

Graf 17;

QGraf 18:

QGraf 19:

Graf 20:

Graf 21:

QGraf 22:

Graf 23:

QGraf 24:

QGraf 25:

QGraf 26:

QGraf 27:

QGraf 28:

Trojpomér Zivin - vykonnostni triatlonisté...........coceeverieniniinieninnenieneeceee, 41
Trojpomer zivin - NeSPOTtUJICT JEAINCI....eevvieiieeiieiieeieeiie et 41
SACHATIAY ...t et e e e e sabeeeareeens 42
011G USRS 42
ZiVOGIZENEG A TOSLINNG TUKY ... 43
BALKOVINY ..ttt e e e et e e et eeesbeeenaeeenneeennes 44
BIIKOVINY 1.ttt ettt ettt ettt et e et e et esebeeseeenbeessneensaens 44
VIEAIMIN A oottt ettt et ettt et e 45
VIAMIN B oo e 45
Vitaminy SKUPINY Bl....oooiiiiiii e 46
VIEAMIN € .ottt ettt et et e et e it e e bt e s neeeneens 46
VAPNTK .ottt e e e e e reeearee e 47
ZRLCZO ..ot 47
DIFASITK ..t 48
VIAKNING c.oiiiiiiieee ettt ettt sttt e s e 48
CROIESTEIOL. ...ttt 49
INACL ettt h et ettt et e et e ettt e et e ae et 50
PItNY TEZIM 1.ttt ettt sttt e 50

61



Seznam priloh

Ptiloha 1: Navod k vypInéni tréninkového z4znamu............cccceeevvveeiieeniieeniie e, 63
Ptiloha 2: Formulaf tréninkoveého zAznamu...............oooiiiiiiiiiiiiiiiiee e 64
Ptiloha 3: Navod k vyplnéni dotazniku pro rozbor jidelnicku..........cccoeevveeecriiinieinieeen. 65
Ptiloha 4: Vzor dotazniku pro rozbor jidelniCKu ..........ccccvveeiiiieiiieiieceeeee e, 66
Ptiloha 5: Dotaznik pro vyplnéni jidelnicku — Formular.............ccccoooeviiiiniiniincnicceene 67

62



Priloha 1: Navod k vyplnéni tréninkového zdznamu

Z.akladni pojmy a vybrané informace o sportovnim tréninku

Hlavni tréninkové ukazatele:

Tréninkové jednotky (TJ) — Zaznamendva se celkovy pocet tréninkti ¢i zavodu.

Zapocitava se sem veskera pohybova aktivita del$i nez 30 minut.

Cas zatizeni (TH) — Zapisuje se v hodinach a minutach vénovanych tréninkové & zavodni
aktivité. Zapocitdva se sem i1 doba vSech aktivit, které trvaji krat§i dobu nez 30 minut,

napf. rozcviceni, ranni posilovani, kompenzacni cviceni.
Intenzita:
I.  Nizka (klus, vytrvalost) — méné nez 97 % trovné ANP
II.  Stfedni (rozvoj ANP) — okolo 100% tirovné ANP

II.  Vysoka (zavod, VO2max) — vice jak 102 % trovné¢ ANP
Druh zatéze:

e Plavani

e Cyklistika - silni¢ni, horska

e Béh

e Posilovani

e Chuze

e Horska turistika

e Vseobecna ptfiprava - kompenzacéni cviceni, streCink, pohyblivost, obratnost,
koordinace, hry, atd.

e Nespecifické vytrvalostni zatiZeni - veslovani, béh na lyZich, koleckové brusle, atd.
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Priloha 2: Formulaf tréninkového zdznamu

Formula¥ tréninkového zaznamu

1. den

2. den

3. den

4. den

Tréninkové jednotky (TJ) (pocet)

Cas zatizeni (TH) (min)

Plavani

l. intenzita (min)

II. intenzita (min)

lll. intenzita (min)

Cyklistika

l. intenzita (min)

II. intenzita (min)

lll. intenzita (min)

Béh

l. intenzita (min)

II. intenzita (min)

lll. intenzita (min)

Posilovani

l. intenzita (min)

Il. intenzita (min)

lIl. intenzita (min)

Chlize

l. intenzita (min)

Il. intenzita (min)

Il. intenzita (min)

Ostatni

l. intenzita (min)

II. intenzita (min)

lll. intenzita (min)

64




Piiloha 3: Navod k vyplnéni dotazniku pro rozbor jidelnicku

Dotaznik pro rozbor jidelniCku — Navod

Doba sledovani: 4 dny (3 dny vSedni, 1 den vikendovy)
Do sloupce Jidlo napiste nazev pokrmu, pokud mozno ptesny druh potraviny.
Do sloupce Kvalita nebo Poznamky napiste blizsi idaje o zkonzumovaném jidle.

- napft. % tuku, u peciva celozrnné/bilé, u napoja slazené (pocet kostek)/neslazené
apod.

- upiva % alkoholu, u mléka sladké/kysané, u knedlikli bramborovy/houskovy
- uzeleniny vafena/syrova/sterilovana/kysana apod.

Pokud udate jednotkové mnoZzstvi, napr. 1 rohlik a 40 g, pak musite uvést pocet
kusii!! Naopak pokud napiSete celkové mnozZstvi, pak jiZ neuvadéjte pocet kusii!!

U teplych jidel je tfeba uvést zvlast mnozstvi hl. jidla (pf. hovézi vafené) a prilohy

(pt. brambory, ryze, knedlik apod.)
Ovoce vazte oloupané, tj. bez kury ¢i slupky (pf. bandn, pomeranc).
Pokud nemiizete mnozstvi zvazit nebo odmeéfit, popiste alespoii slovné
pt. 6 knedliki houskovych stfedné velkych
pt. 4 knedliky kynuté se Svestkovymi povidly
pf. polévka hovézi nudlova 1 cm pod okraj apod.

Pokud néco zapomenete, radgji cely den vynechejte a zanéte zapisovat od dalsiho dne.
Cim presnéjsi data uvedete, tim lepsi a presnéjii bude rozbor Vaseho jidelnicku.
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Priloha 4: Vzor dotazniku pro rozbor jidelnicku

Dotaznik pro rozbor jidelni¢ku - Vzor

Jidlo mnozstvi | kust kvalita, pozndmka
(g/ml)
Snidané | kdva Cernd 150 ml turecka s kofeinem
cukr 10g 2 kostky
smetana 30 ml 6 % tuku
rohlik 40g 2 | bily/celozrnny/séjovy
syr Eidam 50¢g 30 % tuku
Cornflakes 60g
mléko 150 ml odstfedéné
Svacina |iontovy ndpoj Enervit | 500ml 1 odmérka, 20 g prasku
msli ty¢inka 55g 1 |PowerBar
Obéd polévka hovézi 250 ml 0,5 cm pod okraj
veprova pecené 100 g veprova plec
houskovy knedlik 5 |stfedné velké
rajska omacka 150 ml
pivo 500 ml 2 |svétlé, 10°, tj. celkem 1000 ml
sul (pfisoleno) 2 Spetky
Svacina |obloZeny chlebicek 1 |humrovy
obloZeny chlebicek 2 | se Sunkou a vladskym salatem
¢aj 350 ml neslazeny
cukr 2 kdvové Izicky
jogurt Jogobela 450 ml smetanovy s ovocem 3,5 % tuku
Vecefe |kufeciprsa 120 g smazena
ryze 180 g natural
kecup 2 polévkové lzice
zelenina 70g Mochovska, varena
mineralka 400 ml Magnézia, 6g cukru/100 ml
2. vecefe | banan 55g 1 | (bezslupky)
kakao Granko, 2 polévkové lZice
mléko 250 ml polotuéné
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Priloha 5:

Dotaznik pro vyplnéni jidelnicku — Formular

Dotaznik pro rozbor jidelniCku — Formular

Jméno: Vaha:

PFijmeni: Vyska:

Datum: Vveék:

mnoistvi
Jidlo a piti kust kvalita, poznamka
P (g/ml) P

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecefe
2. vecere
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