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1 Uvod

Téma této bakalaiské prace jsem si vybrala sama a to z toho diavodu, ze se jiz od
mala vénuji vytrvalostnim sportim a to zejména b&éhu na lyZzich a triatlonu a dale m¢ velmi
bavi studium zdravé vyzivy.

U sportujicich lidi je tfeba klast na spravné stravovaci navyky zvlastni diraz,
protoze tito lidé maji vyssi naroky na energeticky ptijem a na dostatecné mnozstvi zivin.

V oblasti stravovacich navykl jsou ovSem zna¢né individudlni rozdily, protoze
kazdy jedinec je jiny a ma rozdilné potfeby v piijmu energie, tekutin, vitamind a
mineralnich latek. V této praci bych rdda vymezila obecna doporuceni, kterd se ovSem
V praxi mohou individualné liSit.

V doporuc¢ovaném slozeni stravy jsou i zna¢né rozdily mezi sportovci z riznych
sportovnich odvétvi. Ja se v této bakalarské praci budu zabyvat vyhradné sloZzenim stravy
pro sportovce z oblasti vytrvalostnich sportt.

Ve vytrvalostnich sportech je velmi dalezité upravit stravu jiz pted vytrvalostnim
zatizenim. Strava by meéla byt bohata na sacharidy a doplnéna dostatenym piijmem
tekutin. V pribéhu vytrvalostniho zatizeni je nutné pravidelné pfijimat tekutiny, a pokud
zatizeni bude trvat déle neZ 60 minut, je nezbytné v jeho pribéhu piijimat 1 energii
v podobg¢ sacharidu. (Clarkova, 2000)

Strava po vytrvalostnim vykonu hraje také zasadni roli. Vyrazny podil stravy po
vykonu by mély tvofit opét sacharidy, které je vhodné doplnit kvalitnimi bilkovinami,
které napomohou k zotaveni svalovych bun¢k po vykonu. Strava by méla byt také bohata
na minerdlni latky a vitaminy, jejichz znacné mnoZstvi se sniZilo béhem zatiZeni. Po
vykonu by se také mél zvysit piijem tekutin, aby se vyrovnala piipadna dehydratace
vznikla béhem zatiZeni. (Clarkova, 2000)

Cilem prace je vymezit hlavni specifika stravovacich navyklt ve vztahu

k vytrvalostnimu vykonu.



2 Cil, ukoly a hypotézy prace
2.1 Cil prace

Cilem prace je vymezit hlavni specifika stravovacich navykt ve vztahu

k vytrvalostnimu vykonu.

2.2 Ukoly prace

1. Vytvofit dotaznik zaméfeny na detekci stravovacich navyka u vrcholovych
sportovcl z oblasti vytrvalostnich sporti.

2. Analyzovat stravovaci navyky vrcholovych sportovct z oblasti vytrvalostnich
sportu.

3. Vyhodnotit ziskané informace.

4. Vymezit hlavni specifika stravovacich navyku vztahujicich se k vytrvalostnimu

vykonu.

2.3 Hypotézy prace

Hypotéza 1:

Piedpokladam, Ze dotazovana skupina pied vykonem snizi piijem tukl v potravé.

Hypotéza 2:

Ptedpokladam, ze dotazovana skupina pied vykonem zvysi ptijem sacharidii v potravé.

Hypotéza 3:
Piedpokladam, ze dotazovana skupina pied vykonem zvysi pifijem minerald a vitamina

V podobé tablet ¢i iontovych napojt.



3 Teoreticka Cast

3.1 Vyvazena strava

Vyvazena strava spociva v pravidelném piijmu energie, ktera je tvofena spravnym
pomérem zakladnich slozek stravy. Mezi zékladni slozky stravy, které télu dodavaji
energii, patfi sacharidy, tuky a bilkoviny a mély by byt pfijimany v poméru 55-60 %
sacharidt, 25-30 % tukt a 10-15 % bilkovin. Tento pomér zivin je v§ak velmi orientacni.
(Konopka, 2004) Bohuzel u bézné populace, ktera na vyzivu neklade takovy daraz, je ve
skutecnosti pomér zivin 45 % sacharidt, 40 % tuka a 15 % bilkovin. (Kuhn, Niisser, Platen
a Vafa, 2005)

Sacharidy jsou pro télo hlavnim zdrojem energie a pfi traveni se $tépi na glukozu,
ktera pokud je nevyuzita, se ulozi ve formé glykogenu pro pozdé¢jsi potiebu. Tuky se
pouzivaji pro tvorbu novych bunék pottebnych k ristu a obnové a nevyuzité¢ se ukladaji
jako rezervni palivo. Bilkoviny jsou slozené z aminokyselin, které jsou pouzivané ke
stavbé bunéénych utvart a tkéani, v krajnim ptipadé mohou byt také vyuzity jako zdroj
energie. (Winston, 2008)

Dale do vyvéazené stravy patii pfijem vitaminl a mineralnich latek, kterych je
potieba jen v malém mnozstvi, nedoddvaji organismu energii, ale jsou pro nase zdravi
nesmirn¢ dualezité. Dals$i nedilnou soucasti vyvazené stravy je 1 piijem vody, kterou
vyuzijeme pii chemickych reakcich a pro dopravu jinych latek do téla. (Winston, 2008)

Pokud cloveék zacne zvySovat dosavadni zatiZzeni a zaCne trénovat ve vysSich
intenzitach srdecni frekvence, musi klast 1 v&tsi diraz na spravné sloZeni stravy. (Konopka,

2004)

3.1.1 Sacharidy

Sacharidy lze rozdélit na jednoduché, dvojité a komplexni cukry. Jednoduché cukry
jsou hroznovy cukr (gluk6za), ovocny cukr (fruktdéza) a galaktoza (soucast mléného
cukru). Glukoza a fruktéza se vyskytuji v ovoci, medu a témét ve vSech rostlinach.
Galaktoza je zakladem mlécnych cukrii a uvolnuje se béhem traveni. Dvojité cukry

(disacharidy) vzniknou spojenim dvou jednoduchych cukrli a mezi né patii naptiklad



titinovy cukr (sachar6za), sladovy cukr (maltéoza) a mlécny cukr (laktoza). Zdrojem
sachardzy je cukrova fepa, cukrova titina, ovoce a javorovy sirup. Laktoza se vyskytuje
v mléce a mlécnych produktech a maltéza v obili a sladovém pivu. Posledni skupinou jsou
komplexni sacharidy, které lze jesté rozdélit na oligosacharidy (spojeni 3-10 jednoduchych
cukrt), prikladem je maltodextrin a polysacharidy (spojeni vice jak 10 jednoduchych
cukr), kam patii ptedevsim rostlinny Skrob (amylopektin) a zivoc¢isny Skrob (glykogen).
Zdrojem amylopektinu je $krob, obili a brambory stejné jako amylazy, coz je enzym, ktery
zajistuje Stépeni Skrobu na jednodussi sacharidy. Zdrojem zivocisného Skrobu jsou jatra a
maso. (Konopka, 2004)

Sacharidy se rozdé€luji také podle glykemického indexu (GI), ktery udava rychlost
jejich vstiebavani do krve, tedy rychlost zvySeni hladiny krevniho cukru a mnozstvi
inzulinu, potiebného pro udrzeni stale hladiny krevniho cukru. Sacharidy s vysokym
indexem piejdou do krve velmi rychle a fadime mezi né napt. glukdézu, med, pecené
brambory, bily chléb, rozinky, sladké napoje. Sacharidy se sttednim nebo nizkym indexem
pfechazi do krve pomalu a patii mezi n¢ napi. vafené brambory, té€stoviny, banan, ryze,
¢ocka. (Clarkova, 2000)

Zvlastni kategorii tvofi vldknina, ktera télu nedodava Zadnou energii, je
nestravitelna, ale pro nase té€lo velmi nepostradatelnd. Jeji ptijem by mél byt denné kolem
30 gramu. Vldknina podporuje zdravé traveni, zkracuje travici dobu tlustého stfeva, ¢imz
sniZzuje Sance pusobeni Skodlivych rakovinotvornych latek ve sténdch tlustého stfeva,
chrani pted chronickou zacpou, sniZzuje hladinu cholesterolu, zvétSuje objem potravy a tim
vyvolava pocit nasyceni. (BlahuSova, 2005) Vldknina je v nejvétsim mnozstvi obsazena
(ptepoéteno na 100 g potraviny) napiiklad v Zitném chlebu (14,1 g) mandlich (9,8 @),
pSenici (9,6 @), datlich (9,2 g), dale ve fazolich, cocce, zeleném hrachu, pohance, mrkvi,

atd. (Konopka, 2004)

3.1.2 Tuky

Tuk je nejkoncentrovanéjsi forma potravinové energie, v 1 gramu je obsazeno 38 kJ
(9 kceal), tj. vice jak dvakrat tolik nez ve stejném mnozstvi sacharidi nebo proteint. Tuky
jsou dilezité pro tvorbu a udrzovani zdravé kiize a vlasu, izoluji a chrani vnitini organy
pfed zranénim, reguluji télesnou teplotu, jsou nezbytné pii prenosu a ukladani vitamint

rozpustnych v tucich (A, D, E a K) a také pfi produkci hormoni. Pokud pfijmeme tukt
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vice, nez spotfebujeme, jsou ulozeny v téle do zasoby jako zdroj energie. Mezi potraviny s
vysokym obsahem tuku patii obecné¢ mlécné vyrobky jako smetana, syry, maslo, mléko,
dale nékteré druhy masa, ofechy, smazend jidla a mnoho tepeln¢ upravenych jidel.
(Blahusova, 2005)

Tuky jsou slozeny z mastnych kyselin a glycerolu. Mastné kyseliny se skladaji
nejcastéji z 16 az 18 atomt uhliku. Mastné kyseliny lze rozdélit podle typu vazby mezi
témito atomy. Nasycené mastné kyseliny (atomy uhliku spojeny jednoduchymi vazbami)
jsou zejména v tucich zivocisného pavodu (maslo, mléko, maso, vejce, sadlo) a Vv
nékterych roslin (palmovy, kokosovy olej). Nadmérnd konzumace vede k srdeéné-cévnimu
onemocnéni. Nenasycené mastné kyseliny (mezi atomy uhliku minimalné jedna dvojita
vazba) se dale déli na mononenasycené a polynenasycené, mezi které fadime esencialni
mastné kyseliny, které si télo neumi samo vyrobit. Zdrojem jsou rostlinné oleje, ryby,
otechy. (Konopka, 2004)

Podil télesného tuku na celkové hmotnosti se u kazdého jedince velmi li§i a
pohybuje se u netrénovanych muzi zhruba mezi 10 az 20 % (u trénovanych mezi 5-15 %)
a u netrénovanych zen mezi 20 az 35 % (u trénovanych mezi 10-25 %). V lidském téle je
tuk ulozen v podobé triglyceridi v bunkach tukovych tkani a ve svalovych vlaknech
(pfedevsim u vytrvalostné trénovanych jedinci). (Konopka, 2004)

Cholesterol je latka, ktera je pro télo nezbytna Kudrzeni spravné fungujicich
nervovych funkci a zdravych bunék, k tvorbé a regulaci hormond, zejména estrogenu.
Vsechen cholesterol pottebny k praci je tvofen v jatrech. Cholesterol je pfijiman pouze ve
stravé zivocisného plivodu, zejména v erveném mase a nevyskytuje se v potravinach
rostlinného ptivodu. Obecné plati, Ze je rozumné omezit ve vyzive jidla obsahujici velké
mnozstvi cholesterolu, protoze pokud ho té€lo nedokaze vyuzit, pfipojuje se k proteiniim a
tuklim v krevnim fecisti, kde vznikne lipoprotein. Existuji dva hlavni druhy lipoproteinti:
HDL — high - density lipoprotein a LDL — low - density lipoprotein. LDL je oxidovan
v krvi, kde cirkuluje, pfilepuje se na stény tepen, to vede k jejich zesileni a stavu zvaného
ateroskler6za. HDL mize LDL odstranit z krevniho ob€hu, ktery bude nasledné
mnozstvi cholesterolu cirkulujiciho v krvi, je pomér HDL k celkovému mnozstvi

cholesterolu. (Blahusova, 2005)
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3.1.3 Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny jsou nezbytné pro stavbu a obnovu télesnych tkani, udrzeni chemické
rovnovahy, regulaci tvorby hormoni, obrannych latek v krvi a enzymii. Pokud télo nema
dostatek sacharidli nebo tukt mohou byt bilkoviny vyuzity jako zdroj energie, ale nemayji
schopnost ukladat energii do zésoby. Pouze minimalni mnozstvi proteini (asi 100 g
aminokyselin) je uloZeno pro nejnutngjsi piipady a to v krevni plazmé, ve svalstvu a
v travici soustaveé. (Konopka, 2004) Pokud ale télo spotiebovava bilkoviny na energii,
nemilZe je poté vyuZit na stavbu a udrzbu tkani, k ¢emuz jsou ur€eny. (BlahuSova, 2005)

Bilkoviny jsou tvofeny chemikaliemi nazyvanymi aminokyseliny, které jsou
slozeny z uhliku, kysliku, vodiku a dusiku. (Peters, 2000) Neesencialni aminokyseliny si
muze naSe télo vyrobit samo (pokud je nepfijmeme ve stravé), ale esencidlni
aminokyseliny musime do téla dodavat stravou. Vsechny aminokyseliny musi byt vzdy
k dispozici, aby mohl optimalné fungovat metabolismus proteinti, ktery je nezbytny pro
optimalni rust a fungovani organismu. Tvorba proteind muze byt blokovana, pokud by
nékterd z aminokyselin chybéla. (Blahusova, 2005)

Lidské télo ziskava proteiny jak ze zivocisnych, tak z rostlinnych zdroji. Vsechny
potiebné aminokyseliny, tzv. kompletni proteiny jsou napiiklad v rybach, cerveném mase,
driibezi, mléce, vejcich a syrech. Nejkvalitnéjsi proteiny najdeme ve vejcich, které jsou
krom¢ kompletnich proteini i zdrojem vitaminu A, riboflavinu, vitaminu B12 a fady
mineralt (Zeleza, vapniku, zinku, fosforu a dalsich). Tzv. nekompletni proteiny obsahuji
naptiklad sojové boby, fazole, hrach, ¢ocka, ofechy, semena, zelenina a obili. Pokud ale
zkombinujeme né¢které nekompletni proteiny, mizeme ziskat vSechny esencialni
aminokyseliny. (Blahusova, 2005)

Pro vytrvalostni sport nemad vyznam nadmérné zvySovat mnoZstvi proteinl ve
strave, protoZze béhem vytrvalostniho zatizeni jsou hlavnim zdrojem energie sacharidy a
tuky. Doporuceny denni pfijem proteint je pro zdravého nesportujiciho dospélého ¢loveka
asi 0,8 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti, pro vykonnostni sportovce se doporucuje
pfijem okolo 1 az 1,4 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti. (Konopka, 2004)

Pii nadbyte¢ném piijmu proteini se muze vytvofit chemickd nerovnovaha
aminokyselin a mutize vzniknout piebytek dusiku, ktery zatézuje ledviny. Prilis velké

mnozstvi proteintt ve stravé vyzaduje neutralizaci vzniklych aminokyselin a vyuziva

12



k tomu zejména vapnik. Pokud ho ve stravé neni dostatek, télo si ho bere z kosti a vznika

riziko osteopor6zy (onemocnéni kosti). (Blahusova, 2005)

3.1.4 Pitny rezim

Voda patii k nejdulezitéjsi zivin¢ sportovni vyzivy. Bez stravy ¢lovék muze piezit
nékolik tydni, ale bez vody ¢loveék nedokaze prezit vic jak par dni. Pokud bude piijem
vody nedostate¢ny nebo budou nadmeérné ztraty vody pocenim, omezuje se tim schopnost
maximalné vyuzit vykonnostni potencial. (Clarkovéa, 2000)

MnozZstvi vody V téle se snizuje dychanim, pocenim a vylu¢ovanim, proto musime
vodu neustadle dopliiovat. Doporuceny piijem vody u zdravého Elovéka je asi 2,5 litru
denné¢, ale zvySené naroky na piijem vody maji lidé s nadvahou, sportovci a vsichni lidé
v horkém pocasi s vysokou vlhkosti vzduchu. (Blahusova, 2005)

Pokud dojde ke ztraté tekutin pti b&hu, zpomaluje se cirkulace krve a zhorSuje se
schopnost organismu regulovat télesnou teplotu. S postupujici dehydrataci organismu se
zvySuje tepova frekvence a postupné i télesnd teplota, coz v kone¢ném vysledku vede
k poklesu vykonnosti. Pokud by teplota téla rostla i nadale, hrozilo by selhani organismu
z piehiati. (Soumar, Skorpil a Tvrznik, 2006)

Abychom si byli jisti, zda pfijimame dostatek vody, je moZzné si pravidelné
kontrolovat barvu a mnozstvi moc¢i. Pokud je mo¢ svétle zluta a v dostate¢ném mnoZzstvi
(cca 1,5-2 1 denng), pak je nas piijem vody dostateény. Je-li vS§ak mo¢ tmavé zluta a jeji
objem je maly, je v této moci vysoka koncentrace odpadnich produktli metabolizmu a
ptijem vody musi byt zvySen. Kontrolu ztrat tekutin pocenim miZzeme provést zvazenim se
pfed a po vykonu. Na kazdy kilogram ubytku hmotnosti by se mélo vypit 1 litr tekutin,
protoze toto sniZzeni hmotnosti neni na ukor spalovani tuki, ale na ukor ztrat tekutin.
V horkém pocasi mtize sportovec béhem vykonu vypotit 2-4 litry. (Clarkova, 2000)

Mezi znamky hrozici dehydratace patfi tmavsi barva moci, nevolnost, zavraté,
bolesti hlavy, nemoZnost koncentrace, vy€erpani a dezorientace. Dlouhodobé nizky piijem
tekutin muze vést ke vzniku ledvinovych kamenti, cozZ jsou nerozpustné krystalické utvary,

které vyvolavaji akutni prudkou bolest i chronické onemocnéni. (Peters, 2000)
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Jak se projevi ztrata tekutin pti bdhu podle Soumara, Skorpila a Tvrznika (2006):

Ztrata ptiznak

0% optimalni vykonnost, normalni tepelna regulace

1% pocit Zizn€, zhorSena termoregulace, mirny pokles vykonnosti
2% velky pocit Zizn€, dal$i zhorSeni vykonnosti

3% dalsi pokles vykonnosti

4% pokles vykonnosti o 20-30 %

5% bolesti hlavy, podrazdénost, inava

6 % celkova slabost, poruchy termoregulace

7% nutnost prerusit beh, hrozi kolaps

3.1.5 Vitaminy

Vitaminy si nase télo neumi vytvofit samo, a proto je musi pfijimat v potravé ¢i
v doplicich stravy. Je dulezité pfijimat spravné mnozstvi kazdého vitaminu, které je
pottebné pro udrzeni zdravi. (Clarkova, 2000) Nedostatek vitaminli se muiZe projevit
unavou, nechuti podavat vykony a v poruSe koncentrace. VyS$§i pfijem vitaminl je
potiebny u sportovcl, protoze béhem =zatizeni dochdzi ke zvySenému metabolismu
vyzivnych latek a vy$§imu mnozstvi kysliku, ktery ma za nasledek vznik volnych radikala.
(Konopka, 2004)

Vitaminy lze rozdé¢lit do dvou skupin podle toho, zda jsou rozpustné v tucich
(vitaminy A, D, E a K) ¢i ve vodé (vitamin C, vitaminy B1, B2, B3, B5, B6, B12, kyselina
listova a biotin). (Konopka, 2004) Denni piijem vitamint rozpustnych v tucich neni nutny,
protoze mohou byt obsazené v zasobnim tuku. Pii nadmérném piijmu u nich ovsem muze
dojit k pfedavkovani. Vitaminy rozpustné ve vod¢ museji byt télu denné¢ dodavany, jelikoz
je neobsahuje zadna télesnd zdsobarna. Pfipadné nadbytecné mnozstvi téchto vitamint je
z organismu vylouc¢eno. (Blahusova, 2005)

Nejvétsim zdrojem vitaminu C je ovoce (citrusové plody, kiwi, jahody) a zelenina
(brokolice, paprika, kapusta). Vitaminy B-komplexu se vyskytuji hlavné v obilovinach
(ovesné vlocky, ryze), mlénych vyrobcich, zeleniné (brokolice, $penat), vnitinostech

(jatra, ledviny) a lusténinach (hrach, fazole). (Konopka, 2004)
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3.1.6 Mineralni latky

Mineralni latky si nd$ organismus neumi sam vytvofit a do organismu vstupuji
pfedev§im prostiednictvim stravy a napoji a vylucovany jsou v podobé potu, moci ¢i
stolice. V nasem organismu plni zivotné dulezité ukoly. Jsou stavebnim materialem kosti a
zub, Fidi hospodafteni s vodou Vv téle a latkovou vyménu, jsou nezbytné pro funkci svalt a
nervi. (Hopfenzitzova, 1999)

Mineralni latky mtzeme podle potieby organismu rozdélit na dvé skupiny a to
mineralni latky, jejichz denni potieba presahuje hodnotu 100 mg a stopové prvky, jejichz
ptijem je nizsi nez 100 mg. (Konopka, 2004)

Mezi mineralni latky, jejichz podil v lidském téle je od 25 do 1000 gramt, patii
vapnik, fosfor, sodik, draslik, hoi¢ik, chlor a sira. (Hopfenzitzova, 1999) Pro sportovce je
denné a zdrojem je kuchymiska stl (chlorid sodny). Vapniku je denné potieba 1000 - 1500
mg, drasliku 3500 mg a hot¢iku 300-450 mg. (Konopka, 2004)

Mezi stopové prvky patii zelezo, méd’, kobalt, selen, mangan, molybden, chrom,
zinek, jod, fluor, kfemik, nikl a vanadium. (Hopfenzitzova, 1999) Pro sportovce je
(Maughan a Burke, 2006)

Nejhojnéji zastoupeny mineral v lidském téle je vapnik, ktery je dilezity pro tvorbu
kosti a zubt, pfenos nervovych vzruchi, ¢innost srdce, srazlivost krve a aktivuje nékteré
hormony. Pokud je hladina vapniku v krvi sniZzena, je vapnik do krve dopliiovan z kosti a
hrozi osteopordza (fidnuti kosti). (Hopfenzitzova, 1999)

Pro pienos nervovych vzruchll je dilezity také sodik, jehoz velké mnozstvi
odchdzi z téla ve form¢ potu. Jeho nedostateCny piisun je ale jen velmi malo
pravdépodobny, protoZe je obsazen v kuchynské soli, kterd se vyskytuje témét ve vSech
potravinach. Nadmérny piijem sodiku pied zatizenim muze zplisobit mensi poceni a
nasledné piehiati organizmu. Jeho vysoky piijem také zatézuje ledviny a zvySuje krevni
tlak. (Konopka, 2004)

Draslik ma rovnéZ vyznam pro pfenos nervovych vzruchll a podili se na zadrzovani
vody v bunikach. Denni potfeba drasliku se pohybuje mezi 2000 az 5000 mg a je obsazen
zejména v 0VOCI, zelening a lusténinach. Pro bézce je také velmi dilezity hoicik, jehoz

piijem by mél byt denn¢ 300-450 mg. Vsttebavani hoi¢iku ze stravy negativné ovliviiuje
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alkohol, zinek, bild mouka, cukr, tuky a mlééné vyrobky. Jeho nedostatek mtize byt hlavni
pti¢inou svalovych kieci. Hoicik se také podili na vytvafeni rychlych energetickych
zdroju. (Konopka, 2004)

Zelezo je potiebné pro tvorbu hemoglobinu, slouZici pro transport kysliku krevnim
fecistém. Pokud je mnozstvi hemoglobinu v krvi niz§i, nemtze byt tkanim dodavano
potiebné mnozstvi kysliku, organizmus ma potom niz§i vytrvalostni schopnosti, coz se

pochopiteln€ negativné projevuje i pti behu. (Soulek, Soumar a Tvrznik, 2004)

3.1.7 Energeticka bilance

3.1.7.1 Zakladni (bazalni) vydej

Zéakladni (bazalni) vyde;j je klidova energeticka spotieba ¢lovéka na la¢no, ktery ma
normalni télesnou teplotu a vnéjsi prostiedi ma stalou teplotu mezi 27°C a 31°C. Zhruba
60 % zakladniho vydeje se podili na produkci télesné teploty a zbyvajicich 40 % jde na
udrZeni zakladnich zivotnich funkci jako je Cinnost srdce, krevniho obé&hu, dychaci
soustavy, ledvin, vnitinich organti a mozku. (Konopka, 2004)

Existuje n¢kolik vzorcu, které dokazou individualné odhadnout zakladni (bazalni)
vydej na urcitém stupni pravdépodobnosti. V praxi se nejcastéji pouziva Faustiiv vzorec:
zékladni vydej = télesnd vaha (kg) x 24, znamena to, Ze Cloveék potiebuje pro zékladni
vydej zhruba pro kazdy kilogram vahy jednu kilokalorii za hodinu. U Zen je tato hodnota
zhruba 0 5 az 10 % nizsi, kvuli vétsi tloust'ce podkozniho tuku a tim i sniZzenému vydeji
tepla. Zékladni vydej je také nizsi ve stafi, pii podvyzivé a v dob€ plstu a naopak vyssi po
télesné zat¢zi. (Konopka, 2004)

Dalsi vzorec pro vypocet bazalniho metabolismu (BM), (Blahusové, 2005):

Pro zeny: BM (kcal) =655+9,6 xH+18xV -4,7xR

Pro muze: BM (kcal) =66 + 13,8 x H+5,0x V-6,8 xR

H - hmotnost (kg)

V - vyska (cm)

R - roky
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3.1.7.2 Vykonnostni vydej

Vykonnostni vydej je energeticka spotfeba, kterd je potiebna pro zapojeni lidské
motoriky (zaméstnani, volny ¢as, sport) do ¢innosti. Mnozstvi vydané energie je zavislé na
intenzité a délce trvani zatizeni, na podilu zapojeni svalové hmoty, maximalni spotieb¢
kysliku, trénovanosti, t€lesné hmotnosti, pohlavi a véku. Nékdy je vykonnostni vydej az
nékolikanasobné vétsi nez zakladni vydej (BV). (Konopka, 2004)

Denni energeticka spotteba podle Konopky (2004):
- pfti lehké pohybové aktivité: 1,5 x BV
- pfi sttedné tézké pohybové aktivit: 2,2 az 2,5 x BV

- pfi tézké télesné praci: az 6 x BV

Pro piedstavu pii chuizi ¢i béhu rychlosti 6-7 km/h je energeticky vydej okolo 1
kcal na 1 kg té€lesné hmoty a 1 km zdolané vzdalenosti. (Maughan a Burke, 2006) Béhem
60 minut tohoto zatiZzeni osoba, ktera vazi 70 kg, spali zhruba 420-490 kcal. Z jiného
zdroje napiiklad pfi béhu rychlosti 10 km/h je energeticky vydej 0,73 kJ/kg/min.
(kaloricketabulky.cz, 2014) To znamena osoba vazici 70 kg, spali pii tomto béhu o délce
60 minut - 735 kcal (3066 kJ).

3.1.7.3 MnoZstvi energie v potravinach

Mnozstvi energie spotfebovavané v lidském téle 1 mnoZstvi energie obsazené

V potravinach je vétsinou vyjadieno v (kilo-) kaloriich (kcal). Jednu (kilo-) kalorii si lze
predstavit, jako mnozstvi tepla potiebné k ohtati jednoho litru vody z 14,5 °C na 15 °C. Je
také zavedena jednotka joule (kJ = kilojoule), ktera neni stanovovana na zakladé mnozstvi
uvolnéného tepla, ale na zakladé skute¢ného energetického obsahu. Podle Konopky (2004)
se pro prepocet vyuziva vzorec:

1 kcal = 4,1855 kJ nebo zaokrouhlené 4,2 kJ

1 kJ = 0,239 kcal nebo zaokrouhlené 0,24 kcal
Fyziologicka energeticka hodnota hlavnich vyzivnych latek v 1 g podle Konopky (2004):

Cukry 4,1 keal (17,2 kJ)

Tuky 9,3 kcal (38,9 kJ)

Bilkoviny 4,1 keal (17,2 kJ)
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3.2 Vytrvalostni béh

,Clovék byl zrozen k chiizi a béhu. Tyto dvé pohybové aktivity pro ngj byly vzdy
nejptirozengjsi.* (Soumar, Skorpil a Tvrznik, 2006)

Béh plsobi pozitivn€ na lidsky organismus a to jak ze stranky télesné tak i duSevni.
Pti béhu ¢i jiném fyzického zatizeni se uvoliuji latky hormonalni povahy tzv. endorfiny,
které zlepsuji naladu, snizuji napéti, tlumi bolest, ovlivituji vydej nékterych hormonti a
hraji roli pii nékterych télesnych funkci (naptiklad regulace tepla). (Soumar, Skorpil a
Tvrznik, 2006)

Vytrvalost se da vSeobecné vysvétlit jako pohybova schopnost ¢lovéka vykonavat
dlouhodobé télesnou ¢innost v ur¢ité intenzité. Tuto ¢innost nelze provadét v maximalni
tepové intenzité a organismus musi byt schopen odolavat inavé. Vytrvalost se da také
vysvétlit jako schopnost vykonavat ur€itou ¢innost tak dlouho, nez dojde k poklesu
vykonnosti, nebo jako maximalni dobu, po kterou je mozné udrzet intenzitu pohybové
¢innosti na ur¢itém procentu maximalni spotfeby kysliku. (Kucera a Truksa, 2000)
schopnostmi se da nejlépe trénovat a je velmi konstantni i s pfibyvajicimi roky. Zakladem
musi byt nejdiive rozvoj obecné vytrvalosti (objemova, extenzivni) a postupné zatazovani

specialni vytrvalosti (intenzivni) do b&zeckého tréninku. (Soumar, Skorpil a Tvrznik,
2006)

3.2.1 Aerobni a anaerobni zona

Aerobni cviCeni je dlouhotrvajici aktivita, kterd zatézuje velké svalové skupiny,
klade zna¢né naroky na obc&hovy a dychaci systétm a vyZaduje schopnost organismu
pfekonavat pocit Unavy. Za aerobni cviceni se povazuje takova aktivita, kdy se tepova
frekvence pohybuje nejméné 15 minut v tzv. aecrobnim pasmu, coz je rozpéti od 60 % do
85 % maximalni tepové frekvence (220 minus vek). (Blahusova, 2005)

Pti aerobni aktivité dochazi k thrad¢ energetického vydeje oxidativnim $tépenim
cukri a tukli, ale musi byt tato aktivita provadéna minimalné¢ 3 minuty bez pteruseni.
Aerobni systém ke své Cinnosti potfebuje prisun kysliku. Odpadnim produktem je oxid
uhlicity, ktery vydechujeme a voda, ktera je dale vyuzita pti riznych chemickych reakcich

organismu, pripadné odchazi prostiednictvim potu. Tento systém dokaze poskytnout velké
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mnozstvi energie, ale pfi pfepoctu na ¢asovou jednotku je to mnohem méné nez doda
systém anaerobni. (Soumar, Skorpil a Tvrznik, 2006)

Mezi rozhodujici Cinitele aerobni vykonnosti patii maximalni spotieba kysliku
(VO2max), mnozstvi plazmy a ¢ervenych krvinek, velikost minutového srde¢niho objemu,

ktery je dan tepovou frekvenci a tepovym objemem. (Kucera a Truksa, 2000)

Vypocet aerobniho pasma tepové frekvence podle Soumara, Skorpila a Tvrznika (2006):

Maximalni tepova frekvence (max. TF) =220 - vék
Spodni hranice aerobniho pasma (60 %) = max. TF x 0,60
Horni hranice aerobniho pasma (85 %) =max. TF x 0,85

Vypocet acrobniho pasma, tzv. Karvonenova rovnice podle Blahusové (2005):

Maximalni tepova frekvence (max.TF) =220 - v¢k
Spodni hranice aerobniho pasma (60 %) = (max. TF - klidova TF) x 0,60 + klid. TF
Horni hranice aecrobniho pasma (85 %) = (max. TF - klidova TF) x 0,85 + klid. TF

Anaerobni cviceni je kratkodobé zatizeni, které je charakteristické velmi vysokou
az maximalni intenzitou. Anaerobni systém musi byt schopny pracovat bez dostate¢né¢ho
pfistupu kysliku. Tento systém miiZeme je$té rozd¢€lit na anaerobné alaktatovy, pii kterém
je vyuzivan kreatinfosfat (CP) a anaerobni laktatovy, pii kterém se $tépi glukoza bez
pfistupu kysliku a jako odpadni produkt vznika kyselina mlé¢na (laktat). (Kucera a Truksa,
2000)

Anaerobné alaktiatovy systém se velmi rychle aktivuje, ale energeticka rezerva
vysta¢i pouze na 10-20 sekund zatizeni maximalni intenzity. Anaerobni laktatovy systém
je oznacovan také jako anaerobni glykolyza, ktera se vyuZziva pfi zatiZzeni v submaximalni
intenzité (85-95 % maximalni tepové frekvence) o délce 2-3 minuty. Pii této aktivité se
vyplavuje laktat, ktery ovliviiuje vnitini prosttedi organismu, jeho kyselost a tim i1 pokles
aktivity enzymd, coz vede k poruchdm koordinace pohybu az k moznosti jeho pferuseni.
(Kucera a Truksa, 2000)

Mezi rozhodujici ¢initele anaerobni vykonnosti patii aroven energetickych zasob a
schopnost mobilizovat tyto zasoby pii kyslikovém dluhu. Dale schopnost udrzet relativné
stalé wvnitfni prostfedi, resp. tolerovat vysoké zmény vnitiniho prostfedi. Schopnost
svalovych vlaken pracovat pii vysokych zménach vnitiniho prostfedi a schopnost svalové

koordinace pii téchto zménach. (Kucera a Truksa, 2000)
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Anaerobni prdh (ANP) je rozhrani mezi aerobni a anaerobni zonou a je
charakteristické maximalni intenzitou konstantniho zatizeni, pii kterém je tvorba a
odbouravani krevniho laktatu v rovnovaze. Hladina laktatu je v ANP 4 mmol/l, ale tato
hladina mtize byt u dobte trénovanych jedincii az 5,5 mmol/l. (Kucera a Truksa, 2000)

Maximalni tepovd frekvence je definovana jako individudlni hodnota tepové
frekvence, kdy neni na$ organizmus jiz schopen dal pracovat. Tato hodnota se u kazdého
jedince snizuje s jeho ptibyvajicim vékem. (Soumar, Skorpil a Tvrznik, 2006)

Tyto systémy nikdy nepracuji oddélen€, ale navzajem se prolinaji. (Kucera a

Truksa, 2000)

3.2.2 Druhy vytrvalosti

Vytrvalost je délena zejména podle délky trvani zatizeni. Jednotlivé druhy
vytrvalosti kladou rozdilné naroky na télesnou a duSevni schranku, protoze kazdy druh

vytrvalosti je velmi rozdilny svou intenzitou, ve které probihd. (Kucera a Truksa, 2000)
Kucera a Truksa (2000) ve své publikaci vytrvalost rozd¢lili takto:

1) rychlostni vytrvalost (do 20 sec.)

2) kratkodoba vytrvalost (20 sec-2min.)

3) stiednédoba vytrvalost (2-11 min.)

4) dlouhodoba vytrvalost, ktera se dale rozdé€luje:
a) 11-30 min.
b) 30-90 min.

¢) nad 90 min. trvani

Pti rychlostni a kratkodobé vytrvalosti je vyuZzivan piedev§im anaerobni zplsob
hrazeni energie. Pfi této intenzit¢ je energetickd spotfeba zhruba 58 kcal/min. Na
energetickém metabolismu stifednédobé vytrvalosti a dlouhodobé vytrvalosti prvniho typu
se podili anaerobni procesy z 10-25 %. U vykont trvajicich 2-5 min., které spadaji do
sttednédobé vytrvalosti, se ovSem intenzita zatiZzeni pohybuje v submaximalnim pasmu a
na energetické dodavce se podili anaerobni procesy z 30-70 %. U dlouhodobé vytrvalosti
nad 90 minut je podil anaerobniho hrazeni témét nulovy. U této intenzity je energeticka
spotfeba zhruba 18-23 kcal/min. Podil vyuzivani tukti a cukrti k hrazeni energetickych

pozadavkl se také méni délkou a intenzitou zatizeni. Naptiklad pti 10 minutovém béhu,
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ktery je provadén submaximalni intenzitou je podil cukrt a tukd na poskytovani energie
61% cukrt a 39 % tuki, pfi¢emz s rostouci délkou zatizeni vyznam tukii stoupd. Vyuzivani
tukl jako zdroj energie je vyhodné z diivodu Setfeni zasob glykogenu. (Kucera a Truksa,

2000)

3.2.3 Energetické hrazeni

Svalové bunky dokaZou ziskat energii na svalovou praci pouze z adenosintrifosfatu
(ATP). Energie se ziskava pfeménou ATP na adenosidifosfat (ADP) s uvolnénim
anorganické fosfatové skupiny. ATP je ve svalovych buitkkach pouze malé mnozstvi (asi
3,4 g/kg svalové hmoty) a toto mnozstvi nikdy neklesne o vice nez jednu tfetinu, ale i
kdyby se toto mnozstvi dokazalo upIné vyuzit, postacila by dostupna energie pro praci o
maximalni intenzité na dobu jedné sekundy. (Maughan a Burke, 2006)

Dal$im okamzitym zdrojem energie pro svaly je kreatinfosfat (CP), jehoz
koncentrace ve svalech je 3-4krat vyssi nez ATP. Mnozstvi CP se na rozdil od ATP muze
zcela vycerpat, to se stane zhruba po nékolika sekunddch maximalni zatéze. CP slouzi
k resyntéze ATP z ADP a napomaha mu k tomu enzym kreatinkinaza. Tento mechanismus
dokaze svalim poskytnout velké mnozstvi energie, ale také pouze po kratkou dobu (cca 10
sekund). (Maughan a Burke, 2006)

Pro béh, ktery trva fadoveé minuty a n€kdy i hodiny, by tyto zdroje energie rozhodné
nestacily, a proto je nas organizmus dale odkazan na energii Zivin z pfijaté stravy. Jedna se
o energii cukri (sacharidi, glykogenu), tukt (triglyceridi, mastnych kyselin) a
v extrémnich ptipadech bilkovin (aminokyselin, proteintl), které¢ se pfeménuji na ATP.
(Soulek, Soumar a Tvrznik, 2004)

Ve svalech jsou zna¢né zasoby glykogenu (okolo 300-400 g), které dokazou
poskytnout velké mnozstvi energie. Proces premény glykogenu na energii bez spotfeby
kysliku se nazyva tzv. anaerobni glykolyza. Kone¢nym produktem tohoto procesu je
pyruvat za soucastného vzniku laktatu (kyseliny mlécné), oxidu uhli¢itého, vody a velkého
mnozstvi energie. Rychlost tvorby energii ze zasob je sice niz§i, ale poskytuje mnohem
vice energie. Tento energeticky metabolismus se vyuziva piedev§im u zatizeni trvajici od
10 s po 2 az 3 min. (Maughan a Burke, 2006)

DalSim sacharidem, ktery muze poskytnout svalim energii, je glukoza, kterd

ptichazi z jater (glykogenu) do krve. Celkové mnozstvi glykogenu v jatrech je mnohem
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mensi nez ve svalech (okolo 80 g). (Maughan a Burke, 2006) Klidova hladina glukézy se u
sportovct pohybuje mezi 4-5,5 mmol/l. Pokud klesne hladina glukézy pod 3,5 mmol/l,
muze dojit k poruSe pohybu a signalizuje to vycerpani jaterniho glykogenu. (Soumar,
Skorpil a Tvrznik, 2006) Glukdéza miZe byt také uvolnéna z jater procesem
glukoneogeneze, kdy vznika z jinych zivin, jako je laktat, aminokyseliny nebo glyceroly (z
triglyceridi). Tento proces je sice relativné naroény na energii, ale mize zajistovat az o
polovinu vice energie nez glukéza uvolnéna z jater a je vyuzivana predevSim pii dlouhé
fyzické zatézi. (Maughan a Burke, 2006)

Svaly mohou ziskat energii také oxidaci tukii ve form¢ volnych mastnych kyselin
uvolnénych z triglyceridi, které jsou v téle uchovany ve velkém mnozstvi v tukové tkéani a
vV menSim mnoZzstvi ve svalovych bunikdch. MnoZstvi téchto zdsob je u kazdého jedince
velmi rozdilné, ale oproti zdsobadm sacharidil je toto mnoZstvi relativné stalé. Volné mastné
kyseliny uvolnéné z tukové tkan¢ jsou krvi transportovany do svall, kde se vazou na
albumin (bilkovina) a jsou oxidovany za vzniku oxidu uhli¢itého a vody. Mnozstvi energie
ziskané ztukli je mensSi nez ze sacharidl, coZ je dano energetickym ekvivalentem
(mnozstvi energie uvolnéné pii spotiebé 1 litru kysliku), kdy u tuki je nizsi (19,7 kJ/I
kysliku) nez u sacharidi (21,4 kJ/1 kysliku). Vyhodou vyuzivani tukt jako zdroje energie
je, ze jejich celkové zasoby jsou velké a je téméf nemozné vyuzit veskerou jejich energii
pii jakékoliv fyzické zatézi. (Maughan a Burke, 2006)

Vsechny tyto ziviny vyuZivaji svaly pfi ¢innosti jako zdroj energie, ale podil jakym
se UcCastni energetického vydeje, zavisi na intenzité a délce trvani zatéze, stavu vyzivy,
trénovanosti a slozeni téla jedince. (Maughan a Burke, 2006) Vyhodou vyuzivani cukrt
jako zdroje energie je, ze jsou rychle kdispozici, nevyzaduji tolik kysliku pro
resyntetickou reakci a jsou vyuzitelné i pti anaerobni glykolyze. Nevyhodou je, Ze jejich
kyslikovou spotifebu, nelze je vyuzit pfi anaerobni glykolyze, ale jejich energetické zasoby

jsou témef nevycerpatelné. (Kucera a Truksa, 2000)

3.2.4 Vyznam vytrvalosti

Vytrvalostni sport méa velmi pozitivni dopad na lidsky organismus, zvlasté pokud je
provozovan pravidelné v nizké ¢i stfedni intenzité. Vytrvalostnim sportem se zlepSuje

vykonnost srdce (vytrvalostné trénovany ¢lovék ma zhruba o 10-20 tepl niz$i tepovou
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frekvenci nez netrénovany) a kapacita plic, kdy se posiluji dychaci svaly a zvétSuje se
mnozstvi vdechovaného a vydechovaného vzduchu. ZvétSuje se celkovy objem krve a to
jak krevni plazmy, tak Cervenych krvinek (mnozstvi hemoglobinu je u vytrvalostné
trénovanych jedincti vys$si nez u bézné populace). Rekreacni a vykonnostné vytrvalostni
zatizeni ma pozitivni vliv na imunitni systém. Byl prokdzan pozitivni preventivni u¢inek
sportu na vznik rakoviny, zejména rakoviny tlustého stfeva. Vytrvalostnim sportem se
snizuje krevni tlak a hladina krevniho cukru, ¢imz se piedchazi cukrovce. Pomaha
udrzovat pruznost tepen a vyrazné ovlivituje skladbu krevnich tukti, kdy se podil HDL
cholesterolu zvySuje a LDL cholesterolu se snizuje. (Kucera a Truksa, 2000)

Obecné miizeme fici, ze vytrvalostni béh pfispiva k posileni a ke zvySeni funkénich
schopnosti celého pohybového aparatu (svalt, Slach a vazi). ZlepSuje svalovou koordinaci
(schopnost svall zapojit se ve vhodny okamzik do pohybu) a drZeni téla, ¢imz napomaha k
vyrovnavani svalovych dysbalanci, které jsou Castou pti¢inou bolestivosti zad, §ije 1 hlavy.
Ma také pozitivni vliv na ploché nohy, zejména b&h naboso ptisobi preventivné proti
propadu nozni klenby. (Soumar, Skorpil a Tvrznik, 2006)

Kromé¢ cisté télesného efektu ma vytrvalostni sport také prokazatelny ptinos pro
dusevni a socidlni pohodu ¢loveéka. Jiz po jednom vytrvalostnim zatizeni se Clovék citi
uvolnéné, snizuje se citlivost na kazdodenni stres a odstranuji se symptomy napéti a
deprese. Diky dlouhodobému provozovani vytrvalostniho tréninku bude c¢loveék

vyrovnanéjsi a vykonnéjsi. (Kuhn, Niisser, Platen a Vafa, 2005)

3.2.5 Regenerace

Rovnocennou soucasti bézeckého zivota musi byt i regenerace sil a schopnost
odpocivat, protoze stfidani zatizeni a odpoCinku je zasadni podminkou tuspéchu.
Odpocinek musi byt stejné kvalitni jako trénink. Cim rychleji se organismus vypoiada
S unavou, tim diive mizeme zacCit s dal$im néarocnéjSim zatizenim. Vys8i pozadavky na
kvalitni regeneraci klade intenzivni (anaerobni) béh nez extenzivni (aerobni) v nizsi
intenzité. (Soumar, Skorpil a Tvrznik, 2006)

Regenerace ptredstavuje doplnéni energie, zivin, minerdlli a enzymi, ¢imZ dochazi
ke stabilizaci vnitiniho prostfedi organismu a nedilnou soucasti je i uvolnéni psychiky.

Regeneraéni prostiedky se daji rozdélit do dvou zakladnich skupin a to tréninkové a
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fyzioterapeutické. Dalsim dilezitym prosttedkem regenerace je také pitny rezim a spravna
vyziva po absolvovaném zatizeni. (Soumar, Skorpil a Tvrznik, 2006)

K tréninkovym regenera¢nim prostiedkiim patii regeneracni b¢h, ktery musi byt
provozovan v mirné (regeneracni) intenzit€¢ (do 65 % maximalni tepové frekvence),
hodnoty laktatu by nemély byt vyssi nez 2 mmol/l a jeho délka by neméla byt delsi nez 30
minut. Déale kompenzacni cvieni ¢i doplitkové sportovni aktivity naptiklad plavani,
cyklistika, in-line brusleni, které jsou provozované ve velmi mirné intenzité. Mezi
fyzioterapeutické regeneraéni prostfedky patii sprcha, otuzovani, sauna (zvysuje prokrveni
celého téla a urychluje tak odbouravani zplodin latkové vymeény), vitivky, vodni procedury
a masaze. (Soumar, Skorpil a Tvrznik, 2006) Dal§im velmi dilezitym prostiedkem pro
regeneraci je také streCink, ktery by mél byt soucédsti kazdého tréninku, jak na jeho
zacatku, tak po jeho skonceni. (Soulek, Soumar a Tvrznik, 2004)

Vyziva je také velmi dulezitym prostfedkem regenerace po tréninku, protoze
poskytuje , material, ktery je nasledné¢ spotfebovan pii regeneraCnich procesech.
Regenerace bude probihat mnohem rychleji, pokud do stravy zafadime spravné ziviny ve
spravny ¢as a ve spravném mnozstvi. Pfikladem je tvorba svalového glykogenu (hlavniho
energetického zdroje pro pracujici svaly), ktery se v dobé do 120 minut po tréninku tvori

3krat rychleji nez jindy. (Mach a Borkovec, 2013)

3.3 Vyziva pred, v priibéhu a po vytrvalostnim béhu

3.3.1 Vyziva pred vytrvalostnim béhem

Jidlo zkonzumované pied vytrvalostnim vykonem muize pomoci k naplnéni zasob
glykogenu, kterych bude potieba pro pozdé¢jsi zatiZzeni. Spravna strava pied vykonem muze
vyrazn¢ podpofit vytrvalost. Tato strava by méla byt bohata na sacharidy, které opusti
travici trakt do 3 hodin a chudsi na bilkoviny, protoze tém trva az 3-8 hodin neZ opusti
zaludek a az 24 hodin neZ projdou travicim systémem. Doporucuje se omezit také tuky,
které zpomaluji prachod stravy travicim traktem. Je dobré si na vlastni télo vyzkouset vice
kombinaci potravin a ovéfit si, kterd nejlépe vyhovuje vaSemu télu. (Tvrznik a Soumar,
2004) Dilezité je si dat pozor také na vlakninu, ktera snizuje glykemicky index, ale
navozuje pocit nasycenosti, a proto se nedoporucuje ji pfijimat minimaln¢ 3 hodiny pied
vykonem. (Osten, 2005)
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Pted vykonem musime télu dodat spravné potraviny a ve spravném mnozstvi, aby
meélo dostatek energie pro nasledujici vytrvalostni vykon. Pokud ovSem bude objem stravy
pred vykonem velky ¢i bude maly Casovy rozestup mezi jidlem a vykonem, organismus
nestihne pfijatou potravu stravit. Nasledn¢ béhem vykonu organismus piednostné dodava
krev pracujicim organim - svaliim, a tak potrava zlstane v zaludku a to mize zpulsobit
nevolnost. (Tvrznik a Soumar, 2004)

Intenzita zatizeni hraje velkou roli ve sloZeni, objemu stravy a ¢asovém rozestupu.
Pokud bude rychlost béhu v nizké intenzité, umoziuje nam to travit potravu, protoze v této
intenzité je pfisun krve do zaludku omezen na 60-70 % klidového mnozstvi a to staci pro
normdlni travici pochody. Pfi béhu ve vysSich intenzitach zatizeni ptestava zaludek
pracovat zcela a dostava pouze 20 % obvyklého mnozstvi krve. Tim se velmi zpomali
travici procesy, potrava zlstava v Zaludku a zplsobuje zazivaci potize ¢i paleni zZahy. Pied
timto vykonem by se mél jist mensi objem stravy, nebo si ponechat delsi ¢as na straveni.

(Clark, 2009)

3.3.2 Vyziva v priitbéhu vytrvalostniho béhu

Zacinajici ¢i rekreacni bézci zpravidla béhaji okolo 30-45 minut a jen vyjimecné
déle nez 60 minut. Pro tuto relativné kratkou dobu postaci energie ziskand z potravy
zkonzumované pied béhem. Jakmile ale béh trva déle nez 60-90 minut, méla by se zagdit
doplnovat energii i v prubéhu vykonu. Je dulezité pripravit na zatizeni nejen srdce, plice a
svaly, ale také travici trakt. Ten se musi trénovat, aby byl schopny fungovat i pii zatiZzeni a
organismus mohl byt dostate¢né zasobovan energii a tekutinami. Tim se muze zasadné
oddalit unava, zabranit dehydrataci, prodlouzit vykon a vyvarovat se nepfijemnym
zazivacim problémum. (Clark, 2009)

Pti dlouhych bézich by se mélo pit kazdych 15-20 minut, zhruba 125-250 ml (4-8
loktt) vody ¢i sportovniho népoje. Pokud bude zatizeni trvat 60-90 minut postac¢i na
doplnéni tekutin voda. Pfi del$im zatiZzeni je dilezité télu dodat tekutiny obsahujici
sacharidy, které pomahaji udrzet normalni hladinu cukru v krvi, jsou zdrojem energie pro
svaly, zabranuji vycerpani zasob glykogenu a s tim spojenému nahlému poklesu vykonu.
(Clark, 2009)

Mnoho bézcti mylné precenuje jednoduché sacharidy (susenky, med, ovoce) jako

zdroj energie, které sice v né€kterych ptipadech dokazou rychle dodat energii, ale jejich
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efekt rychle odezni. Nejlep$im feSenim pro rychlé doplnéni energie je snist jednoduché
cukry, ke kterym pfidame i potravinu obsahujici slozené sacharidy (celozrnné pecivo,
téstoviny, cerealie). Slozené sacharidy mohou do zna¢né miry zpomalit vyCerpani
télesnych zasob, protoze télu dodavaji energii pomaleji a postupné po delsi dobu. (Soumar,
Skorpil a Tvrznik, 2006)

Bohuzel neexistuje jeden jediny ,,zaruen¢ nejlepsi“ vyrobek, ktery by byl vhodny
pro kazdého, proto nezbyva nic jiného, nez experimentovat a zjistit, co bude nejvice
vyhovovat vaSemu travicimu traktu (stieviim a Zaludku) a soucasné podpofi sportovni

vykon. (Clark, 2009)

3.3.3 Vyziva po vytrvalostnim béhu

U zaCinajicich ¢i rekreacnich béZzci je nepravdépodobné, ze by absolvovali
vyCerpavajici vykony vyzadujici rychlé doplnéni energie. Pfi zvySovani poctu a délky
bézeckych tréninkli zacind strava po vykonu hrat jiz zésadni roli. Pro zotaveni se
doporucuje strava, jejimz zakladem jsou sacharidy na doplnéni vycerpanych
glykogenovych zasob a malé mnoZzstvi bilkovin na opravu poSkozené svalové tkang.
Piikladem muze byt naptiklad ovocny jogurt, cokoladové mléko, suSené ovoce,
energetickd tycinka, bageta s kritim masem, kufeci maso s ryzi a zeleninou ¢i téstoviny
s masovou omackou. Pokud jsou béZci extrémné vyCerpani a maji zavraté, muze to
zpusobovat velka ztrata tekutin a tim 1 mineralnich latek (zejména sodiku). V takovém
pfipadé¢ pomilize kufeci vyvar, kufeci nudlovd polévka nebo né€kolik slanych precliki.
(Clark, 2009)

I presto, ze je v prubéhu vytrvalostniho zatizeni dostateCny pfisun tekutin, ztstava
Casto 2 az 3 litrovy deficit tekutin, ktery se miZe rozpoznat ubytkem télesné hmotnosti. Je
dalezité tento deficit postupné snizovat, nejlépe piisunem tekutin obsahujici sacharidy a
minerdlni latky (sodik, draslik, hot¢ik). (Konopka, 2004) Ptikladem muize byt 100 %
pomerancovy dzus zfedény neochucenou mineralni vodou.

S doplnénim energie, resp. sacharidi je dulezité zacit co nejdiive po ukoncéeni
dlouhotrvajiciho intenzivniho béhu a to proto, ze se glykogen jesté ptiblizné jednu hodinu
po vykonu uklad4 vyrazné rychleji a tento stav mize trvat nékdy az 4-6 hodin po vykonu.
Na doplnéni zasob glykogenu jsou nejlepsi slozené sacharidy (naptiklad celozrnné pecivo,

ryze, brambory). Pul hodiny po vykonu je dobré zkonzumovat zhruba 25-50 g sacharidd,
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coz odpovida naptiklad 1 bandnu, 30 g rozinkdm, 300 g melounu ¢i 40 g celozrnného
chleba a 1 hodinu po béhu nasledné dalsich 50-100 g sacharidd a 20-40 g bilkovin.
(Tvrznik a Soumar, 2004) Ptikladem mohou byt 2 celozrnné rohliky s 250 g nizkotu¢ného
tvarohu. (kaloricketabulky.cz, 2014)

3.4 Metodika prace

3.4.1 Charakteristika dotazované skupiny

Dotazovanou skupinu tvoii vrcholovi sportovci z oblasti vytrvalostnich sportu,
zejména behu, triatlonu a béhu na lyzich. Dotazovani jsou tcastnici mezinarodnich zavoda
(mistrovstvi svéta, mistrovstvi Evropy, Svétovy a Evropsky pohar) a stale jsou aktivnimi
zavodniky. Mezi dotazovanymi jSOU zeny i muzi. Dotazovana skupina neni omezena

vékem.

3.4.2 Vyzkumné metody

Obsahova analyza primarnich zdrojua
Tuto metodu jsem pouzila jako prvni. Diky této metod¢ jsem se mohla 1épe
orientovat v problému a pomohla mi k ziskani podkladti pro sestaveni celé teoretické Casti

mé bakalatské prace.

Metoda dotaznik

Dotaznik jsem vyuzila k ziskani informaci o stravovacich navycich vrcholovych
sportovcl z oblasti vytrvalostnich sporti. Dotaznik byl anonymni a obsahoval 22 otazek.
V dotazniku jsem pouzila otazky oteviené i uzaviené. Otazky byly kladeny v oblasti
stravovacich navykd, pitného reZzimu a doplikd stravy. Oslovila jsem 60 vrcholovych
sportovel, z ¢ehoZz mi na dotaznik odpovédelo 30 dotazovanych. Ziskané informace jsem

z vétsi Casti vyhodnotila pomoci grafi vytvofenych v programu Microsoft Excel.
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Rizeny rozhovor
Metodu tizeny rozhovor jsem pouzila ve své bakalarské praci k ziskani hlubsich
informaci o stravovacich navycich vrcholového sportovce - Piemysla Svarce. M¢la jsem

dopiedu danou strukturu otazek, abych minimalizovala riziko odchyleni od tématu.

3.4.3 Organizace prace

Volba tématu, zadani bakalaiské prace (Cerven 2013)

Studium odborné literatury dané problematiky (Cervenec - ijen 2013)
Sepsani teoretické ¢asti (fijen 2013 - inor 2014)

Vytvofeni a rozesilani dotaznikl (prosinec 2013 - leden 2014)
Analyza zjisténych informaci (leden - tinor 2014)

Dokonceni bakalatrské prace (biezen - duben 2014)

Odevzdani bakalarské prace (duben 2014)

N o g s~ wDd e
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4 Prakticka cast

4.1 Vyhodnoceni dotazniki

Na dotaznik mi odpovédélo 30 vrcholovych sportovct, z ¢ehoz bylo 11 Zen a 19
muzd. Praimérny veék dotazované skupiny je 24,34 let, primérna télesna hmotnost 66,36 kg
a primérna télesna vyska 176,07 cm. Dotazovani maji v priméru 8,35 tréninkil tydné
s primérnou délkou tréninku 100 minut. Dotazovani byli ucastnici mistrovstvi svéta,
mistrovstvi svéta juniorti, Svétového poharu a zimni univerziady v béhu na lyzich. Dale
také ucastnici mistrovstvi svéta v béhu do vrchu, Evropského poharu v triatlonu a
mistrovstvi svéta Vv kvadriatlonu. Mezi nejcastéji pouzivanou doplitkovou ¢innost
respondenti uvadi plavani (12 respondentt), kolo (6 respondentt) a dale horolezectvi,

fitness, béh na lyzich, streCink, b&h, kajak, posilovna, hokej, sportovni hry a turistika.

Otazka €. 1: Konzumuje$ néjaké rychlé cukry (tatranka, banan, ty¢inky) béhem

tréninku?

®ano
Hne

Obrazek 1 Graf konzumace rychlych cukrti béhem tréninku

Nejéastéji  dotazovani b&hem tréninku konzumuji miisli ty¢inky, banany,
energetické tyCinky nebo gely, dale tatranky, rozinky a hroznovy cukr.

Nékteti respondenti poukazali na to, Ze konzumuji rychlé cukry pouze pii
vytrvalostnich trénincich trvajicich déle nez jednu hodinu.

Clarkova (2000) uvadi, ze cukr pozity béhem dlouhotrvajiciho zatizeni ma

prokazatelny pozitivni vliv na vykonnost. Cukr pfijaty béhem cvic¢eni oddali nastup unavy
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a mize vyrazné prodlouzit dobu zatizeni. Pro cyklisty, bézce na lyzich, dalkové bézce a
dalsi, jejichz trénink nebo zavod trva déle nez 60-90 minut, mize svacina ve forme
jednoduchych cukri znamenat zvySeni vykonnosti a prodlouzeni vykonu.

Piijem by nem¢l byt vyssi nez 1 g sacharidi na 1 kg hmotnosti za hodinu, protoze
jinak to miaze zpomalit rychlost vyluovani tekutin ze zaludku a tyto tekutiny nasledné
nemohou byt pouzity pro doplnéni vody ztracené potem. Zejména v horku bud’te opatrni
pii konzumaci cukrii béhem vytrvalostnich vykontli, protoZze za vysokych teplot je
pocasi uz je riziko dehydratace a prehtati organizmu mensi a v takovém ptipadé miize byt

primétené doplnovani sacharidl dulezitym zdrojem ubyvajici energie. (Clarkova, 2000)

Otazka €. 2: Co pijeS béhem tréninku?

0% 0%

Enic

B dzus s vodou
vodu

¥ iontovy napoj

¥ jiné

Obrazek 2 Graf pitného rezimu béhem tréninku

Respondenti za nejéastéji pouzivané tekutiny béhem zatizeni uvadi iontové napoje,
které jim poskytuji jak mineralni latky, které ztraceji potem, tak sacharidy. Iontové napoje
uzivaji zejména, pokud jsou jejich tréninky delSi nez 60 minut a probihaji ve vyssi
intenzité. Pifi leh¢ich ¢i kratSich trénincich piji pouze vodu. Mezi jiné v pitném reZimu
uvedli dotazovani §tavu s vodou a ¢aj s medem.

Clark (2009) ve své publikaci potvrzuje, ze pfi béhu do Sedesati minut staci na
doplnéni tekutin voda, avsak pfti behu trvajicim déle nez 60-90 minut poskytuji sportovni
napoje znac¢nou vyhodu (sacharidy slouzici jako energie pro mozek a svaly, sodik na

podporu vstiebavani vody a jeji udrzeni v téle, vodu na doplnéni ztrat potem).
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Otazka ¢. 3: Jakou dobu po zatézi si das prvni jidlo? Jaké? (konkrétné)

Vice nez polovina dotazovanych uvadi, Ze si d4 do 60 minut po zatézi hlavni jidlo,
nejéastéji v podobé t&stovin &i obilovin (ryze, kuskus). Casto konzumuji ihned po zatizeni
malé mnozstvi energie nejcastéji V podobé ovoce ¢i miisli ty€inky pro rychlé doplnéni
sacharidi. Velky vliv na dobu, kdy si daji prvni jidlo, méd intenzita zatizeni (¢im
intenzivnéjsi zatéz, tim vétsi ¢asovy rozestup od prvniho jidla).

Clarkova (2000) ve své publikaci popisuje rychlost doplnéni svalového glykogenu
na ptivodni hodnoty po naméhavém zatizeni do vyCerpani. Pokud strava obsahovala velké
mnozstvi tuktl a bilkovin (napf. hranolky, hamburgery, velké mnozstvi masla a syru, tizky,
vejce), byly zasoby glykogenu snizeny jesté¢ za 5 dni. Strava bohatd na sacharidy
(téstoviny, celozrnné pecivo, ovoce) umoznila doplnit zcela zasoby glykogenu na pivodni

hodnoty za 2 dny.

Otazka ¢. 4: MysliS si, Ze strava hraje dileZitou roli pri vykonu?

0% 0%

%

M ano urcité

® ano, ¢astecné
M nevim

® asi ne

M urcité ne

Obrazek 3 Graf znazoriujici roli stravy na vykon
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Otazka €. S: LiSi se tva strava v pripadném obdobi od zavodniho obdobi?

®ano
Ene

Obrazek 4 Graf rozdilu stravy v piipravném a zavodnim obdobi

Pokud dotazovani odpovédéli, ze se jejich strava 1iSi v pfipravném a zavodnim
obdobi nejcastéjsi rozdily uvadeli: omezeni tuénych, smazenych a téZkych jidel, omezeni

bilkovin a navyseni sacharidii k naplnéni sacharidovych zasob v zdvodnim obdobi.

Otazka €. 6: UZivas néjaké dopliiky stravy pred vykonem?

®ano
Hne

Obrazek 5 Graf uzivani dopliku stravy pred vykonem
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Otazka ¢. 7: Jaky je pribliZzné tviij denni piijem tekutin?

B méné nez 2 litry
m 2,5-3 litry
3-3,5 litry

® 4 litry a vice

Obrazek 6 Graf denniho piijmu tekutin

Nas organizmus denné vylouci ptiblizné 2-3 | tekutin a stejné mnozstvi musi tedy
kazdy den dostat nazpét. Je zfejmé, Ze pii behu je vyluCovani tekutin v zavislosti na jeho
intenzité a teploté¢ okoli mnohem vyrazngjsi nez v klidu. Ke ztratam tekutin dochazi na
zaklade vétsi spotieby vody v organizmu v dasledku intenzivnéj$iho metabolizmu a vlivem
vétSich ztrat vody pii vyS$§im objemu vydechovaného vzduchu. OvSem nejvice vody a
mineralnich latek odchazi ztéla potem. Poceni je vSak nutnym termoregulacnim

mechanizmem organizmu. (Tvrznik a Soumar, 2004)

Otazka ¢. 8: Napadaji té néjaké potraviny nebo pokrmy, po kterych se citi§ dobie pri
sportovni aktivité a naopak, které tviij vykon ztéZuji? (konkrétné)

Nejcastéjsi odpoveédi respondentli byla ovesna kase ¢i cerealie. Tyto potraviny
povazuji za velmi dobré pred vykonem, zejména pokud maji trénink ¢i zavod
Vv dopolednich hodinéch.

Clark (2009) také doporucuje cerealie, protoze jejich piiprava je velmi jednoducha,
jsou pohodIn¢ kdykoliv k dispozici a obsahuji vapnik, zelezo, sacharidy, vldkninu a dalsi
ziviny, které beézci pottebuji.

Spravné ceredlie by mély obsahovat minimalné 25 % doporucené denni davky
zeleza a vice nez 5 g vlakniny v jedné porci. Pokud ovsem pfi béhani trpite zazivacimi
problémy (prijmem), méli byste naopak konzumaci vlakniny omezit, protoze ta muze
problémy jesté zhorSit. V nutricné Spravnych cerealiich by mélo byt obsazeno velké
mnozstvi celych obilnych zrn, zejména pSenice, hnédé ryze, kukuiice a ovsa a mensi

mnozstvi tukli (méné nez 2 g tukt v jedné porci). (Clark, 2009)
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Dale respondenti uvadi, ze jejich vykon ptiznivé ovliviuji také té€stoviny, ryze nebo
kuskus strochou masa, cokolada, energetické gely, ovoce - zejména banany, chléb
s medem ¢i marmeladou, zelenina a coca-cola.

Naopak jako velmi negativné ovliviiujici jejich vykon respondenti vykazuji jidla
tézko stravitelna, mastnd, smazend, tu¢na a pikantni. Nedoporucuji mléko, knedliky, vejce,
parky, salam a pastiky. Pfed vykonem se vyhybaji sladkym jidlim jako palacinky a ovocné

knedliky, omackam a vétSimu mnozstvi majonézy.

Otazka ¢. 9: Pouzivas néjakou specialni stravovaci dietu?
Pouze 4 respondenti uvadi, Ze pouzivaji specialni stravovaci dietu. (Kazda odrazka
pfedstavuje 1 respondenta):
e nakazdy svij kilogram hmotnosti pfijimam 1 gram bilkovin
e zdrava strava s diirazem na to, aby denni pfijem byl roven energetickému vydeji
e strava doplnéna konzumaci bylinnych ¢aju

e vysoko-karbohydratova dieta (na zvySeni glykogenovych zasob ve svalech)

Otazka ¢. 10: Jaké prilohy nejvice preferujes? (Ize vybrat vice moznosti)
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Obrazek 7 Graf znazornujici preferenci druhti ptiloh

Mezi jiné piilohy pouze 1 dotazovany uvadi, ze preferuje jahly, cizrnu a pohanku.
Nejvice respondentt preferuje jako piilohu téstoviny. Podle Clark (2009) jsou téstoviny
vybornym zdrojem sacharidi (palivo pro motor vaseho téla), ale samotné obsahuji jen
minimum vitamint a minerald. Pro zvySeni nutri¢ni hodnoty téstovin je dobré k nim

podavat napf. rajcatovy protlak, omacky typu pesto (bohaté na vitamin A, C a draslik) ¢i
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smetanové omacky, které jsou bohaté na bilkoviny, zinek a zelezo, ale také na tuky, takze
S nimi jen stiidmé.

Brambory, ryze, chléb a jiné Skroby se travenim preménuji na glukdzu, ktera mize
byt ihned pouzita jako zdroj energie, nebo je uloZena do zasoby ve formé svalového nebo

jaterniho glykogenu pro pozd¢jsi pouziti. (Clarkova, 2000)

Otazka ¢. 11: Jaké maso nejvice preferujes? (Ize vybrat vice moZnosti)
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Obrazek 8 Graf znazornujici preferenci druhit masa

Nejvice respondenti preferuje konzumaci kutfeciho masa. Clark (2009) ve své
publikaci rozlisuje mezi svétlym a tmavym kufecim masem, které jsou ukazkou dvou typt
svalovych vlaken. Bilé maso (kufeci prsa) predstavuje rychla vlakna, ktera se pouzivaji pro
kratkodobé rychlé pohyby. Tmavé maso (kufeci stehna a kiidla) pfedstavuje vldkna
pomald, zajist'ujici dlouhodobé vytrvalostni pohyby. Tmavé kuieci maso ma tu vyhodu, ze
obsahuje podobné jako maso Cervené vice zivin (Zeleza, zinku a vitamint skupiny B) a
dokaze Iépe vyuzivat tuk jako zdroj energie.

30 % respondentu preferuje konzumaci ryb. Podle Clark (2009) je rybi maso bohaté
onemocnéni. Doporucuje se konzumovat ryby dvakrat tydné (napt. pstruh, losos, tunak,
sardinky a sled’).

Pies 15 % dotazovanych preferuje hovéziho masa. Podle Clark (2009) je Cervené
maso (hovézi ¢i jehné¢i) vynikajicim zdrojem vysoce kvalitnich bilkovin a také mineralt
jako zelezo (chrani proti chudokrevnosti) a zinek (podporuje hojeni ran), které jsou

diileZité pro optimalni zdravi a sportovni vykonnost. Zelezo i zinek obsazené v Zivo&isnych
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produktech (Cervené maso) se vstiebavaji snadnéji nez z rostlinnych zdroji (napft. z fazoli,
rozinek, Spenatu) ¢i z potravinovych suplementd.

2 respondenti uvadi, ze preferuji konzumaci zvéiiny.

Otazka ¢. 12: Jak ¢asto konzumujes$ sladkosti, ¢okolady, dorty?
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Obrazek 9 Graf znazoriujici ¢etnost konzumace sladkosti

Prestoze dietologové bézctim doporuuji jist piedevsim obiloviny, zeleninu a
ovoce, nékteti bézci jedi prevazné sladkosti. (Clark, 2009) V mém piipadé 30 %
dotazovanych konzumuje sladkosti nékolikrat denné.

Clarkova (2000) uvadi, ze hladovy béZec podvédomé dava ptrednost potravindm
s vysokym obsahem cukrii a tukll (napf. jable¢ny zavin misto jablek) a vystavuje se tak
vétSimu riziku vyzivovych problémi nez ten, ktery si obcas dopieje néjakou tu ,,sladkost™.
Dale bézcim doporucuje omezit piijem jednoduchych cukrti na 10 % jejich celkového
pfijmu energie, coz piedstavuje zhruba 200-300 kcal (840-1260 kJ) denné a odpovida to

napt. 50 g cokolady, 1 tatrance nebo 0,5 1 slazeného napoje (coca-cola).
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Otazka ¢. 13: Kolik porci ovoce a zeleniny konzumujeS$ denné?
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Obrazek 10 Graf znazoriujici denni konzumaci porci ovoce a zeleniny

Podle Clark (2009) je ovoce a zelenina vynikajicim zdrojem sacharidd, obsahujici
vitaminy a minerdlni latky, ale mnoho béZcii nevi, jak snist denni doporucené mnozstvi
500 g ovoce (2-4 porce) a 600 g zeleniny (3-5 porci). Denni davku 500 g ovoce zajisti 1
jablko (150 g), 1 banan (120 g) a 250 ml 100 % dZzusu. Konzumaci 600 g zeleniny zajisti
sttedni brokolice (200 g), 2 raj¢ata (200 g), 1 mrkev (100 g) a 1 mensi paprika (100 g).

Mezi nejvhodngjsi typy ovoce podle Clarkové (2000) patii citrusové plody
(pomerance, grapefruity, mandarinky) a dzusy, které jsou velmi bohaté na vitamin C a
draslik. Vypitim 200 ml 100 % pomeran¢ového dzusu si zajistime denni potiebu vitaminu
C (60 mg), dale pirijmeme davku drasliku, kterou spotiebujeme béhem hodinového
tréninku, kyselinu listovou a vitaminy B-komplex. Dale doporuéuje banany, které jsou
perfektni nizkotu¢nou potravinou s vysokym obsahem vlakniny a drasliku, dale kiwi a
jahody, které jsou nutricné bohaté a obsahuji také velké mnozstvi vitaminu C a drasliku.
Vhodné je také susené ovoce, které je bohaté na draslik a sacharidy.

K velmi nutricn€ bohatym druhlim zeleniny patii napiiklad brokolice, Spenat a
zelend paprika, které jsou bohaté na draslik a vitamin C. Déle raj¢ata nebo rajcatovy

protlak, které jsou bohaté na draslik, vlakninu, vitamin A a C. (Clarkova, 2000)
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Otazka €. 14: Konzumuje§ néjaké tablety, napoje ¢i jiné nahrazky pro zvySovani

prijmu vitamini a minerala? Jaké? Jak casto?

®ano
Hne

Obrazek 11 Graf konzumace dopliku stravy pro zvySovani vitaminti a minerald

Mnoholeté studie ukazuji, Zze vrcholovi sportovci, ktefi se podrobuji intenzivnimu
tréninku, zvlasté vytrvalostniho charakteru, mohou byt sndze ohrozeni béznymi infekcemi
nez normalni populace. (Macek a Radvansky, 2011)

Téméi polovina respondentt konzumuje 1krat denné ¢i obden vitamin C nejcastéji
vV podobé tablet. Dale néktefi respondenti uzivaji také multivitamin (8 respondentl)
vV podob¢ Sumivé tablety v davkovani 1 krat denné. Podle aktualni individualni potieby
uzivaji také B-komplex (4 respondenti), zelezo (3 respondenti) a hoi¢ik (3 respondenti).

Dostate¢né mnozstvi Zeleza je podle Tvrznika a Soumara (2004) nutné pro tvorbu
hemoglobinu, ktery slouZi pro transport kysliku krevnim fecistém. Pokud je mnoZstvi
hemoglobinu v krvi niz§i, nemize byt tkanim dodavano potifebné mnozstvi kysliku a

Nekteti respondenti uzivaji také vapnik. Podle Tvrznika a Soumara (2004) u
sportovcll dochazi vlivem intenzivnéj§iho metabolizmu K jeho vétsimu vyluovani a bez
umélého dopliiovani hrozi prfedevSim vykonnostnim a SpiCkovym bézcim riziko
unavovych zlomenin.

Déle dotazovani uvedli, ze konzumuji jako doplnék stravy: (kazd4d odrazka
predstavuje jednoho respondenta)

e wobenzym — denné 4 tablety (posiluje oslabenou imunitu, urychluje 1é¢bu zanéta,

pusobi proti bolesti), (wobenzym.cz, 2014)

e colafit — 1krat rano (prevence problému s klouby)

e supradyn — 4krat tydné (pro optimalni hladinu vitaminti a mineralnich latek)
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hliva ustfi¢na (obsahuje vitaminy fady B a vitaminy C, D, K, dale mineralni latky
jako Zelezo, draslik, fosfor, sodik, zinek, selen, a jod), (i-hlivaustricna.cz, 2014)
chlorella (je bohatym komplexem zivin, posiluje imunitu, procistuje cely
organismus)

magnosolv - 2-3krat za mésic nebo podle potieby (proti nedostatku hoi¢iku), mlady
je¢men - 1-3krat denn¢ (obsahuje mnoho vitamind, mineralnich latek, stopovych
prvki, enzymut a aminokyselin), (mlady-jecmen-bio.cz, 2014)

echinacea (chrani proti infekcim)

ostropestiec (pro intenzivni podporu ochrany a regenerace jater a zajisténi spravné
funkce celého traviciho systému), (celostnimedicina.cz, 2014)

rybi tuk - denné. Podle Macha a Borkovce (2013) v rybim tuku najdeme omega-3

nenasycené mastné kyseliny, které brani tuku ze stravy, aby se ulozil do zasob.

Otazka €. 15: Jak ¢asto konzumujeS§ smaZené, nebo jiné tu¢né pokrmy?
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Obrazek 12 Graf znazornujici ¢etnost konzumace smazenych ¢i jinych tu¢nych jidel
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Otazka ¢. 16: Béhas (trénujes) nalaéno? Jak ¢asto? Jak se pii tom citis?

®ano

Hne

Obrazek 13 Graf znazornujici béhani (trénovani) nala¢no

Ti co odpovedéli kladné, absolvuji tréninky nala¢no nejcastéji jednou tydné a berou
to jako soucast tréninkového planu. Béhem téchto tréninkd se citi dobie, mnohdy i 1épe nez
pfi trénincich, pied kterymi zkonzumovali stravu.

Pokud vam vSak béhani nalaéno nevyhovuje, doporucuje se snist ihned po
probuzeni néco velmi lehkého a pritom energeticky hodnotného (banan, energeticka
ty¢inka, toust s dzemem, miska cerealii) spolecné se sklenici vody. Vyhnéte se potravinam,
které aktivuji travici systém (tucna jidla, jidla s vysokym obsahem vlakniny ¢i bilkovin,

kofeinové napoje). (Tvrznik a Soumar, 2004)

Otazka ¢. 17: Co bys doporucil/a, aby nechybélo Vv jidelni¢ku zac¢inajicich béZcu?
(konkrétné)

obilovin, déle kvalitni maso (ryby, kufeci maso ¢i kvalitni Cervené maso), nesmi se
zapominat ani na kazdodenni konzumaci zeleniny a ovoce a poukazuji na dileZzitost

dostate¢ného piijmu tekutin. Doporucuji také konzumaci ovesné kaSe a mlécnych vyrobkt.
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Otazka ¢. 18: Konzumuje$ v zavodnim obdobi alkohol?
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Obrazek 14 Graf znazoriujici ¢etnost konzumace alkoholu v zavodnim obdobi

Alkohol obsahuje velké mnozstvi energie, ale ma nizkou nutri¢ni hodnotu. Alkohol

nikdy nepijte prfed vykonem, protoze ma dehydratacni

K hypoglykemii a ohrozit vykon. (Clarkova, 2000)

ucinek, muze prispét

Otazka €. 19: Jakym jidliim se snaZi§ vyvarovat pred vytrvalostnim béhem?

(konkrétné)
Nejcastéji se respondenti vyhybaji t€émto jidlim:

e smazenym (hranolky, smaZeny syr ¢i fizek)

e tuénym (omastek, uzeniny, pastiky nebo tu¢né maso)

e t&zkym (knedliky, omacky a bramborovy salat)
e kyselym a sycenym napojim

e pikantnim pokrmim

e mlécnym vyrobkiim tésné pred béhem

e vétSimu mnoZstvi zeleniny (nadyma)

e vétSimu mnozstvi sladkosti
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Otazka €. 20: Konzumujes néjaké dopliiky stravy pro regeneraci po vykonu?

®ano
Hne

Obrazek 15 Graf znazornujici konzumaci dopliku stravy pro regeneraci

Nejcastéji respondenti uzivaji tablety, regeneracni napoj ¢i ty¢inky a to:

BCAA (znacky Nutrend) - pro ochranu svalové hmoty (davkovani: 3 tablety 40-60
minut pred zatézi) a urychleni regenerace (davkovani: 3 tablety ihned po zatézi).
(www.nutrend.cz, 2014)

Regeneracni napoj (nejcastéji Nutrend - regener) - obsahuje sacharidy, mineraly
(hot¢ik, draslik, sodik) a vitaminy (C a E), které pfispivaji ke kvalitni regeneraci po
fyzicky naroéném tréninku. (www.nutrend.cz, 2014)

Regeneracni ty¢inka - kombinace sacharidi a bilkovin, doporucuje se zkonzumovat
do 60 minut po skonceni fyzické =zat€ze pro nastartovdni regenerace.
(www.nutrend.cz, 2014)

Gainer - obsahuje jak sacharidy pro kvalitni regeneraci, tak bilkoviny pro ochranu

svalové hmoty.

Otazka ¢. 21: Jaké konkrétni potraviny se nejéastéji objevuji ve tvém jidelnicku

Vv zavodnim obdobi?

Nejcastéjsi potravinou, kterd se u respondentli objevuje V jidelnicku v zdvodnim

obdobi, jsou téstoviny. K dalsi velmi oblibenym potravinam vytrvalostnich sportovca

v zavodnim obdobi patii zelenina, ovoce, maso a ryze. Bézci také zatazuji v zavodnim

obdobi do své stravy jahlovou, ryzovou ¢i ovesnou kaSi. Nechybi ani ryby a celozrnné

pecivo, dale ofechy, jogurt, rozinky, brambory, kuskus, tunak a syry.
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Otazka €. 22: Jaké potraviny si dopiejeS v mimo zavodnim obdobi, ale nikdy by sis je
nedal/a v zavodnim?

Nejcastéjsi odpovédi byly hranolky, alkohol, hamburgery, chipsy, smazena,
masténd a tuc¢na jidla. Dale se respondenti v zavodnim obdobi vyhybaji uzeninam,
tatarskému bifteku, jidlim z rychlého obcerstveni a pikantnim jidlim.

V restauracich rychlého obcerstveni jsou jidla v priméru tucna a sland a nehodi se
pred tréninkem ani po ném. (Mach a Borkovec, 2013) Optimalni sportovni vyziva by méla
obsahovat 60-70 % sacharidii a v restauracich rychlého obcerstveni je pravdépodobné
podil sacharidd jen 40-50 %. Pokud jite vrychlém obcerstveni, snazte se to
vykompenzovat svac¢inou, kterd bude bohatd na sacharidy (celozrnny rohlik, suSené ovoce,

ovesné vlocky, ptesnidavka). (Clarkova, 2000)

4.2 Zpracovani rozhovoru

Rizeny rozhovor jsem uskute¢nila s Pfemyslem Svarcem - reprezentantem Ceské
republiky a ucastnikem Letnich olympijskych her v Londyné 2012 v triatlonu. Rozhovor
probéhl 10. ledna 2014 v Plzni, v misté jeho bydliste.

1. Jak dlouho a co nejéastéji snidas pred zavodem, ktery je dopoledne?
»dnidam cca dveé a pil hodiny pred zdvodem, nejcastéji ceredlie, kase (ovesnd, ryZova)
nebo chléb. Nekolik minut pied startem si ddm jeSt¢ energeticky gel, iontovy ndpoj a
energetickou tyCinku.*

2. Co konzumuje$ béhem zavodu a jak dopliujeS tekutiny?
,»Na zavod v triatlonu, ktery trva zhruba 90 minut, si beru vzdy 2 lahve (4 0,5 1) na kolo.
Jednu s ¢istou vodou, ktera slouzi vyhradné na doplnéni tekutin, popiipadé na polévani a
druhou lédhev s iontovym ndpojem, abych béhem zavodu doplnil cukry a mineraly. Na kole
(zhruba v pilce zavodu) si dam vzdy 2 energetické gely, abych mél dostatek energie na
posledni disciplinu (b&h).*

3. Za jak dlouho a co si das k jidlu a piti po zavodé?
»lhned po zavod¢ si ddm v cili ovoce, nejcastéji meloun (pro zavodnéni) a banan. Poté si
dam sacharidovo-proteinovou ty¢inku. Po opravdu vydatném zavodé¢ mam chut’ na hlavni
jidlo az tak po zhruba 3 hodinach. Tekutiny se snazim doplnit co nejdiive, ale zejména

V horkém pocasi je to dost naro¢né. Thned po vykonu piji velké mnozstvi Cisté¢ vody a
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prokladdm to iontovym napojem na doplnéni sacharidii a mineralti. Béhem dne kolikrat
vypiji az 8 litrh tekutin (voda a iontové napoje).*

4. Jak vypada tva strava, pokud mas zavod odpoledne?
,Nejhorsi je mit start zavodu mezi 13,00 az 15,00 to se velmi Spatn¢ planuje Cas jidel. Ale
pokud mam zévod odpoledne, tak se na snidani moc neomezuji, ddm si téméf cokoliv od
toustu, po vajicka, vafle, ovesnou kasi a ddm si i trochu suchého salamu. K obédu si pak
dam téstoviny nebo ryzi s rajCatovym protlakem zhruba dvé a ptil hodiny pred startem a
nekolik minut pied startem opét gely, ty€inky, iontovy napoj.«

5. Kolik hodin po obédé jde$ na trénink/zavod?
»Na zavod si nechdvam rozmezi dvé a ptl hodiny. Na trénink to tolik nefesim. Pokud mé
ale ¢ekd intenzivnéjsi bézecky trénink, tak si nechdvam cca dvé hodiny. Pokud vim, ze mé
necekd nijak intenzivni, sta¢i mi hodinka. Na cyklisticky trénink to viibec nefeSim, seddm
na kolo a jesté dokousavam.*

6. Kolikrat denné se stravujes?
»Jim pofad. VéEtSinou mam dvé snidan€, jednu mensi pied rannim tréninkem a druhou
snidani po tréninku. Poté obéd, svacina, prvni vecete vydatnéjsi a druha vecete uz takova
leh¢i, nejcastéji néco sladkého.*

7. Jaké potraviny si uzZ nikdy nedas pied vytrvalostnim béhem?
»Ocet, po ném se mi opravdu Spatné¢ béha (paleni zéhy), urcité se vyhybam hranolkm,
jidlim pfipravenych s vétSim mnozstvim oleje a jidlim zrychlého obcerstveni. Pred
bézeckym tréninkem také omezuji piijem mlécnych vyrobkt a vyhybam se i vétsimu
mnozstvi ¢okolady. Pred béhem uz si také nikdy neddm duSenou zeleninu (brokolice,
mrkev, fazole), protoZze jsem mél po ni nafouklé a tézké bticho a ihned po vykonu jsem
musel navstivit WC. SnaZzim se pfipravovat vzdy leh¢i jidla, vyhradné pouzivam olivovy
olej a vybirdm si maso mén¢ tucné.*

8. Zvysujes pred sportovnim vykonem prisun vitamind a mineralnich latek?
,»Ano, zejména proti kie¢im (magnesium) a na zvyseni imunity (wobenzym).*

9. Jak vypadala tvoje strava pred olympijskym zavodem?
»atart zavodu byl v 11,00 a my jsme méli budic¢ek v 5,30. Snidan¢ klasika, co jsem nasel
(chléb, ovesna kase). K druhému jidlu, zhruba 2 hodiny pied startem, jsem si dal ryzi, cukr
a stl. Nekolik minut pfed startem jsem jeSté spotfddal energeticky gel a ty¢inku. Na béhu
jsem ale citil, ze uz mi dochazeji sily a byl jsem velmi unaveny. Nyni bych si dal
k druhému jidlu i trosku libového masa, abych nedostal krizi na béhu. Musi to byt ale

kvalitni libové cervené maso nejlépe svickova.*
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10. Dostihnul té nékdy ,,hlad’ak*, co ti pomohlo?
,»Pokud je nekontrolovatelny, tak si ddm coca-colu, ¢okoladu a velmi mi pomaha i ty¢inka
snickers. Pokud je jesté kontrolovatelny dam si kousek pizzy nebo té€stoviny s rajéatovym
protlakem.*

11. Co bys doporucdil zacinajicim béZctim, aby si dali pFed béZeckym tréninkem?

,Hlavné netrénujte hladovi, brzy vam dojde. Takze dostatek jidla a tekutin.*

4.3 Specifika stravovacich navyki ve vztahu K vytrvalostnimu vykonu

V této kapitole bych rdda shrnula veskeré informace, které jsem ziskala béhem
vypracovavani této bakalaiské prace. Informace jsem ziskala na zaklad¢ prostudované
literatury, odpovédi respondentii na dotaznik, rozhovoru a z vlastni zkusenosti.

Vytrvalostni vykon je dlouhodobé zatizeni, které organismus zvladne vykonavat
Vv urcité intenzité. Vytrvalostni vykon trvé i nékolik hodin a organismus béhem n¢ho spali
n¢kolik set az tisic kilokalorii, proto je velmi dilezité dbat na spravné sloZeni stravy.

Napt. ¢lovek vazici 70 kg v prubéhu 90 minutového béhu rychlosti 10 km/h spali
kolem 1100 kcal, coz energeticky odpovida zhruba 250 ml kufeciho vyvaru, 200 g
bramborové kaSe, 150 g kufeciho masa, 50 g fazoli, 2 1zicim oleje a 250 ml dZusu.
(kaloricketabulky.cz, 2014)

Pfed vykonem je dilezité, aby télo mélo dostatecné zasoby glykogenu, protoze
velikost glykogenovych zdsob muze byt jednim z limitujicich faktord vytrvalostniho
vykonu. Rezervniho glykogenu je v lidském téle asi 300 g ulozeného ve svalech a 80 g v
jatrech. Vytrvalostnim tréninkem a stravé bohaté na sacharidy lze zasoby glykogenu zvysit
az na 500 g. K vytvofeni maximalnich zasob glykogenu je nutné za den piijmout 7-10 g
sacharidti na kg t€lesné hmotnosti. (Maughan a Burke, 2006)

Hlavni jidlo by mélo byt zhruba 2-3 hodiny pfed vykonem, aby télo mélo
dostatecné Casu na jeho zpracovani a doslo k doplnéni zasob glykogenu. Mé&lo by byt
bohaté na sacharidy zejména s nizkym nebo stfednim glykemickym indexem (ryze,
téstoviny, ¢ocka, vafené brambory, celozrnné pecivo) a chudsi na tuky a bilkoviny, protoze
ty se oproti sacharidim travi mnohem déle. (Clark, 2009)

Ze zkuSenosti Pfemysla Svarce by ovsem strava pfed vykonem neméla obsahovat

vyhradné jen sacharidy, ale i ur¢ité mnozstvi bilkovin (napt. kousek kvalitniho libového
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masa), protoze v zaveru dlouhotrvajiciho zatizeni ve vysoké intenzit¢ mohou byt bilkoviny
dilezitym zdrojem energie.

K hlavnimu jidlu pfed vykonem je vhodné si dat napf. ryzi s Kufecim masem,
téstoviny s rajcatovym protlakem, celozrnnou bagetu se Sunkou nebo kuskus s trochou
libového Cervené¢ho masa. Tésné pied vykonem (zhruba 10-15 minut) je dobré télu dodat
jesté malé mnozstvi energie V podobé energetické tyCinky ¢i gelu, bananu, iontového
napoje atd. Pfed vykonem by mél byt zvySen i1 piijem tekutin, aby bylo t¢lo dopiedu
zasobeno vodou a byla zajiSténa optimalni hydratace. Podle Konopky (2004) je vhodné
vypit zhruba 2 hodiny pted vykonem 0,5 1 tekutin a dal$ich 200-350 ml jest¢ 15 minut pied
vykonem.

V pribéhu zatizeni trvajiciho déle nez 1 hodinu je velmi dileZité nezapominat na
pitny rezim a na dodavani energie v podob¢ sacharidi, coz mize velmi pozitivné ovlivnit
vykon a prodlouzit dobu zatiZzeni. Clark (2009) doporucuje piijimat zhruba 100-250 ml
tekutin kazdych 20 minut v pribéhu zatizeni. S dopliiovanim tekutin tzce souvisi i
dopliiovani minerdlnich latek, které se z téla odvadeji ve formé potu. Maughan a Burke
(2006) uvadi, ze pti béhu na 10 km Zena vylou¢i zhruba 1500 ml/h a muz 1800 ml/h (pfi
okolni teploté 19-24°C), podle Konopky (2004) je v 1 litru potu zhruba 1800 mg sodiku,
180 mg drasliku, 19 mg hot¢iku, 25 mg vitaminu C a stopova mnozstvi zinku, Zeleza,
manganu a médi. Na doplnéni téchto latek béhem zatiZeni jsou nejvhodnéjsi iontové
napoje ¢i mineralni vody. Sportovni napoje maji tu vyhodu, Ze obsahuji jak sacharidy na
doplnéni energie, tak dileZité mineralni latky, které se ztraceji potem.

Pii zatizeni delSim nez 60 minut, je dilezité v jeho prabéhu piijimat i sacharidy.
Podle Konopky (2004) je doporuc¢eny piijem 1 g sacharidi na 1 kg hmotnosti na kazdou
hodinu vytrvalostniho vykonu, tzn. osoba, ktera vazi 70 kg, by méla snist 70 g sacharidi a
to odpovidd napt. 1 bananu (120 g), 1 miisli ty¢ince a 250 ml sportovniho napoje.
(kaloricketabulky, 2014) Dalsi potraviny, které jsou vhodné konzumovat béhem zatizeni,
jsou napft. energetické tyCinky ¢i gely, ovoce, suSenky, hroznovy cukr, celozrnné pecivo,
susené ovoce, iontové napoje nebo dzusy. Je velmi dulezité si vyzkouset, ktera potravina
vam nejvice vyhovuje, protoze kazdému muize sedét néco jiného a nelze jednoznacné fici,
kterd potravina je nejlepsi ke konzumaci béhem zatizeni. Clark (2009) uvadi, Ze pokud
vytrvalostni zatéz bude probihat ve velmi teplém pocasi, je dilezitéjsi doplitovat dostatek

tekutin v podobé cisté vody, nez konzumovat sacharidy.
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Spravné slozeni stravy po vytrvalostnim vykonu miize velmi pozitivné ovlivnit
regeneraci, zmirnit inavu a chranit svalstvo pfed poskozenim. B&hem vytrvalostniho
zatiZzeni se mohou zasoby glykogenu zcela vycCerpat a je dulezité, je co nejrychleji doplnit.
(Maughan a Burke, 2006)

Idealni je zkonzumovat 25-50 g sacharida (naptiklad 1 jablko, 1 celozrnny rohlik,
250 ml 100 % pomeran¢ového dzusu nebo 200 g presnidavky) do 20 minut po zatizeni,
protoze enzymy odpovidajici za tvorbu glykogenu jsou v tu dobu nejaktivnéjsi a vyCerpany
glykogen se uklada rychleji (az o 3%). Dale se doporucuje piijem 1 g sacharidi na 1 kg
hmotnosti kazdé 2 hodiny po dobu 6-8 hodin. Pfijem sacharidi by mél byt doplnén
pfijmem bilkovin, protoze podnécuji aktivitu inzulinu, ktery umoziuje pienos glukozy
z krve do svall a tim podporuje ukladani glykogenu. Ptijem bilkovin by mél byt zhruba
tietinovy oproti ptijmu sacharidi, tedy na 3 g sacharida ptijmout 1 g bilkovin. (Maughan a
Burke, 2006) Tzn. osoba, ktera vazi 70 kg, musi pfijmout zhruba 23 g bilkovin, coz
odpovida naptiklad 100 g hovézi masa nebo 100 g mandli. (kaloricketabulky.cz, 2014)

Mezi potraviny, které jsou vhodné pro zotaveni po vykonu, protoze obsahuji velké
mnozstvi sacharidi a odpovidajici mnozstvi bilkovin patifi napt. mlééné koktejly,
cokoladové mléko, miska cerealii s mlékem, fazole s chlebem, celozrnné pecivo se syrem,
chléb s marmeladou a ovocnym jogurtem. (Maughan a Burke, 2006)

Nesmime zapominat ani na dostatecny pitny reZim po vykonu, protoZe béhem
vytrvalostniho zatizeni dochazi k dehydrataci organismu a ztrdci se zna¢né mnoZstvi
mineralnich latek ve formé potu. Podle Konopky (2004) bychom méli vypit na 1 kg ubytku
vahy béhem zatizeni 1 litr tekutin. Maughan a Burke (2006) ovSem doporucuji vypit po
zatézi 150 % ztrat tekutin, aby mohlo dojit k Giplné obnové ztrat tekutin v organismu
(rehydrataci), tzn., pokud se télesna hmotnost snizi béhem zatizeni o 2 kg, musime béhem
nasledujicich hodin vypit 3 1 tekutin. Na doplnéni tekutin jsou vhodné napt. ovocné dZzusy
a sportovni napoje, které obsahuji mineralni latky, vitaminy a sacharidy nebo mineralni
vody. Vyvarovat bychom se méli alkoholickym napojim a vétSimu mnozstvi kofeinu,
které dehydrataci organismu jesté podporuji.

Vytrvalostni sportovci podrobujici se intenzivnéj$im tréninkiim jsou nachylnéjsi na
infekce a riizna onemocnéni, protoze jejich imunitni systém je oslabeny z disledku
dlouhodobé nadmérné fyzicke zatéze. (Macek a Radvansky, 2011) Béhem intenzivniho
aerobniho metabolismu dochazi ke zvyseni mnoZzstvi kysliku, coz zplisobuje vznik volnych
radikald, které poskozuji bunky. (Soulek, Soumar a Tvrznik, 2004) Je proto velmi dulezité,

aby vytrvalostni sportovci pfijimali dostatecné mnozstvi vitamini a mineralnich latek.
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Vitaminy a mineralni latky mizeme organismu dodavat bud’ spravnym stravovanim (Strava
obsahujici obiloviny, mlééné vyrobky, maso, dostatek ovoce, zeleniny a lusténin), nebo
pomoci dopliki stravy.

U sportovcu je dulezité, aby byl dostate¢ny piijem vitaminu C. Doporucena denni
davka je podle Clarkové (2000) 60 mg a to zajisti naptiklad 200 ml pomeran¢ového dzusu,
1 stfedni kiwi nebo 100 g jahod. Podle Konopky (2004) je pro sportovce, kteti ztraceji
vitamin C v potu, doporuceno piijimat az 500 mg.

Nekteti sportovci uzivaji také dopln€k stravy vitamin B-komplex, ktery jim zajisti
piiméfeny piijem vSech vitamint z této skupiny. K potravinam, které jsou bohaté na tyto
vitaminy, patfi maso, obiloviny, lusténiny, kvasnice a ofechy. (Konopka, 2004)
protoze se jejich mnozstvi snizuje fyzickou aktivitou, patii vapnik, draslik, Zelezo, hoi¢ik a
sodik. Potieba denni davky vapniku se u fyzicky aktivnich lidi maze vysplhat az na 1500
mg. (Maughan a Burke, 2006) To odpovida zhruba 150 g tvarohu, 250 ml mléka, 50 g
susenych fikd a 50 g syra. (prvky.com, 2014) Podle Clarkové (2000) je denni potieba
drasliku 3500 mg. Draslik vétSinou neni potieba dopliovat béhem zatizeni, ale je nezbytné
ho doplnit co nejrychleji po zatizeni spole¢né se sacharidy. Denni potiebu draslik zajisti
napft. 50 g Spenatu, 100 g rajcatového protlaku, 150 g vafené ¢ocky, 50 g rozinek a 300 ml
pomeran¢ového dzusu. (prvky.com, 2014) Denni piijem hoi¢iku by mél byt 400 mg a to
odpovida napt. 100 g ¢ocky a 50 g mandli. Doporuc¢eny denni ptijem Zeleza je 10 mg a to
zajisti napf. 100 g veprovych jater a 80 g fazoli. (Clarkova, 2000) K dalsim potravinam
bohatych na zZelezo patii hovézi a jehnéci maso, ovoce (merunky, Svestky, fiky), obiloviny
(ovesné vlocky, cizrna), zelenina (porek, Spenat, brokolice) a lusténiny (hrach, ¢ocka,
fazole). (prvky.com, 2014) Podle Konopky (2004) by mél byt denni pfijem sodiku u
sportovell minimalné 5 g, ale jeho nedostatecny pfijem je jen velmi mélo pravdépodobny,

protoze sodik je obsazen v jedlé soli, ktera se vyskytuje v naprosté vétSiné potravin.
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5 Diskuze

Na zacatku této bakalaiské prace jsem se snazila ziskat a prostudovat co nejvice
publikaci vztahujici se k této problematice. Prostudovanim literatury jsem mohla hloubéji
proniknout do dané problematiky a ziskala jsem rizné ndzory a rizna doporuceni na dané
téma, které jsem vyuzila pii vypracovani prace. Diky prostudované literatuie jsem také
mohla sestavit celou teoretickou ¢ast prace.

Prvnim tkolem bylo vytvoieni dotazniku zaméfeného na detekci stravovacich
navykl u vrcholovych sportovcl z oblasti vytrvalostnich sporti. Dotaznik jsem sestavila
tak, abych zjistila, jaké jsou jejich stravovaci ndvyku pted, v prubéhu a po skonceni
vytrvalostniho zatizeni, jaké potraviny preferuji v jejich jidelnicku, jaky je jejich pitny
rezim a zda konzumuji dopliiky stravy. Dotaznik jsem uskuteénila u vrcholovych
sportovcl z toho diivodu, Ze na spravné slozeni stravy kladou zna¢ny diiraz a mnohdy jsou
hlidani Iékati a odborniky na vyzivu. Dotaznik obsahoval 22 otazek.

Dalsim ukolem bylo analyzovat stravovaci navyky u vrcholovych sportovcl
Z oblasti vytrvalostnich sportti. Oslovila jsem 60 vrcholovych sportovei, z ¢ehoz mi na
dotaznik odpovédélo 30 dotazovanych, ktefi mi poskytli informace o jejich stravovacich
navycich. Déle jsem také uskute¢nila rozhovor s reprezentantem Ceské republiky
v triatlonu — Pfemyslem Svarcem, ktery mi poskytl informace 0 tom, jaké potraviny mohou
pomoci pied vytrvalostnim vykonem (ryZe, téstoviny, rajcatovy protlak, kvalitni ¢ervené
maso) a jaké naopak uskodit (v&tsi mnozstvi mléénych vyrobki, dusené zeleniny, ocet).
Jaké potraviny preferuje v pribéhu vytrvalostniho vykonu (energetické ty¢inky ¢i gely,
iontové napoje) a jak vypada jeho pitny rezim (velké mnozstvi vody a iontovych néapoju,
denné az 8 litru tekutin). Rozhovor jsem zpracovala, v této praci zveiejnila @ ma slouzit
jako pomucka pro sestavovani a Upraveni stravovacich ndvyki ptfed, v prub¢hu a po
vykonu.

Dal$im tkolem bylo vyhodnoceni informaci ziskanych na zaklad¢ dotazniku.
Kazdou otazku z dotazniku jsem vyhodnotila zvlast. Vysledky jsem zaznamenala z vétsi
casti pomoci grafti a jejich popsanim a dale jsem je porovnala s informacemi ziskanych
z publikaci. Dotazovani pted vytrvalostnim vykonem nej¢astéji konzumuji cereélie, ovesné
kaSe, chléb, téstoviny, ryZzi nebo kuskus s trochou masa, dale banany, energetické gely
nebo tyCinky. Naopak se vyhybaji smazenym, tuénym, téZkym a pikantnim jidlim,

kyselym a sycenym napojim, vétSimu mnozstvi zeleniny a sladkosti a tésné pied vykonem
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omezuji i pfijem mlécnych vyrobkl. Béhem vytrvalostniho zatizeni (del$iho nez 60 minut)
67 % respondentt dopliiuje energii pomoci energetickych tycinek ¢i gelt, banant, tatranek,
rozinek nebo hroznového cukru. Béhem zatizeni piji zejména iontové napoje (61 %
respondentll), pouze vodu konzumuje 28 % respondentd. VétSina dotazovanych piijima
zhruba do 15-20 minut po zatizeni malé mnozstvi energie v podobé ovoce nebo miisli
tyCinky. Vice nez polovina respondentti si da hlavni jidlo do 60 minut po zatizeni
(téstoviny, ryze, kuskus). Dotazovani ve svém jidelnicku preferuji z druht mas nejvice
kuteci a ryby a jako pfilohu té€stoviny, ryzi a zeleninu. Denni piijem tekutin je u 80 %
respondentt 2,5-3,5 litr. Vice nez polovina dotazovanych konzumuje denné pouze 1-2
porce ovoce a zeleniny, ale 77 % respondentt zvySuje pfijem vitamint a mineralnich latek
pomoci dopliikil stravy a 80 % respondentli uziva také doplitky stravy pro regeneraci po
vykonu.

Ctvrtym tkolem bylo vymezeni hlavnich specifik stravovacich navykt vztahujicich
se kvytrvalostnimu vykonu. Je dilezité, aby strava pfed vykonem byla bohatd na
sacharidy, zejména s nizkym ¢i sttednim glykemickym indexem a naopak chudsi na tuky a
bilkoviny. Strava pfed vykonem by méla byt tvofend ze 70 % ze sacharidi, abychom
zajistili dostatek energie pro svaly (zasoby glykogenu). Pfed vykonem bychom méli
konzumovat jen ty potraviny, o kterych vime, Ze ndm necini zadné problémy pfi zatiZeni.

Pted vysoce intenzivnim zatiZeni je vhodné si ponechat ¢asové rozmezi zhruba 2 aZ
2,5 hodiny. Pted zatiZenim se stfedni nebo nizkou intenzitou postaci rozmezi mezi jidlem a
vykonem zhruba 1 az 1,5 hodiny. Ke snidani je vhodnd napt. ovesna kaSe nebo ceredlie
s trochou mléka ¢i jogurtem a ovocem. Jinou variantou miize byt chléb se Sunkou a syrem
a vyzkouSenym druhem zeleniny. Pokud zatéz bude probihat odpoledne, je dobré si dat
vydatnou vysokosacharidovou snidani bez vét§iho omezeni, protoze té€lo bude mit dostatek
Casu potraviny stravit. K obédu je dobré si dat napf. téstoviny s rajéatovym protlakem a
kouskem libového masa, ryzi s kufecim masem a zeleninou, nebo celozrnnou bagetu se
syrem a Sunkou. Pfed zatizenim musime pfijimat dostatek tekutin, abychom télo
hydratovali. 2 hodiny pifed zatizenim je vhodné vypit 0,5 1 tekutin. Jesté zhruba 15 minut
pred vykonem dal$ich minimalné 0,25 | tekutin a mizeme zkonzumovat i malé mnozstvi
energie v podobé& ovoce, miisli ty¢inky, energetického gelu nebo iontového napoje.

Béhem vykonu je velmi dulezité pravidelné piijimat tekutiny jiz od zacatku
zatiZzeni. Doporucuje se zhruba 250 ml kazdych 20 minut. Pokud zatéZ bude probihat déle
nez 60 minut, je dalezité, abychom télu dodavali i jiné ziviny jako sacharidy, vitaminy a

mineralni latky. Vhodné jsou iontové napoje, ziedéné dzusy, ovoce, miisli ty¢inky, atd.

50



Po vytrvalostnim vykonu velmi Casto dochazi k vycerpani glykogenovych zasob
a deficitu tekutin, se kterym je spojeno i snizeni minerdlnich latek a vitamini v téle.
S doplnovanim téchto zivin bychom méli zacit co nejrychleji po zatizeni. Nejvhodnéjsi
jsou dzusy, iontové napoje nebo potraviny s vysokym obsahem vody napf. meloun,
pomeran¢, polévky. Spole¢né se sacharidy bychom méli po zat€zi ptijimat i bilkoviny,
jejichz ptijem by mél byt zhruba tietinovy oproti sacharidiim. K vhodnym potravindm pro
zotaveni patii napf. mlécné koktejly, celozrnny rohlik s tvarohem, chléb se syrem nebo
masem, cerealie S mlékem a ovocem, téstoviny s tundkem a zeleninou, atd.

U vrcholovych sportovci je témét nezbytné, aby piijimali vitaminové doplnky ¢i
doplnky pro regeneraci, protoze podavaji nadmérné fyzické vykony Casto na hranici
lidskych moZnosti. U vykonnostnich ¢i rekreacnich béZch postaci, pokud jejich strava bude
pestra a bude obsahovat v§echny dulezité slozky. Do stravy bychom méli denné zafazovat
obiloviny, celozrnné pecivo a téstoviny z toho divodu, Ze jsou bohaté na sacharidy a
obsahuji vitaminy skupiny B a vlédkninu. Dale rizné druhy ovoce (bohaté na sacharidy,
vitamin C, vldkninu, draslik a dal$i vitaminy) a zeleniny (bohaté na vitamin C, draslik,
hoi¢ik, vitamin A). Denni strava by mé¢la obsahovat také mlééné vyrobky (bohaté na
bilkoviny, vapnik, vitamin B2 a D, fosfor) a lusténiny (obsahuji bilkoviny, sacharidy,
draslik, vitaminy skupiny B). Dulezitd je také konzumace masa, kdy zejména Cervené
maso je velmi bohaté na Zelezo a zinek, které jsou pro sportovce velmi dilezité. Tyto
slozky stravy se musime naucit do jidelni¢ku zafazovat tak, aby nam necily problémy
Vv pritbéhu zatiZzeni a pomohly nam ke zlepseni vykonu. To uz je ale véc ryze individualni a
kazdy musi na vlastnim téle vyzkouset, jaké konkrétni potraviny, kdy a v jakém mnozstvi
volit ve vztahu K vytrvalostnimu vykonu.

V této praci jsem si stanovila celkem 3 hypotézy. Stanovenou hypotézu H1 mohu
potvrdit. Tato hypotéza zni: Pfedpokladam, ze dotazovana skupina pred vykonem snizi
ptijem tukd v potravé. Tuto hypotézu mohu potvrdit z vypoveédi respondentii, cemu se
vyhybaji pfed vytrvalostnim vykonem a co naopak preferuji. VSech 30 respondentli se
védom¢ vyhyba tuénym, smazenym a mastnym jidlim pfed vytrvalostnim vykonem.
Témet 25 % dotazovanych se témto jidlim snazi vyhybat Gplné a pfes 15 % dotazovanych
je konzumuje jen vyjimecne¢.

Druhou hypotézu mohu potvrdit také. H2 zni: Pfedpokladam, Ze dotazovana
skupina ptfed vykonem zvysi pfijem sacharidi v potrave. Tuto hypotézu mohu potvrdit na

zaklad¢ odpovédi, jaké potraviny preferuji pred vykonem, jaké prilohy pfevazuji v jejich
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jidelni¢ku a jaké konkrétni potraviny pozitivné ovliviji jejich vykon. 67 % dotazovanych
odpovédélo, ze dopliuje rychlé cukry také béhem vytrvalostniho zatizeni.

Tteti hypotéza v této praci zni H3: Predpoklddam, Ze dotazovana skupina pied
vykonem zvysi pfijem minerald a vitamini v podobé tablet ¢i iontovych napojia. Tuto
hypotézu mohu na zakladé vypovéedi respondentt také potvrdit, nebot’ 77 % dotazovanych
konzumuje tablety, napoje ¢i jiné nahrazky pro zvySovani pfijmu vitaminu a mineralnich
latek.

Dle vypovédi respondentli, informaci z publikaci, ale i z vlastni zkuSenosti mohu
potvrdit, Ze stravovaci navyky vyrazné ovlivituji sportovni vykon a nevhodné stravovaci

navyky mohou do jisté miry zpomalit zotaveni po vykonu.
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6 Zavér

Cilem této bakalarské prace bylo vymezit hlavni specifika stravovacich navykt ve
vztahu Kk vytrvalostnimu vykonu. Tyto specifika jsem mohla vymezit jen obecné, protoze
kazdy jedinec je jiny a jeho naroky na pfijem energie a zZivin, jsou znacn¢ individualni.
Svéd¢éi o tom i vyrazné rozdilnd doporuCeni rtznych autorti pii nahledu k této
problematice.

V prvni ¢asti prace jsem pfiiblizila vyvazenou stravu a podrobnéji popsala zakladni
slozky stravy. Ddéle jsem pfiblizila pojem vytrvalost, popsala jsem jeji vyznam a
energetické hrazeni béhem vytrvalostniho zatiZzeni. Na zavér této Casti prace jsem popsala
vyzivu vztahujici se k vytrvalostnimu béhu. Veskeré informace k vypracovani této ¢asti
jsem ziskala na zaklad¢ prostudovanych publikaci vztahujicich se k této problematice.

V dalsi casti prace jsem analyzovala ziskané informace z oblasti stravovacich
navykt U vrcholovych sportovcll ze sportovniho odvétvi jako béh na lyzich, triatlon a béh.
Ziskané informace jsem z vétSi cCasti graficky znédzornila, dale popsala a porovnala
s informacemi ziskanych z publikaci. Dale jsem v této praci zvefejnila rozhovor
uskutednény s reprezentantem Ceské republiky v triatlonu a popsala jsem specifika
stravovacich navyku ve vztahu K vytrvalostnimu vykonu.

Pradla bych si, aby moje prace byla ndpomocna budoucim vytrvalostnim
sportovcim, rekreaénim bézcim nebo vykonnostnim sportovcim, ktefi jsou vlastnimi
stravovaci navyky limitovani naplno uplatnit aktudlni fyzickou pfipravenost.

ZkuSenosti z této prace bych rada vyuzila v budouci pedagogické praci. Diky této
praci bych v budoucnu mohla pomoci individualné pfipravit jidelnicek a byt ndgpomocna
k vytvoteni spravnych stravovacich navykt na zaklad¢ individualni potieby.

Pokud bych s touto problematikou dale pracovala, rada bych ji jesté rozvinula ve
spojeni s regenera¢nimi prostiedky, které jsou také velmi dalezité ve vytrvalostnim sportu.
Rada bych se v budoucnu také detailnéji zamé&fila na rozdily ve stravovani vytrvalkyn a

vytrvalcti.
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7 Resumé

Téma mé bakalaiské prace je Specifika stravovacich navykl ptfed vytrvalostnim
vykonem se zaméienim na dlouhé béhy. Cilem prace bylo vymezit hlavni specifika
stravovacich navyki ve vztahu k vytrvalostnimu vykonu.

Teoreticka cast je vénovand zdkladnim slozkdm stravy, vytrvalostnimu béchu,
energetickému hrazeni béhem vytrvalostnimu zatiZzeni a sloZenim stravy vztahujici se
k vytrvalostnimu b&hu.

Praktickd cast obsahuje grafické znazornéni stravovacich navykd u vrcholovych
sportovcl  z vytrvalostnich sportli, které jsem porovnala s informacemi ziskanych
Z publikaci. Zavérem prace je vymezeni hlavnich specifik stravovacich navykl ve vztahu
Kk vytrvalostnimu sportu.

Kli¢ova slova: vytrvalost, vrcholovi sportovci, stravovaci navyky

Summary

The topic of my thesis is Specifics of eating habits before endurance performance
focusing on long distance runs. The aim of the thesis was to show specifics of eating habits
in relation to endurance performance.

The theoretical part deals with basic elements of a diet, long-distance run, outlay of
energy during the performance and the elements of the diet in relation to endurance
performance.

The practical part comprises charts of eating habits of top sportsmen/sportswomen
and these results were compared with information from available publications. In
conclusion there are the main specifics of eating habits in relation to endurance
performance.

Key words: long-distance, top sportsmen, eating habits

54



Seznam grafi

Obrazek 1 Graf konzumace rychlych cukrti béhem tréninku ..., 29
Obrazek 2 Graf pitného rezimu behem tréninku ........cccoccvvviiiiiiiiinii e, 30
Obrazek 3 Graf znazoriiujici roli stravy Na VYKON ....cccoeviiviiiiiiiiiic e 31
Obrazek 4 Graf rozdilu stravy v pfipravném a zavodnim obdobi ...........ccceeceviiiiiiiiinninens 32
Obrazek 5 Graf uzivani dopliikl stravy pfed VYKONEm..........ccooveiiiiiiiiiieeceesece e 32
Obrazek 6 Graf denniho prjmu teKUtIN.........ccveiiiieiiii 33
Obrazek 7 Graf znazoriiujici preferenci druht priloh ..o 34
Obrazek 8 Graf znazoriujici preferenci druhll masa...........cocvvvveiiiiiiciieee e 35
Obrazek 9 Graf znazoriujici ¢etnost konzumace sladkosti.........ccooceeiiiiiiniiiiiiiiiiieeins 36
Obrazek 10 Graf znézornujici denni konzumaci porci ovoce a zeleniny .........cccoceeevvieenen. 37
Obrazek 11 Graf konzumace dopliikt stravy pro zvySovani vitaminQ a minerald ............. 38

Obrazek 12 Graf znézornujici ¢etnost konzumace smazenych ¢i jinych tuénych jidel....... 39

Obrazek 13 Graf znézornujici béhani (trénovani) nalacno..........cccceevviviiiiiniisiciiee, 40
Obrazek 14 Graf znazornujici ¢etnost konzumace alkoholu v zavodnim obdobi ............... 41
Obrazek 15 Graf znézornujici konzumaci dopliikil stravy pro regeneraci ...........occcvevennee. 42

55



Seznam pouzité literatury

10.

11.

12.

13.

14.

KniZzni zdroje

BLAHUSOVA, E. Wellness, fitness. Praha: vyd. Karolinum, 2005. 235s. ISBN 80-
246-0891-X

BRKLOVA D., HERCIG S. a kolektiv. Diplomova a zdvérecnd prdce studujicich
telesnou vychovu a sport. Plzen: vyd. ZapadocCeské univerzity, 1998. 58s. ISBN 80-
7082-413-1

CLARKOVA, N. Sportovni vyziva: pro péknou postavu, dobrou kondici,
vykonnostni trénink. Praha: vyd. Grada, 2000. 272 s. ISBN 80-247-9047-5
CLARK, N. Wyziva pro bézce. Praha: vyd. Grada, 2009. 104 s. ISBN 978-80-247-
3121-6

HOPFENZITZOVA, P. Minerdlni latky. Praha: vyd. Ikar, 1999. 88 s. ISBN 80-
7202-546-5

KONOPKA, P. Sportovni vyziva. Ceské Bud&jovice: vyd. Kopp, 2004. 125 s. ISBN
80-7232-228-1

KUCERA, V. a TRUKSA, Z. Béhy na stiedni a dlouhé traté. Praha: vyd. Olympia,
2000. 290 s. ISBN 80-7033-324-3

KUHN, K., NUSSER S., PLATEN, P. a Vafa, R. VWtrvalostni trénink. Ceské
Budé¢jovice: vyd. KOPP, 2005. 127 s. ISBN: 80-7232-252-4

MACEK, M. a RADVANSKY, J. Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity.
Praha: vyd. Galén, 2011. 245 s. ISBN 978-80-7262-695-3

MACH, I. a BORKOVEC, J. Vyziva pro fitness a kulturistiku. Praha: vyd. Grada,
2013. 132 s. ISBN 978-80-247-4618-0

MARADOVA, E., STREDA, L. a ZIMA, T. Vybrané kapitoly o zdravi. Praha: vyd.
Univerzita Karlova v Praze- Pedagogicka fakulta, 2010. 112 s. ISBN 978-80-7290-
480-8

MAUGHAN, R. J.,, BURKE, L. M. a spol. Vyziva ve sportu: Prirucka pro
sportovni medicinu. Praha: vyd. Galén, 2006. 311 s. ISBN 80-7262-318-4

OSTEN, P. Osobni trenér IIl: komplexni cviceni pro dokonalou kondici. Praha:
vyd. Grada, 2005. 192 s. ISBN 80-247-1133-8

PETERS, D. Dokonalé zdravi. Praha: vyd. Knizni klub, 2000. 320 s. ISBN 80-242-
0220-4

56



15.

16.

17.

18.

SOULEK, 1., SOUMAR, L. a TVRZNIK, A. Béhdni: rozvoj a udrzeni kondice,
zvySovani vykonnosti. Praha: vyd. Grada, 2004. 109 s. ISBN 80-247-0715-2
SOUMAR, L., SKORPIL, M. a TVRZNIK, A. Béhdni: od joggingu po maraton.
Praha: vyd. Grada, 2006. 248 s. ISBN 80-247-1220-2

TVRZNIK, A. a SOUMAR, L. Jogging: béhani pro zdravi, kondici i redukci vahy.
Praha: vyd. Grada, 2004. 101 s. ISBN 80-247-0714-4

WINSTON, R. Clovek: Obrazova encyklopedie lidstva. Praha: Euromedia Group,
K.s., 2008. 512 s. ISBN 978-80-242-2204-2

Internetové zdroje

Dopln¢k stravy mlady je¢men. [online] 2014. [cit. 2014-03-13] Dostupné z:
<http://www.mlady-jecmen-bio.cz/>

Energeticky vydej pifi sportovnich aktivitach. [online] 2014. [cit. 2014-03-20]
Dostupné z: <http://www.kaloricketabulky.cz/tabulka-aktivit.php/>

Hliva Ustfi¢na jako doplnék stravy. [online] 2014. [cit. 2014-02-11] Dostupné z:
<http://www.i-hlivaustricna.cz/priznive-ucinky/>

Lék  Wobenzym. [online] 2014. [cit. 2014-03-13] Dostupné z:
<http://www.wobenzym.cz/>

Mendélejevova periodicka soustava prvkia. [online] 2014. [cit. 2014-03-21]
Dostupné z: <http://www.prvky.com/periodicka-tabulka.htmi/>

Mnozstvi zivin v potravinach. [online] 2014. [cit. 2014-03-20] Dostupné z:
<http://www.kaloricketabulky.cz/tabulka-potravin.php/>

Ostropestiec jako dopln€k stravy. [online] 2014. [cit. 2014-02-11] Dostupné z:
<http://www.celostnimedicina.cz/ostropestrec.htm>

Vyzivové dopliky Nutrend. [online] 2014. [cit. 2014-02-15] Dostupné z:

<http://www.nutrend.cz/endurodrive/regenerace/default.aspx/>

Ustni sdéleni
Piemysl Svarc. Reprezentant CR v triatlonu. Ustni sdéleni. 10. 1. 2014 v Plzni.

Jakub JanouSek. VSestranny vytrvalostni sportovec zafazen do Sir$i reprezentace

CR v triatlonu. Ustni sdé&leni. 22. 3. 2014 v Plzni.

57


http://www.mlady-jecmen-bio.cz/
http://www.wobenzym.cz/
http://www.celostnimedicina.cz/ostropestrec.htm

Priloha

DOTAZNIK O STRAVOVACICH NAVYCIiCH

Pohlavi: a) zena b) muz

Veék:

Télesna hmotnost:

T¢lesna vyska:

Vrcholné akce, kterych ses ztéastnil/a:

Pocet tréninkt v tydnu:

Pramérna délka trvani tréninku:

Doplitkovéa pohybova aktivita:

1)

2)

3)
4)

5)

6)

Konzumujes néjaké rychlé cukry (tatranky, banan, ty¢inky) béhem tréninku?
a) ano b) ne

Pokud ano, co?

Co pijes béhem tréninku?

a) nic

b) dzus s vodou

c) vodu

d) iontovy napoj

e) jiné: vypis§

Jakou dobu po zatézi si das prvni jidlo? Jaké? (konkrétné)
Myslis si, ze strava hraje dilezitou roli pifi vykonu?

a) ano urcité

b) ano, ¢astecné

C) nevim

d) asine

e) urcité ne

Lisi se tva strava v pfipravném obdobi od zdvodniho obdobi?
a) ano b) ne

Pokud ano, napi§ hlavni rozdily.

Uzivas néjaké doplnky stravy pred vykonem?

a) ano b) ne
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7) Jaky je ptiblizng tviij denni piijem tekutin?

a) méng nez 2 litry Db) 2,5- 3 litry ¢) 3-3,5 litru  d) 4 litry a vice

8) Napadaji t€ néjaké potraviny nebo pokrmy, po kterych se citi§ dobie pii sportovni

aktivité a naopak, které tviij vykon ztézuji? (konkrétng)
9) Pouzivas néjakou specialni stravovaci dietu?
a) ano b) ne
Pokud ano, jakou?
10) Jaké ptilohy nejvice preferujes? (Ize vybrat vice moznosti)
a) téstoviny
b) brambory
c) ryze
d) hranolky
e) zelenina
f) pecivo
e) jiné: vypis
11) Jaké maso nejvice preferujes? (Ize vybrat vice moznosti)
a) nejim maso
b) vepiové
c) hovézi
d) kufeci
e) ryby
f) jiné: vypis
12) Jako ¢asto konzumujes sladkosti, ¢okolady, dorty?
a) neékolikrat denné
b) 1krat denné
c) obden
d) vyjimecné
e) nekonzumuji

13) Kolik porci ovoce a zeleniny konzumuje$ denné?

a) nekonzumuji b) 1-2 porce c) 3-4 porce d) vice nez 5 porci

14) Konzumuje§ néjaké tablety, napoje ¢i jiného nahrazky pro zvySovani piijmu

vitaminu a mineralu? Jaké? Jak ¢asto?
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15) Jak ¢asto konzumuje$ smazené, nebo jiné tuéné pokrmy?
a) snazim se Gpln¢ vyhybat
b) vyjimeéné
€) 2-3krat do mésice
d) jednou tydné
e) nékolikrat tydné
16) Jak Casto b&has (trénujes) nala¢no? Jak se pii tom citis?
17) Co bys doporucil, aby nechybélo v jidelni¢ku zac¢inajicich bézctu? (konkrétng)
18) Konzumujes v zavodnim obdobi alkohol?
a) nikdy
b) vyjimecné
c) 1-2krat do mésice
d) 1krat tydné
e) nékolikrat tydné
19) Jakym jidlim se snaZi§ vyvarovat pied vytrvalostnim béhem? (konkrétné)
20) Konzumujes n&jaké dopliky stravy pro regeneraci po vykonu?
a) ano b) ne
Pokud ano, jaké?
21) Jaké konkrétni potraviny se nejcastéji objevuji ve tvém jidelni¢ku v zavodnim
obdobi?
22) Jaké potraviny si dopfeje§ v mimo zavodnim obdobi, ale nikdy by sis nedal/a

V zavodnim?
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