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Abstrakt

Bakalaiska prace se zabyva superkompenzacni dietou, ktera prokazatelné prodluzuje aerobni
vykonnost pti vytrvaleckych aktivitach. Prace zkouma ucinek sacharidové superkompenzace
na sportovni vykon pfi riznych stupnich vytrvalosti. Na zaklad¢ ziskanych informaci byla dana

doporuceni kdy praktikovat superkompenzaci a kdy ne.
Kli¢ova slova:
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Abstract

This thesis focuses on a super compensatory diet that has proven extended aerobic performance
in endurance activities. The work examines the effect of super compensatory carbohydrates on
athletic performance at different levels of endurance. Based on information gathered,

recommendations were given for when to practice super compensatory and when not to.
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Uvod

Vytrvalost je schopnost jedince vykonavat dlouhotrvajici ¢innost na urcité urovni, bez snizeni
efektivity v této ¢innosti. Energie pro pohybovou ¢innost je zajistovana $tépenim energeticky

bohatych latek a miize probihat dvojim zplisobem aerobn¢ a anaerobné. [1]

Superkompenzacni dieta prokazatelné¢ prodluzuje aerobni vykonnost pii vytrvaleckych
aktivitdich. Tato dieta je vyuzivana profesionalnimi sportovci, i kdyz v posledni dobé¢ je
vyuzivana i amatérskymi sportovci — zejména cyklisty, triatlonisty ¢i maratonskymi bézci.
Jedna se o metodu, pfi niz je pomoci specialni diety vytvofena dostatecna zasoba télniho

glykogenu, ktery je dilezitym zdrojem energie. [2]

Sportovci sacharidovou superkompenzaci zatazuji vétSinou pred svymi nejdulezitéjsimi zavody
v roce pro zlepSeni vykonu. Neni vhodné tuto dietu zatazovat vice jak dvakrat az tiikrat

V ro¢nim tréninkovém cyklu.

Principem této diety je nejprve témér uplné vycerpani svalového glykogenu za pomoci fyzické
aktivity spolu s nizkym piijmem sacharidii a nasledné doplnéni a navySeni energie pomoci

stravy bohaté na sacharidy spolu s tréninkem o nizké intenzité a kratSim trvani.

row

Praktickd ¢ast bakalarské prace je zamétfena na uplatnéni superkompenzace ve vytrvalostnim
sportu pfi riznych stupnich vytrvalosti. V bakalafské praci je popsdna narocnost stravovani
pted zavody, béhem zavodu, ale i po zavodech. Triatlon a béh jsou obecné energeticky naro¢né

sporty.

Vykonnost sportovce je podminéna trénovanosti, stravou, ale i psychickou odolnosti. Je proto
komplikované vyhodnotit procentudlni dopad superkompenzac¢ni diety na vykonost sportovce.
Ale lze prokazatelné fici, Ze pti zavedeni sacharidové superkompenzace dochazi ke zlepSeni
vykonu, avSak pfi rdzném stupni vytrvalecké aktivity ma procentudlné odlisny dopad na

testovaného jedince.

Existuje n€kolik metod, jak zvysit zasoby télniho glykogenu — bud’ béhem zkracené diety po
dobu dvou dnti v kratkém Casovém horizontu pfed zdvodem, nebo tydenni dietou pro vytvoteni

dostatecné zasoby te€lniho glykogenu. Saltinova metoda je narocnéjsi, ale je povazovana za

ucinngjsi a byla vybrana pro testovani v experimentalni casti bakalaiské praci.

Dlouhodoba vytrvalost se déli na vytrvalost I, Il, 1. Toto déleni se ur€ilo dle intenzity

vykonéavaného pohybu a délky trvani pohybu.
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1 Charakteristika vytrvalostniho zatiZeni v triatlonu a
vytrvalostnim béhu

Triatlonové zatiZeni délime zpravidla na:

e sprint triatlon - 50 - 60 minut
e stfedni triatlon - 120 - 180 minut
e dlouhy triatlon - 8- 10 hodin [3]

Bézecké traté se obecné déli na traté do 10km, palmaraton, maraton a ultramaraton.

e Traté¢ do 10 km jsou v rozmezi zavodniho zatizeni cca 30 -70 minut.

e Pulmaraton je v rozmezi cca 1 - 3 hodin.

e Maraton se pohybuje v rozmezi 2 — 4 hodin zavodniho zatizeni.

e Zaultramaraton je povazovan kazdy vykon ptesahujici maratonskou vzdalenost.

e Ultramaraton se pohybuje se v ¢asovém rozmezi 4 a vice hodin.

Vytrvalostni vykon je rozdélen na tfi kategorie:

- vytrvalost I - pohybova intenzita rozvijejici kapacitu i vykonnost jedince a zajist'uje velkou

schopnost uvolniovat energii v kombinaci tuky — cukry. Je dulezita pro vSechny discipliny

triatlonu jako zakladni aerobni vytrvalost. Intenzita pohybu je jiz daleko vyssi a to 80 — 85%

SF MAX dle trénovanosti.

- vytrvalost Il - pohybova intenzita rozvijejici vykonnost jedince v tréninku a zajist'uje vysoky

energeticky vykon, ktery se Cerpa ze zdroju rychle se uvoliiyjicich tukt. Tato vytrvalost se

rozviji predev§im na stiedni triatlon a maratony. V zavodech je intenzita pohybu 75- 80% SF

MAX dle trénovanosti.

- vytrvalost 11l - pohybova intenzita, kterd se vyznaCuje vlivem na zvySovani rychle se

uvolnénych tukovych energetickych zasob a je velmi dualezita v piipraveé pro zdvod v dlouhém

triatlonu ¢i ultramaratonu. Zavodni Intenzita pohybu je 65 — 75% SF MAX dle trénovanosti.

[4]



2 Sacharidy

Sacharidy, téz glycidy, predstavuji biologicky velmi vyznamnou skupinu organickych latek.
Jsou hlavnim zdrojem energie, ale podili se 1 na struktuie mnoha slozitych latek a jsou nezbytné

pro existenci vSech zivych organizmd.

Zakladni slozky sacharidli se nazyvaji monosacharidové jednotky a podle jejich poctu délime
sacharidy na monosacharidy (1 monosacharidova jednotka), disacharidy (2 monosacharidové
jednotky), oligosacharidy (mén€ nez 10 monosacharidovych jednotek) a polysacharidy (vice

nez 10 monosacharidovych jednotek).

Ve vodé rozpustné monosacharidy, disacharidy a nékteré oligosacharidy diky sladké chuti

oznacujeme jako cukry. [5]

2.1 Funkce sacharidua

Sacharidy slouzi jako energeticky zdroj latkového metabolizmu. Odhaduje se, ze 75 % piijmu
energie zajiStované sacharidy poskytuji polysacharidy a 25 % oligosacharidy s monosacharidy.
Velmi rozsifenym a pohotovym zdrojem energie je glukéza. SlouZzi jako zékladni Zivina v
potravé Clovéka, mnoha jinych Zivocichli a mikroorganizmi. Oxidaci glukézy vznikaji
jednoduché organické slouceniny, kdy kone¢nymi produkty aerobniho energetického
metabolizmu jsou pak CO2 a H20. Piebytek glukozy se skladuje v jatrech a ve svalech ve
formé& polymeru glykogenu. V piipadé potieby se tento hydrolyzuje, molekuly glukdzy se z néj

uvoliuji a dodavaji energii pro metabolické pochody a pro ¢innost svalii.

2.2 Poruchy metabolismu sacharidi

Vrozené poruchy metabolismu jsou velmi vzacné. Doba jejich projeveni se zavisi na zadvaznosti
poruchy, mohou se projevit okamzit€ po narozeni zdvaznymi symptomy, nebo kdykoli béhem
détstvi, ptipadné jesté pozdéji. Poruchy metabolismu sacharidi mimo diabetes jsou vétSinou

geneticky podminénd metabolickd onemocnéni, nejcastéji v disledku deficitu enzymii.



2.3 Traveni sacharida

Odbouravani oligosacharidii je zaloZzeno na hydrolytickém S$tépeni glykosidové vazby.
K tomuto $tépeni dochazi jiz v ustech, kde se vyskytuje enzym a-amylasa, ktery $tépi amylosu.
Stépeni maltosy na glukosu uskutediiuje enzym maltasa. Sacharosu §tépi enzym sacharasa.
Sacharidy jsou pfevazné traveny ve stievech. Glukosa a ostatni monosacharidy jsou

vstiebavany do krevniho fecisté a dale vyuzivany (napf. k syntéze glykogenu). [6]

Obrazek ¢. 1. Traveni sacharidii [7]

amylosa
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Obrazek ¢. 2. Sacharidy [8]

Sacharidy

Monosachandy
(1 cukerna jednotka)

napf. glukoza, fruktoza

Disacharidy

(2 cuker. jedn.)

\ )
Y

TJednoduché cukry |

Oligosacharidy
(2—10 cuker. jedn.)
naprf. sachardza, laktdza

Ostatni oligosacharidy
(3—10 cuker. jedn.

\

Polysachandy
(11 a vice cuker. jedn.)

napf. krob, celuloza

Y

Slozené cukry

2.3.1 Monosacharidy

Nejrozsitengjsim monosacharidem je D-glukosa (hroznovy cukr). Poruchy fizeni hladiny
koncentrace D-glukosy v krvi se projevi jako nemoc diabetes mellitus. Rozklad D-glukosy
(tzv.glykolyza) je jednim z hlavnich zdroji energie. D-fruktosa (ovocny cukr) je druhy

nejroz§ifenéj$i monosacharid v ptirod€. Nachazi se v ovoci a medu.

Obrazek ¢. 3. D - glukosa [9]

D — glukosa

o OH

H——OH
HO —{—H H OH
H——OH OH H
= HO OH
H  OH
TOH
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Obrazek ¢. 4. D - fruktosa [10]

D - fruktosa
[OH
H
o) » o OH
HO H H oH
H——OH HO OH
H——OH OH H
OH

2.3.2 Disacharidy

Rozlisujeme podle toho, zda mohou byt dale oxidovany, na redukujici a neredukujici.

Mezi redukujici disacharidy patii napt. maltosa (sladovy cukr) a laktosa (mléény cukr). Oba
disacharidy maji ve své struktute volny poloacetalovy hydroxyl. Neredukujicim disacharidem

je napt. sachardéza (fepny cukr), ktera vznikla spojenim dvou poloacetalovych hydroxyla.

Obr. 5: Vznik disacharidu Sacharosy z jeho podjednotek. [11]

HaG O Hae "
OH H O H
OHH H OHH H + H0
(0] OH
- OH H OH
a-D-glukopyranosa a-D-glukopyranosa Maltosa

Obr. 6: Vznik disacharidu Maltosy z jeho podjednotek. [11]

H OH

p-D-galaktopyranosa a-D-glukopyranosa
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Obr. 7: Vznik disacharidu Laktosy z jeho podjednotek. [11]

6
Hec-—OH H,c—Or
HO
H O H
H
OH H
HO
H OH
a-D-glukopyranosa p-D-fruktofuranosa Sacharosa

2.3.3 Polysacharidy

Jsou pfirodni latky, které vznikly spojenim alespont deseti monosacharidovych jednotek.
Polysacharidy jsou nejrozsifenéjSimi sacharidy v prirodé. Mezi nejvyznamnéjsi polysacharidy

patti Skrob, glykogen a celulosa.
Skrob - je zasobni polysacharid rostlin.

Obr. 8: Skrob [12]

CH,OH CH,OH CH,OH

| | |
H ¢—0O H C—O 0
I/EH DN R NN z/H AIAN
\?\‘F—?/i NN NN
H OH |L Cl)H |-|1 OH

Glykogen

zéasobni sacharid v lidském téle. Je rezervni latkou uloZenou ptredevsim Vv jatrech a ve svalech.
Dlouhy vétveny fetézec polysacharid tvofeny molekulami glukosy, ktera se $t€épenim muze
uvolnit k rychlému ziskani energie glykogenolyza. Naopak v klidu po jidle se zasoby glykogenu
obnovuji. Vyskytuje se v jatrech a ve svalech a jeho zasoby vystac¢i jen na nékolik hodin fyzické

¢innosti. Obecny vzorec je C24H42021.
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Obr. 9: Glykogen [13]

CH,CH
0
OH
0
B cH,oH /g;

Celulosa

nepiesné¢ bunicina, latka tvofici sténu rostlinnych bunék. Zakladem celulosy je glukosa ve
formé polysacharidu, ktery vSak lidsky organismus nedokaze travit a glukosu zuzitkovat.
Celulosa proto patii k vlakninam potravy. Obecny vzorec je COH1005. Ve vod¢ a organickych
rozpoustédlech se celulosa nerozpousti, v kyselinach pii zvysené teploté¢ hydrolyzuje. Volné
skupiny —OH tvoti vodikové vazby zvySujici pevnost vyrobku. Celulosa je reaktivni, tvofi

estery, ethery, je schopna roubovani s nesacharidickymi polymery.

Obr. 10: Ceculosa [14]

Celuloza (polysacharid)

HOCH, H OH HOCH,
o 5 0
W/ oH H\} A e
OH H/l INH o~ \oH H/l
o
H OH CH,OH H OH
2.4 Glykemicky index

Glykemicky index (GI) oznaluje rychlost vstfebavani sacharidi do krve. Cim rychleji se
vstieba molekula cukru do krve, tim htite. Po konzumaci potraviny s vysokym glykemickym
indexem dojde k okamzitému vzestupu hladiny cukru v krvi neboli hyperglykemii. Potraviny s
vysokym glykemickym indexem jsou pro vyzivu sportovce dilezité v ptipadé hypoglykémie,
a to jak na tréninku, tak hlavné po névratu z tréninku. Stabilizace hladiny cukru na normalni

uroven je jednou z podminek nastupu regenerace. V soucinnosti naptiklad s prochlazenim miize
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hypoglykémie odstartovat i kratkodoby propad imunity vedouci az k viroze. Cim rychleji se
zvedne hladina glukézy v krvi, tim rychleji ptijde odezva v podobé hormonu inzulinu, ktery ma
za ukol ulozit cukr do bun¢k. Tam se zuzitkuje jako zdroj energie. Ma—li vSak t¢lo energie
dostatek, konvertuje ji na tuk. Pfi rychlém zvySovani glykemické hladiny je mozné o¢ekavat,
ze t¢lo (v normalni situaci) vstiebd dodané mnozstvi energie, mnohem pravdépodobné;jsi je, ze
jiulozi. Pti prudkém kolisani glykémie dostava mozek informaci o nedostatku energie, coz da
zpétné najevo pocitem hladu. To je dalSim divodem, pro¢ je lepsi preferovat tzv. ,,pomalé

sacharidy". Hodnoty GI jednotlivych potravin je tedy dulezité z hlediska rychlosti jejich

odbouravani travicim ustrojim, nebo naopak tvorbou zasobniho glykogenu.

2.4.1 Tabulka hodnot glykemického indexu

Tabulka ¢.1. Hodnota glykemického indexu vybranych potravin.

Typ potraviny dle Gl Potraviny

Iontové napoje, pivo, glukdza, javorovy
sirup, maltodextrin, Skrob bramborovy,
ryzovy, kukufi¢ny, pSeni¢ny, bramborova
Vysoky GI kaSe, ryzové nudle, instantni ceredlni kaSe,
(GI > 70) pecivo bilé, suchar, netucné susenky, netu¢né
tyCinky, sacharidové ty¢inky, popcorn,
piskoty, pala€inky, brambory pe€ené, vafena

mrkev, meloun, suSené ovoce, kukufi¢né

lupinky, hroznovy cukr.

Ryze, téstoviny, pecivo celozrnné, ovesné
vlocky, miisli, mouka, krupice, knedliky,
Stiedni GI tucné susenky, sladké pecivo, brambory
(Gl 55-70) varené, cukr, med, melasa, sacharidové
tyCinky, sacharidové gely, ovoce kandovang,
ovoce  suSené, presnidavky  ovocné,
marmelady, kompoty, limonady slazené,

energetické napoje, pizza.

Cokoladové vyrobky, kakao, ovoce, dzusy,

Nizky GI dzemy, sacharidové néapoje, jogurty ovocne,
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(Gl 35-55) slazené  mlééné  vyrobky, syrovatka,
lusténinové kase, proteinové tyCinky, dorty,

zékusky, kolace, ovocné zmrzliny.

Jogurty bilé, mléko syry, tvarohy, smetana,
smetanové zmrzliny, luSténiny, ovoce,
zelenina a zeleninové §tavy, houby, polévky,

maso a masné vyrobky, uzeniny, vnitfnosti,
Velmi nizky GI

(GI <35)

dribez, ryby, rybi vyrobky, Vvejce,
pomazanky, sportovni proteinové napoje,
aminokyseliny, proteinové tyCinky, s6jové

vyrobky, ofechy, semena z rostlin, tuky a

oleje, voda, neenergetické napoje.

Hodnota GI neni neménna. Glykemicky index se da ovlivnit zpracovanim potravin napf.
vatenim. Také pomoci zvySenému obsahu vlakniny, bilkovin (proteinti v potravinach) a jejich
kombinaci s jednotlivymi potravinami s vysokym, stfednim a nizkym indexem.

V praxi to znamena, ze pokud se K peCivu piida napf. syr a zelenina, vyznamné se snizi
vysledny GI.

Potraviny o vysokém GI tzn. sladké pecivo, pecivo z bilé mouky, ¢i rozvatrena ryze, zptsobi
prudky vzestup hladiny krevniho cukru, coZ vyzaduje rychlé zvy3eni hladiny inzulinu. Uginkem

inzulinu dojde k poklesu glykémie, coz byva spojeno s pocitem hladu.

Potraviny o nizkém GI jsou pro sportovce velice vhodné, protoZe nezptisobuji tak strmy vzestup
hladin glykémie a inzulinu po jidle, navozuji delsi pocit sytosti a jsou spojeny s menSim pocitem
hladu.

Omezeni GI

e VyuZivani potravin s nizkym glykemickym indexem je v praxi pomérn¢ slozité.

e Pouzivani potravin s nizkym GI znemoziiuje pestrost stravy vzhledem k omezené
nabidce takovych potravin.

e Pokud se GI vyuziva izolované, ignoruje ostatni nutri¢ni doporuceni.

e U vétSiny nutri¢nich produktti neni dostate¢na znalost GI. [15]
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2.4.2 Energetické naroky sportovce

Cilem vyzivy ve sportu je zabrdnit unavé nebo ztraté vykonnosti pfi tréninku nebo zavodu.
Mezi faktory, které mohou sportovci zabranit podat optimalni vykon, patii nedostatecné zasoby
glykogenu v aktivnich svalech, hypoglykemie, dehydratace, prehtati nebo zazivaci potize. Tyto
faktory se méni podle délky trvani a intenzity zatéze, okolnich podminek a individualnich
vlastnosti sportovce véetné jeho nutricniho stavu a kondice. Strategie vyzivy pii soutézi

zahrnuje specialni postupy pied, v pritb¢hu a po zavodu.

2.4.3 Prijem sacharidi pri sportovni ¢innosti

Sportovci ve v§eobecnosti potiebuji ptijimat sacharidy, protoze pfedstavuji energii pro ¢innost
svali ale 1 mozku. Sacharidy se nachéazeji v ovoci, zelenin¢ a obilovinach ve formé Skrobu
(sloZenych sacharidii) nebo v podobé jednoduchych cukrii v ovoci, ryZi, pohance, téstovinach,
sacharidy nachazejici se v ovoci, zelening a celozrnnych obilovinach, ale svalim energii dodaji
stejn¢ dobfe 1 jednoduché cukry z jinych zdrojii. Velkym hitem posledni doby jsou RAW
produkty, které jsou tepeln¢ zpracované do 40°C a jsou vyrobené z piirodnich surovin bez
ptidaného cukru. Kromé energie obsahuji zdravi prospésné vitaminy, které se diky zpracovani
o nizké teploté¢ zachovavaji v kvalitni formé&. Ovoce obsahuje jednoduché cukry ziskané
pfeménou ze Skrobu pii dozravani ovoce. V ptipadé zeleniny je vyvoj pfesné opacny - jak
zelenina starne, postupné se stava Skrobnatéjsi. Pti traveni se Skrob postupné rozpada na
jednotlivé molekuly cukru (glukézu). Rozdil mezi jednoduchymi cukry a Skroby

(polysacharidy) spociva v jejich nutriéni hodnot¢ a vlivu na zdravi.

2.4.4 Doplitiovani energie béhem vykonu

Zavody jak v triatlonu, tak v béhu jsou, co se tyka dopliovani energie, velice narocné.
PowerBar tyc¢inka, ¢i energetické gely pomahaji energii dopliovat. Pfi sportovnim vykonu
spadajicim do vytrvalosti I. typu se konzumuji pfevazné tekuté sacharidy ve formé gelu ¢i
roztoku. Jiné je to u vytrvalosti III. typu. ZatéZ je neamérné dlouha a pro organismus je tézké
stravu pfijimat at’ uz v jakékoli formé&. V piipadé nedodrzeni pravidelného dopliovani
sacharidi muze dojit k vycerpani zasob glykogenu a zavodnik neni schopen podat kvalitni
vykon. Tempo téchto zdvodl je nizSi, ale zejména na bcéhu je organismus vystaven
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dlouhodobému stresu v podob& otiesu zplisobenych béhem. Je proto moznost Castéjsi
konzumace tuhych sacharidii v kombinaci s tuky, na které ma té€lo chut. Béhem téchto
dlouhodobych zavodu jsou vhodné vafle, peCivo s maslem, banany se soli, datle, ofechy a
energetické ty¢inky. Osvéd¢enym zdrojem energie je coca-cola, ktera doplni sacharidy a diky
obsahu kofeinu i povzbudi. Tekutd forma sacharidii ve form¢ gelu se na ultramaratonu a
dlouhém triatlonu zpravidla neosvédcuje a zaludek gely nepiijima. Dopliovani tekutin ve
formé iontovych népoji je zavislé na klimatickych podminkach. Ale minimalni spotieba tekutin

by méla byt 300 ml na hodinu zavodu.
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Energetické gely

Dodavaji té€lu okamzitou i postupné se uvolnujici energii. Padesati gramové baleni dodé 20 az

25 gramu sacharidi. Obsahuji rizné zdroje energie ze sacharidu (glukéza, maltodextrin,

fruktoza). VétSina geld byva obohacena o aminokyseliny BCAA. BCAA slouzi jako

alternativni zdroj energie, ktery ma za kol ,,snizit tlak* na glykogenové rezervy téla a chranit

vlastni svalové bilkoviny pfed nadmérnym katabolismem.

Celkovy pfinos gelu miize byt umocnén I o ucinky kofeinu. Padesatigramové baleni obsahuje

okolo 25 mg kofeinu.

Gel je vzdy dobré zapit vodou nebo iontovym napojem. Dojde k urcitému ,nafedéni® —

sacharidy obsazené v gelu se budou Iépe vstiebavat a v ustech zlstane po uziti gelu piijemnéjsi

pocit. Vhodnym mistem pro uziti gell je klesajici profil trati.

Obr. 11: Enervitene gel [16]
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Tabulka ¢.2. Nutricni hodnoty sportovniho gelu Enervitene.

Nutri¢ni hodnoty 100 ml 25 mi
Energeticka hodnota 285 kcal (1210 kJ) 71 kcal (303 kJ)
Bilkoviny (g) 0 0
Sacharidy (g) 71,2 17,8
z toho cukry (g) 49,4 12,4
Tuky (9) 0 0
Sal (g) 0,3 0,08
Kofein (mg) 100 25
Vitamin B1 (mg) 0,42 0,1
Vitamin B2 (mg) 0,5 0,12
Vitamin B6 (mQ) 0,67 0,17
Vitamin B5 (mg) 2 0,5
Vitamin B3 (mQ) 6 1,5
L-isoleucin (mg) 200 50
L-leucin (mg) 400 100
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Enervit Enervitene PRE Sport

Enervit Pre Sport je na sacharidy bohaté energetické zelé, které se konzumuje pied intenzivni

a dlouhotrvajici fyzickou namahou. Je to ojedinély produkt specialng od znacky Enervit. Zelé

je lehce stravitelné s nizkym glykemickym indexem. Tento nizkoglykemicky produkt

s nulovym obsahem tukii a bilkovin se nabizi jako vhodna alternativa jidla pfed vykonem. Jedno

baleni obsahuje 50 mg kofeinu (ekvivalent jednoho $alku kavy)

Obr. 12: Enervit Pre sport [17]
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Tabulka ¢.3. Nutricni hodnoty produktu Enervit Pre sport.

1 zelé (45 g)

Energeticka hodnota

104 kcal (442 kJ)

Sacharidy 25,659
z toho cukry 24,19
Tuky 0g

z toho nasycené 0g
Bilkoviny 0g
Sodik 0,28 g
[somaltuldza 7,39
Kofein 50

20



Energetické tablety

Energetické tablety s obsahem sacharidii a disacharidi, vitamind a mineréalnich latek jsou taktéz
vhodnou alternativou doplnéni energie béhem vykonu. Tablety jsou v ustech snadno rozpustné,
Ize je i polknout nebo nechat rozpustit ve vodé. Potlacuji tnavu, dopliuji latky ztracené
pocenim a diky obsahu hoi¢iku a drasliku ve formé citratu slouzi jako prevence vzniku kieci.
Obsazené vitaminy B (B1, B2, B3 a BS) pfispivaji ke sniZeni miry tnavy a vy€erpani a ke

spravnému energetickému metabolismu.

Obr. 13: Enervit GT tablety [18]
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3 Superkompenzacni dieta

Sacharidova superkompenzace je proces, pii kterém dochazi ke zvyseni zasob glykogenu a tim
1 ke zvySeni a zintenzivnéni sportovniho vykonu. Jedna se tedy o specidlni dietu, kterou

vyuzivaji sportovci pied naro¢nym vytrvalostnim vykonem.

Kazdy zdravy ¢lovék ma za normalnich podminek stdlou hladinu krevniho cukru, ktera se
pohybuje v rozmezi 4,5 — 6,7 mmol/l. Po poziti velkého mnozstvi cukru v jednorazové vysoké
davce se tato hranice prudce zveda a dochazi k hyperglykemii. Toto zvyseni je pouze docasné

a brzy se bez nasledki upravi.

Opakem je hypoglykemie (tedy prudké snizeni hladiny krevniho cukru), ktera nastava u
intenzivni pohybové aktivity trvajici déle nez dvé hodiny bez fadného doplnéni cukrti v jejim
prabéhu. Ptiznaky, které ji provazi, jsou pocit hladu, svalova ochablost, poceni, zavrat’, kiece,

unava.

3.1 Metabolismus glykogenu

K ptechodnému zvySeni glykogenovych zasob ve svalech dochdzi mezi patym az Sestym dnem
po prechozim skoro Uplném vycerpani glykogenu. Dieta neni vhodna pro déti do 18ti let a lidi
trpici cukrovkou, dnou ¢i jinym metabolickym onemocnénim. Vstifebané sacharidy se v
glykogen. Glykogen se z glukdzy tvoti téz ve svalech. Zasoba glykogenu v téle neni stala, ubyva
ho, kdyz jsme nala¢no, dopliiuje se po jidle. Rychleji se vycerpava pii intenzivni svalové
¢innosti, kdy musi byt dopliiovan prostiednictvim krve z jater. Pokles svalového glykogenu na
jednu tfetinu piivodniho mnozZstvi vyrazné ovliviiyje kvalitu sportovniho vykonu. T¢lo si miize
né&jaké mnozstvi ulozit, ale to je zna¢n¢ omezené, uvadi se mnozstvi asi 300 az 500 gramu.

Pokud se vyCerpa i glykogen jaterni, poklesne hladina glykemie.
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3.2 Hormonalni stimulace sacharidové superkompenzace

Na stimulaci superkompenzace maji vliv také hormony. Zejména insulin urychluje prinik
glukozy do bun€k a tim napomaha jejimu vyuziti. Je navic nutny k tomu, aby se tvofil jak
svalovy, tak jaterni glykogen. DalSim hormonem, ktery je potfeba zejména pro rozdéleni
sacharidil pfi jejich zvySené potiebé, je adrenalin. Pomaha ucelné rozvadét glukdzu do ¢innych

svalovych skupin. Testosteron stimuluje proces obnovy svalového glykogenu.

3.3 Model sacharidové superkompenzace

Predkladany model piipravy se zpravidla praktikuje tyden pied ocekdvanym startem. Zalezi na
stupni trénovanosti. Obvykle se dodrzuje specificky rezim 3 az 7 dnd. Pro ukazku jsem vybrala
Sestidenni ptipravny rozvrh jidelnicku s piihlédnutim k tréninku. B&zné€ by vytrvalci méli ve
stravé dodrzovat pomér zivin se zastoupenim 60 procent sacharidt, 15 procent bilkovin a 25

procent tuki.

U superkompenzac¢ni sacharidové diety prvni tfi dny omezime pfijem sacharidi na 10 procent,
ale nevyluCujeme je ze stravy uplné. Tréninkova zatéZz by méla byt intenzivni. Sportovec by se

m¢l vyhnout zejména jednoduchym cukrim (sladkosti atd.).

Béhem téchto tfi dni se télo dostavd do stavu energetického deficitu. Jatra ochuzena o
energeticky zdroj jsou navic vyrazng citlivéjsi viaci veskerym latkdm typu vitamind, 1€kt ¢i
jinych chemikalii. Sportovce mliZou provazet nepiijemné pocity jako je bolest hlavy, kolisani
tlaku, nizk4 hladina cukru, kterd miize vést k podrazdeénosti a lehké agresivité. ObCasné poruchy
spanku nejsou vyjimkou. Pocit Zizn€ téz neni vyjimecny. Musi se vhodné kompenzovat, aby
nedoslo k dehydrataci. Tato strava mize vyvolat podrazdéni zaludku, proto volba libového
masa je idedlni. Doporucuje se kombinovat kratce tepelné zpracované maso se zeleninou,
pfipravené na masle ¢i olivovém oleji. V této fazi superkompenzaéni diety je tfeba pocitat i

s vahovym ubytkem a to v rozmezi 1 — 3 kg.

Ctvrty a paty den se trénink vynechava a do stravovaciho rezimu zafadime 75 az 80 procent
cukri, vybirdme hlavné sacharidy s nizkym glykemickym indexem. Vhodné je zatadit druhou
veceti formou palacinek ¢i ovesné kase. Zeleninu a maso konzumujeme omezené. Je vhodné
zatadit ovoce. K vecefi je kvili rychlejSimu doplnéni glykogenovych zasob nejlepsi volit ryzi

a duSenou zeleninu.
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Sesty den diety je uréen k harmonizaci metabolismu. Strava by méla byt smisend, ale bez
jednoduchych cukrt a také bez zeleniny. Je vhodné zaradit rozcviceni, véetné intenzivnéjSiho
tréninku, protoze t€lo nabudovalo do zasoby vice energie nez normaln¢. V opa¢ném piipadé by

se nemusel organismus dostat v zavodu do tempa.
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Experimentalni ¢ast
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4 Cile prace

Cilem bakaléiské prace bylo zjisténi vlivu superkompenzacni diety na vytrvalostni vykon a

jednotlivé stupné vytrvalosti.

4.1 Cile teoretické casti

e Rozd¢lit vytrvalosti na jednotlivé stupné.
e Definovat funkci sacharidu a jejich zakladni déleni.
e Popsat traveni sacharidu.

e (Oduvodnit vyznamnost sportovni vyZzivy.

e Popsat zplsob stravovani pii superkompenzaci a bez ni.

e Charakterizovat superkompenzaci a jeji druhy.

4.2 Cile experimentalni ¢asti

e Zjisténi vlivu supekompenzace na vytrvalost I. stupné.

e Zjisténi vlivu superkompenzce na vytrvalost II. stupné.

e ZjiSténi vlivu superkompenzce na vytrvalost III. stupné.
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5 Testované subjekty a pouzita metodika

5.1 Testovani jedinci

Vyzkum probihal v pribéhu celého roku 2016. Cilovou skupinou byli sportovci vénujici se
triatlonu nebo vytrvalostnimi béhu. Testy probihaly jednak na zavodni trati v prib¢hu zavodu,
dale pak v tréninkovém zatizeni na trati testovaci. Cilovou skupinou byli amatérsti sportovci,

vrcholovi sportovei, tak i reprezentanti Ceské republiky.

5.2 Ziskavani dat

Pred samotnym testem byli vzdy jedinci obeznameni s pribéhem testu, probéhla analyza
fyzického stavu dle subjektivnich pociti a jedinci potvrdili dodrZzovani stanovené diety.
Probéhla identifikace, kde bylo zjisténo jméno, vk, vyska, vdha jednotlivych respondenti.

K zjisténi aktudlni t€lesné hmotnosti byla pozita digitalni vaha Sencor SBS 111.

Pribéh samotného testu byl zaznamendvan pomoci sporttestert Garmin Forerunner 920 XT a
Garmin Forerunner 235 OPTIC. Data byla pfenesena pomoci aplikace Garmin connect do

pocitace, kde byla podrobena analyze.

5.3 Zpracovani udaja

Data ziskana ze zdznamu vykonu byla dale analyzovéana a autorkou vyhodnocena. Z vystupi
autorka vytvoftila piekryti, které dopomohlo lepsi prehlednosti a pomohlo 1épe stanovit vliv

supekompenzacni diety pro dany stupeil vytrvalosti.
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6 Sportovni vykony dle typu vytrvalosti

6.1 Vytrvalost I.

Pro méfeni vlivu superkompenzace se vtomto typu vytrvalosti pouzilo méfeni podle
sporttesteru, ktery zaznamenava piedevsim vzdalenost a srdecni frekvenci. Porovnani zmén
umoziuje stanovit vliv superkompenzacni diety na vykon. Pro méfeni byla vybrana bézkyné
Vv piipravé na maraton, kterd byla testovana ve dvou fazich. Se zavedenim superkompenzacéni

diety a pfi bézném stravovani.

Mérié srdeéni frekvence Garmin Forerunner 920XT

Obr. 14: Garmin forerunner 920 XT [19]

e 106

GARMIN

Tento sporttester je diky unikatni vybaveé vyuzivan sportovci, kteti jezdi na kole, b&haji, plavou
a samoziejm& mohou provozovat i jiné tréninkové aktivity. Hrudni pas snimé srdecni tep na

principu EKG s kddovanym ptfenosem.

Funkce Garmin forerunner 920XT
e je vybaven ¢ipem pro pfijem satelitniho signalu jak americkych druzic GPS, tak i
druzic ruského systému GLONASS

e Funkce Running Dynamics, méfi a vyhodnocuje dobu kontaktu chodidla bézce se

zemi

e Meéii vertikalni oscilaci hrudniku bézce, jak efektivni mé odraz nebo kadenci béhu
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e Béhem zacatku tréninku hodinky ovéfuji regeneraci a pfipravenost organismu na

novou tréninkovou davku
e Po ukonceni tréninku vyhodnoti dosazené¢ VO2 Max

e Doporuci potfebnou dobu regenerace.

Pro méfeni vlivu superkompenzaéni diety budou vyznamné predev§im funkce meéteni

okamzitého tepu, primérného tepu a maximalniho tepu v tréninkové jednotce.

Fyziologické parametry bézkyné v pfipravé na maraton

Tabulka ¢. 4. Fyziologické parametry Terezy Durdiakové.

Jméno / Vék Tereza Durdiakova / 26 let
Vyska / vaha 168 cm / 54 kg
Anaerobni prah (ANP) 168 tepti / min
Aerobni prah (AP) 155 tepil / min

6.1.1 Pribéh sportovniho vykonu pfi sacharidové kompenzaci

Pro zjisténi ucinkti sacharidové superkompenzace bylo provedeno testovani vykonu pii
bézeckém tréninku, pfiCemz byla snaha o minimalizaci vedlejSich povétrnostnich vlivi a
objektivné stanovit vysledky testi.

V testu byl absolvovan béh o délce 16 kilometrli na cyklostezce, kterd vede z brnénského
Komarova do Modfic. Pfed samotnym testem prob¢hlo rozehtati o délce 2 kilometrti. Testovana
se snazila drzet na hranici aerobniho pasma v tepovém rozpéti 151 - 160 tepd/min.
Koncentrace laktatu v krvi pfi aerobnim pasmu se primérné pohybuje do 2 mmol/l. V aerobnim
pasmu nedochazi k vytvareni velkého mnoZstvi laktatu, protoZe svaly jsou dostatené

okysliCovany a organismus vyuziva jako zdroj energie piedevsim tuky.

Datum testovani: 14. 2. 2017
Teplota: 6°C
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Testovaci trat’:

Pro testovani vykonu v dasledku sacharidové superkompenzace byla vybrana trat’ v lokalité
Brno — Komarov. Na obrazku je zaznam z garmin connect. Start byl u DRFG arény, cil byl
témef na totozném misté. Délka testovaci traté byla 16 kilometru s minimalnim pfevySenim.
Vnéjsi vlivy, které mohou ovlivnit vykon (napf. silny vitr) se snazila minimalizovat pomoci

predpovédi pocasi.

Obr. 15: Testovaci trat’ 1.
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Obr. 16: Tempo - test 1.

Tempo (min/km)
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Obr. 17: Srdecni tep - test 1.

Srdeéni tep (teph za minutu)

Obr. 18: Prekryti (tempo / srdecni tep) - test 1.

Tempo (min/km) & Srdeéni tep (teptl za minutu)

Primérné tempo: 4:29/km

Primérny srde¢ni tep: 152 (tepli za minutu)

Maximalni srde¢ni tep: 160 (tepli za minutu)

6.1.2 Pribéh sportovniho vykonu pii béZném stravovani

Bylo provedeno testovani vykonu pii béZeckém tréninku, pficemz byla snaha o minimalizaci
vedlejSich povétrnostnich vlivii a objektivné tak stanovit vysledky testt.

V testu byl absolvovan béh o délce 16 kilometr na cyklostezce, kterd vede z Komérova do
nakupniho centra Olympie. Pfed samotnym testem prob¢hlo rozehiati o délce 2 kilometrt.
Testovana se snazila opét drZet na hranici aerobniho pasma v tepovém rozpéti 151 - 160 tepit /

min.
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Datum testovani: 5. 4. 2017
Teplota: 11°C

Testovaci trat’:

Pro testovani vykonu pfi bézném stravovani byla vybrana trat’ v lokalit¢ Brno — Komarov. Je
témer totozna z testovaci trati pti zavedeni superkompenzacni diety. Na obrazku je zdznam
z aplikace garmin connect. Start byl u arény DRFG a cil byl t¢éméf na totozném misté. Délka
testovaci traté¢ byla 16 kilometru s téméf nulovym ptrevySenim. Vnéjsi vlivy, které mohou
ovlivnit vykon (napf. silny vitr) jsem se snazila minimalizovat na minimum pomoci piedpovédi

pocasi.

Obr. 19: Testovaci trat’ 2.
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Aerobni prah je stav, ve kterém prechazi metabolismus z tuki jako pievazujiciho zdroje energie
na rezim smiseny, vyuzivajici jak tuk, tak sacharidy a mirné i recyklaci laktatu. Oblast okolo
aerobniho prahu je oblasti s nejvy$sim dlouhodobé vyuzitelnym vykonem. Zaznam tempa a

srdecniho tepu jsem uvedla graficky.
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Obr. 20: Tempo - test 2.

Tempo (min/km)

Obr. 21: Srdecni tep - test 2.

Srdeéni tep (tept za minutu)

Obr. 22: Prekryti (tempo / srdecni tep) - test 2.

Tempo (min/km) & Srdeéni tep (tepli za minutu)

Priimérné tempo: 4:31/km

Primérny srde¢ni tep: 151 (tepi za minutu)

Maximalni srde¢ni tep: 159 (tepl za minutu)
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6.1.3 Analyza ziskanych hodnot ze sporttesteru Garmin Forerunner 920XT

Vysledné hodnoty po absolvovani testu jsou uvedeny v tabulce. Vyznamny ukazatel je

prumérné tempo a prumérna srdecni frekvence. Oba ukazatele vykazovaly v obou testech

podobné hodnoty, tudiz vliv superkompenzace je pfi vytrvalosti |. typu zanedbatelny. V prvnim

testu byla mirné vzristajici hodnota srdecni frekvence, ale mize byt ovlivnéna i mirnou tinavou

u testované maratonkyné.

Tabulka ¢. 5. Analyza ziskanych hodnot ze sporttesteru Garmin Forerunner 920 XT.

Poradi testu Primérna Maximalni Primérné Vzdalenost
srde¢ni srde¢ni tempo (km/h) (km)
frekvence frekvence
1. 152 160 4:29/km 16
2. 151 159 4:31/km 16
6.2 Vytrvalost Il.

Pro méfeni vlivu superkompenzace se vtomto typu vytrvalosti pouzilo méfeni podle

sporttesteru, ktery zaznamenava ptredevsim vzdalenost a srde¢ni frekvenci pomoci optického

snimace. Porovnani zmén umozni stanovit vliv superkompenzacni diety na vykon. Pro méteni

byl vybran maratonec, ktery byl testovan ve dvou fazich dlouhého tréninkového b&hu. Se

zavedenim superkompenzacni diety a pii béZzném stravovani.

MéErFic srdeéni frekvence Garmin Forerunner 235 OPTIC

Obr. 23: Garmin forerunner 235 OPTIC [20]
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Tento sporttester je diky unikatni vybaveé vyuzivan sportovci, ktefi se vénuji predev§im béhu.
Samoziejmeé mohou zaznamenavat i jiné aktivity a diky optickému snimaci je tep méten piimo

ze zapésti.

Funkce Garmin forerunner 235 OPTIC

e Je vybaven ¢ipem pro piijem satelitniho signalu jak americkych druzic GPS, tak i
druzic ruského systému GLONASS.

e Funkce Running Dynamics, méfi a vyhodnocuje dobu kontaktu chodidla bézce se
zemi.

e Me¢ii vertikalni oscilaci hrudniku bézce, jak efektivni ma odraz nebo kadenci béhu.

e Bé¢hem zacatku tréninku hodinky ovéfuji regeneraci a pfipravenost organismu na
novou tréninkovou davku.

e Po ukonceni tréninku vyhodnoti dosazené¢ VO2 Max.

e Doporuci pottebnou dobu regenerace.

Pro méteni vlivu superkompenzacni diety budou vyznamné piedevSim funkce méfeni

okamzitého tepu, primérného tepu a maximalniho tepu v tréninkové jednotce.

Fyziologické parametry béZce Vv piipraveé na maraton

Tabulka ¢. 6. Fyziologické parametry Jifiho Rerycha..

Jméno / Vék Jifi Rerych / 56 let
Vyska / vaha 176 cm / 69Kkg
Anaerobni prah (ANP) 166 tepli / min
Aerobni prah (AP) 141 tepti / min

6.2.1 Prubéh sportovniho vykonu pfi sacharidové kompenzaci

Pro zjiSténi ucinkl sacharidové superkompenzace bylo provedeno testovani vykonu pfi
béZeckém tréninku, pfiCemz byla snaha o minimalizaci vedlejSich povétrnostnich vlivli a
objektivné stanovit vysledky testt.

V testu byl absolvovan béh o délce 32 kilometrii na cyklostezce, kterda vede z brnénskych

Pisarek pfes Komarov az do Modfic. Pfed samotnym testem probéhlo rozehiati o délce 3
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kilometrt. Testovany se snazil drzet na hranici aerobniho pasma v tepovém rozpéti 135 - 145

teptt / min. Koncentrace laktatu v krvi pii aerobnim pasmu se primérné pohybuje do 2 mmol/I.

Datum testovani: 3. 2. 2017
Teplota: 2°C

Testovaci trat’:

Pro testovani vykonu v dasledku sacharidové superkompenzace byla vybrana trat’ v lokalité
Brno. Na obrazku je zaznam z aplikace Garmin connect. Start byl v Pisarkach na ulici Pisarecké
a bézelo se smérem do Komarova po cyklostezce. Cil byl téméf na totozném misté. Délka
testovaci traté¢ byla 32 kilometru s téméf nulovym pievySenim. Vnéjsi vlivy, které mohou

ovlivnit vykon (napf. silny vitr) jsou minimalizovany pomoci predpovédi pocasi.

Obr. 24: Testovaci trat’ 3.

Licence
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Obr. 25: Tempo - test 3.

Tempo (min/km)

Obr. 26: Srdecni tep - test 3.

Srdecni tep (tepl za minutu)

Obr. 27: Prekryti (tempo / srdecni tep) - test 3.

Tempo (min/km) & Srdeéni tep (tepl za...
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Primérné tempo: 5:02/km
Primérny srdecni tep: 132 (tepti za minutu)

Maximalni srde¢ni tep: 164 (tepii za minutu)

6.2.2 Pribéh sportovniho vykonu pii béZném stravovani

Bylo provedeno testovani vykonu pii bézeckém tréninku, pficemz byla snaha o minimalizaci
vedlejSich povétrnostnich vlivii a objektivné tak stanovit vysledky testi.

V testu byl absolvovan béh o délce 32 kilometrti na cyklostezce, kterd vede z Pisarek do
Komarova a pokracuje az k nakupnimu centru Olympia. Pfed samotnym testem prob¢&hlo
rozehiati o délce 3 kilometrd. Testovany se snazil opét drzet na hranici aerobniho pasma v

tepovém rozpéti 135 - 145 tepti / min

Datum testovani: 20. 2. 2017
Teplota: 4°C

Testovaci trat’;

Pro testovani vykonu pti bézném stravovani byla vybréana trat’ v lokalit¢ Brno. Na obrazku je
zaznam z aplikace garmin connect. Start byl v Pisarkach na ulici Pisarecké a bézelo se smérem
do Komarova po cyklostezce. Cil byl na totozném misté. Délka testovaci traté byla 32 kilometru
S témef nulovym pievySenim. Vngjsi vlivy, které mohou ovlivnit vykon (napf. silny vitr) byly

eliminovany pomoci ptfedpovédi pocasi.
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Obr. 28: Testovaci trat 4.

Licence

Obr. 29: Tempo - test 4.

Tempo (min/km)
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Obr. 30: Srdecni tep - test 4.

Srdeéni tep (tept za minutu)

Obr. 31: Prekryti (tempo / srdecni tep) - test 4.

Tempo (min/km) & Srdeéni tep (tept za...

Primérné tempo: 4:48/km
Primérny srde¢ni tep: 130 (tepli za minutu)

Maximalni srde¢ni tep: 149 (tepl za minutu)

6.2.3 Analyza ziskanych hodnot ze sporttesteru Garmin Forerunner 235 OPTIC

Vysledné hodnoty po absolvovani testu jsou uvedeny v tabulce. Vyznamny ukazatel je
primérné tempo a prumérna srdecni frekvence. Tyto ziskané veliC¢iny byly velice vyznamné
pro stanoveni vlivu superkompenzacni diety. V obou testech byla totozna vzdalenost, nicméné
dosazené tempo, pocitané v minutach na kilometr, bylo odlisné. Vliv superkompenzace pfi testu

byl zna¢ny.
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Tabulka ¢. 6. Analyza ziskanych hodnot ze sporttesteru Garmin Forerunner 235 OPTIC.

Poradi testu Prumérna Maximalni Priumérné Vzdalenost
srde¢ni srde¢ni tempo (km/h) (km)
frekvence frekvence
1. 132 164 5:02 / km 32
2. 130 149 4:48 | km 32
6.3 Vytrvalost Il1.

Vliv srde¢ni frekvence je u vytrvalosti tfetitho typu zanedbatelny, protoze sportovec se pii
dlouhodobém vykonu zpravidla pohybuje vyrazné pod aecrobnim prahem. Byla tedy zvolena
analyza vlivu sacharidové superkompenzace na sportovni vykon dle subjektivnich pocitii

testovanych sportovct.

6.3.1 Fyziologické parametry testovaciho jedince 1.

Analyze byl podroben ultramaratonec Ondfej Velicka. Béhu se vénuje 6 let pfevazné ve svém
volném cCase. Piesto se jedna o vrcholového atleta zatazeného do evropské databaze sportovct
pravidelné testovanych na doping. Jeho parametry jsou uvedeny v tabulce.

Parametry testovaného ultramaratonce

Tabulka ¢. 8. Parametry Odreje Velicky.

Jméno Vék Zavodni vaha Druh Zaméreni
vytrvalosti
Ondrej Velicka 34 78Kkg Vytrvalost I11. Ultramarton

6.3.1.1 Testovani jedince se zavedenim sacharidové superkompenzace

Pro testovani bylo zvoleno Mistrovstvi Evropy v béhu na 24 hodin. Zavodni trat’ byla situovana
na zpevnéné cest¢ meéstského parku ve francouzském Albi, na tfikilometrovém okruhu

S minimalnim pfevysenim.
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Druh zavodu: Mistrovstvi Evropy v 24hod béhu
Datum testovani: 22. — 23. fijna 2016

Misto: Francie

Piipravny tyden se zavedenim sacharidové superkompenzace

Prvni tfi dny se omezil pfijem sacharidii na minimum, nasledujici tii dny byl omezeny piijem
bilkovin a zvySeny piijem sacharidi. Bilkoviny byly v druhé poloviné tydne pievazné
rostlinného piivodu. Uvedeni superkompenzace do piedzdvodniho tydne se zakomponovalo do
ultramaratonské predzavodni ptipravy. Je odlisna od jinych atletickych disciplin. Prvni tii dny
sacharidové superkompenzace byl zatazen intenzivngj$i trénink. Hlavnim motivem tréninku
byly opakované 2 km tseky s intenzitou 75 % SF MAX. V pondéli, byl absolvovan dlouhy béh
trvajici 2 hodiny. Ve stfedu 6 kilometrd na AP. Ve ¢tvrtek kratké, vybihané intenzivni kopce.
Dva dny pfed testovanim byl zafazen den volna na regeneraci a znamenal pfesun do cilové

destinace ultramaratonu. Den pied zavodem kratky regeneraéni béh v délce 8 kilometru.

Té€lesna hmotnost v prubéhu sacharidové superkompenzace

Tabulka ¢. 9. Zmeny télesné hmotnosti behem superkompenzace — test 1.

Den Hmotnost (kg)
Nédéle 76,9
Pondéli 76,7
Utery 75,8
Stieda 75,9
Ctvrtek 76,3
Patek 76,5
Sobota (Zavod) 76,4

Subjektivni pocit samotného sportovce

»Sacharidovou superkompenzaci jsem se rozhodl podstoupit, protoze rad testuji néco nového.
V prvnich hodindch zavodu se nic moc zadsadniho ned¢lo, bézelo se mi dobfte, svaly na nohou
sice lehce uz od zacatku bolely, ale nezhorSovalo se to. Hodinky mi méfily Spatné a tak jsem se
snazil odhadnout, jakym tempem asi béZim. Po Sesti hodindch jsem ub¢hl 67,433 km a

pohyboval se na 20. misté.
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Skoncit v prvni dvacitce ¢i desitce mi v druhé poloviné zadvodu najednou piestalo stacit.
Postupné jsem se propracoval do ptednich pozic. Zacal jsem véfit, Ze by se mohl podafit kvalitni
vysledek. Pfidal jsem co to Slo a mél spocitané, ze béhem nasledujicich 10 kol se musim dostat
na druhé ¢i tieti misto. V tu chvili se mi zdalo, Ze bézim tak rychle, ze ani jeden ze zavodniki
pfede mnou nemuze bézet rychleji. Nevim, zda za to mohla zvolena superkompenzacéni dieta
pted zavodem, ale bézelo se mi skvéle. Posledni hodina zdvodu byla neuvéfitelné néro¢na.
Nicméné jsem se propracoval na druhé misto, a tak mohl po 24 hodinach odlozit sviij kolik na
misto, kde jsem zavod ukoncil. Dulezitym faktem pro mé bylo, ze jsem pii zavedeni
superkompenzacéni diety podal takto neuvéfitelny vykon a dobéhl na druhém misté. Energii
jsem po cely ¢as zavodu doplioval pravidelné. Kazdych 20 minut jsem pfijal malé sousto na

obcerstvovaci stanici.

6.3.1.2 Testovani vykonu p¥i béZném stravovani

Testovani vykonu pifi dlouhodobé vytrvalosti, se u vySe zminovaného jedince znovu
uskute¢nilo na trati ultramaratonu a to konkrétn¢ na vzdalenosti 100 km. Tento zavod byl
zarovei Mistrovstvi Ceské republiky v béhu na 100 km. Zavod vedl po asfaltové silnici a
chodniku ve Struncovych sadech v Plzni na okruhu dlouhém 1 500 m s vyskovym pievysenim

1,5m.

Druh zavodu: Mistrovstvi Ceské republiky v béhu na 100km
Datum testovani: 25. 3. 2017
Misto: Ceska republika - Plzefi

Piipravny tyden pii béZném stravovani

Testovany jedinec ptijimal cely tyden sacharidy a to pfedevSim z ryze, celozrnnych potravin,
stavitelnosti, zafadil pouze v prvni poloviné tydne. Pfiprava na ultramaraton je specifickd a
vyzaduje, aby organismus byl zcela zregenerovany a pfipraveny na extrémni fyzickou zatéz.
Intenzivnéjsi trénink se zaradil zacatkem tydne. Byla snaha o zachovani obdobné koncepce
tréninku v pfedzavodnim tydnu. Opakované 2 km useky s intenzitou 75 % SF MAX se zatadily
v nedéli. Dalsi den byl absolvovan dlouhy béh trvajici 1 hodinu a 45 minut. Béh byl prevazné

ve vytrvalostnim pasmu. Kratké, vybihané intenzivni kopce se zatadily v ttery. Ve stiedu
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dobrovolny regeneracni béh. Dva dny pfed testovanim byl zafazen den volna vyuzity pro
ptesun do cilové destinace ultramaratonu. Den pied zdvodem kratky beh a tentokrat zarazené i

vyplavani v bazénu o délce 1,7 km.

Té&lesna hmotnost pii bézném stravovani

Tabulka ¢. 10. Zmeny télesné hmotnosti pri beznem stravovani — test 1.

Den Hmotnost (kg)
Ned¢le 75,0
Pondéli 14,7
Uter}'l 74,8
Stieda 75,1
Ctvrtek 74,9
Patek 74,8
Sobota (Zavod) 75,2

Subjektivni pocity samotného sportovce

»Na zacatku jsem vibec nikam nespéchal, m¢l jsem to v hlavé velmi dobie srovnané a vibec
mi nevadilo, Ze na okruhu dlouhém 1500 metrii krouzim az na patém misté. I na meté maratonu
jsem mél stale az 5. nejlepsi Cas, ale neustale jsem zlstaval klidny a véfil ve své rovnomérné
rozlozeni sil v zavodu. Asi na Sedesatém kilometru jsem si chvili pomyslel, Ze zavod probiha
az prili§ jednodusSe a dokonce jsem si chvili dovolil 1 lehce zpomalit. V kazdém kole jsem se
vzdy napil iontového napoje a snazil se ukousnout vzdy kousek bananu namoceného v soli.
Postupné jsem se propracoval az na 2. misto. Védél jsem, Ze do cile zbyva jesté hodné kilometrii
na to, abych v tu chvili prvniho béZce predbéhl. Bohuzel mé zacaly omezovat kiece a nemohl
jsem beézet tak, jak bych si pfedstavoval. Kdyz jsem se snazil zrychlit, kieCe se ozvaly a daly
mi tak najevo, Ze zrychleni neni uplné¢ dobry nipad. Nastésti se mi podatilo postupné se
propracovat az do ¢ela zavodu a uhdjit vit€zstvi s naskokem minuty a Ctyt vtefin.

Citil jsem se stejn¢ silny jako na Mistrovstvi Evropy v béhu na 24 hodin. Nedokazu urcit zda
superkompenzace byla piinosem. Tento zavod byl mou druhou nejrychlejsi stovkou a s ¢asem

7:25:23 ho hodnotim jako velice ispéSny*.
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6.3.2 Fyziologické parametry testovaciho jedince II.

Analyze byla podrobena byvala vrcholova triatlonistka, nyni b&zkyné Tereza Durdiakova.
Triatlonu se vénovala 5 let pfevazné ve svém volném &ase. Reprezentovala Ceskou republiku

na serialech Mistrovstvi svéta a Evropskych poharech. Jeji parametry jsou uvedeny v tabulce.

Parametry triatlonistky

Tabulka ¢. 11. Parametry Terezy Durdiakové.

Jméno Vék Zavodni vaha Druh Zaméreni
vytrvalosti
Tereza 26 58 Vytrvalost I11. Dlouhy TT
Durdiakové

6.3.2.1 Testovani jedince se zavedenim sacharidové superkompenzace

Pro testovani byl zvolen dlouhy triatlon na distancich 3,8 km plavani, 180 km cyklistika,

42,2 km beh. Zavod probihal v letnim pocasi v némeckém Rothu.

Druh zavodu: Ironman Challenge Roth
Datum testovani: 17. 7. 2016

Misto: Némecko

Vysledky testt se zavedenim sacharidové superkompenzace

Prvni tfi dny se omezil pfijem sacharidii na minimum a nasledujici tfi dny byl omezeny piijem
bilkovin a zvySeny pfijem sacharidi. Bilkoviny v prvni poloviné tydne byly Zivoc¢isného
puvodu. Zatimco v druhé poloviné tydne ve formé celych vajicek, tofu a ofechti. Pti zavedeni
superkompenzacéni diety si testovana stéZovala na zadrZovani vody v téle a velké kolisani
hmotnosti. Pfiprava na dlouhy triatlon zahrnuje v pfedzavodnim tydnu zakomponovani vSech
tfi disciplin do tréninku v idedlnim poméru. Prvni tfi dny sacharidové superkompenzace byl
zatazen intenzivnéjsi trénink a to predevSim na kole pomoci fartlekové metody. Kdy se SF
dostala na kratkou dobu az k 80 — 90 % SF MAX. V druhém dnu byl absolvovan piechodovy
trénink z kola na b&éh opakovanymi tseky. Podrobnéji tzn. 3x (8 km na kole 50 % SF MAX +
1 km beh na 80 % SF MAX). Vecer nasledovalo vyplavani. Tieti den se zafadila intervalova

metoda plaveckého tréninku 2x (10 x 100 metrta kraul) s pauzou 15 sec na 80 — 90 % SF MAX.
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Vecer testovana bézela kratky trénink, ktery zahrnoval kratké, 100 metrti dlouhé, Gseky s mezi
klusem o stejné délce. Tento tréninkovy motiv opakovala 15 krat. Nasledoval den volna. V
patek se uskutecnil pfesun do Némecka a testovana vecer §la regeneracni béh po narocné ceste
a vyplavala se na jezete. B¢h byl o délce 8 kilometri. Vyplavani o délce 1 kilometr. Den pted

zavodem triatlonistka absolvovala 20 km na kole a uplavala volné 1,2 km.

T¢lesnd hmotnost v prubéhu sacharidové superkompenzace

Tabulka ¢. 12. Zmény télesné hmotnosti behem superkompenzace — test 2.

Den Hmotnost (kg)
Nedéle 57,8
Pondéli 56,3
Utery 56,8
Stfeda 57,1
Ctvrtek 58,2
Patek 58,6
Sobota (Zavod) 58,8

Subjektivni pocit samotného sportovce

wotart na dlouhém triatlonu v Némecku nabizel k vyzkouSeni superkompenzacni diety
jedinecnou prilezitost. Na plavecké Casti jsem jiz od startu pocitovala nepfijemny pocit a
pfipadalo mi, ze jsem pomala s nedostatkem energie. Plavalo se v neoprenu. Diky tomuto faktu
byla plavecka cast vice silova a ubrala mi vice energie. Opakem byl pocit na kole. Prvni
polovina cyklistické traté se mi jela naprosto krasn¢ a diky tomu byla prvni Cast cyklistické
traté rychlejsi nez ¢ast druhd. Zhruba na 160. km jsem zacala pocitovat velky ubytek sil a
uvédomila si naro¢nost zdvodu. I pfes snahu doplitovat energii pomoci sportovnich gelita RAW
od zacatku s vidinou cile a krom Gizasn¢é atmosféry nemuiizu fici, Ze bych zdvod stupiiovala, nebo
7e bych si ho néjak zvlasté uzila. PotéSenim byla pro mé cilova rovinka a ¢as 11 hodin 28minut
hodnotim jako osobni uspéch. Vliv superkompenza¢ni diety jsem pii samotném zivode
nikterak nepocitila. V pfipravném tydnu mi vadilo kolisani hmotnosti a zadrzovani vody

Vv téle.
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6.3.2.2 Testovani vykonu pri béZném stravovani

Testovani vykonu pfi vytrvalosti tfetiho typu, se u vySe zminéné triatlonistky znovu uskutecnilo
na extrémnim zavod¢, a to konkrétné na zadvodé na 12 hodin. Tento zavod byl zéaroven
Mistrovstvi Ceské republiky v b&hu na 12 hodin. Vedl po asfaltové cesté v prazské Stromovce

na okruhu dlouhém 1 900 m s vyskovym pfevysenim 1 m.

Druh zavodu: Mistrovstvi Ceské republiky v béhu na 12 hodin
Datum testovani: 28. 5. 2016
Misto: Ceské republika — Praha

Vysledky testl pii béZném stravovani

Triatlonistka cely tyden sacharidy zarazovala do svého dne pouze vV dopolednich hodinach a to
pfedevsim z ryze, kukufiénych ¢i jahlovych kasi, ofiSkii a suSeného ovoce. V odpolednich
hodinach konzumovala pfedev$im zeleninu a bilkoviny jak rostlinného, tak ZivocisSného
puvodu. Pfiprava na ultramaraton je specificka a vyzaduje, aby organismus byl zcela
zregenerovany a pripraveny na extrémni fyzickou zatéz. Intenzivnéjsi trénink se zatadil
zacatkem tydne. Hlavnim motivem byl tempovy béh na aerobnim prahu o délce 15 kilometri.
Byl absolvovan jeden cyklisticky trénink trvajici 1,5 hod pievazné ve vytrvalostnim pasmu pod
aerobnim prahem a kratké, vybihané intenzivni kopce. Ve stfedu se absolvoval pouze kratky
regeneracni beh o délce 6 kilometra. Dva dny pted testovanim byl zafazen den volna a znamenal
presun do cilové destinace ultramaratonu. Den pfed zavodem absolvovan kratky béh a tseky o

délce 200 metrti v nadzavodnim tempu s mezichizi. Pocet opakovani byl Sest.

Subjektivni pocit samotného sportovce

,»Takto extrémniho béhu jsem se zuCastnila ve své sportovni kariéfe poprvé. Zavod jsem
rozbihala velice rozumné a s rozvahou. AZ do maratonu jsem kazdou hodinu dopliiovala
ztracenou energii gelem od znacky GU. Tento gel je obohaceny o aminokyseliny ve vétSim
poméru a je vhodny pro ultramaraton. Drzela jsem se na 4. misté a ze zdvodu méla ptijemny
pocit. Problémy pfisly v rozmezi 60. — 90. kilometru, kdy mé télo piestalo pfijimat gely.
Pomohla mi kombinace tu¢nych potravin. Byly to pfedevs§im ofisky, chipsy, sportovni ty€inky
a stl. Na met¢ 100 kilometrt jsem dostihla tfeti Zenu a o umisténi musela az do konce zavodu

bojovat. Podafilo se mi na posledni hodinu zvysit tempo a dokonce ho mirn¢ stupniovat az do
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cile. UdrZela jsem 3. misto do konce zavodu a posledni hodina byla z hlediska tempa
nejrychlej$i hodinou v celém ultramaratonu. Mych 112 kilometri mé zafadilo na 32. misto
V celosvétovém zebticku. V zdvodé mé nepotkala zadna veétsi energetickd krize, a tudiz

hodnotim svou pfipravu z hlediska stravy velice pozitivné*

Nutri¢ni sloZeni stravy v priubéhu testovani

Prvni polovina tydne se superkompenzacni dietou

Nutriéni slozeni stravy pifi zavedené sacharidové kompenzace bylo odlisné proti béznému
stravovani. Testovani jedinci v prvni poloviné tydne, pti dodrzovani superkompenzacni diety,
prijmuli v ramci jednoho dne v pruméru 6000 kilojoult (KJ). Primérné nutri¢ni hodnoty jsou

uvedené v tabulce.

Tabulka ¢. 13. Nutricni sloZeni stravy pri superkompenzaci v 112 tydne.

Kilojoule (KJ) Bilkoviny Tuky Sachridy
6200 1209 859 259

Druhé polovina tydne se superkompenzacni dietou
V druhé poloviné tydne se vyrazn€ omezil piijem bilkovin a zvysil se pfijem sacharidl. Pti
dodrZovani superkompenzacni diety, pfijmuli testovani v rdmci jednoho dne v priméru 9100

kilojoult (KJ). Primérné nutri¢ni hodnoty jsou uvedené v tabulce.

Tabulka ¢. 14. Nutricni sloZeni stravy pri superkompenzaci v 2/2 tydne.

Kilojoule (KJ)

Bilkoviny

Tuky

Sachridy

9110

58¢

629

360g
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Nutri¢ni slozeni stravy pfi bézném stravovani bylo totozné s tydny mimo testovaci obdobi.
Subjekty podrobené testu pftijaly v priiméru po cely tyden 8700 kilojoulti. Primérné nutricni

hodnoty jsou uvedené v tabulce.

Tabulka ¢. 15. Nutricni slozeni stravy pri bézném stravovani.

Kilojoule (KJ) Bilkoviny Tuky
8700 759 699

Sachridy
3029

6.3.3 Analyza vysledku méreni

Oba jedinci se podrobili testovani na dvou zavodech o ¢ase presahujicim 10 hodin. Jedinec
muzského pohlavi vyhodnotil své subjektivni pocity z obou zavodi jako velice pozitivni a vliv
superkompenzaéni diety byl v jeho pfipadé neprokazatelny. U testované triatlonistky testy
vysly rozdilné. V prvnim zavodé, se zavedenim superkompenzacéni diety, hodnoti své pocity
jako negativni s klesajicim vykonem ke konci zavodu. V druhém testu na ultramaratonské trati
sviyj vykon hodnoti naopak velice pozitivné. Zavod dokézala i po jedenacti hodinach souvislého
béhu vystupnovat. Z analyzy tudiz vypliva, Ze vliv superkompenzace je pfi vytrvalosti III. typu

neprokazatelny az negativni. Analyza je pro redln¢jsi predstavu zakomponovana do tabulky.

Tabulka ¢. 16. Analyza ziskanych hodnot p7i stupni vytrvalosti I11.

Testovany Subjektivni | Superkompenzace | Subjektivni | Superkompenzace
jedinec hodnoceni hodnoceni
Zavod 1 Zavod 2
1 DOBRE ANO DOBRE NE
2 SPATNE ANO DOBRE NE
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Z.avér

Sacharidova superkompenzace v kondi¢ni a zejména predzavodni ptiprave sportovct je jednou
Z metod, kterou lze vyrazné ovlivnit vysledek a pribéh samotného sportovniho vykonu. Jeji
uspéch je zalozen na dodrzovani piesné stanoveného zpusobu stravovani v kombinaci s vhodné

nastavenym tréninkovym planem.

Omezenim piijmu sacharidii a naopak zvysSenim piijmu tukl a bilkovin dochéazi v prvni fazi
diety k vyraznému poklesu zasob sacharidi v téle a prichazi energeticky deficit. Druha faze
diety naopak piinasi télu nadbytek sacharidi a télo si diky superkompenzaci vytvori vétsi

zasoby nez v bézném rezimu stravovani.

Jak 1ze vy¢ist z jednotlivych vysledku testovani do jisté miry je ovlivnéna subjektivnim pocitem
sportovce. Na celkovém vysledku se podili nejen sacharidova superkompenzace, ale i celd fada

dalsich vliva, vnitinich 1 vnéjSich. Velkou roli zde hraje aktualni fyzickd kondice jedince.

Metoda sacharidové superkompenzace je vhodna zejména pro sportovni vykon trvajici 2 az 4
hodiny, kde se vyuziva zvySené koncentrace sacharidi v téle atleta. Superkompenzace se
projevi zvlast v zavéru zévodu, kdy sportovec Cerpad ze zvySenych energetickych zasob
v organizmu. Zjednodusen¢ feceno pii krat§im zatizeni se superkompenzace neprojevi, jelikoz
zéasoba glykogenu je dostacujici na pokryti fyzické aktivity. Naproti tomu pii dlouhodobém
zatizeni spotfebovava sportovec energii jinym zpisobem, coz je dano fyzickou aktivitou pod

aerobnim prahem, kdy je energie ziskavana pievazné z tukovych zasob jedince.

Vyzkumem sacharidové superkompenzace se véda zabyva jiz od prvni poloviny 20. stoleti a
jeji ptinos je prokazatelny. Védci zjistili, ze nedostatek glykogenu ve svalech pfimo souvisi

S inavou a Ize ho ovlivnit pfisunem vhodnych potravin.

Dieta neni vhodna pro déti, sportovce s poruchami metabolizmu sacharidd a pfinasi znac¢ny
zéasah do energetické rovnovahy organismu. Neni proto vhodné podstupovat ji vice nez tiikrat

do roka.
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