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ABSTRAKT

Teoreticka Cast bakalafska prace pojednava o vyziveé sportovetl, jsou zde uvedeny jejich
doporucené vyzivové davky a pitny rezim. Seznamuje S pojmy vytrvalost a rychlost, cha-
rakterizuje vytrvalostni a rychlostni sporty. Rozebira hlavni specifika pro vyzivu dvou uve-
denych skupin sportii. Ukolem praktické ¢asti bakalaiské prace je zhodnotit rozdily ve vy-
zive vytrvalostnich a rychlostnich sportovcl a v posledni ¢asti jsou uvedena vyzivova do-

poruceni, jidelnicky a recepty podle GlI.

Kli¢ova slova:

Vyziva, sport, vytrvalost, rychlost, doporuc¢ené vyzivové davky, bilkoviny, tuky, sacharidy,

energie, pitny rezim.

ABSTRACT

The theoretical part of the thesis deals with nutrition for athletes. Firstly, it presents re-
commended nutrition doses and drinks for them. Secondly, it introduces and characterizes
the concepts of long-distance and short-distance sports. Thirdly, it analyzes the main
aspects of the two nutrition types. The aim of practical part is to evaluate the differences in
nutrition of long-distance and short-distance athletes. In the last part, nutrition recommen-

dations, menus and recipes according to Gl are mentioned.

Keywords:

Nutrition, sports, endurance, speed, recommended nutritional benefits, protein, fats, carbo-

hydrates, energy, drinks.
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UvoD
"Boj proti nenasytnosti je hlavnim problémem vyzivy zdravého, aktivné Zijiciho ¢loveka."

Nikolaj Amosov

Ve svété moderniho sportu je k podani nejlepsich vykonti potieba odevzdat se svému cili
v mnoha oblastech. Dnes jiz davno nestac¢i spoléhat se na ptirozeny talent. Stejny vyznam
je mezi vrcholovymi sportovci pfisuzovan tvrdému tréninku, kvalitnimu vybaveni a vuli
zvitézit. V této situaci mize zplsob stravovani znamenat rozdil mezi vitézstvim a prohrou

nebo podanim nejlepsiho vykonu a pouhym dokoncenim zavodu [1].

V bakalaiské praci bude predstaven uceleny pohled na problematiku vyZzivy vytrvalostnich
a rychlostnich sportovct, predklada prehled o zakladnich slozkach potravy (sacharidy, pro-
teiny, lipidy), pravidlech jejich vyuziti ve sportu, mineralnich latkach a vitaminech, pitném
rezimu a nékterych dopliicich stravy ve sportu. Prace zahrnuje zakladni charakteristiku
vytrvalosti, rozebird hlavni ptredpoklady pro vytrvalostni ¢innost a nejcastéji pouzivané
aerobni testy, které slouzi ke zjisténi vytrvalostnich schopnosti jedince. Déle seznamuje s

limitujicimi faktory vytrvalostniho vykonu.

Rychlost patii mezi zakladni a nejdulezitéj$i kondi¢ni schopnosti kazdého sportovce, zde
jsou uvedeny nejcastéji pouzivané anaerobni testy, slouzici ke zjisténi rychlostnich schop-

nosti a limitujici faktory, které je ovliviuji.

Sacharidy patii spolu s bilkovinami a tuky mezi zakladni Ziviny lidského organismu. Jejich
vyznam roste zejména u sportovcl.. Chee-li sportovec dosahnout co mozna nejlepSich vy-
sledk®i, musi dbat kromé naro¢né tréninkové ptipravy také na skladbu stravy. Aby byla
strava vyvazena a povazovana za zdravou, je nutné dbat na pomér a kvalitu latek v ni obsa-
zenych. Jak pro vytrvalostni tak rychlostni sportovce miize byt kvalita pfijimané stravy
limitujicim faktorem pro podani maximalniho vykonu. Pfitom pravé sportovci ¢asto pod-
cenuji Glohu stravy na sviij sportovni vykon. V nékterych sportech spravna skladba potra-

vin znamena az 70 % uspéchu.

Cilem prace je obecné pfiblizit vyzivu sportovci, shrnout specifika vyzivy vytrvalostnich a

rychlostnich sportovct a uvést hlavni rozdily v jejich vyzive.
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. TEORETICKA CAST
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1 CHARAKTERISTIKAVYTRVALOSTNICH, RYCHLOSTNICH
SPORTU

1.1 Obecna vytrvalost a charakteristika vytrvalostnich sporti

1.1.1 Vytrvalost

Vytrvalost je komplex predpokladl provadét ¢innost S pozadovanou intenzitou, co nejdéle

nebo s co nejvyssi intenzitou, ve stanoveném Case [2].

Vytrvalostni schopnosti jsou komplexem ptedpokladii provadét Cinnost S pozadovanou
intenzitou co nejdéle nebo s co nejvyssi intenzitou ve stanoveném Case (odolavat unave).
Vytrvalost zavisi pfedev§im na adaptaci ob&éhového a dychaciho systému a na zvyseni jed-
noduse dostupnym energetickych zasob. Ridici roli sehrava CNS. Vyznamnou ulohu zde

sehravaji aerobni a anaerobni procesy.

Urceni a posuzovani vytrvalostnich schopnosti

Ke zjistovani vytrvalostnich schopnosti jednotlivce ndm slouzi tzv. aerobni testy. Aerobni
testy jsou testy zamétfené na hodnoceni schopnosti vyuzit oxidativnich (aerobnich) energe-

tickych metabolickych cest pro syntézu adenosintrifosfatu v pracujicich ve svalech [3].
Zékladni ptfedpoklady pro vytrvalostni ¢innost jsou
> somatické - vySka, hmotnost, délka koncetin,zastoupeni svalovych vlaken,

> fyziologické — vysoké VOomax. , vysoka hodnota LA prahu, mnozstvi ¢ervenych

krvinek a plazmy, velikost min. srde¢niho objemu, utilizace O2,
> psychologické — osobnostni, volni vlastnosti,

> technické — ekonomika provadéni pohybt [3].

Mezi nejcastéji pouzivané aerobni testy, slouzici ke zjiSténi vytrvalostnich schopnosti patfi:

> test W17o,
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Laktatovy prah ( LA prah),

3

Stanoveni “ anaerobniho prahu ANP*,

Ventilacni prah (VE prah),

YV V V V¥V

testy anaerobni kapacity (Kindermanntv test, Faulknertv test) [3].

Limitujici faktory vytrvalostniho vykonu

Ze sportovni praxe je znamo, ze Uroven sportovni vykonnosti je limitovana fadou Ciniteld,
z nichz nejdulezitéjsi jsou somatické, funkéni a motorické predpoklady, trénovanost spor-

tovce, tempo rustu technické a taktické vyspélosti, motivace a psychicka stabilita.
Kvalita téchto vlastnosti je podminéna nejen genetickymi dispozicemi, ale 1 vnéj$imi vlivy
a piesna diferenciace a stanoveni stupné jejich ptisobeni na jednotlivé ¢initele je velice ob-

tizna [3].

LIMITUJICI FAKTORY VYTRVALOSTNIHO VYKONU

Somatické Kondiéni Techniky Taktiky Psychicke

| Ektomorf | | Vytrvalost | Technika kroku A}qimiaiiwamg
Pomala viakna | Rozlozeni sil | | Melancholik |

[ |
| vO.. | [ ANP | |Ekonomika béhu]

Obr.1. Limitujici faktory vytrvalostniho vykonu [3].

Vytrvalost je mozné rozd¢lit podle vice kritérii

Podle podilu na sportovnim vykonu délime vytrvalost na obecnou (extenzivni) a specidlni

(intenzivni).
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1. Obecné aerobni vytrvalost.

Obecna vytrvalost tvoii jako sou¢ast objemového tréninku nepostradatelny zéklad pro dalsi
intenzivni piipravu. U vytrvalosti specidlni existuji kombinace s dalSimi kondic¢nimi
schopnostmi — rychlosti a silou. Pak hovofime o silové a rychlostni (tempové) vytrvalosti

[4].

Obecna vytrvalost

> neni vazéana na specialni pohybovou ¢innost,

> je limitovana vykonnosti srde¢né dychaciho systému,

> je limitovéna Grovni periferniho vyuzivani O2,

> pro specialni vytrvalost tvoii fyziologickou zakladnu [5].

2. Specialni vytrvalost

Je vZdy vazana na urCitou pohybovou ¢innost (b¢h) s konkrétni vzdéalenosti a casovym tr-

vanim, je uréena

> vSeobecnou vytrvalosti,

> anaerobni kapacitou a specidlni silou,

> je limitovéna rychlostni vytrvalosti,

> silovou vytrvalosti,

> kvalitou techniky [5].

Podle délky trvani hovotfime o kratkodobé, sttedn€dobé a dlouhodobé vytrvalosti.

Kratkodoba vytrvalost je charakterizovana jako ¢innost s nejvy$$i moznou intenzitou po-
dobu 2 - 3 min. Hlavnim energetickym systémem je anaerobni glykolyza, pfi které se $tépi

glykogen bez utilizace kysliku. Pfi¢inou unavy je rychla akumulace kyseliny mlécné.
Stiednédoba vytrvalost je charakterizovana schopnosti provadét pohybovou aktivitu inten-
zitou blizici se nejvyssi mozné spotiebé kysliku po dobu 8 - 10 min. Na pokryti spotieby

energie je vyuzivan glykogen a jeho vycCerpani je divodem unavy.
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Dlouhodoba vytrvalost je schopnost provadét pohybovou aktivitu v dané intenzité vice nez
10 minut. Potieba energie se kryje aerobnim zptisobem uhrady energie, kdy se vyuziva gly-

kogen, a pozdgji i tuk. Unava se dostavuje po vy&erpani zdroji energie [2].

1.1.2 Charakteristika vytrvalostnich sporti

Mezi vytrvalostni sporty se nejcastéji fadi stfedni a dlouhé bézecké traté (napt. beh na 800
m, béh na 3000 m), maratén, chiize na 20 — 50 km, cyklistika, dalkové plavani nebo bézec-
ké lyzovani. Charakter vytrvalostnich sportti v§ak ma mnoho vice sporti, nez jsou uvedeny

vyse.

Tato Cast prace je zabyva rozborem specifik vytrvalostnich sportli. Pro pfesné¢jsi charakte-
ristiku a detailné&jsi vystizeni je zvolena konkrétni sportovni disciplina, béh na 800 m a b¢h

na 3000 m, béh na vzdalenost vétsi jak 10 000 m az po maraton.

U béhti na 800 m zavisi vykon na kratkodobé vytrvalosti, kterd vyzaduje optimalni uroven
anaerobnich energetickych procest. Energetické kryti je pfiblizné z 40 % anaerobni, z 60
% aerobni. Vliv na vykon ma silova vytrvalost svalstva dolnich koncetin, které musi zajistit
pomoci relativné velkych svalovych skupin co mozna nejvyssi rychlost pohybu. Podptlirny
aparat musi jeSté¢ disponovat submaximalni silou pro ostatni svalové skupiny. DalSim fak-
torem je rychlostni vytrvalost, kterd by méla udrZet submaximalni rychlost béhu co nejdéle.
Kromé uvedenych bézeckych aspektli, se nesmi opomenout béZzecky styl a ekonomika po-

hybu, jez jsou dalSimi souc¢astmi specifické vytrvalostni schopnosti [6].

Vzdalenosti jako je béh na 3000 m odpovidaji z hlediska Casu sttednédobé vytrvalosti. Ae-
robni kryti zde dosahuje az 80 % celkového energetického vydeje. Pro zménu tempa pfi
béhu na 3000 m hraji dilezitou roli pfedevsim silova vytrvalost dolnich konéetin a trupu a
rychlostni vytrvalost.

Zatizeni del$i nez 30 min. odpovidaji z casového hlediska dlouhodobé vytrvalosti. Jedna se

vwvr

vétsi je vyznam aerobni kapacity organismu (schopnost maximdalniho vyuziti kysliku
VO3max). Diky vysokému aerobnimu podilu na energetickém kryti se Setii anaerobni Sys-
tém, ktery mize byt vyuzit pro zménu rychlosti béhu v zavérecné etape zavodu. Maximalni

silova vytrvalost je zde niz$i nez u kratsich behi [6].



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 16

Energeticky vydej pii vykonech spadajicich do jednotlivych typi dlouhodobé ¢i sttednédo-
bé vytrvalosti je zajiStovan aerobnimi a anaerobnimi procesy dodavky energie, jejichz vza-

jemny pomgér zavisi na intenzité prace.
Pfi posuzovani intenzity zatizeni podle jeho absolutni velikosti rozdélujeme tyto skupiny

> stiedni intenzita — vykony nad 35 min, pfi nichz dodavka kysliku odpovida kysliko-

vému pozadavku,
> submaximalni intenzita — vykony trvajici 5 — 10 min vysoké intenzity,

> maximalni intenzita — krat$i nez 2 min.

1.2 Obecna rychlost a charakteristika rychlostnich sporti

1.2.1 Rychlost

Rychlostni schopnosti se rozumi schopnost provést motorickou ¢innost nebo realizovat
urcity pohybovy kol v co nejkratSim casovém useku. Pfitom se pfedpokladd, Ze ¢innost je
jen kratkodobého charakteru maximalné 15 az 20 s, neni pfilis sloZita a koordinacné naro¢-
na a nevyzaduje piekonavani vétsiho odporu [6].

vvvvvv

schopnost 1ze oznacit i jako kratkodobou (do 20 s). Jde o provedeni pohybu s maximalni
moznou intenzitou resp. co nejrychleji. Rychlostni schopnosti jsou do zna¢né miry podmi-
nény geneticky. Mezi slozity komplex, ktery vytvaii predpoklady pro dosahovani dobrych

rychlostnich vysledku patfi zejména

> rychlé stiidani relaxace a kontrakce svalovych vlaken,
> vysokd koncentrace rychlych (bilych) svalovych vldken,
> veétsi zasoby ATP [6].

Urceni a posuzovani rychlostnich schopnosti

Rychlostni schopnosti se zjistuji pomoci zatézovych testli (metody nepiimé) a sleduje se

anaerobni kapacita.
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Anaerobni testy jsou zaméfené na hodnoceni schopnosti vyuzit neoxidativnich (anaerob-

nich) energetickych metabolickych cest pro syntézu adenosintrifosfatu pracujicich ve sva-

lech [3].

Mezi nejcastéji pouzivané anaerobni testy, slouzici ke zjisténi rychlostnich schopnosti patii
Wingate test,

vyskokova ergometrie,

Margariiiv test,

Force — Velocity test,

vV V VYV VYV V

testy anaerobni kapacity (Kindermanntv test, Faulknertiv test) [3].
Limitujici faktory rychlostniho vykonu

Stejné jako u vytrvalostniho tak i u rychlostniho typu sportu je uroven sportovni vykonnos-
ti je limitovana fadou ¢initeltl. Jednu z nejdulezitéjsich roli pii samostatném vykonu hraji

somatické a kondi¢ni faktory [3].

LIMITUJICI FAKTORY RYCHLOSTNIHO VYKONU

Somatické Kaondigni Techniky Taktiky Psychické

| Mezomorf | | Rychlost | Technika kroku Cholerik
| Rychl vidkna | | Sila | Sangvinik

Obr. 2. Limitujici faktory rychlostniho vykonu [3].
Vytrvalost je mozné rozdélit podle vice kritérii. Jako zakladni rozdéleni rychlosti se udava
rozdeleni na reakéni a akéni rychlost.

1. Reak¢ni rychlost

Reakéni rychlost je rychlost reakce na dany podnét. Definuje se jako schopnost odpovidat
na dany podnét ¢i zahgjit pohyb v co nejkratSim casovém useku. Je to doba, ktera udava

trvani prenosu signalu od receptoru k efektoru. Reakéni schopnost je zavisla predevsim na
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druhu podnétu. V tvahu pfichazeji podnéty taktilni (dotykové), audialni (zvukové) a vizu-
alni (zrakové). Nekratsi doba vedeni vzruchu je u taktilnich podnétd (0,15 - 0,14 s), nejdel-
§1 u vizualnich podnéti (0,21 - 0,19 s), stiednich hodnot dosahuji podnéty sluchové (0,16-
0,15 s). Fyziologickou limitni hranici pro vedeni sluchového vzruchu je ¢as 0,1 s. Na tuto
hodnotu jsou také nastaveny zatézové bloky pro starty sprinterskych disciplin. Pfi reakci

mensi nez je tato hodnota, je start kvalifikovany jako ptedcasny [7].
2. Ak¢ni (realiza¢ni) rychlost

Definuje se jako schopnost provést uréity pohybovy tikol v co nejkratSim ¢asovém useku
od zapoceti pohybu, popiipadé maximalni frekvenci. Z této zakladni schopnosti Se mohou
vyclenit pfinejmensim dvé Grovné relativné nezavislych, dil¢ich schopnosti. Jedna troven
zavisi na tom, zda jde o pohyby pii jednorazovém provedeni, nebo o opakované struktury
pohybl a cCinnosti, které vydé€luji tzv. frekvenéni rychlostni schopnost. Druha troven se
tykd akéni rychlosti jednoduchych (elementarnich) pohybt a rychlosti slozitych pohybo-
vych aktl [7].

Rychlostni schopnosti jsou do zna¢né miry ovlivnény typem zadané¢ho pohybového tkolu,
délkou jeho trvanim popiipad€ prostorovymi a Casové-prostorovymi vztahy (vymezené
napf. optimalni technikou pohybu). Odpovidajici schopnosti jsou pak komplexni neboli
hybridni povahy. Dostava-li napft. ¢innost do jisté miry silovy charakter, rychlostni schop-
nosti se specifikuji. V tomto pfipadé je oznacujeme je jako silové — rychlostni schopnost.
Prodlouzime —li dobu trvani ¢innosti pii pozadavku udrzet maximalni rychlost pohybu, 1ze
hovofit o vytrvalostni rychlostni schopnosti, n€kdy také o rychlostni vytrvalosti, nebo vytr-
valosti v rychlosti. Do vahy lIze vzit i spojeni rychlostnich schopnosti s pozadavkem na

obratnost pii pohybu. Pak hovofime o obratnostné rychlostni schopnosti [7].
Ak¢né-realizacni rychlost 1ze podle struktury pohybu rozdélit na

> acyklickou - u jednotlivych pohybi,

> cyklickou - vysoka frekvence cyklickych opakujicich se fazi pohybu,

> komplexni - pohybové kombinace [7].
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1.2.2 Charakteristika rychlostnich sportia

Mezi sporty spadajici do skupiny rychlostnich sportii 1ze zatradit béh (napt. béh na 100 m,
béh na 110 m piekazek), kratké plavecké traté (trat€ na 100 m plavené riznymi styly, dra-

hova cyklistika (sprint, keirin, 500 m s pevnym startem) nebo slalomové lyzovani.

Stejn¢ jako pii charakteristice vytrvalostnich sportii jsou 1 u rychlostnich sporti vybrani
dva zastupci, na kterych bude vystizena jejich charakteristika. Je zvolen béh na 100 m a

beh na 100 - 110 m prekazek.

Sportovni vykon u béhu na 100 m je determinovan hlavné vysokou trovni rychlostnich a
silovych schopnosti. Vysledny ¢as v téchto disciplinach je ur¢ovan startovni reakcei, akcele-
raci, maximalni bézeckou rychlosti a rychlostni vytrvalosti. Z fyziologického pohledu
vznikd pfi vykonu velky kyslikovy dluh, ktery obsahuje hodnoty az 95 % kyslikové po-
ptavky. Energetickym zdrojem pro svalovou praci je v téchto disciplinach adenosintrifostat
(ATP), jehoz zasoba sta¢i na 3 — 5 s ¢innosti svalt.. Nasledné je vyuZzivan kretinfosfat (CP),
postacujici zhruba do 8-10 s svalové prace. Dal§im zdrojem energie pro sprinterské disci-
pliny je anaerobni laktatovy proces, pii kterém se tvoii ve svalech kyselina mlé¢na. Hodno-

ty laktatu zji§téné po zavodech ve sprintech se pohybuji mezi 12 — 14 mmol.l ** [8].

Piekazkové béhy Zen na 100 m a muzi na 110 m patii mezi kratké sprinty, které jsou faze-
ny K typu rychlostné silovych sportt. Jde o vykony kratkodobé, provadéné maximalni in-
tenzitou. Pfi vykonu vznika kyslikovy deficit, dosahujici téméf maxima kyslikové poptav-
ky, ktery je kryt az po vykonu. Je to zpiisobeno tim, ze ani krevni ob¢h, ani dychaci Gstroji
se nemuze pfizpisobit maximalnim poZadavkim organismu na mnozstvi kysliku. Kysliko-
vy dluh dosahuje po dob¢hu traté¢ 100 m trat€¢ hodnot 8,5 — 12 1 kysliku. Intenzita metabo-
lismu dosahuje pii béhu na 100 m 25 000 % naleZitého bazalniho metabolismu. Svaly zis-
kavaji energii pro ¢innost z makroergickych fosfati (ATP, ADP, CP) a z makroergickych
substrati (Zivin). Zdrojem energie pro svalovou praci je adenosintrifosfat (ATP), jehoz
zasoba je ve svalech na 3 — 5 s. Kjeho obnoveé je vyuzivana zasoba kreatinfosfatu (CP),
postacujici zpravidla na dobu do 10 s. Hodnota laktatu v krvi u Zen se pohybuje kolem 9,8
— 13,8 mmol.l ! a u muzd 10,5 — 13,1 mmol.l %, Kratké prekazkové behy kladou také
znaéné naroky na nervosvalovy aparat, poné¢vadzZ rychlost b&éhu Ize zlepsit jen zvysenim

frekvence bézeckych a prekazkovych kroki. Frekvence krokti zavisi na pohyblivosti proce-
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st v centralni nervové soustavé. Rychlost svalové kontrakce je zavisla na morfologické a

chemické struktuie svalovych vlaken [8].



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 21

2 OBECNE VYZIVOVE DOPORUCENI PRO SPORTOVCE

Pfedpokladem podavani télesného vykonu v tréninku i zavodech je optimalni piijem ener-
gie potravou. Energeticky piijem se odvozuje od energetického vydeje pii sportovnim Vvy-
konu a jejich vzajemny vztah by mél umoznit sportovci udrzet optimalni télesnou hmotnost
a slozeni téla. Strava, kromé energie, poskytuje Ziviny nezbytné pro zachovani optimalni-

ho zdravi a vykonnosti [9].

2.1 Energeticky prijem

Piijem energie ve form¢ potravy je jednim z urcujicich faktorti schopnosti sportovce poda-
vat télesny vykon v tréninku a zadvodech, a to nejen z hlediska fyzického, ale i psychického.
Velikost energetického piijmu zavisi predev§im na vydeji pfi vlastnim sportovnim vykonu

[9].

U jednoduchych motorickych sportl, jako je chiize, béh nebo jizda na kole, se neriticka
spotieba stanovi snadno a lze ji vyjadrit jako funkci rychlosti. Dal§im dilezitym faktorem
uréujicim vydej energie je, zda sportovec musi nést svoji t€lesnou hmotnost jako pti béhu,
nebo zda muze sedét, jak tomu je pii veslovani nebo jizdé€ na kole, ¢i zda se pohybuje proti
gravitacni sile, jako napft. pfi jizd¢ na kole do kopce. U chiize, béhu a jizdy na kole existuje
pfi malych rychlostech linearni vztah mezi rychlosti a vydejem energie, pokud se vyjadii
vydej energie v zavislosti na télesné hmotnosti. Pfi vysSich rychlostech se tento vztah stava
exponencidlnim a vydej energie se zvySuje velmi rychle. U velmi malych rychlosti je ener-
geticky vydej pfi chiizi nizsi nez pfi joggingu z divodu mensiho vertikalniho pfemist'ovani
jednoduchych aktivitach, jako je béh. Témito rozdily v ucinnosti pohybu lze vysvétlit rizné

energetické naroky [1].

Vztah piijmu a vydeje, ktery se oznacuje jako energetickd bilance, musi byt takovy, aby si
sportovec za vSech podminek udrzel idedlni télesnou hmotnost a sloZeni téla. V riznych
sportovnich odvétvich se uplatiiuji rizné télesné typy, které maji predpoklady k podani

maximalniho vykonu, s nimZ souvisi i vhodna télesnd hmotnost [9].

Energetickou bilanci lze vyjadfit jako kvantitativni vztah mezi pfijmem a vydejem energie:

Energeticky piijem = energeticky vydej +/- rezervy
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V idedlnim piipad¢ je bilance vyrovnana, pokud ptijem dlouhodob¢ prevysuje vydej, tvori
se energetické rezervy ve formé zdsobniho tuku. Naopak kdyz je pfijem nizsi nez vyde;j,
jsou energetické potieby kryty z rezerv, jedna se 0 negativni energetickou bilanci. Procesy
energetického metabolismu, anabolismus a katabolismus, predstavuji kontinudlni d¢j. Za-
timco energeticky vydej, vétsi ¢i mensi, probiha kontinualné v prib¢hu celého dne, je pii-
jem energie Vv potravé narazovy, pocet jidel za den kolisa, podobné i jejich energeticka
hodnota. Pro sportovce, ale i pro béznou populaci je dilezita frekvence jidel, zadouci je jist
minimalné pétkrat denné. Diky pravidelnému pfisunu energie bude organismus fungovat
efektivnéji a nebude zbyteéné ukladat zasoby. Je vSak tieba jist vhodné vybrané potraviny
v primétenych davkach a bude pochopitelné znacné rozdilné zajistit vyrovnanou energe-
tickou bilanci pro jedince s odlisnou urovni bazalniho metabolismu, ktery zavisi na véku,
pohlavi a télesnych dimenzich, a déle pro jedince s odliSnym energetickym vydejem, da-
nym pracovnim metabolismem. Orientacné Ize uvést, Ze denni energeticky vydej u dospé-
lych Zen dosahuje cca 8000 — 9000 kJ a u muzi okolo 11000 -12000 kJ, tj. v kilokaloriich,
ve starSich jednotkach uzivanych do pfijeti mezinarodniho systému jednotek (SI), je to asi
1900- 2900 kcal (1 kcal odpovida 4,18 kJ). Tezka zatéz ¢i trénink miize denni energeticky
vydej zvysit o 20-35 %, napft. energeticky vydej pfi tréninku ¢i zavodé odpovida asi 2000
az 4000 kJ. Energeticky vydej v maratonu se udava okolo 10500 — 12500 kJ, niz$i u rekre-
acnich bézct (3100 kJ/h) a vyssi u Spickovych vytrvaled (6300 kJ/h). Extrémem jsou hod-
noty energetického vydeje stanovené napi. v Tour de France, okolo 27000 kJ denng, event.
az 37500 kJ za den v horskych etapach [10].

Samoziejmé u vétSiny sportovcl prevazuje tréninkova faze nad zavodni a v mnoha ptipa-
dech je energetickd spotieba pii jedno-¢i vicefazovém dennim tréninku vyssi nez pti souté-
7i. Vysledky poslednich stravovacich pruizkumut skupin sportovet pii tréninku u rtiznych
sportt shrnuje obrazek 3. Sporty jsou rozdéleny na vysoce vytrvalostni S dlouhymi tréninky
(napf. vytrvalostni béh, cyklistika, triatlon, veslovani a plavani) a na sporty s vétSim dura-
zem na techniku, rychlost a silu (napf. kolektivni sporty, gymnastika, atletika, vzpirani).
Vytrvalostni sportovci udavaji vyssi pfijem energie nez ostatni sportovci z divodi vy-
znamnych energetickych naroku pii dlouhych trénincich se stfedni nebo vysokou intenzitou
zatéze. Na druhou stranu sportovci s vysokou té€lesnou hmotnosti, zejména s vy$§im obje-
mem beztukové télesné hmoty nebo svalové hmoty (napt. kulturisti nebo koulafi) udéavaji

vys§i pfijem energie nez sportovei s drobnéjsi postavou ( napt. gymnasti) [1].
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Denni prijem energie (MJ) uvadény skupinami sportovct podle
stravovacich priizkum publikovanych v letech 1999-2000
35
30
25
20
15
10
] I
0 I T T T T T T T T T T T T
RS o & X S o Z : X ™
& o & &v"@ & & & & & & & &
«‘Q\ \S“\\& .{&b 4\“‘&% @‘5\ < <& & R ,,\_\o )‘%4', < Q@b
‘§v . & x@? -\'&‘:\J & \k'-‘\‘.* '\‘é\\\ > > \‘Cp &‘:v\ %Q\ &\:\\4 -&\&
SRS R T G S S o S G
F & & & F &@ S F S @
S AR M A R O R U
v.."”@-Q c“{é\ 6&:}3 & '»\’:& & & & o &é o \"6Q é"x
F & & ¢ & & &S Y F S
& &P S & F & & e N
& & LE K & N W
had .50 R \fb-Q _{‘\(}'
\‘}@ \%@ ofb\
é\@ Qo* &
SN

Obr. 3. Denni ptijem energie uvadény skupinami sportovci [1]
Ma-li byt u intenzivné trénujicich sportovell energeticka bilance vyvazend, mél by energe-
ticky pifjem v aerobnich sportech dosahovat cca 120 — 195kJ.kg™.den™ u Zen a 190 — 360
kd.kg™.den™ u muzi. V anaerobnich sportech by to mélo byt pondkud méng, piiblizng 105
— 110 ki.kg™t.den u Zen a 100 — 240 kJ.kg™.den™ u muzi. Pokud sportovkyné & sportovec
trénuji cca 90 min dennd a vice, mél by energeticky prijem dosahovat asi 188 kJ.kg™.den™
uzena2l0Kk] .kg'l.den'l u muzi, coz naptiklad ptedstavuje pro sportovkyni s hmotnosti 65
kg 12220 kJ denné nebo pro muze — sportovce s télesnou hmotnosti 75 kg okolo 15750 kJ
denné. Uvedené hodnoty jsou orientacni, vyvazenost ¢i nevyvazenost energetické bilance
urcuje 1 prabeh ptislusnych metabolickych pochodl (G¢innost traveni a efektivita vstieba-
vani a zpracovani zivin, na druhé stran¢ charakter katabolickych procest a ucinnost prace)
a také charakter pfislusnych hormonalnich regulaci. Typickym piikladem jsou hormony
Stitné zlazy, jejich zvySend sekrece navozuje pozitivni energetickou bilanci a podporuje

tvorbu energetickych rezerv [10].
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Bilance zivin charakterizuje vyzivu i z hlediska kvalitativniho, tyka se poméru bilkovin,
tuk®i a cukrti. Tento tzv. trojpomér je udavan z hlediska, kolik ndm dané Ziviny poskytu;ji
energie, nikoli z hlediska hmotnosti pfijatych zivin. Pomér by mél zhruba odpovidat 1:3:6
resp. 10 % : 30% : 60% pro bilkoviny, tuky a cukry. U vytrvalostniho zatézovani se zpravi-
dla doporuc¢uje pon€kud zvysit podil cukrd, u silového mirné navysit podil bilkovin, ale

nikoli vice nez 1,6g/kg télesné hmotnosti [10].

Druh zatiZeni Zpisob ziskavani energie Zuzitkované zdroje energie
Rychlostné — silové . _
Cist¢ anaerobni Energeticky bohaté fosfaty
(do 4555)
Kratko - vytrvalostni
) Pfevazné anaerobni Uhlohydraty ( glykolyza)
(45 s—2 min)
Stfedné — vytrvalostni
_ Aerobné/anaerobni Ptevazné uhlohydraty
(2—8min)
Vytrvalostni
) Ptfevazné aerobni Uhlohydraty a tuky
(8 — 60 min)
Extrémné — vytrvalostni y
Cisté aerobni Ptevazné tuky
( vice nez 1 hod)

Tab.1. Ziskavani a zuzitkovani energie [10].

2.2 Sacharidy

vvvvvv

hodnoty potravy. Jejich metabolismus je jednodussi nez metabolismus ostatnich Zivin, jsou
rychleji vyuzitelné jako energeticky substrat, coz ma velky vyznam pro sportovce. Potravi-
ny bohaté na sacharidy obsahuji ¢asto i pravodni vitaminy, zejména vitamin C ¢i vitaminy
skupiny B. Nestravitelné sacharidy ptiznivé ovliviuji ¢innost stiev. Sacharidy by mély tvo-
it 50 — 70 % z celkového piijmu energie. Obecné doporuceni pro sportovce vyjadiené v
gramech je 6 — 10 g sacharida na kilogram télesné hmotnosti, v zavislosti na pohlavi a

sportovnim odvétvi [11].
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Energeticka hodnota 1 g sacharidt je 17 kJ (4 kcal). Nékteré tkané, jako napi. mozek a

sitnice jsou zcela zavislé na energii ziskavané ze sacharida.

Polysacharidy by meély tvorit asi 80 — 90 % ptijaté energie zajistované sacharidy, oligosa-

charidy a monosacharidy by méli tvofit nejvyse 20 % [12].

Monosacharidy gluko6za a frukt6za maji nejvétsi zastoupeni hlavné v ovoci, medu a v né-
kterych druzich zeleniny. Roz§ifena je sachardza, ktera se vyuziva zejména jako sladidlo. V

piirodé se nejcastéji vyskytuji slozené cukry. Disacharid laktézu najdeme pouze v mléce.

U zivocichi se sacharidy vyskytuji nejcastéji ve formé glykogenu. Hlavnim zdrojem poly-
sacharidi je Skrob, ktery je obsazen v obilninach, bramborach a v mensi mife v lusténi-
nach. Maltodextriny jsou enzymaticky Stépené Skroby. Vyhodou maltodextrind je, ze
nejsou sladké a nezplsobuji lepivost v ustech a télo je vyuziva postupné po celou dobu

vykonu [11, 13].

Zasoby cukrii v téle jsou pomérné malé, ZivocisSny Skrob — glykogen uloZeny v jatrech
piedstavuje asi 70 g, ve svalech je asi 450 g a glukoza kolujici v krvi predstavuje asi jen 10
prace o intenzité 65 % VO,max nebo 60 min prace o intenzit¢ 70 % VO,max. Proto je tfe-
ba cukry dopliovat, u vykoni trvajicich déle nez 90 min Ize doporucit tzv. sacharidovou
superkompenzaci, kdy se nejprve intenzivnim zatézovanim a omezenym piijjmem cukrt
Vv potravé glykogenové zasoby ve svalech vycerpaji, ale posledni tfi dny pfed vykonem diky
hyperglycidové dieté (65-80 % energetického piijmu nebo 6-10 g/kg télesné hmotnosti) se
glykogenové zasoby ve svalech vytvoii ve vy§§im mnoZstvi, nez byla vychozi Groven zasob

[10].

Riizné druhy sacharidi a jidel obsahujici sacharidy maji riizny vliv na rychlost syntézy sva-
lového glykogenu. Studie s podavanim jednoduchych cukri zjistily, ze pfijem glukozy a
sachardzy zajist'uje stejnou rychlost obnovy svalového glykogenu po zaté€zi v naméhanych
svalech, zatimco pfi konzumaci fruktézy je rychlost syntézy glykogenu nizsi.
Vzhledem Kk tomu, Ze tvorbu zasob glykogenu ovliviiuje jak inzulin, tak rychly ptisun glu-
kozy, zminuje se, ze obnovu zasob energie po zatézi mohou urychlit potraviny S vysokym

glykemickym indexem [1].
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Situace

Doporuceny piijem sacharidi

Jeden trénink/ zavod

Optimalni denni tvorba zasob svalového
glykogenu (tj. zotaveni po zatézi nebo do-
dani energie nebo naloz sacharidu pied za-

t87).

7 — 10 g/kg télesné hmotnosti/den.

Rychlé obnova svalového glykogenu po

zatézi, kde je doba mezi tréninky < 8 h.

1 g/kg télesné hmotnosti ihned po zatézi

S opakovanim kazdé 2 h.

Jidlo pted vykonem, které ma zvysit do-

stupnost sacharida pfed dlouhodobou zatézi.

1 -4 g/kg té€lesné¢ hmotnosti zkonzumované

1 — 4 h pted vykonem.

Ptijem sacharidii béhem zatcéze se stiedni
intenzitou nebo béhem prerusované zatéze

trvajici > 1 h.

0,5 - 1,0 g/kg telesné hmotnosti/h
(30—-160 g/h).

Dlouhodoby nebo kazdodenni trénink/zavod

Denni potieba doplnéni a vytvotfeni zasob
pro sportovce se sttedn€ naroénym progra-

mem (tj. < 1 h nebo zatéZz o mirné intenzit¢).

5 — 7 g/kg télesné hmotnosti/den.

Kazdodenni potieba doplnéni a vytvoieni
zasob energie u vytrvalostniho sportovce (tj.
1 — 3 h zatéZe se stfedni az vysokou intenzi-

tou).

7 — 10 g/kg télesné hmotnosti/den.

Kazdodenni potieba doplnéni a vytvoieni
zasob energie u sportovce s extrémné na-
roénym programem (tj. >4 — 5 h zatéze se
stitedni az vysokou intenzitou, jako je Tour

de France).

10 — 12 g/kg télesné hmotnosti/den.

Tab.2. Ptehled doporuceni pro piijem sacharidti u sportovcti [1].
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2.3 Glykemicky index

Vychazi ze zjisténi, ze kazda potravina ovliviiuje hladinu krevniho cukru v rozmezi od 30
minut az do 3hodin poté, co byla konzumovana. Velikost molekul cukrt je rizna a tim je
ovlivnéna i rychlost zvySeni hladiny krevniho cukru a mnozstvi inzulinu, ktery musi byt
vyplaven kiirou nadledvinek, aby udrzel stdlou hladinu krevniho cukru. Glykemicky index
(GI) udava, jak rychle mize ptechéazet cukr do krve. Cukry s GI vétsim nez 80 jsou "vstie-
leny" do krve, ty s GI mezi 50 a 80 plynule "vtékaji" do krve a s GI mezi 30 a 50 "prosaku-
ji" pomalu do krve. Zminény efekt je vysledkem plsobeni obsahu cukrii, mineralnich latek
a vzajemného poméru vSech zakladnich Zivin. Nejvyrazngjsi vliv maji potraviny, obsahuji-

ci nejvice cukra [14].

Vychazi se z toho, Ze glukdza ma glykemicky index roven 100. Naptiklad celozrnny chléb
ma GI = 65, tudiz glukéza obsazena v celozrnném chlebu je télem vyuzita za cca 2 krat
delsi dobu nez glukdza v €istém stavu. Glykemicky index ovliviiuje mnoho faktord, jako je
obsah vlakniny, postup pfipravy, délka vateni dané potraviny apod. Hodnotu GI potraviny
nelze brat jako jediny faktor ovlivitujici reakci glykémie. Protoze rychlost vstiebavani glu-
kozy do krve také ovliviiuje celkové mnozstvi traveniny v zaludku (¢im vice potravy zalu-
dek dostane, tim rychleji se télo snazi potravu ze Zaludku dostat pry¢ = tradveni 1 vzestup
glykémie je tudiZ rychlejsi). Pro praxi to znamena to, Ze z potravin s niz§im GI dovede télo
1épe ziskat a vyuzit glukozu, kterou tyto potraviny obsahuji. Také potraviny s nizkym GI
nezaté€zuji organismus velkymi vykyvy hladiny glykémie, které mohou pfispivat ke vzniku
diabetu mellitu IL.typu (lidové stafecka cukrovka). A¢ je nékdy glykemicky index uzivan
jako indikator miry uvolnovani inzulin do krve, n€které potraviny s nizkym glykemickym

indexem uvolfiuji mnoho inzulinu [15].

Efekt glykemického indexu je velmi dobfe vyuzitelny ve vyziveé sportovce. Volba potravin

s vysokym nebo nizkym indexem muiize byt u¢innym regulatorem vyzivového chovani [14].

Konzumace potravin s vysokym glykemickym indexem je vhodnd pfi tvrdém tréninku
sportovct nebo 4 - 6 h pted zavodem. Je prokazané, ze potraviny s nizkym glykemickym
indexem podporuji lepsi vykon nasledujici den. Strava s pfevazné nizkoglykemickymi
potravinami uleh¢uje obnovu intramuskularnich tukovych zasob, které jsou podstatné pro
vytrvalost. Navic nizkoglykemicka strava podporuje vyuziti tuku jako energie namisto

omezenych zasob glykogenu.
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Pted startem né¢kolik hodin trvajiciho vykonu se doporucuje snist maximalné¢ 50 — 70 g

cukrt, nejpozdéji vsak 120 min pied startem.

Po ukonéeni vykonu je vhodné pouzit potraviny s vysokym indexem, protoze v tu chvili je
nezbytné doplnit zasoby glykogenu. Neni to vSak bezpodmine¢né nutné, pokud nenasleduje

v ptistich 3 dnech dalsi vykon.

K podstatnému vycerpani glykogenu dochéazi az v dusledku zéatéze, realizované s pomérné
vysokou intenzitou a piedev§im po velmi dlouhou dobu, minimaln¢ po dobu 60 min, spise

vsak az okolo 120 min [14].

2.4 Bilkoviny

Bilkoviny jsou soucasti bunécnych, tkanovych a kosternich struktur. Dostateény piisun
bilkovin umoziuje v détstvi riist a vyvoj a v dospélosti obnovu stavajicich struktur. Sklada-
ji se z ruzn€¢ dlouhych fetézcti zakladnich stavebnich latek, tzv. aminokyselin.

Bilkoviny se v lidském organismu neukladaji do zasob jako tuky a sacharidy.
Energeticka hodnota 1 g bilkovin je stanovena na 17 kJ (4 kcal) [16].

Denni doporuéena davka bilkovin pro béznou populaci je 0,8 — 1 g/kg télesné hmotnosti, u
sportovcu je davka vyssi cca 1,2 — 1,8 g/kg télesné hmotnosti. Neceld polovina, cca 45 %
by méli byt bilkoviny rostlinného piivodu. Pii pfijmu bilkovin je tfeba se vyvarovat skry-
tych tukli. Dostatecny piijem lze dosdhnout béZnou dobie vyvazenou dietou a neni nutné

konzumovat bilkovinné ¢i aminokyselinové preparaty [13].

Potraviny bohaté¢ na bilkoviny jsou ve sportovni vyZzive stejné diilezité jako sacharidy. U

sportovcd je Castym jevem jak nadmérny tak nedostate¢ny piijem proteind [13].

Nadmérmy piijem bilkovin, se kterym je moZzné se setkat hlavné u kulturisti nevede
k Zadoucimu nardstu svalové hmoty, ale spise podporuje vyuziti bilkovin jako zdroje ener-
gie. Z odbouranych bilkovin vznikaji toxické dusikaté latky, jejich odstrafiovani zatézuje

ledviny, vznika dehydratace, ztraty vapniku apod. [18].

S nizkym piivodem bilkovin se setkdvdme u sportovctli s nizkym pfijmem energie a také u
sportovcl s neobvyklymi stravovacimi zvyklostmi nebo pfi omezeni stravy. Jde predevsim
o sportovce, kteti konzumuji extrémné vysoké mnozstvi sacharidi. Vzhledem k tomu, Ze

bilkoviny jsou v potravé Casto provdzeny tukem, vede snaha o eliminaci tuku casto
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K podstatnému omezeni piijmu bilkovin. Né&ktefi vytrvalostni béZzci obvykle jedi stravu
obsahujici 85 % sacharidl. V této situaci je redlnym nebezpecim nedostatek esencialnich
mastnych kyselin a esencidlnich aminokyselin. Dalsim piikladem jsou sportovci
S nespravnymi stravovacimi praktikami, kteti se zivi tzv. vegetaridnskou stravou, kdy jsou
Z jidelnicku vytazeny zivocisné bilkoviny, ale nejsou nahrazeny vhodnymi zdroji rostlin-

nych bilkovin [1].

Pro vyuziti bilkovin je charakteristicky pomérné¢ vysoky specificko-dynamicky ucinek, tj.
samo zpracovani bilkovin je pomémé energeticky naro¢né a vyzaduje asi 30 % ziskané
energie, zatimco u tuki je to jen 4 % a u cukrd jen 6 % energetického zisku dané Ziviny

[10].

Hlavni funkci bilkovin je tvofit a obnovovat tkané — tvoii zaklad svalové hmoty a synteti-
zovat hormony a enzymy. Proteiny lze vyuzit jako zdroj energie. Dojde-li k vyCerpani za-
sob jaterniho glykogenu jako zdroje cukru, existuji dv€ moznosti jako ho doplnit. Prvni je
konzumace formou obcerstveni, druhou tvorba z bilkovin. V prubéhu fyzického vykonu
organismus vyuzije n€které bilkoviny (respektive z nich vzniklé aminokyseliny) jako zdroj

energie jen v mimotadnych piipadech a pouze v relativné zanedbatelném mnozstvi [14].

2.4.1 Aminokyseliny

Aminokyseliny ptedstavuji skupinu latek se stejnou chemickou strukturou, ktera obsahuje
aminovou (-NH) a karboxylovou (-COOH) skupinu. Az na nepatrné vyjimky jsou v§echny
proteiny ve vSech zZivych organismech sestaveny z pouhych 20 druht aminokyselin. Sedm-
desatilety sportovec ma obvykle télesny obsah aminokyselin okolo 12 kg, pficemz jejich
naprosta vétSina je ve forme bilkovin (dlouhych fetézcli aminokyselin) a jen malé mnozstvi
(okolo 200 g) je ve volné formé. Po cely den dochézi k trvalému obratu bilkovin se soucas-
né probihajicim odbourdvanim i syntézou a se stalou vyménou aminokyselin mezi riznymi
zasobnimi formami bilkovin. Kosterni svaly, které jsou nejvétsi zasobarnou bilkovin rov-

néZ obsahuji vyznamnou ¢ast volnych aminokyselin.

Nové aminokyseliny se dostdvaji do zdsobaren volnych aminokyselin ze tfi zdroji -
zZ ptijaté potravy, z rozstépenych télesnych bilkovin nebo novou syntézou v organismu.
Nékteré aminokyseliny si neumi organismus vytvofit sdm a musi je ziskavat z té€lesnych
bilkovin nebo potravou. Naopak své zadsobarny opoustéji aminokyseliny sekreci do stfeva,

zaclenénim do novych bilkovin, oxidaci jako zdroj energie nebo pfeménou na tuk ¢i zasob-
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ni sacharidy. Mezi télesnymi zadsobarnami aminokyselin dochazi k rozsdhlym vzajemnym
vyménam a celkové zmény mohou odrazet jak zménu v odbouravani, tak zmény v objemu
syntézy [1].

Aminokyseliny jsou pfirozenou a nutnou soucasti stravy. Jejich derivaty vSak maji prekva-
pivé efekty, které lze cilené vyuzit. Ve védecké literatuie Ize nalézt dostatek dikazl o je-
jich u¢innosti, ze kterych jde odvodit situace, kdy by jejich pouziti prospélo také rekreacné
sportujicim osobam. Smési aminokyselin, piipadné jejich specifické derivaty, patii
V neprofesionalné sportujici populaci mezi velmi oblibené, ptedevsim v fadach vyznavaci

kulturistiky [14].

Nézev latky Pusobnost, hlavni omezujici faktory

Arginin, ornitin, tryptofan Optimalizace tvorby (svalovych) bilkovin
prostiednictvim stimulace tvorby vlastniho

rustového hormonu, uprava psychiky

Vétvené aminokyseliny Snizeni rizika vyuziti bilkovin svalu
k tvorbé energie (omezeni devastace svall),
chrani jatra fyzicky zatiZenych osob, prede-

v§im jsou-li jiz poskozena

Hydroxymetylbutyrat (HMB) Derivat vétvené aminokyseliny (leucin),

uréeny k podpote svalové regenerace

Glutamin Neesencialni aminokyselina, jejiz efekt spo-
¢ivd ve zlepSeni imunity, sniZeni vnitini
(bunécné) acidézy a podpoire obnovy svalo-

vé hmoty

Ketoanaloga aminokyselin Kateisokaproat (KIC) a ornitinketoglutarat
(OKG) jako nedusikaté zdroje koster ami-
nokyselin, nezatéZujicich ledviny, KIC je

zdrojem tvorby glutaminu

Tab. 3. Pouziti aminokyselin
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2.5 Tuky

Jsou organické slouceniny s omezenou rozpustnosti ve vodé. V téle existuji predevsim jako

triacylglyceroly, volné mastné kyseliny, fosfolipidy a steroly [2].

Tuky ptedstavuji vyznamny zdroj energie, uplatituji se ale zejména pfi nizsich intenzitach
¢innosti. Zasoby tuku jsou pfitomny ve tfech forméch, hlavnim zdrojem jsou triacylglyce-
roly v tukové tkani, dale triacylglyceroly pfitomné ve svalech (u trénovanych osob byva
vyssi obsah) a triacylglyceroly cirkulujici v krvi. Tuky pfedstavuji témét neomezeny zdroj

energie, protoze 1 kg tuki poskytuje energii na cca 10-20 h prace [10].

Trénovany ¢lovek ma pfti stejné fyzické zatézi v porovnéni s nesportovcem vyssi schopnost
vyuzivat jako zdroj energie vlastni zasoby tukil, predevSim nitrosvalovych. Vysledkem je
uspora glykogenu, ktery mtize byt vyuzit jako zdroj energie, je-li nutné nahle zvysit intenzi-
tu vykonu. Tvorba energie pii vykonu je fizena hormonalng€, ptedevsim dvojici hormoni
zvanych noradrenalin a adrenalin (v americké literatufe norepinefrin a epinefrin). Cim vétsi
je stres, vyvolany fyzickou zatézi, tim vic stoupa hladina adrenalinu, ktery ma za ukol sti-
mulovat tvorbu energie z cukru (jeho zdrojem je glykogen). Dal§im regulatorem jsou tzv.
metability, coZ jsou latky, vzniklé v procesu piemény energie. Jsou to prave tyto latky, kte-
ré lze pouzit k podpofe vykonu. Naptiklad Ize docilit zvySeni vyuZiti tukd, a to konzumaci

kyseliny citronové (respektive jeji sodné nebo draselné soli).

V pifeméné tukd na energii hraji dilezitou roli volné mastné kyseliny, které vznikaji jejich

pfeménou piimo v organismu [14].

Tuky dale ptedstavuji zdroj pro jaterni novotvorbu cukrii (glukoneogenezu). Tukova tkan
je nezbytnou soucasti nervil, michy, mozku a bunééné membrany. Vnitini tuk podporuje a
chrani Zivotné dilezité organy napt. ledviny a udrzuje télesné teplo diky izolaci tvofené

podkozni tukovou vrstvou.

Steroidni hormony se v téle tvoii z cholesterolového prekurzoru a i vitaminy rozpustné

V tucich jsou v téle transportovany prosttednictvim tuka [2].

Potraviny obsahujici tuky jsou zdrojem hydrofobnich vitamint (A, D, E a K) a také zlepsu-
ji vstiebatelnost téchto vitamina ptitomnych v jinych potravinovych zdrojich. Tuky doda-
vaji stravé chut’ a jsou zdrojem esencialnich mastnych kyselin (kyselina linolova, kyselina

linolenova) [19].



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 32

Podil tuk v potravé €ini cca 25-30 % celkové energie, vétsi Cast prijatych tuk by méla byt
rostlinného ptivodu a jen mensi ¢ast zivoc¢isného ptivodu. V typické ¢eské stravé byva nad-
bytek tuktli, zeyména zivocisSnych, popt. nasycenych mastnych kyselin, naopak byva pro-

blém zajistit dostatecny piijem esencidlnich nenasycenych mastnych kyselin a lecitinu [10].

Tuky obsahujici nasycené, monoenové a polyenové mastné kyseliny by méli tvofit 1/3 pti-
jatého mnozstvi tukd, pticemz jejich vzajemny doporuc¢ovany pomer je 1:1,4:0,6 (nasycené
: monoenové : polyenové mastné kyseliny). Esencialni mastné kyseliny by se na celkovém

pfijatém mnozstvi tukd mély podilet z 3 az 4 % [16].

Energeticka hodnota 1 g tuku je 38 kJ (9 kcal)

2.6 Vitaminy

Vitaminy jsou zivotné dilezité organické latky vyskytujici se v potraveé. Organismus tyto
latky nedovede tvotit viibec, nebo jen v omezeném mnozstvi. Vitaminy neplni ani stavebni
ani energetickou funkci, jsou ale nezbytné (zpravidla v malém mnozstvi) pro zabezpeceni
normalnich funkci organismu, napf. zasahuji do latkové pfemény jako soucdsti enzymi

[10].

Mnoho vitamint, zejména skupiny B, pusobi také jako kofaktory reakci zapojenych do
energetického metabolismu — napt. do glykolyzy, tvorby cyklické dikarboxylové kyseliny,
beta — oxidace mastnych kyselin a oxidativni fosforylace. Vitamin C aktivuje enzym po-
trebny k syntéze karnitinu, ktery pfenasi mastné kyseliny do mitochondrii, kde jsou oxido-
vany. Jiné vitaminy skupiny B pisobi jako kofaktory syntézy hemu, ktery je podstatny pro
ptenos kysliku krvi do svalt [1].

Vsechny vitaminy nemuseji byt pfivadény potravou. Vitamin K napiiklad vytvareji stfevni

bakterie, jiné vitaminy se V téle vytvareji z tzv. provitamini (predstupint vitamint) [10].

Piilis vysoky pfijem vitamini (zpravidla diky nadbyte¢né suplementaci nebo extrémné
jednotvarné stravé) muze vést k hypervitaminoze, ¢astecny nedostatek vitamind, ktery se
objevuje Castéji vede k hypovitamindze a naprosty nedostatek urcitého vitaminu, ktery mi-
ze byt zptsoben jeho dlouhodobé nedostate¢nym piivodem, poruchou traveni, poskozenim

sttevni mikroflory nebo napft. poruchou Z1az s vnitini sekreci se nazyva avitaminé6za [9].

Zavazny nedostatek téchto vitaminll zasahuje do aktivity uvedenych enzymt, a tak zhorSuje

fungovani organismu a zdravi. VétSinu vitamint objevilo lidstvo kvili jejich deficiencim
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syndromtm, které vznikaji pfi nedostatecném mnozstvi téchto latek v potravé. Hrani¢ni
nedostatek vitaminti mize mit na fyziologické funkce jen maly vliv, ktery ¢lovek se seda-
vym zpusobem Zivota jen stézi zaznamena, ale ktery mize mit zasadni vyznam pro spor-
tovce podavajici velké vykony, kdy o Gspéchu rozhoduji metry a sekundy. Rizné studie
deplece vitamint ukazuji, Ze jejich nedostateény piivod je spojen se sniZzenou kapacitou
pro fyzickou aktivitu, zvlaste¢ pokud se jedna o vice mikrozivin najednou. Tyto poznatky
svadéji k domnénce, Ze podavani vétsiho mnozstvi téchto vitamina piizniveé piesyti energe-

ticky obrat a dalsi klicové funkce organismu pfi cviceni [1].

RozliSujeme vitaminy rozpustné v tucich (A,D, E, K) a rozpustné ve vodé (napt. vitamin C,
vitaminy skupiny B). T¢lesna zatéz snadno zvysuje potfebu nékterych vitaminu, které je ale
zpravidla mozno snadno pfijmout v dobfe vyvazené a pestré dieté. Sportovec by nemé¢l
trpét deficitem vitamint, ale neodiivodnéné zvyseni ¢i nadmérny piijem neznamena zadny
piinos, ale spise riziko. Doposud nebylo prokazano, Ze by zvySena suplementace vitamind
zvySovala vykonnost, pfesto ale vétSina sportujicich vétsi ¢i mensi suplementaci vitamind
pravidelné pouzivéa. Bohuzel, asto byva snazsi suplementace nez zajisténi pestré a dobie

vyvazené stravy, coz intenzivné vyuziva reklama a komerce v oblasti sportu, zdatnosti a

zdravi [10].

Sportovci zapojeni do velmi tvrdého fyzického tréninku a osoby se sedavym zplsobem
Zivota po neobvyklé zatéZi vykazuji v obdobi po vykonu znamky poSkozeni svali. Jsou
dikazy o poskozeni membran svalovych buniek i nitrobunéénych struktur volnymi radikaly.
Existuje 1 nékolik diikazi o adaptaénim zvySeni mnozstvi antioxidantl pfi pravidelném
cviCeni, které mtize pisobit jako ochrana pied dalsim poskozenim. Pfisun antioxidantl
V potravé (zvlasté vitaminu C a E) je povazovan za zplsob, jak omezit Skodlivé Uc€inky
fyzické zatéze. Podle nékterych studii lze zavaznost svalového poskozeni — hodnoceno
podle plazmatické hladiny svalové-specifickych proteint, které se uvoliiuji ptimo do krve —
sniZit pfisunem velkych davek antioxida¢nich vitamint. Pfi nedostatku jednoznaénych do-
poruceni tykajicich se potfeby antioxidantli se doporucuje sportovctim jist strava bohat4 na
pfirozené zdroje antioxidanti. Dopliiovani vitaminu je odivodnitelné v situacich s nahlym
zvySenim tréninkové zatéZze — napf. pii ndhlém zvysSeni objemu tréninku nebo pii pobytu ve

vysoké nadmoiské vySce nebo v horkém prostiedi [1].

U sportovcil byva ¢asto zaznamenan nedostatecny piijem nékterych vitamind, napt. ze sku-

piny B ¢i D.
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2.7 Mineraly

Jsou to anorganické latky tvortici asi 4 % télesné hmotnosti. Nékteré jsou pritomny ve vy-
sokych koncentracich v kostte a zubech, ale nachazi se také na jinych mistech téla, uvnitt a

vné kazdé bunky, rozpusténé v télesnych tekutinach [2].

K udrzeni normalni funkce buiiek a tkani je zapotiebi asi 20 rtiznych minerali. Mnoho
Z nich potiebuje organismus jen ve stopovém mnozstvi, ale jiné je tieba piijimat ve vetsSim
mnozstvi. Teoreticky mozny je nedostatek jakéhokoliv téchto prvki, ale jejich deficience je

velmi vzacna — kromé Zeleza, vapniku a v nékterych ¢astech svéta jodu [1].

Na rozdil od vitaminil byvé piijem mineralli méné kontrolovany a dopliiovany. Mineraly se
ztraceji pii sportu nékolika zptisoby. Cvi¢eni mize vyvolat ztratu minerdlnich latek rizny-
mi mechanismy. Zda se, Ze mnohé z nich piechazeji béhem cviceni do systémové cirkula-
ce, pravdépodobné jsou uvolnény ze svych zasob ze svali a jinych organt. Béhem cirkula-
ce mohou byt vylouc¢eny moci, stolici, zatimco jiné se vylucuji potem, zvlasté¢ v horkém

pocasi [2].

VSechny hlavni ionty — sodik, draslik, chlér — hraji vyznamnou roli ve vodni homeostaze a
pii distribuci vody mezi intracelularnimi a extracelularnimi prostory. Sodik ma vyznam pii
regulaci krevniho tlaku, ale to je spiSe problematika tykajici se rekreacnich sportovcl nebo

osob, které necvici vliibec — nez vrcholovych sportovcet [1].

Hoi¢ik plni mnoho Zivotné dulezitych funkei pii regulaci energetického metabolismu, pro-
toze pusobi jako kofaktor a aktivator fady enzymi. Hraje vyznamnou roli v procesu srazeni
krve,vzniku estrogent, v ¢innosti Zaludku, stfev a mocového méchyie. Hoi¢ik je vyluhovan
do potu v koncentraci ptevysujici jeho mnozstvi v krvi, coz vede k obavam o jeho nedosta-
tek u sportovct, ktefi trénuji nebo zavodi v horkych klimatickych podminkach, kdy docha-
zi k obrovskeé tvorbe potu. Nedostatek hoiciku je ¢asto povazovan za pticinu cvicenim vy-
volanych svalovych kiec¢i. Dale se muze projevovat zavratémi, nervozitou, stiidanim
prujmu se zacpou nebo tikem v oku. Pro dobrou aktivaci hoi¢iku je tieba mit v té€le dosta-

tek vitaminu E a vapniku. Hot¢ik a vapnik by m¢l byt udrZzovan v poméru 1:2.

Zinek je kofaktorem mnoha enzymatickych reakci, ktery ma fadu dulezitych funkci. Podpo-
ruje proces obnovy tkani, u€astni se zvySeni imunitnich funkci a zlepSuje obranyschopnost
proti nezdvaznym chorobam a infekcim. Obsah zinku v téle je asi 2 g, které jsou ulozeny ve

svalech a kostech. Ke ztratdm dochazi pocenim pfi zatézi a moci.
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M¢éd’ je dilezita pro tvorbu ¢erveného krevniho barviva, podporuje metabolismus Zeleza a

podili se na bunécném dychani. Jeji nedostatek je spise ojedinély.

Selen ma antioxida¢ni ucinky, poméha ochrané bun¢k pred poSkozenim volnymi radikaly,
hraje roli pii ochrané pfed nékterymi druhy rakoviny. Selen je nezbytny pro tvorbu pro-
staglandinu, ktery ovliviiuje krevni tlak, brani kornaténi tepen a podporuje spravnou funkci

srdce.

Zelezo se v téle vyskytuje ve tiech hlavnich formach, jako zasobni Zelezo (ferritin a he-
mosiderin nachazeji se prevazné ve slezing, jatrech a kostni dfeni), transportni zelezo (pie-
nasené na bilkovinném nosici — transferin) a zelezo ptenasejici kyslik (hemoglobin v krvi a
myoglobin ve svalech). Ma zasadni vyznam pro stavbu a funkci hemoglobinu. Je jednim
ostatnich dilezitych organi, vcetné svali. Obsah zeleza v organismu je vysledkem rovno-
vahy mezi malym mnozstvim pfijatym ve strave, které se kazdy den absorbuje, souctem
malych ztrat zeleza kizi, pocenim, gastrointestindlnim a mocovym traktem. Anémie
Z nedostatku Zeleza je povazovana za nej€astéjsi nutri¢ni deficienci na svété. Anémie naru-
Suje sportovni vykon, v konecném stddiu anémie chybi zasoby zeleza v kostni dfeni pro
tvorbu normalniho hemoglobinu a erytrocytli, coZ vede k tvorbé malych a bledych cerve-
nych krvinek. V pfipadé zavaZzného poklesu hladiny hemoglobinu mohou jedinci uvadét
zadychavani jiz pfi mirné zatéZi, poruSend funkce enzymu obsahujicich Zelezo mlzZe vést
k naruseni funkci mozku, regulace télesné teploty a imunity, coz jesté zhorSuje piiznaky
snizené tolerance zatéze. I maly pokles hladiny hemoglobinu (tj. o 1-2g/100ml) snizi vykon

sportovce pii zavodech.

Vapnik ma zvlastni vyznam pro stav kosti, pfi¢emz jeho nedostate¢ny piivod mize nega-
tivne ovlivilovat optimalni stav kosti, zatimco piijem nevede k dalsimu rstu kostni hmoty.
Pravidelné cviceni vede ke zvySené mineralizaci kosti a vy$$i dosaZené maximalni mnoz-
stvi kostni hmoty miiZze oddalit vznik osteoporotickych zlomenin. Specifitu tohoto vlivu
prokazuje zvySeni kostni denzity kosti ptfedlokti pozorované u dominantni paZzi tenistl.
50-70% dodavky vapniku zajist'uji mlééné vyrobky. Rada vyzkumi prokazala, Ze sportov-
kyné konzumuji mnohem méné vapniku, nez se doporucuje. Pti¢inou nedostate¢ného pii-

vodu vapniku byva obvykle restrikce energetického piijmu [1, 2, 18].
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2.8 Tekutiny

Na vodu se jen malo pohlizi jako na Zivinu, protoZze nema zadnou energetickou hodnotu.
Ptesto je jeji dulezitost v udrzovani zivota podobné jako u kysliku zasadni. U mladych
muzui tvofi voda asi 60% celkové télesné hmotnosti, u zen 50 %. Vyznam vody v lidském
téle je nezastupitelny a rtiznorody hlavné pro télni tekutiny, transportujici Ziviny, O,, CO; a
metabolické zplodiny. Té€lesné tekutiny obsahuji pufrovaci latky k udrzeni spravného pH.
Voda usnadiiuje také odvod t€lesného tepla, které vznika pfi cvieni, objem krevni plazmy

ma hlavni vliv na krevni tlak [2].

Béhem cviceni je teplo vyprodukované svaly vedeno do télesného jadra a centralni teplota
stoupa. Odpovédi je zvySeny krevni pratok kuzi, ktery odvadi teplo z centra do kiize, a na-
stane poceni. V zdvislosti na mnoha okolnostech miize sportovec vypotit béhem zavodu i
vice nez 2-3 I/h. Pocenim se v prvni fad¢ ztraci voda a v rizné miie elektrolyty, oboji je

nutné trvale doplnovat [9].

Pti nadmérném poceni télo ztraci vice vody nez elektrolyti. To zvySuje osmoticky tlak
telesnych tekutin. Pii pocitu Zizné je nutné pit, mechanismus zizné ale ne zcela presné od-
povida stavu dehydratace. Zizeti citime az dlouho po za¢atku dehydratace, proto pocit Zizné
neni povazovan za dobry signal pro doplnéni tekutin prosttednictvim napoju. Kvili zvyse-
nym ztratam vody pfi cviCeni je nutné pfijimat vodu v dostate¢ném mnozstvi, minimalizuje

to dehydrataci, zvySovani télesné teploty a zatiZeni srdce a krevniho obé&hu [2].

Voda je piijimana nejen v potravé ve form¢ napoju a tekuté stravy, ale i v pevnych potravi-
nach, napf. ovoce a zelenina obsahuji 90 - 95% vody, smiSena strava v primeéru 65 % vody.
Pti biologickych oxidacich se navic uvolituje 300-350 ml vody, cca 1/3 litr vody denné (1 g
tuku poskytuje 1 ml vody, 1 g cukru 0,6 ml vody a 1 g bilkovin 0,4, ml vody). Potiebu
pfijmu vody urcuji jeji ztraty, resp. vydej moci, kizi (diftzi i pocenim) a také dychanim
(vydechovani vodni pary), na snizeni objemu reaguji objemové receptory ve sténach vel-

kych zil, podnétem je 1 pocit sucha v ustech a snizena tvorba slin [10].

Pfi jednom maratonu miliZze béZec ztratit az 8 % télesné hmotnosti. U 70 kilogramii vazici-
ho ¢lovéka to znamena 5-6 Kg, a to pfevazné na tkor tekutin. Nedostatek télesnych tekutin
tedy vede ke zvySeni tepové frekvence, snizeni transportu krve do podkozi a nasledné
k narastu podkozni teploty. Piehiati vyvolava pokles vykonnosti, bolesti hlavy, poruchy

psychiky i kfeCe. V krajnim pifipadé miize dojit k iplnému vyc€erpani organismu. Nejlepsi
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prevenci uvedenych obtizi je tedy dostatecny piijem tekutin. Pfi tom je dobré si zapamato-
vat, ze béhem vykonu se pocit zizn¢ zpravidla dostavuje pozdé, Cili v dobé, kdy jiz doslo k
Caste¢né dehydrataci. Proto se nelze spoléhat jen na vlastni pocity a je nutné dopliovat
tekutiny prubézné. Pred delSim vykonem je vhodné vypit pfiblizné 2 dl mirné sladkého
napoje s dostate¢nym mnozstvim mineralt. Témto pozadavkum velice dobie vyhovuji vo-
dy Mattoni s ovocnou prichuti. V prubé¢hu vykonu za velmi teplého pocasi je optimalni
vypit 0,8 I/h ve Ctyfech 2 dl davkach. Diilezité je dodrzet pitny rezim 1 po skonceni vykonu.
Opét se doporucuji 2 krat 4 dl bezprostiedné po vykonu a béhem dalsi hodiny jesté 1 L.
Obecné plati Ze ztraty musi byt doplnény do 24 h. V tomto piipadé jiz ndpoje nemusi obsa-
hovat cukry, ale opét mineralni latky. Tekutina nema byt pfilis studena ani tepla, ptiblizné

18°C ( v zimé 22 °C - 30 °C) [20].

Dostatek, nékdy dokonce nadbytek vody je nutny po ukonceni narocné fyzické aktivity.

Sportovci musi pocitat s vySsi konzumaci tekutin, v objemu az 5 1 denné.

Lze se setkat i se Skodlivym nadbytkem vody. Teoreticky existuje riziko opacného problé-
mu neZ je dehydratace. Rika se mu prevodnéni, odborné hyperhydratace. K tomuto stavu
muze dojit, jestlize v relativné kratké dob¢ ¢lovek vypije vice nez 7 1 Cisté vody nebo nizko

stupnového piva. Tento stav byva oznacovan jako otrava bezsolutovou vodou.

Vliv prostiedi

Zéakladnimi faktory ménicimi naroky na doplnéni tekutin jsou teplota a vlhkost prostiedi,
vV némz se trénuje (soutézi), a doba zatiZeni. Pokud je vysoka vlhkost a soucasné velké hor-
ko, je to situace znacné& kritickd. Na takové prostiedi se téméf nelze adaptovat. Piijem le-
dovych napoju situaci nefesi, protoze vlhko brani ochlazovani povrchu téla pocenim. Poce-
ni se dostavi jiz pfi nepatrném pohybu, ale pot se neodpatuje, pouze volné stékd, a ochla-
zovani povrchu z téla je tak minimdlni. Jedinym feSenim prevence kritického ptehiati je
aktivni ochlazovani povrchu téla omyvanim ledovou vodou. Suché horko je nohem méné
nebezpecné. Pokud je vitr, ztraci se tekutiny daleko intenzivnéji. V takovém piipadé se
musi pit ndpoj po malych objemech témét neptetrzité a musi se zacit pit jesté pred zahaje-
nim vykonu. Chladné prostfedi (pokud neni extrémni mraz) je pro narocné dlouhodobé

vykony ideélni. Naopak, pro supramaximalni kratkodobé vykony je zcela nevhodné.
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Teplota napoije:

V piipadé, ze teplota okoli neklesne pod 10° C, je vhodné pit napoje studené — nejlépe se
vstiebavaji. Idealni teplota je mezi 10 - 14 ° C. Podle Dr. Colgana ledovy napoj ochlazuje
zaludek, a tak vytvari tepelnou (chladovou) rezervu, je tedy ochranou pted prehtatim. Sou-
Casné vSak vznika riziko podchlazeni, spojené s moznosti zanétu hornich cest dychacich.
V teploté mezi 0 - 9 °C je jesté vhodny studeny napoj, nikoliv vSak ledovy, optimalni tep-
lota 14 - 18 ° C. Jakmile je teplota vody pod nulou, nehrozi riziko akutniho pichfati, a tak
je vyhodnéjsi pit napoj vlazny az teply (20 - 25 °C). Horké napoje je mozné pouzit pouze
Vv situaci mimofadného podchlazeni nebo az po ukonceni vykonu, provedeného v mraze,
tim spise je-1i ¢lovek energeticky (a tepeln€) vycerpan. V tu chvili nejde o nédhradu ztrace-

nych tekutin, ale o zahtati t€lniho jadra.

Konzumace pieslazeného napoje v prubéhu intenzivniho vykonu trvajiciho do 60 min je
naprosto nevhodné. Pro hrace ledniho hokeje nebo basketbalistu se nejlépe hodi ¢ista, ne-
sycena, mirn¢ okyselena stolni voda. V prubéhu vytrvalostniho vykonu se doporucuje pit
nejprve méne koncentrované napoje, ¢im blize k jeho konci, tim vyssi obsah cukrli a sodi-

ku.

Recept na ptipravu hypertonického, pied energetickym vy€erpanim zachranujiciho napoje

Do 1 litru stolni vody piidejte 30 g fepného cukru a 50 g maltodextrinu (k dostani
v nékterych fitcentrech a specializovanych prodejnach). Maltodextrin Ize nahradit 60 g
obyc¢ejného fepného cukru. Dale piidejte 2 g kuchytiské soli. Celkem je to 8 g cukrti na 1 dl
napoje €ili32 kcal (a 320 kcal na litr)

Obr. 4. Recept na ptipravu napoje

Na rychlosti vstiebavani napoje se podili 1 mineralni latky, z toho diivodu jsou mineralni
latky obohaceny ionty. NejdileZit&jsi z nich je sodik. Zadny sportovni napoj se bez ngj
nemuze obejit. Divodem pouziti je hlavné lepsi vstiebavani a také pribézné doplnéni jeho
ztrat potem. Bezpecny obsah kuchyiiské soli ve sportovnim néapoji je 1 g na 1 1 ndpoje. Vy-
jimku tvofi jen tzv. zachranny napoj (Obr. 4.)

Ihned po sportovnim vykonu je vhodny mén¢ slazeny, studeny zeleny nebo Cerny caj, vy-
hovuje i mirn¢ citronem okyselena stolni voda, naopak nevhodny je koncentrovany iontovy

napoj.
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Prvni tekutinu po vykonu se doporucuje pit po troskach. Prvni napoj po vycerpavajicim
vykonu by nemél byt vyrazné¢ sladky ani alkoholicky. S postupujici dobou zotaveni lze pfi-
dat cukry. Objem népoje neni omezen, podminkou vsak je opakovana konzumace mensich
davek. Sportovni napoj uréeny k vraceni ztrat vody a minerdlti v pribé¢hu vykonu nesmi
obsahovat vyznamné mnozstvi drasliku, hoi¢iku a nespravny pomér sodiku a vapniku. Ide-
alni je napoj obsahujici sodik a draslik v poméru 3 - 4 : 1. Hof¢iku by mélo byt maximalné
polovina obsahu drasliku. Pravidla pro pfijem iontového népoje jsou: v pritb¢hu kazdé ho-
diny vykonu postaci vypit maximalné 800 ml (0,8 1) napoje v rozloZzenych davkach. Vice

zaludek neni schopen tolerovat.

Népoje pouzité k obCerstveni v pribéhu vytrvalostniho vykonu nesméji byt slazeny vy-

hradn€ jen umélymi sladidly [14].

Sport Pohlavi Okolni teplota (°C) | Mnozstvi  vylouce-
ného potu (ml/h)

Béh na 10 km Z 19-24 1490
Béh na 10 km M 19-24 1830
Maraton M 624 540 — 1520
Jizdanakole 40 km | Z 19-25 750
Jizdanakole40 km | M 19-25 1140
Fotbal M 10 1000

25 1200
Fotbal V4 26 800
Div¢i kosikova Z 16 - 22 900 — 1000
Basketbal V4 2025 900
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Basketbal M 20-25 1600
Veslovani Z 10 780

32 1390
Veslovani M 10 1165

30 1980
Ragby M 18- 23 1600 — 2200
Kriket M 23 500

33 700 — 1400

Tab. 4. Podil vylou€eného potu u riznych druhti fyzické aktivity

Dehydratace

SniZzeni mnozstvi télesné vody vede ke snizeni vykonnosti. Voda je nejvétsi slozkou lid-
ského organismu a predstavuje asi 50 -60 % celkové télesné hmotnosti. Netukova télesna
hmota obsahuje asi 75 % vody, u tukové ¢asti je obsah vody maly. Podil tukové tkané tedy
ovliviiuje obsah vody v t&le. Cim je mnozstvi télesného tuku vétsi, tim je nizsi podil téles-
né hmoty obsahujici vodu. T¢lo zdravého §tihlého muze vaziciho asi 70 kg obsahuje asi 42

1 vody. Osoby se sedavym zptisobem Zivota by m¢li denné ptijmout 2 - 4 | vody.

Ztraty vody kiizi a vydechovanym vzduchem jsou vyrazné ovlivnény vlhkosti vzduchu, coz
muze byt vyznamnéjsi faktor nez okolni teplota. Ke ztratim vody vydechovanym vzdu-
chem dochazi kvili zvlhéovani vdechovaného vzduchu. Cviceni urychluje metabolicky
obrat, pficemz pouze 25 % energie vytvorené metabolismem je vyuzito na vnéjsi praci a
zbytek se spotiebuje na vyrobu tepla. Pfi velkych energetickych narocich, které predstavu-
je cviceni, dochézi k tvorbé velkého mnozstvi tepla. Aby nedoslo k nezddoucimu piehrati
télesného jadra, musi se odpovidajicim zptisobem zvysit i vydej tepla. Pii vysokych okol-
nich teplotach je jedinym moznym mechanismem vydeje tepla vypatovani. U maratonskeé-

ho bézce je bézna ztrata 1,6 — 2 1 potu vyparenim.




UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 41

Dehydratace zhorSuje sportovni vykon a zavazné ovliviuje jak vytrvalostni tak rychlostni
discipliny. Bézné se tvrdi, ze fyzicky vykon je narusen jiz pii dehydrataci predstavujici 2 %
télesné hmotnosti a ztraty vody ptfedstavujici 5% tclesné hmotnosti miize snizit kapacitu

prace asi o 30 % [1].

2.9 Pridatné litky

Smyslem podavani potravinovych doplnkut je doplnit chybéjici slozky potravy, kterych se
za uréitych okolnosti ($pickovy sportovni trénink) nedostava. Maji pouze pomocny charak-
ter a nemohou nahradit hlavni prostfedky (ve sportu talent, kvalitni trénink optimalni in-

tenzity, trvani a frekvence s pouzitim pestré skaly prosttedkill, optimalni denni rezim, atd.)

Nejcastéji se ve sportu vyuzivaji tyto potravinové dopliky

smeési vitamind, nejéastéji antioxidantd,

- smési aminokyselin, nejcastéji vétvenych (leucin, izoleucin, valin),
- Karnitin,

- Kreatin,

- Inozin,

- smési zvySujici odbouravani mastnych kyselin,

smési snizujici vstiebavani tukl ze zazivaciho traktu.

Antioxidanty

Nejcasteji jde o kombinaci vitaminti mineralnich prvka a koenzymu. Jejich nejdulezitéjsim
ucinkem je obrana proti nadmérné tvorbé radikalt v téle. Dale zvySuji odolnost vii¢i nepfi-
znivym vnéjSim vliviim, stresovym faktorim, chrani pfed néasledky UV zafeni. Ma preven-
tivni ucinky pfed zénétlivym onemocnénim a podporuje urychleni jejich 1écby. Posiluje
imunitni systém, sniZuje rizika civilizacnich chorob, v¢etné kardiovaskularnich, je prevenci

proti aterosklerdze a degenerativnim procesiim v organismu.

Smés aminokyselin a peptidu ziskanvch ze syrovatkovvch bilkovin

Jejich Ucinky jsou podpora tvorby svalové hmoty a sily (anabolicky efekt), ochrana stavaji-

ci svalové hmoty (antikaboticky efekt), komplexni regenerace.
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Vétvené aminokyseliny (BCAA) ( L-Isoleucin, L-Valin, L-Leucin)

Jejich acinky jsou prevence proti pietrénovani, ochrana svalové hmoty ptfed poskozenim
namahavym fyzickym vykonem, podpora novotvorby svalové hmoty, obnova energetic-
kych zasob, podpora svalové sily, ochrana svalové hmoty pted devastaci v pribéhu redukce

nadvahy ve sportech rozdélenych do hmotnostnich kategorii i pro béznou populaci.

Kreatin

Jde o produkt metabolismu aminokyselin, tvoii se z aminokyselin argininu a methioninu.
Vaze s fosforylovou skupinou ATP za vzniku kreatinfosfatu (CP). Kreatin je zasobni for-
mou makroergnich fosfati a jeho dostatek napomaha udrzovat optimalni koncentraci ATP
ve form¢ CP. Podavanim kreatinu lze docilit zvySeni zasoby CP a zlepSeni kvality svalové
ginnosti podavanim kreatinu v pribéhu fyzického vykonu. Uéinkem kreatinu je okamzité
doplnéni energie, zlepSeni akutniho fyzického vykonu, podporuje tvorbu svalové hmoty,

urychluje regeneraci po ukonceni vykonu a jako dopln€k vyzivy pfi redukénich dietach .
Doporucené davkovani

Zéakladni davka je 5 g asi 30 - 60 min pifed jednorazovym kratkym vykonem. Podavani
Kreatinu je mozné v prub&hu vykona delsich nez jen nékolik minut, pfipadné v prestavkach
mezi opakovanymi vykony. Optimalni pro stimulaci vykonu je podavani kreatinu po dobu
asi 3 dny pfed vykonem a posléze té€sné pied jeho zahajenim (30-60 min). Ke stimulaci
tvorby svalové hmoty je nutné pouzivat kreatin nepfetrzité alespont 30 dni v davkach asi

100 mg na 1 kg télesné hmotnosti.

Inosin

Je soucasti nukleotidii purinové fady a vznikd z n¢j ATP. Suplementace inosinem ma vliv
na fadu procesti ovliviiujicich fyzicky vykon (udéva se zlepSené zdsobovani svalové tkané
kyslikem, zvySeni ATP, snizeni tvorby kyseliny mlé¢né pii ur€itém vykonu.) Inosin je
vhodny diky svym ué¢inkéim zejména pro vytrvalostni sporty. Uéinky jsou efektivngjsi sva-

lova ¢innost, podpora krevniho ob&hu, zvySovani energetického potencialu (ATP).

Spalovaci® tuku (Fat Burners)

Jednd se o kombinaci latek, jejimz hlavnim smyslem je omezit ukladani tukt, soucasné
podporovat odbouravani tukti, regulovat hladinu glykémie, pfispivat k energetickému po-

tencialu organismu.
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Ptiklady kombinovanych latek

HCA — kyselina hydroxycitronova — omezuje tukovou syntézu a tim podstatn¢ zabranuje
ukladani tuku, stabilizuje hladinu krevniho cukru a navozuje pocit sytosti a omezuje pocit

hladu, snizuje hladinu cholesterolu.

Guarana — jihoamericka rostlina ptirozené obsahuje kofein. Podporuje odolnost vici fyzic-
ké a psychické unave, zlepsuje krevni obeh, podporuje snizeni hladiny cholesterolu, podpo-
ruje proces regenerace organismu po namahavém vykonu, oddaluje proces starnuti a ome-
zuje pocit hladu. Stimulujici u¢inky guarany pietrvavaji az 6 hod po pouziti a umoziuji
zvysit fyzickou aktivitu aniz by zpiisobily néktery z vedlejSich G¢inkd pozorovanych pii

Castém piti kavy (srde¢ni arytmie, nervozita, Zalude¢ni a stievni problémy).

Chrom — reguluje hladinu krevniho cukru (je souc¢asti GFT — glukézového toleran¢niho
faktoru) a tim omezuje nadmérnou chut’ k jidlu, zlepsuje snasenlivost jednoduchych cukrii

a vyuziti bilkovin pfijimanych stravou a snizuje hladinu cholesterolu.

Chitosan - zivo¢i$na vlaknina ze schranek moiskych korysu, ktera ma schopnost absorbo-
vat tuky z potravy, navazat tuk ve stievnim traktu a tim zabranit jeho vstiebavani v tenkém
stteveé. Chitosanem absorbovany tuk se v téle neuklada, ale je jako nevyuzitelny z téla vy-
luovan. Jeho ucinky je snizovani energetické hodnoty stravy, pfiznivé ovlivnéni traviciho

traktu, pozitivni ovlivnéni hladiny cholesterolu [14].

Aminokyseliny jsou pfirozenou a nutnou soucasti stravy. Jejich derivaty maji vSak prekva-
pivé efekty, které Ize cilen¢€ vyuzit. Smési aminokyselin, ptipadné jejich specifické deriva-
ty, patii v neprofesiondlné sportujici populaci mezi velmi oblibené, pfedevS§im v fadach
vyznavacu kulturistiky. Samoziejmé, ze v ptipadé jejich pouziti je nutna jista opatrnost.
Mnohdy zcela ptekvapivé a naopak Casto zcela netc¢inné vysledky jejich pouziti dokazuji,

Ze fada amatért neni v dobrém vyzivovém stavu nebo je nepouziva spravnym zpiisobem.

Karnitin je organismu vlastni sloucenina, vzdalené pfibuzna aminokyselindm nebo spise
cholinu. Pfestoze si ho organismus umi vytvotit sam, v fad¢ ptipadt mize dojit k situaci,
kdy tvorba karnitinu nestaci potrebé.

Kyselina hydroxycitronova (HCA), jejimz hlavnim zdrojem je bylina Garcinia cambogia,

omezuje tvorbu energie z cukrt, ptijatych ve straveé, protoze ,,piechodi vyhybku smérem ke

zvyseni tvorby jaterniho glykogenu. Vysledkem je zvySena odolnost jaterni tkané proti raz-
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nym toxickym latkam. Stabilizuje se hladina krevniho cukru, pfi¢emz zvySena zasoba gly-

kogenu je idedlni v ptipadé, kdy se ocekava narocny a dlouhy sportovni vykon.

Kreatin je latka obsahujici organicky dusik, chemicky je to guanidinova baze. Neni to ami-
nokyselina, pfestoze k jeho tvorbé jsou nutné aminokyseliny arginin, glycin a metionin.

Kreatin je pro lidsky organismus pfirozenou latkou, protoze slouzi jako zdroj energie [11].
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3 SPECIFIKA VYZIVY PRI VYTRVALOSTNICH, RYCHLOSTNICH
SPORTECH

3.1 Specifika pri vytrvalostnich sportech

Bilkoviny

Nazory odborniku na denni ptijem bilkovin se lisi.

Vytrvalostni sportovei mohou po vycerpani glykogenu pti dlouhotrvajicim vykonu spotie-
bovat az 5 — 10 % energie pochazejicich z bilkovin. Pro vytrvalostni sporty se zda byt op-
timalni pfijem bilkovin mezi 1,2 — 1,4 g na 1 kg télesné hmotnosti. Jestlize se ale jedna o
sportovce omezujiciho celkovy piijem energie (udrZeni ¢i snizeni t€lesné hmotnosti), méla

by denni davka stoupnout az na 1,6 — 1,8 g/ kg hmotnosti [18].

Kucera a Truksa uvadégji, ze pii vysokych vytrvalostnich davkach je tfeba hlidat piijem
bilkovin, jenz by mél byt zhruba 2,5 g/ kg télesné hmotnosti. Pfi vys§im piijmu dochazi
k dalsi zatéZi vnitiniho prostiedi [21].

I kdyz nizky ptivod bilkovin snizuje objem svalil i silu, existuje jen velmi malo dikazl o
tom, Ze pfijem bilkovin pfesahujici 1,8 g/kg hmotnosti/den ma n&jaky dalsi pfiznivy uci-
nek. Pro vytrvalostni sportovce se doporucuje piijem bilkovin 1,2 - 1,6 g/kg hmotnosti/den.

Spodni hranice je urend pro trénink stfedni intenzity, horni pro jeho velky objem [1].

Vzhledem k mirnym odli$nostem riznych autort je zde ptiklonéno k tezi:

Pravidelné trénujici vytrvalostni sportovec by mél bilkovin konzumovat minimalné 1,3
g/kg té€lesné hmotnosti. Toto mnoZstvi je dostacujici k regeneraci poSkozenych tkani a sou-
Casné nezatézujici homeostazu organismu. Za maximalni dlouhodobé podavanou davku

bilkovin je povazovano 1,8 g/kg hmotnosti.

Sacharidy
Rozhodujici pro zakladni vyzivu sportovce, jehoz vykony jsou delsi nez 90 min jsou sacha-

ridy. Kazdodenni piijem sacharidii zamezuje vyCerpani glykogenu.

Povazuje se za vhodné, aby vytrvalostni sportovec konzumoval v celkovém energetickém

pfijmu 55 — 70 % sacharidi, v gramech na 1 kg télesné hmotnosti 5 — 9, pfi¢emz spodni
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hranici stanovime za minimalni. Nizsi davka by vyrazné snizovala celkovy piijem potravy

nebo by vytvarela nespravny pomér zakladnich zivin [1].

Tuky
Tuky jsou zdrojem energie, ktera se spaluje pii aktivitach nizké intenzity (napf. spanek,
Cetba) a dlouhotrvajicich aktivitach (jako jsou dlouhé tréninkové béhy nebo pomald jizda

na kole) [18].

Tuk je v lidském téle vytrvalostné trénovanych jedinci ulozen v podobé triacylglycerolt
Vv bunikdch tukovych tkani a ve svalovych vlaknech. Tuky jsou praktickymi zasobarnami,
nebot’ je mozné z nich uvolnit az dvojnasobek energie (9,3 kcal/g) oproti sacharidd, i bil-

kovinam (oboji 4,1 kcal/g) [22].

Pomér bilkoviny, sacharida a tuki ve straveé

Zhruba 15 % z celkového piijmu energie by mélo pochazet z potravin bohatych na bilkovi-
ny, jako je driibez, ryby, hovézi a vepfové maso nebo lusténiny. Minimalné 60 % energie
pro bézny trénink a 65 — 70 % pro trénink vytrvalostni by méli tvofit sacharidy. Tohoto
podilu sacharidii je mozné dosahnout preferovanim Skrobt a obilnin a omezenim tu¢nych
potravin. I vysokosacharidova vyziva by méla obsahovat malé mnozstvi tuku, nezbytné¢ho
pro spravnou funkci organismu. Ve vytrvalostnim sportu ndm tedy byva 15 — 20 % pro
piijem tukt. Aktivné sportujicim osobam je doporuceno konzumovat 6 — 10 g sacharidi a

1,2 — 1,8 g bilkovin na 1 kg t€lesné hmotnosti [18].

Idealni pomér podilu zékladnich slozek vyzivy na kalorickém hrazeni pro vytrvalostni
sportovce je: 60 - 80 % sacharid, z toho 10 — 15 % ve form¢ cukri, 5 — 10 % bilkovin a 5
— 15 % tuku [21].

Procentualni zastoupeni Zivin ve vyzivé vytrvalostniho sportovce by podle Komise pro
vyzivu, jez stanovila ¢eskoslovenské doporucené davky roku 1986 mélo vypadat: 60 %

sacharidu, 15 % bilkovin, 25 % tuka [14].

Optimalni pomér vyzivnych latek pro vytrvalostni trénink je: 55 - 60 % energie pochazejici
ze sacharidd, 12 - 15 % z bilkovin a 25 - 30 % z tuku [22].

Vzhledem k odlisnym nazorim odborniki, je zde ptiklonéno k nazoru, ze by pomér vyziv-

nych latek pro vytrvalce m¢l vypadat ptiblizn€ nasledovné: 15 % bilkovin, 65 % sacharidii
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a 20 % tukl. V gramech na 1 kg té€lesné¢ hmotnosti: 1,3 - 1,8 g bilkovin, 5 - 8 g sacharidii a
do 1 g tuka.

Piedzavodni vyziva

Je zadouci, aby pfedzavodni vyziva nebyla zatézujici pro travici systém, tj. obvyklé procen-
to tukli nahradime lehce zvySenym ptijmem bilkovin, které organismus vyuzije k nasledné
regeneraci pro zatizené svaly. Sacharidy volime ve formé slozenych a v krat§im ¢asovém
useku pied zdvodem pievazné jednoduché. Vyhodné se jevi pouzivani energetickych gelt
(asi hodinu pted startem), které obsahuji triacylglyceroly se stfedné dlouhym fetézcem
(MCT) a povzbuzujici latky jako taurin a glycin (aminokyseliny). Kombinace glukozy a
maltodextrinu umoziiuje prodlouzené vstiebavani, a tak nedochdzi k travicim potizim a
nahlému vyplaveni inzulinu do krve. Konzumaci energetickych gelit dopliiujeme dostatec-

nym mnozstvim tekutin, nejlépe ¢istou vodou [14].

Vvziva béhem zatéze

Béhem zavodu delsiho nez 2 h se doporucuji pekarenské vyrobky s medem, syrem, kolace,
Cerstvé ovoce (banan, odstopkované hrozny, odpeckované merunky), mozné jsou také
bramborové krokety pecené v troubg. Potraviny 1 tekutiny musi byt pfijimany v malém

mnoZzstvi, naporcované.

Setrvalé zatiZeni na Grovni kolem 50% VO2max je kryto z tukovych zésob, a tak systema-
tickd konzumace sacharidll neni pfili§ podstatna. Naopak intenzivngj$i zatizeni na Urovni
60 — 80% VO2 max delsiho trvani, tj. pfiblizné od 45 min vyse, jez vyzaduje pravidelny
pfisun sacharidii v mnozstvi cca 40 — 60g/hod, zaleZi na hmotnosti a intenzité. Poméaha
Setfit zadsobni glykogen, tim prodluzuje schopnost vykonu a prosttednictvim udrzovéani re-
lativn¢ stabilni hladiny krevni glukozy zabranuje event. bolestem hlavy, nevolnosti ¢i ztraté

koncentrace [23].

Vvziva po zavodé

Intenzivni zatiZzeni pii vytrvalostnich zdvodech vycerpava ze svalovych buné€k glykogen.
Proto zatiZzeny a vyCerpany sval projevuje zvlasté v prvnich hodinach po zatiZeni vysloveny
hlad po glycidech a dodané glycidy rychle zuzitkovava pro obnoveni zasob. Z tohoto hle-

diska Ize vytrvalcim po zavodech doporucit opét jidla bohata na glycidy.
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Vytrvalciim se v zavod¢ podstatné snizuje vaha, coz z Casti zpusobuje velka ztrata tekutin.
Projevuje se to napf. zhusténim krve (hemokoncentrace), coz ztézuje krevni ob&h. Pfi vy-
trvalostnich zavodech se omezuje nejen vyluCovani tekutin ledvinami, ale i vylucovani
zaludec¢nich $tav. Musi se tedy pocitat s tim, ze jeSté asi 2 h po ukon¢eni zavodu nema or-
ganismus dostatek $tav pottebnych pro traveni. Proto se nemohou bezprosttedné po ukon-
¢eni zavodu podavat obvykla jidla. Nejdiiv bude chtit zavodnik uhasit zizen. Nejvhodnéjsi
jsou napoje s glukézou a po nich lehkd a snadno pfijatelna strava, napi. studené ovocné
pohary, pudinkové krémy atd. Prvni tfi jidla po zdvodu maji byt bohatad na glycidy, protoze

vétsinou zavodnik takovou potravu vyslovené potiebuje.

Jak zotaveni postupuje, dostavuje se zase chut’ na t€z8i tucna a bilkovinna jidla. Zvyseny
obrat bilkovin ve svalstvu trva jest¢ pomérné dlouho po vytrvalostnim zatizeni. Ve svalo-
vych buiikach se zfejmé nahrazuji opotiebované bilkovinné struktury. Kdyz se dostavi chut’
na ,,silnéj$i* stravu, pfechazi se op¢ct na zakladni vyzivu, ktera uspokojuje ptirozenou po-

tiebu bilkovin a tukt [24].

3.2 Specifika pf¥i rychlostnich sportech

Kvalita vykonu rychlostniho sportovce je do zna¢né miry imérnd mnozstvi okamzité pou-

zitelné energie ve svalech.

Bilkoviny

U rychlostnich disciplin se mize potieba bilkovin zvysit na 1,2 az 1,7g/ kg hmotnosti. To
znamena pii vaze 80 kg je potiteba od 96 g do 136 g ¢isté bilkoviny. Pii ptijimani bilkovin
je nutné dbat na vysoce vhodné, ale netu¢né zdroje bilkovin s vysoko biologickou hodno-
tou a vhodné kombinace bilkovinnych zdrojii. V nékterych ptipadech je vhodné zatadit 1
proteinové koncentraty. Bilkoviny se neméli pfijimat diive nez 2 h po tréninku, plati zasa-
da, ¢im vyssi koncentrace bilkoviny, tim del$i musi byt odstup od tréninku. Naprosto ne-

vhodny je pfijem bilkoviny pfed tréninkem [25].

Aminokyseliny

Aminokyseliny arginin, ortinin a tryptofan piedstavuji pro rychlostni sportovce optimalni
tvorbu svalovych bilkovin prostfednictvim stimulace vlastniho hormonu — tGprava psychi-
ky. Vétvené aminokyseliny u rychlostnich sportovcl snizuji rizika, vyuzivaji bilkovinu

svalti k tvorbé energie a omezuji devastaci svalt.
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Hydroxymetylbutyrat (HMB) je derivat vétvené aminokyseliny (leucin) ureny k podpoie

svalové regenerace.

Glutamin je neesencialni aminokyselina jejiz efekt spoéiva ve zlepSeni imunity, sniZeni

vnitini (bunécné) acidozy a podpoie svalové hmoty.

Sacharidy

U rychlostnich sportovcl se povazuje za optimalni aby konzumovaly v celkovém energe-

tickém piijmu do 60 % sacharidi.

Kreatin napomaha jako primarni zdroj energie pii rychlostnim tréninku.
Rychlostni sportovei vyuzivaji zvySeny piijem vitaminu B (B-komplex), ptedevSim
B12,B6, B2.

Pitny rezim

Sprinter nebo cyklista pii stihacim zavodu trvajicim nékolik sekund nema moznost ani po-
ttebu pfi zdvodu pit, ale mél by pit pii tréninku, ktery mize trvat 2 i vice h.
Pro rychlostni sporty posta¢i spodni hodnoty koncentrace sodiki (200mg/l).
V téchto sportech lze konzumovat pted vykonem a po vykonu vysokoenergetické népoje.
Obsah energie je dan pouzitim dvou zékladnich zivin — cukrt a tukti. Konzumace vysokoe-
nergetickych napojii je vhodna i1 v pifipadé, Ze je sportovec velmi vy€erpan, pak je dokonce
nutnosti a je to lepsi postup, nez konzumace b€zné stravy. Pro tyto Ucely lze vyuzit ndpoje,

které obsahuji pfevahu drasliku, jsou totiz bohaté na cukry.

Kompletni ndhrada vydanych tekutin je nutnou podminkou dokonalé regenerace rychlost-

nich sportovce[14].

Obdobi pred a po zavodech

Cim krat§i je zavod, tim del$i doba by méla byt od posledniho jidla, nejlépe nejist alespon

2 az 3 h pied startem.

Jestlize byly v predchozich dnech jiz zcela zaplnény zasobarny glykogenu, méla by strava
mit normdlni charakter. Samoziejmé& by ale méla byt lehce stravitelna, napf. omeleta
S bramborem, mens$i netu¢ny steak s ryzi, Spagety nebo vecer do vody namocené musli

s tvarohem, ovocem, nebo sojovym mlékem.

Prvni jidlo mize byt podavano po 1,5 az 2 h. To by mélo obsahovat dostatecné mnozstvi

sacharidii, protoZze v tomto Case jsou nejrychleji ukladany v podobé zasob do svali. Se
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stravou bohatou na sacharidy je mozné doplnit zasobarny glykogenu jiz po 24 az 36 h.
Z divodu potieby ptisunu kalia pro vystavbu glykogenu je vhodné podavat ovocné napoje,

jable¢na, pomerancova, hroznova stava [25].

Pripravné obdobi

vvvvvv

zakladni vyzivou. Jedna se o plnohodnotnou stravu se spoustou ovoce a zeleniny, bohata na

antioxidativni ochranné latky.

Piedzavodni obdobi

Byl vytvofen model, ktery rozd€luje ziviny do Sesti kategorii rozdilnych velikosti. Tyto
kategorie jsou stavebnimi kameny potravinové pyramidy. Pyramida vizudlné zobrazuje
optimalni sloZeni stravy a je v souladu se zdsadami sportovni vyzivy, jejimz zékladem je
konzumace sacharidi. Z pyramidy vyplyva, Ze sportovci by pii vybéru potravin méli
upiednostiiovat pecivo, obilniny a té€stoviny, které tvoii zdklad vyZzivy. Strava by méla byt
bohat4 na ovoce, zeleninu a luSténiny, mén¢ jiz na zivocisné bilkoviny a mlécné vyrobky.
Ptipustnd je omezend konzumace vyzivové chudych jednoduchych cukrii a tuki.
VyZiva zahrnuje Sirokou Skalu potravin, nebot’ kazdéa potravina obsahuje jiné Ziviny, vita-

miny a mineralni latky, které jsou nutné pro optimalni vykonnost.
Pt1 vybéru potravin je vhodné dodrZovat nasledujici tfi hlavni pravidla:

- rozmanitost — kombinovat a obménovat konzumované potraviny tak, aby byly pfijaty

vSechny nezbytné Ziviny,

- pfiméfenost — zejména méné prospésna jidla bohatd na jednoduché sacharidy ¢i tuky
konzumovat v pfiméfeném mnozstvi a jejich pfijem nasledné vyvazit nutricné bohat$im
jidlem,

- prospésnost — volit radéji pfirodni nebo jen lehce zpracované potraviny, které maji vyssi

nutri¢ni hodnotu [26].
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II. PRAKTICKA CAST
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4 VYHODNOCENI ROZDILU VE VYZIVE

Rozdily ve vyzivé a pitném rezimu rychlostnich a vytrvalostnich sportovcii se zasadné lisi
v poméru jednotlivych slozek a plati, ¢im vice vytrvalosti, tim vice sacharid a ¢im vice

rychlostné-silového zatizeni, tim vice bilkovin.

Sportovni vykony vyzaduji zvySeny piisun energie. U n€kterych sportli je potieba energie
velmi vysoka. Napi. cyklista potiebuje pti tézkych zavodech 27 MJ/den, pii prijezdu ho-
rami 36 MJ/den. Situaci komplikuje okolnost, ze traveni a vstfebavani se pii namahavém
sportovnim vykonu zpomaluji, proto je tieba jist v menSim mnozstvi a Castéji, stravu lehce
stravitelnou a vstiebatelnou. Soucasné je nutno uhrazovat ztratu vodu a mineralii. Pi velké
ztraté vody je zhorSen obéh krve, tudiz 1 transport zivin a kysliku k pracujicim svalim, coz
muze vést ke kolapsu. Posledni pevny pokrm by mél byt podan 3 — 4 h pied vykonem.
Nejsou vhodna tu¢nd jidla. Neni vhodné vétsi mnozstvi jednoduchych cukrii, protoZze tim

se uvolni insulin, ktery mize navodit hypoglykémii.

Hypoglykémie je provazena pocitem hladu, buSenim srdce a uvolnénim hormonil

S opa¢nym ucinkem nez insulin. Vhodné pro to jsou sacharidy komplexni (Skrob, dextriny).

Je-li nutné vydat pfi sportovnim vykonu vétsi mnoZstvi energie béhem nékolika vtefin,
napf. pii sprintu, hodu, skoku nebo vzpirani, nelze tuto energii ziskat jinak neZ odbouranim
fosfatli bohatych na energii (ATP a kreatinfosfat). Kratkodoby vydej energie pii téchto vy-
konech je enormni, asi 120 x vétsi nez v dob€ odpocinku. Je-1i nutné energii vydavat déle,
ziska se odbouranim glukosy. Glukosa se uvolituje z glykogenu. Zprvu se odbourava anae-
robnim zptsobem na kyselinu mlé¢nou. Trva-li té€lesny vykon déle nez 2 minuty, glukosa
uvolnéna z glykogenu se odbourava aerobné na CO, + H,0O. Tim se ziska energie mnohem
vic, ale zalezi na trénovanosti sportovce, zda do pracujicich svali dokéaze piivadét potiebné
mnozstvi kysliku. Pfi vytrvalostnich sportech zasoba energie v glykogenu nestaci. Na fadu
pfichazi tukova tkan, v niz je zdsoba energie mnohem véEtsi a soucasné se vyuziva energie

z aminokyselin uvolnénych z kosterniho svalstva.

Naésledujici ptehled udava optimalni rozdé€leni potieby energie na sacharidy, tuky a bilko-

viny podle jednotlivych druhti sporu.
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Sacharidy (%) Tuky (%) Bilkoviny (%)

Vytrvalostni discipliny 60 25 15

Silova vydrz (veslovani, cyklisti- | 56 27 17

ka)

Hry 54 28 18

Rychlostni sporty 52 30 18

Bojové sporty 51 30 19

Silové sporty 44 36 20

Tab. 5. Rozdéleni piehledu energie

Z prehledu je zfejmé, ze vytrvalostni sportovci maji nejveétsi podil sacharidi ve strave, po-

dobné cyklisté, ve snaze o co nejvetsi vytvofeni zasob glykogenu. Silovy sportovcei zase

pfijimaji velké mnoZstvi bilkovin s cilem ziskat svalovou hmotu. Bez pouZiti anabolik je

vSak mnozZstvi bilkovin vyuzitelné k vystavbé svalové hmoty omezeno hranici piijmu 1,3

g/kg télesné hmotnosti za den.

Piijem tuki a potfeby tukl se v jednotlivych sportovnich odvétvich od sebe nijak vyrazné

nelisi. V8ichni sportovei by méli dodrzovat nizkotu¢nou stravu s prevahou rostlinnych tu-

o 24

dy a pfijem tukd v rozmezi okolo 20 % z celkového pfijmu potravy pokryje dostatecné

potieby organismu na tuky.
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5 SESTAVENI JIDELNICKU

5.1 Jidelni¢ky a vyZivova doporuceni

Ptiklad jidelnicku a vyzivova doporuceni pro vytrvalostni bézce, sedmibojate, sportovce

pripravujici se na maraton a plavce na 100 m jsou uvedeny v piilohach.

5.2 Recepty podle Gl

Ukazkové recepty podle glykemického indexu jsou vlozeny v pitiloze.
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ZAVER
Vzhledem k neustéle se zvySujicim naroklim na sportovce a jejich vykony, je dilezité, aby
vénovali pozornost nejen samotnému tréninku, ale také vyzivé a pitnému rezimu. Pfijem

pestré a vyvazené stravy je zakladem pro podani kvalitniho vykonu sportovce a ptsobi také

jako zdravotni prevence.

Bakalafska prace ucelené prezentuje soucasné teoretické poznatky odbornikii, ze kterych
vypliva, Ze u rychlostnich disciplin jsou relativné nejvySsi naroky na potiebu bilkovin,
uvadi se od 1,2 do 1,7 g na kg hmotnosti. Bilkoviny by méli byt ptijimany nejdiive 2 hodi-
ny po sportovnim vykonu, kdy plati zdsada, ¢im vyssi koncentrace bilkovin, tim del$i musi
byt odstup od tréninku. Naprosto nevhodny je ptijem bilkovin pted tréninkem. Kvalita vy-
konu rychlostniho sportovce je do zna¢né miry umérnd mnoZzstvi okamzité pouzitelné

energii ve svalech.

Naopak u vytrvalostnich disciplin evidentné nartsta podil a vyznam sacharidi ve stravé.
Posledni jidlo pfed zavodem ¢i tréninkem by nemélo byt pozdéji nez 3 hod s bohatym ob-
sahem sacharidli a minimalnim mnoZstvim tukd. Samoziejmé vytrvalostni discipliny vyZa-
duji podstatné vyssi dodavky energie a dochazi k vycerpani glykogenu, jak béhem tréninku,
tak béhem zavodu. Proto je velmi vhodné bezprostfedné po ukonéeni vykonu dodat t€lem
dobfte vstiebatelné sacharidy s ur¢itym mnozstvim bilkovin. Dutlezité je vyhybat se tukim,
které jednozna¢né zpomaluji procesy zotaveni, jak pfi vytrvalostnich, tak pfi rychlostnich

sportech.

Zpracovat dané téma nebylo tak snadné jak se z pocatku zdalo. Literatury, kterd obsahuje
informace o problematice vyzivy ve sportu existuje opravdu mnoho, ale velice ¢asto se v
nékterych zasadnich vécech lisi. Zejména v potfebném mnozstvi pfijimanych bilkovin u
vytrvalostnich a rychlostnich disciplin. Z toho diivodu jsou konkrétné u doporuc¢enych da-

vek bilkovin uvadény nazory vice odborniki.

Dalsi nesnazi pti tvorbé této prace byl fakt, ze kazdy zavod a trénink se odehrava v jiném
prostfedi a je svym charakterem jedine¢ny. Stejné tak jsou jedinecni i sportovci. Kazdy
dava prednost jinému typu tréninku a jinému zpisobu stravovani. Z toho diivodu je obtizné

formulovat nutricni doporuceni tak, aby platila pro kazdého.
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V¢érim, ze cile, které byl na zacatku stanoven, je dosazeno a Ctenaf po piecteni prace ziska
uceleny piehled o vyzivé sportovci, seznami Se se specifiky vyzivy pro vytrvalostni a rych-

lostni sporty a zasadnimi rozdily mezi nimi.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

CNS centralni nervova soustava

VO2max ukazatel aerobni vytrvalosti, maximalni vyuziti kysliku, uvadi vysi kysliku spo-

ttebovanou v mililitrech na kilogram télesné hmotnosti za minutu

LA prah  laktatovy prah

o)) kyslik

Wi70 zatézovy test
ANP anaerobni prah

m metr

km kilometr

min minuta

S sekunda

ATP adenosintrifosfat
kJ kilojoul

CP kretinfosfat

mmol milimol

I litr

ADP adenosindifosfat
kg kilogram

kcal kilokalorie

Sl systém jednotek
h hodina

Gl glykemicky index
pH anglicky potential of hydrogen, kyselost - chemicka veli¢ina

dl decilitr
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GFT glukozovy tolerancni faktor

MJ mezinarodni jednotka



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 61

SEZNAM OBRAZKU

Obr. 1. Limitujici faktory vytrvalostniho vykonu [3] ... 13
Obr. 2. Limitujici faktory rychlostniho vykonu [3] ..o 17
Obr. 3. Denni pfijem energie uvadény skupinami sportovell [1].....oooeeiiiiiiiiieiiiiniiieee e 23

ODbr. 4. Recept Na PIPTAVU NAPOJE .vevuvvreivrieiiiieiiiiesieee sttt s sbeeesbeeessbeesssbeesssbeesssbeesssseesssseesseeesnes 38



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 62

SEZNAM TABULEK

Tab. 1. Ziskavani zuzitkovani energie [10] ......ccooiiiiiiiiii e 24
Tab. 2. Piehled doporuceni pro piijem sacharidii u sportoveil [1]....ccceevvveiiieeiiiiniiiie e 26
Tab. 3. PouZitl amMiNOKYSEIII ...c.uviviiiiiiiiiiiiieiieci e 30
Tab. 4. Podil vylouceného potu u riznych druhti fyzickych aktivit..........cccocvvviiiiiiiiiiiiiciiiee, 39

Tab. 5. Rozdéleni prehledu ENEIGIE ..........ooi i 54



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka

63

SEZNAM PRILOH

Hodnoty GI nékterych potravin
Vitaminy a jejich hlavni zdroje a funkce
Rozliseni napojt

Jidelnicky a vyzivova doporuceni

Recepty podle Gl



PRILOHA PI: HODNOTY GI NEKTERYCH POTRAVIN

Nézev potraviny Gl Nazev potraviny Gl
Corn-flakes slazend medem 85 Ptirodni neslazené Corn-flakes 52
Cokoladové Corn-flakes 80 Ryzové pufované kiupky slazené 89
Misli ofechové 50 Musli smés s ovocem 60
Varend ovesna kase s mlékem 50 Ovesné vlocky macené ve vode 30
Téstoviny vice vajecné 32 Téstoviny nevajecné 42
Ravioli s masem 39 Ravioli se syrem 43
Instantni nudle 46 Ryzové nudle varené 70

RyZe Basmati 58 RyZe loupané dlouhozrnna 76

Ryze natural 65 Ryze indianska 48

Bageta 72 Croissant bez naplné 67

Celozrnny chléb Graham 45 Croissant s naplni ovocnou 78
RyZovy chléb pufovany 81 Bili chléb 70
Samozitny chléb Pema 74 Suseny platkovy chléb Kavli 71
Susenky nepolévané (prumér) 75 Muffin ovocny 45
Oplatky polévané (tatranka) 76 Muffin ¢okoladovy 55
Karotka syrova 49 Karotka duSend na masle 55
Hrasek zeleny duseny 56 Brambory pecené 85




Brambory vaiené nové 70 Hranolky smazené 75
Brambory zimni pecené 95 Brambory vafené studené 60
Bramborovy salat s majonézou 55 Dyné dusena 75
Sladka kukuftice varena 55 Vareny hrach 35
Pecené fazole 48 Cocka hnéda vafena 29
Banany nezralé 55 Séjové mléko 43
Banany zralé 73 Merunky susené 31
Grapefruit 25 Ttesné 22

Kiwi 52 Hroznové vino 46

Pomeranc¢ 44 Mango 55

Ananas 66 Broskve 42

Hrozinky 64 Svestky 39

Mléko plnotucné 27 Meloun 72
Mléko susené obnovené 43 MIléko netucné 32
Jogurt nizkotu¢ny bili 33 Zmrzlina mlé¢na 61
Jable¢ny dzus 100% 40 Jogurt slazeny ovocem 56
Fanta 68 Pomerancovy dZus (nedoslazovany) 46

Mexické kukuficné lupinky 72 AraSidy 14
Popcorn 55 Bramborové lupinky 54

Parky (primér) 28 Rajska polévka v prasku 40




Cokolada mléena 49 Zelatinové bonbony 80
Tyc¢inka Mars 68 Musli ty€inka (prumér) 60
Med 58 Fruktéza (ovocny cukr) 23

Glukéza 100 Laktéza 46
Maltéza (sladovy cukr) 105 Repny cukr 65




PRILOHA P II: VITAMINY A JEJICH HLAVNI ZDROJE A FUNKCE

2]

produkty, klic-

bun¢k a svalli, meta-

RDA
Vitamin Hlavni zdroje Funkce v organismu Avitamindza
(mg)
Cervené, zelené
Soucast o¢niho purpu-
a zluté odrudy "
_ ru, metabolismus ze- Seroslepost, poruchy
zeleniny (mr- o
_ leza, imunita, ochrana kaze, poruchy ristu,
A — Retinol kev, Spenat, 0,9
bunéénych stén, rist zvysené riziko infek-
brokolice), syry, ]
. kosti a zubi, antioxi- ci
vejce, maslo,
dant
jatra
Rybi tuk, mlé- .
_ Ridnuti kos-
ko, vejce, hou- | Tvorba kosti a zubd,
) ti,osteomalacie,
D — Kalciferol by, tvorba vliv na vstfebavani Ca | 0,05
kostni reabsorpce
v ktzi piisobe- a P, normalni rast
poruchy rlstu
nim slun. zafeni
Ochrana vitaminu A,
Rostlinné tuky
nenasycenych MK,
obsazené Chudokrevnost, sva-
bunék a jater, pfenos )
E - Tokoferol Vv obilovinach, 10 lova dystrofie, steri-
kysliku, metabolismus ]
rostlinné oleje, ) lita
hormonti a tukd, anti-
lusténiny, jatra _
oxidant
Spenat, zeli,
) kapusta, jatra, | Nutny pro tvorbu fak-
K - Phylochi-
tvori se toru pro srazlivost 0,08 | ZvySena krvacivost
non
V tlustém stfeve, krve
rostlinné oleje
B, - Thiamin Hrubozrnné Funkce nervovych 13 Nervova poskozeni,

beri-beri (svalova




ky, drozdi, mlé-

ko, veptové

maso, lusténiny

MIéko a mlééné

ny pro rast

Metabolismus vSech

bolismus sacharida a

aminokyselin, nezbyt-

slabost), neuritis,

paralyza

B. - Riboflavin

vyrobky, vejce,

jatra, drozdi,

zivin, koenzym bu-

nééného dychani, sou-

Poruchy ristu, hub-

rajCata, stfevni

bakterie

flové hormony

L6 nuti, o¢ni poruchy,
’ popraskané koutky
' ¢ast FAD a citratové-
klicky, zelenina ust
ho cyklu
Hrubozrnné
produkty, kli¢- | Metabolismus bilko- Zmény na kazi, chu-
o Ky, s6ja, maso, | vin, nervovy systém, dokrevnost, poruchy
Bs - Pyridoxin . 1,7
moftské ryby, ¢ervené krvinky, tka-

rustu, nauzea, ner-

vové poruchy

Jatra, mléko,

Obnova bunék, pod-

pora krvetvorby, pro-
produkty Perniciozni anemie,
Bi, - Kobala- dukce erytrocytti, syn-
) Z kysaného 0,005 | poruchy nervového
min téza nukleovych kyse-
mléka, Cervené _ _ systému
) lin, purinfi a hemo-
maso, vejce .
globinu
Hrubozrnné
produkty, lusté- Pfeména energie
niny, ¢ervené | V organismu — soucast Pellagra — poruchy
B; - Niacin maso, moiské | NAD, ucast na glyko- | 16 kaze, prijem, men-
ryby, houby, lyze a citratovém cyk- talni poruchy
ofechy brambo- lu
ry
Kyselina listova | Cerstvé listova | Podpora krvetvorby a | g 1g Anemie, zmény na
zelenina, jatra,

bunécéného délent,

sliznicich




bakterie

drozdi, stievni syntéza nukleovych

kyselin

Kyselina panto-

thenova (Bs)

Jatra, drozdi,

zloutky, hru-

ty, zelena zele-
nina, stfevni

bakterie

bozrnné produk-

Metabolismus vSech
zivin, soucast CoA,
podili se na tvorbé
ATP a steroidnich

hormonu

Neuromuskul, dys-
funkce, unava, poru-

chy rustu a kiize

H — Biotin

Jatra, drozdi,
vejce, klicky,
sOja, stfevni

bakterie

Pifeména vSech zivin —
syntéza MK a purint,

pfeména pyruvatu

0,1

Mentalni a svalové
dysfunkce, inava,

nauzea

C — Kyselina

askorbova

Zelenina (zeli,
kapusta, Spenat,
ovoce (citrusové
plody, bobulo-

viny), rajéata

Pfeména bungk a ob-
nova tkani, zvySeni
imunity, zlepSeni
pfijmu Zeleza (vstie-
bavani), metabolis-
mus cukrt, syntéza

kolagenu, antioxidant

75

Kurdg¢je, unava, na-
chylnost k infekcim,

pomalé hojeni ran




PRILOHA P III: ROZLISENI NAPOJU

Druh népoje

Vhodnost

Duvod nevhodnosti

Alkoholické pod 10 %

Vyjimecné

Vétsinou nevhodné — navyk,

zpisobi dalsi ztraty

Alkoholické nad 10 %

Nevhodné

Zpusobi ztratu tekutin a vy-

volavaji zizen

MIécné napoje

Nevhodné

Nehasi zizen, obtizné vstie-

batelné a vyuzitelné

Komer¢ni limonady

Vyjimecné

Vétsinou nevhodné — prilis
cukru a potencialn¢ riziko-

vych latek, nehasi zizeii

Kofeinové limonady

Vyjimecné

Nevhodné pro déti a mladez,
Spatné hasi zizen, pti nadby-
te¢né konzumaci mohou

vyvolat zazivaci potiZe

Mineralni vody

Jen nékteré

Mnohdy nevhodné pro vy-
soky obsah mineralnich la-
tek, lehkd minerélka je
vhodn4 1 ptfi konzumaci oko-

lo 1 litru

Pitna a stolni voda

Vhodna

Pozor na nadstandardni a
rozdilnou kvalitu riiznych
stolnich vod piedevsim do

do pH a obsahu dusi¢nanu

Ptirodni ovocné §tavy

Vyjimecné

Cerstvé ovocné §tavy je

nutné fedit pitnou vodou,




jinak nehasi zizen

Pouze jako cast ptijatych
Ovocny dZus komercni Vyjimecné tekutin, fedit stolni vodou na
dvojnésobek

Vhodné pro oCistné ktry, je

Cerstvé filtrované zeleninové §tavy Specificky ucelné je fedit pitnou vodou
Vv pom¢éru 1:1, nehasi zizen

Vodni vyluh strouhané zele-

niny neni vétSinou nutné

Vhodné

Cerstvé zeleninové vyluhy '
fedit vodou, mohou docela

dobfe hasit zizen

Nelze je pit jako jedinou

Bylinkové ¢aje Specificky tekutinu, jsou uréeny pro
1é¢ebné pouziti

Bez omezeni, musite vSak
pozorng¢ Cist etikety, protoze
nékteré z nich jsou pouze
Ovocné caje Vhodné pravym ¢ajem ochucenym
aromatem, nékteré nejsou
vhodné pro déti ve vétSim

mnozstvi

Vhodny za ptedpokladu, ze
neni pieslazeny, pro déti
nesmi byt piili§ silny — obli-
Pravy Cerny a zeleny ¢aj Specificky bené jsou predeviim tzv.
ledové Caje, kde je podobny
problém piebytku cukru jako

u limonad, ale dobie hasi




Zizen a soucasn¢ tonizuji

Tonizujici napoje

Specificky

Pouze pro dospélé, jsou Cas-
to dost sladké, mladistvi je
nékdy zneuzivaji
s alkoholem jako nahradu

drog,nehasi zizen




PRILOHA P1V: JIDELNICKY A VYZIVOVA DOPORUCENI

Vytrvalostni bézkyné — 53 kg

Doporucenti:

Kazdé rano snidat potraviny obsahujici sacharidy, bilkoviny a mikroziviny (cerealie oboha-
cené o zelezo, odstredéné mléko, pomerancovy dzus, kava s mlékem).
Kazdy den snist dvé porce ryby nebo dribeze, jednu porci fazoli nebo Iusténin a navic tii
porce nizkotu¢nych mléénych vyrobk, jako je jogurt nebo mléko. Tyto potraviny jsou di-
lezitym zdrojem zeleza, vapniku a bilkovin, pficemz ryby a driibez obsahuji malé az stied-

ni mnozstvi Zeleza ve snadno absorbovatelné hemové forme.

1-2 h pted odpolednim tréninkem snist svacinu (ovoce, rozinky, rohlik, jogurt nebo ty¢inku

pro sportovce.

Pfi hlavnich jidlech i svadinach zatadit vice ¢erstvého ovoce a zeleniny a celozrnnych obil-
nych  vyrobkli namisto potravin sVysokym obsahem cukri a zakuska.
Zaradit obiloviny obohacené Zelezem (cerealie fortifikované zelezem, celozrnné téstoviny)
v kombinaci s potravinami obsahujicimi vitamin C (ovoce nebo ovocné §tavy) nebo maso

(kute nebo rybu).
Kazdy tyden si napldnovat jeden odpocinkovy den.

Pted tréninkem, v jeho pribéhu i po skonceni pit sportovni ndpoje, zejména v horkych

dnech, které dodavaji tekutiny a energii.

Snidané Obed Vecete Svaliny (pred tré-
ninkem)
Cerealie Téstovinovy salat se | Kufeci maso | Ovoce, zelenina,

s odtuénénym mlé- | zeleninou a odtucné- | s grilovanou zeleni- | jogurt srozinky ne-
kem, ovocny dzus nou zalivkou (celo- | nou bo ty¢inka pro spor-
zrnné téstoviny), tovce

ovoce, pomerancovy

dzus




Sedmibojarka - 76 kg

Doporucenti:

Jist jidlo bohaté na sacharidy pfed rannim tréninkem — napft. ovocny dzus a celozrnnou
tyCinku nebo ceredlie a jogurt.

Ke snidani a K jidlu snédenému po veceti pfidat ovoce.

K obédu ptidat salat, napt. jej doplnit do sendvice.

Vybirat si celozrnny chléb nebo ceredlie.

Podpofit ptijem tekutin béhem celého dne i pfi tréninku.

Zvazit sva¢inu hned po ranim tréninku — ovocny jogurt a cerealni ty¢inku nebo ovoce,

Vv piipad¢, Ze neni mozné jit hned na obéd.

Snidané Obed Vecete Svaciny

Ceredlie s jogurtem, | Sendvi¢ s tundkem | Kufeci steak | Celozrnné tycinky,
ovocny dzus, ovoce | (celozrnné pecivo), | s grilovanou zeleni- | ovoce nebo jogurt

zeleninovy salat | nou
S odtu¢nénou  zaliv-

kou, ovoce

Ptiprava na maraton — 55 kg

Doporuceni:
Pted rannim b&hem pit sportovni napoje a zvyknout si je pit i pfi tréninku a po ném.

Jist malé mnoZstvi jidla pfed dlouhymi rannimi béhy.

Najit si ¢as na dopoledni a odpoledni svacinu (ovoce, vegetarianska ty¢inka, ptlka sendvi-

Ce, jogurt).

Zdravé veceret 1 po dlouhém dni a pted spanim si dat sacharidovou ty¢inku nebo sportovni

napoj.




Snidané

Obed

Vecere

Svaciny

Dva platky pSenic-
ného chleba
S margarinem, kava,

ovoce

Sendvi¢ s krutou
nebo tunakem (celo-
zrnny chléb) plnény
zeleninou (hlavkovy

salat, rajCata), ovoce

Grilovana ryba, sa-
lat s nizkotu¢nou
zalivkou, kousek

psSeni¢ného peciva

Ovoce, vegetarian-

ska tyCinka, pilka

sendvice nebo jogurt

Plavkyné — 100 m

Doporuceni:

Upravit na¢asovani a objem jidel aby jidlo odpovidalo programu tréninku.

Snizit pfijem tukd, zejména ptidavanych pii vafeni a ptiprave jidel. Jejich energeticky ob-

sah nahradit zvySenou konzumaci ptiloh, jako je chléb nebo ryze.

Nahradit ¢ast

salatu

derstvou zeleninou,

abychom

se vyhnuli

tuéné zalivce.

Zvysit piijem bilkovin a soucasné vapniku pfidanim nizkotuénych mlécnych vyrobkd.

Zvysit konzumaci Cerstvého ovoce.

Snidané¢ Obed Svacina (po trénin- | Veceie

ku)
Ceredlie Ryze se Zampiony a | Platek ananasu, ba- | Zeleninovy salat
S odtu¢nénym jogur- | duSenou zeleninou, | ndn, nebo jogurt | S kufecim  masem,
tem, ovocny dZus ovoce s rozinkami odtuénéna zalivka




PRILOHA P V: RECEPTY PODLE Gl

Stiedni GI

Ceredlni jablkovy salat

Suroviny:
200 g oloupanych jablek bez jadtinct, 50 g loupanych sekanych mandli, 1 Izice medu, 50

g ovesnych vlocek, 1 ¢ajova 1zicka masla, 1 dl 100% ananasového dzusu.

Ptiprava:

Kvalitni jablka nakrdjejte na kousky o hran¢ asi 2-3 cm. Stejné kvalitni mandle rozmixujte
s trochou vody. Vlocky prosejte a kratce oprazte za stalého michéni na panvi s rozehfdtym
maslem. Jesté teplé vlocky v misce smichejte s medem a nez smés ztuhne, zamichejte ji

s jablky.

Velmi nizky GI

Kruti nudli¢ky ,,Indie* se zeleninovym saldtem

Suroviny:

200 g cerstvych krutich prsicek, Spetka motskeé soli, 2 ¢ajové 1zicky panenského olovového
oleje, 1 ¢ajova 1Zicka kukufi¢ného Skrobu, asi 1 g (na Spicku noze) koteni kari, 1 vajecny
bilek, ¢ajova 1Zicka drobné krajené zelené petrZelové nat’e, 2 vrchovaté polévkové 1Zice na

nudlicky nastrouhané karotky.

Ptiprava:

Maso dokonale omyjeme pod tekouci vodou a nakrédjime na nudli¢ky silné asi 2 cm a dlou-
hé asi 8 cm. V mise zamichdme spolu s ostatnimi ingrediencemi, nakonec vmichejte bilek.
Ptikryjte a nechte uleZet asi dvé hodiny v lednici. Na teflonové panvi za obasného micha-
ni poduste bez dal$iho pfidaného tuku maximalné 15 minut nebo do té doby, kdy se vétSina

Stavy odpaii a maso se lehce zapece.




Nadprimérny GI

Bramborové placky

Suroviny:

1 kg syrovych brambor, 1 1zicka suSené majoranky, 1 1zicka drceného kminu, 2 strouzky
Cesneku, 1 stiedni cibule, 1 1zicka motské soli, 60 g polohrubé mouky, 1 1zicka sojového

oleje, 3 bilky, 1 dl svétlého piva, tuk na peceni.

Ptiprava:

Syrové brambory oloupejte a nastrouhejte, nadbyte¢nou $t'avu slijte a poté v mise smichejte
se soli, kotfenim, nadrobno nakrajenou cibuli a nakonec s moukou. Dokonale promichejte a
zaSlehejte bilky pfedem rozslehané s olejem, utfenym ¢esnekem a pivem. Promichejte. T¢s-
to musi byt polotekuté, aby §lo dobie navrstvit na plech. Ten vytfete domacim sadlem a
vlijte tésto, které lze dobie rozprostfit poklepem plechu o stil. Peéte dozlatova.
Varianta:

Pouzijte jako pfilohu k duSené zelenin€ nebo Spenatu.




