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Abstrakt

Tato bakaldrska prace se zabyva vyZzivou zadvodnika v prekazkovém sportu, ktery je také
znam pod zkratkou OCR. Hlavnim ukolem této prace je popsat vyznam a dulezitost
sportovni vyZivy a jejiho nacasovani u tohoto silovo-vytrvalostniho sportu a nasledné
porovnat stravovani OCR zavodniku s vyzZzivovymi doporucenimi pro tento sport. Cilem
prace je tedy zjistit, jaké povédomi maji zadvodnici v prekdzkovém sportu o sportovni
vyZzivé a zda je jejich energeticky ptijem dostacujici.

K feSeni byla pouZita metoda vyhodnocovani stravovaciho zaznamu, ke kterému byl
pfilozen kratky dotaznik o charakteristice sportovce a jeho tréninku. Vyzkumny soubor
tvorilo 12 zavodnikl (5 Zen a 7 muzll) ve vékovém rozmezi 19-33 let. Provedenym
vyzkumem jsem zjistila, Ze energeticky prijem nebyl dostatecny a to jak u Zen, tak i u
muzl. Primérny denni energeticky pfijem byl u Zen 8076 kJ, coZ odpovida 83 %
doporucéeného denniho pfijmu pro tuto specifickou skupinu, u muzl tento primérny
pfijem dosahoval 10519 kJ, tedy 82 % doporucené normy. Klicovou roli v neadekvatnim
energetickém prijmu sehraly zejména sacharidy, kterych u obou pohlavi bylo podstatné
méné, nez jaka jsou doporuceni.

Na zakladé kvantitativniho vyzkumu mohu tvrdit, Ze OCR zavodnici nemaji dostatek
informaci o vyZivé a o jeji duleZitosti ve sportu a tak nebyl ani jejich energeticky pfijem
dostacujici k jejich fyzické aktivité. Toto zjisténi by mohlo poslouzit OCR tym{m

k zamysleni, zda by nebylo tfeba své zavodniky vice vzdélavat ohledné vyzivy a zacit
napriklad spolupracovat s nutri¢nimi terapeuty.

Klicova slova: sportovni vyZiva, pfekazkovy sport, silovo-vytrvalostni sport, energeticky
prijem



Abstract

This bachelor thesis deals with the nutrition of competitors in the obstacle sport known
by the abbreviation OCR. The main task of this work is to describe the importance and
significance of sports nutrition and its timing in this strength and endurance sport and
consequently compare the diet of OCR competitors with nutritional recommendations for
this sport. The aim of the work is to determine what awareness competitors in this sport
have about sports nutrition and whether their energy intake is sufficient.

The method of evaluation of the dietary record was used for the solution, to which a
short questionnaire on the characteristics of the athlete and his training was attached.
The research group consisted of 12 competitors (5 women and 7 men) in the age range of
19-33 years. Through research, | found that energy intake was not sufficient for both
women and men. The average daily energy intake for women was 8,076 kJ, which
corresponds to 83% of the recommended daily intake for this group of women, for men
this average intake was 10,519 kJ, i.e. 82% of the recommended standard. In particular,
carbohydrates played a key role in inadequate energy intake, their amount being
significantly lower than recommended in both sexes.

Based on quantitative research, | can say that OCR competitors do not have enough
information about nutrition and its importance in sports, so their energy intake was not
sufficient for their physical activity. This finding could help OCR teams consider whether
to provide more education for their team members and start working with nutrition
therapists, for example.

Key words: sports nutrition, obstacle course racing, power-endurance sport, energy
intake
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UvoD

OCR, nebo také jinak pfekazkovy sport, je pomérné nova sportovni disciplina, ktera se

v poslednich nékolika letech stala velmi oblibenou u Siroké verejnosti. Na téchto zavodech
mulzeme vidét nékolik stovek az tisic ucastnikd, ktefi se snazi, co nejrychleji zdolat
vselijaké prekazky na rtzné dlouhych béZeckych tratich. Tyto zavody jsou otevieny
opravdu viem a tak zde mizeme vidét jak sportovce, kteti se OCR vénuji témér na
vrcholové Urovni, ale také sportovce, pro které je to hobby a ktefi testuji své limity nebo
se pouze pokousi opustit svou komfortni zénu, aby se pak v cili mohli radovat ze
zaslouZené ucastnické medaile.

Uvedené téma jsem si vybrala z toho dlivodu, Ze se jedna o docela novy sport, pro ktery
zatim neexistuje moc souhrnnych vyzivovych rad a doporuceni. A jelikoZ i sama v tomto
sportovnim odvétvi zdvodim, tak bych rada ptinesla svou praci uceleny souhrn informaci
pravé k tomuto sportu. Dle mého ndzoru, vyZiva hraje ve sportu velmi dlleZitou roli a to
at uz se bavime o jejim mnozstvi, sloZeni nebo tfeba spravném nacasovani, které muze
velmi ovlivnit to, jak se bude sportovec pfti tréninku ¢i zavodé citit. V. mnoha pripadech
mUZe Uprava stravy velmi pozitivné ovlivnit podavany vykon a vést k lepsim vysledkim.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické ¢asti nejprve predstavim
sport jako samotny, co vSe zahrnuje a jak takovy OCR zdvod vypada. Déle se uz podivam
na samotnd vyZivova doporuceni pro dany sport, na to jak by strava méla vypadat a jaké
by mélo byt jeji spravné nacasovani béhem dne v souvislosti s tréninkem. V praktické ¢asti
budu na zakladé vypracovanych jidelnick( od OCR zavodnik( porovnavat jejich stravovaci
navyky s vyZivovymi doporucenimi pro prekazkovy sport.

Cilem bakalarské prace je zjistit, jak se stravuji a jak by se méli stravovat zavodnici v dnes
velmi oblibeném prekazkovém sportu.



TEORETICKA CAST

1. OCR

Zkratka OCR znamenad Obstacle Course Races, coz do ¢eStiny mUzeme prekladat jako
prekdzkovy sport ¢i nékdy také jako extrémni pfekdzkovy zdvod, ale oba nazvy jsou
pomérné malo vyuZivané a i v ¢estiné je Castéji tento sport znam pod zkratkou OCR. Pro
vétsSinu lidi pak budou zndméjsi spise ndzvy konkrétnich zavodu nez tato zkratka. Ze
zavod(, které se konaji u nas v Ceské republice, mohu jmenovat napfiiklad Spartan Race,
Gladiator Race, Predator Race nebo tfeba Piekazkac¢ (MudLife.cz, ©2021, Svihalkova,
2020).

OCR jsou zavody v pfirodé ¢i ve mésté kombinujici béh a prfekonavani riznych prekazek a
ukoll. Zavodnik tak musi pti svych trénincich budovat jak béZeckou vytrvalost, ale stejné
tak nesmi zapominat na budovani sily pro prekonavani prekazek. Dalo by se tedy fici, ze
jde o silovo-vytrvalostni sport.

Extrémni pfekazkové zavody jsou skuteCnou vyzvou i pro trénované sportovce, ale i tak si
v dnedni dobé ziskavaji, ¢im dal tim vétsi oblibu i mezi rekreacnimi sportovci jakéhokoli
véku, dokonce i mezi détmi. Dnes téméF kazdy zavod, konany u nds v Ceské republice,
vytvari i détské varianty trati a tak i déti mohou mezi sebou poméfit rychlost a silu, ale
predevsim si uzit den plny bahna, prekazek, vody a nekone¢ného mnozstvi zabavy.
MuzZeme proto ocekavat, Ze popularita téchto zavod( bude neustéle stoupat a my se tak
dockame novych zavod a trati, které pro nas budou predstavovat dalsi a dalsi vyzvy.

1. 1. Historie OCR

Kdybychom se podivali hluboko do historie, tak bychom zjistili, Ze samotné korfeny OCR
sahaji az do doby bajné Sparty, kde déti prochdazely tvrdou vychovou Achoi. Tato vychova
méla déti zdokonalit predevsim ve fyzické roviné, ale i psychické. Dalo by se fici, Ze z déti
délali vojaky, ale také je ucili zakladlm béhani, skakani, plavani ¢i noseni tézkych bremen
a vytvareli tak podklad k tomu, Ze lidska bytost je schopna neuvéfitelnych véci, pokud je
spravnym zplsobem rozvijena a zdokonalovana (Simandl, 2019).

Co se tyka soucasnosti, tak ndm jsou zndmi dva prameny, odkud extrémni prekazkové
béhy vznikly, a to ze Spojenych statl americkych a Velké Britanie. V Britanii Udajné
probéhl Uplné prvni béh na svété pod nazvem extrémni prekazkovy béh (Tough guy
obstacle race) ve Wolverhamptonu, ale nebyla v ném jesté zakotvena hlavni myslenka
OCR zévodd. Slo spise jen o béh, ktery byl ale odliny od ostatnich klasickych béh,
protoze se jednalo o béh naroc¢nym terénem s minimalnim poctem jakychsi prekazek.
KdyzZ se vSak fekne extrémni prekazkovy béh, tak je jeho historie témér vzdy spojovana se
Spojenymi staty americkymi a to konkrétné s legendou Joe de Senou, americkym
zakladatelem celosvétové nejpopularnéjsiho extrémniho zavodu na svété Spartan race.
Pravé Joe de Sena je dnes Casto povazovan i za zakladatele tohoto sportu. Spartan race
vSak nebyl prvni zavod tohoto typu. Prvni s touto myslenkou pfisel Death race, jehoz
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koncept byl jeSté trochu jiny, nez ho zname dnes. Zavodnici museli absolvovat vyfazovaci
prekdzky az do té doby, dokud jich nezUistalo pouze 10 % ze vSech startujicich. O Death
race byl v Americe velky zajem a toho si vSiml také Joe de Sena, ktery v roce 2010 pfisel

s novinkou pod nazvem Spartan race. Ten byl v té dobé jednodussi neZ jeho predchldce a
tim i pFistupné;jsi pro vice sportovcl. Plvodni Death race stale existuje, ale s popularitou
Spartanu se nemdze rovnat (Simandl, 2019, MudlLife.cz, ©2021).

Momentélné je zavod rozsifen do vice jak 30 zemi na celém svété. K ndm do Ceské
republiky pfisel Spartan race poprvé v roce 2013, konkrétné se tento zavod konal

v lyZarském stfedisku na Moninci. Dnes se jich u nas konda hned nékolik desitek ro¢né
(MudLife.cz, ©2021, Svihalkova 2020).

1. 2. CAPS

Aby vse fungovalo, musi byt i pro tento sport jasné dana pravidla. A to zajistuji asociace
OCR v kazdé zemi pod dohledem mezinarodnich asociaci FISO a EOSF. V Ceské Republice
je jedinou oficialni asociaci CAPS (Svihalkovad, 2020).

Ceska asociace prekazkovych sportd je neziskovd organizace zastfesujici v Ceské
Republice sport mezinarodné znamy jako OCR. CAPS byla zalozena aktivnimi OCR
zavodniky, ktefi chtéli poskytnout rozsifujici se komunité tohoto mladého a progresivniho
sportu zazemi a opérny bod, na ktery se mohou obratit s ¢imkoliv tykajici se prekazkovych
zavodu. Jednou z hlavnich funkci CAPS je komunikace mezi nadnarodnimi OCR federacemi
a Ceskymi zavodniky, které reprezentuje. K zakladatellim asociace patfi napriklad Zuzana
Kocumova ¢&i Petr Vinicky, oba jsou stale nasimi UspéSnymi reprezentanty v OCR. Dale
CAPS v ramci své &innosti komunikuje s organizatory zavod, zajistuje tvorbu technickych,
kvalitativnich i bezpecnostnich standard(, zprostfedkovava kvalifikace na mezinarodni
Sampionaty a jmenuje oficidlni reprezentacéni tym. Mezi ambicidzni cile do budoucna patfi
poradani Mistrovstvi Evropy v OCR na tzemi Ceské republiky a spolupréace na zafazenf
OCR mezi olympijské discipliny (Ceska asociace prekazkovych sportd, ©2020, Svihalkova,
2020).

1. 3. Popis zavodu

Kazdda OCR trat by méla dikladné provérit zavodnikovu fyzickou pfipravenost, a proto na
takové zavody nestaci natrénovat jen béh, ale je potieba se zaméfit i na silovy trénink,
aby byl zadvodnik schopen zdolat vSechny prekazky, které byvaji leckdy opravdu naro¢né a
k jejich prekondni je potfeba nejen sila, ale tfeba i houZevnatost (MudLife.cz, ©2021).

1. 3. 1. Kategorie OCR zavodu

Tim, Ze OCR zavody byvaji urceny zaroven pro zacinajici a i elitni zavodniky, tak je nutné,
aby byli zavodnici ve vysledkovych listinach rozliseni. Proto v téchto zavodech existuji dvé
aZ tfi vykonnostni kategorie, které jsou nasleduijici:
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1. Open —zde jsou veskeré prekazky a handicapy povinné. Zavodnici maji povoleno
navzajem si pomahat pfi zdolavani prekazek. V této kategorii je nejvétsi mnozstvi
startujicich. Na konci zavodu se vyhlasuji vysledky.

2. Elite / Race — jedna se o hlavni kategorii zavodu, ze které maji zavodnici moznost se
kvalifikovat na zavody MS a ME. Zde jsou také veskeré prekazky a handicapy povinné s tim
rozdilem, Ze je zakdzano pomahat si pfi zdoldvani prekazky. Stejné jako u open kategorie
se tady také vyhlasuji vysledky.

3. Fun — pomérné noveé vznikla kategorie, kde jsou vSechny prekazky a handicapy
dobrovolné. Idealni moznost pro ty, kteti si chtéji zavod opravdu jen zkusit bez ohledu na
to, jak dopadnou ve vysledkové listiné. Zde se vysledky nevyhlasuji (Faltys, 2020).

1. 3. 2. Délka zavodu

Délku trati a s tim odvijejici se pocet prekazek si urcuje kazdy zdvod sam. Obvykle ma
kazdy zavod své ustdlené typy trati, které nesou i svij ndzev. Obecné se délka zavodu
nejcastéji pohybuje mezi 5 az 12 kilometry, ale ty nejnarocné;si zavody jsou vsak i
nékolikanasobné delsi, cozZ jsou tfeba zavody s oznacenim ultra, kde bézecka ¢ast
presahuje svou délkou vzdalenost maratonu.

Napfiklad verejnosti velmi zndmy Spartan Race, ktery ro¢né porada vice nez 130 zavodu
po celém svété, nabizi tfi zakladni zavodni traté:

e Sprint —zavod na 5+ km s cca 20+ prekazkami,
e Super —zavod na 10+ km s 25+ prekazkami,
e Beast —zavod na 21+ km s 30+ prekazkami.

Velmi podobné rozdéleni jako ma Spartan Race mizZeme vidét také tfreba u oblibeného
Predator Race, kde jsou tyto typy trati:

e Run-—zdavod na 7+ km s 7+ prekazkami,

e Drill - zavod na 5+ km s 20 prekazkami,

e Brutal —zdvod na 10+ km s 25 prekazkami,
e Masakr —zavod na 15+ km s 30 prekazkami.

(MudLifie.cz, ©2021, Predator Race, ©2015, Faltys, 2020)

1. 3. 3. Prekazky

Prekazky byvaji opravdu pestré a kazdy poradatel neustale vytvari nové a origindlni
prekazky. Diky tomu se zavody neopakuji a kazdy zdvod mUiZze zadvodnika prekvapit
néjakou naro¢nou novinkou. Prehled prekazek organizatofi zverejiiuji jen par dni pred
samotnym zavodem, nékdy dokonce az v den zavodu, takZze zavodnik nikdy nevi, co ho na
trati ceka a tak musi byt pfipraven na vse. Na trati mize zavodnik celit napriklad témto
prekazkam:
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e Balancovani — naklonéna kladina, pohyblivé kotouce, vratka kladina...,

e Silové prekazky — prenaseni tézkého bremene jako atlas (betonova koule), sud ¢i
pneumatiky, chGize do kopce s pytlem pisku...,

e Prekdzky zamérené na silu Uchopu a silu horni poloviny téla — rGzné ruckovani na
kruzich ¢i hrazdach, Splh po lané ¢i tyci, stahovani lana s bfemenem...,

e Technické prekazky — vrh kouli, stfelba na ter¢, hod oStépem, plavani...,

e Prekdazky zamérené na obratnost — plazeni se pod prekazkou, prelézani kontejnera
Ci nizkych a vysokych zdi, pfekondvani horizontdlni lezecké stény, brodéni i
plazeni se v bahné...

Pti nezdolani prekazky nasleduje handicap, ktery odpovida naroénosti konkrétni
nezdolané prekazky. Handicapem muze byt napfiklad chlze v rakovi, béh, skakani
snoZmo, prenaseni nebo tdhnuti pneumatiky ¢i treba burpees — tzv. angli¢ak (leh na
bricho a vyskok), ktery je typicky pro Spartan Race (MudLife.cz, ©2021, Faltys, 2020).

Dnes se také v zavodé mizZeme velmi Casto setkat s vybérem slow line nebo fast line
varianty prekazky. V praxi to znamena, Ze si zavodnik mGze vybrat, zda chce plnit rychlejsi,
ale za to naro¢néjsi variantu prekazky fast line nebo jednodussi variantu slow line, ktera je
doplnéna o delsi béZecky usek, pfipadné musi zavodnik splnit jesté néjakou prekazku
navic, jako napftiklad plazeni se pod siti. V pfipadé, Ze zavodnik nezvladne splnit fast line a
ani slow line variantu, tak musi jit na jiz zmifiovany handicap (Gladiator Race, [b.r.]).
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2. FYZIOLOGIE VYTRVALOSTNIHO A SILOVEHO VYKONU

2. 1. Energetické systémy

Nase svaly ukladaji a vyuZivaji stravu jako zdroj energie specifickym zplsobem. Svaly
silového sportovce a svaly vytrvalostniho béZce pfi vykonu, pro ziskani energie, vyuzivaji
prvotné jiny ze dvou energetickych systém.

Zname dva energetické systémy, které nam zajistuji spalovani a produkci energie z pfijaté
stravy. Prvnim z nich je takzvany anaerobni systém, ktery télu dodava energii pro vykon
pfi vysoké intenzité po kratky ¢as. Druhym z nich je aerobni systém, ktery dodava energii
charakteristicky pro silové sporty, kde je zapotrebi v kratkém ¢ase vynaloZit velkou energii
a silu. Na druhé strané aerobni systém je typicky pro vytrvalostni sporty, jako jsou delsi
béhy, kde je zapotrebi, aby energie byla dodavana v delSim ¢asovém useku. Musime si
vSak uvédomit, Ze nase télo nedisponuje jen jednim ze systému, ale podle druhu sportu si
»vybere”, ktery ze systém( primarné vyuzije (Skolnik a Chernus, 2011).

2. 1. 1. Anaerobni systém

Jedna se o systém, ktery funguje bez pritomnosti kysliku. Neznamena to, Ze pfi vykonu
nedychdme, ale aktualni metabolicky proces, kdy se pfeméniuje uloZzena energie v palivo,
se uskutecni tak rychle, Ze se béhem premény nezuzitkuje kyslik. Jedinym zdrojem
energie, ktery maze télo v tuto chvili vyuzit, zGstava glukdza. Glukdza pochazi ze sacharid(i
a je uloZzend ve svalech. Tuto jeji zasobni formu nazyvame glykogen. Glukézu také
mUzZeme ziskat po pfeméné z proteint nebo tukd. Tyto zdroje jsou ale mnohem méné
zadouci. Glukdza musi projit postupnym rozkladnym procesem, kterému fikdme glykolyza.
Béhem tohoto procesu se uvoliiuje produkt, adenosintrifosfat (ATP), ktery je skute¢nym
zdrojem energie. Pravé tuto energii, pochazejici z rozlozené molekuly ATP, potirebuji svaly
ke stahu (Skolnik a Chernus, 2011).

2.1. 2. Aerobni systém

Tento systém nazyvdme aerobnim proto, Ze ke spalovani energie potrebuje kyslik.
Hlavnimi zdroji aerobniho metabolismu jsou tuky a sacharidy. Sice je tuk velice
koncentrovanym zdrojem energie, ale bohuzel ta se z ného ziskava hire a obtiznéji nez
sacharidl. Plati, Ze ¢im vice je vytrvalostni sportovec v kondici, tak tim |épe dokaze
produkovat vétsi mnozstvi enzyma Stépicich tuk (Skolnik a Chernus, 2011).

2. 2. Energetické zasoby v organismu

Energii mGZeme mit v organismu uloZenou prevazné ve dvou formach zdsobnich latek —
glykogenu ve svalech a jatrech a v tukové tkani, kde je energie uloZzena ve formé
triacylglyceroll (tj. tfi mastné kyseliny navdzané na jedné molekule glycerolu). Nékteré
bilkoviny Ize také v organismu vyuZit jako zdroj energie, ale v tomto pfipadé nemlzeme
mluvit o klasickém zasobnim zdroji, protoze degradace télesnych protein( je pro
organismus zatézujici a déje se tak jen v pripadech, které nejsou fyziologické, jako je
napriklad stresové hladovéni.
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At uzZ organismus vyufZije ze svych zasob jakykoliv energeticky substrat, tak vidy bude jeho
cilem z néj vytvofit energii ve formé ATP. Tato forma energie je v lidském téle jedinym
zdrojem energie pro vlastni svalovou kontrakci, kdy dochazi k preméné aktinu a myozinu
na vytvoreni aktomyozinového komplexu. ATP se nejdfive cca 20 sekund télesné zatéze
regeneruje z kreatinfosfatu (dale jen CP), ale v pfipadé déletrvajiciho svalového vykonu
jsou svalové buriky nuceny si ATP vytvofit spalovanim glukdzy (z glykogenu), mastnych
kyselin (z tuku) nebo aminokyselin pochazejicich z télesnych bilkovin (Roubik a kol., 2018).

V tabulce 1 mdzeme vidét nazornou ukazku velikosti energetickych zasob organismu na
prikladu primérného 70 kg ¢lovéka. Nalezneme v ni jednotlivé energetické substraty
uloZzené v lidském téle a vyuzitelné jako zdroj energie. Uvedené hodnoty mnozstvi tuku,
jaterniho a svalového glykogenu odpovidaji energetické zadsobé zhruba 400 000 kJ. Avsak
mnozstvi svalového a jaterniho glykogenu vydrii mimo sportovni trénink pouze na
maximalné 12 — 24 hodin, zatimco zdsoby tuku slouzi jako rezerva tepla a energie
teoreticky i na dlouhé tydny hladovéni. V pfipadé nutnosti, jako je stav pretrénovani,
hladovéni ¢i tfeba infekce, zacne organismus rozkladat na energii hlavné svalové proteiny
a nékteré proteiny krevni plazmy (napf. albumin) v procesu zvaném glukoneogeneze, coz
se negativné projevi predevsim na imunitnim systému organismu. Kromé jiz zminénych
energetickych substratd v tabulce jesté vidime krevni glukdzu. Tento substrat slouZi i pfi
zatézi jako zdroj energie hlavné pro mozek, nikoliv pro pracujici svaly (Roubik a kol.,
2018).

Tabulka 1: Primérné zasoby energie v organismu (upraveno dle Roubik a kol., 2018, s. 64)

Energetické zasoby Hmotnost (g) Energie (kJ)
Jaterni glykogen 80-100 1280
Svalovy glykogen 300-350 5600

Glykémie (glukdza v krvi) 10 160
Tukova tkan 10 500 388 500
Bilkoviny 12 000 200 000

2. 3. Vyuziti energetickych zasob pri zatézi

Béhem télesné zatéze vyuziva organismus rtizné zdroje zasobnich latek podle intenzity a

délky (Casu) zatéze, coz je napftiklad v silovych sportech velmi dllezité jak z hlediska

spalovani tuk( a regenerace glykogenovych rezerv, tak i z hlediska ochrany svalové hmoty
pred nezadoucim katabolismem (Roubik a kol., 2018).

RozliSujeme 3 druhy télesné zatéze, kterymi jsou rychlostni/silova zatéz,
rychlostné/silové-vytrvalostni zatéz a vytrvalostni zatéz (Roubik a kol., 2018). Vytrvalostni
zatéz je jednoznacné typickd pro samotny extrémni prekazkovy zavod, ale kdyz se
podivame na bézny trénink OCR béZce, tak mUzZzeme vidét uplatnéni vSech 3 druht zatéze.
Vytrvalostni zatéz je reprezentovana tréninkem béhu, ale zde nékdy nachazi uplatnéni i
rychlostné/silové-vytrvalostni zatéz, napr. kdyz sportovec béha v tréninku néjaké kratsi
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intervaly. Tento druh zatéZe se spolu s rychlostni/silovou zatézi objevuje i ve chvili, kdy

vevys

druhu zatéZze rozhoduje délka jedné pracovni série.

2. 3. 1. Rychlostni/silova zatéz

Jedna se o nejkratsi druh télesné zatéze, coz predstavuji v atletickych disciplinach napfr.
sprinty na 100 a 200 m ¢i razné vrhy a hody, v silovych sportech vzpirani, silovy trojboj a
kratsi silové série, které trvaji obvykle do cca 10 — 20 sekund. Pro tuto svalovou praci jsou
dominantnim zdrojem energie tzv. makroergni fosfaty — ATP a CP. V zdvislosti na druhu
zatéze je mozné stejny vykon opakovat v prakticky stejné kvalité uz po kratké prestavce,
trvajici jen nékolik jednotek minut, protoZze béhem této doby dojde k rychlému a
kompletnimu obnoveni zdsob ATP resyntézou z CP (Roubik a kol., 2018).

2. 3. 2. Rychlostné/silové-vytrvalostni zatéz

Pod rychlostné/silové-vytrvalostni zatézi si mZeme v atletice predstavit napf. béhy na
400 m, v silovych sportech to je vSe, kdy jedna série zatéze trva 20 — 60 sekund (vSechny
kategorie kulturistiky, fitness ¢i Crossfit). Pro tento typ svalové prace uz neni CP jedinym
zdrojem resyntézy ATP ve svalu, ale stava se zde dominantnim zdrojem glukdéza (ze
svalového glykogenu). Vzhledem k tomu, Ze jde o zatéz o vysoké intenzité a kratké délce
trvani, tak dochazi ke spalovani glukézy na ATP bez plného vyuziti kysliku v procesu
zvaném anaerobni glykolyza, pfi kterém vznika kyselina mlécna, jinak fec¢eno také laktat.
Vznik laktatu je jistou nevyhodou tohoto procesu, protoze jeho nahromadéni ve svalové
burice vede k Unavé svalu a k limitaci po¢tu opakovani v jedné sérii. Anaerobni glykolyza
ma mnohem mensi energetickou efektivitu nez aerobni proces spalovani glukdézy (tzv.
oxidativni fosforylace) —z 1 mmol glukdzy vzniknou pouze 2 mmol ATP —ale znacnou
vyhodou je to, Ze sval energii ziska v pripadé potfeby rychleji. Zaroven se tento zplsob
ziskavani energie vyuZije i ve chvili, kdy oxidativni fosforylace dosahla maxima. At uz
svalova bunka v dané situaci ziskava ATP z glukdzy aerobné, ¢i anaerobné, tak hlavni
zasobni energetickou latkou je svalovy glykogen (Roubik a kol., 2018).

2. 3. 3. Vytrvalostni zatéz

Vytrvalostni zatéz je takova zatéz, kterd trva v fddech minut a hodin a jeji intenzita je
proto nizsi. Tuto zatéz reprezentuji vSechny druhy aerobnich aktivit (rotoped, stepper,
béh apod.) a vétsina skupinovych cviceni ve fitness (aerobik, kruhové tréninky aj.). Pfi
vytrvalostni zatéZzi je dominantnim zdrojem energie pro tvorbu ATP opét glukdza, at uz
spalend v procesu anaerobni glykolyzy nebo oxidativni fosforylace, coz zavisi na povaze a
intenzité zatéze, a oba tyto procesy se neustale doplnuji a déji souc¢asné (Roubik a kol.,
2018).

Béhem prvni minuty fyzického vykonu probiha anaerobni metabolismus, kdy v jeho
prabéhu dochazi ke spalovani glukdzy bez pfistupu kysliku a jako vedlejsi produkt zde
vznika laktat. V tomto pripadé z 1 mmol glukézy vzniknou 2 molekuly ATP. V dalSich
minutdach vytrvalostniho vykonu probiha jiz aerobni metabolismus a to konkrétné proces
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zvany oxidativni fosforylace (Vilikus a kol., 2020), dle Roubika a kol. (2018) tento proces
nastava uz po zhruba 2 minutdch. Oxidativni fosforylace probiha ve 2 fazich. Tou prvni je
tzv. Krebs(v cyklus, pfi kterém vznikaji latky potfebné pro druhou fazi oxidativni
fosforylace, kterou je dychaci retézec. BEhem dychaciho retézce vznikne z 1 mmol glukézy
38 molekul ATP. V této fazi se jiz netvori laktat (Vilikus a kol., 2020).

Teprve po zhruba 20 — 30 minutach vytrvalostni zatéZze se soubézné s oxidativni
fosforylaci za¢ne uplatiiovat ve vys$si mite i lipolyza, kdy zdrojem energie jsou tuky.

K paleni tukd dochazi v procesu zvaném B-oxidace mastnych kyselin. Zde je energeticka
vytéznost z jednoho cyklu tohoto procesu 17 molekul ATP, coz je sice mnohem vice nez u
anaerobni glykolyzy, ale pfiblizné pouze polovina ve srovnani s oxidativni fosforylaci.
Rychlost resyntézy ATP z lipidl je asi o polovinu pomalejsi nez z glykogenu, coz je také
dlivod, pro¢ pfi vyCerpani glykogenu ve svalech dojde k poklesu vykonu. Podil lipolyzy se
s prodluzujici se zatézi postupné zvysuje, ale i tak pfi klasické aerobni aktivité tento proces
obvykle nepresahne 50 % ziskavani energie a svaly tedy ke své préci ziskavaji vice energie
ze sacharidl (ze svalového glykogenu) nez z tukd. Ale je potfebné dodat, Ze moment, kdy
organismus zacind pti tréninku spalovat tuk, Ize ovlivnit tréninkem a trénovanosti
sportovce. Pravé pravidelny trénink totiz pfispiva k vétSimu poméru vyuzivani energie

z tuk( a soucasné trénovany jedinec zac¢ne v priibéhu stejného tréninku spalovat tuky
dfive neZ organismus netrénovaného jedince (Roubik a kol., 2018).

PFi dlouhotrvajicich aktivitach jako jsou maratony ¢i jiné nékolikahodinové béhy,
prikladem mohou byt pravé rizné extrémni prekazkové zavody, nastupuje proces zvany
glukoneogeneze. Jedna se o ,nouzovy” energeticky proces, kdy dochazi k preméné tukd
na sacharidy. AC télo sportovce je schopno tento proces vyuZivat, tak ale bohuzel energie
vznikla timto zplsobem je nesrovnatelna se ziskdnim ATP pfimo ze sacharidl a dochazi
také ke zhorseni vykonu (Vilikus a kol., 2020). Roubik a kol. (2018) pod pojmem
glukoneogeneze (vznik glukdzy z necukernych zdrojl) u vytrvalostni zatéZze oznacuiji i
proces, kdy se jako zdroj energie zacinaji uplatinovat aminokyseliny. Ty se glukoneogenezi
preméni na glukdzu a ta mlze byt nasledné opét vyuzita k resyntéze ATP. Pfi tomto
procesu energeticky zisk neni vyhodny, protoze k syntéze jedné nové molekuly glukdzy je
zapotrebi 12 molekul ATP. To je mimochodem dlvod, proc vytrvalostni sportovci
provadéji témér stejnou sacharidovou superkompenzaci jako tfeba zdvodnici

v kulturistice, aby se diky zvySenym zdsobam glykogenu uplatnila glukoneogeneze az co
nejpozdéji v zavodé.
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3. ZAKLADNI ZIVINY

Energii, ktera je ziskavana ze zakladnich Zivin neboli nutrient(l, organismus ¢lovéka
potfebuje neustdle. Bez dostatecné energie by mnoho funkci naseho téla nemohlo ani
fungovat, jako napt. udrzeni zakladnich Zivotnich funkci, Stépeni a metabolizovani
potravy, termoregulace, ¢innosti svalstva ¢i jakékoliv béZné denni ¢innosti od ranniho
vstavani az po narocny den v praci (Clark, 2014, Svacina, 2008).

Zakladni ziviny rozdélujeme na makronutrienty a mikronutrienty. Mezi makronutrienty
fadime sacharidy (cukry), lipidy (tuky), proteiny (bilkoviny) a alkohol. Aby mohlo dojit ke
spravnému vyuziti pfijimanych Zivin, musi se za pomoci metabolismu rozdélit na mensi
Casti (Svacina, 2008). Kolik a z jaké Ziviny ziskame energie, mizZzeme vidét v tabulce €. 2.
Sacharidy, lipidy a tuky se mohou vzajemné doplfiovat ¢i Uplné nahradit v procesu
ziskavani energie. | pres to zlstdvaji primarni zdrojem energie pro organismus sacharidy a
lipidy. Bilkoviny zastavaji pro lidské télo predevsim funkci stavebni latky. To jaké substraty
vyuzije organismus jako zdroj energie pro svalovou cinnost, zaleZi na druhu pohybové
¢innosti, intenzité a objemu, ale mimo jiné také na tréninkové ptipravé a skladbé stravy
(Svacina, 2013, Konopka, 2004).

Mikronutrienty hraji také velmi dulezitou roli ve vyZivé sportovce. Mezi tyto latky fadime
vitaminy, mineralni latky a stopové prvky. Dle pfijimaného mnozstvi je dale délime na
makro a mikro elementy, kdy makroelementy pfijimdme v davkach vétsich jak 100 mg
denné a mikroelementy ve stopovém mnozstvi (Svacina, 2008). Do makroelement(
fadime sodik, draslik, horcik, vapnik, fosfor a mezi mikroelementy pak patti Zelezo, jéd,
fluor, chrom, zinek a selen (Pourova a JakeSova, 2019).

Dalsi nezbytnou slozkou nasi stravy je vlaknina, ktera podporuje spravné traveni a
zajistuje potravu pro stfevni bakterie (Pourova a JakeSova, 2019). Podle jeji rozpustnosti
ve vodé mlzeme vldkninu rozdélit na nerozpustnou a rozpustnou, kdy rozpustna forma
po kontaktu s vodou vytvari gelovitou hmotu. Dale mizeme vldkninu rozdélit jesté na
dietni a funkcni vldkninu. Dietni vlaknina se vyskytuje v pfirozenych rostlinnych zdrojich,
zatimco ta funkéni je pramyslové extrahovdana z prirodnich zdrojli a nasledné pridavana
do potravy. Vlaknina se nachazi predevsim v zeleniné&, ovoci, celozrnnych obilovinach,
lusténinach Ci treba v ofesich a semenech. Doporucovany denni pfijem vldkniny je pro
zdravého clovéka 30-35 g. (Roubik a kol., 2018, Svacina, 2013).

Pro sportovni vykon je nezbytné mit ve stravé dostatek vSech Zivin. A to predevsim pro
zdravi sportovce, kvalitni trénink a maximalni sportovni vykon. Se zvysujici aktivitou, se
zvysuji i energetické naroky sportovce. Proto je nutné, aby sportovec doplfioval energii
tak, aby pokryla jeho energetickou potfebu. Pokud by energii doplfioval nedostatecné,
dochézelo by ke komplikacim v podobé nechténého ubytku na vaze nebo unavé a
celkového zhorseni sportovniho vykonu (Svacina, 2008, Skolnik a Chernus, 2011).

17



Tabulka 2: MnoiZstvi energie v jednotlivych Zivinach (upraveno dle Pourova a JakeSova,
2019, s.12)

Zivina Mnoizstvi energie na 1 g (kcal) Mnozstvi energie na 1 g (k)
Bilkoviny 4 17
Sacharidy 4 17
Tuky 9 38
Alkohol 7 29

3. 1. Sacharidy

Sacharidy jsou pro nas primarné zdrojem energie, jen samotny mozek denné potrebuje
kolem 130 g sacharidd pro svou spravnou funkci. Dale sacharidy v nemalém mnoZstvi
potiebujeme pro zcela béZné denni aktivity, jako je hygiena, ptiprava jidla, chlize na
autobus i do prace a samoziejmé i pro sport (Pourova a JakeSova, 2019). Sacharidy jsou
pfi sportovni aktivité naprosto kliCové pro rozvoj optimalni vykonnosti. Slouzi jako
zakladni, primarni a preferovany zdroj energie pro jakoukoli svalovou ¢innost (Skolnik a
Chernus, 2011).

Sacharidy mizZzeme rozdélit podle poctu cukernych jednotek na monosacharidy,
oligosacharidy a polysacharidy nebo také jinak sloZzené cukry (Svacina, 2008).
Monosacharidy jsou zdkladni stavebni jednotkou vSech sacharidd a jsou tvorfeny pravé
jednou cukernou jednotkou. Mezi nejrozsifrenéjsi monosacharidy patfi glukdza (hroznovy
cukr), fruktdéza (ovocny cukr) a galaktdza (mlécny cukr). Oligosacharidy jsou tvorené 2 — 10
cukernymi jednotkami. Nejznaméjsi z nich jsou disacharidy, mezi které radime napt.
sacharoézu (glukéza + fruktoéza) i laktdzu (glukdza + galaktdza). Polysacharidy jsou tvorené
vice nez deseti cukernymi jednotkami, které jsou spojené do dlouhych fetézcl, ¢imz
vytvareji pfirodni polymery. Z hlediska jejich funkce je mozné je rozdélit na Skrobovité
(zasobni) a vlaknité (stavebni) polysacharidy — konkrétni priklady mizeme vidét v tabulce
nize (Roubik a kol., 2018).

Tabulka 3: Zakladni funkce a zdroje sacharidd ve vyzivé ¢lovéka (upraveno dle Roubik a
kol., 2018, s. 131)

Sacharidy Zakladni funkce/zdroj ve vyzivé
Monosacharidy (cukry) Pohotovy zdroj energie
Glukdza Ovoce, med
Fruktoza Ovoce, med
Galaktoza MIléko (produkt traveni laktdzy)
Disacharidy Pohotovy zdroj energie
Sachardza Cukrova fepa, titina, ovoce, stolni cukr
Laktoza Mléko a mlécné vyrobky
Maltdza Obili, pivo, meziprodukt traveni skrobu
Polysacharidy (komplexni sacharidy) Zasobni a stavebni funkce v organismech
a) Zasobni polysacharidy Pomalejsi a zasobni zdroj energie
Rostlinny Skrob Obiloviny, brambory, ryze
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Glykogen (ZivocisSny Skrob) Maso, jatra
Inulin Cekanka, cibule, ¢esnek (prebiotikum)
b) Stavebni polysacharidy Nerozpustna vldknina v lidské vyzivé
Celuldza Zelené casti rostlin (dfevo, bavina aj.)
Chitin Houby, exoskelet hmyzu

3. 1. 1. Glykemicky index

Sportovci by méli pfi vybéru sacharidll vénovat pozornost predevsim glykemickému
indexu (dale Gl).

» Gl je definovdn jako procento plochy pod kfivkou glykémie béhem dvou hodin po poZiti
testované potraviny a je vyjddren jako procento plochy pod kfivkou po poZiti stejného
mnoZstvi glukézy.” (Pourova a JakeSova, 2019, s. 15)

Pro sportovce to znamena, Ze ¢im vyssi je hodnota glykemického indexu, tim rychleji mu
po poZiti dané potraviny stoupne hladina cukru v krvi a tim rychleji bude moci glukézu

z potraviny vyuzit jako zdroj energie (Pourova a JakeSova, 2019).

Za referencni zdroj sacharidll je povazovana Cista glukdza, kterd ma glykemicky index 100.
V praxi to znamena, Ze pokud ma néjaka potravina Gl 50, tak se obsazené sacharidy v této
potraviné budou trdvit, vstfebdvat a uvolfiovat do krve ve formé glukdzy dvakrat pomaleji
nez stejné mnozstvi sacharid(l ve formé Cisté glukdzy (Roubik a kol., 2018). Podle Skolnika
a Chernuse (2011) se hranice mezi potravinami rychle a pomalu zvysujicimi glykémii
udava hodnotou 70 pro vysoky Gl a 55 pro nizky Gl. Z této perspektivy mizeme jednotlivé
potraviny délit do 3 kategorii:

e Potraviny s nizkym GI — napf. vétSina ovoce, zelenina, Zitné pecivo, tmava ryze,
lusténiny, ofechy apod.

e Potraviny se stfrednim Gl — napf. klasické misli ty€inky, susenky typu Bebe,
celozrnné pecivo, ovesné vlocky, bila ryze, sladké brambory, sladké ovoce
(banan,...) ¢i zmrzlina.

e Potraviny s vysokym Gl - napf. varené brambory, smazZené hranolky, rozvarena
bila ryze, bily chléb, sladkosti a ¢okolada, pizza, chipsy, med nebo tfeba i pivo.

Hodnoty Gl mohou byt vyrazné ovlivnéné tepelnou Upravou potravin a také tim, jaké
kombinace potravin a Zivin konzumujeme. U stejné potraviny, ale s riznou tepelnou
Upravou je tedy mozZné vidét rozdilné hodnoty GIl. Obecné lze totiz fici, Ze ¢im déle a ¢im
méné Setrné potravinu vafime, peéeme, apod., tim rychleji se sacharidy z potraviny
zpracovavaji a tim vyssi je také Gl. Zatimco tepelna Uprava zvysSuje Gl, konzumace rliznych
kombinaci potravin Gl sniZzuje (napf. kombinace ryZze s masem a zeleninou). Je to déno
tim, Ze bilkoviny, tuky, vldknina ¢i tfreba néjaka kyselina v jidle (napf. ocet) zpomaluji
proces traveni sacharidd a tim snizuji Gl (Roubik a kol., 2018).

3. 1. 2. Sacharidova superkompenzace
Sacharidova superkompenzace ve vytrvalostnim sportu znamenad zpUsob, kterym lze
navysit pred vytrvalostnim zavodem ¢&i tréninkem zdsoby glykogenu v téle, protoze pfi
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takovéto zatézi dochazi ke spotfebé nahromadénych zasob a proto je tfeba mit
dostatecnou zasobu, kterou lze dodat vétsi konzumaci sacharidd. Existuje vice zpUsobu,
jak dodrzovat sacharidovou superkompenzaci. Jednou z variant je, Ze sportovec snizi
pfijem sacharid( pfi vysoké tréninkové zatézi a nasledné zvysi pfijem sacharidu a snizi
tréninkovou zatéz. Pfi jiném zplsobu sportovci vynechdvaji prvni fazi, tedy snizeni
sacharidl a pouze navysi jejich prijem pred zdvodem c¢i tréninkem (Vilikus a kol., 2020).

3. 2. Lipidy

Lipidy (tuky) predstavuji Sirokou skupinu ptirodnich latek rostlinného i Zivoc¢isného
plvodu. Obvykle jsou spojovany zejména s predstavou podkoznich tukovych zasob, ale
v lidském organismu maji velmi mnoho dalSich duleZitych a nenahraditelnych funkci
(Roubik a kol., 2018). Vytvoreni zasob energie na dobu nedostatku je tedy jen jednim

z ukoll tukové tkané, ale je tfeba mit na paméti, Ze takovych zdsob ndm staci omezené
mnozstvi. Dalsi funkce tukové tkané jsou ochrana vnitfnich organt a tepelnd izolace. Tuk
je také soucasti struktury mnohych vitamin a hormond, nékteré vitaminy se v ném
rozpousti a jediné tak je télo schopné tyto vitaminy vstiebat (Pourova a JakeSova, 2019).

Z biochemického hlediska jde o estery mastnych kyselin a podle poctu mastnych kyselin
rozliSujeme tuky na mono-, di- a triacylglyceroly (Konopka, 2004). Triacylglyceroly ddle
délime podle poctu dvojnych vazeb v fetézci na nasycené, které neobsahuji Zadné dvojné
vazby, na monoenové, ty maji jednu dvojnou vazbu a polyenové mastné kyseliny, které
obsahuiji vice dvojnych vazeb. Monoenové a polyenové jsou tuky nenasycené.
Polynenasycené mastné kyseliny se jesté dale déli podle umisténi dvojné vazby

v linedrnim fetézci na omega-3 a omega-6 mastné kyseliny, jejichz vzajemny pomér by
mél byt cca 1 : 1-4 (omega-3 : omega-6). Tyto kyseliny se podileji na adekvatni reakci
naseho organismu na zanét. Nejlepsi zdroje omega-3 jsou ryby, morské plody, morské
fasy a nékteré rostlinné oleje, pfedevsim Inény. Omega-6 najdeme ve sluneénicovém,
kukuri¢ném ci sdjovém oleji (Svacina, 2008, Pourova a JakeSova, 2019). Nasycené mastné
maslo, smetana, rlizné syry nebo treba plnotucny jogurt. Vyskytuji se vsak i v rostlinnych
potravinach, pfedevsim v kokosovém a palmojadrovém tuku (Barttnkovd, 2013). Co
nejméné by se v jidelnicku mély vyskytovat tuky nazyvané transmastné kyseliny, které
pochazeji z ¢astecné ztuZzenych nebo nadmérné zpracovanych oleji. MiZeme se s nimi
setkat v levnych nahrazkach ¢okolady, v polevach na susenky nebo v susenych rostlinnych
napojich, jako tfeba v sdjovych (Pourova a JakeSova, 2019).

3. 3. Proteiny

Proteiny (bilkoviny) jsou zakladnim stavebnim kamenem vsech Zivych organismd na Zemi.
V nasem téle se vyskytuji v riznych formach ve viech tkanich a zastavaji tam mnoho
rozliénych funkci — strukturdlni (proteiny v pojivovych tkanich a svalech, kostech i
organech), enzymatickou (rlizné enzymy Stépici Ziviny v potravé), hormonalni (napf.
hormon inzulin, ktery reguluje hladinu glukdzy v krvi), transportni (napf. hemoglobin,
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ktery v lidském téle prendsi kyslik z plic do tkani a zpatky CO2) a ochrannou (napf. vSechny
krevni protilatky imunoglobuliny).

Z biochemického hlediska patti bilkoviny mezi biopolymery. Znamena to, Ze jde o velké
molekuly sloZené ze stovek az tisic jednotek aminokyselin, které jsou na sebe navazané
peptidovou vazbou. Podle poctu aminokyselin je rozliSujeme na peptidy (oligopeptidy 2 —
10 aminokyselin, polypeptidy 11 — 100 aminokyselin) a vlastni bilkoviny, které Citaji vice
jak 100 jednotek aminokyselin. V pfirodé existuje pres 300 druh(i aminokyselin, ale

v nasem téle se vyskytuje jen 21 aminokyselin, ze kterych je mozné vytvofit bilkoviny.
Tyto aminokyseliny nazyvame proteinogenni nebo také kddované (Roubik a kol., 2018).

Proteinogenni aminokyseliny dale rozliSujeme na esencialni (nepostradatelné) a
neesencialni (postradatelné). Ty esencialni musime pftijimat potravou, protoze si je nase
télo nedokdaze samo syntetizovat. Neesencidlni aminokyseliny jsou také pfitomné ve
stravé, ale lidsky organismus si je v pfipadé potieby dokaze sam syntetizovat z jinych
aminokyselin. Kromé téchto dvou skupin existuje jesté jedna a tou jsou aminokyseliny
podminéné esencidlni (poloesencidlni), kam spadaji dvé aminokyseliny, které si télo sice
umi samo syntetizovat, ale tyto pfislusné syntetické reakce mohou byt v rGznych fazich
vyvoje Clovéka pfilis pomalé (napt. v kojeneckém véku, v obdobi rychlého ristu v puberté
nebo pfi nedostatecné kvalitni vyZivé v silovych sportech).

Rozdéleni esencidlnich, neesencidlnich a poloesenciadlnich aminokyselin:

e Esencialni —valin, leucin, izoleucin, methionin, threonin, fenylalanin, tryptofan a
lysin.
o Neesencidlni — alanin, asparagin, kyselina aspartamova, cystein, kyselina
glutamovad, glutamin, glycin, prolin, serin, tyrosin.
e Poloesencialni — arginin a histidin.
(Skolnik a Chernus, 2011, Roubik a kol., 2018)

Potraviny, které obsahuji celé spektrum esencialnich aminokyselin, nazyvame
plnohodnotnym zdrojem bilkovin. Bilkoviny pochazejici z Zivo€iSnych potravin jsou
hodnotnéjsi a |épe vstiebatelné nez bilkoviny z rostlinnych zdroja. Vétsina rostlinnych
proteinll ma nedostatkovou jednu ¢i vice aminokyselin a jsou tedy neplnohodnotnym
zdrojem bilkovin. Jedinou rostlinnou potravinou, kterd obsahuje celé spektrum
esencidlnich aminokyselin, je séja (Skolnik a Chernus, 2011, Kastnerova, 2011).
Primarnimi zdroji bilkovin jsou napf. mléko a mlécné vyrobky, syry, maso, ryby a morské
plody, tofu, vejce a lusténiny (Pourova a JakesSova, 2019).

Bilkoviny maji ve stravé dllezitou sytici funkci, takZze by mély byt soucasti vSech hlavnich
jidel a jejich rozlozeni by mélo byt rovnomérné po cely den (Pourova a JakeSova, 2019).
Vsechny druhy sportovnich vykonu kladou diraz na regeneraci svalové hmoty po tréninku
¢i po zavodé, at uz se jedna o jakoukoliv sportovni aktivitu a proto je daleZité mit na
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paméti, Ze praveé bilkoviny jsou kli€ovou Zivinou v procesu regenerace, rlstu sily a zvyseni
objemu svalovych vldken (Roubik a kol., 2018).

3. 4. Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, které se podileji na biochemickych procesech v nasem
organismu jako katalyzatory. Zasahuji napf. do metabolismu sacharid(, tukd i bilkovin
nebo fada z nich pusobi v organismu jako dlleZité antioxidanty, které eliminuji vznikajici
volné kyslikové radikdly. Organismus si nedovede sam tyto latky vytvofit v dostate¢ném
mnozstvi a tak musi byt pfijimany stravou, jedna se tedy o esencialni slozky vyzZivy.

Vitaminy Ize rozdélit na rozpustné v tucich - lipofilni (A, D, E, K) a rozpustné ve vodé -
hydrofilni (vit. C a vitaminy skupiny B). Hydrofilni vitaminy jsou z potravy snadno
absorbovany, ale zaroven se nikde v organismu dlouho neukladaji, a proto je dalezité
zajistit jejich dostatecny pravidelny pfijem. Nadbytek téchto vitamina se vylucuje moci, a
proto je zde preddvkovani pomérné vzacné. Lipofilni vitaminy jsou pfi nadmérném pfijmu
stravou ukladany do tukd a diky ukladani, tak nemusi byt jejich pfijem pravidelny jako u
hydrofilnich vitamina. Avsak jejich vysoky nadbytek m(iZze byt pro organismus toxicky a to
zejména pro jatra (Roubik a kol., 2018, Mandelova a Hrn¢ifikova, 2007).

V pfipadé, ze ¢lovék konzumuje pestrou stravu a nepatti do jedné z rizikovych skupin, tak
se nedostatku vitamind nemusi obdvat. Do rizikovych skupin fadime osoby s poruchou
vstiebdavani Zivin (choroby strev,...), alkoholiky, osoby s poruchou pfijmu potravy,
dialyzované pacienty nebo tifeba vegany, ktefi jsou ohroZeni predevsim nedostatkem
vitaminu B12. Jedinym vitaminem, jeho? nedostatkem je ohroZena celd populace v CR, je
vitamin D (Pourova a JakeSova, 2019).

3. 4. 1. Poti‘eba vitaminii u sportovct

Dostupné informace ukazuji, Ze nedostatek vitamind u sportovcd, je stejné jako u obecné
populace vzacny. Nedostatecny pfijem vitaminU sportovci hrozi v pfipadé, Ze vyrazné
omezi pfivod energie, nebo kdyz ma Spatné sloZeny jidelni¢ek. Veskera odborna literatura
sice predpoklada a doporucuje, Ze by doporucené denni davky (ddle DDD) vitamint mély
byt u sportovcl vyssi, ale zaroven vétsina zdrojii dodava, zZe by dlouhodobé nemély
presahovat dvojnasobek DDD pro béZznou populaci. Nedostatecny pfijem vitamin( se u
sportovce skutecné muze projevit poklesem sportovni vykonnosti, ale vzhledem k tomu,
Ze vitaminy nejsou ergogenni latky, tak to neplati naopak. Dnes je jiZ mnoha studiemi
prokdazano, ze nadbytek vitamin( sportovni vykon nezvysuje (Roubik a kol., 2018,
Maughan a Burke, 2006).
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Tabulka 4: Funkce, hlavni zdroje a pfiznaky nedostatku a nadbytku vitamin( rozpustnych
v tucich (upraveno dle Tucek, Slamova a kol., 2018, s. 101)

Funkce Zdroj Nedostatek Nadbytek
Vitamin A, | tvorba a funkce retinol: jen snizeni imunity, retinol: zvyseny
karoten oc¢niho barviva, Zivocisné potraviny xeroftalmie, nitrolebni tlak,
podpora imunity, — jatra, rybi olej, Seroslepost, nauzea, Unava,
karoten je tucné mlécéné keratomalacie, bolesti v kostech a
antioxidant vyrobky zmény na kdzi kloubech,
karoten: cervend a hyperkalcémie
Zluta zelenina,
ovoce
Vitamin D zasahuje do rybi tuk, jatra, krivice u déti, nauzea, prdjem,
metabolismu a morské ryby, osteomalacie u ztrata hmotnosti,
ukladani kalcia a Zloutek, maslo, dospélych polyurie,
fosforu, vV organismu se vyplavovdani kalcia
podporuje rust tvofi z provitaminu z kosti a jeho
fotoaktivaci ukladani
slune¢nim svétlem v mékkych tkanich
Vitamin E antioxidant — rostlinné oleje, u ¢lovéka neni neni znam
chrani bunécéné celozrnné znam
membrany pred produkty, listova
oxida¢nim zelenina, semena,
poskozenim orechy, Zloutky
Vitamin K podil na dobré zelené rostliny, krvaceni u neni znam
srazlivosti krve [usténiny, syry, novorozencl
jatra, ¢innost
stfevni mikroflory

Tabulka 5: Funkce, hlavni zdroje a pfiznaky nedostatku vitaminG rozpustnych ve vodé
(upraveno dle Tucek, Slamova a kol., 2018, s. 101)

Funkce

Zdroj

Nedostatek

Vitamin C antioxidant, nezbytny ovoce a zelenina — skorbut (kurdéje)
pro tvorbu kolagenu, citrusové a bobulové v extrémnich
imunita, podpora ovoce, kiwi, Sipky, podminkach, unava,
resorpce Zeleza, vliv na papriky, brokolice, prodlouzena
beta-oxidaci mastnych rajCata, brambory rekonvalescence,
kyselin snizena odolnost
k infekcim
Vitamin B1 metabolismus kvasnice, hrach, obilné beri-beri v extrémnich
sacharidl, energetické klicky, rostlinna podminkach
zasobeni nervovych a semena, vhitrnosti,
svalovych bunék veprové maso
Vitamin B2 energeticky listova zelenina, maso, zmény na klzi a
metabolismus, podil na vejce, mléko, drozdi, sliznicich, ragady
detoxikacnich obilné klicky, jatra, ustnich koutkd,
procesech organismu orechy, ryby dermatitida
Vitamin B6 energeticky

metabolismus,

celozrnné produkty,
ledviny, jatra, maso,

koZni a slizni¢ni zmény,
ragady Ustnich koutkd,
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krvetvorba, podpora
imunity

ryby, Zloutek

periferni neuropatie

Vitamin B12

krvetvorba, funkce
nervového systému,
metabolismus Zivin

jatra, ledviny, maso,
Zloutek, tvoren i strevni
mikroflorou

perniciosni anémie,
neuropatie

Niacin, kyselina
nikotinova

energeticky
metabolismus

maso, ryby, kvasnice,
obiloviny, lusténiny

pelagra v extrémnich
podminkach

Kyselina listova

spolu s vit. B12 podil na
metabolismu
nukleoproteind, uloha
ve vSech procesech
bunécného déleni

jatra, kvasnice, listova
zelenina, ryze, vejce,
lusténiny

makrocytarni anémie,
rozstép neuralni
trubice u plodu

Biotin metabolismus jatra, zloutek, sdja, nedostatek se
aminokyselin a obilniny, kvasnice prakticky nevyskytuje
mastnych kyselin
Kyselina energeticky Zivocisné potraviny, atrofie vlasovych
pantothenova metabolismus celozrnné produkty, folikul(, ztrata

lusténiny

pigmentu, dermatitida

3. 5. Mineralni latky a stopové prvky
Mineralni latky jsou esencialni anorganické slouceniny, které v naSem téle pozitivné

pfispivaji mnoha funkcemi — udrzuji homeostazu a osmoticky tlak bunék, ucastni se

vedeni nervovych vzruchl, umoznuji kontrakci svalli a pohyb, pomahaji zasobovat

vSechny nase burnky kyslikem, modifikuji travici procesy a jsou soucasti rliznych enzymu

v organismu (Roubik a kol., 2018).

Nedostatek minerélnich latek se zjistuje Spatné. Nékteré mineralni latky neni organismus

schopen ukladat do zasoby, a proto je dllezZité dbat na spravné slozeni stravy. Podobné

jako u vitamin( plati, Ze pokud mame dostatecné pestrou stravu, tak nam jejich

nedostatek pfilis nehrozi. Riziko nedostatku vznika v pfipadé, Ze se potykame se

zdravotnim problémem spojenym s nedostate¢nym vstfebavanim Zivin, pfi nepokryti

zvySenych narokl na vyZivu u specifickych skupin (napf. zvysena potifeba nékterych latek

v téhotenstvi), pfi poruchach prijmu potravy nebo pfi rliznych alternativnich dietach, kdy

se vynechavaji celé skupiny potravin. Ke ztratam mineralnich latek dochazi také

zvracenim, prijmem, stolici, moci a zvySenym pocenim (Pourova a JakesSova, 2019,
Mandelova a Hrncitfikova, 2007).

3. 5. 1. Poti‘eba mineralnich latek u sportovct

Sportovni zatéz také zvySuje DDD a potiebu mineralnich latek podobné jako u vitamind. U

nékterych mineralnich latek i vyraznéji, protoZze muze pfimo v kontextu provadéné

sportovni aktivity dochazet k vyraznéjSim ztratdm minerdlnich latek (napt. pocenim). Vse

ale zavisi na druhu, intenzité a délce sportovni zatéZze. Rozdil v DDD minerdlnich latek je

oproti béZné nesportujici populaci nejvice patrny pro sodik, draslik a hotc¢ik. Co se tyka

nadbytecného privod, tak stejné jako u vitamin( plati, Ze se tim nezvySuje sportovni
vykon (Roubik a kol., 2018).
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Tabulka 6: Funkce, hlavni zdroje a pfiznaky nedostatku a nadbytku mineralnich latek

(upraveno dle Tucek, Sldamova a kol., 2018, s. 98)

Funkce Zdroj Nedostatek Nadbytek
Draslik spolu se sodikem zelenina, ovoce, z potravy nehrozi | zpomaleni srde¢ni
patfi mezi lusténiny, ofechy ¢innosti, svalova
nejvyznamnéjsi paralyza,
elektrolyty lidského ochablost
organismu udrzujici dychacich svalli
rovnovazné
osmotické poméry
Fosfor soucasti kosti a potraviny bohaté z potravy nehrozi ve spojeni
zub(, soucasti na bilkoviny s relativnim
fosfolipidd, nedostatkem
nukleovych kyselin, vapniku maze
enzymd... vést k porucham
kosti
Hoficik soucdst mnoha zelené Casti rostlin, poskozeni a z potravy se
enzymovych brambory, spasmy cévni nevyskytuje
systému, sniZuje lusténiny stény, zvyseni
neuromuskularni nervosvalové
drazdivost drazdivosti,
tetanie
Sodik spolu s draslikem vétsina potravin z potravy nehrozi pfi presolovani
patfi mezi pfirozené obsahuje muzZe vést k
nejvyznamnéjsi Na hypertenzi
elektrolyty lidského
organismu udrzujici
rovnovazné
osmotické poméry
Vapnik soucasti kosti a mléko, mlécné podili se na zvysené riziko
zubd, snizuje produkty, listova osteoporoze, kamenu
nervosvalovou zelenina kfivici, v mocovych
drazdivost, dllezity osteomalacii, cestach
pro ¢innost srdce, zvysuje
srazeni krve nervosvalovou
drazdivost
Sira soucast bilkoviny — vejce, nevyskytuje se nevyskytuje se
aminokyselin, syry
methioninu,
cysteinu
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Tabulka 7: Funkce, hlavni zdroje a pfiznaky nedostatku a nadbytku vybranych stopovych

prvkl (upraveno dle Tucek, Slamova a kol., 2018, s. 99)

Funkce Zdroj Nedostatek Nadbytek
Fluor tvorba zubl a voda, ¢aj, ryby — kazivost zubd, fluoroza
kosti pokud jsou porucha ukladani
konzumovany s Ca do kosti
kostmi
Jod Ucast na tvorbé mofské ryby, dle véku a z potravy nehrozi
hormonu stitné mofské zavaznosti —
Zlazy produkty, vejce, | potraty, vrozené
mléko, vady, poskozeni
jodidovana sl mentalnich
funkci,
kretenismus,
struma
Zinek Gcast ve vice neZ obilniny, opozdéni vyvoje, | prichaziv dvahu
200 [usténiny, maso, poruchy ristu, pfi dlouhodobém
enzymatickych syry, vejce zhorsené hojeni pouzivani
reakcich, ran, padani pozinkovaného
prevence vlas(, poruchy nadobi
oxidac¢niho tvorby neht(
stresu, podpora
hojeni ran
Zelezo soucast jatra, Zloutky, mikrocytarni u déti se
hemoglobinu, masné vyrobky hypochromni vyskytuje toxické
myoglobinu a s obsahem krve, anémie, snizeni predavkovani
raznych enzymf, celozrnné fyzické aktivity, preparaty Zeleza
oxidant produkty, unavnost, pokles
[usténiny, listova imunity
zelenina
3.6.Voda

Voda je Zivotné dllezZita a esencidlni latka, kterd je zakladem Zivota na Zemi. MnoZstvi

vody v organismu je ovlivnéno vékem a stavem organismu. S rostoucim vékem se podil

vody v organismu snizuje. V lidském organismu voda tvofi u dospélého ¢lovéka cca 60 %

télesné hmotnosti, kdy z tohoto mnozstvi se zhruba 2/3 nachazeji uvnitf vSech bunék jako

intracelularni tekutina a 1/3 mimo bunky jako extracelularni tekutina.

V lidském organismu se voda ucéastni témér kazdého télesného procesu a uspokojuje tak
zakladni fyziologické a hygienické potfeby ¢lovéka. Mezi jeji hlavni funkce patfi transport
Zivin a vSech dalsich latek, udrzovani stalého vnitiniho prostfedi — homeostazy, vylucovani
odpadnich metabolitl z organismu ¢i je reaktantem pfi hydrolytickych a hydratacnich
reakcich (Roubik a kol., 2018, Mandelova a Hrncifikova, 2007).

Spravny pitny rezim je bezesporu dlleZitou soucasti zdravého jidelni¢ku. Nejvice vody

organismus ztraci ve formé moci, dale potom pocenim, kizi, dychanim a stolici. Nejvétsi
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¢ast na strané prijmu vody tvofi pfijem tekutin a ndpojd v ramci pitného rezimu, dalsi
vodu pfijmeme taka ve formé potravin a ¢ast se vytvori kazdy den pfimo v organismu jako
metabolicka voda vznikajici pfi metabolismu Zivin. Denné bychom méli vypit zhruba 1,5-
2,5 litru tekutin, ale urcité bychom pak méli pridat ve dnech, kdy se vice potime (Pourova
a Jaksova, 2019, Roubik a kol., 2018).

3. 6. 1. Diilezitost pitného rezimu ve sportu

Pitny rezim je dlleZitou soucasti kazdého sportovniho vykonu, protoze bez dostatecné
hydratace nedokaze organismus efektivné plnit své funkce, v krvi se pak zvysuje
koncentrace metabolit(l, dfive dochazi k Unavé a také se nasledné prodluZzuje doba
regenerace. Dochazi tak k celkovému poklesu sportovniho vykonu (Roubik a kol., 2018).

Zasadni roli v bilanci tekutin u sportovc( hraji ztraty tekutin pocenim. Vyse téchto ztrat
zavisi predevsim na intenzité a délce fyzické aktivity, na pocasi a prostredi (teplota a
vlhkost) a také na podilu télesného tuku sportovce i jeho fyzické kondici. Napfriklad pfi
vytrvalostnich zadvodech, jako je tfeba maraton nebo delsi traté prekazkovych zavodd,
dochazi ke ztratdm tekutin pocenim az ve vysi 5-6 litr( a proto musi byt tekutiny
doplfiovany i v pribéhu zavodu (Roubik a kol., 2018).

Vliv dehydratace na sportovni vykon zavisi na jeji mite. Uz pfi ztraté, kterd je vétsijak 1 %
hmotnosti, dochazi k poklesu vykonu i k poklesu koncentrace a zhorseni techniky pohybu.
PFi ztratach tekutin vétsich jak 5 % hmotnosti uz neni negativné ovlivnén jen sportovni
vykon, ale zvySuje se riziko poSkozeni zdravi. PFi takovychto ztratach se objevuiji kiece,
zvraceni, teplota, bolesti hlavy, halucinace ¢i pocit vyCerpani, ale mize dojit i k zastavé
tvorby mo¢i a potu a hrozi tak selhani krevniho ob&hu. Castym problémem je bohuzel to,
Ze pocit Zizné se dostavuje aZz pravé v okamziku, kdy dochazi poklesu vykonu. Je tedy
dllezité pfi delSich sportovnich aktivitdch nebo v teplém pocasi doplfiovat tekutiny
prabéiné a nespoléhat se na pocit zZizné (Roubik a kol., 2018).
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4. ENERGETICKY METABOLISMUS

Existence lidského organismu zavisi na dostatecném pfisunu energie, ktera zajistuje
zakladni fyziologické pochody v téle, jako je metabolismus Zivin, svalova ¢innost,
termoregulace ¢i funkce CNS. Pojem metabolismus zahrnuje veskeré energetické a
chemické pfemény v organismu, které probihaji po pfijeti energie, ziskané z potravy
(Zlatohlavek, 2016).

4. 1. Energeticka bilance

Energeticka bilance vyjadfuje rovnovahu mezi pfijmem a vydejem energie v lidském
organismu. Ve sportovni vyzivé plati dvé zakladni pravidla a to, Ze pokud je cilem
sportovce nabirdni svalové hmoty, sily a hmotnosti, musi byt celkovy energeticky pfijem
organismu vys$si nez jeho celkovy vydej energie a v pfipadé, Ze sportovec chce snizit
télesnou hmotnost, tak celkovy energeticky prijem musi byt nizsi nez celkovy vydej
energie, aby byl organismus nucen vyuzivat energii ze svych zdsob pro kryti denni potieby
energie (Roubik a kol., 2018).

4. 2. Energeticky vydej

Energeticky vydej zahrnuje nékolik slozek. Patfi mezi né bazalni metabolismus, svalova
prace (tj. spotfeba energie potfebnd pro veskery pohyb), termoregulace a posledni
slozkou je termicky efekt potravin neboli specificko-dynamicky ucinek potravy (tj. vydej
energie organismu na zpracovani pfijimané potravy. Ke zméreni energetického vydeje lze
vyuzit nékolika moznosti — laboratornich metod, specializovanych pfistroji a vypocty
pomoci vzorcl (Roubik a kol., 2018).

4. 2. 1. Bazalni metabolismus

Bazalni energeticky vydej (BMR, Basal Metabolic Rate) je soucet vSech exotermnich
reakci, probihajicich v organismu za klidovych podminek. Pfedstavuje minimalni
energetickou spotifebu ¢lovéka, ktera je nutna pro zachovani zdkladnich zZivotnich funkci,
tj. homeostazy lidského organismu. Jednd se o energii potfebnou ke klidové Cinnosti
organl i k zajisténi vSech klidovych biochemickych reakci na Urovni kazdé jednotlivé
buriky v organismu (Zlatohlavek, 2016, Roubik a kol., 2018).

K odhadu BMR Ize vyuZit nékolika vzorc(, napf. Harris-Benedictovu rovnici,
Cunninghamovu rovnici a zjednodusenou metodu. Harris-Benedictova rovnice zohlediuje
vysku, hmotnost, pohlavi a vék. Tato rovnice je pouzitelna pro vétsinu sportovc, ale
jedinym problémem je, Ze nezahrnuje tukuprostou tkan, tudiz podhodnocuje BMR
svalnatych lidi a nadhodnocuje BMR lidi s vy$sim podilem tuku. Pokud je znama
tukuprostd tkan, pak v pfipadé, Ze jde o svalnatého jedince, byva Cunninghamova rovnice
presnéjsi. Zjednodusena metoda je méné presnd, protoze vstupni informace nejsou
dostatecné specifické, ale i tak poskytne rozumny odhad (Skolnik a Chernus, 2011).

e Harris-Benedictova rovnice pro muze:
BMR =66 + (13,7 x hmotnost v kg) + (5 x vyska v cm) — (6,8 x vék v letech)
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e Harris-Benedictova rovnice pro Zeny:
BMR = 655 + (9,6 x hmotnost v kg) + (1,8 x vyska v cm) — (4,7 x vék v letech)
e Cunninghamova rovnice:
BMR =370 + (21,6 x kg tukuprosté tkané)
e Zjednodusena metoda pro muze:
BMR = hmotnost v kg x 24
e Zjednodusena metoda pro Zeny:
BMR = hmotnost v kg x 22

(Skolnik a Chernus, 2011)

Mezi metody vyuZivané v laboratornich podminkach patfi pfima a nepfima kalorimetrie.
Pfima kalorimetrie probiha tak, Ze se méfi vesSkera produkce tepelné energie uvolnéné
organismem, kterd je zachycovdana do ledu ve specialni a dokonale tepelné izolované
kalorimetrické komore. Tato metoda se vyuziva spise experimentdlné v pokusech na
zvitatech, protoZe je nutné provadét méreni alespon po 24 hodin. Neptima kalorimetrie
se zakladd na méreni energetického vydeje prostfednictvim méreni spotieby kysliku
organismem pti souc¢asném vychytdvani vydechovaného CO;. Hlavni nevyhodou u této
metody je technickad ndroc¢nost a cena (Roubik a kol., 2018).

V béznych podminkach je dostacujici i méreni na nékterém z modernich bioimpedanc¢nich
pristrojli, které vychazeji z méreni odporu pfi prichodu slabého elektrického proudu
télem. Ten ma rlizny odpor v rliznych tkanich a tak mizeme pomérné presné zjistit
mnozstvi svalové a tukové tkané v organismu, mnoZzstvi bunécné i mimobunécné vody,
hmotnost kosti a podil obsazenych minerdlnich latek a nasledné lze z téchto hodnot velmi
dobre urcit bazalni metabolismus, potazmo energeticky vydej (Roubik a kol., 2018).

4. 3. Energeticky prijem

Témeér cely pfijem energie ¢lovéka pochazi z potravy z chemické energie jednotlivych
energetickych substratd (bilkoviny, sacharidy a tuky) a také z pfemény energetickych
zasob organismu, jako je napf. glykogen v jatrech a svalech ¢i tukova tkan, které jsou
rozkladany na zdkladni substraty vyuzitelné jako zdroj energie.

Pro stanoveni celkového energetického pfijmu je tfeba znat mnozstvi (i kvalitu) vSech
pfijatych Zivin v jidelni¢ku. K témto vypoctim v dnesni dobé slouzi velka rfada kvalitnich a
jednoduchych webovych stranek a mobilnich aplikaci, ve kterych Ize velmi rychle spocitat
mnozstvi vech pfrijatych Zivin i celkové energie v jidelnicku (Roubik a kol., 2018).

4. 4. Stanoveni energetického prijmu

Pokud si chce sportovec vytvofit nutriéni plan, je dllezité nejprve vypocitat celkovou
denni potfebu kalorii, kterd se se zménou intenzity a délky cvi¢eni méni. Vypocet
poskytne rdmcovou predstavu o tom, kolik energie vyZaduje télo sportovce kazdy den.
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V prvnim kroku za pomoci jedné z vySe popsanych rovnic vypocitame bazalni
metabolismus. Zde zjistime mnozZstvi energie, které nase télo vyZzaduje pfi odpocinku
(Skolnik a Chernus, 2011).

V druhém kroku do vypoctu zaclenime zamérné aktivity a cviceni. Pro tento krok mame
dvé moznosti: bud' mGzeme ziskat pfiblizny odhad zaloZeny na dobé stravené tréninkem,
anebo vyuzit MET, specifi¢téjsi koeficient, slouZici k uréeni kalorii spotfebovanych
tréninkem. Seznam pro tento faktor aktivity Ize vyhledat online jako Compendium of
physical activities. Pro nase potreby bude dostacujici prvni moznost vypoctu, kdy se
budeme fidit hodnotami v tabulce 8 (Skolnik a Chernus, 2011, Pourova a Jakesova, 2019).

Tabulka 8: Vzorce pro ptiblizny odhad zaloZeny na dobé stravené tréninkem (upraveno
dle Pourova a JakeSov3d, 2019, s. 31)

Aktivita Vzorec
Sedavy styl Zivota BMR x 1,2
Lehka aktivita (méné intenzivni cviceni 1 — 3 x tydné) BMR x 1,375
Stredni aktivita (stfedné intenzivni cviéeni 3 — 5 x tydné) BMR x 1,55
Vysoka aktivita (ndrocné cviceni 6 — 7 x tydné) BMR x 1,725
Sport na profesiondlni Urovni, dvoufadzovy trénink BMRx 1,9

4. 5. Mnozstvi zivin pro vytrvalostni sport

Doporucené mnozstvi bilkovin ve stravé bézcli je 1,2 — 1,7 g na 1 kg télesné hmotnosti a
to bez ohledu na fazi ptipravy (Tvrznik a Gerych, 2014). Témér stejné doporucené
mnozstvi najdeme i u Skolnik a Chernus (2011), které uvadéji potfebu v rozmezi 1,2 - 1,8

g/kg.

Doporuceny denni pfijem sacharid( by mél u bézcu dle Tvrznika a Gerycha (2014) ¢init 7 —
10 g na kg télesné hmotnosti. Skolnik a Chernus (2011) uvadi hodnoty dle intenzity
tréninku a to nasledovné:

e Nizkd intenzita do 60 minut: 5 - 6 g/kg

e Nizka aZ stfedni intenzita nad 60 minut: 6 — 10 g/kg
e Vysoka intenzita: 7 — 10 g/kg

e Pro dlouhé vzdalenosti: 10 g/kg nebo i vice

Doporucené denni mnozstvi tukll se u bézct podle Skolnik a Chernus (2011) odviji od
celkové potfeby kalorii, uvadi tedy vétsi rozmezi a to 0,8 — 2 g/kg.

4. 6. Mnozstvi zivin pro silovy sport

RGzné vyzkumy a oficidlni doporuceni (napf. dle WHO) udavaji pfijem bilkovin pro béznou
nesportujici dospélou populaci v davce 0,8 g bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti, ale se
zvySenym rustem a regeneraci tkani roste samoziejmé i potieba bilkovin a tak pro vétsinu
kondi¢né a pravidelné trénujicich osob je optimalni pfijem 1,5 — 2 g/kg za den.
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Ptijem sacharid( je mnohem vice individualni (zavisi na mnoha faktorech, jako je télesna
kompozice, genetika, hmotnost, pohlavi, vék, tréninkové cile apod.) a tak celkové rozmezi
pro vhodny pfijem sacharid( je jesté Sirsi nez u bilkovin. Zakladnim vychodiskem pro jejich
davkovani je podil 55 % sacharid(i na celkovém energetickém pfijmu, coZ doporucuje
Svétova zdravotnicka organizace (WHO) pro béZznou populaci. U vétsiny sportovnich
disciplin se tato hodnota davkovani zvySuje az na 65 % (na ukor tukd kvali rychlé
stravitelnosti zivin), ale specifickym pfipadem jsou silové sporty a fitness, kde se pfijem
sacharidl témér nelisi od bézné populace, nebo je dokonce nizsi, protoze bilkoviny tvori
vyrazné vyssi podil na energetickém pfijmu. Optimalni pfijem sacharidd ve fitness a
silovych sportech odpovidd zhruba 40 — 55 % celkového energetického prijmu (CEP)
zejména v zavislosti na oblibé davkovani tukd.

Vhodné davkovani pfijmu tuku v silovych sportech a fitness Uzce souvisi s davkovanim
sacharidl. Vhodny ptijem tukd u sportovcd je velmi individualni a opét to zavisi na celé
radé faktor(, jako jsou genetické predispozice pro traveni a metabolismus sacharid( a
tukd, konkrétni silovy sport, faze pripravy, frekvence a intenzita trénink, pohlavi, vék ci
konkrétni sportovni cile. Obecné Ize doporucit mnoZstvi pro pfijem tukl priblizné 1-1,2 g
na kg télesné hmotnosti a to pro pfipad udrzovani hmotnosti a budovani sval(i s malym
mnozstvim podkozniho tuku (Roubik a kol., 2018).

4. 7. Mnozstvi zivin vhodné pro OCR sportovce
Pro uréeni mnozstvi Zivin pro OCR sportovce, ktery trénuje vytrvalostné, ale i silové,
budeme vychazet z hodnot z kapitol 4. 5. a 4. 6.

Pro vytrvalostni trénink je doporucené mnozstvi bilkovin 1,2 — 1,8 g/kg a 1,5 — 2 g/kg pro
silovy. Zde by tedy bylo idedlni drzet se hodnot v rozmezi 1,5 — 1,8 g/kg, které Ize
aplikovat, jak v dny, kdy ma sportovec béZzecky trénink, tak i v dny, kdy ho bude ¢ekat
silovy trénink.

U sacharid( bude jiz tfreba individualizovat davkovani dle typu a intenzity tréninku. Pro
vytrvalostni trénink, tedy béh, by se mél OCR sportovec fidit doporucenimi pro riizné
intenzity tréninku, které uvadim v kapitole 4. 5. V pfipadé dn( se silovym tréninkem by
sacharidy mély dosahovat 40 — 55 % z CEP, ale s ohledem na tréninky nasledujici den by
bylo lepsi, aby tvofily alespor 50 % CEP kvli dostatecnym glykogenovym zasobam ve
svalech.

Doporuéené mnozstvi tukd za den je pro bézce 0,8 — 2 g/kg a pro silovy trénink to je 1 —
1,2 g/kg. Dle téchto dvou hodnot by se pfijem tukd u OCR sportovce mél pohybovat lehce
nad 1 g na kg télesné hmotnosti.

Pro porovnani Skolnik a Chernus (2011) doporucuji pro vzorového 70kg silové-
vytrvalostniho sportovce, ktery trénuje dvé hodiny denné pfi stfedni az vysoké intenzité,
3200 kcal/den, kdy rozloZeni jednotlivych Zivin je nasledujici: 7 g/kg sacharid (tj. 490 g,
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61 % z CEP), 1,7 g/kg bilkovin (tj. 119 g, 15 % CEP) a 84 g tuk{ (24 % z CEP), kterymi se
doplni zbylé kalorie.
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5. PITNY REZIM

Spravny pitny rezim je jeden ze zakladnich pilif0 zdravé vyZivy, kdy stav hydratace naseho
organismu ma pfrimy vliv na celou fadu télesnych i mentdlnich funkci a tak hraje
vyznamnou roli i v kontextu sportovniho vykonu. Pfedevsim béhem vytrvalostniho i
ultra-vytrvalostniho zatiZeni pfirozené ztracime potem télesnou vodu a mlze tak
dochazet k dehydrataci organismu, kterd maze zvysit riziko prehfati organismu, vnimani
bolesti, ale také i zhorsit naladu.

Na poli odborné verejnosti nepanuje jasna shoda v tom, jak nejlépe tekutiny v priibéhu
vykonu doplfiovat. Na vybér mame dvé strategie — planovany pfijem tekutin a piti dle
pocitu Zizné.

V pfipadé, Ze zvolime prvni strategii, tak je predem témér presné dané, jaky objem
tekutina v jakych intervalech v pribéhu vykonu pfijmeme, kdy mnozZstvi tekutin je
stanovovano na zakladé odhadované miry poceni. Tento odhad miry poceni Ize urcit
systematickou evidenci hmotnosti jedince pfed a po zatiZeni. Pti této strategii je limitaci
naptiklad to, Ze mnoho vytrvalostnich sportl neprobiha v konstantnich podminkach.
Pfekdazkou nam tedy mlzou byt zmény teploty, vlhkosti vzduchu, ale i nas télesny a
psychicky stav. Urcit pfesné vhodny objem tekutin je tedy velmi slozité.

U druhé strategie, kdy se sportovec fidi pocitem Zizné, je tfeba davat zvySeny pozor
v pfipadech, kdy se pocit Zizné fadné neutvari — napt. u plavcd, senior(i nebo pfi
zvySeném psychickém stresu (Stuparic¢, 2020).

5. 1. Pitny rezim pied vytrvalostnim vykonem

Pfed tréninkem ¢i jakoukoliv jinou fyzickou aktivitou trvajici déle jak hodinu je velmi
dllezité zajistit primérenou hydrataci a to i tehdy, kdyZ jsou vSechny signaly téla
sportovce v poradku, tj. svétle Zlutd mo¢, absence Zizné apod. Je to pro to, Ze néjakou
dobu trva, nez napoj pfijaty pred cvi¢enim opusti Zaludek a doputuje ke tkanim, které
tekutinu potrebuiji.

Obecna doporuceni se mohou lehce lisit. Podle Narodni atletické trenérské asociace a
Mezindrodni asociace sportovnich federaci (IAAF) by se mélo vypit 510-600 ml tekutiny
dvé az tfi hodiny pred tréninkem a poté 210-300 ml tekutiny 10-20 minut pied tréninkem.
Americka univerzita sportovni mediciny (ACSM) bere v potaz télesnou hmotnost a
navrhuje pit 5-7 ml/kg hmotnosti nejméné 4 hodiny pred tréninkem, nasledné podle
potreby 3-5 ml/kg hmotnosti dvé hodiny pred tréninkem (Skolnik a Chernus, 2011).

5. 2. Pitny rezim béhem vytrvalostniho vykonu

Béhem tréninku, ktery trva vice jak hodinu, tak je jiz potfeba pfijem tekutiny i b&éhem
aktivity. Prospésnéjsi nez samotna voda je sportovni drink, obsahujici pfidavek sodiku,
ktery pomaha vtahnout tekutinu do téla a povzbudit k piti. BEhem tréninku by se
sportovci naopak méli vyhnout dZzusiim a jinym podobnym nealkoholickym napojim
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(napt. limonada), protoZe koncentrované sacharidy z(stavaji v Zaludku a travicim traktu
déle a tim mohou zpUsobit jisty dyskomfort a vyvolat nepfijemné pocity. Nejlepsi
koncentrace sportovniho napoje je 11 — 19 g sacharid(i na 240 ml. Optimalni koncentrace
sodiku nema Zadnou presné stanovenou hodnotu, ale z vyzkum( vyplyvaji doporuceni od
55 az po vice nez 200 mg sodiku na 240 ml (Skolnik a Chernus, 2011).

5. 2. 1. Sportovni napoje

Vzhledem k tomu, Ze pot ma nizsi osmolalitu nez vnitfni prostfedi organismu a krev, coz
znamena, Ze je hypotonicky, tak proto pfi vyraznéjsich ztratach tekutin potem by mély byt
ve sportovni vyZivé tekutiny doplnény prostfednictvim hypotonického ndpoje.
Hypotonicky roztok se ze stfeva rychle vstiebava do organismu a tim velmi dobfre
hydratuje organismus. Méné vhodny je pak isotonicky napoj, ktery hydratuje uz pomaleji
a zcela nevhodnym je napoj hypertonicky, ktery naopak odvadi vodu z vnitfniho prostfedi
organismu do stieva a tim se prohlubuje dehydratace. P¥i vyuZivani sportovnich ndpojt v
prabéhu tréninku je nutné brat ohled na individualni preference a také na toleranci
sportovnich ndpoju, aby nedoslo k Zaludecnim problémim nebo pocitu plnosti, které by
mohly omezit sportovni vykon (Roubik a kol., 2018).

5. 3. Pitny rezim po vytrvalostnim vykonu

Nahradit ztracené tekutiny vyZaduje vice ¢asu a nejlépe toho Ize dosdhnout pfijimanim
tekutin v pribéhu dne po tréninku. Na kazdé ztraceny 0,5 kg vahy bychom méli vypit 480
— 720 ml tekutin. Pitny reZim bychom méli dodrZzovat hned po probuzeni a to

v pravidelnych intervalech, protozZe télo absorbuje tekutinu Iépe po malych davkach. Za
vhodny napoj povazujeme vodu, dZzus, mléko, sportovni napoje Ci tfeba ¢aj a naopak
bychom se méli vyhnout alkoholu, ktery je pro hydrataci zcela nevhodny. Alkohol se
chova jako diuretikum, protoze blokuje antidiureticky hormon, ktery pomaha zadrzovat
vodu, takze piti alkoholickych ndpoja vede ke ztratam tekutin kvali zvysené produkci
moci.

Dobrd hydratace nezvysuje vykon, ale umoznuje spravné rozvijet kondici a Uroven
schopnosti. Na druhé strané dehydratace sniZzuje pracovni kapacitu a zhorsuje tak
schopnosti sportovce. Naro¢né hodiny budovani kondice prijdou vnivec, protoze dojde

k rychlému nastupu Unavy a vycerpani glykogenu, dale se muze zvysit tepova frekvence, a
dokonce i krevni tlak pfi nizsi zatézi.

Dopliiovani samotnych tekutin nemusi byt vidy dostacujici, Pokud se silné potime, je také

dllezité myslet na pfijem sodiku (Skolnik a Chernus, 2011).

5. 4. Pitny rezim pri silovém tréninku

Doporuceni pro pitny rezim v silovém tréninku se lisi od vSeobecnych doporuceni pro
pitny rezim sportovce predevsim na zakladé ztrat tekutin pocenim béhem tréninku,
protoze obecné v silovych sportech nedochazi k tak vyraznym ztratam tekutin pocenim pfi
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tréninku jako ve vytrvalostnich ¢i kolektivnich sportech. Vyjimkou mohou v silovém
tréninku byt kruhové tréninky ¢i CrossFit, kde uz mlize byt poceni vyraznéjsi.

Pro vétsinu silovych sportl tedy sta¢i dodrzovat dobrou celodenni hydrataci organismu
pfijmem cca 35 — 40 ml tekutin na kg télesné hmotnosti a den a dale dopliovat zhruba
500 — 800 ml tekutin na kaZzdou hodinu tréninku, idealné po mensich davkach. DllezZita je
také rehydratace po tréninku, kdy by mélo byt doplnéno cca 120 % télesné hmotnosti
ztracené pocenim v pribéhu tréninku. Nutnosti pro zvySeni ptijmu jsou horké letni dny,
béhem kterych jsou ztraty pocenim vétsi i mimo sportovni aktivitu.

Pfi silovém tréninku nepresahujicim cca 60 — 90 minut staci pit vodu. V pfipadé delSiho
tréninku, pfi tréninku v horkych letnich dnech nebo pfi velmi vysoké intenzité tréninku
mulzeme sdahnout po hypotonickém sportovnim napoji (Roubik a kol., 2018).
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6. NUTRICNI TIMING

,» Nutri¢ni timing je strategicky postup, kolik, co a kdy jist pred tréninkem a soutéZi, béhem
nich a poté, abyste maximalizovali tréninkovy efekt, sniZili riziko zranéni, podpofili zdravi a
dobrou funkci imunitniho systému a napomohli regeneraci. “ (Skolnik a Chernus, 2011, s.
10)

Jde o zplsob, jak sestavit jidelnicek, vybrat spravné potraviny i porce jidel a na¢asovat
jejich prijem tak, aby strava co mozna nejlépe podpofila vykon sportovce. Diky koordinaci
pfijmu potravy ve spravny ¢as s ohledem na trénink je mozné tézit ze zmén v chemii téla,
jez nastdvaji s jidlem a cvi¢enim, coZ pak napomuze tvorbé svalové hmoty, maximalizaci
zasob energie a potazmo tvorbé sily i rozvoji vytrvalosti a také snazsi svalové regeneraci.

Bez ohledu na to o jaky sport se jednd nebo zda je sportovec vykonny, hbity, rychly, silny
¢i ladny, existuji urcité zdsady, které plati vSeobecné a ackoli ma kazdy sport sva specifika,
tak presto je pro vSechny sportovce vyhodné si uvédomovat tfi ndsledujici strategie pfi
tvorbé vlastniho planu: vsadit na dlislednost, usilovat o kvalitu a vyladit si timing (Skolnik
a Chernus, 2011).

6. 1. Vyziva pired, béhem a po vytrvalostnim vykonu

DodrzZovat principy nutri¢niho timingu je pro vytrvalostni sport naprosto klicové, pokud
jedinec trénuje na denni bazi. Doplfhiovani energie pred delSim vytrvalostnim tréninkem i
béhem ného, je prospésné pro prevenci odbouravani svalové tkané, podporu vydrze a
vytrvalosti a klicovy vyznam ma také pro funkce imunitniho systému, které mohou byt po
vytrvalostnim zavodé potlaceny.

Idedlni sportovni vytrvalostni vykon zajistuje strava zaloZzena na sacharidech. Vyhodu
oproti tukdm maji v rychlosti ziskavani energie, coz pak dovoluje sportovci podavat vyssi
vykon. Je ale tfeba si uvédomit, Ze zasoby svalového a jaterniho glykogenu jsou v nasem
téle ve srovnani se zasobami tuku znacné omezené. Snizeni glykogenovych zasob vede ke
sniZzeni podavaného vykonu, a tak pro udrzeni vykonu je dalezZité doplnovat sacharidy i
béhem zatéze (Loskot, 2019).

6. 1. 1. Pfred vykonem

Pro stravu pred tréninkem ¢i zavodem plati obecné pravidlo, Ze ¢im blize tréninku si
vezmeme jidlo, tim CistSi sacharidy by to mély byt. Tato sacharidova potravina by méla
mit optimalné nizsi glykemicky index, aby nezatéZovala organismus a dodala mu postupné
se uvolnujici energii potfebnou pro vykon. Pokud ma sportovec pred vykonem vice ¢asu
(hodinu a déle), tak je mozné zaradit i néjaké bilkoviny a malé mnozZstvi tuku. Sportovec,
ktery dopliuje energii 2-3 hodiny pfed vykonem, bude nejspis jeSté potifebovat malou
svacinu 15-30 minut pred zacatkem aktivity. Pro sportovce, ktefi vyZaduji vice energie,
nez uvadi nasledujici tabulka, by timing pfijmu sacharidd mohl vypadat takto — 4 g/kg ¢tyfi
hodiny pred, 3 g/kg tti hodiny pred, 2 g/kg dvé hodiny pred a 1 g/kg hodinu pred
zacatkem tréninku (Skolnik a Chernus, 2011, Enervit, [b.r.]).
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Tabulka 9: Navrhy jidel pro rlizné ¢asové intervaly pred tréninkem ¢i zdvodem (upraveno
dle Skolnik a Chernus, 2011, s. 213)

Doba pfed tréninkem Mnoistvi potraviny a zdroje Mnoistvi tekutiny
2 -3 hod. 300 — 400 kcal, smiSené zdroje 360 — 600 ml
2 krajicky chleba + 2 platky krati Sunky + 1 platek
syra

2 vejce + 2 toasty s dZemem
Mrazené burrito + 180 ml dZusu
Bagel (125 g) + 1 PL smetanového syra a dzemu

2 hod. Do 300 kcal, smiSené zdroje 360 — 600 ml
1 kelimek nizkotu¢ného jogurtu + 1 sklenka
jable¢ného dzusu
Anglicky muffin + 1 PL araSidového masla
125 g skoticového Sneku s rozinkami
Velky sladky brambor s % kelimku netué¢ného
reckého jogurtu
Masli tyCinka

1-2 hod. Do 200 kcal, sacharidy (do 50 g) 300 — 600 ml
1 mald miska cerealii s nizkym obsahem vldkniny +
odstfedéné mléko
1 energeticka tycinka
1 miska nudli + 1 PL strouhaného parmazanu
175 g nizkotuéného ovocného jogurtu
Minibageta + 1 CL dZzemu
1 sacek ochucené krupicové kase + salek
netuéného mléka

15 - 30 min. Do 100 kcal, sacharidy (do 25 g) 210 -300 ml
% malé misky jable¢ného pyré
1 toast + 2 CL dZemu
1 sacek Cisté krupicové kase
1 banan
1 celozrnna tycinka s ovocnou naplni
1 sportovni gel
1 nizkotuéna musli tycinka
480 ml sportovniho drinku

Tésné pred Do 60 kcal, sacharidy (do 15 g) zadné
1 tenky kraji¢ek bilého chleba
Stfedni pomeranc
1 miska nakrajeného melounu
10 malych susenek z bilé mouky
% bagety
% sportovniho gelu
240 ml sportovniho drinku

Pred tréninkem/zavodem bychom se méli vyvarovat sladkostem a ndpojim s obsahem
jednoduchych cukri, které se velmi rychle vstiebaji do krevniho recisté a po jejichz
konzumaci dojde k vyraznému zvyseni hladiny krevniho cukru. Slinivka bfisni vylouci
odpovidajici (tedy vysoké) mnozZstvi inzulinu, a jelikoZ mnoZstvi inzulinu odpovida rychlosti
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rastu glykémie, tak dojde k rychlému a vyraznému poklesu glykémie, a to az pod vychozi
Uroven. Na takovéto snizeni glykémie reaguje organismus podrazdéné, napr. pocity
slabosti, Unavy a studeného potu (Enervit, [b.r.]).

6. 1. 2. Béhem vykonu

Ptijem sacharidi béhem cviéeni pozitivné ovliviiuje imunitu, ale na druhou stranu
nevhodné sacharidy mohou prispét naopak ke snizeni imunity a vétsi nachylnosti

k onemocnéni (Skolnik a Chernus, 2011). Existuji dvé moZnosti, jak ziskavat Ziviny béhem
vytrvalostni zatéze. MUzeme je doplfiovat potravinami nebo Ize vyuzit doplikd stravy

v tekuté nebo gelové formé, které jsou pfimo urcené pro vytrvalostni sportovce (Loskot,
2019).

Doplfiovani Zivin potravinami je vhodné spisSe pro hobby sportovce, kteti bez ohledu na
¢as mohou zastavit a dat si kus suseného ovoce nebo flapjacku a striktné neresi, kolik
pfijali Zivin a za jak dlouho se jim Ziviny vstfebaji (Loskot, 2019).

Pro jedince, ktefi podstupuji ndrocné tréninky, nebude doplfiovani Zivin klasickymi
potravinami tou nejlepsi volbou, protoZze pevna strava zUstava v Zaludku déle nez
tekutiny. Tito sportovci sahnou spiSe po doplricich stravy, kdy nejvice vyuzivanymi ve
vytrvalostnich sportech jsou:

e Sypké sacharidové smési s elektrolyty pro vytvoreni vlastniho iontového napoje
dle individudlnich pozadavku

e Energetické gely s obsahem sacharid(, aminokyselin a elektrolyt(

e Energetické tyCinky s obsahem sacharid a aminokyselin.

PFi vytrvalostnim tréninku, ktery trva v rozmezi 60 — 120 minut by mél sportovec skrze
nad 2,5 hodiny) je mozné navysit prijem sacharidl ze sportovniho napoje az na 90 g za
hodinu, aby byly pokryty energetické pozadavky, poSetreny vlastni zasoby glykogenu a
zachovan sportovni vykon. Obsah iontl v pfipadé sportovnich napoji nemusime resit,
protoze sypké sacharidové smési je uz typicky obsahuji. Jak uz bylo feceno v kapitole

5. 2. 1., tak je u sportovnich napoju klicova jejich koncentrace, ktera ovliviiuje
vstfebatelnost ndpoje z traviciho traktu do krve (Loskot, 2019, Skolnik a Chernus, 2011).

Velkou roli v pfijmu sacharid(l béhem tréninku/zavodu hraje typ sacharidl. Fruktéza sama
o sobé dokaze vyvolat Zaludecni nevolnost, obzvlasté pfi sportech, kde je télo vystaveno

narazdm a otresim (napf. béh Ci jezdectvi) a proto se nedoporucuje béhem téchto aktivit
pit dZus. Samotna glukdza se sice vstfebava rychle, ale presto vsak existuje urcity limit pro
to, kolik jednotlivych molekul jednoduchého cukru se v zazZivacim traktu dokaze najednou
vstiebat. Nejlepsim feSenim je tedy smés cukr(i. OvSem i zde mohou nastat komplikace a

to v pfipadé, Ze je napoj pfrilis koncentrovany. Pfikladem je limonada, ve které nalezneme

kombinaci glukdzy a fruktdzy, ale v takové koncentraci, Ze mlzZe zapficinit také Zaludecni
potize. Méli bychom tedy konzumovat bud' smés riznych sacharidd v méné
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koncentrované formé nebo mensi mnozstvi tekutin ¢astéji nez velkou davku najednou
(Skolnik a Chernus, 2011).

6. 1. 3. Po vykonu

Regeneracni strava pomaha pfipravit sportovce na dalsi trénink/zavod, redukuje néktera
svalova poskozeni a pfispiva k udrzeni silného imunitniho systému. Tato strava je velmi
dllezita, protoZe regenerace zacina jiz v rozmezi 15 minut az 1 hodiny po aktivité a tak
bychom ji neméli zanedbavat. Zajistit, aby svaly byly dobfe zdsobeny glykogenem, je
pokud budou mit svaly nedostatek sacharidd, tak tim utrpi vykonnost — zejména pfi
vysoké intenzité zatéze. Prvni dvé hodiny po cviceni se glykogen uklada nejrychleji, ale i
po uplynuti této doby tvorba glykogenovych zasob pokracuje, ale uz pomaleji. Doplnéni
glykogenu muze trvat 24 hodin, tudiz pokud ma sportovec mezi tréninky par dni, nebude
nacasovani tak kritické, ale ovsem pokud sportovce ¢eka tvrdy trénink hned dalsi den,
anebo dokonce jesté dfive, je ¢as velmi podstatny (Skolnik a Chernus, 2011).

Jidlo po tréninku by se mélo skladat zejména ze sacharidd a bilkovin. V tabulce 9 jsou
uvedené priklady regeneracnich svacin. Nicméné aby to vyhovovalo individudlnim
potifebam, bude tfeba nékdy pridat néjaké sacharidy navic. Podle Skolnik a Chernus
(2011) je potreba sacharid( a bilkovin pro vytrvalostni a silové-vytrvalostni sporty pfi
stfedni zatézi 0,7 — 1, 0 g/kg sacharidd, 0,1 — 0,2 g/kg bilkovin, po naroéném tréninku to je
1,0 - 1,5 g/kg sacharidd, 0,1 — 0,2 g/kg bilkovin a pfi lehkém tréninku neni tato
regeneracni svacina nutnd. Regenerace samoziejmé nekonci jen jednim regeneracnim
snackem, ale za dvé hodiny je tfeba svacinu zopakovat anebo si dat néjaké vétsi jidlo
(Skolnik a Chernus, 2011).

Tabulka 10: Priklady vhodnych regeneracnich svacin (upraveno dle Skolnik a Chernus,
2011, s. 216)

Potraviny MnoiZstvi makrozivinv g

Sacharidy Bilkoviny Tuky
Msli tycinka velka (68 g) 45 10 3
Cokoladové mléko nizkotuéné (360 ml) 39 12 4
Vanilkové sdjové mléko (250 ml) 25 7 3
Jogurt bily nizkotucny (175 g) 13 10 0
Ovocné jogurtové smoothie (300 ml) 44 10 3
Sendvic s arasidovym maslem a dZzemem 45 12 18
Recky jogurt, netu¢ny s ovocem (175 g) 21 14 0
Energeticka tycinka Gatorade 47 10 5
Cottage syr s ananasem — nizkotucny, 1 kelimek 32 24 2

6. 2. Vyziva pred, béhem a po silovém vykonu
Ani v silovém tréninku bychom sprdvnou vyzivu a jeji na¢asovani neméli podcenovat.
Predtréninkova vyziva by méla zajistit, aby organismus Sel do fyzického zatizeni
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s doplnénymi zasobami Zivin, dostate¢né hydratovan a aby se mu do krve béhem vykonu
stdle uvolfiovalo jisté mnoZstvi Zivin. Spravna potréninkova strava podporuje svalovou
proteosyntézu vedouci k narlstu svalové hmoty, ma pozitivni vliv na narust sily a adaptaci
na fyzickou aktivitu, umozZni rychlejsi navozeni regeneracnich proces( a nizsi bolestivost
svalll po tréninku a také zajisti rychlejsi a efektivnéjsi doplnéni glykogenovych zasob do
svalu (Loskot, 2020).

6. 2. 1. Pfed vykonem

Predtréninkové jidlo by mélo byt takové, aby pfilis nezatizilo traveni sportovce, neunavilo
ho a paradoxné pak nedoslo ke snizeni fyzického vykonu. Pfijem Zivin pfed tréninkem
mUzZe byt feSen pevnou stravou, ale i tekutou sportovni vyZivou, vSe zaleZi jen na osobnich
preferencich sportovce. Nej¢astéjsi doporuceni pro posledni jidlo pred tréninkem je 60 —
120 minut.

Idedlni davka bilkovin v predtréninkovém jidle pro podporu anabolickych procest je 0,25
—0,4 g/kg télesné hmotnosti, tomu odpovida zhruba 20 — 40 g bilkovin. Pro splnéni
tohoto mnozstvi mizZeme zvolit napf. kvalitni syrovatkovy protein, libovou Sunku ci
nizkotuény mlécny vyrobek (Loskot, 2020).

Sacharidy bychom pred silovym vykonem urcité neméli vynechavat. Vyhodou sacharidd
pred tréninkem je fakt, Ze pomohou se stabilizaci hladiny krevniho cukru pfi vykonu a
dokazeme je vyuZit jako zdroj energie pfi vykonu. Vyse jejich pfijmu, ale zaleZi spiSe na
pocitu sportovce a na jeho celkovém pfijmu sacharidd v jidelnicku za den. Konkrétni
doporuceni se v rdznych zdrojich lisi, pro orientaci si zde uvedeme rozmezi 0,3 — 1,0 g/kg
télesné hmotnosti. Jejich zdrojem by méli byt prevaziné komplexni sacharidy, jako jsou
ovesné vlocky, kvalitni pecivo, (ne)celozrnné téstoviny &i ryze (Loskot, 2020). Clarkova
(2014) obecné pro vsechny sporty pred vykonem doporucuje 4 g/kg Ctyfi hodiny pred, 2
g/kg dvé hodiny pred a 0,5 g/kg pét aZz Sedesat minut pred.

Co se tyka prijmu tuka, tak jejich vyssi prijem pred tréninkem neni Zadouci, protoZe se
travi pomérné dlouho, béhem tréninku je obtizné vyuzijeme a také snizuji rychlost
vstiebavani ostatnich Zivin.

V pripadé, ze sportovce ¢ekd trénink brzy rdno a ma ¢as jen cca 30 — 60 minut na to, aby si
dal mensi svacinu, tak je na to tfeba myslet jiz predesly vecer a uzpUsobit tomu velikost
vecere. Je vhodné ke klasické vecefi pfidat jeSté mensi druhou vecefri tésné pred spanim.
Muze to byt naptiklad mléény vyrobek nebo miceldrni kasein doplnéné o komplexni
sacharidy (Loskot, 2020).

6.2.2.Povykonu

Cilem kazdého sportovce by mélo byt prijimat Ziviny nejen v prlibéhu celého dne, ale jesté
vice se zamérit na specifické obdobi po tréninku, protoze pravé pfijem Zivin v pfimé
navaznosti na trénink mlze celkové zefektivnit snazeni sportovce ve srovnani se
situacemi, kdy by stravu po tréninku neresil nebo nepfijimal viibec (Loskot, 2020).
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Podle Skolnik a Chernus (2011) je doporucené mnozstvi Zivin pro silové a rychlostni sporty
v ramci regeneracni svaciny nasledujici — 1,0 — 1,2 g/kg sacharid(, 0,1 — 0,25 g/kg bilkovin
po naro¢ném tréninku, 0,7 g/kg sacharid(, 0,1 — 0,2 g/kg bilkovin po stfedné tézkém
tréninku a po lehkém tréninku neni regeneracni svacina nutna. Za cca dalsi dvé hodiny je
tfeba prijmout néjaké vétsi jidlo, které bude obsahovat predevsim bilkoviny a sacharidy.
Konzumace tohoto jidla po tréninku pomUze jednak zamezit rozkladu svalové tkané, ale
také podpofi tvorbu svalové hmoty.

Potréninkové jidlo by mélo byt nejkvalitnéjsim jidlem z celého dne. Lidsky organismus je
totiz v hodinach nasledujicich po silovém tréninku schopny stravit a vstrebat jesté vyssi
mnozstvi bilkovin nez v dalSim pribéhu dne, takZe pokud sportovec chodi cvicit
dopoledne, bude pro néj potréninkovym jidlem obéd a pokud aZ odpoledne nebo vecer,
tak to bude vecere (Roubik a kol., 2018).
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PRAKTICKA CAST

7. CILE PRACE

Hlavnim cilem mé prace bylo zjistit, jak se stravuji zavodnici dnes velmi oblibenych
extrémnich prekazkovych béhl a nasledné porovnat jejich stravovaci zvyklosti

s doporucenymi dennimi standardy pro tento sport. Podstatou bylo zjistit, do jaké miry se
lisi jejich kaloricky prijem a rozlozeni jednotlivych makronutrient( oproti doporu¢enym
hodnotam pro silovo-vytrvalostni sporty. Hodnocenim ¢étyfdenniho jidelnicku
respondentl jsem ziskala skutecné informace o jejich energetickém pfijmu, pfijmu
jednotlivych makrozivin (bilkovin, sacharid( a tuk(), vlakniny a také mé zajimal jejich pitny
rezim.

8. METODIKA PRACE

8. 1. Metody sbéru dat

K ziskani dat o stravovacich zvyklostech zavodnik v OCR jsem vyuzila kvantitativniho
vyzkumu, ktery byl provadén na zakladé kratkého dotazniku o charakteristice sportovce
(ro€nik narozeni, zaméstndani a pripadné alergie na potraviny ¢i jiné onemocnéni, ke
kterému se vaze specidlni dieta) a jeho tréninku (pocet tréninkovych jednotek za tyden,
typ, intenzita a také mé zajimalo, v jakém ¢asovém rozmezi bylo jidlo pred tréninkem a po
tréninku). Ddle byl vyzkum provadén pomoci metody vyhodnocovani stravovaciho
zadznamu (jidelnicku). Respondenti museli zaznamenavat veSkerou zkonzumovanou stravu
a pfijimané tekutiny po dobu 4 dni, kdy podminkou bylo, aby 3 dny byly vSednia 1
vikendovy. Samotnad volba zaznamenavanych dni byla ponechdna na respondentech. Sbér
dat probihal od 1. prosince 2020 do 20. Unora 2021.

Zaznam jidelnicku mél byt proveden, co nejpfesnéji a to podle pisemného navodu

s detailnimi informacemi, jak zdznam provést. Dotazovani také méli k dispozici jeden
vyplnény ukdzkovy den (viz. Pfiloha 2). Do zaznamu jidelni¢ku museli respondenti, co
nejpresnéji uvadét mnozstvi jednotlivych surovin (zvazené/odhadnuté na g, ml ¢i
pfipadné uvést pocet kusu potraviny), dale také bylo tfeba, aby vyplnili podrobnosti o
sloZeni potraviny (napf. obsah tuku v mlé¢nych vyrobcich).

Analyza dat ziskanych informaci byla provedena pomoci volné dostupné aplikace
Kalorické tabulky. Aplikace ze zadanych hodnot vypocitd rizné parametry stravy, jako
napf. celkové mnozstvi prijaté energie, bilkovin, sacharidd, tukd ¢i vidkniny na osobu a
den. V aplikaci si i Ize nastavit cilené hodnoty, kterych chceme za den dosahnout a pak je
mozné s témito hodnotami porovnat redlny pfijem jedince, ktery se zobrazuje

v procentech této nastavené normy.

8. 2. Charakteristika souboru

Soubor respondentd, ktery tvofi zaklad pro mou préci, je skupina zadvodnik( OCR.
Konkrétné se jedna o 12 zavodnik(, ktefi se Ucastni predevsim zavod( typu run/sprint,
brutal/super a masakr/beast, ale néktefi jedinci maji za sebou i zavod typu ultra. Mezi
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respondenty je 5 Zen (ve véku 20 — 33 let) a 7 muzli (ve véku 19 — 32 let). Jejich pramérny
vék je 25,8 let a primérnd hmotnost a vyska jsou 68,3 kg a 174,2 cm. Témér polovina
respondent(, konkrétné 5, ma sedavé zaméstnani, dalsi 4 jsou studenti a jen 3
respondenti maji jiné nez sedavé zaméstnani. Kromé jednoho respondenta, ktery ma
alergii na kravské mléko, tak nikdo z respondentl nema Zadné jiné dietni omezeni.

Tabulka 11: Charakteristika souboru - muzi (vék, vyska, hmotnost, BMI)

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

Pramér 24,6 180,3 77,1 23,72
Minimum 19 173 69 22,02
Maximum 32 186 90 26,25

Tabulka 12: Charakteristika souboru — Zeny (vék, vyska, hmotnost, BMI)

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

Primér 27,6 168 59,4 21,05
Minimum 20 165 57 19,72
Maximum 33 173 63 22,59

8. 3. Prakticky pribéh realizace

V ¢ervnu 2020 jsem si zvolila téma, v fijnu jsem zacala pracovat na teoretické ¢asti a na
zacatku listopadu 2020 jsem oslovila nékolik zavodnik( extrémnich prekazkovych zavodu,
jestli by byli ochotni spolupracovat. BEhem listopadu jsem vytvofila navod a formulaf na
zapisovani jidelnicku, ktery jsem na konci listopadu rozeslala tém zavodnik(m, ktefi se
spolupraci souhlasili.

V prabéhu prosince 2020 a ledna a Unora 2021 probihal sbér dat, kdy jsem postupné tato
obdrZzend data zaddvala do aplikace Kalorické tabulky. Poté jsem dané vysledky prfevedla
do tabulek a graf(, které jsou zverejnény zde v praktické ¢asti prace.

Do konce dubna 2021 praci odevzdavam se vSemi potfebnymi dokumenty.

8. 3. 1. Problémy vyskytujici se béhem realizace

V teoretické ¢asti se nevyskytl Zadny vétsi problém s dostupnosti odpovidajici literatury.
Sice je OCR pomérné novy sport, ke kterému zatim neni dostatek samostatné literatury,
ale jelikoz se jedna o kombinaci vytrvalostniho (béh) a silového sportu, tak nebyl problém
odpovidajici zdroje vyhledat.

Pti realizaci praktické ¢asti se jiz nékolik problému vyskytlo. Prvnim problémem bylo
odreknuti spoluprace od 4 zavodnikd, ktefi nejprve spolupracovat chtéli. Divodem byla
prevazné jejich ¢asova vytizenost, kvali které nestihali jidelnic¢ek zapisovat, plus u jedné
zavodnice doslo ke zranéni a vzhledem k tomu, Ze mé zajimala i skladba jidla ve vztahu
k tréninku, tak by pro mé jidelnicek od zavodnice, kterd netrénuje, nebyl pfinosny.
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Z planovanych 16 (8 muzli a 8 Zzen) mi zlstalo 12 zdvodnik( (7 muzd a 5 Zen), ktefi mi
vyplnény formular poslali zpét.

Druhy problém se tykal zadavani ziskanych dat do aplikace. PGvodné jsem analyzu téchto
dat chtéla provést pomoci softwarové aplikace v tabulkovém procesoru MS Office Excel
na vyhodnocovani jidelnickd, kterou vytvofril doc. MUDr. Zdenék Vilikus, CSc., ale pfi
zadavani ziskanych dat do aplikace jsem zjistila, Ze mnoho potravin zde nenajdu. Hlavnim
problémem bylo to, Ze v dnedni dobé uzZ existuje nepfeberné mnozstvi riznych
proteinovych vyrobkl (proteinové palacinky, proteinové tycinky, apod.) i jinych
specidlnich potravin (napf. cizrnové téstoviny, maca, chia seminka, goji...), které jsou ¢im
dal tim vice oblibenéjsi u sportovcl. Nejprve jsem se snaZila tyto potraviny v aplikaci
nahrazovat néjakymi podobnymi vyrobky, ale ne vidy to Slo a tak jsem se nakonec
rozhodla vyuzZit volné dostupnou aplikaci Kalorické tabulky, v jejiz databazi vétSina téchto
potravin je a nedoslo k tak moc velkému zkresleni vysledk(. Nevyhodou této aplikace
oproti té pavodni je, Ze neumi vypocitat parametry, jako jsou vitaminy a mineraly. Mezi
hodnocené parametry tedy patfi jen celkové mnoZstvi pfijaté energie, bilkovin, sacharida,
tukd a vldkniny.
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9. VYSLEDKY A DISKUZE

V tabulkach 13 a 14 mlzZeme vidét primérny energeticky pfijem a mnozstvi jednotlivych

Zivin za jeden den u viech zucastnénych sportovcll. Zpramérované vysledky na jednu

osobu ndsledné porovndavam s normami, které jsem vypocitala na zakladé ziskanych dat o

sportovcich a jejich tréninku. Z dat jsem vyuzila priimérné hodnoty véku, vysky, hmotnosti

a poctu tréninkovych jednotek za tyden. Normy jsem vypocitala zvlast pro Zeny a muze,

tedy i celé porovnavani vysledku je rozdélené dle pohlavi.

Pro vypocet doporuceného energetického pfijmu a mnozstvi jednotlivych Zivin jsem

vyuZila znalosti z kapitoly 4 teoretické ¢asti. Podle Harris-Benedictovy rovnice jsem

vypocitala bazdlni metabolismus, ktery jsem nasledné vyndsobila faktorem aktivity

(tabulka 8), abych ziskala kone¢nou hodnotu pro denni pfijem energie.

Pradmérné hodnoty, které jsem dosazovala pfi vypoctu, jsou nasledujici:

e Zeny-27,6let, 59,4 kg, 168 cm, 5 — 6 tréninkovych jednotek/tyden (FA 1,65)
e MuZi—24,6let, 77,1 kg, 180,3 cm, 5 — 6 tréninkovych jednotek/tyden (FA 1,65)

Vysledné doporucené hodnoty (mnozstvi jednotlivych Zivin je lehce zaokrouhlené):

e Zeny—9685 kl / 2306 kcal (350 g sacharidy, 95 g bilkoviny, 60 g tuky)
e MuZi— 12865 kJ / 3063 kcal (460 g sacharidy, 125 g bilkoviny, 80 g tuky)

Tabulka 13: Primérné mnozstvi Zivin za 1 den u dotazovanych Zen

Energie Energie Sacharidy Bilkoviny Tuky Vlaknina
v (keal) (ki) (g) (g) (g) (g)
Zenal 1622 6811 193 86 54 19
Zena 2 1609 6758 173 107 49 25
Zena 3 2134 8963 248 103 78 19
Zena 4 2140 8991 270 72 79 20
Zena s 2109 8859 236 149 57 36
Pramér 1923 8076 224 103 63 24

Tabulka 14: Primérné mnozstvi Zivin za 1 den u dotazovanych muz{i

Energie Energie Sacharidy Bilkoviny Tuky Vlaknina
(kcal) (ki) (g) (g) (g) (g)
Muz 1 2117 8892 218 147 70 23
Muz 2 2322 9752 216 120 95 33
Muz 3 2852 11977 300 138 118 27
Muz 4 2221 9329 239 158 66 18
Muz 5 2606 10945 283 133 102 18
Muz 6 3218 13515 405 112 120 33
Muz 7 2195 9220 302 105 58 28
Pramér 2504 10519 280 130 90 26

45




9. 1. Energeticky prijem
Z grafu pro celkovy pfijem energie (Graf 1) mizeme vycist, Ze primérny denni energeticky
pfijem je u muzl i Zen nizsi nez by mél byt. U Zen priamérny denni energeticky ptijem cini
8076 kJ, coz odpovida 83 % z doporucené hodnoty a muzi je to 10519 kJ, coz podobné
jako u Zen je 82 % normy.

Graf 1: Celkovy energeticky pfijem
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9. 2. Pirijem sacharidi

Jak mlzeme vidét v grafu 2, tak pfijem sacharidi je u Zen i muzl nedostacujici. Vzhledem
k tomu, Ze u obou pohlavi dosahuje pouze kolem 62 % normy, tak je to Zivina, ktera i

z vétsSiny odpovida za nedostacujici celkovy denni energeticky pfijem. Z CEP predstavuji
sacharidy jen 39 % u Zen a 37 % u muzQ, ale pfitom by ve vhodném trojpoméru Zivin pro

OCR sportovce mély byt zastoupeny minimalné z 50 %, ve dnech s vytrvalostnim
tréninkem je vhodné i vétsi mnozstvi.

9. 2. 1. Prijem vlakniny

Z vysledk( vyplyva (Graf 3), Ze pramérny prijem vldkniny u obou pohlavi je také
nedostatec¢ny. U Zen dosahuje 24 g/den a u muzl 26 g/den, zatimco doporuceny denni
pfijem vlakniny je pro zdravého ¢lovéka 30-35 g.
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Graf 2: Pfijem sacharidu
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Graf 3: Pfijem vlakniny
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9. 3. Prijem bilkovin

V grafu 4 vidime, Ze zastoupeni bilkovin v jidelnicku OCR sportovcl je optimalni, nékdy az
lehce nadlimitni. Zeny prdimé&rné pfijimaji 103 g bilkovin za den (108 % normy) a muzi 130
g/den (104 % normy). V tabulce 14 Ize vidét, Ze zastoupeni proteind ve stravé je u
jednotlivych respondentl pomérné dost variabilni — zatimco u jednoho z muzd dosahuje
prijem 122 % normy (prdmérny pfijem 158 g/den), tak u jiného je to pouze 81 % normy
(105 g/den). U Zen v tabulce 13 Ize vidét jeden vétsi vykyv a to, kdy jedna z respondentek
konzumuje v prdméru 149 g bilkovin/den, coZ odpovida 157 % normy.

Graf 4: Prijem bilkovin
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9. 4. Prijem tuki

Z celkového energetického pFijmu tvori tuky 24,5 % u Zen, coz odpovida pfijmu 1,06 g
tuku na kilogram télesné hmotnosti a 26,4 % u muzQ, coz je 1,17 g/kg. Vzhledem k tomu,
ze doporuceny prijem tukl by se mél u OCR sportovce pohybovat lehce nad 1 g tuku na
kilogram télesné hmotnosti, tak miZzeme konstatovat, Ze zastoupeni tukl v jidelnicku maji
obé pohlavi v normé (u Zen tvofi tuky 105 % z vypocitané normy a u muzt 113 % normy).

48



Graf 5: Pfijem tukd
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9. 5. Prijem ovoce a zeleniny

Graf 6: Pfijem ovoce a zeleniny
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Vzhledem k tomu, Ze v aplikaci Kalorické tabulky neni mozné vypocitat parametry, jako
jsou vitaminy a mineraly, tak jsem do vysledného hodnoceni alespon zahrnula prlimérné
mnozstvi zkonzumovaného ovoce a zeleniny na osobu za den. Jak mUzeme vidét v grafu 6,
tak Zeny primérné pfijimaji za jeden den 160 g ovoce a 200 g zeleniny, u muz( se Cisla
moc nelisi a je to 165 g ovoce a 190 g zeleniny. Denni doporucena davka je pro dospélé
osoby az 600 g za den, kdy 400 g by mélo pfipadnout na zeleninu a 200 g pak patfi ovoci
(Hlavatd, 2018), tudiz ani jedno pohlavi tuto denni davku nespliiuje.

9. 6. Prijem tekutin

Podle Mandelové a Hrncifikové (2007) je doporucena denni davka tekutin okolo 30-50
ml/kg télesné hmotnosti, to tedy znamena, Ze v pfipadé mé bakalarské prace by se mél
pramérny prijem tekutin u Zen pohybovat v rozmezi cca 1780-2970 ml/den a kolem
2300-3850 ml/den u muz(. Jak mizZeme vidét v grafu 6, tak u Zen dosahuje pfijem tekutin
pramérné 2350 ml, u muz( pak 2750 ml — Ize tedy fici, Ze pitny reZim je u Zen i muz(
dostatecny.

Graf 7: Pfijem tekutin
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9. 7. Diskuze

V mé bakalarské praci jsem se snazila zmonitorovat predevsim kvantitativni sloZzeni stravy
OCR sportovci v Ceské republice, ale pozornost jsem vénovala i kvalité vybranych
potravin.

K nutri¢nim vysledk(m, které jsem zpracovala do tabulek a grafl jsem dosla na zakladé
rozboru a vyhodnoceni ¢tyfdennich jidelnickl. Vzhledem k nizkému poctu respondentt
mohlo dojit ke zkresleni celkovych vysledk(. Myslim si, Ze pFiinou nedostatku
respondentl bylo to, Ze ac jsem oslovovala elitni OCR zavodniky, tak stale je tento sport
v Ceské republice pomérné novy a tak ani zavodnici v elitnich kategoriich nemaji
dostatecnou financni podporu na to, aby se mohli naplno vénovat tréninku a regeneraci,
chodi tedy i do prace a tak hodné oslovenych zdvodnik(i odmitlo spolupraci kvuli
nedostatku ¢asu.

Kvalita potravin v obdrZenych jidelni¢cich od sportovc mohla byt ovlivnéna jednak
nedostate€nym porozuménim zapisovani pozadovanych detailll, ale samoziejmé mohlo
dojit i k u¢elnému zkreslovani pravdivosti zaznamu ze strany respondenta. DalSim
problémem mohla byt i neznalost sloZzeni nékterych jidel a to v ptipadé, Ze si respondent
nepfipravoval jidlo sdm a stravoval se mimo domov (napf. v restauraci) nebo mu jidlo
pfipravovala jind osoba.

Co se tyka kvantitativniho hodnoceni stravy, tak u obou pohlavi byl viditelny nizsi
energeticky pfijem, nez by podle vypocitané normy mél byt, tudiZ se jak muzi, tak i Zeny
se nachazeli v negativni energetické bilanci. Rozdil byl skoro 0 20 % normy, tedy takovy,
Ze uz by se mohl projevit jako nedostatek energie pfi tréninku ¢i tfeba jako zhorsena
regenerace po vykonu. StéZejni ulohu v nizSim pfijmu energie sehraly sacharidy, u kterych
pfijem dosahoval u obou pohlavi jen lehce nad 60 % normy. Myslim si, Ze tento
nedostatecény prijem by se mohl projevit pfi vytrvalostnim tréninku nedostatkem energie,
v horsim pripadé az lehéi hypoglykémii a to hlavné pfi vykonu delSim jak hodinu, pfi
kterém by sportovec nekladl diraz na spravnou skladbu predtréninkové stravy a ani na
dopliiovani energie béhem fyzické zatéze.

Normy pro bilkoviny a tuky byly v priiméru spIinény u obou pohlavi, dokonce byl jejich
prijem lehce nadlimitni. U bilkovin se domnivam, Ze za to mliZe jednak stale se rozsirujici
sortiment rdznych proteinovych potravin, jako jsou napf. proteinové pudinky, proteinové
téstoviny ¢i nepreberné mnozstvi proteinovych tyéinek a za druhé za tim dle mého nazoru
stoji i obliba masa a jeho celkové vysokd spotieba u obyvatel Ceské republiky. Lehce
zvySeny prijem tuku si vysvétluji pravé vyssim prijmem masa a pak také i vyssim pfijmem
vajec. U respondentl tuk tvofril 24,5-26,4 % z CEP, nejednalo se tedy o Zadné enormné
vétsi mnozstvi oproti normé, ktera dle Vilikuse (2012) je 20-25 % z celkové energie.
Kazdopdadné neni tfeba to s tuky prehanét, protoze pfi vytrvalostni zatézi je dominantnim
zdrojem energie pro tvorbu ATP glukdza, pochazejici ze sacharidll a aZ asi po 20 - 30
minutach této zatéze se zacne uplatriovat ve vyssi mife i lipolyza (Roubik a kol., 2018).
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Dal$im hodnocenym parametrem byl pfijem vlakniny. Vysledky ukazaly, Zze prdmérny
pfijem byl u obou pohlavi nizsi, nez je DDD, ktera podle Svaciny (2013) je 30 — 35 g. Tento
fakt mlZe souviset s nedostate¢nym pfijmem sacharidi, protoZe vlaknina je soucasti
nékterych sacharidovych potravin. U Zen ptijem vldkniny dosahl primérné hodnoty 24
g/den a u muzl 26 g/den, tudiz se nejednalo o Zadny vyrazny rozdil, ale vzhledem k tomu,
Ze vlaknina prindsi nasemu télu mnoho benefit(, jako je tfeba podpora traveni nebo
zajisténi potravy pro stfevni bakterie, tak by bylo dobré dbat na jeji spravny denni pfijem.

Vitaminy a mineralni latky patfi mezi dalsi dllezité kvalitativni parametry stravy, ale kv(li
pouziti potravinové databdaze Kalorické tabulky, ktera je ze vSech parametri schopna
vyhodnotit jen celkové mnoZstvi pfijaté energie, sacharidy, bilkoviny, tuky a vlakninu, tak
tyto dva parametry ve své bakalarské praci nemohu hodnotit. Namisto toho jsem alespon
spocitala primérny pfijem ovoce a zeleniny za den, kdy jsem zjistila, Ze ani u jednoho z
pohlavi nedosahl doporucované normy, kterd by méla byt az 600 g za den. Podle tohoto
vysledku Ize pfemyslet nad tim, Ze pokud sportovec nékteré vitaminy nepfijima v podobé
suplement(, tak by se mohlo stat, Ze nékteré z nich budou deficitni.

V poslednim grafu jsem se zabyvala pitnym rezimem. Dostatecna hydratace organismu je
dllezitad pro dosazeni kvalitniho sportovniho vykonu, protoZze bez dostatku vody nedokdaze
organismus efektivné plnit své funkce, dfive pak dochazi k inavé a nasledné se i
prodluZuje doba regenerace (Roubik a kol., 2018). Primérny prijem tekutin byl u Zen 2350
ml a u muz 2750 ml. Kdyz se budeme Fidit jen doporucenim 30 — 50 ml/kg télesné
hmotnosti, tak mizZeme fict, Ze byl prijem u obou pohlavi v normé. Kazdopadné i pres to
bych respondentim pfipomnéla, Ze prijem tekutin je velmi individualni a Ze se odviji od
raznych faktord, jako je délka fyzické aktivity, pocasi Ci prostfedi a napfiklad v pripadé
déletrvajici vytrvalostni aktivity je dllezité pitny reZim podstatné navysit a doplfiovat
tekutiny i béhem vykonu.
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10. ZAVER

Je zfejmé, Ze spravnad vyziva a jeji vhodné nacasovani v ramci dne ma bezpochyby vliv na
kvalitu sportovniho vykonu. Dalo by se Fici, Ze pokud se chce sportovec v dnesni dobé
dostat mezi Spicku ve svém sportu, tak bez spravné skladby stravy to zkratka nepljde. Ma
prace byla vénovana vyzivé v extrémnich prekazkovych bézich, kdy jsem se snazila zjistit,
jaké povédomi o stravé OCR béZci maji. Vzhledem k tomu, Ze jde o hodné komplexni
sport, kdy tito sportovci musi rozvijet jak své vytrvalostni, ale také i silové schopnosti, tak
jsem ocekavala, Ze jejich stravovani nebude Uplné bezchybné a to se mi také na zédkladé
analyzy jejich jidelni¢ku potvrdilo. To pfedevéim pfisuzuji tomu, e OCR je v Ceské
republice pomérné novy sport a zatim k nému neexistuje moc vyzivovych rad a
doporuceni.

Z vyhodnoceni ¢tyrdennich jidelnicka vzesly nasledujici zavéry. Stanoveny denni pfijem
nebyl splnén u Zen ani u muzd. Zeny v priméru ptijimaly 83 % z vypocitaného
adekvatniho prijmu, ktery ¢ini 9685 kJ. U muzl adekvatni denni prijem odpovida 12865 kJ

vrve

pfijimanych Zivin, kdy zasadni roli hralo nedostate¢né mnozZstvi sacharid(i ve stravé.

Zavérem mohu konstatovat, Ze elitni OCR bézci nemaji dostatek informaci o sportovni
vyzivé, kterd hraje ve sportu velmi dlileZitou roli, protoze napfiklad neadekvatni pfijem
energie a sacharidl mUzZe negativné ovliviiovat vykonnost a schopnost regenerace
sportovce, coz by k naroénym trénink(im, které tito sportovci témér denné podstupuiji,
bylo velmi kontraproduktivni. Nutno ale také dodat, Ze ma prace je limitovana mensim
poctem respondentu a vysledky tim mohou byt ovlivnény.
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

OCR = Obstacle Course Races

CAPS = Ceska asociace prekazkovych sportd

FISO = Fédération Internationale de Sports d"Obstacles
EOSF = The European obstacle sports Federation

MS = Mistrovstvi svéta

ME = Mistrovstvi Evropy

ATP = adenosintrifosfat

CP = kreatinfosfat

Gl = glykemicky index

DDD = doporucené denni davky

IAAF = International Association of Athletics Federations
CNS = centrdlni nervova soustava

BMR = Basal Metabolic Rate

WHO = World Health Organization (Svétova zdravotnickd organizace)
CEP = celkovy energeticky pfijem
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Priloha 1: Dotaznik o charakteristice sportovce a jeho jidelnicku (ndvod k vyplnéni)
Jidelnicek — navod

1) Vyplnte prosim téchto par udajl o sobé. Pokud nemate Zadnou alergii/specidlni dietu,
tak pole nevyplnujte.

Rocnik narozeni:

Vyska, hmotnost:

Zaméstnani:

Alergie, dieta (lepek, diabetes,...):
Pocet tréninkovych jednotek za tyden:

2) Jidelnicek zapisujte po dobu 4 dnt (3 dny vSedni + 1 den vikendovy). Neni Uplna
nutnost zapisovat 4 dny po sobé. Vzdy ale nahoru nad tabulku napiste datum.

3) Do sloupce jidlo rozepiste jednotlivé potraviny z pokrmu (ptiklad: Rizoto s kufecim
masem, zeleninou napiSete jako ryze x g, kufeci maso x g, zelenina x g, plus dalsi
suroviny...napf. x g/ml oleje, na kterém jste pripravoval/a maso).

4) Pokud to bude mozné, tak vie vazte spiSe v syrovém stavu. Pokud zrovna
nemuZete/nestihate mnozstvi zvazit, popiste to alesporn slovné (napf. 6 stredné velkych
houskovych knedlikd, plny hluboky talif hovézi nudlové polévky, mensi jablko, velky
banan, 1 polévkova lZice oleje...). Samoziejmé ne vSe musite vazit, nékde opravdu postaci
napsat jen kusy...napfiklad u vajec nebo tfeba u syra (pocet platka).

evvys

Napf.:

% tuku u jogurtu, smetany, syrdq,...

u peciva, jestli bylo bilé/celozrnné/...

zda byla potravina vaZena uvarend/syrova

Zkratka vSe se snazte zapisovat, co nejpresnéji, jak to pljde.

6) V pfipadé ovoce, zeleniny, které se bézné loupe (banan, pomeranc,...), je lepsi to vazit
oloupané (pokud si tfeba budete brat banan na svacinu do préace, kde nemate vahu, tak
samoziejmé staci napsat, jestli byl vétsi/mensi).

7) Na dalSich strankach mate formular pro zapisovani jidelni¢ku na 4 dny. Je to tam
rozdélené na 5 jidel denné (snidané, svacina, obéd, svacina, vecere). Kdyz tfeba nesvacite
a mate jen 3 jidla za den, tak ke svaéindm nic nedopliiujte nebo v pfipadé, Ze mate jesté
néjaké jidlo navic, tak mi ho nékam do tabulky (pfipadné pod tabulku) doplrite.
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8) Dale Vas poprosim o orientacni zapisovani pitného rezimu, staci az souhrnné za cely
den (napf. cca 2,5 | neochucené vody, 1 hrnek ¢erného ¢aje, 2 dcl limonady).

9) A na zavér bych Vas poprosila i o zapsani tréninku, pokud ten den néjaky byl. Zapiste
prosim, o jaky trénink se jednalo (napt. posilovna, béh — vytrvalost, béh — intervaly,...), kdy
jste trénoval (rano, vecer,...) a taky jaké bylo posledni jidlo a jak cca dlouho pred
tréninkem, plus to samé s jidlem po tréninku (napt. cca hodinu pred tréninkem byla
snidané, hodinu po tréninku obéd).
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Priloha 2: Vzorové vypracovani tabulky

Datum: 10. 1. 2021

jidlo (gr,nr:(lj,zlic,l\:y) kvalita, poznamky
Snidané | Ovesnd kase domaci:
Ovesné vlocky 50¢g
Mléko 250 ml Polotu¢né
Kakao 5g Holandského typu
Arasidové maslo 10g 100 % orechl
Horka cokolada 10g 78 %
Jahody 100 g
Svacina | Chléb 100 g Zitny
Lucina 20g
Kureci Sunka 4 platky 92 % masa
Okurka 100 g salatova
Rizoto s kufecim masem a
Obéd zeleninou:
Kureci prsa 100 g Vazeno syrové
Repkovy olej 5ml
MrazZena zelenina (mrkev, hrasek) 50g
RyZe jasminova 80g Vazeno syrové
Syr 20g Gouda 45 % tuku
Svacina | Kefir 300 ml Nizkotucény
Banan 120¢g
KeSu ofechy 20g
Vecere | Téstovinovy salat:
Téstoviny semolinové 70g Vazeno syrové
Tunak konzerva 50g Ve vlastni stavé
Mozzarella 50g Light verze
Rajce 50g
Paprika 50¢g
Okurka 50¢g
Olivovy olej 5ml
Slunecnicova a dyfova seminka mix |10g

Pitny rezim: 2,5 | Cisté vody + 1 kdva (espresso bez mléka) + 1 hrnek neslazeného ovocného caje

Trénink: béh — vytrvalost 10 km (1,5 hod. pred byla snidané, 1 hod. po byl obéd)
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