FAKULTA ZDRAVOTNICKYCH STUDII

Studijni program: Vetejné zdravotnictvi B5347

Aneta Tomanova

Studijni obor: Asistent ochrany a podpory vetejného zdravi 5346R007

VYZIVA SPORTOVCU A JEJI VLIV NA ZDRAVI A VYKON
JEDINCE

Bakalarska prace

Vedouci prace: MUDr. Lenka Luhanova

Plzen 2017






Prohlaseni

Prohlasuji, Ze jsem bakalarskou praci vypracovala samostatné a v§echny pouZité prameny

jsem uvedla v seznamu pouzitych zdroja.
V Plzni dne 30. 3. 2017.

vlastnorucni podpis



Podékovani

D¢kuji MUDr. Lence Luhanové za odborné vedeni prace a poskytovani rad. Déle
dékuji vSem sportovcim, kteti se zucastnili vyzkumu, zejména pak sportovnim klublim

v Jindfichové Hradci.



Anotace

Piijmeni a jméno: Tomanova Aneta

Katedra: Katedra zachranafstvi a technickych obora

Nazev prace: Vyziva sportovct a jeji vliv na zdravi a vykon jedince
Vedouci prace: MUDr. Lenka Luhanova

Pocet stran — Cislované: 66

Pocet stran — necislované (tabulky, grafy): 22

Pocet priloh: 3

Pocet titulti pouzité literatury: 30

Klicova slova: sport — vyziva — sportovni vykon — sport a zdravi — ziviny — suplementy -

energeticka bilance — pitny rezim

Souhrn:

Tato bakalai'ska prace se zabyva vyzivou a jejim vlivem na sportovni vykon a zdravi. Jsou
zde popsany zakladni slozky potravy, vyznam pitného rezimu a nutricniho timingu,
doplnky sportovni vyzivy a vySetieni vyzivového stavu sportovce. Praktickd ¢ast této prace
porovnava dvé skupiny jedinci — vrcholové sportovce a navstévniky fitness center. Zabyva
se jejich stravovacimi ndvyky, znalostmi v oblasti vyzivy a jejich ndzory na vliv stravy na

sportovni vykon a celkovy zdravotni stav.



Annotation
Surname and name: Tomanova Aneta
Department: Department of paramedical rescue work and technical studies

Title of thesis: Athletes nutrition and its impact on health and performance of the

individual

Consultant: MUDr. Lenka Luhanova

Number of pages — numbered: 66

Number of pages — unnumbered (tables, graphs): 22
Number of appendices: 3

Number of literature items used: 30

Keywords: sport — nutrition — sports performance — sport and health — nutrients —

supplements — energy balance — fluid intake

Summary:

This bachelor thesis is dealing with nutrition and its impact on sports performance and
health. It describes basic food components, the importance of fluid intake and nutrient
timing, sports nutrition supplements and examination of nutritional condition of athletes.
The practical part compares two groups of individuals — athletes and visitors of the fitness
center. It deals with their eating habits, nutrition knowledge and their views on the

influence of diet on athletic performance and general health.



OBSAH

UVOD ettt 10
TEORETICKA CAST ..ottt 12
1 VYZNAM VYZIVY VE SPORTU ...cvvuiiiriiiiiiiniiiensssissssissssssisssessssssssseenns 12
2 ZAKLADNI SLOZKY POTRAVY ....ccoooiiiiriiiiiiieisisiesissssssesssssiesesss s 13
2.1 SACNANTAY ..o 13
2.1.1  Deleni Sacharidll .......ccooiueiiiiiiiiiii e 13
2.1.2  Funkce Sacharidll ..........ccueiiiiiiiiiieiiiic e 14
2.1.3  Glykemie a glykemicky indeX (GI) ......cccoovriiiiiiiiiiiiiicee e 15
2.1.4  VIAKNING ...ooiiiiiiiiic ettt 15

2.2 BIIKOVINY c..uttiiiiiii ettt 16
2.2.1  AMINOKYSEHNY ..ot s 16
2.2.2  FUNKCE DIIKOVIN ..ot 16
2.2.3  Zdroje BIKOVIN .....eeiiiiiiiiic ettt 17
2.2.4  PHEm BIKOVIN ....eeiiiiiiiiiic e 17

2.3 TUKY oottt 18
2.3.1  S1oZeni tuKT.....ooiiiiiieiice s 18
2.3.2  DEIENT tUKT ....evviiii it 18
2.3.3  FUNKCE tUKT ....vviiiiiiiciece s 20
2.3.4  PIEM TUKT oo 20

P YA 7 11111 ) O TP UUUT T PRPPPPPP 21
2.4.1  Vitaminy roZpustné V& VOAEC........coouuririiiiiieiiiiiiiiiiiiiie e siiirere e e 21
2.4.2  Vitaminy rozpustné v tuCiCh .......cccuiiiiiiiiiiiiii 23

2.5 Mineralni [atky a StOPOVE PIVKY .cooiiiiiiiiiiiiiiiciii e 23

3 ENERGETICKE HLEDISKO VYZIVY ...cooviiiiiiniiiiniinsieissinsissesissiesississesseenes 25
3.1  Energie a energetickd rovnovVANa...........ceeeiiiiiiiii i 25
TN R = 0T (o PSPPSR 26
3.1.2  Energetickd rovnoVANA...........ccviiiiiiiii e 26

3.2 Energeticky metaboliSIMUS .........ccuuviiiiiiiiiieiiiiie e 26
3.2.1  Vyuziti jednotlivych Zivin pro tvorbu energie ..........coccuvvveeriiieeeeriiieneennnn 26
3.2.2  Energetickd SPOtTeba.........ccciiiiiiiiiiiiiiiiee e 27

4 PITNY REZIM ..ottt 28
4.1  Bilance a vyznam teKUtIN ......c.coiiiiiiriiieiie e 29
4.1.1  Ztraty teKutin POTEIML.....cciiviiiiiiiiiiiiie et 29
4.1.2  DoplRovANT teKULIN ......oviiiiiiiiiii e 29

4.2 Hydratace a trénink ..........cocoueiieiiiiiieeiiiii ettt 30



4.2.1 Hydratace pred tréninkem ..........coiviiiiiiiiiiiieiiii e 30

4.2.2  Hydratace behem tréninku ............coeiviiiiiiiiiiiiiie e 30
4.2.3  Hydratace po tréninKu..........cooviiiiiiiiiiiieiiii e 30

5 PRIJEM POTRAVY S OHLEDEM NA CAS......coovviiiieiiiiiineiesieieisssseieiesseseeenes 31
5.1  Strava pred t€leSNOu ZAtEZI........cuvviiiiieiiiie et 31
5.1.1  Sila @ ryChIOSt oo 31
5.1.2  VYEIVAIOST ... s 32
5.1.3  Silaa VYEIVAIOSE ......eoiiiiiiiiiie s 32

5.2 Strava b€hem tEleSNE ZALEZE .......ceeiiiiiiiiiiee e 33
5.3 Strava po tElESNE ZALEZI ....eeiuvviiiiiiiiiiie e 34

6 DOPLNKY SPORTOVNI VYZIVY ....ooiiiiiiiiiiiinieinieieessis s 34
6.1  Spalovace tUKTL.......c.uviiiiiiiiiiieiie et 35
6.2 Proteiny @ aminOKYSEIINY ........oiuiiiiiiiiiiie e 36
6.2.1  ProteinOVE PraSKY ....c.eeieiiiiiiiiieiiie ettt 36
6.2.2  AminokyselinoVe SUPIEMENLY .........cocvvviiiiiieiiiiieiiiie e 37

6.3 GaINEry @ SACNANAY ......ccoviiiiiiiieiie e 38
6.4 TONEOVE NAPOJE +vvvvrreeeeiiiiiiiiriiiee e e e e ee bttt et e e e e e s st b e e e e e e e e s s s bbb b b et e e e e e e s s nbbbbreaeeeas 39
6.5  KIOUDNT VYZIVA 1erviiiiiiiiiiiiiiiiicce et 40

7 VYSETRENI VYZIVOVEHO STAVU SPORTOVCE ........cviiiirireineincneeineneneeenss 40
7.1 Zjisténi stravovacich NAVYKU .......oooiiiiiiiiiiiii e 40
7.2 AntropometriCKaA VYSEIIEN ..uuuiiieeiii ittt 41
7.3  Biochemickd a Somatickd VYSEtIeN......uuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiee e 42
PRAKTICKA CAST ..ottt 43
8 FORMULACE PROBLEMU .......coiiiiiiiieiiseeeeeee ettt 43
9 CILE VYZKUMU.....coiiiiiiiiinisiciniise sttt 43
LOHYPOTEZY oottt 44
11 METODIKA PRACE ..ottt 45
12 CHARAKTERISTIKA PRUZKUMNEHO SOUBORU........ccooviieieieeeeeeeeesenenennnn 46
13 VYSTUP PRO PRAXI ..ottt 46
14 PREZENTACE A INTERPRETACE VYSLEDKU ......cocooviiviiisiereeeeieeeeses e, 46
DISKUZE ... .ottt ettt e bt et e et e st et e nbe e be e e aneennee 71
ZAVER ..ottt 75
SEZNAM LITERATURY .ottt ana e sta e 11
SEZNAM ZKRATEK ...ttt ste et na e ntaenee e 13
SEZNAM TABULEK ... ..ottt ettt ntaenae e 14
SEZNAM GRAFU ..ottt 15

SEZNAM PRILOH. ..o oottt ee e et e e e et et e et e ee e e e e e e e e e e ara s e 16



PRILOHA 1 — VZNIK DISACHARIDU, DELENI SACHARIDU A JEJICH ZDROJE ..17
PRILOHA 2 = DOTAZNIK ..o e e e e e 18
PRILOHA 3 — LETACEK — STRAVA A TRENINK .....ooovioeee oo e 22



UvoD

V soucasné¢ dobé je kladen stale vétsi diiraz na spravnou vyzivu a to nejen u
sportovcl. Svédéi o tom mimo jiné pocet kazdoroné vydavanych publikaci, které se touto
problematikou zabyvaji. Problémem vsak ziistava, ze nazory jednotlivych odbornikt jsou
Casto znacn¢ odlisné a lidé tak nevi, Cemu véfit a jsou ztraceni v mnozstvi informaci, které
se knim dostavaji z riznych zdroju (knih, ¢asopisi, televize, od vyzivovych poradci
trenéri etc.). Krom¢ toho fada novych studii v této oblasti postupné vyvraci diive
vSeobecné uplatiiovand doporuceni na spravnou skladbu jidelnicku. Pit mléko kazdy den,
aby mélo télo dostatek vapniku, nadmérny ptijem bilkovin poskozuje ledviny, posledni
jidlo konzumovat nejpozdéji v pét hodin - tato i mnoha dal$i doporuceni byla riznymi
studiemi vyvracena, ale ncktefi odbornici si za nimi stale stoji. Proto je pro béZnou
populaci 1 sportovce velmi obtizné orientovat se v téchto Casto protichtidnych nazorech.
Utelem teoretické &asti této bakalaiské prace je zpiehlednit zakladni vyzivova doporudeni
pro rekreacni 1 vrcholové sportovce a zdlraznit jejich specifické pozadavky na spravnou

vyzivu S cilem maximalizovat vykon a podpofit zdravi.

| kdyz se informace o spravném stravovani a jeho vlivu na sportovni vykon stavaji
stale dostupnéj$imi, zistava vyziva velmi podcenovanym aspektem v piipraveé sportovci a
Spatné stravovaci navyky nékterych z nich jsou Vv rozporu s rostoucimi naroky na
podavavany vykon a zvySujici se tréninkové zatizeni. Sportovei maji odliSné naroky na
skladbu jidelnicku nez bézni lidé, ale i u jednotlivych sportovcii jsou znacné rozdily.
Naptiklad kulturista potfebuje trochu jiné slozeni stravy nez vytrvalostni bézec.
Konzumace spravné stravy, ve spravném mnoZzstvi a ve spravny ¢as maximalizuje vykon,
snizuje riziko zranéni, podporuje zdravi, zlepSuje imunitni systém a urychluje regeneraci
organismu. Problémem zlstava, Ze se sportovei ¢asto mylné domnivaji, ze diky svému
velkému energetickému vydeji mohou konzumovat vie a v neomezeném mnozstvi. Casto
zapominaji na dostateCny pfijem vitaminii, minerdld a dalSich dilezitych latek, kterych
mnohdy pottebuji vice neZ nesportujici populace. Vétsinou se snazi pouze doplnit vydanou
energii, mén¢ casto voli vyzivové hodnotnou stravu a nevidi nutnost upravy svého
jidelnicku. Paradoxné se tak ncktefi rekreacni sportovci stravuji lépe, nez ti vrcholovi.
Oproti tomu lidé vénujici se fitness a kulturistice se mnohdy zamétuji pouze na esteticky
vysledek stravovani a cviceni (spalovani tukovych zasob nebo nabirani svalové hmoty),
zdravi je pro né¢ mnohdy az druhotadé, a tak bez obav pfijimaji extrémni mnozZstvi bilkovin

nebo se pousti do uzivani nékterych zakazanych latek stimulujicich rust svald. Jednim
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z cilt této prace je proto zhodnotit a posoudit, jaké piinosy stravovani a cviceni jsou pro
jednotlivé sportovce nejdilezitéjsi, zda je u nich na prvnim misté zdravi, sportovni vykon

nebo esteticka stranka.

Prvni kapitola této prace se zabyva vyznamem vyzivy ve sportu, zdiraznuje vztah
mezi vyvazenou stravou, sportovnim vykonem a zdravim a upozornuje na fakt, ze
maximalniho vykonu a tréninkového efektu nelze doséhnout bez spravné sestaveného
jidelnicku. Dale jsou popsany zéakladni slozky potravy, jejich vyznam ve vyzivé sportovctu
i bézné populace, funkce, které zastavaji v organismu, hlavni zdroje téchto zivin i jejich
doporucovany piijem. Kromé dostatecného piijmu jednotlivych makro i mikrolatek je pro
vykon 1 zdravi dllezZitd energeticka bilance, kterd zajisti dostatek energie pro télesnou zatéz
a predchazi kolisani télesné hmotnosti. Dalsi ¢ast prace upozoriiuje na vliv dostaceného,
respektive nedostatecného, piijmu tekutin na sportovni vykon a zdsadnim tématem pro
vSechny sportovce je vySe zmiflovany ,,nutri¢ni timing* — piijem potravy pred, béhem a po
skonceni télesné zatéze, ktery miize vyrazné ovlivnit tréninkovy efekt, zajistit dostatek
energie, predchazet zranéni, podpofit funkci imunitniho systému apod. Do jidelnicku
sportovcu V dne$ni dobé neodmysliteln¢ patii stale vice uzivané suplementy — dopliiky
sportovni vyzivy. Nabidka téchto vyrobki neustdle roste a Vv nespocetném mnoZstvi
riznych typt produktii neni lehké se orientovat. ZavéreCna kapitola teoretické Casti se
zabyva vySetfenim vyzivového stavu sportovce a uvadi nc€kolik antropometrickych

ukazatell, diky kterym je mozné zhodnotit vyzivovy stav jedince.

Tato prace se zaméiuje na porovnani dvou skupin sportovcti. Prvni tvoii sportovci
vrcholovi, druhou piedstavuji navstévnici fitness center. Cilem je zjistit, jaké maji tyto dvé
skupiny stravovaci navyky, vyhodnotit jejich znalosti o zdravé vyZzivé a nakonec porovnat
jejich ndzory na vztah mezi spravnou vyzivou, sportovnim vykonem a zdravim. Tyto dvé
skupiny respondentd jsem zvolila z divodu osobni zkuSenosti Sobéma sportovnimi
zaméfenimi. Do svych osmndcti let jsem hrala hazenou na vrcholové Grovni, v soucasné
dobé se aktivné vénuji fitness. Sama za sebe mohu fici, Ze nyni se vice zajimam o spravnou
sportovni vyzivu, vice dbam na vhodny jidelni¢ek v den tréninku a Castéji uzivam dopliky
sportovni vyzivy nez v dob¢, kdy jsem se vénovala vrcholovému sportu. Tato ma osobni

zkuSenost byla i zakladem pro formulaci hypotéz.
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TEORETICKA CAST

1 VYZNAM VYZIVY VE SPORTU

, Rekreacni a vykonnostni sport se stile vice rozsifuje a tak tvori jeden
z Vyznamnych prostredkii psychické i fyzické relaxace. “ (1, s. 5) Podle miry fyzické zatéze
mizeme sportovee délit na vrcholové, vykonnostni a rekreacni'. Zejména u vrcholovych
sportovct je spravna vyziva dilezitym predpokladem pro podavani co nejlepsich vykont a
zvladani extrémni fyzické zatéze béhem tréninkli a zdvodu. I rekreacni sportovci by vSak
meéli dbat na spravnou skladbu jidelniCku a i1 pro né plati vSeobecné zasady zdravého
stravovani. (3) Vyziva, sport a zdravi spolu tésné souviseji a navzijem se ovliviiuji.
Fyzicka zdatnost, poddvany vykon i1 zdravotni stav jsou pfimo zavislé na kvalité pfijimané
stravy, perfektnich vykonli tak nelze dosdhnout pouhym tréninkem. Souvislost mezi
stravou a vykonem byla znama jiz v historickych zacatcich sportu, kdy se sportovci snazili
ovlivnit svlij vykon konzumaci urcitych potravin, predev§im masa, Verili totiz, ze diky
tomu ziskaji vlastnosti dan¢ho zviiete. Zapasnici tak konzumoval by¢i maso, skokani zase
maso antilopi nebo kozi. (1) Zakladni podminkou pro podani sportovniho vykonu je
preména prijimanych Zivin na energii. Jeji znacné mnozstvi je tieba pro Cinnost srdce a
svall, zvlasté pak u sportovcti. I kdyz by se mohlo zdat, ze pro dobry vykon staci ptijimat
jen dostatek energie, neni tomu tak. Kromé ni je potfeba i1 fada dalSich latek, jako jsou

vitaminy, mineralni latky, ale i pfiméfeny pomér mezi cukry, tuky a bilkovinami. (4)

» Mimoradné fyzickeé zatizeni, které neni podporeno kvalitni vyzivou, miize vést

kK poskozeni zdravi stejné jako télesnd pasivita a prejidani. “ (1, s. 5)

Spravné stravovani je spolu s pravidelnou fyzickou aktivitou Ga€innym prostiedkem
pro podporu imunity a snizovani rizika vzniku rtiznych onemocnéni. Ke zdravi nestaci jen
sportovat a konzumovat nezdravé potraviny nebo naopak drzet dietu a uplné vynechat
pohybovou aktivitu. Sport a spravna strava jdou ruku v ruce. (4) Sportovni aktivita je také
jedna z mozZnosti, jak redukovat zasoby télesného tuku. I mezi vrcholovymi sportovci se
vSak najdou taci, ktefi trpi nadvahou ¢i dokonce obezitou, 1 kdyZ je pro maximalni zdravi 1

vykon dillezita optimalni t€lesnd hmotnost. Diivodem je natolik velky pfijem energie, ktery

! Vrcholovi sportovei trénuji velmi intenzivné a mnohdy piekraduji fyziologické hranice organismu. Jejich
cilem je dosahovani vynikajicich vysledkl v soutézich a zavodech nebo prekonavani rekordd. Vykonnostni
sportovci se snazi dosdhnout co nejlepsich vysledkt a pfekonavat své vlastni vykony. Rekreacni sportovci
sportuji predevsim pro radost a dobry pocit, vykonnost neni tolik podstatna. (2)
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ani zna¢na fyzicka zatéz nedokaze vyrovnat. Casto se mylné domnivaji, e mohou pfijimat
stravu Vv jakékoli podobé a mnozstvi, jelikoz maji velky energeticky vydej, ale uz neberou

V potaz vliv $patné sestaveného jidelnicku na sviij vykon a zdravotni stav. (1)

2 ZAKLADNI SLOZKY POTRAVY

Vsechny slozky potravy délime do dvou skupin. Mezi makroziviny (hlavni
vyzivové latky) patii cukry, tuky a bilkoviny. Do skupiny mikrozivin pak fadime vitaminy,
mineralni latky a stopové prvky, které je tfeba oproti makroZivinam piijimat pouze

vV malém mnozstvi. (2)

2.1 Sacharidy

Sacharidy dodavaji organismu energii potifebnou pro jeho spravné fungovani.
Nepredstavuji vSak jen pouhy zdroj energie, ale ve vét§in€ ptipadt poskytuji sacharidové
potraviny télu i dalsi ziviny a vlakninu. U sportovct jejich vyznam roste, protoze spravné
nacasovani jejich pfijmu je nezbytné pro dosaZeni maximdlniho sportovniho vykonu.
Nachdazeji se v obilovinach, pec€ivu, téstovinach, ryzi, bramborech, lusténinach, ovoci,

zeleniné a mnoha dal$ich potravinach. (5, 6)

2.1.1 Déleni sacharidi
Sacharidy se podle poctu molekul cukru déli na jednoduché (monosacharidy a

disacharidy) a slozené (oligosacharidy a polysacharidy). Jednu molekulu cukru ptedstavuji
monosacharidy, které se skladaji z atomd uhliku, vodiku a kysliku. Ve vsech
monosacharidech (glukoze, fruktoze a galaktdze) je stejny pocet téchto prvkl, odlisné je
pouze jejich vzajemné pospojovani. V nékterych piipadech, jako napiiklad v ovoci, se
mohou vyskytovat samostatné, ¢astéjsi je vSak spojeni dvou monosacharidii, ¢imz vznikaji
disacharidy (maltoza, sacharoza a laktoza). Jednoduché cukry byvaji nékdy oznacovany
jako ,,prazdné kalorie®, jelikoZz ve své ¢isté podobé poskytuji télu pouze energii. (1, 6, 7)

Vznik disacharidi je uveden v tabulce, viz. ptiloha ¢. 1.

Oligosacharidy (maltodextriny nebo dextriny) obsahuji 3 az 10 cukernych
jednotek, i1 kdyZ né€které zdroje do této skupiny fadi i disacharidy. Oproti jinym sacharidim
nejsou Stépeny v Zaludku a tenkém stievé, ale k jejich zpracovani dochazi az ve stieve
tlustém. V disledku toho mohou potraviny bohaté na oligosacharidy u nékterych lidi

vyvolat plynatost a tento fakt je nutné brat v potaz predevsim pied fyzickou zatézi. (6, 7)
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Spojenim velkého mnozstvi molekul cukru vznikaji polysacharidy neboli
komplexni sacharidy. Radi se mezi nd rizné druhy celulézy, zejména $krob, ktery je
typicky pro rostliny, a glykogen vyskytujici se u zvifat a Clovéka. (7) Obecné¢ maji
slozit¢jsi chemickou strukturu a obsahuji vice zivin a vlakniny nez jednoduché sacharidy.
(8) Pro lepsi orientaci v déleni sacharidii a jejich vyskytu v potravinach slouzi tabulka

v ptiloze €. 1.

2.1.2 Funkce sacharidia
Vsechny sacharidy (jednoduché i komplexni) jsou v téle St€peny a vstiebavany do

krve v podobé glukdzy, ktera se ovSem podle druhu sacharidu uvoliiuje rizné rychle.
Zatimco monosacharidy jsou vstiebavany piimo, ostatni sacharidy musi byt nejprve na
zdkladni cukerné jednotky rozstdpeny. Cast vstiebané glukézy ziistane v krevnim fedisti
(zhruba 5 g) nebo ithned poskytne energii ur€itym organiim. Druhd ¢ast je uloZena v jatrech
a ve svalech, kde tvofi zasobni cukr — glykogen. Zasobni forma cukru je pfipravena se
v piipadé¢ nutnosti (svalové kontrakce) opét preménit na vyuzitelnou glukdzu, ztoho
vyplyva nutnost spravné vyzivy pied fyzickou zatézi, kdy si télo ve svalech vytvori
dostatek glykogenu. Béhem cviceni organismus nejprve vyuziva pravé glykogen ze svalt a
nasledné po jeho vyCerpani spoléha na glukézu z krve a ta je pak obnovovana pomoci
jaterniho glykogenu, ktery se postupné uvoliiuje. (6) Pievazna Cast vstiebané glukézy je
vychytana jatry, kde se vSak kromée jiz vySe zminéného glykogenu pii nadmérném piijmu
sacharidii ¢ast z nich preméni na tuk. (7) Béhem cviceni jsou primarnimi zdroji energie
sacharidy a tuky a jejich vyuziti zavisi na intenzit¢ zatéze a jejim trvani. Bez pfistupu
kysliku lze jako jediny zdroj energie vyuzit glukozu, jelikoz potfebny kyslik s sebou
piinasi. Diky tomu ma vyznamnou roli piedev§im pii intenzivnim cviceni. (1, 8) Sportovci,
at’ uz jsou to kulturisté nebo vytrvalostni bézci, ¢asto manipuluji s pfijmem sacharidi a
vyuzivaji mimo jiné ,.superkomenzaéni dietu*?, ktera cilend zvé&tSuje zasoby jaterniho a
svalového glykogenu, vysledkem je ,,zvétSeni® svalil a vétSi zasoba rychlé energie pro
nadchazejici sportovni vykon. (1) Sacharidii by mélo byt ve stravé asi 5 az 7 g na kilogram
télesné hmotnosti denné a mély by tak pokryvat vice neZ polovinu energetické potieby
organismu. U sportovcll se ale casto setkdvame s jejich niz§im piijmem, zejména u

kulturist, ktefi se snazi snizit své tukové zasoby. (10)

2 Superkompenzaéni dieta je v prvni fizi zaloZena na téméf uplném vy&erpani svalového glykogenu pomoci
velké fyzické aktivity spolu snizkym piijmem sacharidi a nésledné¢ jeho obnoveni pomoci
vysokosacharidové stravy a télesné zatéze o nizké intenzité. Vysledkem je zvyseni zasob glykogenu. (9)
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2.1.3 Glykemie a glykemicky index (GI)
Za udrZeni stalé hladiny krevniho cukru (glykémie) jsou odpoveédné predevsim dva

hormony — inzulin a glukagon. Inzulin umoziuje vstup glukdzy z krve do tkani, glukagon
naopak Vv piipadé nutnosti zajisti uvolnéni glukézy ze zasobni formy cukru, konkrétné
jaterniho glykogenu (ve svalové tkéani nepusobi). Cilem téchto hormond je udrzovat
glykémii v uréitém rozmezi. Je-1i hladina cukru nizkd, nazyva se tento stav hypoglykemie
a mizeme se s ni setkat predevsim u vrcholovych sportovei. Je-li hladina vysoka, jedna se

o0 hyperglykemii. (7)

., Index cukru nebo glykemicky index (Gl) udava, jak rychle miize prechazet cukr do
krve, tedy jak rychle se zvysi krevni cukr a posléze i jak silnd bude produkce inzulinu. ** (2,
s. 32) Kazda potravina ma uréity glykemicky index. Cim vys3i je toto &islo, tim vice
ovliviiuje hladinu krevniho cukru. Glykemicky index potravin ovliviiuje i tepelna uprava,
jelikoz se zptistupni Skrob traveni a tim vice se zvySuje glykemie. Stejné tak pouziti
kuchynské soli urychluje vstfebavani glukozy a tohoto faktu se zamérné vyuziva ve
sportovnich napojich, kde je rychly nastup energie zadouci. (7) Maximalni hodnota GI je
100 a odpovida konzumaci Cisté glukdzy, nékteré zdroje uvadi bily chléb. Potraviny se pak
deli do tii kategorii: s vysokym, stfednim a nizkym glykemickym indexem a obecn¢ se
doporucuje se konzumovat prevazné potraviny s niz§i hodnotou GI, které nezpusobi tak

velky vykyvy glykémie, které by mohly pfispét k rozvoji diabetu mellitu I1. typu. (6, 11)

2.1.4 Vlaknina
Vléknina je cast rostlin, kterou lidské télo nedokaze stravit a je jednou ze slozek,

které tvoii tzv. ,dobré sacharidy“, nachazi se napiiklad v celozrnnych vyrobcich,
lusténinach, ovoci nebo zelening. Clarcova (12) doporucuje pfijimat minimalné 25 gramt
vlakniny denné a konzumovat potraviny pokud mozno v jejich pfirozeném stavu. Béhem
zpracovani, naptiklad pti vyrobé bilé mouky z mouky celozrnné, se totiz tato cennd ¢ast
sacharidii odstrani. (12) To ovSem neni zadouci, protoze vlaknina ma celou fadu
pozitivnich G¢inkl. UdrZuje zaZivaci trakt zdravy, zkracuje travici dobu tlustého stfeva,
zabrafiuje hnilobnym procestim v dasledku pfijimani bilkovinnych latek a snizuje hladinu
cholesterolu v krvi. (2, 6) Dalsi vyhodou potravin obsahujicich vlakninu je jejich nizsi
glykemicky index, diky tomu dochazi k pomalejSimu traveni sacharidli, postupnému
uvoliovani glukézy do krve a tim k del$imu pocitu sytosti po jidle. Navic tuhost potravin

S nerozpustnou vlakninou pfispiva ke zlepseni kvality zubi. (2, 3)
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Vldknina miize mit dvé zékladni formy. Nerozpustna vlaknina se nerozpousti ve
vode, ale velké mnozstvi vody vaze. Dodéava jidlu na objemnosti a zvySuje tak pocit
sytosti. Kromé toho je vhodna jako prevence zacpy. Zdrojem tohoto typu vldkniny jsou
zejména celozrnné vyrobky a zelenina. Rozpustna vldknina se ve vod¢ rozpousti, tvori
Vv ni gel, bobtna a dodava potravé hutnost. Podili se na snizovani hladiny ,,Spatného LDL
cholesterolu a stabilizovani hladiny gluk6zy v krvi. Nachazi se naptiklad v ovesnych

vlockach nebo lusténinéach. (6, 12)

2.2 Bilkoviny

,, Bilkoviny, nebo jinak také proteiny, jsou dileZitymi stavebnimi latkami veSkerého
Zivota. “ (2, s. 52) Jsou tvofeny uhlikem, vodikem, kyslikem a dusikem, nékteré i sirou a
fosforem. Dusik a sira nejsou obsazeny v ostatnich zivindch, bilkoviny jsou jejich jedinym

zdrojem. (3)

2.2.1 Aminokyseliny
Vsechny proteiny jsou tvofeny z menSich stavebnich jednotek - aminokyselin. Téch

zékladnich existuje 20 a jejich riznou kombinaci a sloZzenim v fetézce vznikaji vSechny
druhy bilkovin, které se vyskytuji v lidském téle. Pouze tfi aminokyseliny (leucin,
izoleucin a wvalin) maji postranni fetézce, diky kterym ziskaly nazev ,vétvené
aminokyseliny* (BCAA). Jejich vyhodou je rychlejsi piistup k periferiim (svalim) a rychlé
vyuziti jako zdroj energie nebo pro opravu a tvorbu svalové tkan¢. Aminokyseliny délime

na esencialni, semiesencialni a neesencialni. (6)

e Esencialni aminokyseliny jsou nezbytné a musi byt piijimany v dostate¢ném
mnozstvi potravou, jelikoz si je télo nedokdze samo vytvofit. Je jich osm a patii
mezi né lysin, leucin, izoleucin, metionin, fenylalanin, treonin, tryptofan a valin.

Nékteré zdroje mezi n€ zafazuji i aminokyselinu histidin.

e Semiesencialni aminokyseliny jsou nepostradatelné pouze v urcitych situacich,

naptiklad béhem télesného ristu.

e Neesencialni aminokyseliny neboli postradatelné télo také potiebuje, ale uz si je

dokaze samo vytvofit. (3, 6)

2.2.2 Funkce bilkovin
Proteiny jsou dilezité pro tvorbu riznych télesnych struktur a fadu fyziologickych

funkci v organismu. Tvofi zdklad hormoni, enzyml nebo protilatek a 15-25 % lidského
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téla je tvofeno pravé bilkovinami. Na rozdil od sacharidii a tukl neslouzi primarné jako
zdroj energie, ale predevsim jako stavebni latky pro budovani svalii. V piipad¢ dobie
sestaveného jidelnicku pokryvaji jen 10-15 % spotieby energie a pouze v ptipadé nizkého
energetického pfijmu dochazi k nezddoucimu odbouravani bilkovin a jejich vyuziti
k tvorbé chybéjici energie (glukoneogeneze). Télo dokaze v ptipadé potteby pieménit
sacharidy na tuk a bilkoviny na sacharidy, bilkoviny vSak z ni¢eho vytvotit nedokaze, musi

tak byt ptijimany v dostate¢ném mnozstvi potravou. (2, 3)

Bilkoviny pfijaté stravou jsou v téle rozloZzeny na jednotlivé aminokyseliny,
krevnim fecistém dopraveny do tkéni, ndsledné sloZeny na bilkoviny télu vlastni a mohou
byt vyuzity mimo jiné na opravu a budovani svalové hmoty. Nemohou byt na rozdil od
sacharidii a tukd ve vét§im mnozstvi ukladany v téle jako rezerva, jejich nadbytek je ve
formé mocoviny vylucovan z téla. Jednorazové piijimani velkého mnozstvi bilkovin je tak

neefektivni a idealni je jejich konzumace v mensich mnozstvich v priabéhu celého dne. (2,
6)

2.2.3 Zdroje bilkovin
Bilkoviny nalezneme v riznych potravinach, nejvice ve vejcich, rybach, hovézim,

veprovém, kufecim a kritim mase, syrech a jogurtech. Z rostlinnych zdroji predevs§im
V luSténinach (zeyjména v s6ji), v menSi mife v ofiScich. Potraviny, které obsahuji
dostate¢né mnozstvi vSech esencidlnich aminokyselin a ve spravném vzijemném pomeéru,
oznaCujeme jako plnohodnotné bilkoviny, piikladem je bilkovina vajeCnd a mlécna.
Svalova bilkovina neobsahuje dostatek nékterych esencialnich aminokyselin. (6) Zivo&isné
bilkoviny maji vétSinou vice esencialnich aminokyselin nez bilkoviny rostlinné, ale je u
nich vyss$i obsah tuku, zejména cholesterolu. (7) Skolnik a Chernus (6, s. 46) uvadi:
., Bilkoviny pochazejici z potravin Zivocisného piivodu jsou hodnotnéjsi a lépe vyuzZitelné
nez bilkoviny z rostlinnych zdrojii. Rostlinné potraviny taktéz obsahuji aminokyseliny, ale
jediny plnohodnotny rostlinny protein je sojovy, ostatni maji nedostatkovou jednu nebo

vice aminokyselin (1j. jsou neplnohodnotné). *

2.2.4 Prijem bilkovin
Asi nejrozporuplnéjsi otazkou ve spojeni s bilkovinami je jejich potfebné mnoZzstvi

pfijimané ve stravé. Minimalni potieba bilkovin je stanovena na 0,5 g na kilogram télesné
hmotnosti denné a zaroven musi byt polovina z nich Zivo¢isného plivodu, aby se zajistil
dostatecny piijem esencialnich aminokyselin. (13) Obecné se vSak doporucuje piijimat

bilkovin 0,8 g na kilogram hmotnosti, pro mladsi jedince ve vyvinu 0,85-0,95 graml a
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sportovci, v zavislosti na intenzité tréninku, potiebuji jesté o néco vice. (6) Mach uvadi, ze
by se prijem bilkovin mé&l pohybovat dokonce v rozmezi 1-1,5 gramt na kilogram. (14)
Stejn¢ tak Konopka doporucuje sportovcim navysit piijem na 1,2 az 1,4 grami na

kilogram télesné hmotnosti. (2)

U sportovell, zejména pak silové zaméfenych, se Casto setkavame s abnormalné
vysokym pfijmem bilkovin z diivodu snahy o rychlejsi rist svalové hmoty. Nadmérny
piijem bilkovin vSak muZze mit fadu negativnich G¢inkti na organismus, vede K vyssi
spotfebé nékterych vitaminli a mineralnich latek a vznika vét§i mnozstvi metabolickych
produktl, které zatézuji ledviny a jatra. (15) Pokud c¢lovék konzumuje vEétSi mnozstvi
bilkovin, je tfeba soucasné ptijimat vice tekutin, aby spravné fungovaly ledviny, které

odvadi mocovinu, ktera vznika jejich odbouravanim. (2)

2.3 Tuky

, Ackoli tuk casto dostava Spatnou nalepku, plni Zivotné dulezité funkce, pokud jde
o zdravi i pohybovy rezim.“ (6, s. 56) U sportovcu je dulezité, kdy je tuk konzumovan a
V jakém mnozstvi, protoze oboji miize ovlivnit sportovni vykon, ale i u nesportujici
populace je tuk vyznamnou a nepostradatelnou zivinou, slouzi jako zdroj a zasobarna

energie, je dulezity pro stavbu biologickych membran, hormont, Zlu¢ovych kyselin, atd.

(7)

2.3.1 SlozZeni tuki
Sacharidy, bilkoviny i tuky jsou tvofeny ruznymi mensimi slozkami. V piipadé

tukl se jedna o tii mastné kyseliny spojené glycerolem, ¢imz vznika triacylglycerol (téz
triglycerid). Mastné kyseliny se pak skladaji nejcastéji z 16 az 18 uhlikii spojenych do
propletenych fetézct. (2, 6) VétSina tukl pfijimanych stravou i tuki, které jsou ulozeny
V naSem téle, existuje pravé ve formé triacylglyceridi, mensi ¢ast je tvofena cholesterolem
a fosfolipidy. Vlastnosti jednotlivych tukl ovliviiuje délka fetézce, ale predevsim pocet

dvojnych vazeb. (6, 7)

2.3.2 Déleni tuku
Tuky se nejCastéji déli podle vyskytu dvojnych vazeb na nasycené,

mononenasycené a polynenasycené, zvlastni skupinu pak tvofi trans-tuky (trans-mastné

kyseliny) a cholesterol.

e Nasycené tuky nemaji ve svém fetézci mezi uhliky Zadnou dvojnou vazbu. Mivaji
vétSinou tuzs$i formu a jejich zdrojem jsou zivocisné produkty, jako je sadlo,
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maslo, smetana, mléko, syry, jogurty a prorostlé maso. Mohou se vyskytovat i
Vv rostlinnych produktech, zejména v palmovém a kokosovém oleji. S konzumaci
velkého mnozstvi nasycenych tukll je spojena fada zdravotnich problémd,
naptiklad vznik zanétl, zvySeni hladiny cholesterolu v krvi, diabetes a nckteré

druhy rakoviny. (3, 6)

e Mononenasycené tuky obsahuji ve svém fetézci jedinou dvojnou vazbu a tvofi
stfedni stupeft mezi nasycenymi a polynenasycenymi mastnymi kyselinami, nékdy
byvaji oznacovany jako omega-9 mastné kyseliny. Zdrojem je predevsim olivovy a

kanolovy ole;j 3 araSidy, vétSina ofechti a avokado. (3, 6)

e Polynenasycené tuky maji vice nez jednu dvojnou vazbu a podle své chemické
struktury se déli na omega-3 a omega-6 mastné kyseliny, mezi které patii i hlavni
esencialni mastné kyseliny — kyseliny linolova, kyselina linolenova, EPA a DHA".
Kyselina linolova obsahuje ve svém fetézci dvé dvojné vazby, kyselina linolenova
ma dvojné vazby tfi. Kazdad ztéchto mastnych kyselin musi byt v ur¢itém
mnozstvi dodavana pravidelné stravou. EPA a DHA jsou pouze v tuku motskych
ryb a jsou velmi uzite¢né pro zdravi Clovéka. Zdrojem omega-3 nasycenych
mastnych kyselin jsou tucné ryby (losos, tundk), s6jové boby, ofechy, Inéna
seminka a kanolovy olej. Omega-6 mastné kyseliny obsahuje naptiklad

slune¢nicovy, kukufi¢ny, sdjovy a olivovy olej. (3, 6, 7)

e Trans-tuky se mohou vyskytovat pfirozené¢ v malém mnozstvi v mase a mléénych
produktech, nebo mohou byt vyrobeny uméle. Trans-tuky obsazené v Castecné
ztuzenych (hydrogenovanych) olejich maji negativni uc¢inek na lidské zdravi,
Zpiisobuji nariist LDL a pokles HDL cholesterolu. Tyto tuky vznikaji procesem,
kdy je do oleje ptidan tekuty vodik, ktery zpisobi jeho ztuhnuti. Setkdvame se

S nimi pfedevsim u levnéjsich druhti margarind. (6)

e Cholesterol je pro organismus velmi dilezita latka, a proto si jej télo dokaze
vV mnozstvi asi jeden gram denné vytvofit a pokryt tim svou potfebu. Kromé toho

je piijiman zZivo¢iSnych produktl, rostlinné potraviny Zadny cholesterol

¥ Kanolovy olej je druh fepkové oleje, ktery obsahuje 62 % mononenasycenych mastnych kyselin. (16)
* EPA (eikosapantaenova kyselina), DHA (dokosahexaneové kyselina) se fadi mezi omega-3 mastné kyseliny
a jsou zaroven esencialnim mastnymi kyselinami. (17)
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neobsahuji. V téle je cholesterol vyuzivan jako zdklad hormont (piedevSim

steroidtl), pro vystavbu bunéénych membran, zluci a vitaminu D. (2, 6)

2.3.3 Funkce tuki
Skolnik a Chernus (6, s. 57) upozoriuji, ze: ,Je dulezité rozlisovat mezi tukem

obsazenym ve stravé a tukem telesnym. Zkonzumovany tuk zastava v téle vyznamné funkce

a je zdrojem kalorii. Nemusi se vSak nutné premeénit v télesny tuk.

Organismus potiebuje ur¢ité mnozstvi tuku z nékolika divodd. Jednim z nich je
spravna funkce vSech bunck, zejména membran, ve kterych je tuk nepostradatelny. Déle
chrani organy pred mechanickym poskozenim, snizuje ztraty tepla a vody, je dileZitou
soucasti nervové tkan€, hormonti, zlu¢ovych kyselin a v neposledni fadé napomaha vyuziti
hormoni rozpustnych v tucich. Esencidlni mastné kyseliny navic prostfednictvim
prostaglandinti slouZi jako prevence trombu, snizuji hladinu cholesterolu v krvi a omezuji

riziko vzniku aterosklerozy. (3, 7)

Tuk je spolu se sacharidy nejdillezit€jSim zdrojem energie. V malém objemu tuku
je uloZeno velké mnozZstvi energie. Jeden jeho gram obsahuje 9 kcal (38 kJ), coz je vice
nez dvakrat tolik co cukry a bilkoviny. Na rozdil od sacharidii mize byt vyuzivan jen za
dostate¢né pritomnosti kysliku, ktery je dulezity pro jejich pfeménu vedouci k tvorbé ATP.
Je spalovan pouze pii aerobnim metabolismu nebo pii ¢innosti trvajici alespon tii minuty.
(3, 6) Stejn¢ jako predchozi dvé makroZiviny, i tuky se v zazivacim traktu rozkladaji na
mensi molekuly (triglyceridy na jednotlivé mastné kyseliny). Uvolnéné mastné kyseliny se
vSak na rozdil od gluk6zy a aminokyselin nevstiebavaji ptimo do krve z diivodu Spatného
miseni oleje a vody, ale vyskytuji se v krvi v podobé molekul zvanych chylomikrony. Ty
se pak krvi dostdvaji ke svalim nebo tukové tkani (adipocytim) a jednotlivé mastné

kyseliny zde uvoliuji. (6)

2.3.4 Prijem tukua
Stejné jako u stanoveni optimalniho pfijmu bilkovin, i zde jsou doporuceni riizna.

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) by podil tuku u dospélé populace nemél
piekrocit hodnotu 30 % z celkové ptijaté energie, u fyzicky aktivnich lidi je hranice 35 % a
piijem nasycenych kyselin by mél byt nanejvyse 10 % z celkového energetického pifjmu.
Konzumaci trans-nenasycenych mastnych kyselin se doporucuje omezit na uplné minimum
a cholesterolu by v konzumované stravé nemélo byt vice nez 300 mg za den. (18) Foit

vsak doporucuje snizit mnozstvi tuku ve straveé jesté vice, konkrétné na 20 % celkového
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prijmu energie. U sportovcil, ktefi maji vyssi energetickou spotfebu, mize pti tak nizkém
pfijmu tukd dochazet k energetickému deficitu. V takovém piipad¢ vidi vychodisko ve
zvySené konzumaci sacharidi, nikoliv tuku. I pfes vSechna doporuceni tvofi tuk ve vétsSing
vyspélych zemi primémé 35 %, v Ceské republice dokonce 38 % celkového energetického
prijmu. Neni dalezité jen mnozstvi prijatych tukd, ale zejména podil jednotlivych typu.
Spravny pomér by mél byt 1 dil nasycenych, 1 dil mononenasycenych a 1 dil

polynenasycenych mastnych kyselin, i kdyZ tuky nasycené nejsou potieba viibec. (7, 19)

2.4 Vitaminy

Vitaminy jsou exogenni latky, které musi byt pfijimany ve stravé, jelikoz si je télo
nedokaZze samo syntetizovat. Vyjimku tvofi pouze vitaminy D a K, které si organismus
castecné vytvaret umi. Struktura jednotlivych vitamint je riiznoroda a stejn¢ tak jsou rizné
1 jejich funkce, které v téle zastavaji. (2, 3) Vitaminy se obecné déli podle rozpustnosti na

rozpustné ve vod¢ (hydrofilni) a rozpustné v tucich (lipofilni). (6)

2.4.1 Vitaminy rozpustné ve vodé
Pro vstiebavani vitaminl rozpustnych ve vod¢ je zapotiebi pouze voda. V ptipadé

nadmérného piijmu mohou byt vylou¢eny moci, a jelikoz v téle zlstavaji jen kratce, je
nutné je pravidelné pfijimat. Mezi vitaminy rozpustné ve vod¢ se fadi vitamin C a vitaminy

skupiny B. (6)

B1 (Thiamin) je dalezity pro spravné fungovani nervové soustavy, vodniho
hospodarstvi a metabolismu sacharidii. Doporuc¢ena denni davka se pohybuje v rozmezi
1-2 mg, avSak u sportovct se doporucuje piijem zvysit pravé z diivodu velkého vytizeni
metabolismu sacharidii a velkych ztrdt potem. Mizeme ho nalézt naptiklad v obilnych
zrnech, celozrnnych produktech, ovesnych vlo¢kach, lusténindch a mase. V piipadé
nedostatku dochazi u sportovci k porucham svalové a srde¢ni Cinnosti, inavé, svalové
bolesti a nechuti trénovat. Karence Thiaminu zpGsobuje onemocnéni beri-beri - poruchy

v energetickém hospodaistvi a v metabolismu. (2, 3)

B2 (Riboflavin) je nezbytny pro enzymy odbouravajici glykogen a glukozu, pii
metabolismu aminokyselin a navic zvySuje odolnost organismu proti infekci. Doporucuje
se pfijimat 1,2-2 mg, u vrcholovych sportovcl opét vice. Mezi jeho hlavni zdroje patii

mléko, vejce, jatra, maso, brokolice a dalsi. (2, 3)

21



B3 (Niacin, Kyselina nikotinova) v téle plni fadu funkci, zejména v procesech
latkové premény, kde pusobi pii anaerobni glykolyze. Je pfijiman v mase, bramborech,
kvasnicich, obili, zeleniné a ovoci, optimaln¢ v mnozstvi 12-20 mg denné, u sportovci je

A4

davka o néco vyssi. Karence zpasobuje pelagru®. (2, 3)

BS5 (Kyselina pantotenovd) je pro organismus zejména vyznamnym
antioxidantem®. Vyskytuje se pfedeviim v mase, vejcich, mléku a kvasnicich. Doporudena

denni davka je 6-8 mg, u sportovci az 20 mg. (2, 3)

B6 (Pyridoxin) je dulezity pii latkové preméné bilkovin, zejména tedy u silovych
sportovcl a pifi vysokém piijmu proteini stravou je jeho dostateCny piijem
nepostradatelny. Doporucuje se pfijimat 1,2-2 mg denné, u silové zaméfenych sportovcl
vice. Nedostatek miize zpusobit poruchy metabolismu bilkovin, ztratu svalové hmoty a

poruchu imunitniho systému. Zdrojem jsou obiloviny, maso, jatra a kvasnice. (2, 3)

B11 (Kyselina listova) je nezbytnda mimo jiné pro spravny metabolismus
aminokyselin, rist a déleni bunck, tvorbu krve v kostni dfeni a imunitni systém.
Doporucena denni davka je 200-600 mikrogrami, u sportovci je spotieba opét zvySena.
V bézné stravé Casto neni doporucené mnozstvi obsazeno. Nachazi se v listové zelening,

jatrech nebo vaje¢nych Zloutcich. (2, 3)

B12 (Kobalamin) je dulezity pfi metabolismu aminokyselin a pro syntézu télu
vlastnich bilkovin. Denni davka je 2-3 mikrogramy. Nedostatek snizuje vykon a muze
zpusobit megaloblastickou anémii. Zdrojem jsou pouze zivoc¢isné potraviny jako jatra,

maso, mléko a vejce. Nedostatkem tak Casto trpi vegetariani a jesté vice vegani. (2, 6)

H (Biotin) patifi mezi vitaminy skupiny B. Ma duleZitou funkci pii metabolismu
sacharidl, tukdi a vétvenych aminokyselin jako soucast fady enzymi. Optimalni denni
ptijem je 50-200 mikrogramil, kdy zdrojem muize byt vaje¢ny Zloutek, kvasnice nebo séja.

(2,3)

C (Kyselina askorbovad) ma vyznamnou funkci v imunitnim systému pii obrané
proti infekcim a ni¢eni volnych radikdlti. Kromé toho je potiebny pro vytvareni pojivové

tkané a karnitinu, vstfebavani Zeleza a tvorbu nékterych hormonil. Doporuceny piijem je

® Hlavnimi piznaky pelagry jsou: kozni zénéty, hubnuti, poruchy zaZivani, deprese a demence. V nasich
podminkéch se s touto nemoci nesetkavame. (20)

® Antioxidanty snizuji pravd&podobnost vzniku volnych radikalii, omezuji jejich aktivitu a tim se podili na
ochrané€ imunitniho systému. (21)
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60-100 mg, sportovci mohou pfijimat az 500 mg z divodu velkych ztrat potem. Pii
nedostatku vznikd onemocnéni zvané kurdéje, které se ale v naSich zemépisnych Siikéch
nevyskytuje. Zdrojem tohoto vitaminu je ovoce, zejména pak citrusy, kiwi, Sipek, rakytnik

nebo ¢erny rybiz. (2, 3)

2.4.2 Vitaminy rozpustné v tucich
Vitaminy rozpustné v tucich pottebuji ke svému vstiebavani tuk dodavany potravou

a pf1 nadmérném piijmu mohou byt uloZeny v télesném tuku, proto je mozné se jimi

predavkovat. Patii sem vitaminy A, D, E a K. (6)

A (Retinol) se nejcastéji tvofi v jatrech z provitaminu betakarotenu (Zlutého
barviva v ovoci a zelening), ale kromé toho je pfijiman i potravou, napiiklad z jater, ryb,
vajec nebo masa. Je dulezity pro rust, imunitni systém a chrani pied Serosleposti. Denni

piijem by mél byt 0,8-1 mg. (3)

D (Kalciferol) je soucasné vitamin i hormon. Slouzi ptedev§im ke vstfebavani
vapniku ve stievech a jeho ukladani v kostech. V duasledku jeho deficitu se mize zhorsit
stav kosti a dostavit svalova slabost a bolest. Zna¢nd cCast je vytvarena za pfistupu
slune¢niho zéieni z prekurzora v kiizi, ale je obsazen i v rybim tuku, zloutku nebo mléku.

Denni potieba je asi 5 mikrograma. (2, 6)

E (Tokoferol) patii mezi vyznamné antioxidanty, pied volnymi radikaly chrani tuk
Vv bunécnych membranach i tuky pfijimané potravou, zejména nenasycené mastné kyseliny.
na 8-20 mg, kdy zdrojem jsou piedevs§im rostlinné oleje, celozrnné vyrobky a listova

zelenina. Nedostatek miize zhorsit svalovou funkci. (2, 3)

K (Filochinon) je dulezity pro zdravi kosti a spravnou srazlivost krve. Zdrojem je
zelenina, luSténiny, Zloutek nebo jatra. Kromé toho je produkovéan bakteriemi tlustého

stieva. Doporuéena denni davka je 60-80 mikrogram (2, 3)

2.5 Mineralni latky a stopové prvky

., Mineralni latky a stopové prvky jsou anorganické slouceniny, které nemohou byt
lidskym teélem produkovany ani spotiebovainy. ProtozZe jsou vylucoviany v podobé potu,
moci ci stolice, je nutné je v potravé pravidelné dopliiovat.* (2, s. 82) Mineralni latky,
které musime pfijimat ve veétSim mnozstvi, az n€kolik graml denné, se oznacuji jako

makroprvky (sodik, draslik, hot¢ik, vapnik a dalsi). O stopovych prvcich mluvime
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Vv ptipadé denni potieby jen nekolik miligramt (zelezo, méd’, zinek, mangan atd.). (7)
Mineralni latky maji v organismu fadu dulezitych funkci. Jsou potiebné pro stabilni
elektricky naboj na bunécnych sténach, podili se na pienosu nervového vzruchu, reguluji
osmoticky tlak a tim ovliviiuji rozdé€leni télesnych tekutin. Navic jsou soucasti nékterych

prky ve vyzivé sportovce. (2)

Sodik je zdsadni minerdlni latka tekutin extracelularniho prostoru. Spole¢né
S draslikem je dalezity pro rovnovahu tekutin v téle, udrzeni osmotického tlaku a stalosti
vnitiniho prostfedi. Potravou je pfiyjiman v podobé kuchyiiské soli (chloridu sodného).
Toho se doporucuje prijimat alesponn 5 g denné, protoze ma v organismu duilezitou roli, ale
jeho nadmérny piijem, se kterym se v soucasné dob¢ Casto setkavame, je pro télo skodlivy.
U sportovci se o néco vyssi dodavka stravou toleruje, jelikoz u nich dochazi k znaénym

ztratam v potu, kde v jednom litru potu ho mohou byt az 3 gramy. (2)

Draslik je oproti sodiku zakladni mineralni latkou v intracelularnim prostoru a
spolu se podileji na udrzeni rovnovahy télnich tekutin. Jeho dostatecny ptijem je nezbytny
pro elektricky potencial bunéénych membran a k pifenosu nervovych vzruchii, kromé toho
snizuje krevni tlak, udrzuje svalové napéti a umoznuje pfeménu krevniho cukru na
glykogen. Draslik je pak spole¢né s glykogenem ukladan ve svalovych vlaknech a béhem
fyzické zatéze je spolu s nim uvoliovan. Jeho doporuceny denni ptijem stravou je 2-4 g a

je obsazen zejména v bananech, bramborach, merunkach a rajéatech. (2, 6)

Hoi¢ik se nachazi v organismu zejména ve svalovych bunkach a jako soucast
kosti. Je nezbytny pro tvorbu a spravnou funkei asi 300 enzymi, hraje tak vyznamnou roli
Vv latkové vyméné a ma dilezitou funkei i v nervovém systému. Doporucuje se ptijimat 300
az 400 mg hot¢iku denné, pifi vysSich ztratdch z divodu poceni mlze byt davka az
dvojnasobna. Nedostatek, ktery je Casty pravé u sportovcl, se projevuje nadmérnou
unavou, snizenou odolnosti vic¢i stresu a svalovymi kifeCemi. Na hot¢ik bohaté jsou

zejména potraviny rostlinného plvodu jako napiiklad ofechy, lusténiny a celozrnné
vyrobky. (2, 22)

Vapnik je prevazné ulozen v kostech a zubech, jelikoz se podili na jejich stavbé.
Kromé toho se ucastni svalové kontrakce, sekrece hormonti a reguluje hodnotu krevniho
tlaku pomoci konstrikce a dilatace cév. Aby se vSak mohl vapnik vstiebavat, je dulezité

ptijimat dostatek vitaminu D. (6) Doporucena denni davka vapniku je 1200 mg pro dospélé

24



do 25 let, 800 mg pro star$i. Lidé Casto konzumuji vét§i mnozstvi mléénych vyrobkl a
doplitkovych forem vapniku za Gcelem snizeni rizika osteopordzy, ale nadmérny piijem
vapniku miize zpusobit tvorbu ledvinovych kamend, deficit hot¢iku a hors$i absorpci zeleza

a zinku. (7)

Selen je znamy piedevsim pro své antioxida¢ni uc¢inky proti volnym radikalim, ma
tak dualezitou roli v imunitnim systému a v prevenci proti rakovin€. Doporu¢end denni
davka je vrozmezi 100 az 200 mikrogramii. V bézné stravé je piijem vétSinou znacné

v v

ryby, mofské fasy, obilna zrna a pSeni¢né klicky. (2)

Zelezo je v lidském téle soudasti Gerveného krevniho barviva (hemoglobinu) a
¢erveného svalového barviva (myoglobinu). Z toho vyplyva jeho nutnost pro krvetvorbu a
pienos kysliku. (2) Doporuéeny denni piijem stravou je 6-30 mg. Vyssi davky se
doporucuji pii velké fyzické zatézi, onemocnéni stfevniho traktu a krvacivych stavech. Je
nutné piijimat dostatek zeleza, ale doporuc¢ené mnozstvi by se nemélo piekrocit, protoze
jeho nadmérny pfisun muize zptisobit tvorbu nebezpecnych volnych radikali a snizit

antioxida¢ni ucinek vitaminu C a E. (7)

Jod je nezbytny pro spravnou funkci stitné zlazy, konkrétné pro tvorbu thyroidnich
hormonti. Ty reguluji latkovou vyménu v téle, ptisobi na svaly, mozek, srdce a dalsi
organy. (6) Nedostatek jodu vede ke vzniku strumy, organismus snizuje energeticky vyde;j
a zvySuje se télesna hmotnost. Doporucuje se pfijimat az okolo 150 mikrogramt jodu
denné¢, vice u lidi, ktefi omezuji ptisun soli, do které je jod pridavan. Velké mnoZzstvi jodu

obsahuji mofské produkty, pfipadné také vejce a mlééné produkty. (7)

3 ENERGETICKE HLEDISKO VYZIVY

Energii organismus ziskdva z konzumované stravy a nasledné ji spotfebovava pii
veskeré fyzické aktivité a jeji velka ¢ast je pottebna pro udrZeni télesnych pochodu, které
na prvni pohled nejsou viditelné. DilleZitym ukolem ve stravovani sportovct je nastoleni
energetické bilance a spravného nacasovani pifjmu energie tak, aby nedochazelo

k vyraznému kolisani télesné hmotnosti a byl maximalné podpoten sportovni vykon.

3.1 Energie a energeticka rovnovaha
Udrzeni energetické rovnovahy (bilance) je velmi dilezity, ovSem nelehky ukol,

ktery ovliviiuje fada faktort. I kdyz existuji rlizné postupy a vypocty pro jeji stanoveni,
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obecné plati, ze energetickd rovnovaha je nastolena v ptipadé, kdy nedochazi k nariistu ani

poklesu télesné hmotnosti. (2)

3.1.1 Energie
,,Pod pojmem energie je mozné si predstavit schopnost vykondvat prdci, nebo

vytvaret teplo.” (2, s. 23) Mnozstvi energie spotfebované v organismu i energie piijaté

Vv potravinach se urcuje v (Kilo)-kaloriich (kcal), pfipadné v (kilo)-joulech (kJ) a plati, Ze:
1 kcal = 4,185 kJ

Zdrojem energie jsou vSechny makrolatky (cukry, tuky a bilkovin), mikrolatky pak
slouzi k jejimu ziskavani. Nejveétsi energetickou hodnotu, dvojnasobnou nez ostatni Ziviny,
maji tuky - 9,3 kcal (38,9 kJ) na jeden gram, energeticka hodnota cukrt a bilkovin je 4,1
kcal (17,2 kJ). (2)

3.1.2 Energeticka rovnovaha
Pro organismus je diilezité, aby byla rovnovaha mezi pifijmem a vydejem energie.

Ptipadné vyrazné vykyvy obéma sméry nejsou vhodné, protoze mohou narusit regulacni
procesy. PrevySuje-li vydej energie jeji piijem o 10 % a vice po delsi dobu (negativni
energeticka bilance), dochazi k poklesu télesné hmotnosti a pokud trva ptili§ dlouho, mtize
dojit k poskozeni zdravi, horSi regeneraci po =zatizeni, k pfetrénovani a pretizeni.
V takovém piipad¢ se jedna o katabolismus. Pokud je energeticky pfijem vyssi nez vydej
(pozitivni energeticka bilance), dojde K ristu télesné hmotnosti a tento stav je oznacovan

jako anabolismus. (1, 4)

3.2 Energeticky metabolismus

Mezi zdroje energie patii vSechny zakladni Ziviny a to zejména jejich pohotovostni
forma. Jedna se o krevni cukr, ktery je vyzivan béhem kratsiho vykonu o vysoké intenzité,
mnozstvi je vSak omezené, a tak musi organismus vyuzivat i jejich zasobni formy
(glykogen a tukovou tkan). Energii je moZzné dopliiovat i v pribéhu vykonu s cilem udrzet

stalou hladinu glykémie béhem zatéze. (4)

3.2.1 Vyuiziti jednotlivych Zivin pro tvorbu energie
Z celkového energetického piijmu by tuky mély tvotit 27-30 %, bilkoviny 13-15 %

a sacharidy 55-60 %. (23)
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Tuky jsou jedinym zdrojem energie pouze v piipadé fyzického klidu, béhem kazdé
zatéze totiz dochazi i k zapojeni cukrii. V pribehu vykonu se vyuzivéa tuku ulozeného ve
svalech, v mnohem mensi mife se pak uplatiuji podkozni tukové zasoby, které jsou
metabolicky téméi neaktivni. (7) Tuk je povazovan za nejvyznamnéjsi zdroj energie,
uplatiuje se zejména pii vytrvalostnich vykonech v tzv. anaerobnim pasmu, kdy ma télo

dostate¢ny privod kysliku nutného pro jeho jejich preménu. (4)

Cukry jsou pro vSechny sportovce nejdulezitéjsi zivinou, a co se tyce mnozstvi
dodavané energie béhem vytrvalostniho vykonu, jsou druhé v potadi. Dilezitou roli hraji i
ve sportech kratkodobého silového charakteru, kdy dochézi k jejich vyuzivani anaerobni
cestou. Navic na nich zavisi pfeména a vyuziti bilkovin i tukd, jelikoz zasoby cukrt jsou

pomérné malé a nemohou pokryt veskeré energetické naroky béhem vykonu. (7)

Bilkoviny jsou oproti sacharidim a tukim méné vyznamnym zdrojem energie.
Kryji pouze 5 az 15 % celkového energetické vydeje a to Vv zavislosti na délce a intenzité
vykonu. Cim je fyzické zatizeni delsi, tim vyssi je spotieba bilkovin a je vyuzivano mozné

pfemény nékterych aminokyselin (glukogennich) na glukézu. (7)

3.2.2 Energeticka spotieba
Zjistit celkovou energetickou spotfebu daného ¢lovéka neni jednoduché, protoze ji

ovliviiuje fada Cinitelii a musime se spolehnout pouze na smérnd ¢isla a jejich odhad.
Kromé¢ individualnich faktort urcuji energeticky vydej nasledujici slozky energetického

metabolismu.

e Zakladni vydej (bazalni metabolismus)

,,Bazdlni metabolismu je definovan jako minimdlni energie, kterd slouzi k udrzeni
homeostazy (k udrZeni ristu a obnovy bunek v organismu, K udrzeni vsech klidovych
biochemickych reakci, k zabezpeceni klidové cinnosti vsech organii). (24, s. 82) Mé&fi se
rano do 30 minut po probuzeni, nejméné 12 hodin po jidle, v podminkach tepelné
pohody a naprostého svalového klidu. Jeho vysi ovliviiuje zejména télesnd hmotnost,
vyska, v€k a pohlavi. (24) Pro vypocet bazdlniho vydeje se vyuziva vice vzorct, pro

praktické vyuziti nejcastéji Faustiiv vzorec:

Zikladni vydej = télesna vaha [kg] x 24
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e Vykonnostni vydej

Jedné se o energeticky vydej potiebny pro provadéni vsech ¢innosti se zapojenim
lidské motoriky. Jeho vysi ovlivituje intenzita, délka trvani a zastoupeni svalové hmoty.
V nékterych pripadech mize byt vykonnostni vydej az nékolikanasobné vétsi nez vyde;j
bazalni. Energetickd spotfeba je nejcastéji odhadovana pravé prostiednictvim
vykonnostniho vydeje vyndsobené¢ho bazalnim vydejem. Kromé toho zavisi na stupni

trénovanosti, vytrvalostni schopnosti a maximalni spotiebé kysliku. (2)
e Termogeneze potravin

Termogeneze potravin, diive také oznaCovdna jako specificko-dynamicky
uc¢inek potravy, udava hodnotu energetické¢ spotfeby nutné pro zpracovani piijaté
stravy. Pro jednotlivé potraviny se vyse spotieby lisi. Pro rozklad bilkovin je potieba az
25 % jejich vyzivové hodnoty, u cukru je hodnota do 7 % a u tukd jen 2-4 %. (2)
Vilikus a kolektiv (24, s. 83) uvadi: ,, Specificko-dynamicky ucinek potravy cini asi 5-
10% celkového energetického metabolismu v zavislosti na prevazujicich Zivindch

I3

V pozité strave.
e Ztraty traviciho procesu

Ptiblizn€ 10 procent vyzivové hodnoty potravin se ztrati, protoze je télo nedokaze

zpracovat, organismem pouze prochazi. (2)

e Termoregulace

Posledni slozkou energetického metabolismu je termoregulace, tedy udrzovani stalé
télesné teploty v prostedich s riznou teplotou. Energie potfebnd pro termoregulaci ¢ini
pomérné malou Cast energetického metabolismu (maximalné 10 %), protoze vétSinou

ma ¢lovek tepla dostatek nebo piebytek. (24)

4 PITNY REZIM

Pro podporu zdravi a maximalni sportovni vykon neni diileZitd pouze strava, ale i
pitny rezim hraje u sportovcll vyznamnou roli. V piipadé nedostate¢né hydratace nebo

Spatné nac¢asovaného piijmu tekutin mize zdravi i podany vykon znacné utrpét.
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4.1 Bilance a vyznam tekutin

Voda tvofi znanou cast lidského téla. V dospélosti je to priblizné¢ 60 % télesné
hmotnosti. U novorozence je podil o néco vyssi, ale s postupujicim vékem klesd az na
hodnotu 50 %, ktera je ve stafi. Mnozstvi vody v organismu zavisi krom¢ véku i na skladbé
téla. Mozek, jatra a svaly obsahuji nejvyssi podil vody. Tukova tkan ji ma naopak znateln¢
méne. Proto se u sportovcl setkdvame z divodu vétSitho zastoupeni svalové tkané i

s vétsim mnozstvi vody Vv téle. (2, 3)

Z téla je béhem dne vylouc¢eno moci, dychanim, kiizi a stolici asi 2,5 litrti vody.
Aby si organismus udrzel stalou vodni bilanci, musi pfijimat dostatek vody a ztraty tak
nahradit. Cast tekutin se v t&le vytvoii metabolickou ¢innosti, uréité mnozstvi je pfijato ve
strave, ale nejveétsi cast — asi 1,5 litrh — musime doplnit v podobé tekutin. Jejich potiebné
mnozstvi zéalezi na véku, pohlavi, télesné hmotnosti, aktivit¢ a dalSich faktorech.
Dostatecny piijem tekutin je nezbytny pro spravnou funkci fady organli, zejména pak
ledvin. Voda je navic potfebnd pro latkovou vyménu a celkové pro fyzickou a dusevni
pohodu. Pokud télu neposkytujeme vody dostatek, dochéazi k tzv. dehydrataci. Ta mtize
zpusobit fadu probléml a jejimi prvnimi ptiznaky jsou bolesti hlavy, tunava, pokles

koncentrace a fyzické i duSevni pohody. (3)

4.1.1 Ztraty tekutin potem
Mnozstvi vyprodukované¢ho potu zavisi pfedevSim na stupni trénovanost. U

trénovanych jedinct se potni zlazy zvetSuji a stejné tak roste jejich pocet. Sportovci proto
mohou vyprodukovat 2 az 3 litry potu za hodinu, coz je oproti netrénovanym lidem
nékolikanasobné vétsi mnoZstvi. Poceni md u nich dileZitou funkci. Pomaha odvadét
piebytec¢né teplo produkované ¢innosti svali a zabranuje tak piehfati organismu, které by
mohlo negativné ovlivnit zdravi i vykon jedince. I kdyZ se u trénovanych lidi mnoZstvi
potu zvétSuje, stava se vSak ,,chudsi na minerédlni latky, které se v ném bézné vyskytuji.
Béhem poceni dochazi predevs§im ke ztratam chloridu sodného, drasliku, hoiciku, vitaminu

C, zinku, Zeleza, manganu a médi, které je nutné nahradit v pfijimané potrave. (2)

4.1.2 Dopliovani tekutin
,, Optimalni prijem tekutin je pro sportovni vykon stejné diileZity jako kterékoli jiné

aspekty vyzivy. Pit bud’ prilis mnoho, nebo prilis malo mize byt Skodlivé jak pro zdravi, tak
pro vykonnost.”“ (6, s. 80) Pfi déletrvajicich vykonech je nutné nahradit ztraty tekutin.
Spolu svodou je potiebné pfijimat i ne€které mineralni latky. Jeden ze zpusobu, jak
nahradit ztraty vody, drasliku, hof¢iku a sacharidl, pfestavuje konzumace ziedénych
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ovocnych $tav, které vSechny tyto latky obsahuji. Pokud jsou ztraty tekutin znacné, je

potieba do kazdého litru napoje ptidat 2 az 3 gramy chloridu sodného. (2)

4.2 Hydratace a trénink
Spravné nacasovany pfijem tekutin pied, béhem a po tréninku je jednim ze

zakladnich predpokladt pro podédni maximalniho vykonu.

4.2.1 Hydratace pied tréninkem
Skolnik a Chermus zastavaji ndzor, Zze pred kazdou fyzickou aktivitou je nutné

zajistit pfiméfenou uroven hydratace. S doplhovanim tekutin je tfeba zait minimalné
hodinu pied zacatkem zatizeni, aby se voda stihla dostat az ke tkdnim, které ji potiebuji.
Problém s dostatecnou hydrataci mohou mit zejména sportovci trénujici brzy rano, kdy na
hydrataci neni dostatek ¢asu. Co se mnozstvi pfijatych tekutin pfed tréninkem tyce, jsou
stanovena obecnd doporuceni pro vSechny sportovce a nékteii autoii berou v potaz také
télesnou hmotnost. Obecné se radi vypit 2 az 3 hodiny pfed tréninkem pfiblizné¢ 600 ml
tekutin a 10 az 20 minut pfed tréninkem jesté dalSich 300 ml. Pokud budeme brat v potaz
télesnou vahu, je vhodné pit 7 ml/’kg hmotnosti 4 hodiny ptfed tréninkem a 5 ml/kg
hmotnosti 2 hodiny pfed zacatkem aktivity. (6) Podle Vilikuse vSak hydratace pied
tréninkem neni nezbytna a nékterym sportovcim dokonce nemusi délat dobfe. Minimalné
hodinu pfed aktivitou doporucuje nepit viibec, aby se predeSlo moceni béhem fyzické
zatéze. (24) Pokud sportovec pred aktivitou dopliuje tekutiny, je nejlepSi Cista voda,
ovocny, zeleny a Cerny ¢aj nebo kapana kéva. Nevhodné jsou limonddy, mineralky, pivo a

vino, vodou nefedéné dzusy a mlé¢né napoje. (7)

4.2.2 Hydratace béhem tréninku
Pokud fyzickd zatéz trva déle nez hodinu, je potfeba v pribéhu dopliovat tekutiny.

Ve vétSin€ piipadl postaci Cista voda, ale pokud je trénink velmi dlouhy nebo extrémné
narocny, je vhodné konzumovat sportovni napoje obsahujici sodik a sacharidy. V kazdém
ptipad¢ se nedoporucuje pit dzusy a limonady kvili oxidu uhli¢itému a pfili§ vysoké
koncentraci sacharidd, které by mohly vykonu spiSe uskodit neZ prospét. (6) Idedlni je

prubézna konzumace jednoho decilitru kazdych 10 az 15 minut. (7)

4.2.3 Hydratace po tréninku
Tekutiny ztracené b&hem zatizeni je tfeba dopliiovat v malych davkach v pribé¢hu

celého dne. Thned po cviceni by se nemélo pfijimat vice nez 1 litr vody Vv pribéhu dvou
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hodin. Pokud se sportovec silné poti, je dilezit¢é dopliovat kromé tekutin i znacné

mnozstvi sodiku. (6, 7)

5 PRIJEM POTRAVY S OHLEDEM NA CAS

Pfijem potravy s ohledem na ¢as ma znacny vliv na sportovni vykon i zdravotni
stav jedince. Cilem nutri¢niho timingu je pfijimat ve spravny cas pired fyzickou zatézi
optimalni mnozstvi vhodné¢ slozené stravy tak, aby se maximalizoval vykon jedince,
zajistil dostatek energie béhem zatéze, predeslo se zranénim, podpofil se imunitni systém a

zkratila doba regenerace. (6)

5.1 Strava pred télesnou zatézi
, Timing prijmu pred tréninkem, kondicnim cvicenim c¢i soutézi a konzumace

spravného mnozstvi potravy lépe pripravi vase svaly na prdci, jez je cekd. (6, s. 106)

Vilikus doporucuje ptijimat posledni pevné jidlo 3-5 hodin pfed zacatkem fyzické
zatéze. Musi byt bohaté zejména na sacharidy, které by mély byt zastoupeny v objemu
200-350 grami. Tukd by mélo byt jen nepatrné mnozstvi a bilkovin pfiblizné 20 gramd.
Nekteré zdroje doporucuji konzumovat navic 1-2 hodiny pied zatézi svac¢inu bohatou na
polysacharidy s nizkym glykemickym indexem, napiiklad energetické tyCinky. Vysoky
glykemicky index by zplisobil nadmérnou sekreci inzulinu a naslednou reaktivni
hypoglykemii. (24) Foit radi jest¢ 20 minut pfed zafatkem fyzické zatéze piijmout
jednoduché cukry. Vyplaveny inzulin totiz zajisti piesun glukozy do svali a tim dostatek
energie pro jejich ¢innost. Upozornuje vSak, ze ¢im vyssi je intenzita vykonu, tim méné

cukru je v hodné konzumovat. (7)

Doporuceni, kdy a jaké potraviny piijimat vzhledem k fyzické zatézi se mohou u
jednotlivych sportl liSit. Sportovni discipliny mohou byt zaméfené na silu a rychlost,
vytrvalost nebo na kombinaci sily a vytrvalosti a kazda vyzaduje odliSné potraviny a cas
jejich piijmu.

5.1.1 Sila a rychlost

Mezi silové a rychlostni sporty patfi napiiklad atletika, plavani nebo volejbal.
Jedinci vénujici se témto sportim musi dbat na vhodny pifijem potravy pred tréninkem.
Pokud trénuji rdno brzy po probuzeni, je dulezité 15-30 minut pfed zacatkem piijmout
malé jidlo, které by mélo dodat dostatek energie vzhledem k narocnosti tréninku, pro

sttedn€ intenzivni trénink je to 25 g sacharidi a 15 g proteini. Pokud je trénink velmi
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naro¢ny, je lepsi volbou tekutd nez pevnd strava, vhodné jsou koktejly, které by mély
obsahovat minimalné¢ 35 g sacharidi a asi 15 g bilkovin. V piipadé pozdéjsich tréninku,
kterym piedchézela alesponi dvé hlavni jidla a od posledniho neuplynuly vice jak 4 hodiny,
neni nutné tésné¢ pred jeho zahajenim dodavat dalsi zdroj energie. Pokud uplynula delsi
doba, je opét vhodné pfijmout malou svadinku, kterd umozni uvolnéni energetickych zasob

a bude ptedchazet pocitu hladu pii cviceni. (6)

Sportovei Casto trénuji dvakrat denné, ale dvoufazovy trénink byva z hlediska
spravné vyzivy velmi narocny a to zejména kvili ¢asovému vytizeni sportovct ve dnech
takto naro¢nych tréninki a z diivodu velké energetické spotieby. Casto opomijenou roli ma
uz vecefe v den predchazejici dvoufazovému tréninku. Rozhodné by méla byt bohat4 na
sacharidy, zejména pak Skroboviny, ovoce a zeleninu. Dostatek sacharidu télo ptipravi na
ranni trénink. Dal§im dilezitym jidlem pfed prvnim tréninkem je samoziejm¢ snidané.
Plati pravidlo, ze ¢im vice obsahuje tukli a proteinii, tim déle potrva jeji traveni. Pokud
tedy neni pied tréninkem dostatek Casu, je diilezité ptijimat pirevazné sacharidy. Rozhodné
neni vhodné snidani vynechavat, protoze by se béhem dne nemusela stihnout vyrovnat

energeticka spotieba, ktera je v piipadé dvoufazovych tréninkt zna¢na. (6)

5.1.2 Vytrvalost
Mezi vytrvalostni sporty patii naptiklad cyklistika, béh na dlouhé traté, dalkové

plavani, triatlon a dalsi aerobni aktivity. I u téchto sportl je nezbytné dodrzovani principa
nutri¢niho timingu. Pied veskerymi aktivitami je dillezité mensi piedtréninkové jidlo, které
zvysi hladinu krevniho cukru i zdsobniho glykogenu. Nékteti sportovei, ktefi se snazi snizit
tukové zasoby, trénuji rano s prazdnym Zaludkem, aby redukci télesné hmotnosti podpofili.
Ve skute¢nosti nedostatek sacharidl pfed zatézi snizuje intenzitu a vydrz béhem tréninku.
Pted odpolednim nebo vecernim tréninkem je dilezitd dostatecné velkd porce hlavnich
jidel. Zejména snidan€ je u vytrvalostnich sportii nepostradatelnd, z velké casti kryje

energetické potieby, které jsou pozdéji u nékolikahodinovych tréninkt obrovské. (6)

5.1.3 Sila a vytrvalost
Basketbal, ledni hokej, ragby, fotbal nebo napiiklad tenis patii do skupiny silove-

vytrvalostnich sportl. Na sportovce, ktefi tyto sporty provozuji, jsou kladeny znaéné
naroky, jelikoZ musi rozvijet jak silu a rychlost, tak zaroven vytrvalost. Béhem téchto
sport dochazi k zapojeni pfedevsim rychle se stahujicich svalovych vldken, které pro svou
¢innost vyzaduji vyhradn€ sacharidy. Tato vldkna nevyuzivaji kyslik, tudiZz nemohou

pfijimat tuk jako zdroj energie. V ptipadé rannich tréninkd je mensi jidlo pfed zacatkem
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zatéze vzdy piinosné. U aktivit o nizké nebo stiedni intenzité staci pouhych 15 g sacharidu,
pfi vyssi intenzité se doporucuje alesponi 25 g sacharidi nebo vice. Po no¢nim ,,hladovéni‘
jsou vycerpany zasoby glykogenu a krevniho cukru a bez dodani energie by utrpél vykon,
tempo i koordinace. Pfed zacatkem odpoledniho tréninku hraje i u silové-vytrvalostnich
sporti zasadni roli snidané¢ a obéd. DoporuCuje se pfijimat dvé tfetiny denniho

energetického piijmu jesté pred zacatkem odpoledniho cviceni. (6)

5.2 Strava béhem télesné zatéze

, Hlavnim ditvodem pro obcerstveni v priitbéhu dlouhodobého vykonu je nutnost
udrzeni stalé hladiny krevniho cukru.* (4, s. 57) Béhem vykonu se tak vétSinou doporucuje
piijem rychlych zdroji energie v podobé riznych forem cukrt. Plati pravidlo, ze ¢im
intenzivnéjsi je zatéz, tim mensi je moZnost konzumace bézné stravy. Spatné zvoleny
pokrm dlouho lezi v zaludku, coz mlize vyvolat nepfijemné pocity béhem cviceni. Navic
by doslo k presunu ¢asti krve do stfevniho traktu a ta by v tu dobu chybéla ve svalech. (4)
Béhem prvnich dvou hodin vytrvalostniho vykonu staci dopliiovat energii prostfednictvim
tzv. sportovnich ndpoji obsahujicich glukozu, pfipadné se muize zvolit 1 pevnd strava,
napiiklad energetické tyCinky nebo susené ovoce. Optimalni ptfisun energie béhem vykonu
je 1 g sacharidli na 1 kg télesné hmotnosti béhem jedné hodiny s frekvenci piijmu 3-4 krat
do hodiny. Takovy pfijem ptfedejde pocitu hladu a snizeni hladiny krevniho cukru. Pokud
je zatéz delsi nez 2 hodiny, je vhodné zatadit dopliiky s obsahem sacharidd, tukd,
aminokyselin a malého mnozstvi rozpustné vlakniny. V ptipad¢, ze trénink trva déle nez 5
hodin, doporucuje se konzumovat pevnou stravu v podobé napiiklad ovesné kase

s ovocem. (24)

V piipadé rannich i odpolednich tréninkd se doporucuje V prubéhu zatizeni
dopliiovat energii pomoci riznych sportovnich napoji. Pokud vSak od posledniho jidla
uplynuly vice jak 4 hodiny, je potieba piijimat energie vice. Rada sportovci trénuje
dvojtdzové a v tom piipad€ jsou ndroky na dostatecny piisun energie jesté¢ vyssi. Béhem
prvni faze tréninku, ktery byva vétSinou v rannich nebo dopolednich hodinach, je dileZzité
dopliiovat sacharidy, aby se pfedeslo Uplnému vycerpani glykogenu. Optimalni davka je
30-60 graml sacharidii béhem kazdé hodiny. Vhodnou volbou je sportovni napoj, ktery
zaroven nahradi i ztraty tekutin. Pokud je totiz télo dehydratovéano, glykogenové zasoby se
vycerpaji mnohem rychleji. V pribéhu druhého tréninku jsou doporuceni prakticky stejna,

jen jsou ndroky na pribézné dopliiovani energie o néco vyssi. Pokud by totiz doslo
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k Giplnému vycerpani glykogenu, nemusel by byt dostatek ¢asu na jejich doplnéni pired

zacatkem ranniho tréninku Vv nasledujicim dni. (6)

5.3 Strava po télesné zatézi

Prvni jidlo po zatézi doporucuje Vilikus konzumovat asi 30 minut po jejim ukonceni,
i kdyz se v tom néktefi autofi neshoduji, nebot’ do té doby jeste travici trakt neni ptipraven
na zpracovani potravy z divodu redistribuce krve, ktera je stale jesté ve svalech. V dobé od
30 do 90 minut po tréninku je pak vhodné pfijimat potraviny s vysokym glykemickym
indexem, které rychle nahradi béhem cviceni vy€erpany glykogen. Sportovci vénujici se
vytrvalostnim sportim by se méli po tréninku zaméfit zejména na dostatecny pifjem

bilkovin, jelikoz kazdy déle trvajici vykon je provazen jejich rozpadem. (24)

V piipad€ dvoufdzovych tréninkll je po prvnim tréninku naprosto nezbytné dodat
télu dostatek sacharidi, aby se stihlo co nejrychleji zregenerovat a piipravit na odpoledni
trénink. Doporucuje se dodat 1,2 g/kg sacharidii, pokud bude pfed druhym tréninkem jeste
hlavni jidlo, v opatném piipadé mize byt davka sacharidi jeSté¢ vétsi. Vhodnymi
potravinami jsou napiiklad celozrnné produkty, brambory, ryze, téstoviny nebo banany.
Pokud by Sel sportovec do druhého tréninku se zna¢né snizenymi zasobami glykogenu,
béhem zatéZe by mohlo dojit k jejich uplnému vycerpani. Pokud k naprostému vycerpani
glykogenu dojde, je pak jejich doplnéni ¢asové mnohem naro¢né€jsi. Proteiny jsou v této
dob€¢ méné vyznamné, tuk je mozné v menSim mnozstvi zaradit, ale rozhodné nejsou
vhodnéd smazend jidla nebo smetanové omacky. Po druhé tréninkové fazi je opét na fadé
regeneracni svacinka, kterd by se méla konzumovat co nejdiive po skonCeni zatéze a poté
by méla nasledovat vecefe. Samoziejmé je mozné ihned po cvi¢eni konzumace hlavniho
jidla. Cim rychleji se prvni jidlo pfijme, tim lépe se obnovi glykogenové zasoby na

nasledujici den. (6)

6 DOPLNKY SPORTOVNI VYZIVY

., Potravinové doplnky vyznamné prispivaji k udrzeni dobrého zdravi, k prevenci
pretizeni a mozného poskozeni, Krychlé regeneraci a ke kvalitnimu, pritom zdravi

neohrozujicimu fyzickému vykonu. * (4, s. 249)

Dlivodem zatazovani vyzivovych doplitkli do stravy sportovct je snaha o doplnéni
toho, co jim chybi z divodu specifickych potieb, nebo toho, co podporuje rtizné faze

tréninku. Sportovci potiebuji kviili velké fyzické zatézi nékterych zivin vice nez ostatni.
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(24) Podle n€kterych zdroju téméi 90 % sportovci uziva néjaké vyzivové dopliky.
Dutivodem byva zejména snaha o zvyseni sily, vytrvalosti, vykonnosti a zlepSeni skladby
téla. Na trhu je obrovska nabidka sportovnich suplementt, ne vzdy vSak funguji a nékteré
mohou byt i zdravi Skodlivé. (6) Je tfeba myslet na to, ze zakladem je vzdy spravné
sestaveny jidelnicek, suplementy jsou jen nadstavba, kterd mtize pomoci dosahnout lepSich

vysledka. (25)

Podle vyhlasky Ministerstva zemédélstvi CR ¢&. 54/2004 Sb. o potravinach
urcenych pro zvlastni vyzivu a o zpisobu jejich pouziti, §28 se potravinami ur¢enymi pro

sportovce a pro osoby pii zvySeném télesném vykonu rozumeji:

e potraviny poskytujici vyss$i piivod energie a odliSuji se od ostatnich potravin
vy$8im obsahem nékterych energetickych zivin (sacharidi, tuka),

e potraviny, které maji vysokym obsah bilkovin ¢i aminokyselin a podporuji tvorbu
svalstva,

e napoje pro sportovce, zejména iontove,

e ostatni potraviny ur¢ené pro vyzivu sportovct.
V této kapitole se budeme konkrétné zabyvat spalovaci tuku, proteiny a

aminokyselinami, gainery a sacharidy, iontovymi napoji a kloubni vyzivou.

6.1 Spalovade tukii

Na trhu je cela fada suplementii zamétenych na odbouravani tuku. Podle Embletona
a Thorna by kvalitni produkt mel obsahovat latky stimulujici nadledviny nebo Stitnou
zlazu, pripadné latky zlepSujici vyuziti mastnych kyselin a pomahat udrzovat hladinu
krevniho cukru a inzulinu. (27) ,, Pro spalovace tukii plati, zZe jejich efekt je vyssi, spoji-li se
Jjejich uzivani s pohybovou aktivitou. (3, s. 170)

L-karnitin

Karnitin patfi mezi latky, které se pfirozené tvoii v lidském téle, je soucasti
membrany bunéénych mitochondrii a jeho funkce spocivad v pfenaSeni mastnych kyselin,
které vznikly Stépenim tukd, dovniti mitochondrii, kde jsou néasledné zpracovany. Diky
tomu se zvySuje vyuziti tukd jako zdroje energie. V piipad¢, Ze by télo nemélo k dispozici
zadny karnitin, zastavilo by se spalovani tukovych zasob. Kromé schopnosti odbouravat
télesny tuk, je také uziteCny z diivodu urychleni piisunu kysliku do bun¢k. Vyssi hladina

kysliku v buiikéch je uzitecnd pravé béhem naro¢ného tréninku. I kdyz si organismus tvoii
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karnitin sam, je v né€kterych piipadech vhodné ho dodavat i uméle a to ptedevsim z divodu

nekvalitni a nepravidelné stravy. Pfirozené se karnitin vyskytuje zejména v mase. (3, 27)
HCA — kyselina hydroxycitronova

HCA je ptirodni latka rostlinného ptivodu. Jeji funkce spociva v blokaci enzymu
dilezitého pro syntézu mastnych kyselin, ze kterych se posléze vytvari télesny tuk.
Vysledkem je pak snizeni tvorby nového tuku, ale také zlepSeni spalovani tuku jiz
vytvofeného. Funguje spolecné s karnitinem, kdy podporuje jeho cinnost pii prenosu
mastnych kyselin do mitochondrii. Kombinace karnitinu a kyseliny hydroxycitronové tak

patii mezi u¢inné produkty pro redukci télesného tuku. (3)
Chitosan

Chitosan je dalsi latka ptirodniho ptivodu, jedna se o zivoc¢iSnou vlakninu ziskanou
Z krunyit motskych zivo¢ichli. Po konzumaci vytvafi v travicim systému gel, ktery je
kladné nabity, a tak do sebe navazuje negativné¢ nabité molekuly tuky. Vznikla sloucenina
je odolna vici travicim §tavam a je vyluCovana ve stolici z organismu. Pokud je chitosan

kvalitni, plati, Ze jeden jeho gram dokaze navazat a poté odstranit az 12 gramu tuku. (3)

6.2 Proteiny a aminokyseliny

Suplementy bohaté na bilkoviny jsou oblibené zejména u silovych sportovceti, ktefi se
mimo jiné snazi o nabrani svalové hmoty. Zejména pak kulturisté povazuji proteinové
doplinky za nezbytnou soucast vyzivy a vétSina z nich uziva néjaky takovy produkt na
denni bazi. Nejen vSak kulturisté, ale kazdy, kdo se vénuje naro¢né fyzické aktivité,
potiebuje proteiny pro spravnou regeneraci a svalovy rist. (27) VétSina proteinovych
dopliikkii neobsahuje pouze bilkoviny, ale i dalsi latky. Podle procentualniho zastoupeni
bilkovin se rizné pfipravky hodi pro odli$né druhy sportovnich disciplin. Dopliiky s velmi
vysokym obsahem bilkovin jsou vhodné zejména pifi provozovani silovych sporti. Pii
sportech rychlostné-silovych nebo silové-vytrvalostnich se doporucuje poziti takovych
dopliikl jen v pfipadé provozovani zatéze za Gcelem budovani svalové hmoty a sily a pro
vytrvalostni sportovce jsou Cisté proteinové vyrobky nevhodné. (7)

6.2.1 Proteinové prasky
Proteinové prasky patii mezi nejcastéji uzivané proteinové dopliky, v piipadé
silovych sportovcl patii celkové mezi nejoblibenéjsi suplementy. Zejména u kulturist

patii mezi zakladni suplementy majici dilezitou funkci jak v objemové, tak predsoutézni
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Casti pripravy na zavody, ale i pro rekreacni sportovce predstavuji pomérné jednoduchy
zpusob, jak zajistit dostatecny ptijem bilkovin. (28) Jejich vyhodou je snadna ptiprava a
pomérné nizka energetickd hodnota, kdy ve 30 gramech proteinu je pfiblizné¢ 120 kalorii.
Nejcasteji se vyrabi zpracovanim bilkovin mléka, masa, vajec nebo soji. Jejich kvalita je
zavisld na mnozstvi aminokyselin, stravitelnosti a biologické hodnoté. Pii vybéru
proteinovych koncentrati se doporucuje vybirat podle poméru esencidlnich a
neesencialnich aminokyselin a také je tieba volit produkty, ve kterych zadna z esencialnich
aminokyselin neni vyrazné¢ nedostatkova, ptipadné je tfeba takovou aminokyselinu doplnit

zvlast pomoci jiného produktu. (7, 25)

Nejvyssi biologickou hodnotu z proteinti ma protein syrovatkovy, ktery je ziskavan
Z mlécného séra a obecné je povazovan za nejlepsi variantu proteinového prasku. Oproti
jinym obsahuje vice aminokyselin s rozvétvenymi fetézci a navic ma vysoky obsah
glutationu, coz je pro lidské télo vyznamny antioxidant. Mezi nejCastéjsi techniky vyroby
syrovatkového proteinu patii ionovd zména a ultra-filtrace. Ob¢ tyto metody dokazou
vytvofit vysledny produkt s minimalnim obsahem tuku a lakt6zy, coz je ocenéno zejména
lidmi trpicimi laktézovou intoleranci. (27) Syrovatkovy koncentrat ¢i izolat predstavuji
rychly zdroj proteinii a uzivaji se nejcastéji ihned po skonceni silového tréninku. Pomalym
uvoliovanim aminokyselin se vyznacuje napiiklad kasein, ktery se uziva v priabéhu dne a

pied spankem jako ,,no¢ni protein®. (28)

6.2.2 Aminokyselinové suplementy
Aminokyselinové suplementy se déli do ti#i kategorii. Prvni z nich obsahuje

vSechny aminokyseliny a spada tak spiSe mezi klasické proteinové dopliikky. Suplementy
druhé kategorie tvofi jednotlivé aminokyseliny, které se uzivaji oddéleng, ptikladem je
naptiklad tryptofan, ktery podporuje spanek a relaxaci. Ve treti kategorii jsou takové
suplementy, které jsou sloZzeny z nékolika mélo aminokyselin, vétSinou ze dvou ¢i tii, které
vytvari komplex. Do této skupiny patii popularni aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem

(BCAA). (27)

Mezi komplexni aminokyseliny se fadi pfipravky, které obsahuji vSechny
esencialni 1 neesencidlni aminokyseliny. Vyhodou téchto suplementt je jejich konzumace
v ¢isté form& a rychlé vstfebani s minimalnim zatizenim traviciho traktu. VyuZivaji se

zejména rano nebo po tréninku, kdy je tfeba rychle doplnit aminokyseliny. (28)
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Mezi aminokyseliny s rozvétvenym retézcem, oznaCované také jako BCAA, patii
leucin, izoleucin a wvalin. VSechny tyto BCAA jsou zdroveil 1 esencidlnimi
aminokyselinami a t¢lo je tedy musi pfijimat ve stravé. Patii mezi vibec nejefektivnéjsi
sportovni suplementy, které jsou na trhu k dostani. (27) Vétvené aminokyseliny na rozdil
od vsech ostatnich aminokyselin prochazeji jatry do krve v nezménéném stavu a diky tomu
se rychle dostavaji pfimo ke svalim. Svalové buitkky dokdzou pfeménit fetézec na glukozu
a tim si zajistit dostatek energie, aniz by musel organismus hradit energetické naroky
pomoci vlastnich bilkovin. BCAA tak maji zdsadni roli proti katabolismu. Kromé toho jsou
dulezité v procesech regenerace a reparace, jelikoz svaly jsou z velké Casti tvofeny praveé
leucinem, izoleucinem a valinem. NejCastéji se uzivaji pred zacatkem a také kratce po
skonCeni zatéze, aby se ochranila svalovd hmota a idealni je jejich piijem spolu

s karnitinem, ktery zlepSuje jejich vyuziti. (19, 28)

samostatné¢ nejcastéji uzivanym aminokyselindm. I kdyz nepatfi mezi esencialni
(nezbytné), je znacné rozsiteny. Svalova tkan je asi z 60 % tvofena pravé glutaminem, je
tak nejvice rozsitenou aminokyselinou ve svalech. Hlavnim pozitivnim uc¢inkem glutaminu
je zlepSeni imunitniho systému organismu a regenerace svalové tkan€. Dalsimi funkcemi
jsou obnova energetickych zdsob po zatézi, snizeni chuti na sladké, zvySeni tvorby
rustového faktoru a dalsi. Doporucuje se piijimat spolu s BCCA a idealni ¢as na jeho

doplnéni je ihned po tréninku a pied spankem. (19, 28)

6.3 Gainery a sacharidy

Sportovei maji mnohem vyssi potiebu sacharidii nez bézni lidé, a proto se Casto
uchyluji k uzivani rtiznych sacharidovych a gainerovych suplementd. Ty jim vyrazné
uleh¢i pfijimani takové mnozstvi cukrii a zaroven i energie. Patii tak spole¢né s proteiny

k nejcastéji uzivanym sportovnim doplinkim. (27)
Sacharidové suplementy

Podle nékterych studii je v pfipad€ velmi vysoké potieby sacharidii ve vyhodé ten,
ktery je uziva i suplementovou formou. Jiné vyzkumy vSak vyrazné rozdily mezi sacharidy
V potravé a v suplementech nepotvrdily. Zejména v piipad€ vytrvalostnich sportil je velmi
tézké uhradit spotfebovanou energii béznou stravou, a tak pravé lidé, veénujici se

takovymto sportim, patii mezi nejcastéjsi konzumenty téchto vyrobku. (27)
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Sacharidové suplementy jsou k dispozici ve tfech zékladnich formach: v prasku,
V napoji a v podobé sportovnich ty¢inek. PraSek obsahuje vétsinou komplexi i jednoduché
cukry, i kdyz jsou k dispozici i produkty z ¢ist¢ komplexnich sacharidi. Nevyhodou
sacharidovych néapoji byva velmi sladkd chut’, které nemusi byt sportovcim piijemna.
Oproti tomu je jejich vyhodou rychld dostupnost, kdy se nemusi nijak dal ptipravovat a
sta¢i je jen vypit. V dneSni dobé€ jsou nejoblibenéjsi formou karbohydrati sportovni
ty¢inky, nejsou vSak volbou nejlepsi. Vétsina z nich obsahuje jako hlavni slozky kukufic¢ny
Skrob a ovocny dzus. Vysledny vysoky obsah fruktdzy v takovych tyCinkdch neni pro

sportovce piili§ vhodny, ale jsou pouzivany zejména kviili nizké cené. (27)
Gainerové prasky

Gainerové produkty obsahuji hned n€kolik rtiznych latek, i kdyz prevaznou cCast
téchto vyrobku tvofi rizné druhy sacharidtt v kombinaci s proteiny. Gainery jsou vhodné
zejména pro jedince, ktefi maji problémy s tvorbou svalové hmoty a celkové s nabiranim
hmotnosti. Z divodu velkého zastoupeni cukrti jsou tyto dopliiky bohaté na energii a
vysledkem jejich uzivani tak mtze byt kromé naristu svalové hmoty 1 ptirastek tukové
tkdné. (27) Vzhledem ke svému slozeni jsou gainery témef nepostradatelné u
vytrvalostnich sportovct, oproti tomu jsou naprosto nevhodné pifi snaze o snizeni télesné
hmotnosti a v obdobi rysovani u kulturisti. (7) Pokud je cilem jedince nabirani svalové
hmoty, jsou vhodné gainery s vys§im zastoupenim proteind, tj. 20-30%. Komplexni
sacharidy jsou v gainerech vhodné pro postupné uvoliiovani energie a spole¢né s proteiny

snizuji glykemicky index daného gaineru. (29)

6.4 Iontové napoje
Sportovni (iontové) ndpoje jsou ndpoje urené pro sportovce, zejména pak pro ty
vrcholové jsou prakticky nepostradatelné. Jejich funkei je ndhrada ztracenych tekutin a

minerdld béhem sportovniho vykonu, ale rozhodné neslouzi k celodennimu dopliovani

tekutin. (4)

Iontové napoje miZzeme délit na hypertonické, hypotonické a izotonické a kazdy
Znich je vhodny pro jiny typ zatéZe. U vytrvalostnich vykonii je vhodny népoj
hypotonicky a plati pravidlo, ze ¢im je vyssi teplota okolniho prostiedi, tim méné husty by
mél napoj byt. U aktivit silového charakteru se hodi spiSe hypertonické napoje ptijimané
asi pil hodiny pfed zacatkem, ¢imzZ se zabrani otoklim svalii. Izotonické iontové népoje

vvvvv
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méli pfijimat zejména sodik, protoze dochézi k jeho velkym ztratdm. Naopak po sportovni
aktivit¢ musime obnovit zasoby drasliku a hotciku, které se ztraci az pribehu regenerace.
(1, 7) Ke ztratam hoic¢iku dochazi i béhem vykonu, ale jeho doplnéni je vhodné az po
zatézi, jelikoz ma tlumici ucinky a mohl by tak snizit sportovni vykon. Energetickou
slozku téchto napoju tvoti glukdza nebo fepny cukr, ¢asto byvaji pridavany jeste dalsi latky
(vitaminy, vapnik, stopové prvky), ale ty nemaji ve sportovnich napojich dulezitou funkei.
Iontového néapoje by se nemélo vypit ptili§ velké mnozstvi, obecn¢ se doporucuje 800 ml
za hodinu a optimalni je tuto davku rozdélit do nékolika menSich, ptiblizné¢ po 200

mililitrech. (24)

6.5 Kloubni vyziva

V posledni dobé se do popiedi zdjmu dostavaji ptipravky na zlepSeni kloubni
vyzivy. Dlouhodobé pretézovani kloubi miize zplsobit jejich vétsi opotiebeni, artrotické a
degenerativni zmény. Hlavni vyznam uZivani kloubni vyZzivy spo€iva primarné v prevenci
poskozeni kloubniho aparatu, ale doporucuje se je uzivat i po propuknuti problémt, kdy se
potize mohou o néco snizit. Mezi suplementy oznacované jako ,.kloubni vyziva*“ se fadi
rtizné latky, které maji pozitivni vliv na metabolickou rovnovahu bunék chrupavky. U¢inek
se dostavi pfiblizn¢ po mésici a 1 po vysazeni pripravku nékolik tydnti pretrvava. Dopliky
na podporu kloubni vyzivy mohou obsahovat razné Ucinné latky, napiiklad kolagen,
vytazky z zivoc¢iSnych chrupavek, mineraly, vitaminy, antioxidanty a dal$i. Mezi hlavni
suplementy  patfi  chondroitinsulfat,  glukosaminsulfat, kyselina  hyaluronova,

methysylfonylmethan a diacerein. (24, 30)

7 VYSETRENI VYZIVOVEHO STAVU SPORTOVCE

Vyzivovy stav sportovce se mize hodnotit zejména dvéma zplsoby. Hodnocenim
kvality pfijimané stravy za urcité ¢asové obdobi a vyuZzitim antropometrickych vySetfeni.
Mezi dal§i moznosti zhodnoceni vyzivového stavu patii vySetfeni biochemickd a

somaticka. (24)

7.1 Zjisténi stravovacich navyku

Stravovaci ndvyky se posuzuji pomoci rozboru jidelnicki, které si sportovci
zapisuji alespont po dobu ctyf dntl, kdy jeden den je vikendovy, aby bylo zohlednéno
stravovani v tydennim biorytmu. Vysetfovany jedinec si zaznamenava mnoZzstvi veSkerého
zkonzumovaného jidla. Kromé ptfesného udaje o hmotnosti ¢i objemu potraviny je dilezité
zapsat 1 presné informace o dané potraviné (napf. procento tuku u mléénych vyrobki). Aby
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bylo vyhodnoceni pfesné, musi byt i hodnocené jidelnicky vedeny co nejpiesnéji.
K dispozici je cela fada programil, které posoudi vyzivovy stav jedince a zaroven vytvori
individualni stravovaci doporuceni. Z jidelnickti se vyhodnocuje energeticky piijem,
prijem zadkladnich zivin, vitaminii, mineralnich latek a nékterych slozek potravy pro télo
skodlivych. Diky rozboru se mize odhalit pfi¢ina, pro¢ sportovec nemiize nabrat svalovou

hmotu nebo naopak snizit télesnou hmotnost. (24)

7.2 Antropometricka vySetreni
Existuje fada antropometrickych ukazatelti, které pomohou zhodnotit vyzivovy stav

jedince. V praxi se nejcastéji uziva télesna vyska, télesna hmotnost a hmotnostné-vyskovy
index. (24)

e Hmotnostné vySkovy index (BMI)

BMI (body mass index) se uziva pro zdkladni zhodnoceni télesné hmotnost. Jde o
metodu ne zcela spolehlivou, jelikoz nebere v potaz mnoZzstvi télesného tuku, svall a
robusticitu kostry. Jeho vyuziti je mozné u obéznich lidi, rozhodné neni vhodné u
velmi svalnatych jedinci, u kterych by vysledné ¢islo bylo zavadéjici. (24) Hmotnostné

vyskovy index je dat vzorcem:
BMI = télesn4 hmotnost [kg] / télesna vys§ka’ [m]
e Obvod v pase

Dalsim antropometrickym ukazatelem je obvod pasu a své uplatnéni ma predevSim
u osob s nadvahou. Méfi se po vydechu v misté nejvétsiho objemu. Za rizikovy se

povazuje obvod v pase u muzt vétsi nez 102 cm, u zen 88 cm. (24)
e Abdomino-glutealni index (AGI)

Abdomino-glutealni index je v posledni dob& stale Castéji vyuzivany ukazatel.
Slouzi pro posouzeni distribuce télesného tuku u daného jedince. Distribuce ,,muzska“
je charakteristicka zvySenym ukladanim tuku v horni poloviné téla a nese s sebou vyssi
riziko ischemickych chorob. Distribuce ,,Zzenska“ se vyznacuje naopak ukladanim tuku
V dolni poloviné téla. Obvod biicha se v tomto piipadé méfi v misté pupku, coz je kviili

pfesné definovatelnosti misto nejpiesnéjsi (24) AGI se urcuje podle vzorce:
AGI = (obvod b¥icha [cm] / obvod hyZdi [em]) x 100
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e Waist-hip ratio (WHR)

Waist-hip ratio (pomér pasu a boku) je podobny ukazateli AGI. V tomto piipadé¢ se
vSak obvod bficha méti uprostfed vzdalenosti horniho okraje hiebenu kosti kycelni a
dolniho okraje Zeber a neporovnava se s obvodem hyzdi ale bokl. Piednosti tohoto
ukazatele je jeho lepsi ,,androidni — muzska“ charakteristika, nevyhodou je horsi

presnost méfeni a nasledna spolehlivost (24)

e SloZeni téla

., Mérent slozZeni téla, predevsim % tukové hmoty, je velmi diilezité pri vyhodnoceni
nasi hmotnosti v souvislosti s BMI. Normdalni podil tuku je u zen 25% - 30%, u muzii
20% - 25%. Také s vekem se slozeni téla méni a % tuku pribyva. “ (3, s. 305)

7.3 Biochemicka a somaticka vySetieni

Mezi nejcastéjSi  biochemickd vySetieni patii stanoveni hodnoty celkového
cholesterolu a glukdzy v krvi, Kyselosti mo¢i a hodnoty kyseliny mocové v krvi. (3)
Zakladnim somatickym vySetfenim je méfeni krevniho tlaku. Za arteridlni hypertenzi se
podle kritériit WHO oznacuje opakované zvySeni hodnot krevniho tlaku nad 140/90 mm Hg
prokazané alesponi u 2 ze 3 méieni, kterd byla provedena minimalné pii dvou riznych

navstévach. (3)
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PRAKTICKA CAST

8 FORMULACE PROBLEMU

Naroky na podavané sportovni vykony a tréninkové zatizeni se stale zvysuji a pro
vitézstvi ¢i zvladnuti extrémni zatéze pti zavodech musi jit n¢ktefi vrcholovi sportovei az
na hranice fyziologickych moznosti organismu. | kdyz se zat¢z neustale zvySuje, zlstava
spravna sportovni vyziva u fady sportovcl ¢asto opomijenym a podceiiovanym faktorem.
Spravné sestaveny jidelnicek jde vSak ruku v ruce s poddvanym vykonem a zvladanim
obrovského télesného zatizeni. I kdyZ maji sportovci (zejména pak ti vrcholovi) odliSné
naroky na vyzivu nez béznd populace, setkdvame se u nich ¢asto s nezajmem o Upravu
jidelni¢ku a mnohdy 1 s neuspokojivymi znalostmi o spravném stravovani, které by vSak
mohlo zlepSit jejich sportovni snazeni a tréninkové vysledky. DalSim problémem u
vrcholovych sportovet muze byt nedostatecné vzdélani jejich trenéri v oblasti sportovni
vyzivy, mnohdy od nich nedostavaji zadné rady ohledn¢é vhodného stravovani pted, béhem
a po tréninku, 0 uzivani sportovnich doplnkl stravy ani o dal§ich aspektech sportovni
vyzivy. Paradoxné se tak n€ktefi rekreacni sportovci (naptiklad navstévnici fitness center)
stravuji 1épe a maji $irsi znalosti ohledné vyzivy nez ti vrcholovi. Lidé vénujici se fitness a
posilovani se ale Casto zamétuji pouze na esteticky vysledek vyvéazeného jidelnicku a
cviCeni — nabirani svalové hmoty nebo zmenSovani tukovych zasob a zdravi je u nich
mnohdy aZz druhém misté. Tyto problémy ve stravovani vrcholovych sportovci a
navstévnikl fitness center, které jsem zaznamenala diky osobni zkusenosti s obéma témito
sportovnimi zaméfenimi, byly zakladem pro stanoveni cili této prace. Jednotlivé cile a

k nim patfici hypotéze jsou podrobné uvedeny v nasledujicich kapitolach.

9 CILE VYZKUMU

Pro tuto praci byly stanoveny tfi cile, ke kterym bylo nésledné vytvofeno celkem
Sest hypotéz uvedenych v kapitole ¢islo 10. Zakladem vSech cili je porovnani dvou skupin
sportovct, prvni skupinu pfedstavuji vrcholovi sportovei, druhou reprezentuji navstévnici
fitness center, tedy rekreacni sportovei. Jednotlivé cile vychazi z problematiky sportovni
vyzivy vrcholovych a rekreaCnich sportovci a slouzi k posouzeni a porovnani jejich
stravovacich navykli, znalosti sprdvné vyZzivy a ndzori na vztah mezi zplsobem
stravovani, podavanym sportovnim vykonem a zdravotnim stavem. Jednotlivé cile, které

jsou uvedeny dale, jsou oznacovany pomoci zkratek: C1, C2 a C3.
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e C1: Porovnat stravovaci navyky vrcholovych sportovci a navstévnikl fitness

center.

o (C2: Zjistit znalosti vrcholovych sportovct a navstévnikt fitness center o spravné
sportovni vyzivé a vyhodnotit, ktera skupina se 1épe orientuje v oblasti zdravého

stravovani

e (C3: Zjistit a porovnat nazor obou dotazovanych skupin na to, jak mize strava

ovlivnit sportovni vykon a zdravi.

10 HYPOTEZY

K vyse uvedenym ciliim byly stanoveny nésledujici hypotézy. K prvnimu cili (C1)
jsou tii hypotézy (H1.1, H1.2 a H1.3), k druhé cili (C2) byla vytvofena jedna hypotéza
(H2) a k poslednimu cili (C3) se fadi dvé hypotézy (H3.1 a H3.2)

e H1.1: Predpokladame, ze navstévnici fitness center maji lepsi stravovaci navyky

nez vrcholovi sportovci.

e H1.2: Ocekdvame, ze navstévnici fitness center budou uzivat dopliky sportovni

vyzivy ve vétsi mife nez vrcholovi sportovci.

e H1.3: Predpokladame, ze vrcholovi sportovcei ve vétSin€ ptipadi nedostavaji zadna

vyzivova doporuceni od svého trenéra.

e H2:. Ocekavame, Ze navstévnici fitness center budou mit vétSi znalosti ohledné
zdravé vyzivy.
e Ha3.1: Pfedpokladdme, Ze vrcholovi sportovei budou povazovat spravnou vyzivu za

vvvvvv

e H3.2: Ocekavame, Zze hlavni motivaci pro spravné stravovani bude u vrcholovych
sportovcl zvyseni sportovniho vykonu a zdravi, kdezto u navstévniki fitness center

narust svalu a redukce tuku.
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11 METODIKA PRACE

V praktické ¢asti této prace byl zvolen kvantitativni vyzkum a ke sbéru dat byla
vyuzita metoda dotaznikového Setieni. Dotazniky byly respondentim poskytovany
v tisténé 1 elektronické podob& — pomoci online dotazniku vytvofeného na internetovych
strankach www.vyplInto.cz. Otazky byly zaméfené na soucasny zpusob stravovani, znalosti
spravné sportovni vyzivy, zkusenosti s uzivanim doplikt stavy a byl zjiStovan nazor na
vtah mezi vyZivou, sportovnim vykonem a zdravim. Zakladem bylo porovndni dvou
skupin respondentii — navstévnikl fitness center a vrcholovych sportovci. Dotaznik tvofilo
celkem 20 otazek. Ve vétsing ptipadt byly voleny otazky uzaviené z diivodu snadnéjsiho a
presnéjsiho vyhodnoceni dotazniku a mensich ztrat respondentit béhem vypliovani. Pti
pokusném spusténi online dotazniku s né€kolika otevienymi otazkami bylo totiz zjisténo, Ze
znacna Cast respondentii dotaznik ukoncila pravé u otazek vypisovaciho charakteru.
V dotazniku ptevazuji uzaviené otazky s moznosti vybéru pouze jedné odpoveédi, u otazky
Cislo 9 mohli respondenti volit vice odpovédi a u nékterych otdzek bylo mozné zadat
vlastni odpovéd’ mimo nabizené moznosti. V jedné otdzce bylo pozadovano sefazeni
moznosti a otazka Cislo 17 byla v podobé sémantického diferencialu, kdy se respondent

musel na ¢iselné skale ptiklonit k jedné ze dvou moznosti.

Prvni otdzka: ,Jakému sportu se vénujete?* slouzila k rozdéleni sportovct do tii
zékladnich skupin: na vrcholové sportovce, navstévniky fitness center a sportovce vénujici
se jak vrcholovému spotu tak fitness. VSechny nésledujici otazky slouzily s potvrzeni ¢i
vyvraceni hypotéz uvedenych v predchozi kapitole. K hypotéze H1.1 (,,Pfedpokladame, ze
navstévnici fitness center maji lepsi stravovaci navyky nez vrcholovi sportovei.) se fadi
otazky Cislo 3 az 8, k hypotéze H1.2 (,,OCekdvame, Ze navstévnici fitness center budou
uzivat dopliiky sportovni vyzivy ve vétsi mife nez vrcholovi sportovcei.©) otazka ¢islo 9 a
k posledni hypotéze prvniho cile H1.3 (,,Pfedpokladame, Ze vrcholovi sportovei ve vét§ing
pfipadi nedostavaji zadna vyzivova doporuceni od svého trenéra™) patii druhd otdzka
dotazniku. Hypotézu H2 (,,Ocekdvame, Ze ndvstévnici fitness center budou mit vétsi
znalosti ohledné€ zdravé vyzivy.©) vyvrati nebo potvrdi otazky 10 az 15, otazky ¢islo 17 az
20 patfi k hypotéze H3.1 (,,Pfedpokladame, Ze vrcholovi sportovci budou povaZovat
center.“) a posledni hypotéza H3.2 (,,Ocekdvame, ze hlavni motivaci pro spravné

stravovani bude u vrcholovych sportoveii zvyseni sportovniho vykonu a zdravi, kdezto u
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navstévnikt fitness center narist svali a redukce tuku.“) je spojena s otazkou cislo 16.

Cely dotaznik je uveden v ptiloze této prace.

12 CHARAKTERISTIKA PRUZKUMNEHO SOUBORU

Do vyzkumu byli zahrnuti vrcholovi sportovei a navstévnici fitness center starSich
15 let, zvlastni skupinu respondentd pak tvorili lidé vénujici se jak vrcholovému sportu, tak
fitness (ve svém volném cCase, ne jako soucast tréninku pii vrcholovém sportu). Vrcholové
sportovce reprezentovali pievazné ¢lenové sportovnich klubt v Jindfichové Hradei a
Ceskych Budgjovicich, zejména pak hazenkarky, basketbalisté, hokejisté, fotbalisté ale i
dalsi sportovci rizného zaméfeni. Druhou skupiny respondentli piedstavovali navstévnici
ruznych fitness center (rekreacni sportovci), ktefi se nevénuji fitness ani kulturistice na
profesiondlni urovni. Porovnani téchto dvou, respektive tfi, skupin bylo zikladem

prakticke ¢asti této bakalarskeé prace.

13 VYSTUP PRO PRAXI

Jako vystup pro praxi byl vytvoien letacek, ktery v tabulce uvadi jidla, ktera je
vhodné konzumovat pied, béhem a po skonceni télesné zatéze zaroven s doporucenim na
optimdlni Cas pfijmu téchto potravin. Kromé toho bere v potaz rozdilné naroky
jednotlivych sportoveil s riznymi cili: nabirani svalové hmoty, redukce tuku, podpora
vytrvalosti, zajiSténi dostatku energie, rozvoj sily, rychlosti atd. Cely letacek je uveden

v ptiloze ¢. 3.

14 PREZENTACE A INTERPRETACE VYSLEDKU

V této kapitole jsou podrobné uvedeny vysledky dotaznikového Setfeni. Vyzkumu
se zulastnilo celkem 102 respondentl a jejich odpovédi na jednotlivé otadzky jsou
prezentovany pomoci grafli a tabulek. VétSina grafii zobrazuje procentualni zastoupeni
jednotlivych odpovédi, tabulky pak konkrétni pocet respondentti, kteti zvolili danou
odpovéd:. Jelikoz ve vSech cilech (C1, C2 a C3) je zékladem srovnani dvou (respektive ti)
skupin sportovcd, jsou grafy koncipovany tak, aby z nich bylo mozné potvrdit ¢i vyvratit
jednotlivé hypotézy. V fad¢ grafi a tabulek jsou proto oddélené zobrazeny a uvedeny
odpovédi vrcholovych sportoveli, navstévnikli fitness center a sportovcil veénujici se

vrcholovému sportu i fitness.
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Otazka €. 1: Jakému sportu se vénujete?

Graf 10dpovedi na otdzku ¢. 1

Jakému sportu se vénujete?

= fitness

m vrcholovy sport
(hokej, fotba, basketbal, hazen3,
cyklistika apod.)
vrcholovy sport + fitness (ve
volném case, ne jako soucast
tréninku)

Zdroj: vlastni

Tabulka 1 Odpovedi na otdzku ¢. 1

. Vrcholovy sport +
Fitness Vrcholovy sport ) Celkem
fitness
43 41 18 102

Zdroj: vlastni

Pomoci otazky ¢. 1 ,Jakému sportu se vénujete jsme zjistili, Ze se naSeho
vyzkumu zucastnilo 43 (42%) navstévnikt fitness center, 41 (40%) vrcholovych sportovcil
a 18 (18%) sportovci provozujicich obé tyto sportovni aktivity. Tato otdzka byla pro dalsi
¢ast dotazniku zasadni, jelikoZ ndm rozdé¢lila vSechny respondenty do 3 skupin, které

budeme dale porovnavat.
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Otazka €. 2: Dostavate néjaka vyzivova doporuceni ¢i jidelnicky od svého

trenéra?

Graf 2 Odpoveédi na otdzku ¢. 2

Dostavate néjaka vyZivovova doporuceni ¢i jidelnicky od svého
trenéra?

® ano

m spiSe ano

u spiSe ne

" ne

B nemam trenéra

Zdroj: vlastni

Tabulka 2 Odpovedi na otdzku ¢. 2

Ano SpiSe ano Spise ne Ne Nemam trenéra

11 10 18 40 23

Zdroj: vlastni

Otazkou ¢. 2 ,Dostavate néjaka vyzivova doporuceni ¢i jidelnicky od svého
trenéra? jsme zjistili, ze vétSina respondentti zvolila odpovéd ,,ne“ — 40 (39%) nebo
,hemam trenéra“ — 23 (22%). Moznost ,,spiSe ne* uvedlo 18 (18%) respondent, ,,ano* 11

11%) z nich a ,,spiSe ano* odpovédélo 10 (10%) dotazovanych.
y

Graf 3 Odpovédi vrcholovych sportoveii na otazku ¢. 3

Dostavate néjaka vyZivovova doporuceni ¢i jidelnicky od svého

tenéra?
2% 2%

(1]

® ano
m spiSe ano
m spiSe ne

" ne

Zdroj: vlastni
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Tabulka 3 Odpovédi vrcholovych sportoveii na otazku ¢. 3

Ano Spise ano Spise ne Ne Nemam trenéra

1 1 12 29 0

Zdroj: vlastni

V grafu ¢. 3 jsou uvedeny pouze odpovédi vrcholovych sportovcl a tento graf
s ptislusnou tabulkou slouzi k posouzeni hypotézy ¢. H1.3 , Predpokladame, Zze vrcholovi
sportovei ve veétSiné ptipadi nedostavaji zadna vyzivova doporuceni od svého trenéra®.
Tabulka a graf ukazuji, ze 29 (68%) vrcholovych sportovct uvedlo odpovéd ,ne®, 12
(28%) moznost ,,spiSe ne*, jeden vrcholovy sportovec (2%) odpoveédél ,,ano* a stejné tak 1

(2%) uvedl ,,spiSe ano*.
Otazka ¢. 3: Kolikrat denné jite?

Graf 4 Odpovedi na otdazku ¢. 3

Odpovédi sportovci na otazku:
Kolikrat denné jite?

B 1-2xdenné m3-4xdenné m5xdenné M Vicenez5x denné

46%

44%

Vrcholovy sport Fitness Vrcholovy sport + fitness

Zdroj: vlastni

Tabulka 4 Odpovédi na otazku ¢. 3

Vrcholovy sport Fitness Vrcholovy sport + fitness
1 —2x denné 2 1 0
3 — 4x denné 13 11 5
5x denné 17 19 8
Vice nez 5x denné 11 10 5

Zdroj: vlastni
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Graf a tabulka k otazce ¢. 3 ,,Kolikrat denné jite?* je jiz koncipovana oddélené pro
jednotlivé sportovee (vrcholovy sport, fitness, fitness + vrcholovy sport), aby bylo mozné
jejich srovnani. Zjistili jsme, ze vSechny skupiny respondentt ji nejcastéji 5x denné — 17
(39%) vrcholovych sportovetl, 19 (46%) navstévnikil fitness center a 8 (44%) sportovcl

vénujici se obéma aktivitadm.
Otazka ¢. 4: Hlidate si sviij denni kaloricky prijem?

Graf 5 Odpovédi na otdizku ¢. 4

Odpovédi sportovci na otazku:
Hlidate si sv(j denni kaloricky pfijem?

B Vrcholovysport M Fitness Vrcholovy sport + fitness

95%

59%

28%

5% l

Ano Ne

Zdroj: vlastni

Tabulka 5 Odpovédi na otdzku ¢. 4

Vrcholovy sport Fitness Vrcholovy sport + fitness
Ano 2 24 5
Ne 41 17 13

Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 4 ,Hlidate si svilj denni kaloricky pfijem? opét porovnava tfi skupiny
sportovcll. Modrou barvou je znazornéno procentualni zastoupeni odpovédi vrcholovych
sportovcll, Cervenou barvou navstévnikli fitness center a zelend barva patii skupiné
vrcholovych sportovel navstévujicich zaroven i fitness centra. Zjistili jsme, ze kaloricky
ptijem si hlida 24 (59%) respondentli vénujicich se fitness, 5 (28%) vrcholovych sportovcil

s fitness zarovei a 2 (5%) vrcholovych sportovcii.
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Otazka €. 5: Kolik porci ovoce a zeleniny denné snite?

Graf 6 Odpovédi na otdzku ¢. 5

Primérné odpovédi sportovci na otazku:
Kolik porci ovoce a zeleniny denné snite?

m Vrcholovysport ~ M Fitness M Vrcholovysport + fitness
3

Porce ovoce Porce zeleniny

Zdroj: vlastni

Tabulka 6 Odpovedi na otdzku ¢. 5

Vrcholovy sport Fitness Vrcholovy sport + fitness
Porce ovoce 15 3 2
Porce zeleniny 1 2,5 1

Zdroj: vlastni

V otéazce €. 5 ,,Kolik porci ovoce a zeleniny denné snite?* méli respondenti uvést
¢iselnou odpovéd’ bez nabizenych moznosti. V grafu a tabulce je uveden primérnych pocet
porci ovoce a zeleniny jednotlivych sportovet. Nejvice ovoce (pramérné 3 porce) i

zeleniny (primérné 2,5 porce) konzumuji lidé vénujici se fitness.
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Otazka €. 6: Jaky je Vas prumérny denni piijem tekutin?

Graf 7 Odpovedi na otazku ¢. 6

49%

B Méné nez 1 litr

Odpovédi sportovcti na otazku:

Jaky je Vas priimérny denni pfijem tekutin?

49%

W 1az2litry m2az3litry M Vicenez3 litry

45%

Vrcholovy sport Fitness Vrcholovy sport + fitness
Zdroj: vlastni
Tabulka 7 Odpoveédi na otdzku ¢. 6
Vrcholovy sport Fitness Vrcholovy sport + fitness
Méné nez 1 litr 6 2 2
1 az 2 litry 21 10 8
2 az 3 litry 9 20 4
Vice nez 3 litry 7 9 4

Zdroj: vlastni

Otazkou €. 6 ,Jaky je Va§ primérny denni piijjem tekutin?* jsme zjiStovali

dodrzovani pitného rezimu u jednotlivych sportovct. Vrcholovi sportovci nejcastéji volili

odpoveéd’ ,,1 az 2 litry* — 21 respondentii (49%) a stejné tak vrcholovi sportovci

navstévujici fitness — 8 (45%). Oproti tomu 20 (49%) lidi vénujicich se fitness uvedlo ,,2 az

3 litry*.
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Otazka €. 7: Jak ¢asto konzumujete sladkosti nebo slazené napoje?

Graf 8 Odpovedi na otazku ¢. 7

Odpovédi sportovci na otazku:
Jak ¢asto konzumujete sladkosti nebo slazené napoje?

B Nikdy/témér nikdy M Jen pfileZitostné
Maximalné 1x tydné B Nékolikratdo tydne
M Kazdy den
54%

Vrcholovy sport Fitness Vrcholovy sport + fitness

Zdroj: vlastni

Tabulka 8 Odpovédi na otdazku ¢. 7

Vrcholovy sport Fitness Vrcholovy sport + fitness
Nikdy, témér nikdy 0 9 1
Jen prileZzitostné 1 13 4
Maximalné 1x tydné 10 9 5
Nékolikrat do tydne 23 7 4
Kazdy den 9 3 4

Zdroj: vlastni

Graf a tabulka ¢. 8 zobrazuji odpovédi na otazku ¢. 7 ,Jak Casto konzumujete
sladkosti nebo slazené napoje* a opét rozdéluje odpovédi podle sportovniho zaméfeni.
Vrcholovi sportovei konzumuji sladkosti nebo slazené néapoje prevazné ,.né€kolikrat do
tydne* (54%), navstévnici fitness center spiSe ,,prilezitostné* (32%) a posledni skupina

respondenti nejéastéji zvolila odpoveéd’ ,,maximalné 1x tydné* (28%).
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Otazka ¢. 8: Zpisob dopliiovani tekutin béhem tréninku/sportovniho

vykonu:

Graf 90dpovédi na otdzku ¢. 8

Odpovédi sportovcl na otazku:
ZpUsob doplriovani tekutin béhem tréninku/sportovniho vykonu:

m Cista voda

B Mineralni neochucena voda

B Mineralniochucena voda, limonada
B DZus

H lontovy napoj

H Jiné: BCAA

63%

77%

17% 18%

2% 0% 0%

Vrcholovy sport Fitness Vrcholovy sport + fitness

Zdroj: vlastni

Tabulka 9 Odpoveédi na otdzku ¢. 8

Vrcholovy sport Fitness Vrcholovy sport + fitness

Cista voda 33 26 10
Mineralni

neochucena voda 2 1 1

Minerilni ochucena

voda, limonada 2 0 3

DZus 1 0 0

Iontovy napoj 5 7 3

Jiné: BCAA 0 7 1

Zdroj: vlastni

U otazky €. 8 ,,Zptsob dopliiovani tekutin béhem tréninku/sportovniho vykonu*
uvadéli vSichni sportovci nejcastéji moznost ,,Cistad voda“ (77% vrcholovych sportovei,
63% navstévnikl fitness center a 55% vrcholovych sportoveil vénujicich se zaroven
fitness). Respondenti méli také moznost uvést svou vlastni odpoveéd’, kde bylo celkem 8x
zaznamenano BCAA (vétvené aminokyseliny).
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Otazka ¢. 9: Jaké dopliiky sportovni vyzZivy pravidelné (alespon 1x tydné)

uzivate?

Graf 10 Odpovédi na otdazku ¢. 9

Odpovédi sportovci na otazku:
Jaké doplriky sportovni vyZivy pravidelné (alespon 1x tydné) uzivate?

Jing Vrcholovy sport + fitness M Fitness M Vrcholovy sport

74adné

Gainery, sacharidy
Stimulanty
Aminokyseliny 66%
Kloubni vyZivu

lontové ndpoje

Spalovace tuk

Proteiny 68%
Zdroj: vlastni
Tabulka 10 Odpoveédi na otazku ¢. 9
Vrcholovy sport Fitness Vrcholovy sport + fitness

Proteiny 6 28 10
Spalovace tuki 2 7 2
Iontové napoje 4 3 4
Kloubni vyzivu 6 13 5
Aminokyseliny 5 27 7
Stimulanty 2 10 2
Gainery, sacharidy 2 4 0
Zadné 26 6 4
Jiné 0 1 0

Zdroj: vlastni
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U otazky ¢. 9 ,Jaké dopliky sportovni vyzivy pravidelné (alesponn 1x tydn¢)
uzivate?* volili respondenti z n¢kolika nabizenych moZznosti a mohli uvést navic svou
vlastni odpovéd’ ,,jiné*“ nebo zvolit odpovéd ,,zadné“. Pocet vybranych moznosti nebyl
omezen. U vrcholovych sportovcl byla nejéastéji zaznamendna odpovéd’ ,,zadné* (60%),
navstévnici fitness center nejcasteji uvadéli ,,proteiny* (68%), stejné jako posledni skupina
respondentt (vrcholovy sport + fitness) — (56%). V moznosti ,,jiné“ byl nejcastéji uvadén

testosterone.
Otazka ¢. 10: Jaky je doporuc¢ovany pomér jednotlivych Zivin ve stravé?

Graf 110dpovedi na otazku ¢. 10

Jaky je doporucovany pomér jednotlivych Zivin ve stravé?
= 60 % sacharidy, 25 % tuky, 15 %
bilkoviny
m 50 % sacharidy, 15 % tuky, 35 %
bilkoviny
40 % sacharidy, 30 % tuky, 30 %
bilkoviny
® 30 % sacharidy, 15 % tuky, 55 %
bilkoviny
Zdroj: vlastni
Tabulka 11 Odpovedi na otazku ¢. 10
60% sacharidy, 50 % sacharidy, 40% sacharidy, 30% sacharidy,
25% tuky, 15% tuky, 30% tuky, 15% tuky,
15% bilkoviny 35% bilkoviny 30% bilkoviny 55% bilkoviny
29 30 22 21

Zdroj: Vlastni

Otazka €. 10 ,,Jaky je doporucovany pomér jednotlivych Zivin ve stravé?* je prvni
otazkou zjistujici znalosti ohledné spravné vyzivy. Spravna odpovéd ,,60% sacharidy,
25% tuky, 15% bilkoviny ,, je v legend¢ grafu tucné zvyraznéna. Spravné odpovédélo
celkem 29 (28%) respondentu.
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Graf 12 Sprdavné a chybné odpovédi na otazku ¢. 10

Spravné a chybné odpovédi sportovcli na otazku:
Jaky je doporucovany pomér jednotlivych Zivin ve stravé?
M Vrcholovysport M Fitness  m Vrcholovy sport + fitness

81%

Spravna odpovéd Chybna odpovéd

Zdroj: vlastni

Tabulka 12 Spravné a chybné odpovédi na otazku ¢. 10

Vrcholovy sport Fitness Vrcholovy sport + fitness
Spravna odpovéd’ 8 16 5
Chybna odpovéd’ 35 25 13

Zdroj: vlastni

Graf a tabulka ¢. 12 ukazuje pocet a procentualni zastoupeni spravnych a chybnych
odpovédi tfi skupin sportovei na otazku €. 10 ,Jaky je doporu¢ovany pomér jednotlivych
zivin ve stravé?“. Nejvice spravnych odpovédi zaznamenala skupina respondentil

navstévujici fitness (39 %).
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Otazka ¢. 11: Bilkoviny jsou béhem traveni rozloZeny na:

Graf 13 Odpovédi na otdzku ¢. 11

Bilkoviny jsou béhem traveni rozlozeny na:?

® glykogen
® mastné kyseliny

= aminokyseliny

= triglyceridy
Zdroj: vlastni
Tabulka 13 Odpoveédi na otazku ¢. 11
Glykogen Mastné kyseliny Aminokyseliny Triglyceridy
7 16 72 7

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 11 ,Bilkoviny jsou béhem traveni rozlozeny na:*“ zvolilo spravnou
moznost ,,aminokyseliny* 72 (70%) respondentli

Graf 14 Sprdvné a chybné odpovédi na otazku ¢. 111

Spravné a chybné odpovédi sportovcti na otazku:
Bilkoviny jsou béhem traveni rozlozeny na:

B Vrcholovysport M Fitness ™ Vrcholovy sport + fitness
78%

73%

Spravna odpovéd Chybna odpovéd

Zdroj: vlastni
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Tabulka 14 Spravné a chybné odpovédi na otazku ¢. 11

Vrcholovy sport Fitness Vrcholovy sport + fitness
Spravna odpovéd’ 28 30 14
Chybna odpovéd’ 15 11 4

Zdroj: vlastni

Graf a tabulka ¢.

14 ukazuji srovnani spravnych a chybnych odpovédi

porovnavanych skupin na otazku ¢. 11 ,Bilkoviny jsou béhem traveni rozlozeny na:*.

Spravnou z nabizenych moznosti zvolilo 78% vrcholovych sportoveii navstévujicich

fitness, 73% lidi se zamétenim na fitness a 65% vrcholovych sportovcu.

Otazka ¢. 12: Zasobni forma cukru (uloZena Vv jatrech a ve svalech) se

nazyva:

Graf 15 Odpovédi na otdazku ¢. 12

Zasobniforma cukru (uloZena v jatrech a ve svalech) se nazyva:

m glukdza
m galaktéza
u glykemie

u glykogen

Zdroj: vlastni

Tabulka 15 Odpovedi na otazku ¢. 12

Glukoza

Galaktoza

Glykemie

Glykogen

44

5

2

51

Zdroj: vlastni
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Na otazku ¢. 12 ,,Zasobni forma cukru (ulozena v jatrech a ve svalech) se nazyva:
odpovédélo spravné ,glykogen® 42% respondenttl. Casto volend byla také moznost

»glukoza®, kterou uvedlo 36% respondentii.

Graf 16 Sprdvné a chybné odpovédi na otdzku ¢. 12

Spravné a chybné odpovédi sportovci na otazku:
Zasobni forma cukru (uloZena v jatrech a ve svalech) se nazyva:

B Vrcholovysport M Fitness M Vrcholovy sport + fitness
68%

63% 61%

Spravna odpovéd’ Chybna odpovéd

Zdroj: vlastni

Tabulka 16Spravné a chybné odpovédi na otdzku ¢. 12

Vrcholovy sport Fitness Vrcholovy sport + fitness
Spravna odpovéd’ 16 28 7
Chybna odpoveéd’ 27 13 11

Zdroj: vlastni

3

Na otazku €. 12 ,,Zasobni forma cukru (uloZena v jatrech a ve svalech) se nazyva:*
odpovédélo spravné 28 (68%) navstévniki fitness center, 7 (39%) vrcholovych sportovct

navstévujicich fitness centra a 16 (37%) vrcholovych sportovci.
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Otazka ¢. 13: Hlavnimi zdroji energie jsou:

Graf 17 Odpovédi na otazku ¢. 13

Hlavnimi zdroji energie jsou:

= sacharidy a bilkoviny
m sacharidy a tuky

= tuky a bilkoviny

Zdroj: vlastni

Tabulka 17 Odpovedi na otazku ¢. 13

Sacharidy a bilkoviny Sacharidy a tuky Tuky a bilkoviny

28 67 7

Zdroj: vlastni

Spravnou moznost ,sacharidy a tuky* na otazku ¢. 13 ,Hlavnimi zdroji energie

jsou:“ zvolilo 67 (66%) respondentii.

Graf 18 Sprdvné a chybné odpovédi na otazku ¢. 13

Spravné a chybné odpovédi sportovcti na otazku:
Hlavnimi zdroji energie jsou:

B Vrcholovysport M Fitness  ® Vrcholovy sport + fitness

83%

Spravna odpovéd’ Chybna odpovéd

Zdroj: vlastni

61




Tabulka 18 Spravné a chybné odpovédi na otazku ¢. 13

Vrcholovy sport Fitness Vrcholovy sport + fitness
Spravna odpovéd’ 22 34 11
Chybna odpovéd’ 21 7 7

Zdroj: vlastni

Graf a tabulka ukazuji, ze nejvice spravny odpoveédi — 34 (83%) méla
skupina sportovcli se zaméfenim na fitness, na poslednim misté skoncili

vrcholovi sportovci s GspéSnosti 51%.

Otazka ¢. 14: Ktera z nasledujicich potravin neobsahuje cholesterol?

Graf 19 Odpovédi na otdzku ¢. 14

Ktera z nasledujicich potravin neobsahuje cholesterol?
3%

.
A ® hovézi maso

m vejce

ovesné viocky

0,
e m odtucnény syr

Zdroj: vlastni

Tabulka 19 Odpovedi na otazku ¢. 14

Hovézi maso Vejce Ovesné vlocky Odtu¢nény syr

18 6 75 3

Zdroj: vlastni

Uspé&snost u otazky ¢. 14 ,,Ktera z nasledujicich potravin neobsahuje cholesterol?
byla pomérné velka, kdy 75 (73%) respondenti uvedlo spravnou odpovéd ,,ovesné

vlocky*.
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Graf 20 Sprdavné a chybné odpovédi na otazku ¢. 14

Spravné a chybné odpovédi sportovcti na otazku:
Ktera z nasledujicich potravin neobsahuje cholesterol?
B Vrcholovysport M Fitness M Vrcholovy sport + fitness

80%

Spravnd odpovéd’ Chybna odpovéd

Zdroj: vlastni

Tabulka 20 Spravné a chybné odpovédi na otazku ¢. 14

Vrcholovy sport Fitness Vrcholovy sport + fitness
Spravna odpovéd’ 31 33 11
Chybna odpoveéd’ 12 8 7

Zdroj: vlastni

Procentualni zastoupeni spravnych odpovédi na otdzku €. 14 , Kterd z nasledujicich
potravin neobsahuje cholesterol? nebylo tolik rozdilné. Nejvice spravnych odpovédi
zaznamenali navstévnici fitness center 33 (80%) a na druhém misté skonéili vrcholovi

sportovci s uspésnosti 72%.
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Otazka €. 15: Které vitaminy jsou rozpustné v tucich?

Graf 21 Odpovédi na otdzku ¢. 15

Které vitamini jsou rozpustné v tucich?
3%

mB,C
mAD,EK
"AB,C
mR,D,EL

Zdroj: vlastni

Tabulka 21 Odpoveédi na otazku ¢. 15

B,C A D, E K A B, C R,D, E, L
11 70 18 3

Zdroj: vlastni

Otazka €. 15 ,Které vitaminy jsou rozpustné v tucich?“ byla posledni otazkou
zaméfenou na zjisténi znalosti ohledné zdravé vyzivy. Spravnou odpovéd ,,A, D, E, K*

uvedlo 70 (68%), tedy vétSina respondentil.
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Graf 22 Spravné a chybné odpovédi na otdzku ¢. 15

Spravné a chybné odpovédi sportovcti na otazku:
Které vitaminy jsou rozpustné v tucich?

B Vrcholovysport  EFitness  HVrcholovy sport + fitness

83%

Spravna odpovéd’ Chybna odpovéd

Zdroj: vlastni

Tabulka 22 Spravné a chybné odpovédi na otazku ¢. 15

Vrcholovy sport Fitness Vrcholovy sport + fitness
Spravna odpovéd’ 24 34 12
Chybna odpoveéd’ 19 7 7

Zdroj: vlastni

V otdzce ¢. 15 ,Které vitaminy jsou rozpustné v tucich? byli nejvice uspéSni

navstévnici fitness center, spravné odpovédélo 83% z nich.
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Otazka ¢. 16: Jaky prinos spravného stravovani je pro Vas

nejdilezitéjsi?

Graf 23 Odpovédi na otazku ¢. 16

Primérné poradi odpovédi sportovcti na otazku:
Jaky ptinos spravného stravovani je pro Vas nejdllezitéjsi:

B ZvysSeni sportovniho vykonu M Zlepseni zdravotniho stavu
Nabirdni svalové hmoty W Recukce tuku
31 31 31 2,9
24 24 28

2,1

Vrcholovy sport Fitness Vrcholovy sport + fitness

Zdroj: vlastni

Tabulka 23 Odpoveédi na otazku ¢. 16

Vrcholovy sport Fitness Vrcholovy sport + fitness
Zvyseni sportovniho
2,0 3.1 2,1
vykonu
Zlepseni zdravotniho
18 2,1 2,3
stavu
Nabirani svalové
3.1 2,4 2,8
hmoty
Redukce tuku
3.1 2,4 2,9

Zdroj: vlastni

vvvvvv

vvvvvv

(1 — nejvice dulezity, 4 — nejméné dulezity). V grafu i v tabulce je uvedeno primérné
potadi jednotlivych ptinost zdravého stravovani pro vSechny tfi skupiny sportovct. U
vrcholovych sportoveil a ndvstévnika fitness center tak zvitézilo ,,zlepSeni zdravotniho
stavu® s primérnym pofadim 1,8 a 2,1. Vrcholovi sportovci navstévujici fitness povazovali

vvvvvv
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Otazka ¢. 17: Jak velky vliv na sportovni vykon ma podle Vas zpiisob

stravovani?

Graf 24 Odpovédi na otazku ¢. 17

Primérné odpovédi sportovcti na otazku:
Jak velky vliv na sportovni vykon ma podle Vas zpUsob stravovani?

B Vrcholovysport M Fitness
4,293

1 Vrcholovy sport + fitness

Malyvlivl-2-3-4-5 Velky vliv

Zdroj: vlastni

Tabulka 24 Odpoveédi na otazku ¢. 17

Vrcholovy sport

Fitness

Vrcholovy sport + fitness

Maly vs. velky vliv

4,07

4,293

3,889

Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 17 ,,Jak velky vliv na sportovni vykon ma podle Vés zpisob stravovani?*

byla koncipovana v podobé sémantického diferencialu, kdy se respondent musel na Skale

(1 -2-3 -4 -5) ptiklonit k jedné ze dvou protichidnych moznosti. Platilo, ze ,,1*

znamena maly vliv, ,,5° naopak vliv velky. V grafu i tabulce je zobrazeno a uvedeno

pramérné hodnoceni (primérné ¢islo ze Skaly) jednotlivych skupin sportoveii. Nejvyse vliv

stravovani na sportovni vykon hodnotili navstévnici fitness center, u kterych primérné

¢islo bylo 4,293.
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Otazka ¢. 18: Domnivate se, Ze by se zvysil Vas sportovni vykon, pokud

byste zlepSil (a) své stravovaci navyky?

Graf 25 Odpovédi na otdazku ¢. 18

Odpovédi sportovctli na otazku:
Domnivate se, Ze by se zvysil Vas sportovni vykon, pokud byste
zlepsil(a) své stravovaci navyky?

59% ® Vrcholovy sport M Fitness Vrcholovy sport + fitness

5% 5%

Ano SpiSe ano Spise ne Ne Nevim

Zdroj: vlastni

Tabulka 25 Odpovédi na otazku ¢. 18

Vrcholovy sport Fitness Vrcholovy sport + fitness
Ano 14 24 8
SpiSe ano 18 6
Spise ne S 5 1
Ne 1 2 1
Nevim 5 4 0

Zdroj: vlastni

Otéazka ¢. 18 ,,Domnivate se, ze by se zvysil Vas sportovni vykon, pokud byste
zlepsil (a) své stravovaci nadvyky.* ukazuje, ze vétSin respondentli zvolila odpovéd’ ,,ano*
nebo ,,spiSe ano*. Pouhych 5 % navstévniki fitness center a 2 % vrcholovych sportovci

uvedla moZnost ,,ne*.
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Otazka €. 19: Zjistoval (a) jste si nékdy informace o tom, jaké potraviny
je nejlepsi konzumovat pred, béhem a po tréninku? (V knihach,

casopisech, na internetu, od trenéra apod.)

Graf 26 Odpovédi na otdazku ¢. 19

Odpovédi sportovci na otazku:
Zjistoval (a) jste si nékdy informace o tom, jaké potraviny je nejlepsi
konzumovat pred, béhem a po tréninku?

B Vrcholovysport M Fitness Vrcholovy sport + fitness
93%

Ano Ne

Zdroj: vlastni

Tabulka 26 Odpovedi na otazku ¢. 19

Vrcholovy sport Fitness Vrcholovy sport + fitness
Ano 19 38 14
Ne 24 3 4

Zdroj: vlastni

V otazce €. 19 ,ZjiStovala (a) jste si n€kdy informace o tom, jaké potraviny je
nejlepsi konzumovat pred, béhem a po tréninku? (V knihach, asopisech, na internetu, od
trenéra apod.) méli respondenti na vybér pouze ze dvou moznosti: ,,ano* a ,,ne*. Moznost
,»ano*“ uvedlo 38 (93%) navstévnika fitness center, 14 (78%) lidi vénujici se obéma témto

sportiim a 19 (44%) vrcholovych sportovci.
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Otazka ¢. 20: Myslite si, Ze nedostateény pitny reZim miiZe ovlivnit

sportovni vykon?

Graf 27 Odpovédi na otdazku ¢. 20

Odpovédi sportovcl na otazku:
Myslite si, Ze nedostatecny pitny rezZim m{ze ovlivnit sportovni vykon?

78% 78%

M Fitness Vrcholovy sport + fitness

B Vrcholovy sport

10%
T
L
Ano Spise ano Spise ne Ne Nevim

Zdroj: vlastni

Tabulka 27 Odpovédi na otazku ¢. 20

Vrcholovy sport Fitness Vrcholovy sport + fitness
Ano 22 32 14
Spise ano 13 4 4
SpiSe ne 3 5 0
Ne 1 0 0
Nevim 4 0 0

Zdroj: vlastni

Posledni otdzka dotazniku ,,Myslite si, Ze nedostatecny pitny rezim miize ovlivnit
sportovni vykon‘ ukézala, ze vétSina respondentt se piiklani k moZznosti ,,ano* nebo ,,spise

ano*. Pouze 13 respondentti zvolilo jinou moznost: ,,spiSe ne®, ,,ne“ nebo ,,nevim*.
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DISKUZE

V praktické ¢asti nasi praci byly stanoveny tii cile, jejichz obecnym zakladem je
porovnani dvou, respektive tii, skupin sportovcti: navstévnika fitness center, vrcholovych
sportovet a vrcholovych sportoved, ktefi se zaroven vénuji fitness. Vyhodnocovali a
srovnavali jsme jejich stravovaci navyky, znalosti ohledné vyzivy a nazory na vztah mezi
vyzivou, sportovnim vykonem a zdravim. VSichni respondenti byli do skupin rozdéleni
pomoci otazky ¢. 1 ,Jakému sportu se vénujete?. Jelikoz v jednotlivych cilech |
hypotézach jsme porovnavali dv€ skupiny: vrcholové sportovce a navstévniky fitness
center, posledni skupina (vrcholovi sportovci vénujici se zaroven i fitness) byla pouze

doplitkova a vyzkum na ni nebyl primarné zaméfen.

Kprvnimu cili (Cl) ,Porovnat stravovaci navyky vrcholovych sportovci a

navstévnikl fitness center. byly stanoveny celkem 3 hypotézy:

Hypotéza H1.1: ,Piedpokladame, ze ndvstévnici fitness center maji lepSi

[3

stravovaci navyky nez vrcholovi sportovci.“ K vyhodnoceni hypotézy H1.1 slouzilo
v dotazniku 6 otdzek: €. 3, 4, 5, 6, 7 a 8. Otazka €. 3 , Kolikrat denné jite?** ukazala, Ze
respondenti vSech tfi skupin ji nejCastéji 5x denné, coz je odborniky v oblasti vyzivy i
nejcastéji doporucovano. Celkem 72% sportovcl vénujicich se vrcholovému sportu i
fitness, 71% navstévniki fitness center a 65% vrcholovych sportovceil se stravuje 5x denné
nebo Castéji. V této casti skoncili nejhiife vrcholovi sportovei, ktefi se stravuji v pruméru
nejméné Casto. V otazce €. 4 ,Hlidate si sviij denni kaloricky ptijem?* dopadli navstévnici
fitness center vyrazné I€pe nez zbyvajici dvé skupiny sportovcii. Kaloricky pfijem si hlida
59% z nich, kdeZzto vrcholovych sportoveli pouhych 5%. Otazka €. 5 ,,Kolik porci ovoce a
zeleniny denné snite?* ukézala, ze nejvice ovoce (v priméru 3 porce) i zeleniny (v
praméru 2,5 porce) konzumuji navstévnici fitness center, na druhém misté skoncili
sportovci vénujici se obéma zaméfenim a na poslednim misté skoncili opét vrcholovi
sportovcei (v priméru 1,5 porce ovoce a 1 porce zeleniny). Diky otazce €. 6 ,,Jaky je Vas
primérny denni pfijem tekutin?* jsme zjistili, Ze vrcholovi sportovci a vrcholovi sportovei
vénujici se ve volném Case fitness piji nejcastéji ,,1 az 2 litry* tekutin denné a navstévnici
fitness center uvadéli nejcastéji moznost ,,2 az 3 litry*. Jelikoz u sportovell dochéazi ke
zna¢nym ztratdm vody béhem naro¢nych tréninkt, doporucuje se jim piijimat v zavislosti
na intenzit¢ zatéze 2 a vice litrd tekutin denn€. Z toho vyplyva, ze co se pitného rezimu

tyCe, jsou na tom nejlépe navstévnici fitness center. Vyhodnoceni otazky €. 7 ,Jak Casto

71



konzumujete sladkosti nebo slazené napoje* bylo pomérné jednozna¢né. Moznost ,kazdy
den* nebo ,nékolikrat do tydne* uvedlo celkem 75% vrcholovych sportovcl, 44%
vrcholovych sportovell vénujicich se 1 fitness a jen 24% navstévnik fitness center. I
vV tomto bod¢ proto hodnotime navstévniky fitness center 1épe nez vrcholové sportovee. U

3

otazky ¢. 8 ,Zpisob dopliovani tekutin béhem tréninku/sportovniho vykonu:*“ nebyly
prilis velké rozdily v odpovédich jednotlivych skupin sportoveti. VétSina z nich piijima
béhem tréninku Cistou vodu, coz je povazovano spolecné s iontovymi napoji za nejlepsi
moznost. U navstévnika fitness center byl rozdil v tom, ze pomérné casto (18%) uvadeéli
jako jinou moznost BCAA (vétvené aminokyseliny). Hypotéza H1.1 ,Predpokladame, Ze
navstévnici fitness center maji lepSi stravovaci navyky nez vrcholovi sportovci® byla
témito otdzkami potvrzena. V otdzkach 3 az 7 dopadli 1épe navstévnici fitness center,

pouze otazka €. 8 byla pomérné€ vyrovnana, 1 kdyz i zde dopadli vrcholovi sportovei o néco

hure.

Hypotéza H1.2 ,,Ocekavame, Ze navstévnici fitness center budou uzivat doplilky
sportovni vyzivy ve vEétsi miife nez vrcholovi sportovei.* K posouzeni hypotézy ¢. H1.2
slouzila v dotazniku otazka €. 9 ,Jaké dopliky sportovni vyzivy pravidelné (alespon 1x
tydné) uzivate?*. Nejcastéjsi odpovédi vrcholovych sportovei bylo ,,zadné* (60%), oproti
tomu navstévnici fitness center a vrcholovi sportovei vénujici se zaroven fitness uvadeli
nejcastéji proteiny (68% a 56%). VSechny doplitkky sportovni vyzivy, které byly v ramci
této otazce nabizeny (kromé iontovych napoji), uzivali nejvice navstévnici fitness center,

hypotéze H1.2 se tedy potvrdila.

Hypotéza H1.3 ,Predpoklddame, ze vrcholovi sportovci ve vétSin€ piipadi
nedostévaji zadnd vyzivova doporuceni od svého trenéra®. Tuto hypotézu méla potvrdit
nebo vyvratit otdzka €. 2. ,,.Dostavate néjaka vyzivova doporuceni ¢i jidelnicky od svého
trenéra?“ Hypotéza byla jednoznacné potvrzena, jelikoz 68% vrcholovych sportovcl
nedostava a 28% vrcholovych sportovci spiSe nedostava od svého trenéra Zadna vyzivova

doporuceni.

K druhému cili (C2) ,,Zjistit znalosti vrcholovych sportovel a navstévnika fitness
center o spravné sportovni vyzivé a vyhodnotit, ktera skupina se 1épe orientuje v oblasti

zdravého stravovani.“ byla stanovena jedna hypotéza:

Hypotéza H2 ,,Ocekavame, ze ndvstévnici fitness center budou mit veétsi znalosti

ohledné zdravé vyzivy.“ K vyhodnoceni této hypotézy slouzilo celkem 6 otazek: otdzky ¢.
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10, 11, 12, 13, 14 a 15. Na otazku €. 10 ,Jaky je doporucovany pomér jednotlivych zivin
ve stravé?“ odpovédélo spravné 39% navstévnikl fitness center, 28% vrcholovych
sportovcl vénujicich se zaroven fitness a pouze 19% vrcholovych sportovct. V otazce €.
11 ,Bilkoviny jsou béhem traveni rozloZeny na:“ jiz nebyly zaznamenany takové rozdily
Vv uspésnosti jednotlivych skupin. Spravné odpovédélo 70% vsech respondentt, nejvetsi
uspésnost méli vrcholovi sportovei vénujici se zaroven fitness (78%), na druhém misté
skon¢ili navstévnici fitness center (73%) a nejhiie dopadli opét vrcholovi sportovci (65%).
Nejvice spravnych odpovédi na otazku €. 12 ,,Zasobni forma cukru (ulozena v jatrech a ve
svalech) se nazyva“ zaznamenali navstévnici fitness center (68%), u vrcholovych
sportovcl byla GspéSnost znacné nizsi (37%) a podobné (39%) dopadla 1 posledni skupiny
respondenti. U otazKky €. 13 ,Hlavnimi zdroji energie jsou:“ byl zaznamenan pomérné
velky pocet spravnych odpovédi, kdy 66% vSech respondentli odpoveédélo spravné.
Nejvyssi uspésnost potvrdili opét navstévnici fitness center (83%) a vrcholovi sportovci
naopak nejnizsi (51%). V poctu spravnych odpovédi na otazku ¢. 14 | Ktera
Z nasledujicich potravin neobsahuje cholesterol?** jsme nezaznamenali vyrazné rozdily.
Nejvice spravnych odpovédi (80%) ziskali navstévnici fitness center, ale u vrcholovych
sportovcl byla tGspésnost také pomérné vysoka (72%). Posledni otazka k této hypotéze,
otazka ¢. 15 ,Které vitaminy jsou rozpustné v tucich? potvrdila uspésnost navstévniki
fitness, kdy doséahli opét nejvysSiho poctu spravnych odpovédi (83%), vrcholovi sportovci
méli ispéSnost znacné nizsi (56%). U Ctyt z péti otazek spadajicich pod hypotézu H2 byli
na prvnim misté v poctu spravnych odpovédi navstévnici fitness center a u jedné otazky
vrcholovi sportovei vénujici se zaroven 1 fitness. To jasn¢ ukazuje, Ze tato hypotéza byla
potvrzena a podle naseho vyzkumu tak maji navstévnici fitness center vétSi znalosti

ohledn¢ zdravé vyzivy nez vrcholovi sportovci.

K poslednimu cili (C3) ,,Zjistit a porovnat nazor obou dotazovanych skupin na to,

jak mtze strava ovlivnit sportovni vykon a zdravi.“ byly vytvofeny dvé hypotézy:

Hypotéza H3.1 ,Piedpokladame, zZe wvrcholovi sportovci budou povazovat
center. Pro zhodnoceni této hypotézy slouZzily v dotazniku otazky ¢. 17, 18, 19 a 20. U
otazky ¢. 17 ,Jak velky vliv na sportovni vykon ma podle Vas zplsob stravovani* méli
respondenti zvolit ¢islo na skale (1-2-3-4-5), kdy ,,1° znamenalo maly vliv a ,,5 vliv
velky. Zjistili jsme, ze sportovei vSech tii skupin povazuji vliv stravovani na sportovni

vykon za pomérné velky. NejvySe ho hodnotili navstévnici fitness center (pramérné
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hodnoceni 4,293). Diky otazce €. 18 ,,Domnivate se, ze by se zvysil Vas sportovni vykon,
pokud byste zlepsil/a své stravovaci nadvyky?“ jsme zjistili, ze vétSina sportovci se
domniva, ze by se jejich vykon zvysil nebo spiSe zvysil, kdy tyto moznosti uvedlo 74%
navstévnikt fitness center a 74% vrcholovych sportovet, stav je zde tedy vyrovnany, i
kdyz navstévnici fitness center volili Castéji odpoveéd’ ,,ano®, kdezto vrcholovi sportovci
moznost ,,spiSe ano“. V otazce ¢ 19 ,Zjistoval/a jste si nékdy informace o tom, jaké
potraviny je nejlepsi konzumovat pied, béhem a po tréninku?* jsme zaznamenali mnohem
vice kladnych odpovédi u navstévniku fitness center (93%), kdezto u vrcholovych
sportovct jen 44%. Na otazku ¢. 20 , Myslite si, Ze nedostatecny pity rezim mize ovlivnit
sportovni vykon?* odpovédéla ,,ano“ nebo ,spiSe ano“ celkem 100% vrcholovych
sportovet  vénujicich se zaroven fitness, 88% navstévnikd fitness center a 81%
vrcholovych sportovei. Hypotéza H3.1 byla vyvracena, jelikoz navstévnici fitness center
se domnivaji, Zze strava ma vyssi vliv na sportovni vykon nez vrcholovi sportovci, veétsi
procento z nich si nékdy zjistovalo informace o potravinach, které je vhodné konzumovat
pied, béhem a po tréninku a stejné tak vliv pitného rezimu na sportovni vykon povazuji za

vyznamng¢js$i nez vrcholovi sportovci, pouze v otazce 18 byly nazory pomérné vyrovnané.

Hypotéza H3.2 ,,Ocekavame, ze hlavni motivaci pro spravné stravovani bude u
vrcholovych sportovcl zvysSeni sportovniho vykon a zdravi, kdezto u navstévnikl fitness
center narust svalt a redukce tuku®. Tato hypotéza je spojena s otazkou €. 16 ,Jaky ptinos
na prvnim mist¢ ,,zlepSeni zdravotniho stavu* a nasleduje ,,zvySeni sportovniho vykonu®,
hypotéza se u nich tedy potvrdila. Pro navstévniky fitness center je stejné tak prvoradé
»zlepSeni zdravotniho stavu® a az poté pfichazi na fadu ,nabirdni svalové hmoty* a
,redukce tuku®, tyto dvé odpovédi ziskaly stejné primérné potadi. U této skupiny

sportovci se tedy hypotéza nepotvrdila a celkové se tak hypotéza H3.2 potvrdila ¢asteéné.
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ZAVER

V teoretické Casti této prace byl nejprve zdiiraznén vtah mezi spravnou vyzivou,
podavanym sportovnim vykonem a zdravim, dale byly popsany vSechny zakladni slozky
potravy a vysvétlen vyznam energetického hlediska vyzivy a pitného rezimu. Celd jedna
kapitola byla vénovana tématu pfijmu potravy sohledem na cas, tedy ,,nutriénimu
timingu“. Pravé nutriéni timing je Casto podcenovanym a zanedbavanym aspektem
V ptipravé sportovcli a potvrdila ndm to i1 jedna z otazek naseho dotazniku, kdy bylo
zjisténo, ze vétsina vrcholovych sportovcld se nikdy nezajimala o to, jaké potraviny je
nejlepSi konzumovat pred, béhem a po tréninku. V ptipravé vrcholovych sportovcti, ale
¢im dam tim castéji 1 v jidelnicku rekreacnich sportovct, hraji dilezitou roli dopliky
sportovni vyzivy (suplementy). Pro snadnéj$i orientaci v mnozstvi riznych na trhu
nabizenych produktd jim byla vénovana ptredposledni kapitola teoretické Casti této prace a
pravé uzivani suplementii u sportovci rizného zaméteni bylo soucasti i jedné z naSich

hypotéz.

Prakticka cast byla zaméfena na porovnani dvou zékladnich skupin sportovcu:
navstévnikl fitness center a vrcholovych sportovcl. Zjistovali jsme a srovnavali jejich
stravovaci navyky, znalosti o zdravé vyzivé a nazory na vliv spravného stravovani na
podavany sportovni vykon. Pro nds vyzkum byly stanoveny tfi cile a k nim se tadilo
celkem Sest hypotéz. Nejprve jsme porovnavali stravovaci navyky vrcholovych sportovcil
a navstévnikl fitness center. Jednotlivé hypotézy nam potvrdily, Ze navstévnici fitness
center maji lepsi stravovaci navyky nez vrcholovi sportovei, ve vétsi mite uzivaji dopliky
sportovni vyzivy a také se nam potvrdila hypotéza, ze vrcholovi sportovci ve vétSing
ptipadi nedostdvaji zddna vyzivova doporuceni ¢i jidelnicky od svého trenéra. Déle jsme
vyhodnocovali a srovnavali znalosti navstévnika fitness center a vrcholovych sportovcil o
spravné sportovni vyzive. I zde ndm vyhodnoceni jednotlivych otazek dotazniku ukéazalo,
ze vrcholovi sportovei se v problematice zdravé vyzivy orientuji mnohem méné nez
navstévnici fitness center. Poslednim cilem bylo porovnat nazor obou téchto skupin na to,
jak miZe strava ovlivnit sportovni vykon a zdravi. Hypotéza, Ze vrcholovi sportovci
povazuji spravnou vyzivu za dilezitéjsi faktor sportovniho vykonu a zdravi nez
navstévnici fitness center vSak byla vyvrdcena. Nakonec jsme ocekavali, Ze hlavni
motivaci pro spravné stravovani bude u vrcholovych sportovcli zvySeni sportovniho
vykonu a zdravi, kdeZto u navStévnikli fitness center nartist svalll a redukce tuku. U

vrcholovych sportovell se ndm piedpoklad potvrdil, ndvstévnici fitness center ovSem
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uvadéli na prvnim misté zlepSeni zdravotniho stavu, hypotéza tak byla potvrzena pouze

castecne.

Diky vyzkumu se nam potvrdil fakt, Ze rekreacni sportovci, v naSem piipadé
navstévnici fitness center, se mnohdy stravuji 1épe a maji vétsi znalosti o zdravé vyzive. Za
hlavni problém povazuji fakt, ze trenéfi vrcholovych sportovet jsou mnohdy malo vzdélani
V oblasti vyzivy a tim padem svym svéfenctim neposkytuji zadné rady ohledné spravné
sportovni vyzivy ani o uzivani suplementti. Naroky na podavany sportovni vykon béhem
soutéze, zavodu ¢i utkani se stale zvySuji, tréninkd béhem tydne musi sportovci absolvovat
¢im dal tim vice a s tim ruku v ruce rostou i pozadavky na vhodné sestaveny jidelnicek,
kterému je vSak Casto vénovana jen minimalni pozornost. Cilem této prace je poskytnou
sportovciim informace o vyvazené sportovni vyziveé, piijmu potravy pred, béhem a po
tréninku, uzivani suplementti a dalSich faktorech zdravého jidelnicku tak, aby mohli co
nejvice maximalizovat sviij sportovni vykon, tréninkovy efekt, pfedesli zranénim a
podpofili imunitni systém a regeneraci. Do budoucna bychom chtéli, aby se povédomi
sportovcl a jejich trenérti o spravné sportovni vyziveé zvysilo a aby ji byla vénovéana vétsi

pozornost, nez je tomu v soucasné dobg.
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SEZNAM ZKRATEK

Gl
LDL
HDL
BCAA
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ATP
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BMI
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Low density lipoprotein (lipoprotein s nizkou hustotou)
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PRILOHA 1 — VZNIK DISACHARIDU, DELENI

SACHARIDU A JEJICH ZDROJE
Tabulka 28 Vznik disacharidii

Maltoéza glukdza + glukdza
Sacharéza glukdza + fruktdza
Laktéza glukdza + galaktdza

Zdroj: vlastni

Tabulka 29 Déleni sacharidii a jejich zdroje

SACHARID Oznaceni Zdroj

Monosacharidy jednoduché cukry

Glukédza hroznovy cukr ovoce, med

Fruktdza ovocny cukr ovoce, med

Galaktdza - zaklad mlécnych cukr(
Disacharidy dvojité cukry

Maltéza sladovy cukr obili, sladové pivo
Sachardza tftinovy cukr, fepny cukr | cukrova fepa, titinovy cukr, ovoce
Laktoza mlécny cukr mléko a mlécny produkty
Oligosacharidy maltodextriny, dextriny | luSténiny, Cesnek, cibule
Polysacharidy nékolikanasobné cukry

Amyldza - obili, brambory, ceredlie
Amylopektin rostlinny Skrob obili, brambory, ceredlie
Glykogen Zivocisny Skrob jatra, maso

Inulin -

Zdroj: vlastni




PRILOHA 2 - DOTAZNIK

VYZIVA SPORTOVCU A JEJi VLIV NA ZDRAVIi A VYKON JEDINCE

Dobry den,

jmenuji se Aneta Tomanova a jsem studentka oboru , Asistent ochrany a podpory
verejného zdravi“ na Fakulté zdravotnickych studii Zdpadoceské univerzity v Plzni. Timto
bych Vas chtéla pozadat o vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery ma za cil posoudit a
porovnat stravovaci navyky a znalosti ohledné zdravé vyzZivy sportovcl. Dotaznik je
urceny pouze pro vrcholové sportovce a navstévniky fitness center starSich 15 let. Je
zcela antonymni a bude vyuzit pouze pro Ucely bakalarské prace. Predem dékuji za Vas
Cas.

1. Jakému sportu se vénujete?

a) fitness
b) vrcholovy sport (hokej, fotbal, basketbal, hazen3, cyklistika apod.)
c) vrcholovy sport + fitness (ve volném cCase, ne jako soucast tréninku)

2. Dostavate néjaka vyzivova doporuceni Ci jidelnicky od svého trenéra?

a) ano

b) spiSe ano

c) spise ne

d) ne

e) nemam trenéra

3. Kolikrat denné jite?

a) 1-2xdenné

b) 3-4xdenné

c¢) 5xdenné

d) vice nez 5x denné

4. Hlidate si svaj denni kaloricky pFijem?

a) ano
b) ne



5. Kolik porci ovoce a zeleniny denné snite?

............ porce zeleniny
............ porce ovoce

6. Jaky je Vas primérny denni pfijem tekutin?

a) méné nez 1 litr
b) 1az2 litry
c) 2az3litry
d) vice nez 3 litry

7. Jak ¢asto konzumujete sladkosti nebo slazené napoje?

a) kazdy den

b) nékolikrat do tydne

c¢) maximalné 1x tydné

d) jen pfrilezitostné (napf. 1x do mésice)
e) nikdy/témér nikdy

8. Zpusob doplriovani tekutin béhem tréninku/sportovniho vykonu?

a) Ccista voda

b) minerdlni neochucena voda

¢) mineralni ochucend voda, limonada
d) dzus

e) iontovy napoj

) JIN€: e

9. Jaké dopliiky sportovni vyZivy pravidelné (alespon 1x tydné) uzivate?
Muzete zvolit vice moZnosti.

a) proteiny

b) spalovace tuka

c) iontové ndpoje

d) kloubni vyzivu

e) aminokyseliny (BCAA, glutamin, apod.)
f) stimulanty

g) gainery, sacharidy

h) Zadné

) JING oo



10.

11.

12.

13.

14.

15.

Jaky je doporucovany pomér jednotlivych Zivin ve stravé?

a) 60 % sacharidy, 25 % tuky, 15 % bilkoviny
b) 50 % sacharidy, 15 % tuky, 35 % bilkoviny

c) 40 % sacharidy, 30 % tuky, 30 % bilkoviny
d) 30 % sacharidy, 15 % tuky, 55 % bilkoviny
Bilkoviny jsou béhem traveni rozloZeny na:

a) glykogen

b) mastné kyseliny
¢) aminokyseliny
d) triglyceridy

Zasobni forma cukru (ulozena v jatrech a ve svalech) se nazyva:

a) glukdza
b) galaktéza
c) glykemie
d) glykogen
Hlavnimi zdroji energie jsou:

a) sacharidy a bilkoviny
b) sacharidy a tuky
c) tuky a bilkoviny

Ktera z nasledujicich potravin neobsahuje cholesterol? Zvolte jednu moZnost.

a) hovézi maso
b) vejce

c) ovesné vlocky
d) odtucnény syr

Které vitaminy jsou rozpustné v tucich?

a) B,C

b) A,D,E K
c) AB,C
d) R,D,EL



vvvvvv

a) zvyseni sportovni vykonu 1 — nejdllezit&;si

b) zlepSeni zdravotniho stavu 2 —dUlezity

c) nabirani svalové hmoty (narust 3 —méné dilezity

svall . e v
) 4 —nejméné dllezity

d) redukce tuku (hubnuti)

17. Jak velky vliv na sportovni vykon ma podle Vas zplisob stravovani? Zakrouzkujte Cislo
na Skale.

malyvliv 1-2-3-4-5 velky vliv

18. Domnivate se, Ze by se zvysil Vas sportovni vykon, pokud byste zlepsil (a) své
stravovaci navyky?

a) ano

b) spiSe ano
c) spise ne
d) ne

e) nevim

19. Zjistoval (a) jste si nékdy informace o tom, jaké potraviny je nejlepsi konzumovat
pred, béhem a po tréninku? (V knihdach, ¢asopisech, na internetu od trenéra apod.)

a) ano
b) ne

20. Myslite si, Ze nedostatecny pitny reZim muze ovlivnit sportovni vykon?

a) ano

b) spise ano
c) spiSe ne
d) ne

e) nevim



PRILOHA 3 - LETACEK — STRAVA A TRENINK

PRED tréninkem BEHEM tréninku PO tréninku
banan
e jogurt, mlécny
bu'rakove 30 min vyrob.ek '
maslo, ovoce po proteinovy
nabirani svalové | 30 min. | e horkd cokoldda | neperlivd a neslazena ndpoj, BCAA,
hmoty pred | e ovesna kase voda glutamin;
s ovocem ainer
FITNESS - Y y Y
e stimulanty, 90 min hlavni jidlo
glutamin, BCAA o (maso, priloha,
P zelenina)
e jogurts ovocem -
. L, , . hlavni jidlo
. e | |
redukee tuku 30 me e miusli tyvcmka., neperliva a neslazena 60.az 90 BCAA+
pfed | e spalovac tuk, voda min po )
. glutamin
stimulanty
3az4 - . S 4
podpora hodiny hlavni jidlo (lehce iontovy napoj ovocné
vytrvalosti, e stravitelné) energetické smoothie
VYTRVALOSTNI | zajistit dostatek —— tycinky s jogurtem
. B} s e bilychléb + . ..
(béh na dlouhé energie béhem med DelSi trénink 45 a3 90 pecivo +
traté, cyklistika, dlouhotrvajici . X (vice jak 5 hodin): . varena vejce
. , . . L 15az30 | ¢ banan+ . min. po a
délkové plavani, aktivity, . i susené ovoce; banén
. min. arasSidové o -
triatlon, atd.) prevence . . ovesna kase s hlavni jidlo
N pred maslo .
odbourdvani (Ini tvink ovocem; (velkd porce
svalové tkané ® cervea, rvu tyC|,n @ neperliva voda ptilohy)
e horka ¢okolada
3az4 |e hlavnijidlo
hodiny (lehce
pred stravitelné) i
p iontovy ndpoj ovocne
SILA A rozvoj sil neperliva voda smoothie
VYTRVALOST ; chIcJ>stiya’ o . tickg 302z 90 s jogurtem
(basketbal, hokej, Vytrvalosti e Z[‘V chiéb + f“f?’ie Icke min. po hlavni jidlo
hazena, ragby atd.) y 30 vm(ljn zem ycvln y (velka porce
pre e ovoce susené ovoce pfilohy)
e horka ¢okolada
3 ai. 4 |e hlavnijidlo el
rozvoj sily a hof“zy (lem? Iné) SLED
p pre stravitelne iontovy ndpoj burdkové
SILA A RYCHLOST | rychlosti, vyssi y . - .
. (. Ly neperliva voda . maslo
(atletika, plavani, energetické o, 30 az 90 ,
. . . . energetické . celozrnné
volejbal, naroky béhem . e banan .. min. po .
X - s - [15az30 ) tycinky pecivo
gymnastika, atd.) | tréninku nez pfi . e jogurt+ L L
, min. - susené ovoce hlavni jidlo
zavodech . ceredlie + ,
pred (velka porce
ovoce o
prilohy)




