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Nazev:

Télesné slozeni a stravovaci zvyklosti triatlonist

Cile prace:
Cilem této prace je porovndni vybranych parametrii télesného slozeni triatlonisti

V mimozavodnim a zavodnim obdobi a zmapovani jejich stravovacich zvyklosti.

Metoda:
K ziskadni vstupnich a vystupnich dat pro hodnoceni télesného slozeni byla pouzita BIA
Bodystat Quadscan 4000, déle pak byly méfeny vybrané antropometrické parametry. Ke

zmapovani stravovacich navykt byly pouzity dotazniky generované pomoci softwaru

SURVEY a FITLINIE.

Vysledky:

Vysledky nasi studie ukazuji, Ze rozdilné pohybové zatizeni v mimozavodnim a
zdvodnim obdobi ovliviiuje nékteré parametry télesného slozeni. VSe je ale do znacné
miry ovlivnéno individudlni variabilitou jedince. Stravovaci zvyklosti triatlonistl jsou

taktéZ ve velké mife ovlivnény individualni variabilitou.

Klicova slova:

télesné sloZeni, triatlon, bioelektrickd impedance, vyziva ve sportu



Title:
Body composition and dietery habits of triathletes

Objectives:
Assessment of differences in selected parameters of body composition between racing

and non-racing season of triathletes and exploration of their dietary habits

Methods:

The bioelectric impedance Bodystat Quadscan 4000 was used for getting input and
output data of body composition. Chosen antropometric parametres was measured.
Quastionaires generated by softwares SURVEY and FITLINIE were used to explore
dietary habits.

Results:

Results of our study shows, that diferent physical load in non racing and racing season
in triathlon influences some parametres of body composition, but everything is
influenced by individual variabilities. Dietary habits are influenced by individual

variability too.

Keywords:
body composition, triathlon, bioeletrical impedance, nutrition in sport
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1. SOUHRN

Cilem této studie bylo porovnani vybranych parametri télesného slozeni
V mimozavodni a zavodni sezoné u triatlonistli a zmapovani jejich stravovacich navyki.

Celkem bylo testovano 9 probandi ve vé&ku 20 — 25 let zavodicich v CP
V triatlonu nejméné 3 roky. Byly méfeny zakladni antropometrické parametry (télesna
vyska, t¢lesna hmotnost, BMI, obvodové¢ a Sitkové rozméry a somatotyp dle Heathové a
Cartera- 1967) a tloustka koznich fas kaliperem typu Best a Harpenden. Pro méfeni
télesné¢ho slozeni byl pouzit ptistroj BIA Bodystat Quadscan 4000. Stravovaci zvyklosti
byly zmapovany pomoci dotaznikli generovanych softwarem SURVEY a dale
zaznamem piijimané stravy pomoci softwaru FITLINIE. M¢éfeni parametri mélo
celkem dvé ¢asti. Prvni — vstupni- ¢ast probihala v mimozavodnim obdobi a zahrnovala
metfeni zdkladnich antropometrickych parametri, ddle méfeni télesného slozeni a
analyzu stravovacich zvyklosti po dobu 7 dni. Druhd - vystupni- ¢ast probihala
v zavodnim obdobi a obsahovala taktéz métfeni télesného slozeni a analyzu stravovacich
zvyklosti po dobu 7 dni.

Vysledky nasi studie ukazuji, ze rozdily v jednotlivych parametrech télesného
slozeni mezi mimozavodnim a zavodnim obdobim triatlonistii jsou zna¢né ovlivnény
individudlni variabilitou jedince. U daného souboru doslo k nejvétSim zmeénam v
parametrech ATH (%), télesného tuku (% i kg), BMI (kg/m?) a CTV (% = hydratace).
Pii posuzovani zmén v jednotlivych parametrech mezi mimozavodnim a zdvodnim
obdobim byly zaznamendany statisticky 1 vécné vyznamné rozdily.

Jesté vetSi individudlni variabilitu jsme zjistili u stravovacich zvyklosti,
predev§im u celkového denniho energetického piijmu, ktery se pohyboval v rozmezi
8378 — 19195 kJ. Rozdil v celkovém dennim energetickém piijmu mezi obéma
obdobimi byl vyhodnocen jako statisticky vyznamny. Zastoupeni jednotlivych slozek
stravy v celkovém dennim energetickém piijmu castecné potvrdilo obecna doporuceni
pro vytrvalostni sporty, zjiSt€ény pomér C: T: B byl 64: 18: 18, resp. 66: 17: 17
V zdvodnim obdobi.

Prezentované vztahy a vysledky jsou platné pouze pro tuto skupinu probandt.



2. UVOD

Hodnoceni slozeni lidského téla je nedilnou soucasti fady disciplin na pomezi
biologie a mediciny. V télesném slozeni, resp. velikosti a poméru jeho jednotlivych
komponent, se odrazi zivotni styl kazdého jedince. Je pomérné¢ vyznamné individualné
ovlivnéno vékem, pohlavim, stavem vyzivy, pohybovou aktivitou a individudlni
variabilitou (Patizkova, 1998; Dlouha, 1998).

Hodnoceni télesného slozeni, zejména télesného tuku, celkové télesné vody (CTV),
aktivni télesné hmoty a novéji 1 extracelularni (ECT) a intracelularni (ICT) tekutiny se
stava rutinni soucasti vétsiny hodnoceni, tzn. zdravotné orientované zdatnosti na strané
jedné a posouzeni nutricniho a zdravotniho stavu na stran¢ druhé. V literatute je dobie
dokumentovano, ze télesnad vykonnost je determinovana, mimo jiné, také télesnym
slozenim (Astrand et Rodahl, 1986) a ze urcité sporty vyzaduji urcitou zménu tohoto
slozeni (Petrasek, 2002).

Vliv na kvalitni sportovni vykon mé tfada dalSich faktor. Jednim z nich je i kvalitni
saturace organismu vSemi potfebnymi Zzivinami, a to jak z kvantitativniho tak
kvalitativniho hlediska (Formanek, Hor¢ic, 2003).

Parametry télesného slozeni lze stanovovat mnozstvim metod, které se lisi jak
piistrojovou a personalni narocnosti, tak i pfesnosti stanoveni sledovanych dat (Bunc a
kol., 1998).

Pro hodnoceni télesného slozeni vtomto vyzkumu se jako nejvhodnéjsi jevi

bioimpedan¢ni metoda.
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3. TEORETICKA CAST

3.1 Télesné slozeni

vvvvvv

ontogeneze, dale urovné zdravi, t€lesné zdatnosti a vykonnosti a stavu vyzivy. Studie
télesné¢ho slozeni se v soucasné dobé soustfed’uji na zmény slozeni téla v prubéhu ristu,
vyvoje a starnuti, zmény pod vlivem télesné zatéze a sportovniho tréninku, a dale pfi

obezit¢ a jejim 1éceni (Patizkova, 1998).

3.1.1 Modely télesného sloZeni
Slozeni téla je v souCasné dob&é chapano zhlediska péti modeld: atomového,

molekularniho, bunécného, tkanového a celotélového (Pafizkova, 1998).

1) Atomicky model

Vychézi z hlediska jednotlivych prvki vyskytujicich se v organismu. 98% télesné
hmotnosti je kryto Sesti prvky, tj. O, C, H, N, Ca, P. Zbyvajici 2% jsou piedstavovana
dalsimi 44 prvky. Krekonstrukci vice nez zminénych 98% télesné hmotnosti
predstavované riznymi atomy a prvky Ize v soucasné dob¢ pouzit technik neutronové

aktivacni analyzy (Heymsfield et al., 1991).

2) Molekularni model

11 hlavnich prvkl tvofi molekuly, které ptedstavuji vice nez 100 000 chemickych
sloucenin tvoficich lidské télo. Tyto molekuly se znacné 1i$i svou sloZitosti- od vody az

po deoxyribonukleové kyseliny. Hlavni sledované komponenty v sou¢asné dob¢ jsou:

hmotnost téla = lipidy + voda + proteiny + minerdly + glykogen

Molekularni troveil je konceptudlnim zékladem pro vyssi irovné té€lesného slozeni, a
také propojenim studii télesného sloZeni k ostatnim vyzkumnym oblastem, pfedevS§im

biochemii.
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3) Bunéény model

Spojeni molekularnich komponent v buiiky je dalSim stupném v tvorbé lidského
organismu. Koordinovana funkce a interakce mezi burikami je proto v centru pozornosti
vyzkumu lidské fyziologie i patologie véetné télesn¢ho slozeni.

Extracelularni tekutina (ECT) tvofend z 94% vodou je ¢asto sledovanou komponentou
télesného slozeni. Lze méfit izotopovymi diluénimi metodami. Extracelularni pevné
latky (ECPL), jak organické tak anorganické, jsou pak dalsi komponentou, 1ze je méfit

neutronovou aktivacni analyzou. Celularni roven Ize popsat rovnici:

hmotnost téla= BM + ECT + ECPL,

kde: BM (bunééna masa) = svalové + pojivové + epitelialni + nervové bunky
ECT = plasma + intersticialni tekutina

ECPL= organické + anorganické pevné latky

hmotnost téla= bunky tukové tkané + BM + ECT + ECPL

4) Tkanové-systémovy model

Komponenty celularniho modelu jsou déle organizovany do riznych tkéani, organi a
systémi. 75% hmotnosti je predstavovano tfemi tkdnémi- kostni, svalovou a tukovou.

Z hlediska systémi je lidsky organismus definovan:

hmotnost téla = muskuloskeletarni + kozni + nervovy + obéhovy + respiracni +
zazivaci + vymeésovaci + reprodukcni systéem

Tkéanoveé-systémovy model je znacné komplexni a predstavuje interface s tfadou

specializaci jako je lidska biologie, dale histologie a histochemie, anatomie a fyziologie.

5) Celotélovy model

Ke sledovani vramci celotélového modelu se pouZziva antropometrickych méteni
jednotlivych ukazateli jako je vyska, hmotnost, index télesné hmotnost (BMI),
obvodové, délkové, Sitkové rozméry, kozni fasy a objem téla, ktery umoziuje vypocet
denzity t&la (g/cm®). Z hodnot denzity lze dale vyhodnotit nepfimo depotni tuk a
tukuprostou, aktivni hmotu (Forbes, 1987; Patizkova, 1998).
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3.1.2 Komponenty télesného sloZeni

Pro hodnoceni vyvojovych trendii télesného slozeni jsou dilezité zmény pomért mezi
jednotlivymi komponentami. Télesné slozeni je vyrazné ovlivnéno prostfedim a
vnéjsimi faktory. Mezi dal$i vlivy, ovliviwyjici slozeni téla, patii vyziva, celkovy
zdravotni stav, fyzicka aktivita a celozivotni pohybova zkusenost. Nevhodné stravovaci
navyky a nedostatecny pifijem hodnotnych proteini ve stravé limituje rozvoj svalové

tkdn€ nebo miiZze negativné ovlivnit stavajici svalovou hmotu (Patizkova, 1977).

Télesnv tuk (FM = fat mass)

Vychazime-li z dvoukomponentového modelu, je lidské télo rozdéleno na tukovou
hmotu (FM) a tukuprostou hmotu (FFM). Tukova hmota je chapana jako chemicka
latka, tzn., ze se jedna o vsSechny lipidy lidského téla, pficemz je pak nutno odlisit
tukové bunky ¢i tukovou tkan jako takovou. Tuk je z chemického hlediska tvotren

triacylglyceroly a mnoha dal$imi slou¢eninami.

Celkovy télesny tuk je mozné rozd¢lit na dve hlavni slozky:

1) tuk esencialni (zakladni, strukturalni): je nezbytny pro spravnou funkci a
stavbu nervové soustavy a nékterych télesnych organti a procesti. Ma dulezitou
roli v latkové preméné, slouzi také jako tlumi¢ otfesi a ochrana Zivotné
dilezitych organt (jatra, ledviny apod.). Casteéné se redukuje aZ pii vyznamném
zhubnuti, kdy jiZ byl vyCerpan zasobni tuk. MnoZstvi zékladniho tuku se
pohybuje mezi 3% - 5% pro muze a 12% pro Zeny (Havlickova a kol., 2006).

2) tuk depotni (zasobni): uklada se predevSsim v podkozi nebo visceralné
(vzdjemny pomér je dan individualni variabilitou jedince). Podkozni tuk je
vhodny jako zdsobarna energie predevSim pro vysoky energeticky obsah- v1 g
tuku je 38kJ, dale ma téZ funkci tepelnou jako izolace proti chladu.

Procento télesného tuku osciluje od 5 do 12% u muzt a 10-20% u Zen a je zavislé na
sportu. Pro normalni populaci optimalni procento télesného tuku stoupa s vékem

(Havlickova a kol., 2006).
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Tukuprosta hmota (FFM = fat free mass)

Tukuprosta hmota je tvofena netukovymi komponentami jako jsou svaly, kiize, kosti a
organy. Lze ji stanovit oddélenim tukové hmoty (FM) od celkové télesné hmoty.

FFM se da vyjadrit jako:

FFM = télesnd hmotnost — FM
FFM = BM (bunécna masa) + ECT (extraceluldarni tekutiny) + ECPL (extracelularni

pevné latky)
(Bunc, 2005)

FFM je komponentou heterogenni. Zahrnuje tkan€ maximalné metabolicky aktivni, coz
znamena zhruba hmotu téla bez depotniho tuku. Vzajemny pomér jejich slozek (kostra,
svalstvo, ostatni tkan€) je variabilni v zavislosti na véku, pohybové aktivité a dalSich
vnitinich i vnéjSich faktorech.

Podil svalstva na tukuprosté hmoté¢ je u dospélych 60%, opérné a pojivové tkané tvori
25% a 15% piipadd na hmotnost vnitinich organti. Tyto poméry se vSak v pritbé¢hu

ontogeneze méni (Riegerova, Ulbrichova, 1998).

Celkova télesna voda

Celkova télesna voda je jednou z vyznamnych slozek celkové télesné hmotnosti.
Mnozstvi vody v téle zavisi na véku (s vékem se snizuje), pohlavi a télesné hmotnosti.
Primérné mnozstvi celkové télesné vody je u kojence 80 — 85%, u ditéte 75%, u
dospé€lého muze 63% a u dospelé zeny 53% (Rokyta a kol., 2000).

Podle lokalizace délime celkovou télesnou vodu (CTV) na:

e intracelularni (bunécnd) tekutina (ICT) — tvoti 40% télesné hmotnosti, neboli
66% CTV, z tohoto mnozstvi zhruba 30 - 35% CTV je v mékkych tkanich,
piedev§im ve svalech. Zbytek, tj. mnozstvi odpovidajici 8 - 10% CTV, je
V pojivu, chrupavkach a kostech.

e extracelularni (mimobunécna) tekutina (ECT) — tvoii 20% celkové télesné
hmotnosti a déli se na tekutinu intravazalni (krevni plazma) a tekutinu
intersticidlni (tkdnovy mok). Jde o tekutinu obklopujici bunky, ktera slouzi jako

médium pro vymeénu plynii, pfenos Zivin a vyméSovani odpadnich latek.
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Intracelularni tekutina je vazana na draslik a extracelularni tekutina na sodik (Rokyta a
kol., 2000). Pti vyméné vody je tekutina v mezibunéénych prostorach nejproménlivéjsi
slozkou vodniho metabolismu, zatimco voda v buiikkdch je pomérné pevné vazéana

(Trefny, 1993).

3.1.3 Moznosti hodnoceni télesného sloZeni

Metody pro zjistovani télesného slozeni mizeme rozdélit do tii skupin:

1) Pfimé metody

Pfimé meéfeni mnozstvi télesného tuku je u zivych osob nerealizovatelné. Bylo by

mozné pouze pitvou.

2) Nepifimé standardni laboratorni (referen¢ni) metody

Laboratorni metodiky jednou nepiimé meéfi jinou veliCinu nez télesny tuk, napf.
télesnou denzitu, celkovou télesnou vodu (CTV) apod., s pouzitim jednoho ¢i vice
kvalitnich pfedpokladii (o vztahu mezi méfenou veli¢inou a mnozstvim tuku)

vypocteme vyslednou hodnotu.

Celkova denzita (hustota) téla:

Tato metoda predpoklada dvouslozkové slozeni lidského organismu, tj. depotniho tuku
a aktivni, resp. esencialni, tukuprosté hmoty. Aktivni télesnou hmotu chapeme jako
hmotu téla zbavenou depotniho tuku, ale nikoliv esencidlnich lipidd nezbytnych pro
existenci (napf. sphyngomyelin, fosfolipidy atd.). Vyhodnoceni sloZeni téla touto
metodou vychdzi z pfedpokladu, Ze denzita aktivni hmoty je 1,1 a depotniho tuku 0,9.
Denzitometrie je stdle povazovana ve vétSin€ piipadll za metodu referencni, pomoci
kter¢ je testovana spolehlivost ostatnich novéjSich metod.

Vyhodou této metody je, Ze zjist'uje soucasné depotni tuk i aktivni télesnou hmotu, je
relativné lacind, muze byt casto opakovdna a nepiedstavuje zdravotni riziko.
Nevyhodou této metody je, ze nelze meétit malé déti nebo starSi lidi, nemocné ci
subjekty se zménénou hydrataci, které nejsou schopny spolupracovat pii vazeni pod

vodou.
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Dale je zlaboratornich technik mozné za standardni povazovat podvodni vézeni,
metodu znaceného izotopu drasliku, méfeni celkové télesné vody a kostni denzitometrii

(DEXA- dual energy x-ray absorptiometry) (Havlickova a kol, 2006).

3. nepfimé terénni metody:

Terénni metodiky jsou dvakrat nepiimé, protoze pouzivaji rovnice pochdzejici z nékteré

vwvr

pouzivaji v klinické praxi, sportovnim Iékaistvi a k hodnoceni zdravotniho stavu.
Mezi tyto metodiky patfi napf. antropometrie - méfeni koznich fas, bioelektricka

impedance a elektrické vodivost.

Antropometrie

Antropometrie je soubor standardizovanych metod méteni vnéjSich rozmérti na
lidském téle. V soucasné dob¢ se nejcastéji pouzivaji hodnoty télesné hmotnosti (kg),

t&lesné vyiky (cm), BMI (kg/m?) a WHR (waist to hip ratio).

Télesna hmotnost a jeji indexy

Télesnd hmotnost je kromé jiného odrazem stravovacich zvyklosti jedince. Optimalni
télesnd hmotnost z pohledu vykonu a zdravi je urcena individudlné a je ovlivnéna
veékem, pohlavim, télesnou aktivitou ¢i sportem, somatotypem, dédicnosti a individudlni
variabilitou.

Existuje mnoho indext, které urcuji rozsah optimalni télesné hmotnosti z hlediska
zdravi a sportovni vykonnosti.

Index télesné hmotnosti (body mass index- BMI) je u sportovcl vyuzitelny jen
Vv omezené mife. Pro jeho vypocet pouzivame vzorec:

BM] = hmotnost (kg)

vySka (m)?

Pro b&znou populaci je normalni hodnota BMI v rozsahu 20,0-25,0 kg/m? pro muze a
18,7- 23,8 kg/m? pro Zeny (interval, ve kterém je pozorovéna nejniz§i Gmrtnost)

(Dlouha, 1998).
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Hodnoceni tloust’ky koZnich ias- kaliperace:

Kaliperace je nejrozsifenéjsi terénni metodou jak u nas, tak v okolnich zemich. Vychazi
z predpokladu, ze asi 50% celkového télesného tuku je ulozeno v podkozi. Proto je
mozné na zaklad¢ zméteni podkozniho tuku extrapolovat hodnotu celkového télesného
tuku. K méfeni tloustky kozni fasy se pouzivaji specialni kontaktni métidla- tzv.
kalipery. Existuje velké mnoZzstvi odvozenych vzorcl, které pouzivaji k urceni
celkového mnozstvi tuku zmeéteni urcitého poctu koznich tfas. Kozni fasy se méfi na
mnoha mistech povrchu téla, jejich rozmisténi a pocet se 1isi podle pracovniku, ktefi se
timto méfenim zabyvaji. Ukazuje se, ze neexistuji rozdily v méfeni na pravé ¢i levé
stran¢ téla, i kdyz vétSina autord pouziva k méfeni pravou stranu. U nds je
nejrozsifenéjsi metodika méfeni 10 koznich fas dle Patizkové (1977). Rovnice pro
¢eskou populaci byly odvozeny na zdkladé signifikantni korelace s vysledky méfeni

celkového depotniho tuku denzitometrickou metodou (Patizkova, 1998).

Stanoveni somatotypu

Na zaklad¢ antropometrickych méfeni muzeme stanovit také somatotyp jedince.
Somatotyp je komplexni metodou pro popis konstituce clovéka. Urcuje se sila
zastoupeni 3 komponent, ¢isla jednotlivych komponent se stanovuji predevsim
antropometrickymi udaji (dle Heathové a Cartera).

Jednotlivé komponenty 1ze definovat pfiblizné takto:

- Prvni komponenta (endomorfie — "fat") vyjadiuje relativni tloustku osoby, mnozstvi
depotniho tuku

- Druhd komponenta (mezomorfie — "muscularity”) vyjadiuje svalové kosterni rozvoj,
mnozstvi beztukové hmoty téla vzhledem k télesné vysce

- Treti komponenta (ektomorfie — "linearity") vyjadiuje relativni linearitu, stupen
podélného rozloZeni télesné masy (svalové nebo tukové). Stanovi se z vySko-

hmotnostniho indexu doty¢ného jedince.

VSechny tfi komponenty pak maji kontinuum od minimdlniho do maximalniho

zastoupeni.
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Bioelektricka impedance:

Bioimpedan¢ni analyza (BIA) je metodikou, kterd méfi nckteré bioelektrické
charakteristiky lidského téla, které jsou prevedeny prostiednictvim matematickych
modelt na télesné oddily. Je zaloZzena na Sifeni stfidavého proudu nizké intenzity
biologickymi strukturami.

Princip metodiky spociva v tom, Ze tukuprosta hmota, obsahujici vysoky podil vody a
elektrolytti je dobrym vodicem proudu, zatimco tukova tkan se chova jako izolator a
Spatny vodic.

V posledni dob¢ se stale Castéji vyuziva multifrekvenéni bioelektricka impedance, kde
pti stejném proudu je frekvence zvySovana od 0 do cca 1000kHz. Vyhoda této metody
je v tom, ze je schopna rozlisit celkovou télesnou vodu (vysoké frekvence- 50 ¢i 100Hz)
a extracelularni (mimobuné¢nou) vodu (nizké frekvence- 1 ¢i 5 Hz).

Na zéaklad¢ regresnich rovnic je pak zhodnot impedance, pfipadné resistence a
reaktance vypocteno bud’ piimo procento télesného tuku, piipadné hodnoty aktivni
télesné hmoty ¢i hodnoty celkové télesné vody. Do rovnic vstupuji kromé hodnoty
impedance ¢i resistence i parametry jako vék, vySka, télesna hmotnost ¢i pohlavi

probanda.

Zdroje chyb:
Zdroje chyb bioimpedanéni metody vychazeji jednak znepfesnosti zavinénych
obsluhou (tzv. biologickd chyba) a jednak z vlastnosti samotného méficiho pfistroje a
méfenych subjektil (technickd chyba).
Chyba zpiisobend obsluhou zatfizeni je u BIA relativné nizkéd a je prakticky spojena
S umisténim a typem pouZitych elektrod. Pohybuje se na trovni cca 3% z naméfené
hodnoty.
Chyby vlastni metody lze rozd¢€lit na chyby spojené s pouzitim predikénich rovnic,
které¢ zaviseji na vhodnosti pouzit¢ predikéni rovnice a na nepiesnosti spojené
s vlastnim méfenim, které 1ze shrnout nasledovné:

- chyba vlastniho méfticiho zatizeni (+1,5%)

- prechodovy odpor mezi elektrodou a kuzi (Ize zanedbat, +0,5%)

- strana téla (rozdily mezi pravou a levou stranou téla + 1-2%, z duvodud

standardizace se BIA méfi vzdy na pravé stran¢)

- stav hydratace organismu ( + 2 - 4%)
18



- svod mezi méfenym subjektem a zemi ( £ 1-2%)

- méfici frekvence (£ 1-2%)

- aproximace lidského téla valcem nebo vice valci ( + 1-3%)

Prestoze celkova chyba je souctem jednotlivych dil¢ich chyb, Ize v redlnych

podminkach za kontrolované¢ho stavu hydratace a pifi pouziti vhodnych predikénich

rovnic pocitat s chybou okolo 5-7%

Z namétené¢ hodnoty,

tolerovatelnych chyb pii méteni biologickych velicin.

coZ je Vv pasmu

Pii konkrétnim méfeni je tfeba také pocitat s denni biologickou variabilitou, kterd se

pohybuje na trovni cca 2% z namétené hodnoty (Lohman, 1992).

Tab. 1: Charakteristika metodik nepifimého hodnoceni sloZeni téla (Lukaski, 1987)

Metodika Cena | ObtiZnost tukuI;;Zil:gslt;no ta I:,ziﬂf:ut
Stanoveni TBW
(celkové telesné vody):
s °H 2 3 3 3
s°H 3 3 3 3
s 0 5 5 4 4
Stanoveni “’K- elektrofotometrie 4 4 4 3
Denzitometrie-
ponofenim 3 4 5 5
pletysmografie 4 3 5 5
Antropometrie-
kaliperace 1 2 2 2
meéfeni obvodu paze 1 3 2 2
Neutronova aktivace 5 5 5 5
Absorpce fotonu 4 4 4 4
3- methylcistiurie 2 3 3 ?
Kreatinurie 2 3 2 1
CT (pocitacova tomografie) 5 5 ? ?
Magneticka rezonance 5 5 ? ?
Ultrazvuk 3 3 3 3
Bioelektricka impedance 2 1 4 4
TOBEC (celkova télesna vodivost) 5 1 4 4

pozn.: systém hodnoceni: vzestupnd stupnice, 1= nejmensi, 5= nejvetsi
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3.2 Triatlon
3.2.1 Charakteristika triatlonu

Triatlon je vytrvalostni viceboj, ktery kombinuje téi ruzné sporty vytrvalostniho a
cyklického charakteru najednou. Oproti nékterym jinym vicebojim zaloZzenym na
,»sCitani vysledki jednotlivych disciplin ma triatlon charakter homogenniho sportu, ve
kterém vykon zacinad okamzikem startu a kon¢i okamzikem cile a pouze se v jeho
prabéhu méni charakter zatizeni. Disciplinami jsou plavani, kolo a béh v uvedeném
poradi bezprostiedné za sebou.

Existuje n€kolik moznosti kombinace vzdalenosti jednotlivych disciplin a tim i délka
zavodu. Sprint TT: 0,7- 20- 5 km, kratky TT(olympijsky):1,5- 40- 10 km, dlouhy TT:
3,6- 180- 42,2 km. Stanovené délky trati pro jednotlivé discipliny zaroven urcuji Casové
rozmezi zavodniho zatizeni od 50-70 minut u sprint TT, 1:45- 2:30 hodin u kratkého TT
a 8:30- 11:00 hodin u dlouhého TT (Formanek, Hor¢ic, 2003).

Tab. 2: Prehled soutézi v triatlonu (Heller a kol. 1996)

Plavani (km) Cyklistika (km) Béh (km) Nejlepsi
dosahované
¢asy (h:min)

sprint triatlon 0,75 20 5 0:53
kratky triatlon 15 40 10 1:45
(olympijsky)
stfedni triatlon 2,5 80 20 3:55
dlouhy triatlon ]
. 3,8 180 42,195 7:55
(ironman)

3.2.2 Historie triatlonu

Ve svété se za pocatek vzniku triatlonu oznacuje Hawaii, kde se v roce 1979 konal
prvni triatlon v podobé tak, jak ho znadme dnes, tedy plavani, cyklistika a bé&h.
Vzdalenosti havajského zavodu, 3,8 km plavani, 180 km cyklistika a 42 km béh se
casem zkracovaly, ale Vv takto ,,nelidskych vzdalenostech® se zévodi i v dneSni dobé.
Vznikly i zcela nové podoby triatlonu. Nejvétsi oblibenost si ziskal dnes nazyvany tzv.
,»olympijsky triatlon” (1,5 km plavani- 40 km cyklistika- 10 km b¢h).

V roce 1989 za piispéni Ing. Vaclava Vitovce byla zaloZena International Triathlon

Union (ITU), které se pod vedenim Kanad’ana Leslie McDonalda podafilo v relativné
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kratké dobé zaradit triatlon do seznamu sportd letnich olympijskych her (LOH 2000
v Sydney).

Dal$im meznikem v triatlonové historii byl rok 1993, kdy se poprvé uskutecnil
triatlonovy zavod s povolenim cyklistické jizdy v zavésu (drafting, jizda ,,v haku*). V
dnesni dobé je zakdzana jizda v haku pouze u dlouhého triatlonu, tzv. ironmanu

(Formanek, Hor¢ic, 2003).

3.2.2.1 Triatlon v Ceské republice

V cCeskych zemich se triatlon objevil roku 1980 (21. 6. 1980), kdy se uskute¢nil prvni
eskoslovensky zavod v Piedni Hluboké. Clenem Evropské triatlonové unie a
Mezinarodni triatlonové unie je i Cesky svaz triatlonu. CSTT pofadd mistrovstvi
republiky, poharové soutéze a spolupracuje pii vyhlasovani triatleta roku.

Od roku 1984 Ceskoslovensky triatlonovy vyty¢il jasny smér, kratky triatlon, coby
fyzicky méné naro¢nou formu triatlonu pfistupnou $ir$i sportovni vefejnosti

(Formanek, Hor¢ic, 2003).

3.2.3 Funk¢ni a metabolicka charakteristika sportovniho vykonu
Trénink triatlonu pfindsi vysoké naroky na srdec¢ni a obc¢hovou soustavu, na dychéni a
pfenos kysliku. VSechny discipliny triatlonu vyzaduji vysokou uroven dlouhodobé
vytrvalosti, kterd je ale u jednotlivych disciplin odli$nd pifedev§im v intenzité aerobnich
procesti, v urovni vytrvalostni sily a schopnosti optimalné vyuzivat zdroje energie
charakteristické pro dobu trvani jednotlivych disciplin.

Dlouhodobé zatizeni klade vysoké naroky na regulacni funkce organismu. Vzhledem k
nutnosti technického zvladnuti plavani, cyklistiky a b&hu piinasi 1 vysoké naroky na
nervosvalovou koordinaci

Vzhledem Kk tomu, ze triatlon je spojenim tfi biomechanicky a fyziologicky odlisnych
sportli a také zde dochazi ke stfidani riznych tepelnych prosttedi v pribéhu zavodu,
existuji pro néj nekteré specifické odliSnosti. Posloupnost jednotlivych sportovnich
disciplin tak, jak je zname, ma své opodstatnéni. U plavecké a cyklistické casti by
hrozilo pfi vysokém stupni Unavy vétsi riziko poskozeni (utonuti, Urazy) nez pii beéhu.

Celkové podchlazeni pii plavani, které bychom zatadili nakonec, by se pfi vyCerpani
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energetickych rezerv mnohem hiife snaselo a termoregula¢ni mechanismy by byly méné
ucinné.

energetického vydeje bylo vypocteno, ze pii kratkém triatlonu €ini energetickd spotieba
8-10 MJ, pfi stiednim triatlonu kolem 15 MJ a pfi dlouhém triatlonu az 40 MJ.

Je jasné, ze v triatlonu je vytrvalost jako pohybova schopnost na prvnim misté. Je
vystihovéana délkou trvani zatizeni a vyznam pro posouzeni ma nastup unavy. V ptipadé
trvani triatlonového klani jde o vytrvalost dlouhodobou, €ili v casovém tseku 60 — 120
minut (sprint a olympijsky triatlon), kde je energetické kryti z 85% zajisténo aerobné
(Formanek, Hor¢ic, 2003).

Vypocty odvozené z kontinudlné monitorovanych hodnot srde¢ni frekvence v pribchu
kratkého triatlonu ukézaly, ze béhem plavani odpovidé intenzita zatizeni 81%, pii
cyklistice 85% a pti béhu 89% maximalniho aerobniho vykonu (VO, max) (Heller a kol.
1996).

Vytrvalost mé4 obrovskou vyhodu v tom, Ze jeji mira trénovanosti je pfenositelnd z jedné
do druhé sportovni ¢innosti (napt. trénink v béhu se miize odrazit lepsi vykonnosti v
cyklistické ptipravé). Nesmime zapominat, Ze pro zlepSeni celkové vykonnosti
triatlonisty je zapotfebi praktikovat specifické tréninky, protoze na vykonnost ma vliv
nejen vSeobecna vytrvalost, ale hlavné ta specificka pro plavani, kolo a béh (Formének,
Hor¢ic, 2003).

Vzhledem ktomu, Ze tfi triatlonové discipliny zatézuji odlisné casti téla, muze
organismus zavodnikl tolerovat intenzity zatiZeni prevySujici anaerobni prah.
Problémem byvé ptrechod z jedné discipliny na druhou a nésledné rychlé zapracovani.
To se tykd zejména tfeti a Casto rozhodujici triatlonové discipliny, b¢hu, do niz
zavodnik nastupuje jiz ve stavu metabolické a nervové-psychické unavy, dehydratace,

hypovolemie a narusené termoregulace.

tab. 3: Fyziologické udaje pti zavodech kratkého TT (Kienek, 2009)

priblizny vydej energie: 2400-3600 kcal
srdecni frekvence (SF): 160-190 TF
spoti‘eba kysliku: 80-90%
aerobni zona: 90-95%
anaerobni zona: 10-5%

laktat: 5-9 mmol/l

3.2.4 Morfofunkéni charakteristika sportovce
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Uspésni Gastnici triatlonu & pimo zavodnici jsou vytrvalci, ale v porovnani
S ostatnimi vytrvalostnimi sporty se zda, ze vykonnostni triatlonisté postupné vytvari
specificky télesny typ- ,,mezityp* mezi vykonnostnimi plavci, cyklisty a bézci. Z toho
plyne tedy jak jejich morfologicka, tak i funk¢ni charakteristika. Vytrvalci maji obvykle
zvySeny oxidativni a snizeny glykolyticky svalovy metabolismus. Vysoce trénovani
triatlonisté vS§ak mohou mit nejen velmi dobré hodnoty v aerobni, ale i v anaerobni
kapacité. ZkuSenosti nasich i zahrani¢nich autorti ukazuji, ze piedpokladem tuspésného
vykonu v kratkém (olympijském) triatlonu je maximalni aerobni kapacita u muza vyssi
nez 70, u zen 60 ml/min.kg. Aerobni prdh u obou pohlavi by m¢l prevySovat trovei

82,5% VO, max (Heller a kol,. 1996).

Tab. 4. Antropometricka charakteristika u¢astnikt ultratriatlonu (Novak a kol., 1985)

X SD min max
vék (roky) 35,2 9,6 22 55
hmotnost (kg) 74,9 7,7 62 89
vyska (cm) 179,3 8,3 164 194
Brocuv index
(%) 94,8 8,5 77 109

X = aritmeticky pramér, SD = smérodatna odchylka

Tab. 5: Funk¢ni charakteristika ti¢astnikti ultratriatlonu (Novak a kol., 1985)

VO,

Hmotnost | Tuk W7o/kg Vmax max/kg VO,/SF
(kg) (%) (W) (I/min) (ml/min) max (ml)
X 73,3 8,1 3,31 131,6 65,9 25,98
SD 9,3 5,9 0,5 18,1 49 3,6

V = ventilace, VO max = spotieba kysliku, SF = srde¢ni frekvence, x = aritmeticky
primér, SD = smérodatna odchylka

Somatotypem spadaji vrcholovi triatlonisté do skupiny ektomorfni mezomorf (viz. obr.
¢. 1). Podil jednotlivych slozek v poméru endomorf: mezomorf: ektomorf je 1,9: 4,2:
3,0 u muzu a 2,8: 3,6: 3,0 u zen (Koznarkova, 2008).

Triatlonisté se dale vyznacuji velmi malym procentem podkozniho tuku, okolo 3 — 5 %,
u zen 6 — 10 %, Stihlou a pfitom svalnatou postavou s vyskou okolo 175 - 185 cm u

muzil a 165 - 175 cm u Zen a hmotnosti 70 - 80 kg u muzi, 55 - 65 kg u Zen.

Obrazek 1: Somatotyp triatlonistii (Koznarkova, 2008)
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3.2.5 Vliv télesné hmotnosti a mnozZstvi télesného tuku na sportovni

vykon

Mnozstvi svalové hmoty i tukové tkdn€ u sportovce jsou dany jak genetickymi

vlivy, tak zménami dosazenymi aktivnim tréninkem a stravou. Nizka télesnd hmotnost a

malé mnozstvi télesného tuku miize byt povazovdno za vyznamné faktory pozitivné

ovlivitujici vykon.

Nizka télesnd hmotnost snizuje energeticky vydej pii pohybu a umoziuje sportovci
vykovévat piesné pohyby. Vyhody nizkého mnozstvi télesného tuku jsou fyzické a

mechanické, napt. zvySeni sily v poméru k vdze, nebo jednoduSe snizeni mnoZzstvi

»mrtvé® vahy, kterou musi sportovec nosit (Maughan et al., 2006).

Tukova hmota pfidava na télesné hmotnosti, ale neprojevi se v silovych parametrech a

zvysuji se tak pouze energetické potieby.

3.3 Vyziva
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3.3.1 Potravinova pyramida

Potravinovou pyramidu sestavili odbornici jako ndzornou pomicku vyzivovych
doporuceni. Sklada se ze 6 potravinovych skupin, rozdélenych do 4 pater (viz. obr.c.
2). Ke kazdé potravinové skupiné je napsan doporuceny pocet porci, které by ¢loveék
m¢l za den snist. Velikost porce je zde jasné definovana.

Pyramida tedy nazorné vysvétluje jak skladbu, tak doporu¢ené mnozstvi a pomér druhi

potravin ve spravné slozeném jidelnicku.

Obrazek 2: Potravinova pyramida (Foodnet, 2009)

Sil, tuky, cukry: 0—2 porce
Miéko, mlaéné vyrobky: 23 porce
Ryby, maso, dribe, vejca, lufténiny: 1-2 porce
Zelanina: 25 porci
Cvoee: 2—4 porce
Obiloviny, ryZe, tdstoviny, petivo: 3-6 porcl

Siil, tuky, cukry
Jedna porce — cukr (10 g), tuk (10 g)

Ovace
Jedna porce — 1 jablko, pomearans & banan (100 g), miska jahod,
rybizu & borlvek, sklenice nefedé&né ovocné Stavy

Obiloviny, ryie, tSstoviny, pedive

Jedna purz:a—1 krajic chleba (60 g), 1 rohlik & houska, 1 miska
ovocnych viodek nebo misli, 1 kopedek vafené ryZe & vafenych
téstovin (125 )

3.4.1.1 Prvni patro pyramidy (zakladna) — obiloviny a obilninové vyrobky

Zéakladem stravy by mély byt produkty vyrobeny z obilnin (pecivo, té€stoviny, ryze,
ovesné vlocky, kukufi¢né vyrobky...). Tato potravinova skupina je bohatd na mineralni
latky, polysacharidy, vitaminy a vldkninu.

Denné¢ bychom méli snist 6 porci obilovin, s preferenci celozrnnych.
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(1 porce= 1 krajic chleba-60g, 1 rohlik ¢i houska, 1 kopecek vatené ryze ¢i vaienych

téstovin (125g), 1 miska ovesnych vloc¢ek nebo miisli)

3.3.1.2 Druhé patro pyramidy - ovoce a zelenina

Ovocem nazyvame jedl¢ plody a semena stromil, keii a bylin. Hlavni sloZkou ovoce je
voda. Ovoce je vybornym zdrojem sacharidl, obsah bilkovin a tukl je zanedbatelny.
Tuk je obsazen ve velké mife pouze ve skofapkovém ovoci. Ovoce je kvalitnim zdrojem
vitaminu C a n¢které ovoce obsahuje 1 vitaminy skupiny B a karotenoidy. Skotapkové
ovoce je bohaté na vitamin E. Ovoce je bohaté 1 na vlakninu, zejména na pektin (podili
se na snizovani hladiny cholesterolu v krvi). Denné¢ bychom méli snist 2-4 porce
cerstvého ovoce.

(1porce= jablko, pomeran¢ ¢i banan (100g), miska jahod, rybizu, borivek, sklenice
nefedéné 100% ovocné §tavy).

Zelenina jsou jedlé ¢asti, zejména kofeny, bulvy, listy, nat’, kvétenstvi a plody rostlin.
Hlavni slozkou zeleniny je rovnéz voda, obsah bilkovin a tuku je stejné jako u ovoce
zanedbatelny. Zelenina je dobrym zdrojem vldkniny. Do skupiny zeleniny fadime i
brambory. Denné bychom méli snist 3-5 porci Cerstvé zeleniny.

(1porce= velka paprika, mrkev, dvé rajcata, miska Cinského zeli ¢i salatu, pul talife

brambor, sklenice nefedéné zeleninové §tavy).

3.3.1.3 Treti patro pyramidy - mléko, mlécné vyrobky, maso nebo masné vyrobky,
lusténiny, vejce, ryby

Miéko a mlécné vyrobky maji vysokou vyZzivovou hodnotu. Ml¢ko je zdrojem velmi

kvalitnich bilkovin. Tuky v mléénych vyrobcich jsou nasycené, tzn., Ze se zde nachazi 1
cholesterol. Ze sacharidii obsahuje mléko téméf vyluéné laktézu. Mléko je zdrojem
vitaminu A, D, vitamina skupiny B a mineralnich latek, zejména vapniku.

Denné bychom méli snist 2-3 porce mléka nebo mlécnych vyrobkd.

(1porce= sklenice mléka (250 ml), kelimek jogurtu (200 ml), syr (55g)).

Maso a masné vyrobky

Vyznam masa ve vyZive je znacny, i kdyZ nadmérny piijem nelze ze zdravotniho
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hlediska doporucit. Je dilezité zejména pro déti, pfedevsim pro obsah plnohodnotnych
bilkovin. Maso je bohaté na minerdlni latky, zejména zelezo a zinek, najdeme zde i
vitaminy skupiny A, D, B.

Masné vyrobky (tepelné¢ opracované i neopracované, trvanlivé — uzené, vafené,
fermentované, polotovary, konzervy) nejsou z vyzivového hlediska vhodné, protoze
obsahuji vysoké mnozstvi soli, tuku a u uzenych vyrobkt i karcinogeni vzniklych praveé
pii procesu uzeni. Podil konzumace masnych vyrobkl ve skupiné masa by nem¢l tvofit
vice nez 30%.

Ryby

Rybi maso obsahuje vedle plnohodnotnych bilkovin i mineralni latky, fosfor, jod a
vitaminy D a A (vnitfnosti ryb). Vysokou biologickou hodnotu mé rybi tuk, protoze
obsahuje mnoho nenasycenych mastnych kyselin, které hraji dilezitou roli v prevenci
srdecné cévnich onemocnéni.

Ryba v jakékoli podobé by se méla objevit na jidelni¢ku optimalné 2x tydné.

Vejce a vyrobky z nich

Bilek je ¢istdi a plnohodnotna bilkovina (obsahuje vSechny nepostradatelné
aminokyseliny ve vhodném mnoZstvi a poméru). Zloutek je bohaty na tuky a to
obzvlasté tzv. fosfolipidy. Ve vejcich najdeme vitaminy A, D, E, K, skupinu B,
karoteny a mineralni latky, z nichZ je velmi dobie vyuzitelné zelezo.

Doporucend spotieba vajec se pohybuje okolo 4 - 6 vajec na osobu a tyden.

3.4.1.4 VVrchol pyramidy- sladkosti, volné tuky, stl

Sladkosti — jsou zdrojem jednoduchych cukri a také tuka a tudiz télu slouzi jako tzv.
prazdné energie. Nepiindsi zadné jiné prospésné latky, pouze onu zminénou energii.
Stl — dodava pokrmlim chut’ a diky jodidaci soli je v ni obsaZen jod. Denni piijem by
neme¢l presahnout 5g a musime pocitat s tim, ze sul je jiz obsazena v fadé hotovych
potravin (pecivo, syr, masné vyrobky...).

Tuky — jsou diilezitou slozkou potravy, rozpousti se v nich vitaminy rozpustné v tucich=
A, D, E, K, z cholesterolu se tvoii zlu¢ové kyseliny, vitamin D a pohlavni hormony.
Navic tuk chréni organy pied narazy a podili se na regulaci teploty. Jsou zdrojem
nepostradatelnych mastnych kyselin, ze kterych si télo tvofi jiné nezbytné latky

(Foodnet, 2009).
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3.3.2 Vyziva a télesna aktivita

Energeticka hodnota stravy

Energeticky vydej dospélych muzi/zen je ptiblizné 8400- 11700 kJ a s vékem (nad
30let) klesa. Tézka zatéz (trénink ¢i zavod) zvySuje primérny denni vydej o 2100-4200
kJ za hodinu v zavislosti na zdatnosti, délce zatéze, typu a intenzité sportovniho vykonu
(Havlickova a kol., 2006).

Energometrické studie energetického vydeje jednotlivych sportovnich disciplin udavaji
hodnoty, které ovSem redukuji individudlni variabilitu (zavislost na veku, pohlavi,
velikosti a slozeni téla, trénovanosti, stavu vyzivy, klimatickych podminkach apod.).
V tomto smyslu referencni hodnoty publikované v ucebnicich fyziologie a sportovniho

1€katstvi jsou ptiblizné a spiSe nadsazené.

Energeticka naro¢nost jednotlivych sportovnich disciplin triatlonu (Maughan, 2000) :
plavani: kraul, 75m/min = 11METSs, 46kJ/h. kg

cyklistika: vic nez 30,5 km/h drafting = 12 METs, 50kJ/ h. kg

beh: 17,5 km/hod, (3.4min/km)= 18METs, 75kJ/h. kg

Dle Hellera ¢ini energetickd spotfeba pii kratkém triatlonu 8-10 MJ, pii stiednim

triatlonu kolem 15 MJ a pii dlouhém triatlonu az 40 MJ (Heller a kol, 1996).

Kompenzovat vysoké energetické naroky s pouzitim normalni stravy je nékdy téméet
nemozné, nebot traveni je béhem zatéZe naruseno. Tento problém vSak nevznika jen pii
zavodu, ale 1 béhem pfipravy, kdy intenzivni trénink miZe znamenat podobné, ba

dokonce 1 vyssi, energetické naroky.

3.3.2.1 Kvalitativni stranka vyzivy

Idealni rozloZeni sacharidi, tukd a bilkovin je u sportoveli podobné, jako u normalni
populace (6: 3: 1). Rozdil je pouze v mnozstvi (Havlickova a kol., 2006).

Bilkoviny

Metabolismus bilkovin se béhem télesné aktivity méni na jedné strané sniZzenim syntézy
bilkovin a na strané druhé zvySenim s energetickym cilem, pfi oxidaci aminokyselin a

glykogeneze. Tyto zmény jsou vys$i na pocatku tréninkového programu a snizuji se
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Vv pritbéhu tréninkového obdobi. V objemové fazi ptipravy, kdy prevazuje vytrvalostni
zatéz, by mél ptijem bilkovin Cinit 1,2 — 1,4 g/kg ATH. Pfi tréninku rychlostni
vytrvalosti by mél byt ptijem bilkovin 1,5 — 1,8 g/kg ATH (Formanek, Horc¢ic, 2003).
Vse vede k lepSimu vyuziti energetickych substratii, s isporou bilkovin a tim sniZeni
anabolického efektu na svalové Grovni.

Aminokyseliny, jako energeticky zdroj, maji nepatrny vytézek (5 - 15%), zvlasté
Vv prib¢hu cviceni, s minimalni imisi v Krebsové cyklu. Dusik je vyluCovan moci a
minimalné¢ potem se zvySenou spotfebou vody, zdivodnénou predevSim také
hyperkalciuremii, kterd vzdy doprovézi vyuziti zdroji s vysokym obsahem bilkovin.

Co se tyka kvantitativni potfeby bilkovin, vét§ina odbornikli povazuje piijem 1,2- 1,5
g/kg denné (€1 10-15% celkové energie) za odpovidajici. Americka dieteticka asociace
doporucuje pro sportujici populaci 1,0 g/kg denné, pficemz maximalni davka pro
sportovce ¢ini 1,6 g/kg denné (dvojnasobek doporuceni pro béznou populaci). I tato
nejvyssi doporuc¢eni mohou byt dosazena béznou, dobfe vyvazenou dietou a neni tedy
nutné konzumovat bilkovinné ¢i aminokyselinové preparaty (Havlickova a kol., 2006;

Dlouha, 1996).

Sacharidy

Sacharidy maji nejvétsi procentualni zastoupeni v energetickém piijmu. U sportovci by
méli pokryt 55 - 65% celkové energie, pficemz 80 relativnich % by mélo byt hrazeno
odpovéd’ nez jednoduché cukry, s lepsi fyziologickou obnovou glykogenu bez reflexni
hypoglykemie z nadmérné stimulace B-bunék pankreatu.

Sacharidy jsou v organismu ulozeny ve formé glykogenu ve svalech a jatrech. Jsou
primarnim zdrojem energie pro svaly zejména bchem vytrvalostniho vykonu

(Havlickova a kol., 2006; Dlouha, 1996).

Tuky

Jsou vedle sacharidii taktéz dalezitym zdrojem energie. Optimalni denni piijem tukd u
sportovcl by mél byt podle Americké dietetické asociace 24-30% celkového denniho
energetického pfijmu. Ve srovnani se sacharidy jsou jejich zasoby v organismu
prakticky neomezeny (1kg tukové hmoty dodé energii na 10-20 hodin té€lesné ¢innosti).

Zasoby jsou pritomny ve 3 formach- triacylglyceroly v tukové tkani (hlavni zdroj),
29



triacylglyceroly ve svalu a cirkulujici triacylglyceroly. Vzhledem k velkym zasobam
neni tedy nutné zvySovat pfijem tukl v dieté, a to ani pfi extrémn¢ dlouhych zatézich
(Havlickova a kol., 2006).

Vitaminy a mineraly

Vitaminy vstupuji do metabolismu jako koenzymy a spolupodileji se na fungovani
energetickych systému. Télesnd zaté¢z zvysuje potieby nékterych vitamini a minerald,
které vSak jedinec mize lehce pfijmout v dobie vyvazené dieté.

Pod doporu¢enymi hodnotami byly u vrcholovych sportovci zjistény mineraly- zinek,
zelezo, hoi¢ik, méd’, vapnik a vitaminy- B1, B2, B6, B12, D2 a D3. U sportil s vysokym
energetickym obsahem (jako napf. cyklistika, plavani, veslovani apod.) je tfeba klast
duraz na vitaminy skupiny B, a to zvlasté, jedna-li se o dietu s vysokym obsahem

sacharida.

Tab. 6: Denni potieby vitamini a minerald u sportovci (Havlickova a kol., 2006)

doporucena denni davka
pro béinou pro sportovce
populaci celkovd na kg tél. hmotnosti
vitaminy

A 700 pug 6000 1U =1,8 mg 901U =0,027 mg

1-10 pg 4001U=10pug 61U=0,15pg
E 0,4 g/ g PUFA 15-30 mg 0,2-0,4mg
B1 72 ug/MJ 2,0 mmg 0,03 mg
B2 1,3 mg 2,5mg 0,04 mg
B6 13 g/ g bilkovin 2,5mg 0,04 mg
B12 1,0 ug 1,0 ug 0,015 pg
kys. listova 0,4 mg 0,06 mg
C 45 mg 150 mg 2,5mg

mineraly

Na 0,575-3,5¢ 6-9¢g 0,085-0,130¢g
cl 7-11g 0,100-0,175
K 3100 mg 1000 - 4000mg 15-60mg
Ca 700 mg 1000 - 1500 mg 15-20mg
Mg 150 - 500 mg 350- 700 mg 5-10mg
Fe 9 mg/ 16mg ’ 12-15mg 0,17-0,27 mg
Zn 9,5mg 12-20mg 0,17-0,30 mg
P 1500 - 3000 mg 21-42 mg
| 130 pg 0,2-0,3mg 0,004 mg

" menstruujici Zeny, PUFA- polynesaturované mastné kyseliny
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Cela vyzivova strategie ve sportu se da rozdélit na 2 faze, podle energetického zatizeni
jedince. Je to zakladni sportovni vyziva (v mimozavodnim obdobi) a intenzivni
sportovni vyziva ( v zavodnim obdobi).

U zakladni vyzivy se rozdé€leni slozek S: T: B pohybuje okolo 60: 25: 15. U intenzivni
sportovni vyzivy je potom tento pomér posunut ve prospéch sacharidl, a to az na 70:

15: 10.

3.3.2.2 Sacharidova superkompenzace

V intenzivni fazi vyzivy se da také vyuzit princip sacharidové superkompenzace, jako
prostiedek pro dosazeni vysSich glykogenovych rezerv pred vytrvalostnim vykonem.
Tato vyzivova strategie ma 2 faze.

1. faze

V 1. fazi, 6. - 4. den pted vykonem, probiha vy€erpani rezerv svalového glykogenu, je
zafazen intenzivni trénink s maximalnim zaméfenim na svalové skupiny zapojené ve
vykonu. Ve stravé by mél byt zvySen obsah tuki a bilkovin.

2. faze

Ve 2. tazi, 3 dny pted vykonem, probiha akumulace glykogenovych rezerv. Trénink je
zde redukovan na zahfati a zat€z s nizkou intenzitou. Ve strav€ je potom nasazena

hypersacharidova dieta (Kinkorova, 2009).

3.3.3 Konkrétni vyzZivova doporuceni pro triatlon

3.3.3.1 Strava pred zavodem:

Prijem sacharidii: doporuc¢end doba piijmu sacharidi pred zatézi je 3-4 hodiny. Ptijem

sacharidli pfed cvicenim zvysi zasoby glykogenu (—zvySeni dostupnosti sacharidi
béhem dlouhodobého cviceni).

Toto je zvlast’ dilezité pred cvicenim rano (jsou vycerpany zasoby jaterniho glykogenu
po no¢nim hladovéni) a také pokud nebyl dostatek ¢asu pro obnovu glykogenovych
zasob vycCerpanych piredchozim cvi¢enim.

Doporucené piijem je v tomto obdobi 200 -300 g lehce stravitelnych sacharidu.
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Prijem tekutin: Kvalitni sportovni vykon je pfimo imérny dostatecnému piijmu tekutin.

Pti fyzickém vykonu organismus ztraci vodu a zvySuje se jeho télesna teplota. To ma
negativni vliv na metabolické pochody a dochazi k celkovému snizeni vykonu (jiz 3%
dehydratace svalové hmoty vede k vyraznému poklesu sportovni vykonnosti). Proto je
nutna adekvatni hydratace pfed zdvodem. Prvnim krokem k této hydrataci je zvySeni
energetickych zasob ve formé glykogenu ve svalech a jatrech, nebot’ zasobni glykogen
je nejen zdrojem energie pro sportovni vykon, ale taktéz je zdrojem vody (1g glykogenu
vaze 3g vody).

Druhym krokem je hydratace pfed samotnym vykonem. Doporucené mnozstvi tekutin
je 400 — 600ml zhruba 2hod pted zavodem. Toto mnozstvi zabezpe¢i adekvatni
hydrataci a béhem 2h muze dojit k vylouéeni piebyte¢ného mnozstvi vody moci. Tyto
tekutiny nesmi obsahovat alkohol a kofein, nebot” tyto latky piisobi diureticky a jejich

pouzivanim bychom dosahli opa¢ného efektu.

Tab. 7: Ptehled vyzivy pied vykonem (Wildman, Miller, 2004)

Casové obdobi Mnozstvi sacharidu

posledni vétsi pevné jidlo, 200-350 g (3-5 g/kg),
3-5hodin pred vykonem . ) o
malo tuku, cca 20g bilkovin, cil: udrzet glykémii

50-100 g (1-2 g/kg), polysacharidova svacinka
1-2hodiny pied vykonem .
s nizkym GI (pozor na vlakninu— GIT potize)

méné nez Sminut pred 50 g mize Tvykon bez pocitu pteplnéni zaludku,

vykonem pozor na reaktivni hypoglykémii (individ. DD)

3.3.3.2 Strava béhem zavodu:

UdrZovani zdsoby sacharidit

Ptijem sacharidii béhem cviceni je nezbytny pro udrzeni hladin glykémie a vysokych
rychlosti oxidace sacharidl, coZ ma pozitivni vliv na vykonnost. DilezZité vSak je, Ze
jednotlivé typy sacharidii maji rozdilné rychlosti oxidace (napf. glukéza a maltdza jsou
oxidovany o 25-50% rychleji nez fruktéza nebo galaktdza). Navic bylo prokazano, ze
zvySeny piijem sacharidii (1,0-1,5g/min) zvysi oxidaci na 1,0-1,1g/min, dalSi pfijem
vSak uZz na rychlost oxidace nemd vliv. Limitujicim faktorem je v tomto pfipadé

absorp¢ni kapacita stiev. Zaroven je Cast glukézy pii zvySeném piijmu sacharidl
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zadrzovéna jatry. Sacharidy maji také rizné transportni mechanismy, a proto vhodnou
kombinaci jednotlivych typti sacharidi mize byt zvySena jejich absorpce ve stieve.

Doporuceny ptijem sacharidi se tedy udava mnozstvi 60 — 70g/hod. Vyssi pfijem miize
zpusobit GI obtize, nizsi zase nezabezpeci dostatecnou dodavku sacharidi (Ustohalova,

Radvansky, 2005).

Prijem tekutin

Nejdilezitéjsi je pii zavodu prevence hypohydratace. Proto je nutné tekutiny piijimat
v pribéhu vykonu i V pfipadé, ze sportovec nepocituje jejich aktualni subjektivni
potiebu. Triatlon, jako kombinace tii riznych sportl, navozuje zvlastni situaci. Pfi
plavani neni pfijem tekutin mozny a pii béhu mize zptsobit GI problémy. Nejvhodngjsi
pro pfijem tekutin je tedy jizda na kole.

Na druhou stranu pfijem velkého mnozstvi tekutin také neni idedlni (pii jizdé na kole
Vv intenzité 85% VO, max zustalo po vypiti 1,5 1 vody béhem 1h 0,9 | vody v zaludku).
NejlepSim doporucenim je vyvarovat se hlavné ztratam télesné hmotnosti vice nez 1%.
Piijjem 100-150 ml/10-15 min snizuje riziko vzniku hypohydratace (Ustohalova,
Radvansky, 2005).

Slozeni napoje ma vliv na rychlost absorpce tekutin ve stfevé. Zatimco voda je
vstfebavana pasivné (osmoticky gradient), glukdza je transportovana aktivné za pomoci
Na (+ soucasny kotransport vody). Vhodné jsou tedy izotonické roztoky s obsahem Na
a sacharida, které jsou absorbovany rychleji nez voda nebo izotonicky roztok obsahujici
pouze Na (hypertonické roztoky jsou nevhodné, protoze snizuji absorpci vody- voda
zUstava ve stieve, aby roztok nafedila). Optimalni slozeni je tedy 5-8 % sacharidii a 10-
30mmol/l Na. To zajisti optimalni absorpci Na a prevenci hyponatrémie. Také teplota
napoje ma vliv na jeho vstiebavani, za optimalni se povazuje teplota v rozmezi 10-
14°C, ¢ehoz ale neni v mnoha ptipadech mozné technicky dosdhnout. Podcefiovdna by
neméla byt ani chut’ ndpoje, zvlasté je 1i nutné vypit ho vétsi mnozstvi (Ustohalova,

Radvansky, 2005).
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Tab. 8: Stupen dehydratace a doprovodné ptiznaky (Formanek, Hor¢ic, 2005)

Stupen hydratace Piiznaky

1% Zvyseni télesné teploty

3% Zhorseni fyzické vykonnosti

5% Zvyseni srde¢ni frekvence, kieCe, ties, nevolnost, pokles vykonnosti 20-
30%

6-10% Zavratg, bolest hlavy, vyCerpani, sucho v tstech

Pies 10% Upal, halucinace, vysoka télesna teplota, absence potu-naruieni
termoregulace

3.3.3.3 Strava po zavodé:

Pro nésledujici vykon je dulezitd regenerace po predchozim sportovnim vykonu. Aby
doslo k dokonalé regeneraci, je nutné doplnit zdsoby tekutin, mineralti, sacharidi a
ukonceni sportovniho vykonu.

Prvnim krokem je néhrada potem ztracenych tekutin a minerdli, druhym krokem je
resyntéza glykogenovych zdsob ve svalech a jatrech a tfetim krokem je obnova

vykonem poskozenych svalovych vldken.

Tab. 9: Piehled vyzivy po vykonu (Wildman, Miller, 2004)

Casové obdobi Mnozstvi sacharidi
tésné po vykonu rehydratace a remineralizace: izotonické a hypertonické napoje
30-90 minut po vykonu sacharidy s vysokym GI (doplnéni svalového a jaterniho

glykogenu). Pt.: palaCinky s dZemem

2hodiny pted spanim 1. vecete ,,bilkovinna“-30-40g bilkovin pt.: ryzovy nakyp

s tvarohem a ovocem

tésn¢ pred spanim 2. veCefe ,,polysacharidova“- pt.: mlé¢ny koktejl s maltodextriny,

krupicova kase

Prevence zdravotnich problémii
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Triatlon s sebou nese riziko vzniku zdravotnich obtizi, které se vétSinou projevi jen
Vv mirné formé, ale v n€kterych ptipadech mohou i vdzné ohrozit zdravi. Proto je vhodné
se jim vyvarovat. NejcastéjSimi problémy jsou hypertermie, GI obtiZe a hyponatrémie.
Hypertermie: Prevenci hypertermie je dodrzovani pitného rezimu a udrzeni adekvatni
hydratace.

GI problémy: Casto souviseji s nutriénimi praktikami (konzumace vlakniny, tuki,
proteinit a koncentrovanych sacharidii béhem zavodu)a nejcastéji se objevuji pii béhu
(«> pohyb stfev). Projevuji se nevolnosti, kieCemi, zvracenim, prijmy a vétSinou
neohrozi vykon sportovce. Nékteré symptomy vSak mohou mit negativni vliv jak na
vykon, tak i na zdravi jedince (krev ve stolici, poSkozeni epitelu a zvySend permeabilita
sttev zpusobené pravdépodobné dlouhodobou ischemii GIT).

Hyponatrémie: Vznikd pii intoxikaci vodou hlavné u pomalych zdvodnikl (soucasny
piijem velkého mnozstvi tekutin (8-10 1) a ztraty Na potem). Symptomy jsou podobné
jako u dehydratace (mdloby, zmatenost, slabost), a proto zde hrozi riziko chybné
diagnostiky. Podéni dalSich tekutin jako terapie dehydratace mize mit fatalni nasledky.
Hyponatrémie muze probihat také asymptomaticky, ale obecné je spojena s pfemirou
tekutin. Nutné je tedy vysvétlit sportoveim mozna rizika a zabranit nadmérné hydrataci

(Heller a kol., 1996).

35



3.4 Shrnuti teoretickych poznatku

Lidské télo mizeme v podstaté rozdélit do nékolika komponent, které mezi
sebou vytvari vzajemné vztahy. Mezi nejvyznamnéjsi komponenty télesného slozeni
fadime télesny tuk, tukuprostou hmotu a celkovou télesnou vodu (CTV). Télesné
sloZzeni, v nejcastéjsim pojeti jako velikost podilu depotniho tuku a aktivni hmoty,
vytvaii vyrazny somaticky znak, ktery se charakteristicky rozviji v zavislosti na véku,
pohlavi a stupni télesného rozvoje. Obecné lze parametry télesného slozeni Stanovovat
mnozstvim metod, které se 1isi jak pFistrojovou a personalni naro¢nosti, tak i piesnosti
stanoveni sledovanych dat (Bunc a kol., 1998).

Jednou z moznych metod je i metoda celotélové bioimpedance — BIA metoda, ktera
vyuziva rozdilnych elektrickych charakteristik tukové a beztukové tkan¢.

vytrvalostni schopnosti jedince. Jde pfedev§im o fyziologické a biochemické procesy
souvisejici s energetickymi - metabolickymi systémy, vysoké ndroky na srdecni a
ob&hovou soustavu, dychani a prenos kysliku. VIiv na sportovni vykon ma tada faktort,
mezi nimi 1 kvalitni saturace organismu v§emi potiebnymi zivinami (Formanek, Hor¢ic,

2003).
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4. CIL PRACE

4.1 Cile prace

Hlavni cil prace:

Posouzeni zmén ve vybranych parametrech télesného slozeni v zadvodnim a

mimo zavodni obdobi skupiny triatlonistu.

Diléi cile prace:

Analyza stravovacich zvyklosti podle potravinové pyramidy a posouzeni

stravovaciho rezimu (celkovy energeticky pfijem, zastoupeni jednotlivych slozek

stravy) v zavodnim a mimo zavodni obdobi.

4.2 Ukoly prace:

1. Reserse literatury k problematice télesného slozeni, triatlonu a vyzivy ve sportu

2. Vybér metod pro stanoveni télesného slozeni v laboratornich podminkach

3. Zajisténi  probandl, jejich seznameni scilem vyzkumu, zaji$téni
standardizovanych podminek

4. Ziskéani vstupnich a vystupnich udaju (v zdvodnim a mimo zavodni obdobi)-
osobni data, antropometrie, vlastni méfeni télesného slozeni, analyza
stravovacich zvyklosti

5. Zpracovani, posouzeni a analyza dat
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4.3 Hypotézy

H1: Vlivem rozdilného pohybového zatizeni v zdvodnim a mimo zavodni obdobi

dochazi ke zméndm v nekterych parametrech télesné¢ho slozeni.

H2: Z hlediska télesného profilu budou triatlonisté somatotypové ekto-mezomorfniho

typu s nizkym zastoupenim télesného tuku a vysokym zastoupenim tukuprosté hmoty.

H3: Vzhledem Kk vytrvalostnimu charakteru zatéze v triatlonu piedpokladame vyssi

procentudlni zastoupeni sacharidl ve stravé v poméru k zastoupeni tukti a bilkovin.

Zdivodnéni hypotéz:

H1: Nizka télesnd hmotnost a malé mnozstvi télesného tuku muize byt
povazovano za vyznamné faktory pozitivné ovlivitujici vykon (Maughan et al., 2006).
Pti snizeni télesné hmotnosti musi nastat zmény i u nékterych komponent télesného
sloZzeni. Dle Formanka a Hor¢ice (2003) se triatlonisté vyznacuji nizkym procentem

podkozniho tuku (u muzt okolo 3-5%) a hmotnosti 70-80 kg.

H2: Dle Cartera (1970) maji sportovci v daném sportu podobné somatotypy,
somatotypy ruznych sportll se vzdjemné 1i§i a nckteré somatotypy se u sportovcil
nevyskytuji. Dle Koznarkové (2008) spadaji vrcholovi triatlonisté- muzi- do skupiny
ektomorfni mezomorf, s podilem jednotlivych sloZzek v poméru endomorf: mezomorf:

ektomorf 1,9: 4,2: 3,0.

H3: Podle zasad sportovni vyzivy je obecné u sportovcti doporuc¢ovan pomér
jednotlivych slozek potravy S: T: B 60: 25: 15, u vytrvalostnich sportli mize byt tento
pomér zménén ve prospéch sacharidu az na 70-75 %, tuky 15-20 % a bilkoviny 10-12
% (Maughan et al., 2006).
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5. PRAKTICKA CAST

5.1 Metodika vyzkumu

Prace ma charakter empirického vyzkumu, jehoz hlavni metodou je pozorovani.

5.1.1 Sledovany soubor
Sledovani se =zucastnilo 9 probandi ztad vrcholovych triatlonistd z n¢kolika
triatlonovych klubd, ve vékovém rozmezi 20-25 let, ktefi nejméné 3 roky zavodi v CP

v triatlonu.

Tab. 10: Popisna charakteristika souboru

proband vek télesna vyska (cm) | tél. hmotnost (kg)
1 24 180,0 73,7

2 20 188,1 77,1

3 23 182,1 75,5

4 25 200,9 91,3

5 25 183,0 78,5

6 21 200,1 80,6

7 22 187,8 76,7

8 22 176,1 69,4

9 24 190,5 88,7
priamér+ SD 22,9+ 1,7 187,6 £ 8,1 79,1 £ 6,6

Pro méfeni byla vyuZita Biomedicinskd laboratoi FTVS UK. Probandi byli predem
seznameni s cilem a pribéhem celého testovani a podepsali informovany souhlas (viz

piiloha €. 2). Cela prace ma souhlas etické komise FTVS UK (viz. ptiloha €. 1).
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5.1.2 Organizace sbéru dat

Méfeni télesného slozeni mélo dvé c¢asti. Prvni ¢ast, vstupni, probihala
Vv nezdvodni sezoné a zahrnovala antropometrickd méfeni k urceni télesného
somatotypu, dale méteni télesného slozeni pomoci pfistroje Bodystat Quadscan 4000 a
dale zmapovani stravovacich navykl pomoci zaznamu veskeré stravy po dobu 7dni
doplnéné o anketni Setfeni. Druha ¢ast probihala v zavodni sezon¢ a obsahovala méteni
télesn¢ho slozeni opét pomoci pfistroje Bodystat Quadscan 4000 a zaznam veskeré
stravy po dobu dalSich 7dni. Méfeni v obou c¢astech probihala v laboratornich

podminkach.

5.1.3 Mérici techniky a metody sbéru dat

V laboratornich podminkach jsme provedli méfeni télesného slozeni pomoci
ptistroje Bodystat Quadcsan 4000, ktery pouzivd princip bioelektrick¢ impedanéni
analyzy (BIA). Pro vypocet jednotlivych parametrd byla pouzita predikéni rovnice pro
sportujici populaci, ktera je soucasti softwaru pfistroje. Quadscan méii pti frekvencich
5, 50, 100 a 200 kHz. M¢feni bylo doplnéno o antropometrické métfeni k urceni
télesného somatotypu. Dotazniky ke zmapovani stravovacich navykll pochazejici ze
Softwaru SURVEY obdrzeli probandi v tisténé formé spolu se zdznamnikem, do

kterého zaznamenavali po dobu 2 X 7dni veSkerou piijimanou stravu.

5.1.3.1 Antropometrie

Meétené antropometrické parametry:

1) Té€lesna vyska (cm)

- je vertikalni vzdalenost nejvyssiho bodu na temeni hlavy od podlozky

-méfili jsme v piredepsaném postoji, bez obuvi, u stény pomoci antropometru s presnosti

na lmm
2) Télesna hmotnost (kg)

- byla pouzita pakova vaha, proband oblecen jen ve spodnim pradle

-pfesnost méteni 0,1 kg
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3) obvodové rozméry (cm)
-méfeny pomoci neelastického pasma Sirokého 0,7cm s ptesnosti na 0,1cm
-méfeny na pravé stran¢ téla
Obvod paze- méfeno uprostied paze mezi loktem a nadpazkem, paze volné visi podél
téla
Obvod lytka- méteno v misté nejvétsiho vyklenuti lytkového svalu
4) sitkové rozméry (mm)
Epikondyly humeru — méfeno posuvnym méfitkem na dolnim konci kosti pazni (u
loketniho kloubu), proband ma pazi v uhlu 90°, ptesnost 0,5 mm
Epikondyly femuru - méfeno stejnym méfidlem na dolnim konci stehenni kosti (u
kolenniho kloubu), piesnost méfeni je 0,5 mm
5) tloust’ka koznich tas
-k mé&feni byl pouzit kaliper typu Best (tlak na kozni fasu je 28,5 g/mm?) a Harpenden
kaliper (tlak na kozni fasu je 10,0 g/mm?), ktery byl pouzit pouze k méfeni tloustky
odpovidajicich koznich fas potfebnych k vypoctu endomorfni komponenty somatotypu
dle Heathov¢ a Cartera
-hodnoty byly méteny na pravé strané téla s presnosti na 0,Smm
-dotykové plosky kaliperu ptikladany asi 1cm od prstl svirajicich kozni fasu
KozZni fasy:
- paze -biceps- odebira se v misté nejvétsiho obvodu, v poloving délky paze
- paze- triceps - nad m. triceps brachii v poloviné€ vzdalenosti mezi akromiale a radiale
- subscapula - pod dolnim thlem lopatky
- spina- nad hiebenem kosti kycelni v priseciku s predni axilarni ¢arou

- lytko- pod fossa poplitea, v misté nejvétsiho vyklenuti trojhlavého lytkového svalu

5.1.3.2 Bioelektricka impedance
Charakteristika pfistroje Bodystat Quadcsan 4000:
Bodystat Quadscan 4000 je piistroj, ktery pouziva princip bioelektrick¢ impedan¢ni

Me¢fteni se provadi za pomoci tetrapolarnich elektrod v konfiguraci ze 4 svodii na
konCetinach pravé strany téla v supinacnim postaveni (stfed metakarpalnich kustek-
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zapé&sti-stred metatarzalnich kustek-kotnik)(viz. pfiloha ¢.4). Jedinec lezi na zadech
S hornimi konc¢etinami mirné¢ v abdukei (30°), aby se zabranilo kontaktu s té¢lem. Dolni
koncetiny také v abdukci, aby se stehna nedotykala (viz. pfiloha ¢€.3). Sty¢né plochy
s elektrodami jsou ocistény alkoholem. Pristroj umoznuje stanovit télesny tuk, aktivni
télesnou hmotu (ATH), bezvodou aktivni télesnou hmotu, masu bunééné¢ hmoty,
celkovou télesnou vodu (CTV) rozliSenou na extraceluldrni (ECT), intracelularni (ICT)

a vodu ve tietim prostoru. Déale umoziuje stanovit nutri¢ni index a illness marker.

5.1.4 Analyza dat

Pro popis souboru (kvantitativnich dat) jsme pouzili zékladni statistické charakteristiky-
mira polohy (aritmeticky priimér) a mira variability (smérodatna odchylka).

Somatotyp byl stanoven podle Heathové a Cartera (1967) pomoci softwaru SURVEY
verze 2.95 (http://www.med.muni.cz/prelek/survey/survey.html), ktery spolupracuje s

programem MS Excel 2000.

Dotazniky tykajici se stravovacich ndvykl byly vyhodnoceny taktéz pomoci softwaru
SURVEY. Celkovy energeticky pifijem a zastoupeni jednotlivych slozek stravy bylo
vyhodnoceno v programu FitLinie, verze 4.40.

Analyza télesného sloZzeni byla vyhodnocena pomoci softwaru k piistroji Bodystat
Quadscan 4000 za pouziti predikénich rovnic pro sportujici populaci, které jsou soucasti
pfistroje.

Vyhodnocena data byla zpracovana do tabulek v programu MS Excel 2007.

K porovnani vysledkil rozdilli v parametrech télesného sloZeni a ve stravé jsme pouZili
parovy t-test. Vyznamnost rozdilu byla posuzovana na hladiné p < 0,05. Za vécné

vyznamny rozdil jsme povazovali hodnoty ®?>0,1.
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6. VYSLEDKY

6.1 Charakteristika souboru

Tab. 11: Antropometricka charakteristika souboru (n=9)

MUZI (n=9)
Primér + min. max.
SD hodnota | hodnota
vek (let) 229+1,7 20 25
télesna vyska (cm) 187,6 £8,1 | 176,1 200,9
télesna hmotnost- vstupni (kg) 79,3+ 6,6 69,4 91,3
BMI (kg/m?) 2253+121| 202 24,6
obvodové miry (cm) paze 293 +1,73 27,3 33,5
lytko 37,5+1,52 35,6 40
Sifkové rozméry (mm) epifyza humeru 62,9 +£2,55 59 68
epifyza femuru 96,6 + 5,35 90 111
paze- triceps 6,8 +£0,75 5 8
subscapula 9,7+2,06 5 13
kozni fasy (mm) spina 2,1+0,3 1,5 2,5
lytko 5,1+0,7 4 6
paze- biceps 2,3+0,39 2 3
endomorfni 1,7+ 0,4 0,9 2,2
komponenty somatotypu mezomorfni 22+1,1 0 3,9
ektomorfni 3,4+0,8 2,5 5,3
somatotyp vyrovnany ektomorf

Z namé&fenych antropometrickych udaji jsme vypocitali praimérny somatotyp souboru

1,7: 2,2: 3,4, coz odpovida vyrovnanému ektomorfu (obr. 3).
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Obr. 3: Primérny somatotyp souboru
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Tab. 12: Vstupni (mimozavodni obdobi) a vystupni (zdvodni obdobi) parametry
télesného slozeni méfené piistrojem BIA Bodystat Quadscan 4000.

Hodnoty jsou uvadény ve tvaru priomér + SD

vstup- vystup- zména t o’
pramér primér
télesna hmotnost (kg) 79,3+ 6,6 78 £6,4 -1,3 2,505* 0,371
BMI (kg/m2) 225+1,2 222+1,3 -0,3 2,775% 0,426
télesny tuk (kg) 7,6 +1,7 6,9+1,9 -0,7 3,656* 0,579
télesny tuk (%) 9,6+1,7 89+2,0 -0,7 4,187* 0,648
ATH (kg) 71,7 +5,7 71,0 £ 5,7 -0,7 1,627 0,155
ATH (%) 90,4 +1,7 91,1+2,0 0,7 -4,187* | 0,647
bezvoda ATH (kg) 22,0+£2,8 21,6 £2,7 -04 2,2 0,299
CTV (D) 49,6 +4,0 49,5+3,9 -0,1 0,339 -0,112
CTV (%)- hydratace 62,625 63,5+2,3 0,9 -2,54* 0,361
ECT (I) 21,0+3,3 20,1 +1,5 -0,9 1,115 0,027
ICT () 275+24 28,1 +2,1 0,6 -0,636 -0,07
s bunéené hmoty 392+34 | 40,1430 0,9 0,626 | -0,072
*p<0,05
Legenda:
BMI- Body mass index ECT- extracelularni tekutina
ATH- aktivni télesnd hmota ICT- intracelularni tekutina

CTV- celkova télesna voda

Zhodnoceni vysledki

Primérny vék souboru byl 22,9 + 1,7 let, primérna télesna vyska 187,6 + 8,1
cm. Priméma t&lesna hmotnost se snizila o 1,3 kg, &imz poklesl i BMI o 0,3 kg/m?.
Télesny tuk poklesl v praméru o 0,7 kg, tj. 0,7%. Snizila se i primérna hmotnost ATH,
ato 00,7 kg, z toho bezvoda ATH o 0,4 kg. Celkové zastoupeni ATH se ale zvysilo o
0,7%. Primérnd hodnota CTV poklesla o 0,1 1, ale primérna hydratace stoupla o 0,9 %.
Zaznamenali jsme pokles primémé ECT o 0,9 1 a vzestup ICT o 0,6 1. Primérna
hmotnost masy bunécné hmoty vzrostla o 0,9 kg.

Z hlediska statistické 1 v€cné vyznamnosti byl zjistén vyznamny rozdil mezi
vstupnimi a vystupnimi hodnotami parametrd télesné hmotnosti (kg), BMI (kg/m?),
télesného tuk (kg i %), ATH (%) a CTV (% = hydratace). Vécné vyznamny rozdil jsme
zaznamenali u parametrit ATH (kg) a bezvoda ATH (kg).
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Tab. 13: Analyza stravovacich zvyklosti- zastoupeni jednotlivych slozek stravy

vV celkovém dennim pfijmu energie, vstupni (mimozavodni) a vystupni (zavodni)

hodnoty.
vstup vystup zména t o°
Sacharidy (%6) 63.9+34 66,2 + 3,0 23 |-1,938 | 0,235
Tuky (%) 18,1+ 2.6 17.1+2.7 10 | 2,127 | 0282
Bilkoviny (%) 18,0 £ 3.2 16,8+ 1,8 12 | 0,784 | -0,045
denni e‘;f(gg) PIJem 15659 +2685,7 | 11925 +2674,4 | -734 | 2,681* | 0,407

Graf 1: Zastoupeni jednotlivych sloZek stravy v celkovém dennim energetickém piijmu-

vstupni (mimozéavodni) obdobi

12659 kJ

M sacharidy
B tuky

m bilkoviny

pomér S: T: B =64: 18: 18

V mimozavodnim obdobi byl primérny piijem sacharidii 6 g/ kg /den, primérny piijem

tukt 0,74 g/ kg / den a ptijem bilkovin 1,69 g/ kg/ den.
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Graf 2: Zastoupeni jednotlivych slozek stravy v celkovém dennim energetickém piijmu-

vystupni (zavodni) obdobi

11925 kJ

M sacharidy
B tuky

i bilkoviny

pomér S: T: B=66:17: 17

V zavodnim obdobi byl praimérny pfijem sacharidi 5,95 g/ kg/ den, primérny piijem

tukt 0,67 g/ kg/ den a bilkovin 1,51 g/ kg/ den.

Zhodnoceni vysledkii:

Primérny denni energeticky piijem ve vstupnim obdobi ¢inil 12 659 kJ +

2 685,7, ve vystupnim obdobi poklesl o 734 kJ (na 11 925 + 2 674,4 kJ).
Primérné zastoupeni sacharidii bylo ve vstupnim obdobi 63,9 £+ 3,4 %, ve vystupnim
obdobi se zvysil o 2,3 % (na 66,2 + 3,0 %), ale vzhledem k niz§imu celkovému
dennimu energetickému piijmu absolutni denni pfijem sacharidii poklesl ze vstupnich
6,0 g/ kg/ den na 5,95 g/ kg/ den. Primérné zastoupeni tuki bylo ve vstupnim obdobi
18,1 + 2,6 %, ve vystupnim obdobi kleslo o 1,0% (na 17,1 £ 2,7 %), Primérny piijem
tuku Klesl tedy z 0,74 g/ ki/ den na 0,67 g/ kg/ den. Primérné zastoupeni bilkovin bylo
ve vstupnim obdobi 18,0 £+ 3,2 %, ve vystupnim obdobi kleslo o 1,2 % (na 16,8 + 1,8
%), coz odpovida pokles z 1,69 g/ kg/ den na 1,51 g/ kg/ den.

Z hlediska statistické 1 vécné vyznamnosti jsme zaznamenali vyznamny rozdil
mezi vstupnimi a vystupnimi hodnotami celkového denniho energetického piijmu.
Vécné vyznamné byly rozdily mezi vstupnimi a vystupnimi hodnotami u sacharidl a
tuk.
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6.2 Charakteristika jednotlivych probandu

Pro lepsi prehlednost uvadime vysledky jednotlivych probandi.

PROBAND 1
Tab. 14: Antropometricka charakteristika v mimozavodnim obdobi
vek (let) 24
télesna vyska (cm) 180
télesna hmotnost- vstupni (kg) 73,7
BMI (kg/m?) 22,7
., paze 29,6
obvodové miry (cm) I{tko 36.6
Sitkové rozméry (mm) ep¥f}’/za humeru 59
epifyza femuru 96
paze- triceps 6
subscapula 9
kozni fasy (mm) spina 2
lytko 4
paze- biceps 2
endomorfni 15
komponenty somatotypu mezomorfni 2,9
ektomorfni 2,9
somatotyp mezomorf- ektomorf

Obr. 4: Grafické znazornéni somatotypu
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Tab. 15: Vysledky analyzy télesného slozeni BIA Bodystat Quadscan 4000

vstup vystup zmeéna
télesna hmotnost (kg) 73,7 73,0 -0,7
BMI (kg/m?) 22,7 22,5 -0,2
télesny tuk (kg) 7,3 6,9 -0,4
télesny tuk (%) 9,9 9,5 9,5
ATH (kg) 66,4 66,1 -0,3
ATH (%) 90,1 90,5 0,4
bezvoda ATH (kg) 19,3 18,6 -0,7
celotélova voda (CTV) (1) 47,1 47,5 0,4
CTV (%) 63,9 65,1 0,8
ECT (I) 18,7 19,1 0,4
ICT (1) 27,6 27,2 -0,4
masa bunéné hmoty (kg) 39,4 38,9 -0,5
bazalni metabolismus (kcal/den) 2029 2020 9,0

Zhodnoceni vysledkii:

U probanda ¢. 1 doslo k poklesu hmotnosti (0,7 kg, tj. 0,9%) a tim i poklesu
BMI (0,2 kg/m?). Ke sniZeni ale doslo jak u t8lesného tuku (0,4 kg, tj. 9,5%), tak i u
aktivni t€lesné hmoty (0,3 kg). Doslo k nartstu celkové télesné vody- CTV (0,4 1) a to
vlivem nardstu vody ve tfetim prostoru (z 0,8 1 na 1,2 1), a mirné redistribuci ICT a

ECT.
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Obr. 5: Analyza stravovacich zvyklosti (Software SURVEY- potravinova pyramida)
Proband ¢. 1

Zelenina

Obiloviny a obilninové vyrobky

Rozlozeni stravy podle vyZivové pyramidy u probanda €. 1. zcela neodpovida
obecnym doporu¢enim pro béznou populaci. Zaznamenali jsme vy$$i konzumaci
potravin ze skupiny obilovin a obilninovych vyrobku, taktéz vyssi konzumaci potravin
ze skupiny maso, ryby, vejce a lusténiny a vyrazné vyssi konzumaci potravin ze skupiny

ostatni. Naopak u skupin potravin ovoce a zelenina byla zaznamenana niz§i konzumace.

graf 3: Zastoupeni jednotlivych slozek stravy v celkovém dennim pfijmu energie —

mimozavodni obdobi

12 714 kJ

M sacharidy
B tuky

m bilkoviny

pomér S: T: B =66: 19: 15
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Graf 4: Zastoupeni jednotlivych slozek stravy v celkovém dennim pfijmu energie-

zavodni obdobi

11 905 kJ

M sacharidy
B tuky

= bilkoviny

pomér S: T: B=67:16: 17

Testovana obdobi se od sebe li§i v dennim energetickém piijmu, ktery byl nizsi ve
druhém testovacim obdobi (809 kJ). Zastoupeni jednotlivych slozek stravy je v obou
testovanych obdobich podobné, zastoupeni sacharidli se 1i8i jen nepatrné- ve druhém
obdobi je 0,8% vyssi. Podobné je tomu tak i u bilkovin- o 1,5% vice ve druhém obdobi.

Tuky byly vice zastoupeny v prvnim obdobi- 0 2,3%.
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PROBAND 2

tab. 16 Antropometricka charakteristika v mimozavodnim obdobi

vek (let) 20
télesna vyska (cm) 188
télesna hmotnost- vstupni (kg) 77,1
BMI (kg/m?) 21,8
., paze 27,7
obvodové miry (cm) I{tko 371
wrt o y epifyza humeru 68
Sitkové rozméry (mm) epifyza femuru o5
paze- triceps 7
subscapula 9
kozni fasy (mm) spina 2
lytko 6
paze- biceps 2
endomorfni 19
komponenty somatotypu mezomorfni 2,1
ektomorfni 3,8
somatotyp vyrovnany ektomorf

Obr. 6: Grafické znazornéni somatotypu
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tab. 17: Vysledky analyzy télesného slozeni BIA Bodystat Quadscan 4000

vstup vystup zmeéna
télesnd hmotnost (kg) 77,1 75,5 -1,6
BMI (kg/m?) 21,8 214 -0,4
télesny tuk (kg) 6,2 5,6 -0,6
télesny tuk (%) 8,1 7,4 -0,7
ATH (kg) 70,9 69,9 -1,0
ATH (%) 91,9 92,6 0,7
bezvoda ATH (kg) 18,8 18,1 -0,7
celotélova voda (CTV) (1) 52,1 51,8 -0,3
CTV (%) 67,6 68,6 1,0
ECT () 21,5 21,3 -0,2
ICT (1) 28,5 28,4 -0,1
masa bunéné hmoty (kg) 40,7 40,6 -0,1
bazalni metabolismus
(kcal/den) 2153 2126 -27,0

U probanda €. 2 doslo ke snizeni hmotnosti (o 1,6 kg, tj. 2,1%), ¢imz pokleslo i
BMI (0 0,4 kg/m?). Na sniZeni se podilela jak tukové slozka (0,6 kg, tj. 0,7%) tak i
aktivni télesna hmota (1 kg). Celkovy podil ATH se ale zvysil (0,7%), stejné jako CTV
(1%).
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Obr. 7: Analyza stravovacich zvyklosti (software SURVEY - potravinova pyramida)

Zelenina

Obiloviny a obilninové vyrobky

Rozlozeni stravy podle vyzivové pyramidy u probanda ¢. 2 zcela neodpovida
obecnym doporuc¢enim pro béznou populaci.
Zaznamenali jsme vys§i konzumaci potravin ze skupiny obilovin a obilninovych
vyrobkd, taktéz vyssi konzumaci mléka a mléénych vyrobki, masa, ryb, vajec a
lusténin, a stejné tak potravin ze skupiny ostatni.
Naopak u potravin ze skupiny ovoce a zelenina jsme zaznamenali niz$i konzumaci, nez

jsou obecna doporuceni.

graf 5: Zastoupeni jednotlivych slozek stravy v celkovém dennim pfijmu energie-

mimozavodni obdobi

12 474 kJ

M sacharidy
B tuky

i bilkoviny

pomér S: T: B=71:14:15
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graf 6: Zastoupeni jednotlivych slozek stravy v celkovém dennim pfijmu energie-

zavodni obdobi

12 158 kJ

M sacharidy
B tuky

i bilkoviny

pomér S: T: B=71:12: 17

Testovana obdobi se od sebe lisi celkovém dennim energetickém piijmu, ktery byl nizsi
ve druhém testovaném obdobi (316 kJ).
Rozdily v zastoupeni jednotlivych slozek stravy mezi obéma obdobimi jsou velmi malg,

ve druhém obdobi se nepatrné zvysilo zastoupeni bilkovin- 0 2%.
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PROBAND 3

Tab. 18: Antropometricka charakteristika v mimozavodnim obdobi

vek (let) 23
télesnd vyska (cm) 182,1
télesna hmotnost- vstupni (kg) 75,5
BMI (kg/m?) 22,8
L paze 29
obvodové miry (cm) I{tko 33
Sitkové rozméry (mm) ep¥f}’/za humeru 62
epifyza femuru 90
paze- triceps 7
subscapula 11
kozni fasy (mm) spina 2
lytko 5
paze- biceps 2,5
endomorfni 19
komponenty somatotypu mezomorfni 2,5
ektomorfni 3
somatotyp mezomorf- ektomorf

Obr. 8: Grafické znazornéni somatotypu

|‘:’-z*11—-:1+111:-|

j@ Ektomorf
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Tab. 19: Vysledky analyzy té€lesného slozeni BIA Bodystat Quadscan 4000

vstup vystup zmeéna
télesnd hmotnost (kg) 75,5 74,5 -1,0
BMI (kg/m?) 22,8 22,5 -0,3
télesny tuk (kg) 7,9 7.4 -0,5
télesny tuk (%) 10,4 9,9 -0,5
ATH (kg) 67,6 67,1 -0,5
ATH (%) 89,6 90,1 0,5
bezvoda ATH (kg) 23,2 22,4 -0,8
celotélova voda (CTV) (1) 44 4 447 0,3
CTV (%) 58,8 60,0 1,2
ECT () 18,0 18,2 0,2
ICT (1) 26,2 26,1 -0,1
masa bunéné hmoty (kg) 37,4 37,3 -0,1
bazalni metabolismus
(kcal/den) 2062 2048 -14,0

U probanda €. 3 doslo ke snizeni télesné hmotnosti (1kg, tj. 1,3%), ¢imz poklesl
i BMI (0,3 kg/m?). Na sniZeni se podilel t&lesny tuk (0,5kg, tj. 0,5%) i ATH (0,5kg).
Celkovy podil ATH se ale zvysil (0 0,5%). CTV se zvysila (0,31, tj. 1,2%).
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Obr. 9: Analyza stravovacich zvyklosti (Software SURVEY - potravinova pyramida)

€niny

§té

, ryby, vejce a lu

doporu¢ena konzumace

.. Zjisténa konzumace

yrobky

I3

J

ecne vyro

Miléko a ml

Zelenina

inové vyrobky

Obiloviny a obiln

v v

Oproti obecnym doporuc¢enim pro béznou populaci jsme zaznamenali vyss$i

konzumaci obilovin a obilninovych vyrobkt. Také konzumace potravin ze skupiny

4

ceni.

tekracovali obecna doporu

i vyrazné p

r

maso, ryby, vejce a luSténiny a skupina ostatn

v v s

Naopak niZ§i byla konzumace potravin ze skupin ovoce a zelenina.

wr

4

im pfijmu energie-

dni obdobi

r

Graf 7: Zastoupeni jednotlivych slozek stravy v celkovém denn
mimozavo

11776 kJ

=
=
=
I
=
8]
I
w
|

| tuky

o bilkoviny

S: T: B=64:16: 20

W

pomér

58



Graf 8: Zastoupeni jednotlivych slozek stravy v celkovém dennim piijmu energie-
zé&vodni obdobi

12135 kJ

M sacharidy
o tuky

 bilkoviny

pomér S: T: B=69: 17: 14

Sledovana obdobi se od sebe lisila v celkovém dennim piijmu energie, ktery byl
vy$§i v zdvodnim obdobi (359 kJ). Zastoupeni jednotlivych sloZzek stravy se lisi
Vv zastoupeni sacharidil, které se zvysilo ve druhém obdobi (5%), stejné jako zastoupeni

tukd (1%). Zastoupeni bilkovin naopak ve druhém obdobi kleslo (6%).
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PROBAND 4

Tab. 20: Antropometricka charakteristika v mimozavodnim obdobi

vek (let) 25
télesnd vyska (cm) 200,9
télesna hmotnost- vstupni (kg) 91,3
BMI (kg/m?) 22,6
L paze 31
obvodové miry (cm) I§tko 40
Sitkové rozméry (mm) ep¥f}’/za humeru 66
epifyza femuru 92
paze- triceps 7
subscapula 10
kozni fasy (mm) spina 2
lytko 5
paze- biceps 2
endomorfni 1,8
komponenty somatotypu mezomorfni 1,2
ektomorfni 41
somatotyp endomorfni ektomorf

Obr. 10: Grafické znazornéni somatotypu

|‘.'{=III—I|

- | ﬁ@ Mezomorf

endomorfni ektomorf

|Y-z*11—¢1+111:|

Endomorf ﬁ@;
Fktomorf



Tab. 21: Vysledky analyzy télesného slozeni BIA Bodystat Quadscan 4000

vstup vystup zmeéna
télesna hmotnost (kg) 91,3 86,6 -4,7
BMI (kg/m?) 22,6 21,4 -1,2
télesny tuk (kg) 8,8 6,8 -2,0
télesny tuk (%) 9,6 7,9 -1,7
ATH (kg) 82,5 79,8 -2,7
ATH (%) 90,4 92,1 1,7
bezvodd ATH (kg) 25,1 24,7 -0,4
celotélova voda (CTV) (1) 57,4 55,1 -2,3
CTV (%) 62,9 63,6 0,7
ECT (I) 23,3 22,1 -1,2
ICT (1) 32,3 31,4 -0,9
masa bunéné hmoty (kg) 46,1 449 -1,2
bazalni metabolismus
(kcal/den) 2475 2400 -75,0

U probanda ¢. 4 doslo k poklesu télesné hmotnosti (4,7 kg, tj. 5,1%) a tim
poklesl i BMI (1,2 kg/m?). Snizil se jak t&lesny tuk (2,0 kg, tj. 1,7%) tak i ATH (2,7 kg)
i kdyz zastoupeni ATH se celkové zvysilo (1,7%). Doslo ke snizeni CTV (2,3 1), ale

celkova hydratace se diky poklesu hmotnosti mirné zvysila (0,7%).
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Obr. 11: Analyza stravovacich zvyklosti (Software SURVEY - potravinova pyramida)
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Obiloviny a obilninové vyrobky

Rozlozeni stravy podle potravinové pyramidy u probanda ¢. 4 zcela neodpovida
obecnym doporucenim pro béznou populaci. Zaznamenali jsme vys$i konzumaci ze
skupiny obilovin a obilninovych vyrobku a taktéz vyrazné vyssi konzumaci potravin ze
skupiny ostatni. Naopak u skupin potravin ovoce a zelenina a mléko a mlééné vyrobky

jsme zaznamenali niZ8i konzumaci.

graf 9: Zastoupeni jednotlivych slozek stravy v celkovém dennim energetickém piijmu-

mimozavodni obdobi

19 195 kJ

M sacharidy
B tuky

 bilkoviny

pomér S: T: B =63: 22: 15
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Graf 10: Zastoupeni jednotlivych slozek stravy v celkovém dennim energetickém

ptijmu- zavodni obdobi

18 514 kJ

M sacharidy
B tuky

i bilkoviny

pomér S: T: B=061: 21: 17

Testovana obdobi se od sebe 1isi v celkovém dennim energetickém piijmu, ktery
byl nizsi ve druhém testovaném obdobi (681 kJ). Zastoupeni jednotlivych slozek stravy
se li$i jen nepatrné- zastoupeni sacharidii se ve druhém obdobi snizilo (2%), stejné jako

zastoupeni tuki (1%). Zastoupeni bilkovin se ve druhém obdobi nepatrné zvysilo (2%).

63



PROBAND 5

Tab. 22: Antropometricka charakteristika v mimozavodnim obdobi

vek (let) 25
télesna vyska (cm) 183
télesna hmotnost- vstupni (kg) 80,5
BMI (kg/m?) 24
. paze 28,8
obvodové miry (cm) I§tko 39.6
Sitkové rozméry (mm) ep¥f}’/za humeru 63
epifyza femuru 111
paze- triceps 7
subscapula 8,5
kozni fasy (mm) spina 15
lytko 6
paze- biceps 3
endomorfni 15
komponenty somatotypu mezomorfni 3,9
ektomorfni 2,5
somatotyp ektomorfni mezomorf

Obr. 12: Grafické znazornéni somatotypu
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Tab. 23: Vysledky analyzy télesného slozeni BIA Bodystat Quadscan 4000

vstup vystup zmeéna
télesna hmotnost (kg) 80,5 78,5 -2,0
BMI (kg/m?) 24,0 23,4 -0,6
télesny tuk (kg) 9,3 8,4 -0,9
télesny tuk (%) 11,5 10,7 -0,8
ATH (kg) 71,2 70,1 -11
ATH (%) 88,5 89,3 0,8
bezvoda ATH (kg) 21,1 20,2 -0,9
celotélova voda (CTV) (1) 50,1 49,9 -0,2
CTV (%) 62,2 63,6 14
ECT () 19,9 20,2 0,3
ICT (1) 29,5 28,6 -0,9
masa bunéné hmoty (kg) 42,1 40,9 -1,2
bazalni metabolismus
(kcal/den) 2162 2131 -31,0

U probanda €. 5 doslo ke sniZeni hmotnosti (2,0 kg, tj. 2,8%) ¢imz doslo i ke
snizeni BMI (0,6 kg/m?). Na sniZeni se podilel t&lesny tuk (0,9kg, tj., 0,8%) i ATH
(1,1kg). Celkovy podil ATH se ale zvysil (0,8%). Doslo k mirnému snizeni CTV (0,21),
ale diky poklesu hmotnosti celkova hydratace vzrostla (1,4%).

65



Obr. 13: Analyza stravovacich zvyklosti (Software SURVEY - potravinova pyramida)
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Obiloviny a obilninové vyrobky

Rozlozeni stravy podle potravinové pyramidy u probanda ¢. 5 zcela neodpovida
obecnym doporuc¢enim pro béznou populaci. Zaznamenali jsme vyrazné zvySenou
konzumaci potravin ze skupiny obilovin a obilninovych vyrobkli a mirng zvySenou
konzumaci potravin ze skupiny ostatni. Naopak niz§i konzumaci jsme zaznamenali u

skupin ovoce a zelenina a mlé¢né vyrobky.

Graf 11: Zastoupeni jednotlivych slozek stravy v celkovém dennim energetickém

pfijmu- mimozavodni obdobi

10 521 kJ

M sacharidy
m tuky

m bilkoviny

pomér S: T: B =64: 18: 18
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Graf 12: Zastoupeni jednotlivych slozek stravy v celkovém dennim energetickém

ptijmu- zavodni obdobi

10 273 kJ

M sacharidy
B tuky

i bilkoviny

pomér S: T: B=66:17: 17

Sledovana obdobi se od sebe lisi velmi malo, celkovy denni energeticky piijem
byl vyssi v prvnim sledovaném obdobi (o 248 kJ). Zastoupeni jednotlivych slozek
stravy se zménilo taktéz velmi malo, ve druhém obdobi vzrostlo zastoupeni sacharidd (o

2%) a naopak kleslo zastoupeni tuki a bilkovin (o 1%, resp. 1%).
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PROBAND 6

Tab. 24: Antropometricka charakteristika v mimozavodnim obdobi

vek (let) 21
télesnd vyska (cm) 200,1
télesna hmotnost- vstupni (kg) 80,6
BMI (kg/m?) 20,1
L paze 28
obvodové miry (cm) I§tko 36
Sitkové rozméry (mm) ep¥f}’/za humeru 63
epifyza femuru 95
paze- triceps 8
subscapula 10
kozni fasy (mm) spina 2
lytko 5
paze- biceps 2,5
endomorfni 1,9
komponenty somatotypu mezomorfni 0
ektomorfni 5,3
somatotyp endomorfni ektomorf

Obr. 14: Grafické znazornéni somatotypu
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Tab. 25: Vysledky analyzy télesného slozeni BIA Bodystat Quadscan 4000

vstup vystup zmeéna

télesna hmotnost (kg) 80,6 81,0 0,4
BMI (kg/m?) 20,2 20,3 0,1
télesny tuk (kg) 5,0 4,1 -0,9
télesny tuk (%) 6,2 51 -1,1
ATH (kg) 75,6 76,9 1,3
ATH (%) 93,8 94,9 1,1
bezvodd ATH (kg) 26,0 25,6 -0,4
celotélova voda (CTV) (1) 49,6 51,3 1,7
CTV (%) 61,5 63,3 1,8
ECT () 21,1 21,1 0,0
ICT (1) 27,2 28,5 1,3
masa bunéné hmoty (kg) 38,9 40,7 1,8
bazalni metabolismus

(kcal/den) 2284 2320 36,0

U probanda ¢. 6 doSlo k mirnému zvySeni hmotnosti (0,4kg, tj. 0,5%), ¢imz
doslo 1 ke zvySeni BMI (O,Ikg/mz). Na zvySeni se podilela pfedevsim ATH (1,3kg) a
CTV (1,71, tj. 1,8%). Naopak doslo ke snizeni télesného tuku (0,9Kkg, tj. 1,1%).
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doporu¢ena konzumace

Obr. 15: Analyza stravovacich zvyklosti (Software SURVEY - potravinova pyramida)
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Graf 14: Zastoupeni jednotlivych slozek stravy v celkovém dennim energetickém

ptijmu- zavodni obdobi

12 695 kJ

M sacharidy
B tuky

i bilkoviny

pomér S: T: B =65:17:18

Sledovana obdobi se od sebe lisi pouze v dennim energetickém piijmu, ktery byl
niz8i ve druhém sledovaném obdobi (o 582 kJ). Zastoupeni jednotlivych slozek stravy

bylo v obou obdobich totozné.
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PROBAND 7

Tab. 26: Antropometricka charakteristika v mimozavodnim obdobi

vek (let) 22
télesna vyska (cm) 187,7
télesna hmotnost- vstupni (kg) 76,7
BMI (kg/m?) 21,7
., paze 28,4
obvodové miry (cm) I§tko 357
Sitkové rozméry (mm) ep¥f}’/za humeru 61
epifyza femuru 96
paze- triceps 7
subscapula 12
kozni fasy (mm) spina 2,5
lytko 5
paze- biceps 2
endomorfni 2,1
komponenty somatotypu mezomorfni 1,6
ektomorfni 3,8
somatotyp vyrovnany ektomorf

Obr. 16: Grafické znazornéni somatotypu
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Tab. 27: Vysledky analyzy télesného slozeni BIA Bodystat Quadscan 4000

vstup vystup zmeéna
télesna hmotnost (kg) 76,7 75,0 -1,7
BMI (kg/m?) 21,7 21,2 -0,5
télesny tuk (kg) 6,6 5,9 -0,7
télesny tuk (%) 8,6 7,9 -0,7
ATH (kg) 70,1 69,1 -1,0
ATH (%) 91,4 92,1 0,7
bezvodd ATH (kg) 22,9 21,6 -1,3
celotélova voda (CTV) (1) 47,2 47,5 0,3
CTV (%) 61,5 63,3 1,8
ECT (I) 19,1 19,5 0,4
ICT (1) 27,2 26,7 -0,5
masa bunéné hmoty (kg) 38,9 38,1 -0,8
bazalni metabolismus
(kcal/den) 2131 2103 -28,0

U probanda €. 7 doslo ke sniZeni télesné hmotnosti (1,7 kg, tj. 2,2%), ¢imz doslo
i k poklesu BMI (0,5 kg/m?). Na sniZeni se podilel t&lesny tuk (0,7 kg tj. 0,7%) i ATH
(1 kg), ale celkovy podil ATH se zvysil (0,7%). Doslo k mirnému zvyseni CTV (0,31)

¢imz se zvysila i hydratace (1,8%) na c¢emz se podilela ptedevsim ECT (0,41).
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Obr. 17: Analyza stravovacich zvyklosti (Software SURVEY - potravinova pyramida)
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Obiloviny a obilninové vyrobky

Rozlozeni stravy podle potravinové pyramidy u probanda ¢. 7 zcela neodpovida
obecnym doporuenim pro b&Znou populaci. Zaznamenali jsme vyrazné vyssi
konzumaci potravin ze skupiny maso, ryby, vejce a lusténiny a taktéz skupiny ostatni.
Vyssi byla také konzumace potravin ze skupiny mléko a mlééné vyrobky. Naopak nizsi
konzumaci jsme zaznamenali u skupin obiloviny a obilninové vyrobky a ovoce a

zelenina.

graf 15: Zastoupeni jednotlivych slozek stravy c celkovém dennim energetickém

ptijmu- mimozéavodni obdobi

13 179 kJ
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pomér S: T: B =62: 22: 16
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Graf 16: Zastoupeni jednotlivych slozek stravy v celkovém dennim energetickém

ptijmu- zavodni obdobi

11 529 kJ

M sacharidy
B tuky

i bilkoviny

pomér S: T: B=061: 21: 18

Sledovand obdobi se od sebe lisila v celkovém dennim energetickém piijmu,
ktery byl niz§i ve druhém obdobi (1650 kJ). Zastoupeni jednotlivych slozek stravy se
li$i jen nepatrné, zastoupeni sacharidli bylo nizs$i ve druhém obdobi (1%), stejné jako
zastoupeni tukid (1%). Naopak zastoupeni bilkovin se ve druhém obdobi nepatrné
zvysilo (2%).
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PROBAND 8

Tab. 28: Antropometricka charakteristika v mimozavodnim obdobi

vek (let) 22
télesna vyska (cm) 176,1
télesna hmotnost- vstupni (kg) 69,4
BMI (kg/m?) 22,4
. paze 27,3
obvodové miry (cm) I§tko 356
Sitkové rozméry (mm) ep¥f}’/za humeru 60
epifyza femuru 95
paze- triceps 5
subscapula 5
kozni fasy (mm) spina 2,5
lytko 4
paze- biceps 2
endomorfni 0,9
komponenty somatotypu mezomorfni 2,8
ektomorfni 2,8
somatotyp mezomorf-ektomorf

Obr. 18: Grafické znazornéni somatotypu
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Tab. 29: Vysledky analyzy télesného slozeni BIA Bodystat Quadscan 4000

vstup vystup zmeéna
télesna hmotnost (kg) 69,4 68,0 -1,4
BMI (kg/m?) 22,4 22,0 -0,4
télesny tuk (kg) 6,5 6,1 -0,4
télesny tuk (%) 9,3 9,0 -0,3
ATH (kg) 62,9 61,9 -1,0
ATH (%) 90,7 91,0 0,3
bezvodd ATH (kg) 17,7 18,7 1,0
celotélova voda (CTV) (1) 45,2 43,2 -2,0
CTV (%) 65,1 63,5 -1,6
ECT (I) 18,5 17,7 -0,8
ICT (1) 25,7 24,6 -1,1
masa bunéné hmoty (kg) 36,7 35,1 -1,6
bazalni metabolismus
(kcal/den) 1932 1904 -28,0

U probanda ¢. 8 doSlo ke snizeni télesné hmotnosti (1,4 kg, tj. 2%) a tim 1
k poklesu BMI (0,4 kg/m?). Na sniZeni se podilel télesny tuk (0,4 kg, tj. 0,3%) i ATH
(1,0 kg). Celkovy podil ATH se ale zvysil (0,3%). Zaznamenali jsme pokles CTV (2,0 1,
tj. 1,6%), na poklesu se podilela ECT (0,8 1) i ICT (1,1 1).
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Obr. 19: Analyza stravovacich zvyklosti (Software SURVEY - potravinova pyramida)
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Obiloviny a obilninové vyrobky

Rozlozeni stravy podle potravinové pyramidy u probanda ¢. 8 neodpovida
obecnym doporu¢enim pro béznou populaci. Zaznamenali jsme niz§i konzumaci
potravin za skupiny obilovin a obilninovych vyrobku, a také skupin ovoce a zelenina.

Naopak vyssi byla konzumace potravin za skupiny ostatni.

Graf 17: Zastoupeni jednotlivych slozek stravy v celkovém dennim energetickém

pfijmu- mimozavodni obdobi

12 124 kJ

M sacharidy
m tuky

m bilkoviny

pomér S: T: B =58: 18: 24
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Graf 18: Zastoupeni jednotlivych slozek stravy v celkovém dennim energetickém

ptijmu- zavodni obdobi

9735kl

M sacharidy
B tuky

i bilkoviny

pomér S: T: B=67:19: 14

Testovana obdobi se od sebe 1isi v celkovém dennim energetickém piijmu, ktery
byl nizsi ve druhém obdobi (2389 kJ). Zménilo se i zastoupeni jednotlivych slozek, Ve
druhém obdobi jsme zaznamenali zvySeni zastoupeni sacharidi (9%) a sniZeni

zastoupeni bilkovin (10%). Zastoupeni tuk se zvySilo nepatrné (1%).
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PROBAND 9

Tab. 30: Antropometricka charakteristika v mimozavodnim obdobi

vek (let) 24
télesnd vyska (cm) 190,5
télesna hmotnost- vstupni (kg) 88,7
BMI (kg/m?) 24,6
. paze 33,5
obvodové miry (cm) I§tko 39
Sitkové rozméry (mm) ep¥f}’/za humeru 64
epifyza femuru 99
paze- triceps 7
subscapula 13
kozni fasy (mm) spina 2,5
lytko 6
paze- biceps 3
endomorfni 2,2
komponenty somatotypu mezomorfni 3,1
ektomorfni 2,7
somatotyp zdanlivy "stfedni" somatotyp

Obr. 20: Grafické znazornéni somatotypu

]
]
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somatotyp
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Tab. 31: Vysledky analyzy télesného slozeni BIA Bodystat Quadscan 4000

vstup vystup zmeéna

télesna hmotnost (kg) 88,7 89,5 0,8
BMI (kg/m?) 24.6 24.8 0,2
télesny tuk (kg) 11,0 11,1 0,1
télesny tuk (%) 12,4 12,4 0,0
ATH (kg) 77,7 78,4 0,7
ATH (%) 87,6 87,6 0,0
bezvodd ATH (kg) 24,2 24,1 -0,1
celotélova voda (CTV) (1) 53,5 54,3 0,8
CTV (%) 60,3 60,7 0,4
ECT () 29,1 22,1 -7,0
ICT (1) 23,1 31,0 7,9
masa bunéné hmoty (kg) 33,0 443 11,3
bazalni metabolismus

(kcal/den) 2342 2361 19,0

U probanda ¢. 9 doslo k mirnému zvySeni télesné hmotnosti (0,8 kg, tj. 0,9%),
¢imz se zaroven zvysil i BMI (0,2 kg/mz). Na zvySeni hmotnosti se nejvice podilela
ATH (0,7 kg) a pouze nepatrné tukova hmota (0,1 kg). Pomér zastoupeni ATH vsak
zustal stejny. Zvysila se CTV (0,8 1) a tim i hydratace (0,4%). Doslo k redistribuce
telesné tekutiny z ECT (-7,0 1) do ICT (7,9 1). Taktéz doslo k nariistu masy bunécné
hmoty (11,3 kg).

81



Obr. 21: Analyza stravovacich zvyklosti (Software SURVEY - potravinova pyramida)

Ostatni

Zelenina Ovoce

Obiloviny a obilninové vyrobky

Rozlozeni stravy podle potravinové pyramidy u probanda ¢. 9 zcela neodpovida
obecnym doporucenim pro béZnou populaci. Zaznamenali jsme sniZenou konzumaci u
vSech sledovanych skupin potravin. Nejvyraznéjsi rozdil oproti obecnym doporuc¢enim

jsme zaznamenali u skupin ovoce a zelenina.

Graf 19: Zastoupeni jednotlivych slozek stravy v celkovém dennim energetickém

pfijmu- mimozéavodni obdobi

8 675 kJ

M sacharidy
B tuky

1 bilkoviny

pomér S: T: B=62:17: 21
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Graf 20: Zastoupeni jednotlivych slozek stravy v celkovém dennim energetickém

ptijmu- zavodni obdobi

8374 kJ

M sacharidy
B tuky

i bilkoviny

pomér S: T: B =66: 14: 20

Sledovand obdobi se od sebe lisila v celkovém dennim energetickém piijmu,
ktery byl nizsi ve druhém sledovaném obdobi (o 301 kJ). Ve druhém obdobi vzrostlo
zastoupeni sacharidii (4%). Naopak zastoupeni tukii a bilkovin kleslo (3% resp. 1%).
Oproti béznym doporucenim pro vytrvalostni sporty je zvySené zastoupeni bilkovin (o

6, resp. 5%).
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7. DISKUSE

Sledovani hodnot riiznych télesnych charakteristik nejen déti a mladeze, ale i

dospélych je nejjednodussi zplisob pro hodnoceni télesného profil jednice ¢i skupiny
populace (Bunc a kol., 1998). Informace o télesném slozeni mohou byt indikatorem
nutri¢niho stavu jedince, ale také mohou podat informaci o aktualni homeostaze tekutin
Vv téle.
Vytrvalostni viceboje patii mezi mlada sportovni odvétvi a historicky prvnim a zaroven
nejvyznamngj$im je triatlon, ktery se sklada z jednotlivych disciplin - plavani, cyklistika
a béh (Suriano, Bishop, 2010). Hlavni rozmanitost triatlonu spociva predev§im v
rozdilné vzdalenosti v jednotlivych disciplindch, coz vytvaii specifické technické,
fyziologické a nutri¢ni aspekty pro sportovce. Denni energeticky piijem by mél byt
upraven tak, aby odpovidal pozadavkim kazdodenniho tréninku triatlonisty a podpoftil
dosazeni optimalni télesné hmotnosti a slozeni téla (Bentley et al., 2008). Hlavnim
faktorem uspéchu je schopnost udrzet vysokou miru energetick¢ého vydaje po delsi
dobu. Fyziologick¢ zmény, ke kterym dochazi v pribéhu tréninku ¢&i zavodu, se
prakticky odrazi ve vSech systémech téla a projevi se predevs§im v parametrech, jako
jsou aerobni kapacita (méfeno jako maximalni spotfeba kysliku, VO,max), ekonomika
pohybu (submaximalni VO3) a frakéni vyuziti maximalni kapacity (% VO2 max).

Pozorovanim télesného sloZeni a stravovacich zvyklosti se zabyva ve své praci
napf. Bam, 2008. Ve své studii (n=26) porovnava jak muze (n=13) tak zeny (n=13)
triatlonistky. Primérny v€k souboru byl 37,7 + 8,2 roku. U muzt udava primérnou
vysku 1,8 m, télesnou hmotnost 78,9 + 12,9 kg a BMI 24,5 + 32 kg/mz. Priimérné
procento télesného tuku (méfeno pomoci pfistroje Bodystat Quadscan 4000) udéva u
muzt 12,6 +4,2%.

Odlisnost vysledkti od naseho souboru muize byt dana individualni variabilitou a také
rozdilnym vékovym primérem obou zkoumanych skupin.

Velké mnozstvi piedev§im zahraninich studii se zabyva triatlonem na distancich
ironmanu. Tyto studie sleduji napt. hmotnost v pribéhu zavodu. Laursen et al., 2006, na
svém souboru zméfili v prib&hu 226 km dlouhého zavodu pokles hmotnosti 0 2,3 + 1,2
kg. Sharwood et al., 2004, ve své studii zaznamenali v pribéhu 224km dlouhého zavodu

pokles hmotnosti o0 4,6 + 0,9 kg.
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7.1 Charakteristika souboru

Zkoumany soubor (n=9, primérny vék 22,9 + 1,7 let) tvofili vykonnostni
triatlonisté zavodici v CP v triatlonu nejméné 3roky.
Z naméfenych antropometrickych parametrd byl vypocitan primérny somatotyp
souboru- 1,7 : 2,2 : 3,4, coz odpovida vyrovnanému ektomorfu. Podle Formanka a
Hor¢ice (2003) lze triatlonisty charakterizovat jako ektomorfni mezomorfy, coz se u
naSeho souboru potvrdilo jen castecné. Koznarkovd ve své studii uvadi hodnoty
somatotypu pro soubor triatlonisti (n=40) 1,9 : 4,2 : 3, od ¢ehoz se nas zkoumany
soubor nepatrn¢ lisi v endomorfni komponenté, vice uz v ektomorfni komponenté a

nejvice se lisi v komponenté mezomorfni.

7.2 Rozdily parametri télesného sloZeni mezi mimozavodnim

a zavodnim obdobim

U daného souboru doslo mezi obéma obdobimi k poklesu té€lesné hmotnosti v priméru
013+ 1,5 kg (p < 0,05, o’ = 0,37), pficemz nejveétsi ubytek byl 4,7 kg a opacnou
hodnotou byl naopak nartst hmotnosti o 0,8 kg. Z tohoto rozmezi se da piedpokladat
zna¢nd individualni variabilita ve zméndch jednotlivych komponent télesného slozeni.
SniZenim télesné hmotnosti samoziejmé doslo i k poklesu BMI o 0,4 = 0,4 kg/m2 (p<
0,05, »° = 0,43).

Podle predpokladu cast ubytku byla na ukor télesného tuku, primérny ubytek
byl 0,7 £ 0,5 kg (p < 0,05, 0= 0,58), coz ptedstavovalo tbytek 0,7 £ 0,5 % z celkové
hmotnosti (p < 0,05, w? = 0,65). Nejvice se t&lesny tuk snizil o 2 kg, naopak u jednoho
jedince se zvysil 0 0,1%.

Pfedpoklad o narGstu ATH se potvrdil jen ¢aste¢né, Vv priméru doslo k ubytku
ATH 00,6 + 1,1 kg (p > 0,05, ®* = 0,16), z &choZ nejvétsi Gbytek byl 2,7 kg, naopak
nejvetsi nartst byl 1,3 kg, coZ poukazuje na zna¢nou individualni variabilitu. Absolutni
zastoupeni ATH se ale v priméru zvysilo o 0,7 = 0,47 % (p < 0,05, o’ = 0,647), z &ehoz
nejvetsi nartist byl o 1,7 % a nejmensi o 0 %. Bezvoda ATH se snizila v priméru o 0,5
+0,6 kg (p > 0,05, ®* = 0,299).

CTV se v pruméru snizila o 0,1 £ 1,2 1, ale celkova hydratace stoupla o 0,9 +
1,0% (p < 0,05, »® = 0,377).
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U souboru doslo v priméru k redistribuci télesné tekutiny presunem zextra do
intracelularniho prostoru. V priiméru se hodnota ECT snizila 0 0,9 2,2 1 (p > 0,05, w°
= 0,025), z ¢ehoz nejvétsi tibytek byl 7,0 1 a naopak nejvétsi narast 0,4 1. U ICT doslo
V priumeéru k nartistu o 0,6 = 2,7 1 (p > 0,05, o’ = -0,07), z ¢ehoz nejvice se hodnota
zvysilao 7,9 la snizilao 1,1 1.

DalS§im zkoumanym parametrem byla masa bunéné hmoty, jejiz hodnota se
VvV prumeéru zvysila o 0,8 £ 3,8 kg (p > 0,05, w® = -0,072), z ¢ehoz nejvétsi narist byl
11,3 kg a naopak ubytek 1,6 kg.

7.3 Zastoupeni jednotlivych slozek stravy v celkovém dennim
energetickém prijmu

U daného souboru byl v mimozdvodnim obdobi primérny celkovy denni
energeticky piijem 12 659,4 + 2685,7 kJ, pticemz nejvétsi hodnota byla 19 195 kJ a
+ 775 ki (p < 0,05, w® = 0,407). Pramémy denni energeticky pijem souboru
v zavodnim obdobi tedy ¢inil 11 924,7 + 2 674,4 kJ, z ¢ehoz nejvyssi hodnota byla
individualita stravovacich zvyklosti, kterd se zdékonité projevi 1 Vv zastoupeni
jednotlivych slozek stravy.

Primérné zastoupeni sacharidii v celkovém dennim energetickém piijmu bylo
vV mimozavodnim obdobi 63,9 + 3,4 %. V zavodnim obdobi se zvysilo v priméru o 2,3
%, tedy na 66,2 + 3,0 %.

Zastoupeni tukli bylo v mimozavodnim obdobi v priméru 18,1 + 2,6 %,
v zavodnim obdobi se snizilo o 1,0%, tedy na 17,1 £2,7 %

Primérné zastoupeni bilkovin bylo v mimozavodnim obdobi 18,0 + 3,2 %.

V zavodnim obdobi se snizilo v priméru o 1,2 %, tedy na 16,8 + 1,8 %.
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8. ZAVERY

Hlavnim cilem prace bylo posouzeni zmén ve vybranych parametrech télesného
slozeni v zavodnim a mimo zavodni obdobi skupiny triatlonistti. Dil¢im cilem prace
byla analyza stravovacich zvyklosti podle potravinové pyramidy a posouzeni
stravovaciho rezimu (celkovy energeticky pfijem, zastoupeni jednotlivych slozek

stravy) v zavodnim a mimo zavodni obdobi.

Vysledky potvrzuji hypotézu H1 o vlivu rozdilného pohybového zatizeni
V zavodnim a mimo z&vodni obdobi na nékteré parametry télesného slozeni. Vlivem
zvySené fyzické =zatéze v zavodnim obdobi dochdzi ke zméndm predevsim
V procentudlnim zastoupeni aktivni télesné hmoty (ATH), jejiz zvySeni bylo
zaznamenano u 8 probandi, u jednoho se zastoupeni nezménilo. Dal§im vyznamnym
parametrem, u néhoz doslo ke zméng, bylo zastoupeni celkové télesné vody (CTV)(%),
které se zvysilo taktéz u 8 z9 probandi. U vétSiny probandid byl zjistén pokles
telesného tuku (kg i %) a dale pokles hmotnosti (kg). U ostatnich parametr t€lesného
sloZeni jsme u naSeho souboru zaznamenali individualni odliSnosti.

Na zaklad¢ téchto vysledkl se jevi metoda BIA vhodna pro toto testovani, za
pfedpokladu dodrzeni standardnich podminek meéfeni a pii pouziti vhodnych

predikénich rovnic.

Hypotéza H2 0 ekto-mezomorfnim somatotypu se nepotvrdila. Z naméfenych
antropometrickych parametri jsme vypocitali somatotyp odpovidajici vyrovnanému
ektomorfu, z ¢ehoz vyplyva, ze mezomorfni komponenta u naseho souboru nebyla tak
vysoka, jako ve stavajicich studiich. Co se ty¢e zastoupeni télesného tuku a tukuprosté
hmoty, udaje naméfené u naSeho souboru potvrzuji piedpoklad nizkého zastoupeni

télesn¢ho tuku a vysokého zastoupeni tukuprosté hmoty.
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Vysledky potvrzuji hypotézu H3 o vysSim procentualnim zastoupeni sacharidi
ve straveé. U vétSiny probandl se jejich zastoupeni pohybovalo nad 60 % celkového
denniho pifijmu energie. Oproti béznym doporuc¢enim pro vytrvalostni sporty se nas
soubor lisil v zastoupeni bilkovin, které bylo v priméru 18,0 resp. 16,8 % oproti bézné
doporu¢ovanym 15 % (dle Maughana 10-12%). Zastoupeni tukll v celkovém dennim

energetickém piijmu odpovidalo doporucenim pro vytrvalostni sporty.

Prezentované vztahy a vysledky jsou platné pouze pro tuto skupinu probanda
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9.1 Seznam pouzitych zkratek

ATH — aktivni télesna hmota

BIA — bioelektricka impedance
BM — bunééna masa

BMI — body mass index

cm — centimetr

CTV — celkova telesna voda

CP — ¢esky pohar

CSTT — ¢esky svaz triatlonu
DEXA — dual energy x-ray absorptiometry
ECPL — extracelularni pevné latky
ECT - extracelularni tekutina
FFM — fat free mass

FM — fat mass

g-—gram

Gl — gastrointestinalni

GIT — gastrointestindlni trakt

ICT — intracelularni tekutina

ITU — international triathlon union
kg — kilogram

kJ - kilojoul

LOH — letni olympijské hry

m - metr

mg — miligram

mm - milimetr

SD — smérodatna odchylka

TT — triatlon

WHR — waist to hip ratio

ug — mikrogram
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10. PRILOHY

Seznam priloh

Piiloha 1: Souhlas etické komise FTVS UK

Ptiloha 2: Vzor informovaného souhlasu

Ptiloha 3: Ptistroj BIA Bodystat Quadscan 4000 a pozice subjektu pii méteni

Ptiloha 4: Umisténi elektrod piistroje BIA Bodystat Quadscan 4000

Ptiloha 5: Dotaznik pro analyzu vyzivovych zvyklosti (potravinova pyramida, software
SURVEY)

Ptiloha 6: Arch pro zaznamenéavani denniho pfijmu energie
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