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Abstrakt

Tato diplomova prace si dava za cil zjistit vyzivové ukazatele u plavct a triatlonista
v détském véku a vzijemné je porovnat. Prace se déli na dvé casti, na teoretickou a
praktickou cast. V teoretické Casti jsou popsany hlavni slozky vyzivy déti. Dale jsou zde
uvedeny stézejni principy této vyzivy v ruznych fazich vyvoje ditéte a také nalezitosti
spravného nacCasovani vyzivy a pitného rezimu vramci zatéze. Na zaklad¢ tudaji
uvedenych v teoretické ¢asti je vypracovana prakticka ¢ast.

V praktické Casti jsou interpretovany vysledky, které byly ziskdny rozborem
jidelnickt 18 mladych plavct a 18 podobné starych déti, které provozuji triatlon. Veék
respondentt byl mezi 10 a 15 lety. Vysledky ukazuji na to, Ze se ob& skupiny ve zpiisobu
stravovani li§i a Ze maji problémy plnit vyzivova doporuceni. Rozdil byl nalezen
v celkovém piijmu energie, v pfijmu bilkovin a Zeleza. Podobné znaky obé skupiny
vykazovaly u pfijmu vitaminu C.

Kli¢ova slova: déti, plavani, triatlon, sportovni vyZiva, pitny rezim



Abstract

This diploma thesis is aimed to find out and compare nutrition indicators of young
swimmers and triathletes. This thesis is divided into two parts, a theoretical part and
a practical one. Main nutrients of the children diet are described in the theoretical part.
This first part contains the most important principles of the proper diet of the child during
the given phases of a child development. Moreover, the correct timing of nutrition and
drinking regime during the sport are mentioned in this second part. Based on those
theoretical foundation is built the practical part.

Results obtained from an analysis of the diet of 18 young swimmers and
18 triathletes at the similar age are interpreted in the practical part. A range
of the respondents” age was between 10 and 15 years. The results show differences
between those two groups in their diet. Both groups have problems to follow the nutritional
recommendations. The differences were found in total energy, protein and iron intake.

Both groups showed similar characteristics in vitamin C intake.

Key words: children, swimming, triathlon, sports nutrition, drinking regime
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TEORETICKA CAST
Uvod

Cilem této diplomové prace je zjistit, vyhodnotit a porovnat zakladni vyzivové
ukazatele u plavct a triatlonisti v détském véku. V této praci bych chtéla predevsim
popsat, jak je vyziva déti dulezitd pro nasledny adekvatni vyvoj mladého organismu. Popis
budu provadét pro jednotlivé faze vyvoje ditéte s dirazem na specifika v daném obdobi.
Obecné principy vyzivy déti budu nasledné porovnavat s vyzivou mladych plaved a

triatlonista.

Vyziva sportujicich déti ma pro mé specialni vyznam, nebot’ jsem jako dité zacCala
zavodné plavat. Nejdiive jsem se vénovala bazénovému plavéani a pozdéji jsem se zamétila
pfevazné na dalkové plavani. Nasledné jsem vyzkousSela také triatlon a jiz u n¢ho zistala.
V dalkovém plavani a v triatlonu jsem se nakonec propracovala az do mladeznickych
reprezentacnich vybéra. Navic jsem se jesté pied zacatkem studii na vysoké Skole zacala
aktivné zajimat o zdravy Zivotni styl a vyvazené stravovani. Béhem mé sportovni kariéry
jsem se snazila vSechny nové poznatky aplikovat predevSim na sobé a tim jsem se
postupné ucila, co je pro mé té€lo nejlepsi. Na toto samostudium jsem navazala studiem
bakalarského oboru Nutricni terapeut a ve své bakalafské praci jsem se zaméfila
na porovnani vyzivovych ukazatelli u dospé€lych triatlonisti. Nyni se tedy pokusim na tuto
moji ptedchozi praci navazat v podob€ mozna jesté vétsi vyzvy, ktera je spojena s vyzivou
deéti.

Tato diplomova prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ést. V prvni ¢asti
budou nejprve popsany obecné principy vyzivy déti v riiznych fazich vyvoje mladého
organismu. Nasledné bude uvedeno, co je to plavani a triatlon a jaké jsou jejich specifika.
V neposledni fadé¢ zde bude poukazano na to, jak vysokd fyzicka zatéz mize ovlivnit
organismus mladého sportovce a jak je potfeba toto zohlednit v samotné vyziveé
sportujiciho ditéte. V zavéru teoretické casti bude v praci obsaZeno, jak spravné nacasovat
vyzivu a pitny rezim v ramci zatéze. V praktické Casti budou uvedeny a porovnany
vysledky ziskané rozborem jidelnickt mladych plavcet a triatlonistd. K tomuto porovnani
poslouzi excelova aplikace. Dale budou stanoveny vyzkumné otazky. Pro nalezeni
odpovédi na tyto otazky poslouzi parametrické statistické dvouvybérové t-testy.

10



1. VyZiva déti

Spravna vyziva ditéte je klicova pro optimalni vyvoj détského organismu. Je velmi
dilezita ptredevsim béhem prvnich let vyvoje, kdy dit¢ potiebuje adekvatni mnozstvi
bilkovin a energie pro spravny rust. Vedle ristu je také zasadni patfiény rozvoj imunitniho
systému, ktery se bez odpovidajici stravy neobejde. Pokud je vyziva ditéte zanedbavana,
muize mit jedinec v pozdéjSim veku problémy s imunitou, mlze trpét malnutrici nebo
naopak obezitou a Casto také miva i vétsi predispozice pro kardiovaskuldrni onemocnéni.
Béhem prvnich ctyt let zivota je dulezité, aby dité nebylo podvyzivené, nebot se to
nasledné velmi t€zko dohani. To ale neznamend, ze by v dalSich etapach vyvoje na vyzive
zalezelo méné. V pribéhu celého obdobi, kdy lidské télo roste, je spravna skladba

jidelnic¢ku a dostate¢né mnozstvi kvalitni potravy zcela zdsadni (Svacina et al., 2013).

Energetickd potieba détského organismu se mize znacné liSit podle toho, jak je
jedinec aktivni. S rostouci aktivitou jsou spojeny i1 vyS$$i ndroky na pfijem energie. I méné
aktivni dité ale potfebuje dostatek energie pro optimalni rast a vyvoj. Kdyz se k tomu navic
pfida naro¢ny sportovni trénink, tato potfeba se nasobi. Pokud energie ziskana ze stravy
postaci pouze na pokryti energetického vydeje sportem a na samotny vyvoj organismu uz
nezbyva dostatek zivin, je zde riziko, ze se détsky organismus nevyvine optimalné
(Poradenské centrum Vyziva déti, 2014). Doporucené denni davky (DDD) vyzivy pro déti
ve véku od 4 do 18 let se pohybuji u chlapcii mezi 1400 a 2200 kcal a u divek mezi 1200 a
1800 kcal, pokud i sportuji navySuje se energeticky pijjem o 200 az 400 kcal/den
(Frithauf & Szitdnyi, 2013). Némecka, Rakouska a Svycarskd spole¢nost pro vyzivu
doporucuje denni piijem tekutin, bilkovin a energie pro jednotlivé v€kové skupiny, tyto
hodnoty jsou uvedeny v tabulce 1 (Zlatohlavek et al., 2016).

Tabulka 1: Doporuceni pro potiebu Zivin v jednotlivych vékovych kategoriich

Vék Tekutiny Bilkoviny Kilokalorie
1.—3.den 50 ml/kg 1,5 g/kg 60 kcal/kg
10. den 140 ml/kg 2,7 g/lkg 120 kcal/kg
3. —12. mésic 150 ml/kg 1,1 -2 g/kg 125 kcal/kg
1.—4. rok 125 ml/kg 1,0 g/kg 90 kcal/kg
4.—17.rok 100 ml/kg 0,9 g/kg 80 kcal/kg
7.—10. rok 75 ml/kg 0,9 g/kg 70 kcal/kg
13.—-18. rok 50 ml/kg 0,9 g/kg 60 kcal/kg
Dospéli 40 ml/kg 0,8 g/kg 50 kcal/kg

11
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1.1 Zdrava 13

Zdrava tfinactka vznikla jako zkracena forma souboru doporuceni, ktery vydala

Spolec¢nost pro vyzivu (SPV) vroce 2005. Tato doporuceni byla plvodné urCena

pro dospélé jedince, nicméné k 75. vyro¢i vzniku SPV autorsky kolektiv (Dostalova,
Dlouhy, KuneSova a Tlaskal) schvalil Zdravou tfinactku 1 pro déti (Tlaskal, 2021). Tato
doporuceni jsou shrnuta v nasledujicich 13 bodech:

1.

10.

1.

12.

13.

Udrzovat télesnou hmotnost ditéte idealn¢ mezi 25.-75. percentilem
rustovych grafii (maximalné mezi 10.-90. percentilem).

Vést déti  kpravidelné  pohybové  aktivit¢ umérné  kjejich
psychomotorickému vyvoji.

Konzumovat pestrou stravu v zavislosti na jejich véku, jist 5x denné a

nevynechavat snidan¢.
Od kojeneckého veku ucit déti jist zeleninu a ovoce.

Pravideln¢ zatfazovat obiloviny, brambory, téstoviny a ryzi. LuSténiny
alesponi 1x tydné.

Jist ryby a vyrobky z nich alesponl 2x tydné.

Zatazovat mléko a mléné vyrobky nékolikrat za den (5-6x kojenci, 3-4x
batolata, 2-3x ptedskolni a Skolni déti).

Vyhybat se potravindm s vy$§im mnoZstvim Zivo€isnych tukii a preferovat
tuky rostlinné.

Snizit ptijem ptidanych cukri (pfedevsim slazené napoje, sladkosti, dzemy,
slazené mlécné vyrobky a zmrzliny).

Omezit piijem soli.

Zvolit vhodné zachdzeni s potravinami. Vyhybat se smazenym a grilovanym
pokrmiim. U¢it déti myt si ruce pied jidlem.

Nezapominat na pravidelny pitny rezim. Pit v dob¢€ pfijmu potravy a k tomu
alespoit 6x denné. Omezit sladké a ochucené ndpoje. Nevhodné népoje
pro déti: kdva, energetické népoje a alkohol.

Vyziva plodu v téhotenstvi a strava v prvnich tisici dnech zivota ditéte
vyznamn¢ ovlivituje zdravotni stav ditéte az do dospélosti (Tlaskal, 2021).
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1.2 Hodnoceni riistu a vyzivového stavu déti

Pro posuzovani rstu a vyzivového stavu déti se vyhodnocuji zdkladni télesné
charakteristiky. K tomuto vyhodnocovani nejCastéji slouzi tzv. percentilové grafy, které
reflektuji zastoupeni jednotlivych hodnot v détské populaci (Vignerova et al., 2006). Mezi
tyto télesné charakteristiky patii rustové faktory, jako je naptiklad télesnd hmotnost
(graf 1), vyska, obvod hrudniku, obvod hlavy a vrstva podkozniho tuku. Tyto hodnoty se
nasledné porovnavaji se stejné starymi jedinci v dané populaci. Je tak okamzité patrné, zda
se dité jakkoli odchyluje od normy (Volf & Volfova, 2010). Méteni tloustky koznich fas,
bticha a bokt. V ptipadé, Ze se percentily téchto hodnot li§i, znamend to, Ze je rozlozeni

tukové tkan€ nerovnomérné (Vignerova et al., 2006).

V posledni dobé se hodnoti pomér télesné hmotnosti k vySce prostiednictvim
indexu télesné hmotnosti (BMI) i u déti, nebot’ stile pfibyva vice obéznich jedinci.
Pro dospél¢é je hodnoceni na zdkladé BMI neménné vzhledem k véku, u déti tomu ale tak
neni. BMI u déti totiz velmi zavisi na veku. Samotné posouzeni je tedy zavislé
na referencnich udajich. Diky riistovému grafu jsme schopni 1épe posoudit, zda dany vyvoj
BMI koreluje s pifedpovidanou zménou dle véku, piipadné zda doslo k nepatficnému
snizeni nebo zvySeni télesné hmotnosti. T¢lesné rozméry se v klinické praxi navic
nevztahuji pouze k samotnému véku, ale urcuje se tzv. vyskovy veék. Tento vyskovy vék je
prepocteny kalendaini vek, ktery odpovida 50. percentilu pro danou vysku (Vignerova et
al., 2006). BMI u déti a mladistvych je tedy potieba vyhodnocovat rozdiln¢ oproti dospélé
populaci. U sportujicich déti tato metoda napoméha posoudit piiméfeny rust a vyvoj ditéte
az do dospé€lého véku vzhledem k provozované zatézi. Vyhodnocovani télesné hmotnosti a
slozeni téla jsou vhodné pro urCeni zdravotniho stavu, posouzeni a predikovéani vysky

muze pomoci k urceni idealniho sportovniho odvétvi (Macek et al., 2011).

Samotné vyhodnoceni hmotnosti k télesné vySce a BMI k v€ku (graf 2) probiha tak,
ze se hodnoty daného jedince porovndvaji s percentilovymi grafy, kde napf. hodnota
v rozmezi 75. az 90. percentilu odpovidd zvySené hmotnosti, hodnoty nad 97. percentil
znac¢i obezitu. Naopak hodnoty pod 3. percentilem poukazuji na velmi nizkou hmotnost,
ktera mtize byt spojend s poruchou piijmu potravy (PPP). Konkrétni hodnoceni pro urcité
percentilové pasmo je patrné v tabulce 2. Dulezité¢ je také brat v potaz, ze u déti az
do deseti let 1ze pouZzivat graf hmotnosti k télesné vySce, u starSich jedinct jsou vhodnégjsi
grafy BMI (Vignerova et al., 2006).
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Graf 1: Percentilovy graf hmotnosti u chlapct a divek (0-18 rokit)
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Graf 2: Percentilovy graf BMI u chlapct a divek (0-18 rokit)

(kg/m’)

30

29

28

27

26

25

24

23

22

21

Percentil

0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

WEK (roky) / Age years)

|kqu"J
30

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Vék (roky) / Age (years)

(Vignerova et al., 2006)

Percentil

29

28

27

26

25

24

23

22

21

20

14

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Vék (roky) / Age (years)

(Vignerova et al., 2006)



Tabulka 2: Hodnoceni BMI a hmotnosti k télesné vysce podle percentilovych grafi

Percentilové pasmo Hodnoceni
97 < obézni
90 - 97 nadmérnd hmotnost
75-90 robustni
25-75 proporcionalni
10 - 25 Stihlé
<10 hubené

(Vignerova et al., 2006)

1.3 Faze vyvoje déti

Kazdé obdobi ma sva specifika a jedno pifimo navazuje na druhé, vzajemné se tyto
obdobi prolinaji a je vzdy dobré, kdyz si jedinec na uréitou zménu jidelnicku zvyka
postupné. Ve vyzivé déti rozliSujeme tyto etapy: vyZziva novorozencil a kojenct, vyziva
batolat, vyziva predskolniho véku, vyziva Skolniho véku a vyZiva adolescentl. Veskeré
navyky si nasledné¢ mlady ¢lovék piendsi i do dospélého zivota a pokud v mladi neziskal
dodat, ze pokud se do vyvoje ditéte navic zamicha i dalsi proménna v podobé sportu,
ziskava slozeni a nac¢asovani jidelnicku jesté vice na duilezitosti (Svacina et al., 2008).

1.3.1 Obdobi novorozenecké a kojenecké

Béhem novorozeneckého a kojeneckého obdobi je hlavni slozkou vyZivy mateiské
mléko. Od narozeni do ukonéeného 6. mésice véku kojence se ve vétsin¢ pripadi
doporucuje vylucné kojit. Podle potfeby je mozné dit¢ kojit spolecné s doplitkovou
vyzivou do 2 let v€ku nebo 1 déle. Matetské mléko svym sloZenim idealn€ odpovida tomu,
co novorozenec a kojenec potiebuje. Kojeni prohlubuje pevné vazby mezi ditétem a
matkou, matetfské mléko je navic pro dit€ nejlépe stravitelné, napomahd mu v idealnim
rozvoji imunitniho systému. Skladba bilkovin v matefském mléce je patrna v tabulce 3.
Kojeni prospivéd i matce, nebot’ je prokdzan nizsi vyskyt rakoviny prsu a ovarii matky,
pokud pravideln¢ koji (Tucek et al., 2012).
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Tabulka 3: Skladba bilkovin v mateiském a kravském mléce

Bilkovina (mg/ml) Mateiské mléko Kravské mléko
Laktoferrin 1,5 Stopové mnoZzstvi
o-laktalbumin 2,6 0,9
B-laktalbumin - 3,0
Albumin 0,5 0,3
Lysosym 0,5 0,0001
Ig A 1,0 0,03
Ig G 0,01 0,6
IgM 0,01 0,03

(upraveno dle Svacina et al., 2013)

Obdobi kojenecké vyzivy délime do tfech fazi. Nejdiive béhem prvnich 6 mésicti
zivota ditéte je idealni, aby kojenec pfijimal vyhradné mléénou vyzivu v podobé
matefského mléka. V ptipadé, ze dité z jakéhokoliv dlivodu neprospiva, je mozné zaradit
takzvané piechodné obdobi mezi 4. az 6. mésicem véku. Toto pfechodné obdobi se
vyznacuje moznym zavadénim nemlécnych piikrmi. Od ukonceného 6. do ukonceného
12. mésice nastupuje obdobi smiSené stravy, kdy matka stdle koji, a navic ditéti podava
ptikrmy. Pokud matka nemtze z jakéhokoliv ditvodu kojit, podava ditéti umélou mlécnou
vyzivu. V prvnich 6 mésicich se jedna o pocatecni umélou kojeneckou vyzivu, v dal$im
obdobi jde pak o pokratovaci umélou kojeneckou vyzivu. V tabulce 4 je pro srovnani
uveden obsah zivin v matefském a kravském mléce (Zlatohlavek et al., 2016).

Tabulka 4: Srovnani zivin obsaZenych v matetském a kravském mléce

Mateiské mléko (g/100 ml) | Kravské mléko (g/100 ml)
Bilkoviny 1,0 3.4
Tuky 3,8 3,7
Sacharidy 7 4,6
Mineralni latky 0,2 0.8
Energie (kcal) 66 65

(Zlatohlavek et al., 2016)

1.3.2 Obdobi batoleci

Batoleci obdobi zahrnuje ptiblizné¢ dobu od jednoho do tii let véku ditéte. Batole jiz
neroste tak rychle jako v pfedchozim obdobi a kojeni je postupné nahrazovano stravou
o veétsi hustoté. Batole se uci schopnosti kousat a vytvaii si stravovaci navyky, aby
pfijimalo potravu Skrat denné. Stile by dit€ mélo zkonzumovat dostatecné mnoZstvi
mlécnych vyrobki, idedlné 3krat denné (vapnik, vitamin D a mlécna bilkovina). Je tieba,
aby rodice dohlédli na vyvéazenost stravy, protoze dit€¢ v tomto véku zacina preferovat
sladkou chut’. Novéjsi doporuceni na omezeni piijmu tuku dle rizika pro vyvoj obezity

vvvvvv
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vyvarovat podavani stravy obsahujici transmastné kyseliny, a naopak se zaméfit
na zafazeni polynenasycenych mastnych kyselin (Zlatohlavek et al., 2016).

Batoleci strava by meéla jiz svym slozenim odpovidat obecné¢ doporucované
vyvazené zdravé vyzive, kterd je bohatd na obiloviny, ovoce, zeleninu, mlé¢né vyrobky,
maso a lusténiny. Kli¢ovym mikronutrientem pro vyvoj kognitivnich a psychomotorickych
schopnosti batolete je zelezo. Dité by tak mélo zkonzumovat formou piikrmt dostatek
nemlécné stravy obsahujici maso. Pokud z urcitych diivodi je tento piijem nedostatecny, je
nutné doplnit ndhradni mlécnou vyzivu obsahujici zelezo (Zlatohlavek et al., 2016).
U batolat je totiz zna¢né riziko nedostatku zeleza vedouci az k anémii, nebot’ jejich rychly

rust s sebou nese vysoké naroky na potiebu tohoto mikroelementu (Domelléf et al., 2014).

1.3.3 Predskolni vék

Obdobi predskolniho véku probihd mezi 4. a 6. rokem a je klicové k tomu, aby si
dit¢ vzalo za své spravné ndvyky jednak ohledn¢ zdravého pohybu, tak i smérem
k vyvéazené zdravé stravé. Konkrétné by se mélo jednat o polysacharidy a oligosacharidy
(brambory, obiloviny, ovoce, zelenina a mlécné vyrobky). Co se tyc¢e bilkovin, tak zde je
hmotnosti ditéte za den. Nedostatek pfijmu bilkovin vede k malnutrici, zpomaleni rlstu a
také je spojen s rizikem psychomotorického zaostavani ditéte. Nadbytek ptijmu bilkovin je
¢asto vyvolan nadmérnou konzumaci tuéné¢ho masa, a tedy zvySenym piijmem nezdravych
tukti. Samotné vyziva déti v tomto obdobi by méla reflektovat postupné snizovani piijmu
lipidd, které by mély byt zastoupeny ze 30 % v kazdodenni stravé. Dale by se mélo
zvySovat zastoupeni sacharidi a bilkovin. Dé&ti si tak jiz z predSkolniho véku mohou
pfenést predispozice k civilizacnim chorobam do dospélosti, jako je napiiklad obezita,
diabetes, nadorovd a kardiovaskularni onemocnéni. Za optimalni se povazuje ro¢ni
ptirtstek pfiblizn€ 2,5 kg a 6 cm. V tomto obdobi se déti jiz setkavaji do urcité miry i se
sportem, a¢ o tom tfeba jesté¢ ani nemaji tuSeni. Je dobré déti vést k tomu, aby se rady
hybaly, avSak neni dobré je do niceho vice nutit. Veskeré pohybové aktivity by mély byt
formou her a v okruhu rodiny (Svacina et al., 2013).

1.3.4 Mladsi Skolni vék

Toto obdobi se odehrava piiblizné mezi 6. a 10. rokem véku ditéte. Charakterizuje
se linedrnim nérGstem vysky mezi 5 a 7 cm za rok. Mladsi Skolni vék je zpravidla
zakonCen nastupem puberty, ktery miize byt u kazdého jedince rozdilny. U divek cCasto
puberta nastupuje diive nez u chlapci (Svacina et al., 2013). Béhem této faze vyvoje se
rychlost riistu zpomaluje a zarovenl se postupné sniZuje energeticky piijem na kilogram
hmotnosti. Celkovy piijem energie v absolutni hodnoté se ale nadale zvySuje. Dilezité je,
aby bylo dohlédnuto na to, kolik toho déti vtomto véku vypiji. Pokud toho jedinec

nevypije dost, miize mit problémy s koncentraci pfi vyuce. A také mlize byt vice unaveny a
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trpét na bolesti hlavy. V horSich pfipadech mizou nastat i problémy se zlucovymi a
ledvinovymi kameny (Tléaskal et al., 2016).

Déti v mladsim Skolnim véku si zacinaji postupné utvaret stravovaci navyky, které
se uci vrodin¢ a dale si je béhem zivota upevnuji. Od nastupu ditéte do Skoly zacina
vyznamné do jeho stravovani promlouvat i Skolni jidelna, ktera zajistuje okolo tietiny
energetického piijmu za den. Kvalita stravy ale nemusi byt vzdy dostatecna. Dité tak mize
trpét nedostatkem vitaminu C, vépniku, Zeleza, zinku a jodu (Kudlova, 2009). Pro kazdého
Skolédka je navic velmi dulezitd snidané€, kterd by meéla byt vzdy optimalné sestavena
s patficnym obsahem zivin. M¢la by tvofit 20 az 25 % energetického pfijmu za den,
pfi¢emZ by méla obsahovat 45 az 60 % sacharidl, 20 az 30 % tukt a 10 aZ 15 % bilkovin.
Mezi nezadouci stavy, které mlze nedostate¢na snidané zpusobit, patii podrazdénost,

nervozita a vykyvy nalad (Pazdera & Fiala, 2021).

1.3.5 Stars$i Skolni vék

Obdobi starsiho skolniho véku probiha ptiblizné mezi 11. a 15. rokem Zivota. Toto
obdobi je vymezeno pubertou, kterd u divek nastupuje dfive nez u chlapci. Dochazi
k vyraznému zrychleni ristu, které¢ dosahuje 8 az 9 cm za rok. Divky zpravidla dosahuji
vrcholu akcelerace rlstové kiivky béhem 13. roku, chlapci pozdéji okolo 15 let véku.
Na konci tohoto obdobi je u divek zaznamenan nejvys$si pozadavek na energetické kryti.
Tyto zvySené naroky na energii je tieba pokryt dostateCnym piijmem kvalitni a vyvazené
stravy. To mtze byt ale problém piedevSim u téch déti, které si o stravovani chtéji vice
rozhodovat samy, jiz si totiZ vétSinou mohou za kapesné koupit, na co maji chut’ a co je
obvyklé v jejich socialni skupin€é. Ve stravé ditéte tak mize chybét dostatek ovoce a
zeleniny, pfipadn& vynechaji teplé jidlo. Casto tak dochazi k nedostate¢nému ptijmu Zeleza
a mineralnich latek pro rist kosti, jako jsou vapnik, fosfor a hoi¢ik (Svacina et al., 2013).

Problémem miZze dale byt fakt, Ze déti ve starSim Skolnim veéku maji bud’
nadmérny, nebo nedostateény piijem energie. Jejich stravovaci rezim neni Casto idedalni a
vynechavaji ur¢ita denni jidla, nejCastéji snidan€. Neni zcela neobvyklé, aby dité jedlo
pouze 2krat denné, coz ma vSak za nasledek vétsi ukladani energie ve formé podkozniho
tuku. Optimaln€ by se jedinec m¢l nejen v tomto veéku stravovat Skrat az 6krat denné
(Pitha et al., 2009). Ze studie pti Univerzit¢ Palackého v Olomouci plyne, Ze pouze 49 %
dotazanych déti ve véku mezi 11 az 15 lety pravidelné snida, navic ¢im jsou déti starsi, tim
dle této studie snidaji méné casto. Ve veéku okolo 15 let uvedlo pouze 42 % déti, Ze
obvykle snid4. Tento problém muiZe byt z ¢asti spojen s tim, Ze déti béhem Skolniho tydne
nestihaji, nebot’ 17 % znich uvedlo, Ze o vikendu snidaji normalné¢ (Pazdera & Fiala,
2021).
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1.3.6 Obdobi adolescence

Adolescence (neboli dospivani) se vyznacuje obdobim piiblizn¢ mezi 15. az
18. rokem Zzivota. Stravovani adolescentl je jiz velmi podobné stravé dospélych jedinct.
Béhem dospivani jedinec rychle roste a rozviji se mu svalova hmota (Zlatohlavek et al.,
2016). Obdobi adolescence spravné zacind ve chvili, kdy ma jedinec zralé reprodukéni
funkce a konéi v okamziku, kdy jedinec pfestava rust. U divek se rast zastavi ptiblizné
okolo 17. roku. Chlapci rostou o néco déle, Casto az do 20 let a maji vrchol energetické
potieby pozdéji néz divky. Nejvice energie tedy potfebuji na rozdil od divek v obdobi mezi
15. a 18. rokem vé&ku, energeticka potifeba dosahuje piiblizné¢ 11,5 MJ za den. Celkovy
optimalni pfijem energie je ale naro¢né ptesné urcit. Tento pifijem totiz zévisi na fazi
pohlavniho vyvoje a mife sportovni aktivity. U chlapct je vhodné zatadit i druhou lehci
veceti mezi 21. a 22. hodinou (Svacina et al., 2013).

V tomto obdobi si stale Castéji samotni adolescenti urcuji, co a kdy jedi. Stavaji se
vice samostatnymi a jiz se hiufe odnaucuji Spatnym ndvykdm. Problémové mize byt
stravovani ve spojitosti s psychologickymi aspekty, kdy piedevS§im u divek v tomto véku
muze dochazet k PPP. Tyto divky mohou trpét jednak mentalni anorexii nebo bulimii
(Fraikkova, 2007). CoZ se mize projevovat patologickymi stravovacimi navyky, mezi které
se fadi vynechavani riznych jidel, hladovéni, zvraceni, pifehnané cviceni, zneuzivani
laxativ a diuretik (Friihauf, 2019).
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2. Specifika plavani a triatlonu

Plavani se tadi mezi cyklické sporty. Jedna se o pohyb, ktery je rozd€leny
na pracovni a odpoc¢inkovou fazi. Z fyziologického hlediska se jedna o rychlostné
vytrvalostni sport, n¢kdy téz charakterizovan jako rychlostné silovy sport. Toto plati
hlavné pro bazénové plavani (LukaSek, 2017). Dle Konopky (2004) se bazénové plavani
do 100 metrii fadi mezi rychlostni sporty a od 200 do 1500 metrt se jedna o vytrvalostni
sport se silovymi naroky. Technika plavani vyznamné urcuje vysledny sportovni vykon.
Samotna technika je urcena pravidly pro Ctyti plavecké zplisoby, mezi které patii motylek,
znak, prsa a volny zpusob (kraul). Samotny styl je pak individudlnim projevem plaveckého
zpisobu jedince (Hofer et al., 2011). Bazénové plavani je olympijskym sportem, ktery byl
zatazen jiz vroce 1896 do programu prvnich novodobych Olympijskych her (OH)
v Aténéch (Giehrl & Hahn, 2005).

Vedle bazénového plavani se zédvodi také na oteviené vodé, v tomto piipade se
jedné o dalkové plavani. Pod zastitou Mezinarodni plavecké federace (FINA) se soutézi
na vzdalenostech od 5 do 25 km. Dalkové plavani je svym charakterem ptredevSim
vytrvalostnim sportem. Poprvé se dalkové plavani objevilo na OH v roce 2008 v Pekingu,
kde se zavodilo na trati dlouhé 10 km (Shaw et al., 2014b).

Triatlon se fadi mezi silové vytrvalostni sporty, ktery kombinuje plavani, cyklistiku
a béh. I pfesto, Ze triatlon kombinuje tyto tfi zdkladni sportovni odvétvi, je homogennim
sportem, kde je vykon uréen pocatkem plavani a koncem béhu. Pouze se v pribehu tohoto
sportovniho vykonu méni charakter zatizeni (Formanek & Hor¢ic, 2003). Zavodnik tedy
musi absolvovat tyto tfi discipliny v uvedeném potadi bezprostiedné za sebou s tim, Ze
prechodové oblasti mezi jednotlivymi c¢astmi se nazyvaji depa. Mezi hlavni Ctyfi
modifikace triatlonu patii sprint, kratky, dlouhy a terénni triatlon (Kovarova, 2012).
Triatlon se fadi k mladym sportovnim odvétvim a svou premiéru mezi olympijskymi
sporty si odbyl v roce 2000 v Sydney, zdvody se odehravaly na tratich kratkého triatlonu
(1,5 km plavani, 40 km cyklistika a 10 km béh). Z tohoto divodu se kratky triatlon nazyva
také ,,olympijsky* (Kovarova, 2015).

2.1 Plavani

Bazénovi plavci na profesionalni irovni maji vysokou aerobni i anaerobni kapacitu,
nebot’ pfiblizn€é 80 % vykonu je kratSich nez 2 minuty. Nej€astéji se totiz plavci zamétuji
na kombinaci trati 100 a 200 metra. Sprinter na 100 metrti vyuZzije ke kryti spotfebované
energie pfiblizné¢ 37 % aerobni prace a 63 % anaerobni. U dvojndsobné trati je pomér
podobny, ale v obraceném poradi. Z tabulky 5 je ziejmé, ze ¢im je trat’ delsi, tim dale klesa
anaerobni forma kryti energie, a o to vice prevladd aerobni kryti (Lukasek, 2017).
Pro obnovu adenosintrifosfatu (ATP) je kromé kreatinfosfatu (CP) nutna také glukdza

20



z diivodu vysoké intenzity zatéze. Kvuli relativné kratSi dob€ trvani se nestihne zcela
aktivovat spalovani glukézy s prevahou kysliku. Z tohoto diivodu dochazi ke spalovani
glukozy formou anaerobni glykolyzy, zaroven dochazi ke vzniku kyseliny mlécné.
U delsich vykont do 2 minut je k obnové ATP vyuzita stale hlavné glukéza, avSak zacina
nastupovat oxidativni fosforylace. Po pfiblizné dvou minutich za¢ne oxidativni zpisob

dominovat nad anaerobni glykolyzou (Vilikus et al., 2020).

U dalkového plavani jsou pozadavky na energetické kryti jiné nez u bazénového
plavani. S rostouci vzdalenosti déle klesa zastoupeni anaerobniho kryti a ptevlada aerobni
forma dodéavani energie. Nejkratsi trati, na které se soutézi v oficidlnich zdvodech FINA, je
totiz 5 km, coz odpovida pfiblizné¢ hodinovému vykonu u primérné trénovaného jedince.
Trénink elitniho dalkového plavce se ale podobd tréninku cisté bazénovych plavci.
Vétsinu tréninkového cCasu stravi v bazénu a jen jako doplnék a simulaci zavodniho
prostiedi pouzivaji k tréninku otevienou vodu. Samotny objem naplavanych kilometrii se
u dalkového plavce blizi kilometrazi bazénového plavce v objemovém obdobi. I samotna
bézna vyziva jak bazénovych, tak dalkovych plavet je velmi podobna. U dalkovych plavci
se pouze da uvazovat o specifické vyzivé béhem sportovniho vykonu, pfi¢emz vyzivové
strategie se aplikuji vétSinou az na tratich 10 km a vice (Shaw et al., 2014b).

Tabulka 5: PoZadavky funkéniho systému podle délky zatizeni v plavani

Plavecké discipliny (m) 50-200 |200-800| 1500 5000 10000
Doba trvani (min) 0,5-2 2-10 10-30 30-90 >90
Srdecn® SF (n.min-1) 180-200 | 180-195 | 170-185 | 150-160 | 120-140
ob¢hovy
Ziskévani % podil aerobni 20 40 80 90 95
energie % podil anaerobni 80 60 20 10 5
| Kcal.min-1 60-80 45 30 25 20-25

Spotieba energie

Kcal celkem 30-160 | 90-450 | 300-900 | 750-2250 | >1800

Volné MK (mmol.I-1) 0,4-0,5 | 0,4-0,5 | 0,6-09 | 0,6-14 | 0,7-1,9
Metabolismus

Krevni laktat (mmol.I-1) 13-16 | 10-13 8-10 4-8 2-4

(upraveno dle Rudolph et al., 2015)

U déti jsou stanoveny maximalni délky trati a pocty startl v rdmci zavodu.
Tabulka 6 udava, ze délka povolené traté pro urcity plavecky zpiisob se s rostoucim vékem
prodluzuje. Od 15 let véku sportovce jiZz neni stanoveno ani zadné omezeni poctu startl
za zavodni ,,ptilden. Tato pravidla stanovuje Cesky svaz plaveckych sporti (CSPS) proto,
aby se d¢ti nepietézovaly a plavaly spiSe kratsi traté a také kvalitnéji. V tabulce 6 jsou
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konkrétn uvedeny trats, které CSPS vypsal pro Mistrovstvi Ceské republiky (MCR)
v roce 2021 (Cesky svaz plaveckych sportii, 2021).

Tabulka 6: V&kové kategorie a vypsané traté na MCR v bazénovém plavani

Kategorie

Vék

Maximum starti*

Vypsané traté na MCR

Mladsi Zactvo kat. D**

9 let a mladsi

2

M: 50 m
Z,P, VZ:25az 100 m;
PZ: 100 m

Mladsi zactvo kat. C

10 let

M, Z, P: 50 az 100 m;
VZ: 50 az 400 m;
PZ: 100 az 200 m

Mladsi zactvo kat. B

11 let

M: 50 az 100 m;
Z,P:50az200m
VZ: 50 az 800 m;
PZ: 100 az 200 m

Mladsi zactvo kat. B

12 let

M, Z, P: 100 az 200 m;
VZ: 50 az 1500 m***
PZ: 100 az 200 m

Starsi zactvo kat. A

13-14 let

M, Z, P: 100 az 200 m;
VZ: 50 az 1500 m***
PZ: 100 az 400 m

Mladsi dorost

15-16 let

Bez omezeni

M, Z, P: 50 az 200 m;
VZ:50az 1500 m
PZ:100 az 400 m

Starsi dorost

17-18 let

Bez omezeni

M, Z, P: 50 az 200 m;
VZ:50az 1500 m
PZ: 100 az 400 m

Poznamka: M — motylek, Z — znak, P — prsa, VZ — volny zptsob, PZ — polohovy zadvod

*povoleny pocet starti za palden

**uvedené traté jsou vypsany pouze pro krajské prebory

*#*divky 800 m, chlapci 1500 m

(upraveno dle Cesky svaz plaveckych sportti, 2021)

U dalkového plavani je princip podobny jako u bazénového plavani s tim rozdilem, Ze se

veskeré traté plavou volnym zplsobem a jsou o poznani delsi. Mezi dalsi rozdily patfi to,

ze na zavodech v dalkovém plavéani neni stanoveno omezeni v poctu startii. Plavec tedy

muZe nastoupit na takovy pocet starti, ktery mu dovoli ¢asovy harmonogram a vypsané

traté pro danou vékovou kategorii. V tabulce 7 jsou uvedeny vypsané traté¢ pro jednotlivé

vékové kategorie na zavodech Ceského poharu (CP) v dalkovém plavani v roce 2019

(Délkové plavani, 2019).
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Tabulka 7: VEkové kategorie a vypsané traté v CP v dalkovém plavéni

Kategorie Vék Vypsané traté v CP*

Mladsi zactvo 10-11 let 1 km a3 km

Star$i zactvo kat. A 12-13 let 1 km,3 kma5km

Kadeti 14-15 let 1 km, 3 km, 5kma 10 km

Dorostenci od 16 let 1 km, 3 km, 5 km, 10 km,15 km a 20 km
Poznémka: * Vse volny zplisob

(upraveno dle Déalkové plavani, 2019)

Vzhledem k tomu, ze by plavecky trénink mladeze mél vychézet z vytrvalostniho
zakladu, je v pocatecnich fazich plaveckého vyvoje sportovce vyhodné kombinovat jak
kratsi, tak del$i distance. Mladi sportovci maji velmi vysokou aerobni kapacitu, ktera se
mnohdy zda byt nevycCerpatelna, samotné rychlostni a silové predpoklady ptijdou postupné
s vékem. Pokud by se navic plavec od zacatku zaméfil pouze na kratké trate, velmi obtizné
se mu v pozdéjsich fazich vyvoje bude dafit ptejit na delsi vzdalenosti. Je znam totiZ pojem
trenérsky axiom, Ze je mozné trénovat na del$i traté a absolvovat zavody na kratSich
distancich, ale nelze trénovat sprinty a zavodit pak na delSich vzdéalenostech. Co se tyce
regenerace, tak se mladym plavcim daleko 1épe regeneruje po vytrvalostnim tréninku nez
po intenzivni rychlostni tréninkové jednotce. V téchto pocateénich fazich pripravy
sportovce je také nutné, aby si jedinec dobfe osvojil techniku pohybu a ta se 1épe udrzi
nastaveni tréninku velmi vyhodnd. Navic tento pfistup mize byt vhodny také pro pozdé;si
pfechod na triatlon (Brooks, 2011).

2.2 Triatlon

Hlavnim zpiisobem energetického kryti béhem triatlonového vykonu je oxidativni
ziskavani energie. Triatlon se tedy fadi mezi tzv. ,aerobni“ sporty, kdy podil
neoxidativniho zplsobu ziskdvani energie muze byt uplatnén jedin€ béhem obcasnych
nastupt. Pro dosazeni maximalniho mozného vykonu béhem celé doby zavodu je
nejvyhodnéjsi, aby jedinec minimalizoval zmény tempa, které znacn& vyCerpavaji
zasobarnu energie dan¢ho sportovce. Zrychlit z nastaveného udrzitelného tempa muze byt
vyhodné v situacich, kdy se chce zdvodnik vzdalit od soupeit. V téchto ptipadech miize
byt na doc¢asnou dobu vhodné dostat télo do anaerobni zoény. Zavodnik s timto ale musi
umét pracovat a musi umét vyhodnotit, na co ma natrénovdno. Samotny trénink
na podobné situace pamatuje a vedle vytrvalostniho tréninku je vhodné v omezené mife
zafadit 1 dalS$i formy tréninku, napfiklad intervalovy trénink, trénink rychlosti apod.
(Kovarova, 2012).

Tabulka 8 udava, jaky by mél byt piiblizné¢ pomér mezi aecrobnim a anaerobnim
zpusobem ziskavani energie béhem zavodu trvajicim od 30 do 90 minut. Tento pomér
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pro triatlon zhruba odpovida zdvodu na 5 km v plavani. Pro triatlon je ale vyhodnéjsi, kdyz
dany jedinec krom¢ delSich trati plave i krat$i zavody, nebot” samotny plavecky vykon
v triatlonu je fadové kratsi. Sportovec, ktery chce uspéSné kombinovat triatlon a plavani by
tedy mél zvladat Sirokou Skalu trati. Pfedevsim u mladych sportovcii je vSestrannost klicem
k dobrym sportovnim vykonim. Podobné jako u plavani i u triatlonu plati, ze mladi
sportovci maji dobré predpoklady pro velkou aerobni kapacitu, ze které by se meélo
vychazet. V pozdéjsim veku je pak dobré postupné zatazovat vice rychlosti, intenzity a
sily, avsak vysokd uroven vytrvalosti je zdkladem uspéchu jak v plavani, tak v triatlonu
(Brooks, 2011).

Tabulka 8: Fyziologické determinanty zdvodniho vykonu v triatlonu

Rozdéleni zavodu dle délky trati Sprint TT
Doba trvani (min) >30-90
Srde¢né ob&hovy SF (n.min-1) 180-195
Spotieba 02 % VO2max 85-95
. % podil aerobni 90

Ziskavani energie

% podil anaerobni 10

Kcal.min-1 25
Spotieba energie

Kcal celkem 1500

Volné mastné kyseliny (mmol.l-1) 0,8
Metabolismus

Krevni laktat (mmol.I-1) 8-12

(upraveno dle Kovarova, 2012)

V triatlonu stejné jako u plavani jsou dané optimalni vzdalenosti trati pro jednotlivé
vékové kategorie. Tabulka 9 piehledné udava, jak by se mély traté postupné s vékem
prodluzovat. Pokud data z této tabulky porovname s témi z tabulek 6 a 7 (viz str. 22 a 23),
zjistime, ze urCitd omezeni shodné vymizi ve chvili, kdy sportovec dosahne véku 16 let.
Od tohoto véku jiz mladi sportovei Casto zavodi s dospélymi, aby si piivykli veétsi
konkurenci a zavodni dynamice. V ojedin€lych ptipadech je mozné zévodniky i tzv.
»postar$it, coZz znamend, Ze muZe zavodit ve star§i vékové kategorii. Toto pravidlo
v triatlonu ale podléha schvaleni technické komise Ceské triatlonové asociace (CTA), ktera
mimo jiné¢ vyhodnoti vyspélost zdvodnika, aby nedoslo k jeho nepfiméfenému zatiZeni.
Pokud k tomuto ,,postarSeni* dojde, zavodnik nasledné musi cely zbytek zavodni sezony
absolvovat v této kategorii (Muzicek, 2021).
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Tabulka 9: Doporucené délky trati v triatlonu

Kategorie Plavani (m) Cyklistika (km) Béh (m)
Zactvo 8-9 let 50 2 400-600
Zactvo 10-11 let 100 4 1000
Zactvo mladsi 12-13 let 200-300 8 2000
Zactvo star§i 14-15 let 400 8-12 3000
Dorost 16-17 let 750 20 5000
Juniofi 18-19 let 750 20 5000

(Véelig, 2021)

Triatlonovy trénink déti a mladeze lze rozd¢lit do péti etap. Prvni etapa zahrnuje
obdobi 8 az 9 let véku ditéte a me¢la by slouzit k tomu, aby se dit¢ seznamilo s danym
sportem a osvojilo si zdkladni koordinaci pohybii. Ve druhé etap¢, kdy je ditéti mezi 10 a
11 lety, by melo dochézet k nacviku novych dovednosti a pilovani techniky. Ve tfeti etape
(12 az 13 let) by se jedinec mél postupné naucit, pro¢ dany pohyb déla a zacit chapat, jak
mu to pomize se zleps$it. Sportovci, ktefi dosdhnou véku 14 az 15 let jsou jiz ve Ctvrté
etapé sportovniho tréninku a méli by se naucit, jak spravné zavodit. Pro optimalizaci
vykonu a ziskani schopnosti vyhravat slouzi posledni etapa, ktera zacina vékem 16 let.
Od této chvile se predpoklada, Ze dany sportovec je pfipraven zacit poddvat vrcholné

vykony (Kovéiova, 2013).

Pokud mé mlady sportovec kombinovat triatlon a plavani, je dobré, kdyz do veéku
pfiblizné 12 let je zakladem sportovni pifipravy plavecky trénink. Jedinec si v tomto obdobi
snaze osvoji tzv. ,.cit pro vodu®“. Druhym sportem by mél byt béh a méla by se tedy
pro zpestfeni tréninku obcCas zatfazovat i1 kvalitni atletickd ptiprava. Cyklistika je v této
prvni fazi spiSe dopliikkovym sportem. Druhou fazi je obdobi mezi 13 a 16 let véku
sportovce, kdy stdle dominuje plavani, pro které je jiz toto obdobi etapou specializované¢ho
tréninku. Pro ostatni dva sporty je tfeba prozatim zvladat spravné techniku a zacit si
osvojovat adekvatni zdvodni taktiku triatlonu. Tteti faze je urcend pro sportovce ve veéku
mezi 17 a 21 let. V této etap€ by triatlonista mél dosahovat maximalni plavecké vykonnosti
a mél by mit témé&f dokonalé technické a rychlostni zdklady pro atletiku a cyklistiku.
Po tomto obdobi by mél jiz triatlonista dosahovat maximdlni sportovni vykonnosti
v triatlonu (Forméanek & Horcic, 2003).
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3. Vyziva sportujicich déti

Vyziva déti je podstatna pro jejich optimalni vyvoj a pokud jsou navic zatézovany
nadmérnym sportovnim vykonem, je diilezitost spravné a vyvazené stravy zcela kliCova.
Na dit¢, které sportuje alespon ttikrat tydné by se z hlediska vyzivy mélo nahlizet téméef
jako na profesionalniho sportovce, u kterého hlavni dil zodpovédnosti za ptipravu pokrmt
ptebiraji jeho rodi¢e. Navic je dulezité, aby na dit¢ nebyl vyvijen piehnany tlak
ve spojitosti se sportovnim vykonem. Nadmérnd ocekdvani spolecné s nedostate¢nou
vyzivou mohou vést k riznym PPP, psychickym problémim a Spatnému ristu. U déti je
z hlediska pohybové aktivity idedlni, kdyz nedochdzi k pfilisné casné specializaci.
Za optimalni se povazuje, kdyZ je sport spiSe nastrojem k nastaveni zdravého zivotniho
stylu, na ktery si zvyknou a budou ho dodrzovat po cely Zivot. Az nasledné beéhem starSiho

Skolniho véku se jiz ¢aste¢né samo dit€ mize rozhodnout, co ho bavi nejvice (Foit, 2016).

U sportujicich déti je potieba klast vétsi dliraz na kvalitu pfijimanych potravin nez
u mén¢ aktivnich déti. Mladi sportovei maji zvySené energetické naroky, které by mély byt
pokryty potravinami s vysokou biologickou hodnotou. Podavani optimalnich sportovnich
vykont je podminéno piijmem dostate¢ného mnozstvi kvalitni stravy. Samotna vyzivova
doporuceni u déti a mladeze nelze jednoduse zobecnovat, na kazdé dit€¢ se musi koukat
individualné. Biologicky vyvoj déti neprobiha vzdy zaroven s v€kem kalendainim. Az
18 % adolescentii se miize ve vyvoji liSit od normalu. U sportujicich déti, na které se
kladou vysoké naroky, je velmi Casto pfehliZena nutnost zajistit jim vyvazeny jidelnic¢ek ¢i
optimalni regeneraci (Mandelova & Hrnéifikova, 2013).

3.1 Makronutrienty

Mezi makronutrienty se fadi tyto tfi hlavni ziviny: sacharidy, tuky a bilkoviny.
Jedna se o ziviny, které jsou nositeli energie. U zdravych dospélych osob s béznou
pohybovou aktivitou je doporu¢ovan trojpomer zivin: 55-65 % sacharidd, maximalné 30 %
tukid a 12-15 % bilkovin (Svacina et al., 2013). Sportujicim détem se doporucuje piijimat
55-60 % sacharidii a maximalné 30 % tukid. Déale by mél byt kladen o néco vétsi diraz
na pfijem bilkovin (15-20 %) a zaroven by absolutni mnoZzstvi bilkovin nemélo ptesahnout
1,2-1,5 g/kg télesné hmotnosti ditéte. Rozdily mohou nastat s ohledem na druh sportu,
ktery provozuji, avSak nikdy by vyziva sméfujici ke sportovnimu vykonu neméla byt
nadfazena vyzivé pro optimalni vyvoj détského organismu. Neadekvatni pfijem energie se
spojuje s deficitem pottebnych Zivin v potravé a kvili tomu dochazi k problémim jako je
zvySena Unava, CastéjS$i nemoci €1 urazy. V souvislosti s nedostate¢né vyvazenou stravou
muze dojit ke sniZzeni sportovniho vykonu (Poradenské centrum Vyziva déti, 2014).
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3.1.1 Sacharidy

Sacharidy se fadi mezi organické latky, které se de€li dle poctu sacharidovych
jednotek na monosacharidy (1 jednotka), oligosacharidy (2-10 jednotek) a polysacharidy
(vice nez 10 jednotek). Jeden gram sacharidi poskytne télu 17 kJ. Prikladem
monosacharidil je glukéza (hroznovy cukr) a fruktoéza (ovocny cukr). Mezi oligosacharidy
patii sachar6za (fepny cukr), laktéza (mléény cukr) a maltéza (sladovy cukr).
O polysacharidech se mluvi ve spojitosti s dlouhodobou zasobarnou energie, fadi se sem
naptiklad Skrob a glykogen. K nevstiebatelnym polysacharidim patii vlaknina, ktera se
dale déli na rozpustnou (pektin) a nerozpustnou-celulézu a lignin (Zlatohlavek et al.,
2016). Co se tyce doporuceni vldkniny, jeji mnozstvi se urci, kdyz se k veéku ditéte pricte
¢islo 5 (Chrpova, 2010).

Dulezitym pojmem ve spojitosti se sacharidy je glykemicky index (GI). Jedna se
o hodnotu, kterd udava rychlost transformace sacharidii na gluk6zu. Nasledné glukoza
v krvi zvySuje hladinu glykémie. Jak velky GI potravina md, je ovliviiovano jednak
sloZzenim a také zda obsahuje vlakninu. Teoreticky se totiz jedna o to, jak ovlivni 50 grami
sacharidli bez pfitomnosti vldkniny samotnou glykémii po nocnim hladovéni. Nizky GI
dané potraviny znamend, Ze je glukoza uvolnovana do téla pomaleji nez u potraviny
s vy8§im GI. Navic u potravin s rychlym ovliviiovanim hladiny cukri v krvi nedochézi
pouze k rychlému vzestupu glykémie, ale také k jejimu rychlejSimu poklesu. Hodnota GI
byla pfedevs§im stanovena k tomu, aby jeji sledovani pomohlo lidem, ktefi trpi néjakou
formou diabetu. Nicméné se tato vlastnost potravin da dobfe vyuZit 1 ve spojitosti se
sportem (Clark, 2014).

Sacharidy by se mély podilet na vice neZ poloviné energetické hodnoty stravy,
nebot’ se jednd o nejpohotovéjsi zdroj energie. Sacharidy jsou navic nejvyhodné&j$im
zdrojem energie pro sportovni vykon, maji totiz jednodus$s$i metabolismus nez jiné
nutrienty. Po pfeméné sacharidii na glukézu se jeji prebytek uklada v téle ve formé
glykogenu, jednd se o svalovy a jaterni glykogen. V jatrech mize byt ulozeno mezi 50 a
150 g glykogenu, ve svalech je to vice a jeho mnozZstvi lze ovlivnit tréninkem (200 az
500 gramt). Pravidelna fyzicka aktivita se podili na zlepSeni kapacity dychéani a navySeni
po¢tu mitochondrii ve svalovych buikach, tim se zefektivni tukovy metabolismus a
nasledné muze dojit k uspotfe zdsob glykogenu. Intenzivné sportujici jedinec by mél
dle odhadt zkonzumovat mezi 7 a 10 g sacharidli na kilogram télesné hmotnosti za den
(Mandelova & Hrncitikova, 2013).

3.1.2 Tuky

Tuky se svoji vysokou energetickou hodnotou maji dulezitou funkci v organismu.
Jednd se o vyznamny energeticky substrat pro organismus, ktery se navic vyznacuje

tepelné izola¢nimi vlastnostmi a zaroven slouzi jako stéZejni zdsobarna energie. Tuky
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dodévaji télu dvakrat vice energie nez sacharidy a bilkoviny, jeden gram tuku ma energii
38 kJ. Tuky se d¢€li na polarni a nepoldrni. Mezi polarni tuky patii steroly, jehoz hlavnim
zastupcem je cholesterol, ktery se fadi mezi zivocisné steroly. Vyznamnym zastupcem
rostlinnych sterolti je fytosterol. Nepolarni tuky, téz neutralni triglyceridy se skladaji
z glycerolu a mastnych kyselin (MK). Tyto kyseliny se déli na nasycené (saturované) a
nenasycené. Nenasycené MK se dale rozd€luji na mononenasycené, polynenasycené a
transmastné kyseliny (TMK). Mezi vyznamné zastupce polynenasycenych MK patii
omega-3 a omega-6, jedna se o esencidlni MK, kter¢ si télo nemtize samo vytvofit a je tedy
nutné je pfijimat v potravé v poméru 5:1 (omega-6 ku omega-3). Naopak TMK jsou té¢lu
Skodlivé a maji negativni vliv na kardiovaskularni systém. Svétova zdravotnicka
organizace doporucuje sniZeni pfijmu TMK pod 1 % celkového pfijmu energie za den
(Zlatohlavek et al., 2016).

Z celkového pifijmu tukli by vétsi ¢ast mely tvofit tuky rostlinné a maximalné
tiretinu mohou pokryt zivocisné tuky. Doporucuje se tedy upiednostnit konzumaci
rostlinnych tukt a olejd, riznych seminek a ofechd na ukor tukli z mléénych vyrobki,
masa, uzenin apod. (Poradenské centrum Vyziva déti, 2014). Béhem pohybové aktivity
jsou zdrojem energie pro obnovu ATP jednak sacharidy a také tuky, které se vyskytuji
v podobé mastnych kyselin. Vzajemny pomér téchto dvou zdroji se méni podle toho, jaka
je intenzita cviCeni. Volné mastné kyseliny se obecné uplatni vice pii niZsich intenzitach
(25 % VOo2max) a pfi delSim trvani pohybové aktivity. U sportovcl tedy tuky napomahaji
k uspofe energie svalového glykogenu. Neznamend to ale, Ze by sportovec pii zvysSené
pohybové aktivité mél piijimat vice tukl, nez se obecné doporucuje (Mandelova &
Hrncitikova, 2013).

3.1.3 Bilkoviny

Bilkoviny se odborné nazyvaji proteiny a jsou hlavni stavebni 1 funkéni jednotkou
vSech organismu. Jsou to pfirodni latky, které se skladaji z aminokyselin (AMK). Jeden
gram bilkovin dodava télu stejné mnoZstvi energie jako sacharidy, tedy 17 kJ. Z AMK dale
vznikaji vyss$i strukturalni jednotky pomoci peptidovych vazeb. RozliSujeme oligopeptidy
(2 az 9 AMK), polypeptidy (10 az 99 AMK) a vlastni bilkoviny — proteiny (vice jak
100 AMK). Nékteré AMK si umi télo samo vytvofit, jednd se o neesencialni
aminokyseliny (napiiklad alanin). Jiné AMK télo nedokéze syntetizovat a je tedy nutné
tyto esencidlni AMK pfijimat potravou (naptiklad valin, leucin, izoleucin). Jsou znamy i
podminéné esencialni AMK, které si télo dokaZze vytvofit pouze z prekurzori piijatych
zevné. Mezi né€ se fadi arginin a histidin a jsou pro déti velmi dilezité, nebot’ jejich syntéza

neni dostacujici pro podporu ristu (Zlatohlavek et al., 2016).

V lidském téle neustale dochazi k takzvanému proteinovému obratu, jednd se
o kontinudlni degradaci a resyntézu bilkovin. Tento obrat je nejvy$$i u novorozencu a
postupné se snizuje. Obrat bilkovin se uruje pomoci obratu dusiku, ktery je v ptipadé
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fyziologickych podminek vyrovnany. U déti je ale tato dusikatd bilance pozitivni, nebot’
dochazi k rastu mladého organismu a tvorbé svalové tkané. U sportujicich déti je
pozadavek na pfijem proteinti jesté vyS$i nez u méné aktivni mladeze. Mlady sportovec
svoji zvySenou aktivitou télo zatézuje vice a zdroven ni¢i noveé vytvorena svalova vlakna.
Je tedy nutné, aby bylo organismu doddno dostatecné mnozstvi aminokyselin k tvorbé a
opravé svalt. V tabulce 10 je zndzornéno, jaké jsou pozadavky na pfijem bilkovin u déti
(Zlatohlavek et al., 2016).

Stravitelnost bilkovin a mnozstvi esencidlnich AMK urcuje jejich biologickou
hodnotu. Pokud by bilkovina obsahovala veskeré potfebné AMK v optimalnim poméru a
mnozstvi, jednalo by se o biologicky kompletni bilkovinu. Mezi vysoce kvalitni bilkoviny
se fadi potraviny zivocisného ptivodu, pfedev§im vejce, mléko a maso. Tyto potraviny maji
idealni spektrum AMK. Naopak rostlinné potraviny maji nizs$i biologickou kvalitu, protoze
v nich Casto jedna ¢i dvé esencialni AMK schézi. Problémem u Zivocisnych potravin je ale
pritomnost nezdravych tuki. Z toho divodu se povazuje za optimalni, aby bézna populace
pfijimala vice rostlinnych zdroji nez zivocisnych, idedlni pomér je 2:1. U déti a vysoce
aktivnich sportovct plati vyrovnany pomér 1:1, potiebuji totiz vice esencialnich AMK
nez zbytek populace (KlimeSova, 2016).

Tabulka 10: Doporucené davky bilkovin

Jedinec Denni davka bilkovin (g/1kg)
Aktivné nesportujici déti 0,8—-1,0
Dospivajici sportovec v ristu 1,2-1,5
Kojenci 2,7

(Poradenské centrum Vyziva déti, 2014)

3.2 Mikronutrienty

Mezi mikronutrienty patii vitaminy a mineralni latky. Pfijem téchto latek je velmi
maly, pouze v nékolika miligramech za den. Mikronutrienty se rozdéluji
na makroelementy, mikroelementy a stopové prvky. U makroelementi jde o davku veétsi
nez 100 mg za den, mikroelementy jsou pfijimany v davkach mezi 1 a 100 mg za den.
Nejmensi davka v fadech mikrogramii denné je pfijimana ve stopovych prvcich. V ptipadé,
ze se jedinec stravuje vyvazené a jeho organismus se nevystavuje veétSimu stresu, neni

obvykle potieba zatazovat potravinové dopliky (Svacina et al., 2013).
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3.2.1 Vitaminy

Vétsinu ze 13 vitaminl je potieba dodat zvenci, nebot’ si je télo nedokaze samo
vytvorit. Jsou jen drobné vyjimky, kdy se naptiklad ¢ast vitaminu A dokdze vytvoftit
z provitaminu [B-karoten. Je tedy Zzadouci, aby télu bylo doddvdno optimalni mnoZzstvi
vSech potfebnych vitaminli vyvazenou stravou. Pokud by nastal deficit uréitého vitaminu
v téle, mohlo by dojit knaruseni fyziologickych procesii. Vitaminy jsou totiz
metabolickymi regulatory a zajistuji dilezité biochemické reakce. Vitaminy se déli
na rozpustné ve vod¢ a rozpustné v tucich. K vitaminim rozpustnym ve vod¢ se fadi
vitaminy skupiny B a vitamin C. Vitaminy skupiny B napoméhaji metabolismu sacharidi,
tukl a bilkovin. Vitamin C pomaha k obnové tkani a pisobi jako silny antioxidant.
Do druhé skupiny vitamind rozpustnych v tucich se fadi vitamin A, D, E a K. U téchto
vitaminli mize nastat riziko nadmérného ptijmu, nebot’ se v téle mohou ukladat a pasobit
toxicky. Vitaminy A a E funguji jako antioxidanty. Vitamin D je potiebny pro spravnou
hustotu kosti, nebot’ napomaha vstfebavani vapniku. Vitamin K je dalezity pro srazeni krve
a podili se na mineralizaci kosti (Tlaskal et al., 2016).

Ke zhorSeni sportovniho vykonu muize dojit, pokud mlady sportovec nepfijima
dostatek urcitého vitaminu. Potfebné mnozstvi vSech dilezitych vitamini mizeme zajistit
kvalitni a vyvaZenou stravou bohatou na ovoce a zeleninu. Pro sniZzeni oxidacniho
poskozeni a zlepSeni funkce imunitniho systému slouzi vitamin E, B-karoten, a pfedevSim
pak vitamin C. V odbornych publikacich je vSak malo dikazii o tom, Ze vyS§im piijmem
antioxidantl se zlepsi sportovni vykon. Neda se tedy jednoznacné tvrdit, Ze vice je vzdy
1épe. ZvySeny ptijem antioxidantd lze pouze doporucit ve chvilich, kdy dojde k ndhlému
navyseni tréninkové zatéze, ve vyssi nadmoiské vySce nebo v horku. Jinak by ale méla
k dodani pottebnych mikronutrientl postacit vyvazena strava. Navic u déti mohou nastat i
problémy s rGstem pii nadmémém piijmu vitaminu A, nebot miZe dojit k brzkému

uzavieni epifyz (KlimeSova, 2016).

Vyhodou i nevyhodou vitaminu C je jeho rozpustnost ve vod¢. Nevyhodou je, Ze si
télo nedokaze vytvoftit dlouhodobéjsi zdsoby vitaminu C a je nutny jeho pravidelny piisun.
Vyhodou naopak miize byt to, ze pfi vétSim piisunu vitaminu C nedochazi k jeho
nadmérnému ukladani a neplsobi toxicky jako jiné vitaminy rozpustné v tucich. Vitamin C
ma urcité nezastupitelné role. Jednad se totiz o kofaktor enzymdu, ktery je dulezity
pro syntézu kolagenu a karnitinu. Déle je tento vitamin potfebny k tvorbé nékterych
dilezitych hormont a dalSich latek. Hraje také dulezitou roli v metabolismu Zeleza a tim
ma vliv na transport kysliku v téle. Jednd se tedy o jeden zklicovych mikronutrient
ve vyzive déti (Kopftiva et al., 2019).
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3.2.2 Mineralni latky

Mineralni latky maji anorganicky ptvod a jsou klicové pro optimalni funkci
lidského organismu. Mezi mineralni latky patii naptiklad vapnik, fosfor, sodik, draslik a
hoi¢ik. Draslik a fosfor jsou soucasti intracelularniho prostiedi, sodik se v téle nachazi
extracelularn¢é (Zlatohlavek et al., 2016). Pro spravny rlst a vyvoj zubt i kosti mladého
sportovce jsou velmi diilezité mineralni latky véapnik a fosfor. Pfi jejich nedostatku nebo
Spatném poméru téchto dvou slozek miize dojit k fidnuti kosti a pfipadnym unavovym
zlomenindm. Idedlni pomér mezi vapnikem a fosforem je 2:1. Dalsi dilezitou soucasti
spravného vstfebavani vapniku je ptitomnost dostatecného mnozstvi vitaminu D. Pokud je
tento systém naruSen vlivem nedostatku vépniku v krvi, zacne se pomoci hormont
uvolnovat vapnik ulozeny v kostech do krve (Poradenské centrum Vyziva déti, 2014).

3.2.3 Stopové prvky

Stopové prvky jsou charakteristické tim, Ze jejich celkovy obsah v téle se pohybuje
mezi 0,1 a 0,2 % celkové hmotnosti lidského téla. K nejvice vyznamnym stopovym

prvkam se fadi Zelezo, jod, fluor, chrom, zinek a selen (Zlatohlavek et al., 2016).

wev

Zelezo je nejdalezitéjsim stopovym prvkem pro sportujici déti. P¥itomnost Zeleza je
klicova pro aktivitu svald, nebot’ se jako soucast hemoglobinu ¢ervenych krvinek podili
na transportu kysliku z plic do tkani celého téla. Zelezo se dale vyskytuje v myoglobinu a
v cytochromovych enzymech, které spoluvytvareji produkci ATP. Pfi nedostatku zeleza
(anémie) nastava zhorSeni sportovniho vykonu. Tento problém je Castéjsi u divek nez
spole¢né se zvySenym krevnim objemem nenarlstd imérné i pocet Cervenych krvinek,
mluvi se o takzvané ,,sportovni anémii“. Tento stav se obvykle nelé¢i, pouze se sleduji
hodnoty ferritinu. Pro zvySeni u€innosti vstiebavani zeleza je vhodné jeho suplementaci
doplnit 1 o vitamin C, ktery celému procesu napomaha. NejlepSimi pfirozenymi zdroji
zeleza jsou potraviny zivocisného pivodu (hovézi maso, vnitinosti, vejce). Naopak
rostlinné zdroje maji nizsi vsttebatelnost, a tak vétSimi problémy mohou trpét déti, které
vynechavaji maso (Mandelovéa & Hrn¢ifikova, 2013).

3.3 Specifika vyzivy plavci a triatlonisti

Mladi plavci a triatlonisté jsou vystaveni velmi vysoké zatézi béhem tréninku.
Podobné tak tomu je i u bézeckého lyZovani, atletiky a cyklistiky. Stale by se ale mélo
vychézet predevSim z obecnych zdsad pro raciondlni vyzivu s dlrazem na spravné
nacasovani. Diilezita role rodice spociva také v tom, aby dohlédli na to, ze jejich dité€ cilen¢
nevynechavd zadnou potravinu. PredevS§im u starSich divek mtze dochazet k nizSimu
pfijmu Zeleza a vapniku, neZ je zdravo. Casto se totiz miiZe stat, ze dany jedinec se snazi
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vyvarovat nékteré dilezité potraviné s vidinou toho, Ze tak snizi své tukové zasoby. Pokud
k né¢emu podobnému dochédzi, mize byt vhodné zvazit zarazeni urcitych potravinovych
dopliiki obsahujicich potfebné mikronutrienty (Burke & Cox, 2010). U triatlonisti muze
energetickd potieba dosahnout az 250 kJ/kg/den (Burke, 2007). Pro dospélé plavce jsou
tyto energetick¢é pozadavky velmi podobné, bazénovi plavci pfijmou mezi 15000 a
20000 kJ/den (Shaw et al., 2014a).

Jak plavci, tak triatlonisté by se méli stravovat velmi podobné. Rozdily nastavaji
béhem zavodniho dne. Zatimco triatlonisté obvykle startuji pouze v jednom zavod¢ za den,
bazénovi plavci mohou absolvovat ¢asto i1 Sest az osm startl za den. Je tedy velmi dilezité,
aby bylo postarano i o to, co jedi mezi jednotlivymi zadvody. Idedlni situaci je, kdyZ rodi¢
na spravné dopliiovani energie svého ditéte dohlédne. V ostatnim piipadé toto musi jiz
mlady sportovec zvladnout sdm a musi ho to n€kdo naucdit. Co se tyce triatlonového
zavodu nebo delsiho zavodu na oteviené vodé (60 min a delSich), da se také uvazovat
o doplnovani energie i béhem sportovni aktivity. Pii zavodech dalkového plavani jsou
ziizovany obcerstvovaci stanice, na kterych je plavcim piti podavano. Triatlonisté si
mohou na kole vést ldhev svhodnym napojem nebo maji moznost se napit
na obcerstvovacich stanicich pii bézecké ¢asti. Nicméné k zavodim, které jsou delSi nez
60 minut a kde je potfeba dopliiovani energie opodstatnéna, se mladi sportovci dostanou az
okolo 15 let véku (Skolnik & Chernus, 2011).

Béhem tréninku miiZze byt situace jind a moznosti, jak se obcerstvit je vice. Mladi
sportovci by ale méli predev§im myslet na pitny reZim. Plavci na bazénu sportuji
ve vysoké teploté a mohou ztracet velké mnozstvi tekutin. Méli by tedy mit s sebou lahev
s napojem, idealn¢ Cistad voda nebo lehce slazeny ¢€aj. Aby se piedeslo travicim potiZzim a
pfipadnym kiecim, je vhodné si pitny rezim a dopliovani energie béhem sportovniho
vykonu rozdélit do pravidelnych intervald. Lepsi je pit Castéji a po mensSich davkach, aby
se predeslo sbirani vody v zazivacim Tustroji (Skolnik & Chernus, 2011). U déti se
nedoporucuje podavat sportovni iontové napoje, v ojedinélych piipadech se da uvazovat
o hypotonickych ndpojich obsahujicich mensi mnozstvi elektrolytl (Mandelova &
Hrncitikova, 2013).
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4. Vyziva a pitny rezim v ramci zatéze

Nastaveni stravovaciho rezimu ditéte béhem dne je klicovou dovednosti kazdého
rodic¢e. Pokud dité navic systematicky trénuje, je nacasovani stravovani a tréninku zcela
Navic to uci dit€¢ odpovédnosti a citu pro rezim. Obecnd doporuceni vychazi ze stravovani
bézné détské populace a samotny rezim se musi pfizplsobit individudlnim potfebam.
Tabulka 11 udéava rozdéleni jidel béhem dne. Pokud ma vsak jedinec ranni trénink, je
vhodné pfipravit mensi snidani okolo 15 % denniho pfijmu a vétsi dopoledni svacinu
po sportovni aktivité. Tato svacina mize byt pro lepsi stravitelnost rozdélena do dvou casti
(obé& svaciny okolo 10 %). Pokud je dit€ vystaveno velmi nadro¢nému tréninku, je vhodné
zatadit 1 druhou veceti okolo 20. hodiny (Skuhrova, 2018).

Tabulka 11: Rozlozeni jidel béhem dne u sportujicich déti

Jidlo dne MnoZstvi Ptiblizna doba
Snidané 20 % 6:00 —7:00
Dopoledni svacina 15 % 9:00 —-10:00
Obed 30 % 12:00 — 13:00
Odpoledni svacina 15% 15:00 — 16:00
Vecete 20 % 19:00 —20:00

(upraveno dle Svacina et al., 2013)

Dodrzovani spravného pitného rezimu je velmi dilezité. Pokud navic dité sportuje,
ztraci potem vice tekutin neZ méné aktivni déti. Pii vySSich ztratich tekutin dochazi
ke zvySenym naroklim na obéhovy systém a termoregulaci. Nedostatek tekutin zpsobuje
dehydrataci a pokud je détsky organismus dlouhodobé vystaven podobnym staviim, miize
se Castéji objevovat Unava a bolesti hlavy, vSe mulZe nasledné¢ vést az k potizim
s ledvinami. Potfeba mnozstvi tekutin je individualni, nelze pfesné urcit, kolik a kdy by se
mél dany jedinec napit. Obecnd denni potfeba piijmu tekutin v zavislosti na véku a
hmotnosti jedince je patrna z tabulky 12. U déti je dilezité mit neustale po ruce néjaky
zdroj tekutin, aby na hydrataci nezapominaly. Nejlepsi je, kdyZ se dité fidi pfirozenymi
pocity mensi Zizn€ samo. Rodice by méli v§e monitorovat celkovym mnoZstvim vypitych
tekutin a piipadné ditéti piti pfipominat. Mezi nejlepsi zdroje tekutin patii Cista a ptirodni
voda, mineralky (neochucené), ovocné (zeleninové) stavy, neslazené Caje a fedéné 100%
dzusy. Bylo zjisténo, ze nejrychleji dokaze t€lo vyuzit vodu s malym mnozstvim

rozpus$téného cukru (2,5-5 %). Dité je vhodné naucit pit pfedevSim neslazené tekutiny, aby
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si na limonadach a umélych sladidlech nevytvotily zavislost (KlimeSova, 2016). Co se tyce
iontovych napojl, tak u déti jejich konzumace neni vhodna a vétSinou postaci, kdyz si dité
vezme navic jeden kousek ovoce (Neumann, 2019).

Tabulka 12: Denni potfeba vody v zavislosti na véku a hmotnosti jedince

Vék Hmotnost Tekutiny*
Novorozenci od 5. dne 2,54 kg 100-150 ml/kg/den
Kojenci 1. az 12. mésic 150-120 ml/kg/den
Déti do 6 let 11-20 kg 100-80 ml/kg/den | 1000 ml + 50 ml na kazdy
kg nad 10 kg véhy
Déti od 7 do 15 let od 20 kg 80-40 ml/kg/den 1500 ml + 20 ml na kazdy
kg nad 20 kg vahy
Dospéli od 50 kg cca 40 ml/kg/den asi 2500 ml a vice

Poznamka: * Udaje zahrnuji i piijem vody v konzumovanych potravinach.

(Tlaskal et al., 2016)

Vyziva a pitny rezim mladého sportovce se da rozdélit na tii specifickd Casova
obdobi. Prvni ¢asovy ramec zahrnuje vyzivu pied sportovnim vykonem, kde je dulezité
télo dikladné pfedzasobit. Ve svalech a jatrech musi byt dostatek glykogenu a cely
organismus musi byt patficné hydratovany, aby jedinec nemél jakykoliv deficit jiz
pred startem soutéZe. Druhou fazi je dopliovani energie b&hem sportovni aktivity.
U triatlonisti a dalkovych plavch béhem samotné aktivity, u bazénovych plavci mezi
jednotlivymi starty. Po skon€eni sportovni aktivity nastupuje posledni faze, kdy je klicové
dodat télu dostatek zivin a tekutin pro optimalni regeneraci a nasledny vyvoj (Bernacikova
et al., 2017). Vyziva pied, béhem a po vykonu vychazi z doporuceni pro dosp¢lé sportujici
jedince, avs$ak je lze vztahovat 1 na mladé sportovce (Mandelova & Hrncifikova, 2013).

4.1 Pred vykonem

Sportovec by mél byt pfed vykonem ve stavu, kdy je jeho télo dostatecné
hydratované, ma adekvatni zdsoby svalového glykogenu a netrpi zazivacimi problémy.
Vyziva, kterd k tomuto stavu vede by méla vychazet ze specifickych pozadavkii na dany
sportovni vykon. M¢lo by se piihlédnout na typ sportovni aktivity, jeji délku a
pfedpokladanou intenzitu. Vyziva by méla byt velmi podobna jak pied zdvodem, tak
pted tréninkem. Navic by se vSe mélo dat do kontextu i s tim, jak se sportovec planuje
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stravovat béhem zatéze a po ni. Pfed déle trvajici zatézi se doporucuje nasledovat
toto schéma: 4 hodiny pied startem pfijmout 4 gramy na kilogram télesné hmotnosti
sacharidii v podobé pevné stravy, jako jsou téstoviny, ryze apod., 3 hodiny pied startem
3 g/kg, 2 hodiny pted stratem 2 g/kg a 1 hodinu pred zatézi 1 g/kg sacharidi v tekuté
form¢. Co se tyCe pitného rezimu pred zatizenim, podstatou je, aby se co nejvice
eliminoval rozvoj Ubytku tekutin béhem sportovni aktivity. Doporucuje se piiblizné¢
4 hodiny pifed zatizenim vypit 5-7 ml na kilogram vody nebo hypotonického napoje
s idealni koncentraci sodiku mezi 10 a 30 mmol/l, ktery podporuje hydrataci a zadrzovani
vody v téle. Tésné pred zatizenim by sportovec mél tolerovat okolo 5 ml/kg tekutin, opét
by mélo jit pfedevsim o vodu ¢i hypotonicky napoj (Bernacikova et al., 2017).

4.2 Béhem vykonu

Sportovni vyziva béhem zatizeni ma byt stanovena tak, aby piimo navazovala
na vyzivu pred sportovni aktivitou a méla by zaroven piedchazet vyzivé po vykonu tak,
aby v maximalni mife podpofila ndsledné regeneracni procesy. U zatézi, které trvaji déle
nez 60 minut se obecné¢ doporucuje, aby dominantni sloZkou stravy byly sacharidy.
Potfebné mnozZstvi sacharidl roste s dobou trvani sportovni aktivity. Energie a tekutiny by
se mely dopliovat tak, aby se co nejvice Setfil svalovy glykogen a piedchazelo se
dehydrataci. Nezadouci jsou velké vykyvy hladiny glykémie a nedostatecné vyprazdinovani
zaludku. Mezi nejvhodng$i typy sacharidl, které¢ by mély byt télu dodavany b&hem
vykonu jsou jednoduché sacharidy, ptfedev§im glukdza a jeji polymery (maltodextrin) a
fruktéza. Plati zde navic pravidlo, ze ¢im delsi zatiZeni je, tim by se mély jednotlivé druhy
vice kombinovat. Kazdy typ sacharidu totiz zavisi na jiném transportnim nosic¢i a pokud se
kombinuje naptiklad glukéza a fruktéza ¢i maltodextrin a fruktdza, mize se maximalni
prijem sacharidii navysit z 60 g/h az na 90 g/h (Bernacikova et al., 2017).

U déti je dulezité myslet na pitny rezim a termoregulaci béhem sportovni aktivity.
Riziko dehydratace a hypertermie je u déti vyssi nez u dospélych, nebot’ poceni je u déti
méné efektivni. Détsky organismus vytvaii pot pfiblizné 2,5krat pomaleji v porovnani
s dospelym jedincem, a navic maji déti vyssi prah poceni. Avsak i pres nizsi deficit tekutin
je riziko poSkozeni organismu horkem u déti vyss§i z divodu rychlej§iho nérustu teploty
télesného jadra nez u dospélych. Vliv na to mé velikost détského téla a jeho veétsi pomér
povrchu téla ku jeho objemu (Maughan & Burke, 2006). Dle Macka a Mackové (2012)
jsou rozporuplna data o zplisobu termoregulace déti. Nékteré studie poukazuji na horsi
termoregulaci, a tedy mensi ztraty tekutin potem u déti oproti dospélym, jiné to vyvraci.
Avsak dilezité je, aby se na déti dohlizelo a pfedchazelo se tak jejich dehydrataci. Je tedy
zadouci, aby déti mely v dosahu dostatek tekutin a aby se nespoléhalo pouze na to, ze dité
bude pit ad libitum (Arnaoutis et al., 2013). Podle Lawrenz (2019) je optimélni, aby
pfi aktivité¢ del§i nez 60 minut byl pfijem tekutin mezi 10 a 13 ml/kg télesné hmotnosti
za hodinu. Rowland (2011) tvrdi, ze k dehydrataci u déti dochazi ziidka u zatizeni
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do 45 minut a zaroven dodava, ze u déti je jen velmi mdalo empirickych dat o vlivu

dehydratace a veskera doporuceni pro déti jsou odvozena od zavért pro dospélé.

4.3 Po vykonu

Hlavnim ukolem vyzivy po zatizeni je podpora regeneracnich procesu v téle.
PredevSim je potieba nastartovat resyntézu glykogenu ve svalech. Nejlépe by mél
sportovec zacit dopliiovat energii do 30 minut po zatizeni. Béhem prvnich 2 hodin je
nejvyssi aktivita glykogen-syntazy a obnova glykogenu je tak nejefektivné;si. Pfi oddaleni
doplnéni energie se prodluzuje nasledna doba regenerace. Za idealni mnozstvi se povazuje
pfijem sacharidi 1,2 g/kg/hod stim, ze prvni davku pfijme sportovec co nejdiive
po sportovni aktivité¢ a nasledné si piijem rozlozi do mensich davek béhem nésledujicich
4 hodin. Pokud je tfeba zvySeny piijem AMK, je mozné kombinovat sacharidy spole¢né
s bilkovinami v poméru 3-4:1. Tyto bilkoviny by mély vzdy obsahovat esencidlni AMK.
U pitného rezimu je dobré, aby sportovec zacal s dopliovanim tekutin ihned po skonceni
sportovni aktivity a pfijal béhem nasledujicich Sesti hodin 120 az 150 % ztracenych tekutin
(Bernacikova et al., 2017).
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PRAKTICKA CAST
5. Cile prace

Cilem této diplomové prace bylo zjistit, vyhodnotit a porovnat zékladni vyZzivové
ukazatele u plavct a triatlonisti v détském veéku. Na zaklad€ uvedeného cile byly

stanoveny nasledujici vyzkumné otazky.

5.1 Vyzkumné otazky
Otazka ¢. 1: Je rozdil mezi prijmem energie plavci a triatlonisti v détském véku?

Odpovéd’ na tuto otdzku ur¢i, zda jsou néjaké odliSnosti ve stravovacich navycich
v objemu piijimané potravy, tedy z kvantitativniho hlediska.

Otazka ¢. 2: LiSi se néjak prijem bilkovin mladych plavci a triatlonistG?

Mnozstvi piijimanych bilkovin a jejich druh mize odhalit zékladni preference
ve stravovani, co se tyce jak kvantitativni, tak kvalitativni stranky.

Otazka ¢. 3: Existuje rozdil mezi prijmem Zeleza plavci a triatlonisti v détském
véku?

Jako jeden zkli¢ovych mikronutrienti ke srovnani bylo vybrano Zelezo, které
u vytrvalostnich sportii hraje klicovou roli. Toto porovnani dd odpovéd na kvalitativni

stranku pfijimané stravy u téchto dvou skupin.

Otazka €. 4: Jsou néjaké rozdily mezi prijmem vitaminu C u plavci a triatlonista
v mladeZnickych kategoriich?

Vitamin C byl vybran jako dalsi klicovy ukazatel kvalitativniho zplisobu stravovani obou
skupin mladych sportovci.

6. Metodika prace

Samotny vyzkum byl rozdélen do dvou fazi. Prvni fazi bylo sezndmeni respondentti
s tim, co se po nich chtélo, probandi poskytli zdkladni zkoumana antropometrickd data a
mgéli prostor k tomu, aby vznesli dotazy k dalSim ¢astem vyzkumu. Druhd faze probihala
behem 4 nasledujicich dni (3 dny vSedni a 1 vikendovy den), kdy probandi vypliovali sviyj
jidelnicek a tréninkovy zdznam. Potfebné dokumenty k vyplnéni (pfiloha 1-6, viz str. 86-
91) byly probandiim bud’ zaslany elektronicky, nebo ptedany osobn¢. Vzhledem k tomu, ze
se jednalo o nezletilé osoby, komunikace probihala pfevazné ptes jejich rodice, zakonné
zastupce €i trenéry. Sbér dat probihal od 1. ¢ervna do 14. listopadu 2021.
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6.1 Metody sbhéru dat

V prvni fazi vyzkumu probandi poskytli informaci o svém vé&ku, pohlavi a
preferovaném sportu. Na zaklad¢ téchto vstupnich udaji byli vSichni sportovci roziazeni
do dvou vychozich skupin (plavci a triatlonisté). Dale byly probandim zméieny tyto
zakladni télesné charakteristiky: vyska, véha, stfedni obvod nedominantni paze, obvod
bticha a obvod bokti. Méteni probihalo pomoci krejcovského metru. Méteni provadéli bud’
trenéfi, rodice nebo zakonni zastupci dle instrukei uvedenych ve formulafi, ktery byl vS§em
zaslan elektronicky nebo piedan osobné. V piipadé nejasnosti mél kazdy zodpovédny
zastupce prostor k dotazim prostfednictvim elektronické komunikace nebo formou

osobniho setkani.

Ve druhé fazi probandi postupné béhem ¢tyt dni (3 vSedni dny a 1 vikendovy den)
vyplnovali formulaf tréninkového zdznamu a zapisovali si jidelnicek. Tréninkovy zdznam
obsahoval pocet tréninkovych jednotek, druh zatéZze, Cas zatiZzeni a intenzitu zatizeni.
Soucasti samotného formulare pro zapis jidel byly i instrukce k vypliovéani a vzorove
vyplnény jidelnicek na jeden den. Bylo zde uvedeno, aby co nejdetailnéji vyplnili
informace o zkonzumovanych potravinach co do kvality i kvantity. Bylo zddouci uvést
mnozstvi, hmotnost ¢i objem dané potraviny. Dale bylo doporucovano uvadét napiiklad
obsah tuku, zplsob piipravy nebo misto konzumace (Skolni jidelna apod.). Probandim
bylo z dGvodu zohlednéni tydenniho biorytmu doporuceno, aby Cctyfi dny na sebe
navazovaly a jeden z téchto dni byl vikendovy.

6.2 Metody statistického zpracovani

Veskera data ziskand z formularti pro zapis jidelniCku byla nasledné piepsana
do softwarové aplikace vytvotrené v tabulkovém procesoru MS Office Excel (Vilikus et al.,
2020). V této aplikaci byla obsazena databaze potravin a soubor DDD pro urcité populacni
skupiny. Tyto popula¢ni skupiny byly rozd€leny podle pohlavi, véku a miry aktivity
jedince. Na zakladé€ Udaji z tréninkového zaznamu byli probandi zatfazeni do jednotlivych
populac¢nich skupin zohlednujicich to, jakou méli tréninkovou zatéz. V této aplikaci se
vyskytovaly vzdy Ctyfi trovné tréninkového zatizeni. Do prvni skupiny byli zatfazeni mladi
sportovcei trénujici v priméru do 45 minut denné, druha skupina obsahovala probandy
sportujici mezi 45 a 90 minutami denné, tieti skupina zahrnovala sportovce trénujici mezi
90 a 135 minutami denné a do posledni skupiny byli zafazeni ti, ktefi sportovali vice nez
135 minut denné v priméru za Ctyii dny. Softwarovd aplikace nasledné pro kazdou
skupinu vygenerovala pozadované zastoupeni makro a mikronutrienti dle normy. Tyto
hodnoty byly nésledné porovnavany se zjiSténymi hodnotami, které probandi uvedli
v dennim zadznamu jidelnicku. Toto srovnani bylo uvedeno v procentech doporucené

normy.
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Pro popis vyzkumnych souborii bylo pouzito statistickych wveli€in: pramér,
minimalni a maximalni hodnota. Ob¢ skupiny byly nejprve rozdéleny na Ctyfi podskupiny
zohlednujici navic i pohlavi. Veskera data (absolutni i relativni hodnoty) byla nejprve
porovnavana prehledné v tabulkach pro dané podskupiny. Kazda podskupina byla kratce
popsana a byly vyzdvizeny jeji signifikantni charakteristiky. Nasledn¢ byly tyto
podskupiny spojeny do dvou vychozich skupin: plavci (divky 1 chlapci) a triatlonisté
(divky i chlapci). Aby bylo mozné porovnavat hodnoty od jedinci s riznymi télesnymi
parametry, byly vramci kazdé skupiny uvedeny pouze ty veliCiny, které vznikly bud’
vypoctem (BMI), nebo byly odvozeny z percentilovych grafii. Jako dopln€k byl pouzit i
udaj o v€ku. Aby se mohlo jednoznacné konstatovat, ze se ob¢ skupiny vékoveé nelisily,

byly na zavér této ¢asti porovnany pomoci dvouvybérového t-testu.

Aby bylo mozné vyhodnocovat vysledky ziskané pro rlizné populaéni skupiny, byly
porovnavany relativni hodnoty, které vyjadifovaly procentudlni splnéni dané normy
pro DDD urcité zkoumané ziviny. Nejprve byly v piehledné tabulce znadzornény vSechny
pramérné vysledné hodnoty. Zvlast’ pro skupinu plavct a zvlast' pro triatlonisty. Nasledné
bylo pomoci statistickych testli odpovézeno na stanovené vyzkumné otazky. Byly zvoleny
parametrické testy, nebot’ byla data porovnavana ze dvou vybérovych soubori. Konkrétné
byl vybran dvouvybérovy t-test, ktery je vhodny pro shodné i rizné rozptyly. Maximalni
dovolena pravdépodobnost chyby byla dana hodnotou 5 %, testovani tedy probihalo
na hladiné vyznamnosti a = 0,05. Dale byla stanovena nulovd hypotéza, ktera
predpokladala, ze mezi ur¢enymi skupinami nebyl statisticky vyznamny rozdil. Pokud by
tedy platila nulovd hypotéza, znamenalo by to, Ze dané znaky obou skupin byly shodné.
Pomoci téchto testil se urovala tzv. p-hodnota, kterd udavala nejnizsi hodnotu a, pii které
bylo jesté¢ mozné zamitnout nulovou hypotézu. V ptipad¢, Ze byla p-hodnota vyssi nez a,
nulovou hypotézu nebylo mozné zamitnout, coZ znamenalo, Ze se skupiny ve zkoumaném
znaku neliSily. Naopak pokud by byla p-hodnota niz8i nez a, nulovou hypotézu bylo
mozné zamitnout a tedy piedpokladat, Ze se dané skupiny v urCitém znaku liSily.
K samotnému vytvofeni dvouvybérovych t-testli byla pouzita aplikace MS Office Excel,
ze které byly generovany vysledné tabulky (Hendl, 2015).

6.3 Charakteristika souboru

Zkoumany soubor se skladdal z 36 probandt a byl rozdélen do dvou skupin. Skupina
plavell byla tvofena 10 chlapci a 8 divkami ve véku mezi 10 a 15 lety. Do skupiny
triatlonistll bylo zafazeno taktéz 10 chlapcti a 8 divek ve stejném vékovém rozmezi jako
uprvni skupiny, a tedy mezi 10 a 15 lety. Nejprve byly hodnoceny zvlast ctyti
podskupiny: chlapci—triatlonisté, divky—triatlonistky, chlapci—plavci a divky—plavkyné.
Nasledné byli probandi spojeni do dvou skupin bez rozdilu pohlavi a tyto skupiny byly
dale porovnavany.
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6.3.1 Chlapci-triatlonisté

V této podskupin€ bylo hodnoceno celkem 10 chlapct, ktefi aktivné provozovali
triatlon. Jejich primérny vék byl 12,3 let. Dalsi zakladni charakteristiky jsou patrné
z tabulky 13.

Tabulka 13: Zakladni antropometrické tidaje u triatlonistd

Vék Vyska Hmotnost Paze Bficho Boky

(let) (cm) (kg) (cm) (cm) (cm)
Minimum 10 137 32 21 55 72
Maximum 15 168 53,3 24,5 70 82
Primér 12,3 150,0 41,9 22,6 62,6 77,5

V tabulce 14 jsou uvedeny odvozené charakteristiky z pfedchozich zakladnich
antropometrickych udaji pro podskupinu chlapci—triatlonisti.

Tabulka 14: Vypoctené a odvozené charakteristiky z percentilovych grafii u triatlonistt

BMI Vyskovy BMI Paze Bficho Boky
(kg/m?) vek (let) (%) (%) (%) (%)
Minimum 17 9,5 10 55 10 15
Maximum 19,7 14 89 75 75 80
Pramér 18,4 11,3 53 60 37 37

U podskupiny chlapct-triatlonisti vySla nejmen$i priméma vyska ze vSech
zkoumanych podskupin. Tuto skute¢nost jesté potvrzoval i nejnizsi primérny vyskovy vék
ze vSech podskupin. Probandi z této skupiny tedy byli ponékud pozadu v ristu jednak
vzhledem k ristovym grafiim, ale také v porovnani s dal§imi zkoumanymi podskupinami.
Na druhou stranu vSechny primérné percentily pro zkoumané télesné proporce vysly
v pozadovaném rozmezi mezi 25. a 75. percentilem. Percentil obvodu nedominantni paze

se v priméru lehce vymykal oproti zbylym dvéma percentiliim u obvodu bficha a bokii.
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6.3.2 Divky—triatlonistky

Ve druhé podskupiné bylo hodnoceno celkem 8 divek, které aktivné provozovali
triatlon. Jejich primérny vék byl 13 let. Zbylé zékladni charakteristiky jsou patrné

z tabulky 15.

Tabulka 15: Zakladni antropometrické tidaje u triatlonistek

Vék Vyska Hmotnost Paze Bficho Boky
(let) (cm) (kg) (cm) (cm) (cm)
Minimum 11 140 34 20 55 72
Maximum 15 170 55 27 73 90
Primér 13,0 155,0 41,5 22,3 63,0 80,0
Tabulka 16 udavd odvozené charakteristiky z piedchozich zakladnich

antropometrickych udaji pro podskupinu divek—triatlonistek.

Tabulka 16: Vypoctené a odvozené charakteristiky z percentilovych grafii u triatlonistek

BMI Vyskovy BMI Paze Bficho Boky
(kg/m?) vek (let) (%) (%) (%) (%)
Minimum 14,8 9 8 15 4 5
Maximum 19,4 16 20 85 75 75
Pramér 17,4 12,6 14 44 28 39

Podskupina divek—triatlonistek vynikala nejmensi

primérnou hmotnosti a

nejniz§im absolutnim 1 relativnim (vztaZzenym k percentilovym grafiim) BMI. Co se tyce

percentilovych grafii, tak nejnizsi hodnota byla zjiSténa u primérného BMI. Tato hodnota

jedince klasifikuje jako §tihlé (Vignerova et al., 2006). Navic divky z této skupiny byly

podobné jako jejich triatlonovi kolegové z predchozi skupiny lehce pozadu v rastu, nebot’

jejich vyskovy vék byl nizsi nez kalendaini. Dale mély divky z této skupiny stejné jako

chlapci—triatlonisté vyvinutéj$i nedominantni paZi v porovnani s ostatnimi télesnymi

proporcemi.
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6.3.3 Chlapci—plavci

Tteti podskupina ¢itala celkem 10 chlapcu, ktefi uvedli, ze aktivné plavou. Jejich

pramérny veék byl 12,6 let. Tabulka 17 obsahuje zbylé zakladni antropometrické udaje.

Tabulka 17: Zékladni antropometrické udaje u plavci

Vék Vyska Hmotnost Paze Bficho Boky
(let) (cm) (kg) (cm) (cm) (cm)
Minimum 10 142 40 21 64 75
Maximum 15 177 64 27 78 92
Primér 12,6 163,6 51,2 24,2 69,2 82,2

Odvozené charakteristiky z piredchozich zékladnich antropometrickych udaji
pro podskupinu chlapct—plavct shrnuje tabulka 18.

Tabulka 18: Vypoctené a odvozené charakteristiky z percentilovych grafii u plavci

BMI Vyskovy BMI Paze Bficho Boky

(kg/m?) vek (let) (%) (%) (%) (%)
Minimum 16,1 10 15 25 20 15
Maximum 21,3 15,5 93 80 65 55
Pramér 19,0 13,5 47 57 42 38

Pro podskupinu chlapci—plavct bylo charakteristické, ze méli nejvyssi primérnou
vySku a hmotnost napii¢ vSemi zkoumanymi podskupinami. Zaroveii probandi z této
podskupiny dosahovali vyssiho vyskového veéku nez kalenddiniho veku. Navic vSechny
hodnoty zékladnich télesnych charakteristik vysly u chlapct—plavci okolo 50. percentilu,
coZ poukazovalo na optimalni zdravotni a vyZivovy stav této skupiny. Nejvyssi percentil
vySel u obvodu nedominantni paze, coz (stejné¢ jako u vSech ostatnich podskupin)
signalizovalo vys$i zastoupeni svalové hmoty v hornich koncetindch (Vignerova et al.,
2006).
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6.3.4 Divky—plavkyné

Posledni podskupina byla slozena z 8 divek, které se fadily mezi plavkyné. Tato
podskupina dosahovala primérného veéku 11,8 let. V tabulce 19 jsou znazornény
antropometrické udaje této podskupiny.

Tabulka 19: Zakladni antropometrické tidaje u plavkyn

Vék Vyska Hmotnost Paze Bficho Boky
(let) (cm) (kg) (cm) (cm) (cm)
Minimum 11 150 39 21 64 75
Maximum 14 165 60 26 78 92
Primér 11,8 157,7 47,7 24,5 70,3 82,3

Tabulka 20 obsahuje odvozené charakteristiky z piedchozich zakladnich
antropometrickych udaji pro podskupinu divek—plavkyn.

Tabulka 20: Vypoctené a odvozené charakteristiky z percentilovych grafii u plavkyn

BMI Vyskovy BMI Paze Bficho Boky
kegm?) | vk | &) | ) | ) | ()
Minimum 16,9 12 40 30 25 3
Maximum 21,9 17 85 90 85 65
Pramér 19,3 14,0 64 65 58 38

Tato podskupina divek—plavkynn se na jednu stranu vyznaCovala nejnizSim
primémym vékem, avSak na stranu druhou vykazovala nejvyssi vysSkovy vék, BMI a
vSechny zbylé télesné proporce. V porovnani prostiednictvim percentilovych grafti byly
ale divky z této podskupiny v priméru v normé¢, v horni €asti poZadovaného intervalu 25. a
75. percentilu.

6.3.5 Skupina triatlonisti a triatlonistek

V této hlavni skupiné triatlonisti a triatlonistek (déale jen triatlonisté¢) bylo
zkoumano celkem 18 probandii. V tabulce 21 jsou kromé véku uvedeny pouze vypoctené
hodnoty a odvozené hodnoty z percentilovych grafii.
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Tabulka 21: Skupina triatlonistl

Vek Vyskovy BMI BMI Paze Bficho Boky
(let) vek (let) (kg/m?) (%) (%) (%) (%)
Minimum 10 9 14,8 8 15 4 5
Maximum 15 16 19,7 89 85 75 80
Pramér 12,7 11,9 17,9 34 52 33 38

Primérny vék u této skupiny triatlonistl byl 12,7 let s tim, ze vySkovy vék vysel
niz§i a dosahoval hodnoty 11,9 let. VSechny hodnoty télesnych proporci odpovidaly
intervalu pfiblizn€ mezi 25. a 50. percentilem s tim, Ze obvod nedominantni paze byl

posazen v percentilovém grafu nejvyse.

6.3.6 Skupina plavci a plavkyn

Druha hlavni skupina plavet a plavkyin (dale jen plavci) ¢itala 18 mladych
sportovcl. Tabulka 22 upfesiiuje vybrané charakteristiky podobné jako u ptedchozi
skupiny triatlonistu.

Tabulka 22: Skupina plavct

Vek Vyskovy BMI BMI Paze Bficho Boky

(let) vek (let) (kg/m?) (%) (%) (%) (%)
Minimum 10 10 16,1 15 25 20 3
Maximum 15 17 21,9 93 90 85 65
Priumér 12,2 13,7 19,1 56 61 50 38

Tato druhd skupina dosahovala niz§iho v€ku nez skupina triatlonistli, v priméru
12,2 let. Avsak vsechny ostatni zkoumané ukazatele byly u této skupiny stejné nebo vyssi.
Vyrazné vyssi méla tato skupina vyskovy vek a BMI. Tti ze Ctyt télesnych proporei byly
posazeny v intervalu nad 50. percentilem. Pfesné stejnych hodnot 38. percentilu vykazaly
ob¢ skupiny u obvodu bokti.
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6.3.7 Porovnani obou skupin t-testem

Neparovy t-test porovnaval vék probandii obou skupin. Cilem tohoto Setfeni bylo
jednoznacné urceni, ze se obé skupiny vékove nelisily. Vysledky t-testu udava tabulka 23.

Tabulka 23: T-test: vék

Statisticka veli¢ina Triatlonisté Plavci
Stfedni hodnota 12.68889 12.22222
Rozptyl 3.869281 2.771242
Pozorovani 18 18
Spole¢ny rozptyl 3.320261
Hyp. rozdil stfed. hodnot 0
Rozdil 34
t Stat -0.5488
Pr<=y (1) 0.293365
t krit (1) 1.690924
Pr=no 0.586729
t krit (2) 2.032245

Pa<=n a) = 0,29 > a = 0,05 == > nebylo mozné zamitnout nulovou hypotézu, oba
soubory se ve zkoumaném znaku neliSily. Co se tedy tyce vékové rozdilnosti obou skupin,

tak v tomto ptipad¢€ nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil.
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7. Vysledky

V této kapitole jsou uvedena a shrnuta ziskand data. Hodnoceny byly pouze jiz dvé
hlavni skupiny triatlonistii a plavcl. Ke zvySeni pfehlednosti byly pouzity tabulky a grafy.
K nalezeni odpovédi na stanovené vyzkumné otdzky slouZily parametrické statistické

dvouvybérové t-testy.

7.1 Vysledky tréninkového zaznamu

Respondenti z obou skupin dostali za kol zapisovat do formulare tréninkového
zaznamu vSechny pohybové aktivity béhem C&tyf zkoumanych dnl. Graf 3 ukazuje, Ze
v priméru vyssi tréninkové zatizeni méli plavcei, avSak vykézali v priméru nizsi pocet
tréninkovych jednotek. V pruméru se tak plavci fadili do 3. skupiny dle tréninkového

zatizeni (90—135 min zatizeni denng) a triatlonisté do 2. skupiny (45-90 min).

Pro vysvétleni je vhodné uvést, jak méli sportovei dana data zadavat:

e Tréninkovd jednotka (TJ) — Zapisoval se celkovy pocet tréninkii a zavoda.

Zaznamenavala se veskera pohybova aktivita del$i nez 30 minut.

e Cas zatizeni (TH) — Zaznamenaval se v minutdch vénovanych tréninkové nebo
zavodni aktivité. Patfily sem vSechny aktivity, které trvaly i krat§i dobu nez

30 minut, napf. rozcvi€eni, ranni posilovani, kompenzacni cviceni (Hor¢ic et al.,

1999).

Graf 3: Tréninkovy zdznam

T)zaden (-

TH za den (min)

Tréninkovy zaznam

0% 20% 40% 60% 80% 100%
TH za den (min) T)zaden (-)
M Triatlonisté 89 1.7
M Plavci 104 15

46




Tabulka 24 udéava, jakd tréninkova zaté¢z odpovidala jednotlivym tréninkovym
skupinam. Casové rozmezi 45 minut bylo brano jako jedna uréujici tréninkova jednotka,
ktera by u skolnich déti odpovidala jedné hodin¢ télesné vychovy.

Tabulka 24: Skupiny tréninkového zatizeni

Skupina Doba zatizeni (min)
1. Skupina tréninkového zatizeni <45
2. Skupina tréninkového zatizeni 45-90 (vcetng)
3. Skupina tréninkového zatizeni 90-135 (vcetn¢)
4. Skupina tréninkového zatizeni > 135

Z grafu 4 je patrné, kolik jedinci ztad triatlonisti a plavcl bylo pfifazeno
pro jednotlivé skupiny tréninkového zatizeni. Nejvice sportovctl nalezelo do 2. skupiny,
celkem 20, coz odpovidalo 56 % z celkového poctu. Necelych 17 % méla shodné 3. a
4. skupina. Zbylych 10 % bylo zatazeno do 1. skupiny. U triatlonisti byl rozptyl mensi,
vSichni se vesli do 2. nebo 3. skupiny. Plavci vykazovali daleko vétsi rozptyl doby

tréninkového zatizeni za den, od 45 minut do 3 hodin.

Graf 4: Pocty triatlonistl a plavcil v jednotlivych skupinéch dle tréninkového zatizeni
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7.2 Vysledky jidelni¢ku

V této podkapitole je zndzornén piehled piijmu vSech zakladnich zivin u obou

zkoumanych skupin. Jsou zde uvedeny pouze primérné hodnoty skute¢ného a

normativniho pfijmu energie a zivin uvsSech probandl zkazdé skupiny. Navic bylo

vyhodnoceno, do jaké miry dané skupina splnila pfijem urcité ziviny ¢i energie vzhledem

k doporuceni normou. V této ¢asti je uveden i pitny rezim a dochazi k jeho zhodnoceni.

7.2.1 Piehled prijmu Zivin

V tabulce 25 jsou uvedeny vybrané vyzivové ukazatele. Cervené byly zvyraznéné

ty hodnoty, se kterymi se déle pracovalo v dalsi podkapitole.

Tabulka 25: Porovnani primérného piijmu Zivin s normativnim pfijmem

Triatlonisté Plavci
Norma | Skutecnost | Pomér (%) | Norma | Skutec¢nost | Pomeér (%)

ENERGIE (kJ) 10767 8151 76% 12033 12315 102%
Bilkoviny (g) 84 82 97% 93 117 126%
Bilkoviny rostlinné (g) 37.6 24.8 66% 39.9 34.7 87%
Bilkoviny zivocisné (g) 46.9 56.9 121% 53.4 82.5 154%
Tuky (g) 82 63 77% 89 106 120%
Tuky rostlinné (g) 12.5 20.4 163% 10.0 26.1 261%
Tuky zivocisné (g) 69.9 42.7 61% 78.5 80.0 102%
Sacharidy (g) 390 261 67% 439 387 88%
Ca (mg) 1066 672 63% 1140 782 69%

Fe (mg) 16 12 79% 17 15 87%

K (mg) 1800 1900 106% 1600 2589 162%
hruba vlaknina (g) 20 12 62% 21 7 34%
vitamin A (mg) 0.85 0.75 88% 0.94 1.22 129%
vitamin B1 (mg) 1.3 0.9 71% 1.5 0.8 53%
vitamin B2 (mg) 1.7 0.9 54% 1.9 0.9 49%
vitamin B6 (mg) 1.5 1.0 68% 1.4 0.8 57%
vitamin C (mg) 74 46 62% 87 58 67%
vitamin E (mg) 12.3 3.9 32% 13.1 3.6 27%
Cholesterol (mg) 241 291 121% 255 444 174%
NacCl (g) 4.5 5.1 114% 4.2 6.5 154%
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Energeticky piijem

Celkovy ptijem energie u triatlonistli a plavct se vyznamné lisil. Zatimco skupina
triatlonistl splnila pfijem energie pouze ze 76 %, druhd skupina plavct doporuceny piijem
piekrocila o 2 %, vysledny rozdil mezi obéma skupinami byl 26 %. Celkové mnoZstvi
piijaté energie v kJ je znazornéno v grafu 5.

Graf 5: Celkovy denni energeticky piijem
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Trojpomér Zivin

Trojpomér zivin u obou skupin vysel podobné (graf 6). Pro sportujici déti by bylo
vhodné, aby jejich pomér Zivin byl nasledujici: 55-60 % sacharidli, maximalné 30 % tukt a
15-20 % bilkovin (Poradenské centrum vyziva déti, 2014). U plavci vySel mirné€ zvyseny
ptijem tukt a lehce snizeny piijem sacharidli oproti doporuceni. Skupiné triatlonistti vysel
trojpomér Zivin Iépe, v podstaté vSe dle zminéného doporuceni.
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Graf 6: Trojpomér Zivin
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Ptijem sacharidi

Pfijem sacharidi byl u obou skupin vporovnani s DDD nedostatecny.
U trojpoméru zivin se sice procentudlni zastoupeni sacharidli velmi blizilo spodni hranici
doporuceni, u piijmu sacharidi v absolutni hodnoté tomu tak nebylo. Skupina triatlonisti
splnila pfijem sacharidt ze 67 %, plavci dopadli o néco 1épe a doporuceni splnili na 88 %.
Hodnoty pfijatych sacharidli v gramech jsou uvedeny v grafu 7.

Graf 7: Pfijem sacharid
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Ptijem tuk

V grafu 8 je vidét nizsi piijem tukil u triatlonistl, a naopak vyssi u plavcl oproti
DDD. Prvni skupina pfijala 63 g tuki a dand doporuceni splnila ze 77 %. Skupina plavcil
zkonzumovala 106 g tuki, coz odpovidalo 120 % DDD.

Graf 8: Pfijem tuki
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Z rozboru kvalitativniho piijmu tukt vyplynulo, ze u skupiny triatlonistd byl
nedostateny celkovy piijem tukl zpisoben nizkym piijmem Zivocisnych tukd, piijem
rostlinnych tukd méli naopak o hodné vétsi, nez byla DDD. U plavci byl nadmérny
celkovy piijem tukil zpiisoben z vét§i Casti vy$§im piijmem rostlinnych tukd s tim, Ze
ptijem Zivocisnych tuk méli téméf v normé. V grafu 9 jsou vyobrazeny hodnoty pfijatych
rostlinnych a zivoc¢isnych tukd v gramech.
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Graf 9: Piijem rostlinnych a zivocisnych tuka
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Ptijem bilkovin

Graf 10 udava, ze celkovy piijem bilkovin byl u triatlonisti témef v normé, zatimco
u skupiny plavet byl pfijem vyssi, nez byla DDD. Prvni skupina zkonzumovala 82 g
bilkovin, coz vychéazelo na 97 % DDD. Plavci pfijali stravou 113 g bilkovin a tim
prekrocili normu o0 26 %.

Graf 10: Piijem bilkovin
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Pro pfijem bilkovin bylo podstatné¢ sledovat i jejich kvalitativni zastoupeni
v podobé rostlinnych a zivocisnych bilkovin (graf 11). U obou skupin byl trend podobny,
nebot’ mély shodné nizsi zastoupeni rostlinné, a naopak vyssi zastoupeni Zivoc¢isné slozky
oproti DDD.

Graf 11: Pfijem rostlinnych a Zivo¢isnych bilkovin
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Pfijem vitamind rozpustnych v tucich

Z této skupiny vitaminl byly sledovany pouze vitaminy A a E. Triatlonisté o 12 %
zaostali za normativnim poZadavkem na piijem vitaminu A. Plavci tento poZadavek
naopak o 29 % prekrocili. Graf 12 udava hodnoty piijmu vitaminu A v miligramech.

Graf 12: Pfijem vitaminu A
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Z grafu 13 je patrné, ze ani jedna skupina nesplnila pozadovany pfijem vitaminu E.
Skupina triatlonistd pfijala pouze 32 % a druhd skupina jen 27 % DDD tohoto
mikronutrientu.

Graf 13: Pfijem vitaminu E
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Pfijem vitamina rozpustnych ve vod¢

Z vitamin rozpustnych ve vod¢ byly zkoumdany pouze vitamin Bl, B2, B6 a
vitamin C. U vitaminQ skupiny B ani jeden soubor respondentii nesplnil DDD pro zadny
ze zkoumanych vitaminii. Hodnoty pfijmu vitamind skupiny B v miligramech znazorfuje
graf 14.

Graf 14: Pfijem vitamina skupiny B
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Ani jedna skupina probandi taktéz nesplnila pfijem vitaminu C v porovnani
s udavanou normou (graf 15). U triatlonisti pfijem tohoto mikronutrientu dosdhnul 62 %
DDD. U plavcii to bylo velmi podobné, jejich pfijem vitaminu C byl 67 %.

Graf 15: Piijem vitaminu C
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Pfijem mineralnich latek a stopovych prvkl

Ke sledovanym mineralnim latkdm a stopovym prvkim patiily: vapnik, zelezo a
draslik. Z téchto mikronutrientli mély oba soubory probandil nejvétsi problém s pfijmem
vapniku. Triatlonist¢ DDD splnili pouze z 63 %, plavci na tom byli 1épe a normu splnili
z 69 %. Hodnoty piijmu vapniku v miligramech jsou patrné z grafu 16.

Graf 16: Piijem vapniku
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S pfijmem Zeleza na tom byly ob¢ skupiny o néco 1épe (graf 17). Triatlonisté piijali
stravou 79 % DDD a plavci zkonzumovali 87 % doporucené normy.

Graf 17: Piijem Zeleza
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Naopak u drasliku byly normy u obou skupin respondenti piekroceny. Triatlonisté
normu piekroCili o 6 % a plavci dokonce o 62 %. Graficky znazornény jsou hodnoty
ptijmu drasliku v miligramech nize v grafu 18.

Graf 18: Piijem drasliku
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Ptijem vldkniny

Ob¢ zkoumané skupiny mély nedostatecny piijem vlakniny oproti DDD. Triatlonisté
zkonzumovali 12 g vlakniny (graf 19), coZ odpovidalo 62 % doporuc¢ené normy. Plavci
na tom byli jeSté o poznani hiife, kdyZ piijali stravou pouze 7 g vlakniny a normu splnili
jen z 34 %.

Graf 19: Pfijem vlakniny
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Ptijem cholesterolu

Jak triatlonisté, tak plavci méli také problém se zvySenym piijmem cholesterolu.
Triatlonisté normu piekrocili o 21 %. Skupina plavci méla DDD cholesterolu vyssi
0 74 %. Z grafu 20 jsou patrné hodnoty pfijmu cholesterolu v miligramech.

Graf 20: Pfijem cholesterolu
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Ptijem NaCl

Z grafu 21 je patrné, ze piijem soli byl u obou skupin probandi vys$s$i v porovnani
s normou. Triatlonisté zkonzumovali o 14 % vice NaCl, neZ byla DDD. Plavci tuto normu
piekrocili dokonce o 54 %.

Graf 21: Piijem NaCl

NacCl (g)

7.0

6.0

5.0

4.0
H norma

3.0 W skutefnost

2.0

1.0

0.0
Triatlonisté Plavci

Ptijem tekutin

V grafu 22 je uvedeno, jak obé& skupiny splnily pitny rezim. V obou pifipadech byl
pfijem nedostateCny, triatlonisté vypili 75 % pozadovaného mnoZzstvi tekutin a plavci
splnili normu z 80 %. Tento pfepocet byl navic vztaZen pouze ke spodni hranici normy,
ktera by se v této vékové kategorii méla pohybovat mezi 40 a 80 ml/kg pfijatych tekutin
za den (Tlaskal et al., 2016).
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Graf 22: Pfijem tekutin
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7.3 Vyhodnoceni vyzkumnych otazek

Tato podkapitola obsahuje vyhodnoceni jednotlivych ukazateld, které byly
stanoveny ve vyzkumnych otdzkach. Pomoci krabicovych grafii doslo k zevrubnéjSimu
vyhodnoceni a byly vyuzity tyto statistické veli¢iny: primér, minimum, maximum,
smérodatnd odchylka, rozptyl a median. Na zavér této podkapitoly také doslo
ke statistickému vyhodnoceni pomoci parametrickych dvouvybérovych t-testi a
k zodpovézeni vyzkumnych otazek.

7.3.1 Rozbor vyzZivovych ukazateli k vyhodnoceni vyzkumnych otizek

Mezi vyzivové ukazatele, které byly vybrany k posouzeni vyzkumnych otazek
patiily: celkovy piijem energie, kvalita a kvantita pfijimanych bilkovin, pfijem zeleza a
prijem vitaminu C. Pro ob¢ skupiny jsou tyto hodnoty uvedeny v tabulkach 26 a 27.
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Tabulka 26: Vyzivové ukazatele: primér, minimum a maximum

Pramér Minimum Maximum

Triatlonisté

Triatlonisté | Plavei | Triatlonisté Plavci | Triatlonisté Plavci
Energie (kJ) 8151 12315 6844 9717 10967 18577
Bilkoviny (g) 81.6 117.1 64.3 75.8 108.1 175.9
Rostlinné bil. (g) 24.8 347 14.3 14.1 51.1 51.0
Zivoci§né bil. (2) 56.9 82.5 39.7 47.5 &82.0 124.9
Zelezo (mg) 12.5 15.1 10.0 9.8 20.5 18.3
Vitamin C (mg) 46.2 58.4 17.3 15.7 75.9 1194

Tabulka 27: VyZivové ukazatele: rozptyl, smérodatnd odchylka a median

Triaflonisté Rozptyl Smérodatna odchylka Median
Triatlonisté | Plavci Triatlonisté | Plavci Triatlonisté Plavci
Energie (kJ) 1686635 9439394 1299 3072 7642 10600
Bilkoviny (g) 206.3 1029.9 14.4 32.1 78.6 111.1
Rostlinné bil. (g) 134.3 140.2 11.6 11.8 19.2 32.1
Zivogisné bil. (g) 173.0 703.6 13.2 26.5 53.9 74.3
Zelezo (mg) 10.8 7.4 33 2.7 11.1 15.6
Vitamin C (mg) 355.7 848.9 18.9 29.1 44.2 63.8

Veskeré hodnoty z piedchozich dvou tabulek byly pro lepsi nazornost zhodnoceny
v nasledujicich Sesti krabicovych grafech. Krabicové grafy zobrazuji data pomoci kvartild,
pfi¢emz v ohrani¢enych obdélnicich je vzdy obsazeno 50 % vSech hodnot, tyto grafy také
mohou obsahovat tzv. vousy, které vyjadiuji variabilitu dat nad 3. a pod 1. kvartilem.
Kftizek znaci primérnou hodnotu, median je zobrazen jako ¢ara (Hendl, 2015).

V grafu 23 je patrna rozdilnost v rozptylu hodnot mezi obéma skupinami. Rozptyl
50 % vSech hodnot byl u plavct opticky dvojnasobny nez u triatlonisti. Zaroveii u obou
skupin se median velmi blizil k 1. kvartilu, coz znacilo, Ze vétSina probandi u obou skupin
piijala spiSe méné¢ energie, nez byl primér. Tento vysSi primér mél za néasledek mensi
pocet vysokych hodnot. Vzhledem k témto skute¢nostem byl pro dal§i analyzu pouzit
dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyld, ktery by mél potvrdit fakt, Ze obé skupiny
ptijimaly celkovou energii rozdiln¢é. Bylo ale nutné pocitat s tim, ze vysledek mohl mit
z diivodu zkresleni vétsi moznost chyby.
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Graf 23: Energie
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Graf 24 opét zobrazuje dvé rozdilné skupiny rozptylti hodnot. Tentokrat byl rozdil
o néco mén¢ vyrazny a oba diagramy byly vice symetrické, avSak stale by bylo vhodné
pouzit pro daldi analyzu dat test s nerovnosti rozptylll. Stfedni hodnoty se v tomto piipadé
bliZily vice sttedim obdelniki, vysledek Setfeni pomoci testu by mél tedy vykazovat mensi
miru chybovosti.

Graf 24: Bilkoviny celkem
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V grafu 25 je vidét zatim nejmensi rozdilnost v rozptylu hodnot. Bylo tedy mozné
pouzit test s rovnosti rozptyli a pro kontrolu byl pouzit i test s nerovnosti rozptyli. Obé
vysledné hodnoty P(r<= (1) by ale mély byt podobné. Oba diagramy vykazovaly vétsi miru
asymetrie, bylo tedy mozné oc¢ekavat 1 vyssi moznost chyby.
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Graf 25: Rostlinné bilkoviny
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U tohoto grafu 26 byl podobné jako u grafti 23 a 24 (viz str. 61) patrny vyznamny
rozdil rozptylt, byl tedy pouzit test s nerovnosti rozptylii. Oba diagramy byly ale v tomto
ptipadé¢ vice soumérné, takZze bylo mozné oc¢ekavat mensi miru chybovosti.

Graf 26: Zivogisné bilkoviny

Zivocisné bilkoviny (g)

M Triatlonisté [l Plavci
130.0
110.0
90.0

70.0

50.0

30.0

10.0

Graf 27 znazoriiuje podobné jako graf 25 mensi rozdil v rozptylu dvou soubort dat.
Opét tedy byly pro kontrolu pouzity oba druhy testd, jejichz vysledky by mély byt
podobné. Zajimavosti zde byla jedna odlehla hodnota u skupiny triatlonistti, kterd mohla
cely vysledek zkreslit a nebylo tedy mozné oc¢ekéavat nizkou moznost chyby.
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Graf 27: Zelezo
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Posledni graf 28 ukazuje doposud nejvyrovnangjsi rozptyl dvou soubort dat. Byl
tedy pouzit test s rovnosti rozptyli. U skupiny triatlonistii byl navic median a aritmeticky
prim&r blizko sebe a ve stfedu krabice. Graf druhé skupiny ale vykazoval vétsi
nesourodost, kterd dany vysledek mohla pon€kud zkreslit. V této skupiné bylo vice
jedinc, ktefi pfijali vétsi mnoZzstvi vitaminu C, neZ udaval primér.

Graf 28: Vitamin C
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7.3.2 Statistické vyhodnoceni a zodpovézeni vyzkumnych otazek

Veskera data, kterd slouzila k vyhodnoceni testli nabyvala relativnich hodnot.
Jednalo se o procentudlni vyjadieni splnéni dané normy pro uréity zkoumany vyzivovy
ukazatel. Timto se smazaly vlivy pohlavi, véku, hmotnosti a miry sportovni aktivity.
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Otazka €. 1: Je rozdil mezi prijmem energie plavci a triatlonisti v détském véku?

Nalezeni odpovédi na tuto prvni otazku napomohlo zjistit, zda byly néjaké rozdily

ve stravovani mezi obéma skupinami v objemu pfijaté stravy.

V ptedchozi podkapitole byl zjistén pomoci krabicovych grafti signifikantni rozdil
mezi rozptyly obou skupin. Dale byl patrny rozdil v objemu pfijaté energie, ktery by m¢l
byt naslednym testem jednoznacné potvrzen. Navic zde byla pfedpokladand i vétsi
moznost vzniku chyby, nebot’ jednotlivd data se zdéala byt nekonzistentni. Vysledky
prvniho testu dat jsou uvedeny v tabulce 28.

Tabulka 28: Celkovy pfijem energie - test s nerovnosti rozptylu

Statisticka veli¢ina Triatlonisté Plavci
Stfedni hodnota 0.766969817 1.024989
Rozptyl 0.003511947 0.019742
Pozorovani 18 18
Hyp. rozdil stfed. hodnot 0
Rozdil 23
t Stat -7.178604192
Pr<= (1) 1.30588E-07
T krit (1) 1.713871528
Pir<=1) 2) 2.61177E-07
t krit (2) 2.06865761

Pa<=n 1) =1,31.107 < o = 0,05 == > nulovou hypotézu bylo mozné zamitnout, oba

soubory se ve zkoumaném znaku liSily. Mezi dvéma zkoumanymi skupinami byl tedy
v celkovém piijmu energie zjiStén statisticky vyznamny rozdil. Tento zavér potvrdilo
zjisténi z krabicového grafu 23 (viz str. 61). Dalo se tedy konstatovat, Ze mezi plavci a
triatlonisty byl signifikantni rozdil v pfijmu energie.

Otazka €. 2: LiSi se néjak prijem bilkovin mladych plavci a triatlonista?

Ptijem bilkovin byl u mladych sportovcii jednim z kli¢ovych ukazatell, zodpovézenim této
otazky se zjistilo, jaké byly preference obou skupin v pfijmu jak zivocisSnych, tak
rostlinnych bilkovin a zda byly mezi nimi rozdily. Ke zjis§téni odpovédi byly provedeny
testy pro tii ukazatele: celkovy ptijem bilkovin (tabulka 29, viz str. 65), pfijem rostlinnych
bilkovin (tabulky 30 a 31, viz str. 66) a piijem zivociSnych bilkovin (tabulka 32,
viz str. 67).
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U celkového piijmu bilkovin (graf 24, viz str. 61) a u ptijmu zivociSnych bilkovin (graf 26,
viz str. 62) byla pozorovana urcita paralela, kterd poukazala na to, ze oba soubory dat se
vyznaCovaly vyznamnym rozdilem rozptyli s mensi mirou chybovosti. V téchto obou
piipadech tedy byly pouzity testy snerovnosti rozptyli. Poncékud ztohoto trendu
vybocoval piijem rostlinnych bilkovin, ktery se naopak vyznaCoval mensi rozdilnosti
rozptyli s predpokladanou vétsi chybovosti. V tomto piipadé tedy pro kontrolu byl pouzit
jak test s nerovnosti rozptyld, tak test s rovnosti rozptylu.

Tabulka 29: Celkovy pfijem bilkovin - test s nerovnosti rozptylt

Statisticka veli¢ina Triatlonisté Plavci
Stfedni hodnota 0.970002542 1.242859
Rozptyl 0.014600072 0.027057
Pozorovani 18 18
Hyp. rozdil stfed. hodnot 0
Rozdil 31
t Stat -5.671884426
Pr<= (1) 1.56496E-06
T krit (1) 1.695518783
Pr<=1) 2) 3.12991E-06
t krit (2) 2.039513446

Pa<=o 1y =1,57.10-% < a = 0,05 == > nulovou hypotézu bylo mozné zamitnout, oba

soubory se ve zkoumaném znaku liSily. Pro celkovy pfijem bilkovin byl tedy pomoci
parametrickych testl zji$tén statisticky vyznamny rozdil.
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Tabulka 30: Ptijem rostlinnych bilkovin - test s rovnosti rozptylt

Statisticka veli¢ina Triatlonisté Plavci
Stfedni hodnota 0.678775 0.855121683
Rozptyl 0.114982 0.050796008
Pozorovani 18 18
Spolecny rozptyl 0.082889
Hyp. rozdil stfed. hodnot 0
Rozdil 34
t Stat -1.837555
Pr<=t (1) 0.03744
t krit (1) 1.690924
Py 0.074881
t kit 2) 2.032245

Pa<=n @)= 0,037 < @ = 0,05 == > nulovou hypotézu bylo mozné zamitnout, oba

soubory se ve zkoumaném znaku liSily. Pfijem rostlinnych bilkovin u téchto dvou skupin

tedy vykazoval statisticky vyznamny rozdil.

Tabulka 31: Pfijem rostlinnych bilkovin - test s nerovnosti rozptyl

Statisticka veli¢ina Triatlonisté Plavci
Stfedni hodnota 0.678775 0.855121683
Rozptyl 0.114982 0.050796008
Pozorovani 18 18
Hyp. rozdil stfed. hodnot 0
Rozdil 30
t Stat -1.837555
Pir<=t (1) 0.038026
t krit (1) 1.697261
Pr<= 2) 0.076051
t krit (2) 2.042272

Pa<=n 1) = 0,038 < @ = 0,05 == > nulovou hypotézu bylo opét mozné zamitnout,

oba soubory se ve zkoumaném znaku liSily. Pfijem rostlinnych bilkovin u téchto dvou
skupin tedy vykazoval statisticky vyznamny rozdil. Navic byl potvrzen ptedpoklad, Ze
vysledné hodnoty P(r<=y) (1) by mély byt podobné.
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Tabulka 32: Pfijem zivociSnych bilkovin

Statisticka velic¢ina Triatlonisté Plavci
Stfedni hodnota 1.202006769 1.535045
Rozptyl 0.036172985 0.127254
Pozorovani 18 18
Spolecny rozptyl 0.081713613
Hyp. rozdil stfed. hodnot 0
Rozdil 26
t Stat -3.495167227
Pr<=t (1) 0.000858581
t krit (1) 1.70561792
Pr<= 2) 0.001717161
t kiit 2) 2.055529439

Pa<=n 1y =0,0009 < ¢ = 0,05 == > nulovou hypotézu bylo mozné zamitnout, oba

soubory se ve zkoumaném znaku liSily. U piijmu Zivo€iSnych bilkovin byl tedy zjiStén

statisticky vyznamny rozdil.

Na zéklad¢ téchto Ctyf testl bylo mozné konstatovat, ze byl zjiStén statisticky
vyznamny rozdil v piijmu bilkovin mezi skupinou triatlonisti a plavcl. Nejvice podobné
preference ob¢ skupiny vykazovaly v piijmu rostlinnych bilkovin, coZ potvrdil 1 graf 25
(viz str. 62).

Otazka ¢. 3: Existuje rozdil mezi pfijmem Zeleza plavci a triatlonisti v détském
véku?

Zelezo bylo ke srovnani vybrano, nebot’ se jedna o jeden z hlavnich mikronutrienti
pro vytrvalostni sporty. Tento vyzivovy ukazatel charakterizoval kvalitativni stranku
pfijimané stravy u obou skupin.

Z ptedchozich Setfeni pomoci krabicového grafu 27 (viz str. 63) bylo zjisténo, ze by mira
vzniku chyby méla byt vétsi a Ze by bylo dobré pouzit oba druhy testt s tim, ze vysledné
hodnoty P(t<= (1) by mély byt podobné.

V tabulce 33 jsou shrnuty hodnoty pii rovnosti rozptyli, tabulka 34 udava hodnoty
pro test s nerovnosti rozptyli.
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Tabulka 33: Pfijem zeleza - test s rovnosti rozptyli

Statisticka veli¢ina Triatlonisté Plavci
Stfedni hodnota 0.778187131 0.870319
Rozptyl 0.013994917 0.022382
Pozorovani 18 18
Spolecny rozptyl 0.018188538
Hyp. rozdil stfed. hodnot 0
Rozdil 34
t Stat -2.049416529
Pr<=t (1) 0.024099892
t krit (1) 1.690924255
Pr<= 2) 0.048199785
t kiit 2) 2.032244509

Pa<=n a)_= 0,024 < ¢ = 0,05 == > nulovou hypotézu bylo mozné zamitnout, oba

soubory se ve zkoumaném znaku liSily. V pfijmu Zeleza byl tedy mezi skupinou triatlonist

a plavct zjistén statisticky vyznamny rozdil.

Tabulka 34: Pfijem Zeleza - test s nerovnosti rozptyli

Statisticka velic¢ina Triatlonisté Plavci
Stfedni hodnota 0.778187131 0.870319
Rozptyl 0.013994917 0.022382
Pozorovani 18 18
Hyp. rozdil stfed. hodnot 0
Rozdil 32
t Stat -2.049416529
Pir<= (1) 0.024346612
t krit (1) 1.693888748
Pir<=t) 2) 0.048693224
t krit (2) 2.036933343

Pa<=t a)_ = 0,024 < ¢ = 0,05 == > nulovou hypotézu bylo mozné zamitnout, oba

soubory se ve zkoumaném znaku liSily. V piijmu zeleza byl tedy mezi skupinou triatlonistl
a plavel zjistén statisticky vyznamny rozdil. Byl navic potvrzen piedpoklad, Zze obé

hodnoty P(r<= (1) by mély byt podobné.
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Pomoci téchto dvou testi bylo tedy mozné fict, ze byl potvrzen statisticky
vyznamny rozdil mezi obéma skupinami v pfijmu Zeleza.

Otazka ¢. 4: Jsou néjaké rozdily mezi piijmem vitaminu C u plavci a triatlonista
v mladeznickych kategoriich?

Vitamin C byl vybran z dvodu ovéfeni, zda obé skupiny vykazovaly podobné zvyklosti
v konzumaci ovoce a zeleniny. Tyto potraviny a tento samotny dillezity vyzivovy ukazatel
byl urcujici pti vyhodnoceni kvalitativniho zpiisobu stravovani sportujici mladeze.

Z analyzy grafu 28 (viz str. 63) vyplynulo, ze bylo mozné pouZit test s rovnosti rozptyla.
Celkové se tyto dva soubory dat jevily jako nejvice homogenni, coz by mél potvrdit i
vysledek testu. Vysledky posledniho testovani souboru dat jsou patrné v tabulce 35.

Tabulka 35: Pfijem vitaminu C - test s rovnosti rozptyl

Statisticka veli¢ina Triatlonisté Plavci
Stfedni hodnota 0.64838198 0.658029
Rozptyl 0.089918403 0.095993
Pozorovani 18 18
Spolecny rozptyl 0.092955525
Hyp. rozdil stfed. hodnot 0
Rozdil 34
t Stat -0.094919862
Pr<= (1) 0.462467852
t krit (1) 1.690924255
Pr<= 2 0.924935704
t kit 2) 2.032244509

Pa<=y 1) = 0,46 > o = 0,05 == > nebylo mozné zamitnout nulovou hypotézu, oba

soubory se ve zkoumaném znaku neliSily. V pfijmu vitaminu C mezi obéma skupinami
nebyl tedy zjistén statisticky vyznamny rozdil. Tento zavér potvrdil predchozi grafické
vyhodnoceni a bylo tedy mozné konstatovat, zZe ob& skupiny pfijimaly vitamin C
v podobné mife.
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8. Diskuze

Tato diplomova prace si davala za cil urCit, vyhodnotit a nasledné porovnat
zakladni vyzivové ukazatele u triatlonistii a plavct v détském veéku. Soubor probandi se
skladal z 36 mladych sportovci rozdélenych do dvou stejné velkych soubora
po 18 jedincich. V obou skupinach bylo shodné¢ 10 chlapct a 8 divek. Do prvni skupiny
byli zatfazeni triatlonisté, do druhé plavci.

Oba vybrané soubory se daly zaradit do stejné vékové skupiny, rozdil v primérném
véku byl pouze 0,5 roku. To, Ze se oba soubory od sebe vékové neliSily dokazal i
parametricky neparovy t-test, ktery neodhalil statisticky vyznamny rozdil ve zkoumaném
parametru. Vétsi rozdilnost byla nalezena ve vySkovém véku, ktery byl u triatlonistil nizsi
neZ kalendafni a u plavci naopak vyssi. Celkovy rozdil vySkového véku obou skupin byl
1,8 let, coz znacilo, Ze plavci byli v porovnani s triatlonisty vy$§iho vzriistu. Skupina
plavci se navic vyznadovala vy$§im primérnym BMI (o 1,2 kg/m?) a vy$§im percentilem
pro BMI (o0 22 %). Celkové by se tedy dalo fict, Ze plavci byli urostlejsi a robustnéjsi nez
triatlonisté. Toto zjisténi bylo v souladu s druhem sportu, ktery provozovali, nebot’
u triatlonistti bylo pro optimalni sportovni vykon v cyklistice a béhu vyhodné mit nizsi
hmotnost a nizsi procento podkozniho tuku (Landers et al., 2000).

U d¢éti je v prabéhu ristu dobré sledovat i stfedni obvod nedominantni paze, obvod
bficha a boku (Tlaskal, 2021). U téchto tif zkoumanych parametri byl pozorovan podobny
trend jako u predeSlych zkoumanych hodnot. Percentil pro obvod nedominantni paZe a
obvod bficha byl u plavci vyssi nez u triatlonistli, pouze obvod bokil vySel u obou skupin
se stejnou hodnotou percentilu. Ob¢ skupiny se navic vyznacovaly vys$s$i hodnotou
percentilu nedominantni paze v porovnani s ostatnimi zkoumanymi parametry, coZ by
mohlo vysvétlovat vétsi zastoupeni svalové tkané v hornich koncetinach diky narocné
plavecké piiprave. Pfi ziskavani antropometrickych ukazateli mohlo dojit k urcité mife
zkresleni vlivem Spatného zplisobu méteni hodnot, ktery u probandi probihal v domacich
podminkach pomoci krejéovského metru. Méfeni hmotnosti mohlo byt ovlivnéno denni
dobou, kdy dané vazeni probihalo.

Mira tréninkového zatizeni byla dalS§im dualezitym faktorem, ktery byl rozhodujici
pro vhodné vyhodnoceni vyzivového stavu obou skupin respondenti. K urceni
tréninkového zatizeni slouzil formulédf tréninkového zédznamu, ktery kazdy z probandi
behem c¢tyf zkoumanych dnli vyplnil. I zde mohlo dojit k urcitému zkresleni predev§im
kvili tomu, Ze se nebrala v potaz intenzita zatizeni, ale pouze celkovd doba zatiZeni.
Nicméné¢ vzorek respondentil €itajici 36 jedinct jiz mohl urcitou miru chybovosti snizit.
Vyhodnocenim dat ze zminénych formulaii bylo zjiSténo, ze skupina triatlonist
absolvovala béhem zkoumaného obdobi v priméru krat$i dobu zatizeni nez druhd skupina
plavcl. Rozptyl hodnot méli ale triatlonisté mensi a vynikali tak vétSi homogenitou.

70



Celkové ale obé skupiny vykazaly vysokou miru fyzické aktivity, nebot’ v priméru
sportovali 96,5 minuty denn¢.

Zkouman¢ vyzivové ukazatele byly ziskdny prostiednictvim rozboru 36 ziskanych
jidelnickt. VSichni dotazovani zapisovali vse, co snédli a vypili béhem ¢tyi dnti, pricemz
jeden z téchto dnti mél byt vikendovy. Aby se piedeslo nechténym chybam ve vyplhovani
stravovacich zdznami, byl kazdému jednici spole¢né s formuldfem zaslan i uceleny navod,
jak vSe spravné vyplnit. I tak bylo ale mozné, ze k chybdm mohlo dojit z divodu
nespravného pochopeni zadani. Néktefi jedinci mohli dokonce vysledky zamérné upravit
nebo néco zatajit. K chybam mohlo dochazet i z divodu nutnosti udavat co nejpiesnéjsi
mnozstvi, a ne kazdy by musel mit doma véhu na potraviny. Velmi obtizné mohlo takeé
pro probandy byt odhadovéani sloZeni pfijimané potravy a uvedeni vSeho, co vypili
V neposledni fadé mohlo byt pro jedince velmi narocné udrzet pozornost a preciznost
po celou dobu zdznamu, proto se nedoporucuje delsi trvani vyzkumu neZ ¢tyti dny (Vilikus
et al., 2020).

K samotnému vyhodnoceni jednotlivych jidelni¢kli byla pouzita excelova aplikace.
V databédzi této aplikace bylo 48 populacnich skupin a 1400 potravin, které byly
exportovany z programu Progana (Vilikus et al., 2020). V ptipadé této prace se vybiralo
zcelkem 20 populacnich skupin, které byly vhodné pro déti mezi 10 a 15 lety a
zohlednovaly pohlavi, vék a rliznou miru tréninkové zatéze. Kazdé populacni skupiné byly
ptitazeny DDD pro jednotlivé vyzivové ukazatele. Ke vzniku chyby a zkresleni ziskanych
dat mohlo dojit ve dvou rovinach. Velkym uskalim byl jednak nedostatecny pocet potravin
a nutnost velmi casto hledat vhodnou alternativu. A dale bylo nejasné, jakd populaéni
skupina pfesné odpovidala dané tréninkové zatézi. Aby byla moZnost chyby eliminovana
byl vytvoren jasny kli¢, jak jednotlivce roziazovat do Ctyf skupin tréninkového zatizeni
(viz tabulka 24 na str. 47). Dalo by se ale polemizovat nad tim, zda probandy neroztadit 1

jinak a tim ziskat odliSné relativni hodnoty vyZivovych ukazateli.

Z vysledkti vyplyva, Ze triatlonisté byli v energetickém deficitu o 24 % a plavci
normu piekro€ili o 2 %. Pokud by se zanedbala mozZnost vzniku chyby, dala by se najit
spojitost mezi piijmem energie a BMI. V ptipad¢, ze by se jako idealni percentil pro BMI
brala hodnota 50 %, vysledné hodnoty u jednotlivych skupin by s timto pfedpokladem
korelovaly. U skupiny triatlonistii totiz vy$lo BMI na hodnoté 17,9 kg/m?, coZ odpovidalo
34. percentilu a u druhé skupiny bylo zaznamenano primérné BMI 19,1 kg/m?, respektive
pfijmem sacharidt (67 %) a tukl (77 %), celkovy piijem bilkovin méla tato prvni skupina
témet v norme (97 %). Zde by bylo tedy na miste, aby se tito jedinci zaméfili na dostatecny
pfijem zdravych sacharidi a optimalni pfijjem tukd. Plavci kompenzovali nizsi piijem
sacharidt (88 %) vysS§im ptijmem bilkovin (126 %) a tukl (120 %). Pro tuto skupinu by
tedy bylo vhodné podil tukt a bilkovin nahradit vys$Sim piijmem plnohodnotnych
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sacharidli. Co se tyce kvalitativniho hlediska pfijmu makronutrientd, tak u obou skupin
byla nalezena shoda. V obou ptipadech totiz doSlo k nadmémé konzumaci zivocisSnych
bilkovin a rostlinnych tukti, a naopak k nedostatecnému piijmu zivociSnych tukl a
rostlinnych bilkovin. U sacharidli nebylo kvalitativni hledisko zohlednéno. U déti by podle
Klimesové (2016) mélo prevazovat vyssi zastoupeni zivocisné slozky jak u bilkovin, tak

u tukud.

Z hlediska poméru tfi zakladnich makronutrienti vySly hodnoty u obou skupin
podobné. U triatlonistl to bylo 54 % sacharidl, 29 % tukt a 17 % bilkovin, plavei méli
tento pomé&r nasledujici: 52 % — 32 % — 16 %. Na zakladé doporuceni Poradenského centra
vyzivy déti (2014) by bylo mozné konstatovat, Ze se oba zjisténé trojpoméry blizily tomuto
doporuceni, které stanovuje za idealni zastoupeni 55-60 % sacharidl, maximalné 30 %
tuki a 15-20 % bilkovin. I timto se potvrdilo, Ze by plavci méli dle ziskanych vysledkt
snizit celkovy pfijem tukll a zvysit pfijem sacharid, v mensi mife by toto doporuceni
platilo i pro skupinu triatlonisti. To, ze by ob¢ skupiny mély konzumovat vice sacharidu,
potvrzuje 1 doporuceni pro déti piijmout mezi 7 a 10 gramy sacharidii na kilogram télesné
hmotnosti za den (Mandelova & Hrncifikova, 2013). Pro triatlonisty by to znamenalo
pfijem mezi 292 a 417 g, pricemz skutecnost byla 261 g. U plavci bylo sice toto
doporuceni splnéno, ale primérna hodnota vysla blize spodnimu limitu. Plavci by totiz

meli zkonzumovat 346 az 494 g a primér u této skupiny vysel 387 g za den.

U pfijmu vldkniny obé skupiny vyrazné zaostaly za DDD ziskanych z excelové
aplikace. Triatlonisté pfijali stravou 12 g vladkniny a normu splnili z 62 %. Plavci na tom
byli jesté o poznani hiife, kdyz zkonzumovali jen 7 g vldkniny a doporuceni naplnili pouze
ze 34 %. Dle doporuceni od Chrpové (2010) se potiebny piijem vlakniny u déti vypocita
jako soucet veéku ditéte a ¢isla 5. U triatlonisti by to tedy meélo byt ptiblizné 17,7 g
vlakniny, v tomto pfipadé by doporuc€eni splnili na 68 %. Plavci by dle véku méli pfijmout
17,2 g vlakniny, coz vychazi na 41 % normy. S celkovym niZ§im pfijmem sacharidi a
vlakniny nepiimo souvisel 1 niz$i pfijem vitaminu C, ktery je obsaZen piedev§im v ovoci a
zelenin€. Nedostatecny piijem vitaminu C u obou skupin totiz koreloval s vyslednym
plnénim normy u sacharidl a vlakniny. Skupina triatlonistii pfijala potravinami jen 62 %
predepsaného vitaminu C, plavci pak normu splnili ze 67 %. Byly zde tedy patrné spole¢né
znaky ve zplsobu stravovani vSech respondentli z hlediska konzumace sacharidi a
vldkniny, které jsou obsazeny v ovoci a zelening. Toto zjiSténi vypovidalo o jistém
zpusobu stravovani tohoto vzorku probandii, ktery mél urcité nedostatky. Ve spojitosti
s vysokou sportovni aktivitou je pak velmi dilezity adekvatni pfijem vitaminu C. Tento
vitamin pusobi v téle jako silny antioxidant, ktery zlepSuje funkce imunitniho systému
(Kerksick et al., 2018).

To, ze se probandi z obou skupin nestravovali zcela idedln¢, svédCilo 1 zjiSténi
piijmu cholesterolu a NaCl. Triatlonisté pifekrocili DDD piijmu cholesterolu o 21 %,
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u NaCl pak o 14 %. Plavci na tom byli hiife a u cholesterolu méli nadbytek 74 % a NaCl
zkonzumovali 0 54 % vice, nez udavala norma. Z hlediska zkoumanych mikronutrientti byl
patrny podobny trend stravovani, ktery neni zcela idedlni. U vitaminu E byly ob¢ skupiny
ve velkém deficitu okolo 30 % DDD. U vitaminu A to bylo lepsi, kdyZ triatlonisté normu
splnili na 88 % a plavci DDD piekrocili o 29 %. Nicméné nadbytek pfijmu vitaminl
rozpustnych v tucich neni také vhodny, nebot’ se pii dlouhodobéjSim zvySeném piijmu
takovy vitamin ukldda v tukové tkani a mize byt pro organismus toxicky. Pro optimélni
zasobovani téla vitaminem A by bylo vhodnéjsi zvolit potraviny, které obsahuji vysoké
mnozstvi B — karotenu, ktery je provitaminem A. Pfebytek provitaminu se z téla vylouci.
Mezi potraviny obsahujici B —karoten se fadi naptiklad Spendt, mrkev nebo merunky.
Nedostatek vitaminu E lze kompenzovat zvySenou konzumaci listové zeleniny, ofecht,

seminek a celozrnnych obilovin (Mach, 2012).

Kromé vitaminu C byly z vitamind rozpustnych ve vodé¢ jesté¢ dale zkoumany
vybrané vitaminy skupiny B, které jsou dilezité pro zachovani vytrvalostnich a silovych
schopnosti. Jejich nedostatek mize prokazatelné¢ zhorsit fyzicky vykon (Makarova et al.,
2015). Triatlonisté dosahli lepsich vysledkt a nejblize se k DDD pfiblizili u vitaminu B1,
jehoz doporucené mnozstvi splnili ze 71 %. U vitaminu B6 zkonzumovali 68 %
doporucené davky a mnoZzstvi piijatého vitaminu B2 odpovidalo 54 % normy. Druha
skupina na tom byla nejlépe u vitaminu B6 (57 %), nasledné u vitaminu B1 (53 %) a
nejhiife u vitaminu B2 (49 %). Bylo by tedy vhodné, aby jedinci z obou skupin zatadili
do jidelnicku vhodné potraviny na doplnéni jednotlivych vitaminG skupiny B.
U vitaminuBl1, ktery je dulezity pro zvySeni efektivnosti energetického systému, to jsou
kvasnice, jatra, pSeni¢né, Zitné klicky atd. Vitamin B2 je klicovy pro celkovou
energetickou pfeménu v téle, jeho zdroje jsou naptiklad mléko, jatra a obohacené
obiloviny. Vitamin B6 je zdsadni pro silové a rychlostni schopnosti a nejvice se nachazi
ve vepfovém mase, vejcich, drozdi, Spenatu apod. (Kerksick et al., 2018).

Z mineralnich latek a stopovych prvkd byl hodnocen vapnik, zelezo a draslik.
U vépniku a zeleza byly obé skupiny v deficitu. Obé skupiny piekro€ily normu pro piijem
drasliku. Triatlonisté pfijali 63 % doporucené normy vapniku, v pfijmu Zeleza dosahovali
79 % DDD a draslik splnili na 106 %. Plavci na tom byli o néco 1épe jak u vapniku (63 %),
tak u Zeleza (87 %). DDD drasliku ale ptekrocili dokonce o 62 %. Obé¢ skupiny by tak
mély zvysit ptijem vapniku, ktery je spole¢né s vitaminem D (nebyl uveden v databazi
excelové aplikace) klicovy pro rast zubil a kosti, podili se na spradvném fungovani svali,
nervové soustavy a srazlivosti krve (Lappe, 2008). Dle Macha (2012) jsou optimalnim
zdrojem vapniku mlécné vyrobky. Dale by se sportovci zobou skupin méli zaméfit
na zvySeni piijmu Zeleza. Pii jeho deficitu mize dochazet ke zhorSeni fungovani svald,
nebot’ se zelezo podili na pienosu kysliku z plic do celého téla. Podobné jako u vitamint
skupiny B je nejlepSim zdrojem maso, vnitinosti a vejce. Problémy s pfijmem zeleza tak
mohou mit pfedevSim vegetariani a vegani (Mandelova & Hrncitikova, 2013). I pies nizky
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obsah drasliku v extracelularni tekutin€ (2 %) reaguje lidské télo na jeho vykyvy citlivé,
pfi nadmérné koncentraci mize dochazet k neuromuskularnim poruchdm a problémim
s ledvinami. Je tedy vhodné vyznamné nepiekracovat DDD piijmu tohoto intraceluldrniho
kationtu, ktery je nejCastéji obsazen v bananech, bramborach ¢i Spenatu (Spolecnost

pro vyzivu, 2019).

U obou skupin probanda vysSel velmi nizky piijem tekutin. U déti ve véku mezi
10 a 15 lety byly mozné dva vypocty optiméalniho mnozstvi vypitych tekutin. Prvni urcoval
rozmezi 40 az 80 ml/kg/den, druhy stanovoval vypocet 1500 ml + 20 ml na kazdy kilogram
nad 20 kg véhy. Pro prvni pfistup by triatlonisté splnili spodni hranici normy ze 75 %,
plavci na 80 %. Druhd varianta by urcila, Ze triatlonisté dodrzeli normu v priméru na 65 %
a plavci z 63 %. Mohla by se tedy nabizet otdzka, do jaké miry dotazovani uvedli v§echny
realné vypité tekutiny. SpiSe se zda, Ze chybovost v tomto kvantitativnim ukazateli byla
velmi vysoka (Tlaskal et al., 2016).

Otazka ¢. 1: Je rozdil mezi piijmem energie plavci a triatlonisti v détském
véku? Na zéklad¢ analyzy dat pomoci krabicovych grafii a nasledném provéreni pomoci
parametrického neparového t-testu bylo zjisténo, Ze rozptyly obou soubort dat byly
rozdilné s vétsi moznosti vzniku chyby. Na zakladé¢ neparového t-testu s nerovnosti
rozptyli bylo nasledné¢ dokazano, ze oba soubory dat vykazovaly statisticky vyznamny
rozdil (1,31.107 < 0,05) na hladiné vyznamnosti o = 0,05. Timto byly potvrzeny
predpokladané zavéry, ze mezi obéma skupinami byl zjiStén statisticky vyznamny rozdil

v piijmu energie.

Otazka ¢. 2: LiSi se néjak prijem bilkovin mladych plavci a triatlonista?
V tomto ptipadée byl postup obdobny s tim, Ze navic byly ptfidany t-testy i1 pro rostlinnou a
zivociSnou slozku. Dale byly u rostlinnych bilkovin pouzity oba druhy t-testii jak
s rovnosti, tak s nerovnosti rozptylli. MoZnost vzniku chyby se v tomto ptipad€ zdala méné
pravdépodobna. Pro celkovy pfijem bilkovin a pro pfijem jeji ZivoCisné slozky byla
zjisténa urCitd podobnost ve vétsi rliznorodosti rozptylii s mensi mirou vzniku chyby.
VSechny vysledné p-hodnoty vySly mensi, nez byla stanovena hladina vyznamnosti o.
To v kone¢ném disledku znamenalo, Ze byl zjiStén statisticky vyznamny rozdil v pfijmu
bilkovin mezi mladymi plavci a triatlonisty. Nicméné v piijmu rostlinnych bilkovin obé
skupiny pro danou velikost souboru vykazaly nejvétsi shodu, nebot’ p-hodnota se nejvice
blizila ke stanovené hladin€ a (0,038 < 0,05). AvSak pii pohledu na tabulku 25 (viz str. 48)
je patrné, Ze tato shoda byla spiSe negativni, nebot’ ob& skupiny mély s piijmem
rostlinnych bilkovin problém a stanovené DDD nesplnily.

Otazka ¢. 3: Existuje rozdil mezi prijmem Zeleza plavci a triatlonisti
v détském véku? V tomto piipadé byla zjiSténa vEtSsi moznd mira vzniku chyby
s podobnosti rozptylti obou diagramli. Podobné tedy jako u rostlinnych bilkovin byly
pro kontrolu pouzity oba druhy t-testti. Obé p-hodnoty vysly velmi podobné a byly nizsi
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nez stanovend hladina vyznamnosti (0,024 < o = 0,05). Z toho vyplyva, ze také u ptijmu
zeleza byl nalezen statisticky vyznamny rozdil mezi obéma skupinami. AvSak pii pohledu
na tabulku 25 (viz str. 48) by se naopak zdélo, ze v pfijmu zeleza na tom byly ob¢ skupiny
velmi podobné. Pfi zevrubnéjSimu zkoumani grafu 27 (viz str. 63) byla patrna jedna
odlehld hodnota a celkové pon¢kud znacna nesoumeérnost obou diagrami, coz mohlo
trend potvrdil nebo vyvratil. Nicméné na zaklad¢ statistické analyzy pomoci t-testii bylo
v tomto piipadé dokézano, ze se oba soubory lisily.

Otazka ¢. 4: Jsou néjaké rozdily mezi prijmem vitaminu C u plavea a
triatlonistii v mladeZnickych kategoriich? Jiz z analyzy dat v tabulce 25 (viz str. 48) a
grafu 28 (viz str. 63) bylo patrné, Ze se ob¢€ skupiny v pfijmu vitaminu C pfili§ neliSily.
Pro statistické vyhodnoceni byl zvolen t-test s rovnosti rozptyli a byla predpoklddana
nizkd moznost vzniku chyby. Vyslednd p-hodnota vySla vyrazné vétsi nez stanovena
hladina vyznamnosti (0,46 > a = 0,05), ptivodni piedpoklad byl tedy potvrzen, nebot’ nebyl
nalezen statisticky vyznamny rozdil mezi obéma skupinami v piijmu vitaminu C. AvSak
vzhledem ktomu, ze obé& skupiny splnily DDD wu pfijmu tohoto vyznamného
mikronutrientu pouze piiblizné ze dvou tietin, nejednalo se o pozitivni shodu. Timto byl
tedy potvrzen negativni trend v nezdravém stravovani mladych sportovcl, ktefi by
do svého jidelnicku méli zafadit vice zdravych sacharidl a vlakniny bohatych na vitamin C
v podobé ovoce a zeleniny.
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9. Zavér

Cilem této prace bylo zjistit, vyhodnotit a porovnat hlavni vyzivové ukazatele
umladych plaveti a triatlonisti. Pomoci vyhodnoceni jidelnickii bylo zjisténo, ze
triatlonisté byli ve vyrazném energetickém deficitu a plavci pfedepsanou normu piijmu
energie lehce prekrocili. Zaroven bylo zjisténo, ze tento energeticky piijem u obou skupin
koreloval se zjiSténymi pramérnymi hodnotami BMI, nebot’ triatlonisté vykazovali nizsi
prumérné BMI nez plavci. Rozdilnost v piijmu energie mezi obéma skupinami byla navic
potvrzena pomoci t-testu, kde p-hodnota vySla o hodn¢ mensi nez stanovend hladina
vyznamnosti a. U obou skupin byla dale patrna podobnost v neadekvatnim piijmu
sacharidd, triatlonisté méli nedostatecny piijem tukt, u skupiny plaveld doslo k nadmérné
konzumaci bilkovin a tukii. Po kvalitativni strdnce ptijmu jednotlivych makronutrientl se
oba soubory shodovaly. V obou piipadech totiz doSlo k nedostatecné konzumaci
rostlinnych bilkovin a ZivociSnych tukil, a naopak k nadmérnému ptijmu rostlinnych tuk a
zivocisnych bilkovin.

Pomoci zminénych t-testli byla dale dokdzana odliSnost obou skupin ve zpisobu
piijmu bilkovin a také nesoulad v piijmu zeleza. U bilkovin vysla p-hodnota jen o néco
malo mensi neZ a, coz znaci, ze zde urcita podobnost byla, avSak ne statisticky vyznamna.
U Zzeleza obé skupiny vykazovaly o néco niz§i miru podobnosti nez u bilkovin. Nicméné
uobou zkoumanych parametri vySly mensi rozdily mezi obéma skupinami neZz
pro celkovy pfijem energie. Na zavér byl odhalen jeden spolecny znak obou skupin
u piijmu vitaminu C. V tomto ptipadé se pomoci t-testu nepotvrdil statisticky vyznamny
rozdil, kdy p-hodnota byla vyznamné vétsi nez a. AvSak toto zjiSténi potvrdilo negativni
trend ve zplsobu stravovani jak triatlonistli, tak plavcii, nebot” DDD tohoto vyznamného

mikronutrientu obé skupiny splnily pouze ptiblizné ze dvou tfetin.

Celkové se da konstatovat, Ze ob¢ skupiny probandii mély problémy dana
doporuceni téméf pro vSechny makro i mikronutrienty adekvatné plnit a kazda ze skupin
vykazovala jiné konkrétni zvyklosti ve stravovani nez ta druhd. Zavérem lze tedy
konstatovat, Zze by bylo vhodné, aby se déti, jejich rodi¢e i trenéfi vice vzdélavali
ve sportovni vyzivé mladeze a ptipadné vyhledali odbornou pomoc. Mohli by si tak jejich
svefenci a déti zlepSit své stravovaci navyky, coz by mohlo pozitivné ovlivnit sportovni
vykon téchto mladych sportovci.
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Piiloha 1: Formulaf pro vyplnéni zédkladnich antropometrickych a osobnich tidaja

Osobni udaje

e Jméno a piijmeni (nepovinné):

o Vek:
e Vyska:
e Viha:

e Preferovany sport:
e Stiedni obvod nedominantni paze:

(pozn.: Mérime nedominantni pazi. U pravakii se jednad o levou pazi a u levaikii
o pravou pazi. Mérime v polovicni vzdalenosti mezi ramennim a loketnim

kloubem, paze pri méreni visi volné podél téla.)

e Obvod biicha:

(pozn.: Meérime pres pupek primo na téle. Nejedna se o obvod pasu!)
e Obvod boki:

(pozn.: Mérime pres nejvetsi vyklenuti hyZdi ve stoje.)
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Piiloha 2: Navod k vyplnéni tréninkového zaznamu

Z.akladni pojmy a vybrané informace sportovnim tréninku

Hlavni tréninkové ukazatele:

Tréninkové jednotky (TJ) — Zaznamendva se celkovy pocet tréninkd ¢i zévodu.

Zapocitava se sem veskera pohybova aktivita delsi nez 30 minut.

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

Intenzita:

L Nizka (klus, vytrvalost) — méné€ nez 97 % trovné ANP
1L Stfedni (rozvoj ANP) — okolo 100% urovné ANP
III.  Vysoka (zavod, VO2max) — vice jak 102 % trovn¢ ANP

Tréninkovy prostredek:
- Béh (BE)
- Cyklistika, silni¢ni kolo (KOS)
- Cyklistika, horské kolo (KOH)
- Plavani (PL)
- Horska turistika (HT)
- Chiize (CH)
- Koleckové brusle (BR)
- Sila obecna (SO)
- Sila specialni (SS)
- Hry (HR)

- Jiné (JI) - doplitkkové tr. prostfedky — gymnastika, strecink, vodacké sporty,
sjezdové a bézecké lyZzovani atd.
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Priloha 3: Formulaf tréninkového zdznamu

Formula¥ tréninkového zaznamu

1. den

2. den

3. den

4. den

Tréninkové jednotky (TJ) (pocet)

Cas zatizeni (TH) (min)

Béh

l. intenzita (min)

I. intenzita (min)

lIl. intenzita (min)

Cyklistika

l. intenzita (min)

II. intenzita (min)

lll. intenzita (min)

Plavani

l. intenzita (min)

II. intenzita (min)

lll. intenzita (min)

Chlize

l. intenzita (min)

I. intenzita (min)

lIl. intenzita (min)

Posilovani

l. intenzita (min)

II. intenzita (min)

Il. intenzita (min)

Ostatni

l. intenzita (min)

II. intenzita (min)

lll. intenzita (min)
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Piiloha 4: Navod k vyplnéni dotazniku pro rozbor jidelnicku

Dotaznik pro rozbor jidelniCku — Navod

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

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

- upiva % alkoholu, u mléka sladké/kysané, u knedliki bramborovy/houskovy,
u zeleniny varena/syrova/sterilovana/kysana apod.

Pokud udate jednotkové mnozstvi, napf. 1 rohlik a 40 g, pak musite uvést pocet
kusi!! Naopak pokud napiSete celkové mnozstvi, pak jiZ neuvadéjte pocet kusi!!

U teplych jidel je tieba uvést zvlast mnozstvi hl. jidla (pt. hovézi varené) a pFrilohy (pf.
brambory, ryze, knedlik apod.)

Pokud nemiizete mnozstvi zvazit nebo odméftit, popiste alespont slovné
pf. 6 knedlik houskovych stfedné velkych
pf. 4 knedliky kynuté se Svestkovymi povidly
pt. polévka hovézi nudlova 1 cm pod okraj
pf. 2 jablka mensi apod.

Pokud néco zapomenete, radéji cely den vynechejte a zaénéte zapisovat od dalSiho dne.
Cim presngj§i data uvedete, tim lepsi a presnéj§i bude rozbor Vaseho jidelnicku!
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Ptiloha 5: Vzor dotazniku pro rozbor jidelnicku

Dotaznik pro rozbor jidelni¢ku - Vzor

Jidlo mnozstvi | kust kvalita, pozndmka
(g/ml)
Snidané | kdva Cernd 150 ml turecka s kofeinem
cukr 10g 2 kostky
smetana 30 ml 6 % tuku
rohlik 40g 2 | bily/celozrnny/séjovy
syr Eidam 50¢g 30 % tuku
Cornflakes 60g
mléko 200 ml polotucné
Svacina |iontovy ndpoj Enervit | 500ml 1 odmérka, 20 g prasku
msli ty€inka 55g 1| PowerBar
Obéd polévka hovézi 250 ml 0,5 cm pod okraj
veprova pecené 100 g veprova plec
téstoviny 200 g bezvajeéné/vajecné/semolinové?
rajska omacka 150 ml
pivo 250 ml 2 | svétlé, 10°
sul (prisoleno) 2 Spetky
Svacina | obloZeny chlebicek 1| humrovy
obloZeny chlebicek 2 | se Sunkou a vlaSskym salatem
¢aj 350 ml neslazeny
cukr 2 kdvové Izicky
jogurt Florian 150 g smetanovy s ovocem 8 % tuku
Vecere kufeci prsa 120 g smazena
ryze 180 g natural
kecup 2 polévkové lzice
zelenina 70g Mochovska, varena
mineralka 500 ml Magnézia, neslazena
2. vecefe | banan 55g 1| (bez slupky)
kakao Granko, 2 polévkové lZice
mléko 250 ml polotuéné
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Piiloha 6: Dotaznik pro vyplnéni jidelnicku — formulat

Dotaznik pro rozbor jidelniCku — Formular

Jméno: Vaha:

PFijmeni: Vyska:

Datum: Veék:

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

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecefe
2. vecere
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