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1 UVOD

Bakaldska prace je pro mne vyzvou hl@jibse pondit do studia oboru, ktery
mne zajima a je specifickou oblasti profese, kéer&nuiji.
leé¢ebny prostedek. Nutréni terapie vSak neni jen #gobem k docileni zlepSeni stavu
pacienta. Jedna se také o proces, kterym lze awvkvalitu Zivota mnohem idve, nez
dojde k zdravotnimu problému. Skupinou populacer&si zvlastni pozornost v tomto
ohledu zajisté zaslouzi, jsou sportovci a lidé\sgenou pohybovou aktivitou.

Sport je mym kortkem, proto B praci v oboru nuttini terapeut byla ma
pozornost vzdy &novana témam tykajicich se sportovni vyzivy oéco vice.
Proniknout pak hloulji do specifik tohoto oboru zacélem vyhledavani zdrbj
a pramef pro psani mé prace uz nebylo tolik obtizné. Infacen v naSi odborné
literature jsou casto velice zastaralé, mnohdy si jednotlivi &utecela protieci.
Literatura nov¥jSiho data je psana spiSe pro laickodepest, popularnim jazykem
a stylem. Nejvhod¥Simi zdroji se ukézaly byt aebni materialy vysokych Skol
a univerzit. Také odborna periodika, sbornikyraedmasky z tematickych konferenci se
staly uziténym a aktualnim pramenem informaci. Stala jsem takéclenkou
VysokoSkolskédlovychovné jednoty b 1. Iékaskeé fakulé Univerzity Karlovy v Praze,
kde mam moznost nejen ¢itj ale také s odborniky diskutovat o zcela konkich
problémech a s jejich pomoci vypracovat praktickast prace.
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2 ROZBOR LITERATURY

2.1 Rozdéleni pohybovych aktivit

Pohyb ve svém zakladu slouZi #epouvani se v prostoru, k tzv. lokomoci. Je
zakladnim vyrazovym pragtdkem ¢loveéka, jazykem jeho podita nélad, je prvotni
formou prastaré lidské komunikace.(Muzik, KfejL997)

Pri riznych sportovnich aktivitach se mutivek, stejré jako v Zivog, zamyslet
nad tim,éemu se chcednovat a s jakymi cili. Na zékladohoto rozhodnuti je pak nutné
upravit stravovaci navyky. Neni mozné si proigby rekredniho sportu pouze upravit
zasady pro sport vrcholovy a vykonnostnitdia zakladnich princip plati i zde,
ovSem ne vSechny a ne stejnodron. Proto je ieba znat zakladni kategorie sportu
a rozdily mezi nimi. (Konopka, 2004)

2.1.1Rozdéleni dle intensity
Konopka (2004) uvadi toto zakladni réthi pohybovych aktivit:

Rekreaéni pohybové aktivity

Rekre&ni sportovani je zaloZzeno na socialnich kontaktaeldosti ze hry
a dobrém pocitu zlesné zatze. Slovni zaklad slova rekreace hledejme vdatiRe"
Znamena nay znovu, ,creare” tviit Z pohledu rekreologie se tedy jedna hi&aennové
tvoreni ¢lovéka. Rekreani sporty tedy slouzi k tomu, abychom pro sveéiesnou i
duSevni obrodu znovu a znovu o Osobni vykonnost nehraje zde roli.ireBtoze je
zpatatku patrnd pouze radost ze hry a socialniho kduntade tedy snaha po dosazeni
dobrého zdravotniho stavu, stavacéesto rekreéni sport prvnim kickem ke cvteni
zantienému zdravoth Tato aktivita nema zvlastni naroky na vyzivu jateoprostedek
ke zvySovani vykonu, ovSsem k dobré regeneraci pézizge ugitd pozornost velmi

piinosna. (Konopka, 2004)

Zdravotni cviéeni

Do této kategorie Zazujeme pevazre cviéceni majici pedevsim zdravotni cil.
Hlavni motivaci je dosahnout a udrzet si dobry vdnai stav. Zdravotni cveni je
mozné chapat jako prevenci, ale také jakispp terapie po zr&ni ¢i onemocini. Zde

nehraje osobni vykonnost Zzadnou roli. DalSimi motnaze byt udrZzeni vlastni dobré
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fyzické kondice, ¢i zpomaleni starnuti. VyZiva tp takové ¢innosti ma svoji

nezastupitelnou ulohu. (Konopka, 2004)

Vykonnostni sport

Zde je zakladem jiz dosahovani maximalni vykonngstuz se paikzuje kéZzny
denni zivot. Cilem je zastnit se zavoddl zapasu s co nejlepSim vysledkem. Typické
pro vykonnostni sport je dosahovani nadpirnych vysledk. Proto je mezi
vykonnostni sportovce moznéradit i starSici neorganizované sportovce, ktse i
raiznych zavodech snazi staléekonat zejména 8§y vlastni vykon. Vyziva je zde
neoddlitelnou sowdasti planu srtujicimu ke zvySovani vykonu. (Konopka, 2004)

Vrcholovy sport

Ve vrcholovém sportu musi sportovci na narodii mezinarodni scén
opakova®# dosahovat vynikajicich vyslelk Mezi stanovené cile pat
vitézstvi v sowtzi, zisk cenyci prekonani rekordu. O vrcholovém sportu je znamo, ze
diky negredstavitelné tréninkové intengita objenim, dochazicasto k pekratovani
fyziologické hranice z&Fovaniclovéka. Existuje mnoho zejména etickychippminek,
které se tykaji zdravotnich aspikvrcholového sportu. Oblast vyzivy ma v této

problematice své jednozér& postaveni. (Konopka, 2004)

Zéasadni rozdily mezi kategoriemi sportu

Podstatny rozdil je ve stupni zatiZzeni organismuekteg&niho a zdravotniho
cviceni se jedna o c¥ni se skdni intenzitou s odpovidajici latkovou v§mou
a energetickou natoosti. Takové sefzpusobuje i zfisob vyzivy. Sport vykonnostni
a vrcholovy klade na stravu vysoce specifické pazky, které jsou odliSné pro sporty

vytrvalostni a silové. (Konopka, 2004)

2.1.2Rozdéleni sportu dle typu zagze

Seliger a Choutka (1982) rafidje sport dle typu zéfe:

Vytrvalostni sporty

Charakteristika: dlouhodobé, ntmz stedre intenzivni zatizeni nebo se
sttidajici se intenzitou. Jako zdroj energie je vyanizejména tuk dast&né svalovy

glykogen. PevaZzuje aerobni ziskavani energie:
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atletika — dlouhé #hy, fotbal, tenis, stolni tenis, badminton, horskala,
sportovni clize, l&h na lyzZich, triatlon, maratén, sitmi cyklistika, dalkové plavani
a dalsi.

Silové a silo¥ rychlostni sporty

Charakteristika: kratkodob& vysoce intenzivniézatDochazi k intenzivnimu
zakzovani svaloveé tkan energetické kryti je anaerobni.

atletika — sprinty do 400 m, skoky, cyklistika —igpy, plavani — kratke tratdo
200 m, box, Serm, zapas, judo, bojovaénmgymnastika, kanoistika — kratké trato
500 m, lyZzovani - sjezd, slalom, sportovni kulttikes, vzpirani, atletika — vrhy, hody
a dalsi. (Seliger, Choutka, 1982)

2.2 Reakce a adaptace organismu na zvySenoéldsnou zagz

Lidsky organismus odpovida na kazdou ¢mmn vnitniho prostedi radou
odpovidajicich reakci s cilem obnovit ¥nit homeostazu. ¢fesna zatZz predstavuje
zasah do aktualniho stavu \niho prostedi a podmiuje odpo¥d’ — reakci organismu
v podol& zvySenicinnosti jednotlivych organovych soustav. Okamzigsenicinnosti
téchto systém zaji¥uje podminky a prostdky pro pohybovowinnost. Dilezita je
piedevsim reakce organovych soustéiviflesné zatZzi. Reakce mohou bytipnéiené,
nedostattné i nadmirné. Urover aktualnich zmn je zavislda na zgméach
dlouhodokjSiho charakteru, které jsou podrriy opakovanim desné zatze jako
adapténiho mechanismu. (VinduSkova, 2003)

Adaptace jsou z#my nutné k zachovani homeostatické rovnovahyizaych
podminek. Mezi reakci a adaptaci neni ostigcpod, stava se, Ze opakované reakce
vedou k postupnym morfologickym zmam, ¢imz se v podstatreakce zréni v trvaly
stav — v adaptaci.

reakce— okamzita bezprostdni odpowd’ na dany podt

adaptace— ziskana vlastnost

(Seliger, Choutka, 1982)

Maladaptace je chybna fippasobivost Zivotnim podminkam, nevhodné
prizptsobeni, vznika i neadekvatnim poditu a miZze vyvolat posSkozeni az zanik

organismu. (Dovalil et al., 2002)
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2.2.1VIliv t élesné aktivity na zdravi a vyzivové pozadavky jedice
Pojem zdravi jiz v davnych dobach zahrnoval zaklagay fyzické zdatnosti:
pevnost, odolnost, celistvost a neporusenost asgani silu, vladu nad sebou samym

a spravnou hygienu a zZivotospravu. (KreBaumeltova, 2001)

2.2.1.1ZvySovani zdatnosti

Zvysovani zdatnostielesnym pohybem ma vliv na zlepSeni zdravotnihoustav
celého organismu. Uplkatji se zejména titdinitelé:

aerobni zdatnost

svalova zdatnost

slozeni &éla

(Nov&ek, Muzik, Kogiivova, 2001)

Aerobni zdatnost

zpasobilost organismu &@In¢ prijimat, prenaset a vyuzivat kyslik zejména k
pohybové cinnosti. Hlavni efekty této Zsobilosti se projevuji na schopnosti sval
vykonavat praci vytrvalostniho charakteru, vyznamnwedlejSim dinkem je
efektivrejSi srd€né cévnicinnost a redukce nadbyteych tuki. K udrZzeni nebo zlepSeni
aerobni zdatnosti je nezbytné, aby ie#Zitd pohybov&innost spojena s dynamickym
pohybem velkych svalovych skupin (fajpeh, plavani, jizda na kole) byla prowéc
po dobu nejmé&h20 minut, a to alespotiikrat tydre. Intenzita takoveinnosti, kterou
nazyvdme aerobnim zatizenim, musi byt v rozmez#60 90 % maximalni tepové
frekvence (MaxTF). (Muzik, Krej, 1997)

Svalova zdatnost

je pongrné slozity celek, k Bmuz pati svalova sila, svalova vytrvalost,
flexibilita (rozsah pohybu, pohyblivost a ohebnaastlalSi slozky ménvyznamné pro
zdravi. Optimalni svalova zdatnost jélefitym predpokladem ,svalové rovnovahy*
nezbytné pro spravnou funkci pagpé pohybového systému. Na prvni pohled se

svalova rovnovaha projevuje spravnym drzerdla {Muzik, Kregi, 1997)
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Slozeni €la

je tretim z&kladnim ukazatelem zdatnosti. Je dano émmm mnoZstvi
podkozniho tuku a ostatrélésné hmoty. (Muzik, Kreéj, 1997)

Redukce nadvahy nebo obezity zvySenim pohybovévigktia snizenim
energetického iijmu je nejfyziologétéjSim a nejdinngSim pirozenym prostedkem.
P aerobnich aktivitach, které trvaji déle nez 20mj se jiz velmi vyznanizapojuji
do energetickeho metabolismu tukyi RPykonech trvajicich vice nez hodinu jsou jiz
tuky pouzivany jako zdroj energie té&mvyhradre (vzdy je nutné uité mnozstvi
sacharid, které umo#uje utilizaci MK v buikach). Ke spatbovéani 1 kg tuku je nutny
vydej 30 000 kJ ziskanych z tukovych zasob. Pohgbaktivita vyraze prispiva ke
zvysSeni &lesné zdatnosti, kterd se mj. projevujetséem svalové hmoty. Svaly jsou
organem s velmi vysokou energetickou $pbbu (proto takéiphladowni z uspornych
duvoda velmi brzo atrofuji) aim etSi je jejich objem, tim vy3Si je speba energie
i v obdobi &lesného klidu. DalSi vyhodou je skatest, Ze metabolicky efekt @@ni ma
prodlouzeny tinek. ZvySené spalovani energie z dostupnych adrop jes¢ nekolik
hodin po cweni. (Provaznik et al., 2006)

2.2.1.2Princip zvySovani zdatnosti a role vyZzivy v tomto pcesu

Biochemickym zakladem tréninkového procesu je tauperkompenzace.
Rozumime tim princip Hdani zatizeni a odpmku. Jestlize nastava pdiméieném
odpainku primérené zatiZzeni, zvySuje se vykonnost. Individuatimprené zatizeni je
u kazdého jiné, takZze se neda jednomdarcit. (Seliger, Choutka, 1982)

Principem superkompenzace je schopnost lidskéh@n@sgu reagovat na
zvySenou z&? zejména dopknim energetickych zdrbja resyntézou bilkovinnych
struktur na vySSi, nez@dzatzovou Urové. S pojmem superkompenzace je operovano
proto zejména v souvislosti s Ulohou sacharice vyZiw sportovce a je popséan
v kap.2.4.2.4. Aby efekt zvySovani vykonnostbec nastal, je nutné&igti tréninkovy
impuls naplanovat ve chvili, kdy superkompenzaceheti. Organismus neudrzuje
zbytein¢ dlouho nevyuzité kapacity a systém se braynearacet z¢t k normalu. Navic
musi byt nasledujici impuls¢isi nez jeho fedchidce, aby znovu bylafpkroiena
kriticka hranice a vyvolana dalSi superkompenzaoamend to také, Z8m je na tom
sportovec vykonnostnlépe, tim ¥tSi podrty potrebuje pro zvySovani vykonnosti.

(Superkompenzace, 2006, on-line)
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Pokud jsou podity malé (podprahové), nesiplie trénink swij Gc¢el, pokud jsou
podrety priliS velké, tak dochazi k postupnému ceypani energetickych zdioj
organismu. Je li doba odgioku nedostaien¢ dlouhd, k superkompenzaci nedochazi,
naopak se mohou projevitipnaky chronické unavy,igtrénovani. (Superkompenzace,
2006, on-line)

Vliv t élesné aktivity na zdravi
na kardiovaskularni systém,
na chemické pochody v krvi,
na snizeni hmotnosti

na psychiku

na pohybovy aparat

na volné kyslikové radikély

Vliv na volné kyslikové radikaly

Toto téma pedstavuje oblast, ve které se kladné i zapornéedidg!fyzické
aktivity vzdjemr ovliviiuji a zpisob vyzivy dokaze zmaé posilit pozitivni efekt
télesné zatZze a zarovie potlait negativni.

Volné kyslikové radikaly, vznikajici ip aerobnich peménach energie
v mitochondriich, tvi asi 2 — 3 % vedlejSich produkimetabolismu. Tyt@astice jsou
vysoce reaktivni molekuly, které jsou schopnéjmput vazebny elektron jiné
sloweniny, protozZe v jejich elektronovém obalu jedegbihVelmi ochotd se spojuji
s jinymi slokeninami a mni je. Mohou tak poSkozovat fiky, oslabovat imunitni
systém a napomahat tak ke vznilaady onemoceni. Latky, které maji schopnost volné
radikaly zn€it, se nazyvaji antioxidanty. \égrpavajici prace sama o sobyvola ve
svalech &Zky oxidativni stres, charakteristicky produkci liksvych radikah. Volné
kyslikové radikdly mohou zaultid na DNA, ut@&i také na tukoveéasti burénych
membran. Jsou-li tyto molekuly tuku ponechany beastat€éného mnozstvi
antioxidanti, peroxiduji se (zluknou). Tatnnost miZe zcela porit strukturu bugcné
membrany a kazda zmena molekula je schopnd peroxidovat jakoukoliv novou
molekulu tuku, se kterou se setka, a tak godje iettzovou reakci. Ta pak e
pokratovat, dokud se néerusi nebo newerpa, a kodéi znicenim miliéni molekul tuku.
(Jordan, 2001)
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Za normalnich okolnosti by #@a byt tvorba kyslikovych radikél a jejich
odstraovani v rovnovaze. Situace, kdy si organismust#eEnvlastnimi silami poradit s
odstragnim radikah a dalSich Skodlivin z nich vzniklych, se nazyvada&ni stres.
Kazdy organismus ma vrozenou citwu antioxid&ni kapacitu. Jedna se hlavn
0 enzymatické systémy, které volné radikaly odbeaif&nag. Superoxid-dismutaza,
Glutathion-transferaza, Glutathion-peroxidasa).li¢igVizek et al., 1993)

Pravidelné cvieni (alespa 3x tydné), ma dvoji pozitivni efekt

Uvolnovani kyslikovych radikél se postuph snizuje jak v klidu mezi
jednotlivymi tréninky, tak i vlastni fyzické aktivi.

Vrozena antioxidéni aktivita enzymatickych systénsili a je efektivajsi.

Vysledkem je snizeny oxidai stres. Negativnim ffkladem mohou byt
jednorazové §erpavajici fyzické vykony, které vedou u netréngidnk extrémnimu
oxidatnimu stresu. Riskantni je intenzivni sportovni \atdi také pro osoby starsi,
véetre byvalych sportovit, neb@ schopnost vyrovnat se s oxétidm stresem se ztraci
bez pravidelného tréninku i £kem. Po velmi dlouhé a intenzivni gat (maratonské
behy) pretrvava oxidani stres i gkolik tydni a organismus je celou tuto dobu nachylny
k poSkozeni. Naopak po rozumnétinm@Eieném tréninku trva oxidai stres jen desitky
minut a organismus po této dob prechazi do vyhodného ,antioxigl@ho” stavu.
(Provaznik et al., 2006)

Teprve potom, co do ogani eliminujicich vliv volnych radikél zaradime TA,
muZzeme do stravy fjavat antioxidanty, obsazené zejména v rostlinngdnojich,

nezbytné pro spravnou funkci ochranného systémav@nik et al., 2006)

2.3 Energeticka narotnost pohybové aktivity

V oborech zabyvajicich se vyZiv@lovéka je s ohledem na pohybovou aktivitu
hodnocen zejménaftiem energie. OvSem figinou WtSiny onemoce#ni, jejichz
spol&nou @i¢inou je geneticka dispozice, nagimy energeticky fijem a hypokineze je
praw nesoulad meziifjmem energie a jeho vydejem. (Kuhn et al., 2005)

Snizeni energetickéhoripnu je jakysi radikalni a efektni préstek
snizovani nadvahy, ktery ma pacient k dispozicteryk(bohuzel ¥tSinou narazovi)
pouziva. Nedostatay vydej energie se neprojevi markantnokamzi. Postups jsou
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vSak nevyhnutelnym nasledkem &my ve sloZeni da. Energie fenmenéna v tukove
zasoby se postupnhromadi a napravit radikalna trvale tuto tendenci je velmi

nesnadné. (Provaznik, et al., 2006)

2.3.1Energetick& rovnovaha organismu

Jde o rovnovdhu mezitipmem energie a vydejem energie. Energeticka
rovnovaha ma uzky vztah Klésné hmotnosti. Jakakoliv 2ma tlesné hmotnosti je
vyrazem vykyvu v energetické rovnovaze, s vyjimkaen obsahu vody v organismu
(nag. otoky). Energie se #ii v jednotkach kcal nebo kJ (1 kcal = 4,2 kJ) (Raeteal.,
2002)

2.3.1.1SloZzky energetického vydeje

Bazalni metabolismus

Bazalni metabolismus je zakladni energeticky vydej.to mnoZstvi energie
pottebné k udrzeni zakladnich Zivotnich funkci, tedymm@ni cinnosti €la v obdobi
télesného klidu vetre télesné teploty. Orienta¢ Ize jeho hodnotu vypdtat. Bazalni
metabolismus zavisi mj. ndésné vysce, hmotnosti¢ku a pohlavi. Propt se v praxi
provadi podle vzokg nag. Harrisovych - Benedictovych rovnic.

Pro Zeny plati: BVE=655+9,6 xH+1,8x V- 4R

Pro muze plati: BVE=66 + 13,8 xH+5,0x V - &

BVE = bazalni vydej energie (kcal/d)

H = hmotnost (kg)

V = vyska tla (cm)

R = «k (roky)

(Provaznik et al., 2006)

Zjisteni bazalni paeby energie dalSimi zgoby:

Odhad: BVE =100 — 125 kJ/kg/den

Neprima kalorimetrie: méeni spateby O2, produkce CO2
BVE (v kcal) = 3,914 x VO2 + 1,106 x VCO2 — 2,17 UN
VO2 - vydej kysliku

VCO2 — vydej oxidu uhéitého

UN — odpad urey (mmviny)

(Kohout, 2004)
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Dietou indukovana termogeneze

Potrava ma stimutai inek na metabolismus, nebodigesce, absorpce

a asimilace iznych nutrieni vyZaduje energii. Maxima dosahujéhem 1 hodiny po

jidle a miZze u normalnich osob kolisat mezi 10 az 258iat¢ energie z potravin,

v zavislosti na jejich mnozstvi a typu. (Provazeilal. 2006)

Prevazie bilkovinna strava zvySi produkci tepla o 12 %, hsaitlovd o 6 %,

s prevahou tult 0 2 %, smiSena potrava 0 6 % - 10 %. VyznamnymkivvSak i velikost

porce, teplota pokrmu, teplota priesti, ve kterém je pokrm konzumovan apod.
(Keller et al., 1993)

Energie poti‘ebna pro fyzickou aktivitu

Pri fyzické aktivitt ndsobime zakladni hodnotu falty koreknim faktorem.

Aktivita P Firastek energetické pateby BVE
v % faktor

Spanek 0 1

Klid na zku 20 1,2
Lehka prace 50 15
Stredre tézka | 60 1,6

aktivita
Tézka fyzicka prace 70 a vice 1,7 avice

Tab.¢. 1 Energie pdebna pro fyzickou aktivitu (Keller et al., 1993)

Vypocet celkové pokeby energie

Celkovou denni poebu energie je mozZzno vygitat na zaklad hodnoty

bazalniho vydeje energie a energetického vydijiyzické aktivit.

CDPE = BVE + EVA + DIT
CDPE = celkova denni p@ba energie

BVE = bazalni vydej energie

EVA = energeticky vydejip fyzické aktivit

DIT = dietou indukovana termogeneze
(Keller et al., 1993)
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Priklad:

Muz, 87 kg, 185 cm, 50 let, konzumuijici smiSenoavst. Deng spi 7 hodin, ma
sedaveé zagstnani 8 hodin, 3 hodiny sleduje televizi, 2 hodaggtuje autem,1 hodinu
hraje tenis, 2 hodiny se&nuje lehké domaci praci, 1 hodinu odpa.

BVE =66 + 13,8 x 87 + 5,0 x 185 - 6,8 x 50

BVE =66 + 1200 + 925 — 340 = 1851 kcal

Pozn.: Bazalni spi#bu energie ovlituji dalsi faktory, jako teplota okolniho
prostedi, adaptace jedince na objetijimané energie,étesny typ, zdravotni stav atd.
Vypocet s Emito faktory nekalkuluje. fesreji muze zjistit BVE pra¢ vySe uvedena

negima kalorimetrie.

BVE + EVA:
3 hodiny sledovani televize: 1851/24 x 1,2 x 378 kcal
2 hodiny cesty autem: 1851/24 x 1,5 x 2 = 2&Al kc
8 hodin sedavé zassinani: 1851/24 x 1,5 x 8 = 926 kcal
1 hodina tenis: 1851/24 x 1,8 x 1 = 138 kcal
7 hodin spanku: 1851/24 x 1 x 7 =540 kcal

2114 kcal/den + DIT =cca 8 %

Pro zapeitani dietou indukované termogeneze by bylo nutmé,zaky objem
jidla probant zkonzumoval, v kolika dennich porcatth.

VySe uvedeny vyptet je vhodny zejména pro nesportujici, ovdem zdravo
populaci. PesrEjSi zpisob vypdtu poteby energie, vhodny pro vyuZziti u sportéyc
uvadim v praktickéasti prace.

2.3.2Energetické zajis€ni v jednotlivych zatéZovych zénéch

Kazda fyzickd aktivita ma ve vSech svych fazichc#pké naroky na jeji
energetické zaji8hi. Zmeny ve vyuziti jednotlivych energetickych subsirggou dany
jejich lokaci, mnozstvim, syntézou, resyntézou wistésti na trvani a intenzitzatze.
(Ganong W. F 1995.)

Svalovaéinnost maximalni intenzity
Tato ¢innost je charakterizovana dobou trvani do 10 s.2Bnergie se uvilije

z pohotové zasoby makroergnich fodfate svalové tkani prosdnictvim ATP
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(adenozintrifosfat). Zasoba této latky je vSak welech velmi mala (pouzeékolik
grami) a proto dojde rychle Kk jejimu vgrpani. Obnoveni zasob ATP z ADP
(adenozindifosfat) a CP (kreatinfosfat) trvéadow n¢kolik minut. V t&chto
kratkodobych ¢innostech, bez dostdt® &asti kysliku, nedochazi k vyznamnému
vzestupu hladiny kyseliny miéé. Hovdime o alaktatovém neoxidativnim anaerobnim
zpiasobu hrazeni energie. (Maughan, Burke, 2006)

Rychlostr vytrvalostni zatizeni od 15 — 50 s vyuziva ATPR Gavic postugn
také anaerobni glykolyzu stvorbou laktatu. Zdrojesnergie @ vytrvalostnim
kratkodobém zatizeni do 2 min je anaerobni glyklgzrychle narstajici tvorbou
laktatu. (¢ebni material ZF JCU Bodybuilding, 2008, on-line)

Svalovaéinnost submaximalni intenzity

Je charakterizovanainnosti s trvanim 45 — 90 s a nedostatel dodavkou
kysliku. V tomto pipact prevazuje laktatovy neoxidativni (anaerobni) systéawéni
energie, charakterizovany vzestupem hladiny kygetmécné (laktatu) a jejich soli
v krvi. Energeticky zisk tohoto sytému je maly. &diska intenzity pohybové&nnosti
je nevyhodné, Ze rychlost uplam ATP ziskaného odbouravanim svalového glykogenu
v laktatové zoa je dvakrat pomalejSi nez v zbalaktatové. (tebni materidl ZF JCU
Bodybuilding, 2008, on-line)

Dusledkem je sniZeni intenzity pohybov#nosti, coz souvisi i s vyplavenou
kyselinou milénou. (Provaznik et al.,, 2006) Takova koncentracktatds které
organismus jiZ neni schopen zpracovat se nhazyvéramai prah. Ten je u trénovanych
jedinail podstats vysSi a pislusSnym tréninkem se da posunovat. Kapacita laké&t
zony je do wité miry zavisla na subjektivnich schopnostech neei femahat

negijemné disledky metabolické aciddzy. (Maughan, Burke, 2006)

Pohybovécinnosti stiredni a mirné intenzity

Pohybovacinnost tohoto charakteru je charakterizovana tmmanad 90 s, kdy
hovaiime o oxidativnim zfisobu hrazeni energie. Tentougpb je vyznany dodavkou
dostaténého mnoZstvi kysliku pro pgeby ¢innosti kosterniho svalstvaiiPrylucném
oxidativnim energetickém kryti pefy energie nedochazi ke zvyseni hladiny kyseliny
mléné v krvi. Kapacita oxidativniho systému je tearegi neomezend, limitujicim

faktorem je druh provamé pohybovécinnosti a rychlost systému v dodavani
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makroenergnich fosfat(ATP) pracujicim svdim. Oxidativni zjisob je 13 — 19 X
a¢inngjSi, ale pomalejsi. ebni material ZF JCU Bodybuilding, 2008, on-line)

Postups se imo unerné s délkou zatze vice za&inaji uplatiovat jako zdroj
energie tukové latky, jejichz maximalni vyuzitigd dlouho trvajicich vykonech (vice
nez 60 min). Zde dochazi jiz kgvaznému vyuziti tukjako zdroje energie. OvSem i tak
je poteba udrzovat zasoby sacharid proto musi byt édhem zavodu dopbvany.
(Konopka, 2004)

Pohybova inaktivita, odpatinek

Pri télesném klidu, kdy neni vyvijeno zadné fyzické ugdpanek, odponek)
cerpaji butky pro svij metabolismus energii zejména ziukledna se o vymeé
oxidativni zmisob kryti energetické p@by, nevznika laktat. iPtélesném odp&nku
jsou dophovany zasoby glykogenu ve svalech a jatrech zeasiaihpiijatych stravou.
Nejsou-li @ijimany sacharidy, dochazi ke glykogenogenezi pwykh zasob.
(Havlickova, 2004)
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Graf ¢. 1 - Podil zdraj energie na jeji celkové Uhrad zavislosti natase i
maximalnich vykonechizného trvani
(Havlickova, 2004)
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2.3.2.1SloZky energetického pijmu

Jedinym zdrojem energie pro lidsky Zivot je potra\Rotraviny jsou dle
individualnich preferenci a peb zaazovany do jideldku. Spraveé sestaveny
jidelnicek sportovce by & byt energeticky vyvazeny, tj. poskytovat tolikezgie, kolik
je ji spotebovavano jak k zakladnimu klidovému metabolism&znim dennim
¢innostem, tak k samotnému sportovnimu vykonu agkmeraci organismuripzotaveni.
Zarover by nxl jidelnicek poskytovat stravu s dost&teu biologickou hodnotou.
(Provaznik et al., 2006)

2.4Slozky spravné vyzivy i sportu a jejich vyznam

Zakladnimi stavebnimi kameny vyZivy jsou jednotliZé&iny. Ty buf’ mohou
poskytovat energii (ale nemusi pro tento byedmostd uréeny) nebo energii

neposkytuji, ale jsou nezbytnou gésti potravy. (Keller et al., 1993)

2.4.1Energetickd hodnota stravy

Energeticka hodnota (EH) stravy¢uje, kolik energie se zijaté potravy uvolni
po rozS¢épeni jejich slozek na zakladni prvky gepeni v adenozintrifosfat (ATP). EH
potravy je zavisla na jejim slozeni. (Vyhlagka50/2004 Sb.)

Energii poskytuji:

a) sacharidy (vyjma polyd) 17 kJ
b) polyoly 10 kJ

c) bilkoviny 17 kJ

d) tuky (triacylglyceroly) 37 kJ
e) alkohol (ethanol) 29 kJ

f) organické kyseliny 13 kJ
(Vyhlaskac. 450/2004 Sb.)

Pfi hodnoceni energetické hodnoty stravy senb zapa@itava energie ziskana

Z bilkovin, tuki a sacharitl. Ostatni latky se vyskytuji v pozivatinach v nevgmném

mnoZzstvi nebo se vyskytuji pouze gkterych druzich. (Provaznik, et al., 2006)
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Pomér jednotlivych Zivin v jidelni ¢ku

Zakladni pondr Zivin ve vyvazeném jideltku by el byt zastoupen nasledavn
55 — 60 % energie ze sachdrid

25 -30 % energie z tuk

15 % energie z bilkovin

Tento pongr je orient&ni. Kalkulovat s bilkovinami jako zdrojem energe |
(u sportové obzvla¥) velmi diskutabilni, protoZe tuto funkci pini (relby mely plnit)
zcela vyjime&né (Havlickova, 2004).

LepSim voditkem pro spravnéceni pongru zivin pro konkrétniho jedince je
zjisteni poteby bilkovin:

Odhad : 0,75 — 2 g /kglesné hmotnosti a den dle zdravotniho stavu.

(Kohout, 2004)

Dale je mozné odhadnout mnozstvitwe stra¥. Zde plati, Ze by ne#ty hradit
vice nez 30%ifjaté energie (Keller et al., 1993)

Poddi-li se vyhowt zakladnim pravidim — aby ngla strava spravny objem
energie, doporovany obsah bilkovin a tik ma jidelntek pedpoklad, Zze bude

piedstavovat vyvazeny zdroj zZivin pro aktivniigpb Zivota. (Maughan, Burke, 2006)

2.4.2Sacharidy

Sacharidy se nachazeji zejména v rostlinnych pioidat. Je to dano tim, ze
rostliny maji schopnostipmé utilizace slunaiho z&eni a jeho feneny na organicke
sloweniny, a kyslik. Nkteré typy bugk, jako nervové nebo erytrocyty, jsou niavpd
energie ze sachafidodkazany. V fipadech nouze Ize zdroje sachéariorganismu
nahradit syntézou glukozy z bilkovin a tueanek, 2002).

2.4.2.1Klasifikace sacharidi a jejich zdroje

Hlavni skupiny stravitelnych sacharidi:
a) Monosacharidy. zejména glukdza, fruktdza a galaktoza. Jsou tdadai

jednotky dalSich sachafidé¢zné konzumovanyckilovékem. Na tyto latky, jsou vSechny

Mriviw s
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vstiebatelné gevni sliznici. Monosacharidy se v potravinadili$ nevyskytuji, krom
fruktozy, kterd je obsaZzena v ovoci a v medu. (Bués 1999)

Ve vyZzivé sportovce maji monosacharidy vyznam zejména jakbly zdroj
energie, proto byvaji sdasti energetickych napopro sportovce. (Dovalil et al., 2002)

b) Oligosacharidy. jsou slozené ze 2 - 10 molekul monosachiarid
NejvyznamujSi z hlediska vyZivy jsou disacharidy: Sacharéaak( repny a ttinovy),
je sloZzena z molekuly glukézy a fruktdzy, lakténaldcny cukr) je sloZzena z molekuly
glukdzy a galaktozy, a maltdza (sladovy cukr), &tetvai dvé molekuly glukozy. Jsou
to latky dolte rozpustné ve veéda snadno stravitelné. Jsou velmi rychlgpéhy na
vstrebatelné monosacharidy. Jsou proto nejpoliom zdrojem energie.

(Bulkova, 1999)

Strava sportovce bohatd na disacharidy je rychlgirojem energie, ovSem
existuje realné riziko nasledné hypoglykémidsagbené vyplavenim velkého mnozZstvi
inzulinu. Proto se jednoduché sacharidy (mono andgoporduji pred sportovnim
vykonem. (Dovalil et al., 2002)

c) Polysacharidy zejména Skrob. Maji velkou molekulu a z potravg, které
jsou obsaZeny, jsou vyuzivany pomaleji. Je totim@uaby byly ve $&Ww nejprve
rozSepeny na mensi molekuly a déle az na monosacharierve v této forra pak
mohou byt resorbovany. Proto poskytuji energii mbza. Zdroji polysacharid jsou
zejména obiloviny, brambory, ryze, kukee. (Bulkova, 1999)

Velmi dulezitym polysacharidem, ktery se vSak nenachéaziswaw, nybrz
v lidském organismu, jglykogen Je to makromolekularni latka, ktera slouzi jako
rychly zdroj energie pro pracujici svaly, ve ktdryje v organismu ulozen. Uklada se
rovnéz v jatrech, tam slouzi hlagrjako substrat pro glykogenolyzu. (Heller., Vizek e
al., 1993)

Vlaknina

Do skupiny polysacharid pati také vladknina. Je t@&lovékem nestravitelna
slozka potravy, Proto ma konzumace vldkniny zcethiSné ®&inky neZ ostatni
sacharidy. Zdrojem dietni vlakniny jsou potravirstinného pvodu. Zadouci obsah
vlakniny v potra¥ je zhruba 25 - 30 g/den. (Keller et al., 1993)

Rozpustna vlaknina (nappektin, psyllium, gumy, slizy) po smichani s vado

vyrazré nabobtna a zemi se v Zelatinovou resp. gelovitou hmotu. Tim geaavazanim
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vody zvySi hustota traveniny dojde ke zpomalovmpirazdiovani Zaludku. Nabobtnala
vlaknina také mechanicky brantigtupu travicich enzytnk Zivinam, a sniZzuje tak
i absorpci zivin a energie. Je obsaZzena zejménae dmeruiky, jablka, broskve,

jahody atd.). (Brand-Miller et al., 2004)

Nerozpustna vlaknina (napceluléza, lignin, hemicelulézy) — nachazi se v
buréénych sénach rostlin. Nachazime ji zejména v zelénicelozrnnych obilovinach
a luséninach, v ovoci mé&h Nerozpustna vlaknina prochazi travicim traktemdaz
tlustého seva nerozg&pena. ZvysSuje objem stolice vazanim vody, podpostievni
peristaltiku, a tak i pravidelné vyprambani. Tim, Ze ziSuje objem stolice
a zrychluje jeji pichod stevy, podporuje pravidelné vypramani, a brani tak
toxickym latkdm v poskozeni tlustéhdesta. (Brand-Miller et al., 2004)

U sportovd je prijem vlakniny hoden &tSi pozornosti. fed fyzickou zatzi neni
vhodna jeji konzumace veétgim mnozZstvi, protoZe je zde rizikdestniho dyskomfortu.
SniZzenim prokrvenosti tkartraviciho traktu p pohybové aktivié dochazi k omezené
peristaltice a traveni, coz tibe vést k pocitm plnosti, plynatost, nevolnosti. Strava

s vysokym obsahem vlakniny tento jev pak nasolglléK et al., 1993)

Doporuéeny prijem sacharidia

Doporwtovana davka sachafidv potraw je asi 55 - 60 % z celkového
energetickéhoifjmu, a to pedevsSim ve forthpolysacharid. Fxi zvySené dlesné zavi
se vSak dopoxieny @ijem sacharitl méni. V riznych fazich a typech pohybové aktivity
se zvysuje. (Keller et al., 1993)

Pri fyzické aktivite vyzadujici doplani vycerpanych glykogenovych zasob po
tréninku je zapdebi dodat 5 — 7 g sachakida 1 kg &lesné hmotnosti a den. (Maughan,
Burke, 2006)

2.4.2.2Traveni a metabolismus sacharid

Ke spravnému pochopeni ulohy sacharighko stZejniho zdroje energie pro
fyzickou aktivitu je nutné stiiné objasnit proces jejich traveni a metabolismu. €mv
sacharid z&ina jiz v astech. Ve slinach je obsazen enzym amaylktera &pi Skroby
na oligosacharidy. V Zaludku tentéjgookratuje, avsak je nasledmpierusen v dsledku
promichani s kyselou Zalutld ¥avou. V tenkém g\ jsou sacharidy traveny enzymy

pankreatické tavy a enzymy gevnich bugk. Koneny produkt, glukoza, je aktivn
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vsttebana do sliz&ni buiky a na zayr pasivie preddna do portélni krve difazi.
(Silbernagl, Despopulos, 2004)

Krom¢ glukézy se uvaluje zlaktdézy galakitbza a ze sachardzy fruktoza.
Vstitebavani galaktdzy probiha na stejném principu jaka glukozy, ovSem fruktéza
muze grestoupit pes membranu erytrodytpouze pomoci pasivniho jednasmého
pienaSée. V praxi to znamena, Ze fedbavani glukézy a galaktézy neni nijak
vyznamm regulovano a je v podstaheomezené, ovSentifpmnost fruktdzy v lumen
streva ve ¥tSim mnoZstvi mize mit za nasledek jeji nedostaté vstebani. Galaktoza
je v jatrech pemegnéna na glukozu, fruktézéasteéne také. Nepemengna fruktéza nize
byt vyuzita svalovymi biikkami jako zdroj energie dokonce i beftpmnosti inzulinu.
Tento fakt zkouSeli vyuzit mnozi sportovci, ve smaabranit zvySené hladiimzulinu v
krvi po poziti ¥tSiho mnozstvi glukézy. Aby nenastala hyperinzugeminaslednym
poklesem hladiny glukézy v krvi zkonzumovalied vykonem ¥tSi mnozstvi fruktdzy.
BohuZel, jak jiz bylore¢eno, kapacita vigbavani fruktozy gevni sénou neni vysoka
a tak tento monosacharidi gvysené konzumaci #gobi misto prodlouzeni vykonnosti
kvaSeni gevniho obsahu a s tim spojené dyspeptické obtemty(nani, kece v xise).
(Maughan, Burke, 2006)

Maximalni rychlost vedebavani glukozy je asi 120 g za hodinu (celkovémez
v téle jsou maximald 900 g sacharid doplreni vycerpanych zasob glykogenu musi
trvat vice nez sedm aiphodiny). To ovSem plati jen v kliduriPzagzi je pritok krve
strevy vyrazi omezen ve prosph pracujicich svél a tak rychlost véebavani zejména
pii anaerobnich intenzitach tbe byt prakticky nulova. (Clarkova, 2000) Z vySe
uvedeného je patrné, Ze polysacharidy jsou trag@®itji nez jednoduché sacharidy a
energii tak poskytuji pozvolna, oproti tomu jednoké sacharidy dokazi poskytnout
velké mnoZzstvi energie ve velmi kratké dob

Schopnost zvySovat glykémii (kterou charakterizaje glykemicky index) neni
v8ak dana pouze skugteosti, zda potravina obsahuje jednoduché nebotéledcharidy.

Ovliviwuje ji obsah tuku, bilkovin, vlakniny a dalSi fakto(Wolever et al., 1991)

2.4.2.3Glykemicky index — Gl

Glykemicky index vyja#luje schopnost potravy zvySovat hladinu glukézywi.kr
Nekteré potraviny ovliviuji hladinu tohoto krevniho cukru rychleji a naoppké
pomaleji. Plati, ze¢im prudieji stoupa po poziti potravy hladina cukru v krtign

vySSim¢islem Gl se ozrje. Na zvySenou hladinu glykémie reaguje tvyplavenim
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hormone inzulinu, ktery umozni vstup glukézy do #&unfam se zuzitkuje jako zdroj
energie. Jsou-li kapacity bky prijimat glukozu napléné, inzulin umozni jeji vstup do
burgk tukovych, kde je faménéna na tuk. Poté dochazi k poklesu hladiny glukézy
v krvi. (Brand-Miller et al., 2004)

Je-li vyloweno inzulinu pilis (pii konzumaci potraviny s vysokym Gl), trva jeho
pusobeni jedt v okamziku, kdy je glykemie jiz normalni, cozigobuje hypoglykémii.
Ta s sebouifnasi pocity podrazghosti, nervozity a fedevsim hladdi chuti. To vede
k dalSi konzumaci obvykle sladké potraviny, v umaygjto pocity odstranit. Bohuzel
dojde jen k oddaleni stejného procesu. HladinadgdulogEt prudce stoupne a v z&p
rychle klesne. Nasleduje kolisani glykémie. (Woteateal., 1991)

Glycaemic response
In healthy adults

B High glucose

response (high Gl)

Il Lowgiucose

response (low Gl)

4 0 0.5 1 1.5 2 25 3
Time (hours)

oo

Plasma glucose (mmol/l)
(a3

Graf¢. 2 Glykemicky index (Wolever et al., 1991)

Co snizuje glykemicky index potraviny?
Obsah vilakniny

Fyzicky obal

Velikost ¢astic -€im wetsi, tim nizsi Gl

Tepelna Uprava — kratka uprava nezvysuje Gl
Obsah jinych Zivin

Kyselost aj.

28



Hodnoceni Hodnota

Piiklady potravin
Gl Gl yp

brokolice, salatova okurka, paprika
salat, rajata, Spenat,cesnek, grapefruit,
Nizky Gl do 30 a}' g ] Jrap ]
fazole, hrach, houby, syry, maso, rybyik#

cokolada, oisky

brambory, kuktice, mrkev, meloun,
banany, jablka, hrusky, pometan Kiwi,
Stredni Gl 30-70 _ ) o
ananas, kompotygstoviny, ryze, zitny chléb,

jogurty

hranolky, popcorn, suSenky, corI

Vysoky Gl nad 70 flakes med, cukr, bily chléb, bila baget

corissant, mouka, chipsy, pivo

Tab.¢.2: Hodnoty GI (Brand-Miller et al., 2004)

2.4.2.4Specifika pfijmu sacharida p¥i zvySené pohybové aktivié

Pro sportovce jsou sacharidyzjnim zdrojem energie, protoze na rozdil od
bilkovin a tuki jsou pohotovosth uloZzeny gimo ve svalech. Odpovidajicitigm
bilkovin je nutny pro stavbu a ochranu svalové &a@vSem i tento proces gebuje ke
své realizaci energii, kteroderpa opt ze sachariil Vyznamna studie fyziologa
Dr. J. Bernstroma (1967) vy&lije, pra@ jsou sacharidyidezité pro energeticky velmi
nara:ny sportovni vykon. ¥dci porovnali rychlost, s jakou se svalovy glykogplnil
na pvodni hodnoty po namahavém zatizeni daevgani. Testované osoby po
zagzovém testu konzumovaly Hustravu s vysokym obsahem bilkovin attukebo
vysokosacharidovou stravu. Testované osoby, ktenzlkmnovaly bilkoviny a tuk gy
snizené zasoby glykogenu jesta @t dni. Osoby s vysokosacharidovou stravou
doplnily zcela zasoby glykogenu na@vodni hodnoty za dva dny. Z&v Bilkoviny
a tuky nejsou pouzivanyrednosts jako zdroj energie, sacharidy jsou nezbytné pro
rychlé doplgni vycerpanych zasob glykogenu. (Clarkova, 2000)
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Depozice glykogenu

Sacharidy jsou uloZzeny v organizmu jako energetieiz&rva v podabjaterniho
a svalového glykogenu. ®nérny muz vazici 75 kg ma v jatrech, svalech a kmavni
ob¢hu mnozstvi sacharidodpovidajici asi 7 500 kJ.

Rozmiséni je nasleduijici:

svalovy glykogen 6000 kJ
jaterni glykogen 1200 kJ
krevni glukoza 300 kJ

(Clarkova, 2000)

Vyhody svalu bohatého na glykogen se projevi asi gwdiré zavodu. Pouze
sportovec, ktery na konci dlouhého zavodu mé fmynimalni rezervu sval. glykogenu
muze vykonat anaerobni praci (sprint). Obsah svalkaglenu ovliviuje i schopnost
anaerobniho laktatového vykonu. Ve srovnani s #00loZenych ve fornglykogenu
a glukdézy je mnozstvi energie, kterou je moznéatigktuki zdanliw nevyerpatelné
(250 000 — 400 000 kJ). OvSenti pytrvalostnim vykonu je pro utilizaci mastnych
kyselin z tuku nutna ijftomnost witého mnozstvi sacharid Proto je zasobenost svalu
glykogenem limitujicim faktorem. (Clarkové, 2000)

V kratkodobych sportovnich vykonech nejsou sicebgiglykogenu vierpany,
ale vySsi pgateeni koncentrace zlepSuje maximalni aerobni i anadrepkon. To je
duvod, pra@ je velikost glykogenovych rezenakzitym faktorem jak pro vytrvalostni,
tak pro silové sporty. (Seliger, Choutka, 1982)

Stupiovany pokles sval. glykogenu mé vztah ke vznikwnoloké Unavycasto
pozorované u sportouc ktei opakovag absolvuji v¢erpavajici zatizeni. Snizuje se
rychlost, esnost a vytrvalost. Sportovci s Iépe vyvinutyméamdvanym svalstvem jsou
schopni lépe ukladat sval. glykogen. MnozZstvi gtydou, které dokaze vazat svalova
buika se vSak da tréninkem zvysit akolikanasob®. Moznosti dalSiho zvySeni zasob
sval. glykogenu je prosgdnictvim tzv. sacharidové superkompenzace. (Ro&i@92)

Klasické schéma sacharidové superkompenzace dle Reyho:

|. Faze - vyerpani glykogenovych rezerv : 6., 5., 4. deffedp vykonem
maximalni intenzivni trénink zaffeny na svalové skupiny zapojené ve vykonu.
Normoenergeticka dieta s vysokym obsahem bilkovituki a snizenym obsahem

sacharid.
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Il. Faze - akumulace glykogenovych rezerv : v ptisieh 3 dnechijed zavodem
je z&kZ s nizkou intenzitou, zatizeni sval. skupin, ktbuglou Bhem zavodu men
zatzovany. Normoenergetickd hypersacharidova dieta%(7f¥ijaté energie ze

sacharid).

Sacharidy ve stra¥ vytrvalostniho sportovce

Pfi narainém, dlouhotrvajicim cweni, jako je BZzecky nebo cyklisticky zavod,
jsou jako zdroj energie vyuzivany ve velkérenfuky a také svalovy glykogen. Jeho
vyznam je popsan vySe. f{iPstraw bohaté na sacharidy, které jsou dodavany
v dostaténé mie zejména do dvou hodin po intenzivnim tréninku, n®zné

superkompenzaci zvysit mnozstvi svalového glykogenu

svalovy glykogen fed cvitenim na 100 g svaloviny:
netrénovany sval: 13 g
trénovany sval: 32¢g
trénovany sval po sacharidové superkompenzaci:— 859
(Clarkova, 2000)

Tréninkem lze dosahnout nejen zvysSeni objemu glgkogych rezerv, ale také
vyznamr zkratit dobu, kdy metabolismus &e jako zdroj energie vyuZivat vetsi
mife mastné kyseliny uvainé z tuki. Bézrné se tak u netrénovanych jedinckje
zhruba za 20 - 30 minut aerobni&zat (také proto id redukci hmotnosti pohybem ma
jeho vyznam az ip trvani min. @l hodiny). Trénovany jedinec vyuziva tukové zasoby
diive (jiz po cca 15 min.), protoZe organismusijenaven na z&? a ,predpoklada” jeji
vySSi intenzitwi trvani acerpa tedy pednostg energii z tuk.. Aby byly schopny svaly
tomuto poZadavku vyheéy, musi mit v zdsab dostaténou rezervu glykogenu.
(Clarkova, 2000)

Sacharidy ve stra¥ silového sportovce
Silovi sportovci se casto potykaji s dilema jakou dietu zvolit, zda
nizkosacharidovoui vysokosacharidovou. @bvarianty maji své vyhody i nevyhody

a kazda je vhodna pro jiny typ tréninku.
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Nizkosacharidova dieta

Charakteristika této diety vede k tomu, Ze snizhje k jidlu (diky vySSi hladi@
ketoni v krvi zpisobené vysSim imem bilkovin a tuku), také pestrost stravy je
omezena, coz ipozert vede k tomu, Ze je ujidla eliminovan €buy pozitek.
Nizkosacharidovou dietu pouzivaji zejména kultérlgtatce ped sowtzi, aby se zbavili
podkoZniho tuku a tim doSlo k vykresleni svalstea.(rysovani). (Volek, 2004)

V takovém pipact kulturisté voli vysokobilkovinna jidla (vajeé bilky, kueci
maso, ryby nebo bilkovinné koncentratyjyij@mn bilkovin je navySen na 2,5 — 3 g/kg
téelesné hmotnosti. Sacharid§erpaji z polysacharidovych zdtoj(jejich prijem se
pohybuje mezi 40 — 50% celkového energetickébigmp) a gijem tuki je velmi
omezen (tvéi jen necelych 10% celkového energetickéhtijmu). Tento typ
vysokoproteinové a nizkosacharidové diety dodr&pgrtovci ped zavodem 30 az 90
dni, kdy postup& dochazi k neustadlému zvySovani davek bilkovin &z 63%
celkového “energetickéhoripmu”) a redukci pijmu sacharid (az na 32%) a tuku (na
5%). (Volek, 2004)

U jinych silovych spoft (trojbojari, vzperati, tézci atleti) se s timtoifstupem
muzeme jen tehdy, soueti-li se atlet na ztratu tukové hmoty, aby mohlzsrazen do
ur¢ité vahove kategorie. (Volek, 2004)

Pri ketdéze (pekyseleni vniniho prostedi v disledku hromaghi zplodin
metabolismu bilkovin) dochazi nejen ke ztravalové hmoty, ale také ke zt#F&tostni
tk&re. DalSim nedostatkem této diety je sniZzeFjem vlakniny. V neposlediadt vede
nizkosacharidova dieta k vy38imu podilu Zigoych tuki vaci rostlinnym. Nizky
piijem sacharifl negativié ovliviiuje i duSevni aktivitu sportovce, byly zaznamenany

piiznaky jako je podraZei, tnava a nervozita. (Volek, 2004)

Vysokosacharidova dieta

Vysokosacharidova strava ma mnoho vyhod. S vy3§iimem sacharitl je
spojen pijem antioxidani, vitamini, mineralnich latek a vlakniny. Strava bohata na
sacharidy poskytuje sportovci dostatek energieigboe ke kvalitnimu tréninku
a k dobré regeneraci, vSe se promitne i v kgkdince, sportovec se citi zdéaa dolie.
Z celkového energetickéhaoripnu piedstavuje fijem sacharid 50-80%. (Rowley,
2002)

Negativem je tendencergnenovat nadbytek energie ze sachariga zasobni

tuk. DalSim rizikem je fjem jednoduchych rafinovanych ciuikr které nenabizi
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sportovci Zadné praktické vyuZiti, dochézi jen kamému kolisani glykémie
a k ukladani zasobniho tuku. Jednoduché sachaddy silovém sportu uzivaji jen
ziidka, a to pedevsim jen tehdy, kdyZz sportovec febuje dopiovat energii Bhem
zatizeni. (Rowley, 2002)

2.4.3Bilkoviny

Na rozdil od sacharida lipida jsou proteiny v organismuitezité hlavie jako
stavebni prvek svalovych vldken nebo jako zaklagdyexi, hormori a celého
imunitniho systému. Jsou tedy naprosto nezbytnétstoa vyvoj jednotlivych organ
a tkani naSehela. (Konopka, 2004).

Jakakoliv vyznamna zasobarna proteintéle, na rozdil od sachafida lipida,
neexistuje. Organismus neni schopéabgtek proteifi ukladat ve vyuzitelné fori
prebytek je bd’ vylou¢en formou maooviny, nebo je vyuzit k obna@vsacharid. Je tedy
potrebné proteiny pravidetndodavat &lu potravou, a to hlavnproteiny s esencialnimi
aminokyselinami. V fipad jejich nedostatku totiz organismusc¢ae odbouravat

vlastni proteiny¢imz pochopiteld dochazi k jeho oslabovani (Konopka, 2004).

2.4.3.1Klasifikace bilkovin a jejich zdroje ve straw

Zakladni stavebni slozky bilkovin jsou aminokysglive stra¥ je nefastji
zastoupeno 20 hlavnich aminokyselin, z nichz I#ganismus dovede sam syntetizovat
- glycin, alanin, serin, kyselina asparagova, asgiar kyselina glutamova, glutamin,
arginin, cystein, tyroxin, histidin a prolin.

Skupina 8 aminokyselin, které museji byt dodavaeystra¥, organismus neni
schopen je sam vytvib, se oznauji jako esencialni (nepostradatelné) aminokyseliny
izoleucin, leucin, lysin, methionin, fenylalanihyéonin, tryptofan, valin.

Kombinaci a rozdilnym zastoupenim jednotlivych amkiselin v bilkovinné
stra¥ lze vytvait obrovské mnoZstvi pepiida proteid télu vlastnich. (Konopka,
2004).
skladbu maji proteiny Ziwisné, které obsahuji vice esencialnich aminokyseé#
proteiny rostlinné. (Panek a kol., 2002).

Zivo&idné zdroje vejce, maso, ryby, mléko, n#iéé vyrobky.

Rostlinné zdroje: lus&niny (hrach, coctka, fazole, so6ja), zelen&asy, ryze,

brambory, dechy.

33



VétSina rostlinnych  zdrdj neobsahuje vSechny esencialni aminokyseliny.
Chceme-li z&chto zdroyi zajistit dostateny péijem bilkovin, je patebny jejich relativa
velky prijem. Strava vegetaridne schopna pokryt ptgbu esencialnich aminokyselin,
pokud jsou konzumovana vejce a utmé vyrobky. Také spravna kombinace zdroj
rostlinnych bilkovin (nap lus€niny s obilovinami) umoiuje lepSi vyuziti fitomnych
aminokyselin. Doportovany pongr mezi rostlinnymi a ZiveiSnymi bilkovinami ve
straw je 1 : 1. (Provaznik, et al., 2006)

2.4.3.2Traveni a metabolismus bilkovin

Proteiny se z#naji travit v Zaludku, kde kyselina chlorovodikowektivuje
pepsinogeny na pepsiny. Vznikaji tak nizSi stavedamiky bilkovin. V tenkém sew
trypsin a chymotrypsin z pankreatickéagy Seépi molekuly bilkovin az na jednotlivé
aminokyseliny. Aminokyseliny detné jednoduchych peptid jsou resorbovany do
krevniho ieCiSte¢ v tenkém gewe. Odtud jsou transportovany krvi do jater k dalSimu
zpracovani. V jatrech jsou aminokyselinjepenovany nebo fedavany do krve pro
dalSi transport do cilovych tkani. Tam také prolsijrdéza novych bilkovin. Negebné
a nevyuzité aminokyseliny jsou krvi transportovarnykani do jater, kde prehne jejich
deaminace. Vznikaji tak ketokyseliny a amoniak.dkgseliny jsou dale energeticky
pietva&eny na jiné latky nebo glukézu. Amoniak séemenuje na mdovinu a je

vyloucen z €la. (Silbernagl, Despopulos, 2004)

Doporuéeny prijem bilkovin

Doporwteny gijem bilkovin je velmi diskutovanou otazkou. Mnozspiijatych
bilkovin by nElo vychazet z tréninkového zatiZzeni, Urdwviegenerace a biochemické
kvality bilkovin. (Medek, Novak, Smejkal, 1996)

MnozZstvi gijatych bilkovin se tém¥ vzdy vypa@itdva z &esné hmotnosti
¢loveka, obecné dopotené mnozstvi bilkovin je tedy nasledujici:

Dospgli (bez rozdilu pohlavi) — 0,75 g/kg ITH (idealsiesna hmotnost)
muzi — 1,00 g/kg ITH
zeny — 0,70 g/kg ITH

Rekonvalescenti — 1,30 g/kg ITH
Rekre&ni sportovci — 1,00 g/kg ITH
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Vykonnostni sportovci — 1,30 g/kg ITH

Vrcholovi sportovci — 1,20 — 1,70 g/kg ITH

(Foit, 1996)

Horni hranice fijmu bilkovin neni pevé stanovena, protoZe je zavisla naszat
organismu. (Fi, 1996)

Minimaln¢ polovina bilkovin by mila byt gijimana vysoce kvalitnich zdrij tj.

s obsahem vSech esencialnich aminokyselin. (Prdkaenal., 2006)

2.4.3.3 Specifika prijmu bilkovin p ¥i zvySené pohybové aktivi

Na otazku, jaky je optimalnitjlem bilkovin pro sportujici jedince, neexistuje
jednozné&na odpo¥d’. Faktoi, které ovliauji spotebu bilkovin je mnoho. Abychom
mohli objasnit tuto problematiku, je zapelhi &dét, jaka rizika pinasi nepméreny
piijem bilkovin. Nedostatek, riziko mnohymi sportovonané zvelicované i jejich
nadbytek.

Nedostatek bilkovin ve stra¥ pii sportu

Neadekvatni fiiem bilkovin i vysoke tlesné zaZzi mize mit za nasledek:

nedostaténa regenerace tkani (zejména syalo zatzi

stagnace nebo zhorSovani vykonnosti

snizena obranyschopnost organismu pré&tnigm infekcim

poruchy krevniho o#hu a termoregulace

dalSi projevy, které se prohlubuji se stéprproteinové malnutrice

Nadmeérny p¥ijem bilkovin ve stravé p¥i sportu

Prilis vysoka spdtba bilkovin ma tyto negativni dopady:

pietZzovani jater a ledvin — jatra musi deaminovatiebgt&né
aminokyseliny(odstranit dusik) a vzniklé odpadtkyédmusi byt vylodeny ledvinami,

zazivaci potize — hnilobna dyspepsie, ktera vzmkiavycerpani kapacity
traviciho traktu &pit a vstebavat bilkoviny

zvySeny pijem tuku - zdroje zivéisnych bilkovin byvaji zdrojem tuku,

osteopordza vyvoland ztratami vapniku - vysokijem bilkovin miZze sniZit
vstrebavani vapniku z potravy,

nebezpé& vzniku dny — zaétlivy proces v kloubech Zsobeny hromashim
kyseliny ma@ové (pochazejici z metabolismu bilkovin) a jeji &afizaci. (Smejkal,
2002)
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Bilkoviny ve stravé vytrvalostniho sportovce

Pozornost fijmu bilkovin @i sportu je ¥novana zejmeéna jejich spojitosti se
silovymi disciplinami. U vytrvalostnich vykdne také jako zdroj energie vyuzivan tuk
a sacharidy, i@sto vSak hraji proteiny ve vyZiwnemér dulezitou roli. Asi 5 — 10 %
z prirastku energetické piby (i fyzické namaze je hrazeno z bilkovin. Proteinyujs
ale dilezité zejména v regeneraci organismu po vykonti. vigcerpavajici fyzickeé
aktivit¢ dochazi ve svalech k poSkozeni tkakterou je nutno regenerovat. Také dochazi
ke zvySené femené hormori a enzyni (rovréZ bilkoviny). Nejsou-li hrazeny stravou,
vede tento deficit k atrofii sval ZvySeny pijem bilkovin je tedy nutny k proteosyntéze.
Trva-li nedostatény piijem bilkovin déle, hrozi proteinova malnutrice. 3&a zpdatku
projevuje nap chudokrevnosti a snizenou funkci imunitniho systépi vyrazrgjSim
nedostatku dochazi i ke Zmam na kzi a sliznicich.(Kuhn et al., 2005)

Zarazovani zdraj plnohodnotnych bilkovin je u vytrvalostnich spodd
vhodné progednictvim vyvazeného jidelfku, ktery by nél byt sestaven s ohledem na
spravné n&asovani jidla a pohybu. Zdroje bilkovin byvaji tak#rojem tuki. Tuky
i bilkoviny se velmi pomalu travi aigtavaji v Zaludku aZz 4 hodiny. V této dobeni
vhodné vysoké fyzickda aktivita, hrozi nevolnostveazeni. (Clarkova, 2000)

Bilkoviny ve stravé silového sportovce

Mezi tématy sportovni vyZivy je pravplodobré nejdiskutovasSim prag toto.
SttZejnim hlediskem ifp zarazovani zdrdj proteini do jidelnéku je jejich vykEr. Mély
by pochazet stejnou mirou z rostlinnych i Zioych zdroj, z €ch pak zejména
S nizkym obsahem tuku. (fp1996)

Vzhledem k velkému opt#beni svalovych bk silovym tréninkem pdebuji
silovi sportovci skuténé vice gijatych bilkovin nez jini dlesre neaktivni jedinci.
Doporwteni pro silové sportovce mnoha sportovnich trereénvyzivovych specialifit
udavaji, Ze silovi sportovci by & konzumovat 1,5 — 2,5 g bilkovin /kglésné
hmotnosti. Nkteré moderni publikace dop@ui pro tvrck trénujici silové sportovce az
2,4 — 3,2 g bilkovin/kgétesné hmotnosti, aby byl pokryt poZzadavek na svaldgt
a regeneraci. To znamena, ze 90 kg silovy sportbyea! konzumovat 200 — 250 g
bilkovin deni. Aby pokryl denni pdgebu, musel by zkonzumovat rtédgad okolo 1 kg
kurecich prsou neboips 1 kg hovziho masa dern Toto mnozstvi s sebou nese

obrovskou z&7 pro travici a vyltovaci systém, dlouhoddbpak mize zapicinit
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zvySenou hladinu urey, kreatininu, pokles pH &nitio prostedi a s tim spjaté nasledky,
Z nichZ pokles vykonnosti je tim nejnéréavaznym. (Volek, 2004)

Z téchto divodi pouzivaji silovi sportovci specialni proteinovétrpginove
dopliky, které umotuji zvySeny pijem bilkovin.Cim je v3ak vy3si davka bilkovin, tim
je také vyssi riziko zjpsobené nevyvadZzenymi pémny aminokyselin v proteinech. Toto
riziko se zvySuje hlawvh pouzivanim fpravki, které nemaji vyvazené pem
esencialnich aminokyselin podle oficialniho optiniab referetniho proteinu
doporkeného FAO/WHO (Food and Agriculture OrganizationAtfo Health
Organization). Kazdy protein pouZzivany pro lidskoiivu Ize hodnotit podle kritéria
AAS (Amino Acid Score), coz je porovnani procenébk zastoupeni kazdé
aminokyseliny ve srovnani s refetaim proteinem FAO/WHO. Kritérium AAS je
v sowtasné dob uznavanym objektivnim postupem pro hodnoceni &vahroteini
z hlediska zastoupeni aminokyselin. Hodnota AASeber Gvahu vzdy jen jednu

aminokyselinu. (Mach, 2004)

Obsah esencialnich aminokyselin ve standardnineimotv g vztazeno na 16g

dusiku) a denni ptgba &chto aminokyselin:

Aminokyselina Protein Denni

FAO/WHO potieba (g)
Valin 5,0 11-14
Leucin 7,0 11 - 14
Isoleucin 4,0 10-11
Methionin a cystein 3,5 11-14
Threonin 4,0 6-7
Lysin 54 9-12
Fenylalanin 6,1 13-14
Tryptofan 1,0 3-35
Celkem 36,0

Tab.¢. 3 Obsah esencialnich aminokyselin ve standargniteinu (VeliSek, 2002)

e

aminokyselin EAAI (essential amino acids index)erit zahrnuje fispsvek vSech

esencialnich aminokyselin k vyzivové hodhoproteinu. Pro kazdou esencialni
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aminokyselinu se df hodnota AAS a vyptie se geometricky pmér téchto hodnot.
(Velisek, 2002)

Bilkoviny AAS EAAI Limitujici
AA
Howveézi 69 82 Valin
Vepiové 69 84 Methionin
Dribez 64 78 Tryptofan
Ryby 70 82 Tryptofan
Vejce 100 100
Mléko 75 95 Methionin
Ryze 50 74 Lysin
PSenice 39 57 Lysin
Lustniny 50 68 Methionin

Tab. ¢. 4: Hodnoty AAS a EAAI #kterych bilkovin (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout
2002)

Pfi pestré stra¥ nema uwovani nutréni hodnoty bilkovin velky vyznam.
Vyjimku tvori nékteré extrémni zjsoby stravovani, jako napvegetarianstvi, veganstvi
apod., kde mize dojit k nedostateému pijmu potebného mnozstvi esencialnich
aminokyselin. Redejit tomu Ize vhodnou kombinaci potravin, ktexéce® se t§e obsahu
esencialnich aminokyselin, vzajeénophuji. (Rowley, 2003)

Zastoupeni esencialnich aminokyselin v proteindeéce podle FAO/WHO je
podminkou u klinické vyZivy neboéhkterych skupin potravin pro zvlastni a lékee
Gcely. Pokud nejsou dodrzeny vySe uvedenéggrasencialnich aminokyselin, vznikne
v organismu dysbalance aminokyselin. Ta se progezajmeéna fetizenim ledvin a jater
a rizikem dalSich potizi. U potravinovych diki pro sportovce vyvazené hladiny
esencialnich aminokyselin v proteinové sloZce pa&inejsou. Je to proto, Ze sportovci
nejsou odkazani na &itou umeglou vyZivu a bilkoviny teoreticky mohou ziskavat
z raiznych zdroj podle vlastni Gvahy. JenZe ve skuiasti sportovec, pouzivajici jeden
druh proteinoveého ifipravku s nevyvazenym pamem aminokyselin, ktery hofifima

jako podstatny zdroj vysokych davek bilkovin setélm situace dostava. Riziko je tim

vvvvv

38



piipravki typické. U sportovit se potom zpomaluje regenerace a zvySuje sklon
k pfetrénovani nebo vykonnostni stagnaci. V extréempfgtadech mze dojit ke ztrét
svalové hmoty, az posSkozeni jatetedvin. (Rowley, 2003)

Skute&nost, Ze siloy sportujici jedinci pdebuji k regeneraci aistu svalové
tk&re tak obrovska mnozstvi bilkovin neni dosud jednéméigotvrzena ani vyvracena.
(Konopka, 2004).

S jistotou vSak lzefici, Zze kulturistika neni pohybovou aktivitou, Kieby
podporovala zdravy Zivotni styl, ktery zahrnujginpEienou pohybovou aktivitu. Uz jen
fakt, Ze k uspokojivym vykaim v této disciplid je nutno pijimat nefyziologicka
mnozstvi bilkovinné stravy nebo i pro eliminaciZadoucich &inki nahrazovat
potravinovymi dopiky, odsunuje ,bodybuilding“ k pohybovym aktivitamemajicimi

s vychovou ke zdravi nic spéleeho.

2.4.4Tuky

Tuky (lipidy) jsou zvla&t bohatym zdrojem energie. 1g poskytuje energii & kc
(38 kJ). Tuk ve stravcini chu’ potravin jemgjsi, lahodijSi. Jsou v 8im rozpu&ny
vitaminy A, D, E a K a mnoho dalSich latek. Tukgysproti bilkovinam a sachafith
nejhife stravitelné a jejich traveni trva nejdelSi dobamer vSechny organy (kroén
nervoveho systému) dokazi vyuzit jejich zakladaivebni jednotky, mastné kyseliny
(MK), jako energeticky substrat. (Clarkova, 2000)

2.4.4.1Klasifikace tuku a jejich zdroje ve straw

Hlavni sogasti lipida jsou triglyceridy, fosfolipidy, estery cholestend v tucich
rozpustné vitaminy A, D, E a K.

Déleni tuka dle piavodu:

rostlinné — z rostlinnych zdrmbj(negastji oleje)

ZivociSné — z ziveisnych zdraoj (sadlo, ©j, maslo)

Tuky jsou makromolekularni latky, slozené z molekuastnych kyselin
a glycerolu. Jejich vlastnostiduje zejména typ mastnych kyselin, které obsahuwjkyT
s obsahem mono a vicenenasycenych mastnych Kkygelin pro stravu sportovce
vyhodrgjsi, protoZze maji wity ochranny antiskleroticky efekt. Ten jetgmbem jednak
obsahemdchto mastnych kyselin, dale pakvodem tuki, ktery je ¥tSinou rostlinny.

Neobsahuje tedy cholesterol a je zdrojem cennytamini. (Bulkova, 1999)
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Cholesterol

Tato zavrhovana latka, ktera je se stravdijirppana zejména v ziwgsnych
tucich, je nezbytna pro Zivot kazdého organismusdéasti bugcnych membran,
Zlucovych kyselin, steroidnich hormoratd. Jeho denni ztraty (stolici, odloupandadik
aj.) musi byt nahrazeny syntézou v jatrech a straMaximalni doportovana davka je
asi 300 mg/den. Samotnyijem cholesterolu vSak zdaleka neni jedinym (a said
nejpodstat®sim) faktorem, ktery ovliuje jeho naslednou hladinu v krvi. Tu Ize snizit
zejména optimalnimiimem nenasycenych mastnych kyselin a vlakninyover Ize
ovlivnit formu cholesterolu, v jaké se v séru vyskg. Vtomto smru je nesporé
nejieinngjSim prostedkem ¢&lesny pohyb. Pohyb zvySuje hladinu velmiinmsného
HDL cholesterolu. (Panek, 2002)

Doporuéeny prijem tuki p¥i sportu

Ve vyvazeném jideldku by energie z tuknengla predstavovat vice nez 25 - 30
% vesSkere pjaté energie. Pomm jednotlivych mastnych kyselin bydnvypadat takto:

1/3 nasycenych MK (bez dvojnych vazeb ve strikinolekuly)

1/3 mononenasycenych MK (jedna dvojna vazba véisiiel molekuly)

1/3 vicenenasycenych MK (vice dvojnych vazeb wakstire molekuly)

(Keller et al., 1993)

V jidelnicku sportovce ma tuk své nezastupitelné misto. Pdlky s obsahem
esencialnich MK jsou nezbytnou sdsti vyvazené stravy, kter4 je nejen zdrojem
dostaténého mnoZstvi energie, ale ma i vysokou biologickmdnotu. (Maughan,
Burke, 2006)

Mnozi sportujici jedinci se snazitijpmat stravou co nejméntuka (n¢kdy
i kolem 10 - 20 g/den) s mylnouigastavou, Ze tuky jsou ,zbyteou“ sowdsti
jidelnicku, Ze jejich pijem vede pouze Kistu tukovych zasob. (Maughan, Burke, 2006)

2.4.4.2Traveni a metabolismus tuka

Tuky jsou nejobtizgi stravitelnou zZivinou. Jsou Sp&tnozpustné ve vag proto
vyzaduji zvlastni mechanismy traveni. Ve travénse vyskytuji v kapénkach, které
musi byt Zl¢i emulgovany na malé&astice, které jsou jiz schopnygit enzymy. Bmi
jsou zejména pankreatické lipazy. Lipazy répstuky az na jednotlivé MK a glycerol.

Ty jsou pak pasivhvstrebany slizninimi buikami tenkého $eva do lymfy, odkud se
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vyplavuji do krevniho aothu. Metabolizuji se v hikdch jater a dalSich tké&ni. Jsou

preménovany na energii, zasobni glykogen nebo slouZzi jakové zasoby.

Specifika pFijmu tuk @ pii zvySené pohybové aktivi

NejvyznamigjSim specifikem je n@msovani fjmu tuki. V piipac, Ze ma
nasledovat vyznandjsi fyzickd z&Zz, nengla by byt jidla obsahujici vySSi mnozZstvi
tukad konzumovana poz{l, nez 3 hodiny ped zatzi. Jedna-li se o vytrvalostni
pohybovou aktivitu, mMiZze nastat situace, Ze sacharidy obsazen&neému pokrmu
snédeném 2 hodiny fied vykonem nebudou pouZity jako zdroj energie, giettiEné
jidlo bude velmi pomalu uvbvano ze Zaludku a traveno. Plati tedy zasadagkery
s vyznamgjSim obsahem tuku (fma pé€ena masa, smazené pokrmy) neni vhodné
konzumovat déle, nez 3 hodinyep tréninkem. V den, kdy je nutné podat co nejvysSi
vykon (zavody) neni vhodné & jidla konzumovat dbec. Z#adit je l1ze nejpozi
piedchozi den sipdpokladem, Ze se jedna o jidlo, na které je spectazvykly
a nezfisobi mu zaZivaci obtize. Také po sportovnim vykaorani nejvhod&si
zarazovat pilis tucné potraviny. Nktefi lidé tak ¢ini v domréni, Zze ,potebuji gece
doplnit energii“. OvSem za timtoc¢élem, doplgnim vyerpanych glykogenovych
rezerv, nebyva vyuZita energie ziskana ZituRezervy glykogenu se nejintenz#jin
dophuji prvni dw hodiny po zatZi. V tuto dobu bude timé jidlo stale v Zaludku. Proto
je vhodné po z&Fi doplnit energii sacharidovou stravou s vySSinykginickym
indexem, po dvou hodinach stravou s obsahem bitkogipadré tuki. (Clarkova,
2000)

2.4.5Mineralni latky, stopové prvky a vitaminy ve vyZiw sportovce

Mineralni latky jsou neodititelnou sowasti potravycloveka. Jejich roli v
organismu je mnoho aripvysoké Elesné zatzi jejich spoteba niize stoupat. To je
typické zejména pro sodik, draslik, vapnikidioa selen. (Konopka, 2004)

Kazdy prvek ma tzv. dopo¥anou denni davku, ztenou zkratkou RDA
(Recommended Daily Allowance) kteroucuje v CR vyhlaskacislo 450/2004 Sb.
a byva oznéovanacesky zkratkou DDD.

Mineraly a stopové prvky, jejich grijmu by neli klast wtSi pozornost pohybev

aktivni jedinci:
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Sodik - Natrium (Na) - dlezity k udrzeni osmotického tlaku v extracelulémi
tekutinach, sodné ionty za&fidji transport mnoha latek z extracelularniho do
intracelularniho progedi - ,sodikova pumpa“. Nedostatek je spojen stgognavy,
Zizre, deprese, ilece svalstva. @8 je ztracena $ sportu ve ¥tSim mnozstvi pocenim.
Nadbytek: pispiva ke zvySenému tlaku, nemocem ledvin a pomckadludeéni ¢innosti.

Zdroje: veSkeré ziviSné produkty, kuchiska sl

Draslik — Kalium (K) — podili se na udrzovani stalého osokého tlaku, na
transportnim systému (sodik z kkna draslik do buk), dilezitd sodast elektrolyt
pro vedeni nervovych vzrutha svalové kontrakce. Nedostatek se projevuje
vycerpanim, unavou, psychickou i fyzickou (svalovdekt, bolesti az ochrnuti), otoky,
s nasledky v podabporuch srdeéni ¢innosti, nervoveho systému.

Zdroje: brambory, zelenina a ovoce, &mshy, arechy.

Vapnik — Calcium (Ca) Je nezbytnou sdésti kosti. Row¥ sniZuje
nervosvalovou drazdivost. Umisdje spravnou funkci igvodniho systému srdce a je
také nezbytny v procesu srazeni krve i€y je i neutralizaci aminokyselin, aktivaci
travicich enzym (pankreaticka lipaza).

Zdroje: ml&né vyrobky, lu&niny, arechy, mak, sezam, kték, syrova zelenina

Hoi¢ik - Magnesium (Mg), €astni se mnoha enzymatickych reakci, které
ovliviuji sréazeni krveginnost srdce, zkniku a stev. astni se regulaceastu
a regenerace bgk. Hor¢ik by mél byt podavan satasreé s vapnikem.

Zdroje: mandle, lughiny, séja, syrova listova zelenina.

Vitaminy

Vitaminy jsou esencialnimi latkami, tedy latkamiedé si &o neumi vytvait
a musi je fijimat v potra¥. Vyjimku zde tvdi pouze vitamin D, ktery je organismus
schopen syntetizovatipobenim UV z&eni na cholesterolovou latku v koZnichikéach,
a vitamin K, ktery je vytvi@&n z provitamifi pasobenim sevnich bakterii. Vitaminy
jsou stavebnimi kameny enzymkteré nasledn ovliviuji prabéh latkove vynény
a dalSich pochadv organismu. Vitaminy A, C a E jsouildzité pro svou schopnost
neutralizovat molekuly tzv. volnych radikal které se uvalji hlavre oxidaci
a podporuji nap vznik rakoviny. (Jordan, 2001) Viz kap. 3.2.1.2.

Déleni vitamiri podle jejich rozpustnosti: Vitaminy skupin B-korapla C jsou
vitaminy rozpustné ve ved zatimco skupiny A, D, E a K jsou vitaminy rozmest

v tucich. Toto rozéleni je dilezité z hlediska moZnostiigdavkovani vitaminy.
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Prebytek vitamif rozpustnych ve vadje tlo schopno vylotit moci, ale vitaminy
rozpustné v tucich nemaji pro sv@lp/tky odvodové kanaly, tudiz se hromadi,
a mize tak dojit az kigdavkovani (Konopka, 2004).

| z tohoto divodu bylo stanoveno optimalni mnoZzstvi daného vitarma den,
tzv. dopor@ena denni davka. S dalSim vyvojem pozfatloblasti funkce jednotlivych
vitamini v organismu vSak mnozi odbornidizmavaji, Ze i tato otazka je stale do jisté

miry otewenda. (Konopka, 2004)

Zivina Mmuzi zeny osoby
19-59 let 19-59 let nad 60 let

vapnik (mg) 1000 1000 1000
horéik (mg) 400 400 350
Zelezo (mgq) 10 15 12
zinek (mg) 12 10 12
selen [1g) 55 55 55
vitamin A(mg) 1 0,9 1
vitamin D (ug) 5 5 5
vitamin E (mg) 14 12 12
vitamin K (mg) 75 65 m 80, z 65
vitamin B; (mg) 1,2 1,1 m12,z21,1
vitamin Bs (mQ) 1,9 1,8 1,8
Vitamin By2 (UQ) 3 3 3
vitamin C (mg) 100 100 100

Tab.¢. 5: DDD vybranych latek (Provaznik et al., 2006)

2.4.6Voda a hospodéeni s ni

Organismus dosgeho clovéka obsahuje 46% az 53% vody (muzskéo t
obsahuje vody vice). Mozek, jatra a svaly obdahejvysSi mnozstvi vody z organ
lidského &la (70 — 75%). (Keller et al., 1993)

Pri ztratach vody (md, stolici, odp&ovanim, potem) dochazi i k vydavani

mineralnich latek, které musi byt spolu s vodoultimpany. Bzn¢ spotebuje clovek

43



k udrZzeni vyrovnané bilance asi 1,5 — 2 | vodyet® vody v potravinach. Toto
mnoZstvi stoupaipvedrech, vysoké fyzické z#t nebo horéce. (Konopka, 2004)

Poceni

MnozZstvi potu zalezi na stupni trénovanosti.éZatse z¥tSuji potni Zlazy
a jejich kapacita i p&et. Netrénovana osoba vyprodukuje za okolo 0,8u ga hodinu
pifi maximalni z&Zi. Trénovany vytrvalec 2 — 3 litry potu za hodin8chopnost
dostaténé produkce potu jeutezitym predpokladem pro dosahovani dobrych vykon
pii déle trvajicim zatiZzeni,fpkterém dochazi bez dostateho odvaghi tepla potem
k ptehrivani organismu s jeho moznym poskozenim. Ztrakytie nad 2 % mohou
u malo trénovanych lidi sniZzovat vykonnost. VysaEovani mohou pokéavat ve
vykonu stejnou intenzitou ifpztrag vody vySSi nez 3 %. Ztraty vysSi nez 4 % vSak

vzdy znamenaji pokles vykonu. (Konopka, 2004)

Symptomy v disledku ztrat tekutin:

Ztrata 1 — 5 % Zize zvySeny tep, zvysSena teplota&emvenani kze, stisgnost,
nechutenstvi, Unava, nevolnost

Ztrata 6 — 10 % zavrat bolest hlavy, dusSnost, kmi, poruchyieci, zmenSeni
objemu krve, neschopnostide, modrani tt

Ztrata 11 — 20 % ilece, delirium, otekly jazyk, nemoznost polykat, pdryc

sluchu a vidni, svra&tla kize, zastaveni produkce thoSok, smrt (Keller et al., 2004)

S rostouci trénovanosti je pot néésyceny soli, protoZe potni Zlazy se dokazi
~nawit* vstrebavat chlorid sodny z potu &p Draslik a hécik vSak nikoliv. Ri poceni
se v jednom litru potu ztrati 2 — 3 g chloridu séldo, 300 mg drasliku, 40 mgikitku,

20 — 30 mg vitaminu C a stopova mnozstvi zinkueZelmanganu a ddi. (Clarkova,
2000)

Pti vykonech delSich nez 1 hodina, bglenbyt ztrata tekutin vyrovnana jejich
opétovnym @ijmem, kde se dopotuje spolu svodou igimat i mineralni latky
(predevSim chlorid sodny). K nahrazeni mensi ztrdtytie jsou vhodné ovocné dzusy
ziedné v pondru 1 : 1 vodou. Obsahuji kranhoi¢iku a drasliku i sacharidy ve foém
glukdzy a fruktdézy, vitamin C.#PvySSich ztratach tekutin je nutné do kazdéhau litr

napoje pidat 2 — 3 gramy chloridu sodného. (Konopka, 2004)
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Sportovni iontové népoje a jejich rozaleni podle:

Osmolarity nebo koncentrace iént rozezndvame hypertonické napoje - maji
veétSi koncentraci iorit nez krev, isotonické - maji stejnou osmolaritu ojakrev
a hypotonické - maji nizSi koncentraci nez krevpétpnické napoje jsou povazovany
za nejlepSi. Vsebatelnost iorit z hypotonického napoje je dobra a fegbi Zadné
zazivaci potiZe jako napoje s velkou koncentrattiiio

Obsahu iont - pon®r jednotlivych iontt v napoji je velice dlezity. Kazdy
iontovy napoj by il obsahovat sodik, draslik, ik, vapnik, chlér, fosfor.

Pomeru jednotlivych ionk - porer jednotlivych ionti uruje vhodnost napoje
pied, @i a po vykonu.

Pred a pi vykonu by n&l byt porrer

sodiku : drasliku 3-4:1;
Po vykonu by ril byt poner
sodiku : drasliku 1:3-4

Formy mineralnich latek v napojich - ionty se naejiave sportovnich napojich
v raznych formach, nap chloridi, uhlicitana, fosfor&nam, sirarli, organickych
slowenin (aspartdt glukonéti, laktati, atd.). Rozhodujici pro formu v jaké je minerél
dodavan by rfla byt jeho vstebatelnost. Pro kazdy minerdl je vhodna jind forma
sloweniny pro podani usty. (Vinduskova, 2003)

Obsahu energetickych substraa stimulani - napoje, které obsahuji vysokeé
procento energetickych sloZzek se nazyvaji napogokgenergetické. Napoje s nizkym
procentem energetickych slozek se nazyvaji nizkgetieké. Jako energetické slozky
se pouzivaji hlawhjednoduché sacharidy (glukéza, fruktéza, maltaaex), dalSimi
zdroji energie mohou byt emulgované MCT oleje (tweystedre kratkym fettzcem).
(Vinduskova, 2003)

2.4.7Potravinové dopliky stravy

Nutné si je uedomit, Zze vyzivové dogiky nikdy nemohou nahrazovat stravu
jako takovou. U sportovcslouzi gedevsim k podge urychleni regenerace, aby mohl
byt prova@n kazdodenni trénink co nejkvakjn (Mach, 2004)

Vyuzivani sacharidovych dopfiki ma vyznam fedevsim v dob po vykonu.
Ne kazdy sportovec je schopen do jedné hodiny pocnédm vykonu z&t piijimat

tuhou vysokosacharidovou stravu. Aby nedochazelppoemaleni regenerace, je mozné
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vyuziti sacharidovych dopku v kaSovitych nebo tekutych konzistencich. S vyhojo
lze vyuZivat roveiz v terénnich podminkéch. Lze je pouZit saffep® i tehdy, kdyz
maraténec neni z objektivnichivbdi schopen dosahnout pozadovariijem kEznou
stravou. (Mach, 2004)

s seboucasto @inaSi i konzumaci &Siho mnozZstvi tuku, a rostlinné bilkoviny
nedosahuji, snad kramsoji a dalSich, vhodnkombinovanych bilkovin, tak vysoké
biologické hodnoty. MoZznym pomocnikenti plophovani bilkovin se tak mohou stat
proteinové koncentraty. Ty mohou bytdio syrovatkového, kaseinovélko séjového
pavodu. Nejlepsi jsou syrovatkové bilkoviny, kter@ysnejvstebatel@jSim zdrojem
svalovych aminokyselin. OvSem je vhodné dopht je i bilkovinami kaseinovymi,
které brani dalSimu rozpadu bilkovin a vhédiopkuji aminokyselinovy profil. (Mach,
2004)

DalSimi suplementy jsoaminokyseliny. Jednou z neesencialnich aminokyselin,
kterou Ize u maratoéiic vyhodre vyuzit gedevsSim pro zkvaligni regenerace je
glutamin. Po narném vykonu je feba peladit organismus z katabolického do
anabolického stavu, a pratento grechod glutamin usnédje. Navic se jedna aitkZity
stimulant imunitniho systému. Riziko infekce u wgiostnich Bzci vycerpanych po
maraténském zavedookleslo po podani glutaminu (2 hodiny p&hb) o 60 %. Bznée
davkovani glutaminu je 5 - 10 g deéniiMach, 2004).

DuleZitou roli rovreZz hraji antioxidanty. NejznangjSimi antioxidanty jsou
vitaminy C a E. Oba tyto vitaminy se vzajenpodporuji a maji krogantioxid&nich
acinka i Geinky antikatabolické, obdolgrjako glutamin. DalSimi antioxidanty, které jsou
n¢kdy trochu nepravem ve stinu uvedenych vitamjsou betakaroten, kyselina
alfalipoova, koenzym Q10, lykopen a mnohé dalSi.a¢dM 2004). O dincich
antioxidanti jiz bylo pohovdeno v kap. 3.2.1.2

DalSi vyznamnou skupinou dapli jsou preparaty tzvkloubni vyZivy.
Glukosamin sulfat a chondroitin sulfat jsou osma&any za nejéinnéjSi prostedky.
Doplhkem €chto dvou zakladnich latek pro vyzivu kldubmize byt jest
metylsulfonylmetan (MSM). Kloubni vyZiva je zidodu velkého fettZovani klouli
predevsim dolnich kaftin narazy a oésy zgsobenymi nap beéhem, velmi dlezita.
(Mach, 2004)

Vétvené aminokyseliny (Branched-chain amino acids). (jedna se o leucin,

isoleucin a valin) jsou vyuZitelné hlayrv regeneréni fazi, neb6 Winné snizuji
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katabolismus organismu, coz nasleédmozni rychlejSi fechod do anabolické faze, a
tedy rychlejsi regeneraci. Vyzkumy dale napovidagityto aminokyseliny jsou schopny
shiZovat procento poskozeni svalovych pratermgkonem,¢imz se opt zkracuje doba
regenerace. Jejich zasadni vliv na vykonnost avaldgst vSak dosud nebyl uspokajiv
prokazan. (Kuhn, 2005)

Triacylglyceroly se st¥edné dlouhym ietézcem (MCT). Tato latka se da
vyhodre pouzit jako zdroj energiefipsuperkompenzai sacharidové dietv obdobi
stravy chudé na sacharidy. Na rozdil od ostatnigti jsou MCT rychle traveny,
vstiebavany fimo do krve a jejich metabolismus je rychlejsi. Kiku2005)

Pouzivani vyZzivovych dopka by nelo byt vzdy opodstatmé. Je naprosto
zbytetné, ne-li kkdy az Skodlive, uzivat mnozstviznych suplemeiit Dalezitjsi je
zantiit se na kvalitativl a kvantitative piiméfenou stravu. Suplementy jsou pouze
pomocnici, kt&# pomdahaji udrZzovat co nejoptiméjsi vykonnost. (Provaznik et al.,
2006)
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3 CILE AHYPOTEZY

3.1 Cil prace

Na zaklad nutricniho rozboru jideldkia proband béhem gFipravy na sout
(z&vod) zjistit specifika ve stravovani z hledis&portovni discipliny, energetického
piijmu, zastoupeni makro i mikronutriént

Ze zapisovanych jidelgki dvou sportov@ pomoci programu Nutriservis
propcitat nutréni hodnoty pijaté stravy.

Zjistit energetickou hodnotu stravy, mnozZstiijgiych bilkovin, tuki, sacharid,
vlakniny, cholesterolu, sodiku, drasliku a vapniku.

Na zaklad tohoto rozboru stanovit obecné Zgva konstatovat, zda stravovaci

navyky probant odpovidaji vSeobe¢rpiijimanym dopordenim uvadnym v literatue.

3.2 Ukoly prace

Hlavnim Ukolem bylo nuténé charakterizovat jideltky silového a siloy
vytrvalostniho sportovce Wipraw na zavodyc¢i soutZ. Bylo stanoveno dkolik
hypotéz, které sefpzpracovani vyzkumu potvrdily nebo nepotvrdily.

Odborna literatura, kterou jsem pouzila v pracizgaerena na mnohé oblasti.
Predni vyuZiti nély publikace s tematikouélovychovy a sportu, dale mediciny,
sportovni mediciny, vyzivy, t&bné vyZivy, psychologie, pedagogiky. Cenné infarena
jsem ziskala z odbornych periodik.

Probandi, ktd spolupracovali  vyzkumu, jsou studenti ze&idl, ve kterych
vyucuji lécebnou vyzivu na VysSi odborné Skole zdravotnick&tedni zdravotnicke
Skole v Praze 4. Volila jsem tento Winejen z dvodu snadné dostupnosti informaci,
ale zejména proto, ze ve 3. a 4¢miku jsou tito studenti jiz ddb vzdlani v oboru
vyzivy. Dokazi zapisovat ifjem stravy bez &Sich chyb, protoZze jsou si¢domi
moznosti zcela chybnych vysledkii nespravném zapisuipmu stravy. Pro eliminaci

- velikostech BZznych porci

- hmotnostnich normach potravin

- jednotkach a jejichievodech
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Nutri¢ni priprava na zavodi soutz vyZzaduje delStas, nez 3 tydny, které jsou
pouzity pro zpracovani vyzkumu. Prvni zapisovanyety ma vSak odpovidat
charakterem a mnozstvim stravy obdobi, které zaywddchazi cca 2 #&sice. Proto
jsem tento tyden pouZzila na pra@p@ni vydeje a iimu energie pro jejich porovnani.
Nutri¢ni hodnoty jidelniku vSak byly podrob® propaitany za celou dobu jejich
zapisovani az do dne zavodu/sdet Probantka 1 sefipravuje na zavod v atletice.
Zavodit bude v disciplinachéh na 200 m, & na 400 m a Stafeta. Probant &pnavuje
na sowz v kulturistice.

Zapsané jidelgky byly vyhodnoceny s pomoci ¢@itace na programu
Nutriservis, ve kterém lze krafrenergie v kJ a kcal, makroeleméribilkoviny, tuky,
sacharidy) prop@tat i mnozstvi dalSichigatych latek a mikroelemeint Kalkulovano
bylo s: vlakninou, cholesterolem, sodikem, drastikeapnikem a vitaminem C.

Vysledky z propéitan jidelnéka byly graficky zaznamenény. \fifpze¢. 4 jsou
uvedeny hodnoty energie &jptych makroelemeiitza kazdého probanda zwas

Pro splgni Ukolu prace bylo nutné tyto vysledky postavit g@aajemné
konfrontace a zjistit tak, jak se vyvijtiem stravy u dvou rozdilnych typpiiprav na
vrcholovy sportovni vykon.

Porovnani bylo provedeno &chto propgitanych Zivin:

- energie

- bilkoviny

- tuky

- sacharidy

- vlaknina

- cholesterol

- vitamin C

Ostatni propditané nutrienty byly zhodnoceny u kazdého sportawtéas’.

Z vysledki srovnani byly potvrzen§i vyvraceny, pop upgesreény hypotézy.

Dale byly vyvozeny komenté a vyzivova dopoieni. Ta vychazela z publikaci

pouzitych v rozboru literatury.
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3.2.1Hypotézy

Predpokladame, Ze jideltkly obou probanilse budou liSit v iimu energie.
Predpokladame, Zze P2 bude mit jidedki Iépe strukturovany.

Predpokladame, Ze nuini hodnoty na zZstku zapisovaniigmu stravy budou odliSné
nez nutréni hodnoty stravyi@d sowtZi u obou sportovic

Predpokladame, Ze P1 budgjipnat vice sacharitinez P2

Predpokladame, Ze P1 budgjijpnat mérg bilkovin nez P2

Predpokladame, Ze energetickifipm i vydej u P1 bude vysSi nez u P2.
Predpokladame, Zetijata energie ze stravy sportdvpied zavodem bude v rovnovaze

s energii vydanou.
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4 METODY PRACE

4.1 Charakteristika souboru

Probant¢. 1. je studentka Btdni zdravotnické Skoly v Praze 4, obor riuii
asistent. Sportu (atletice) sénuje 7 let, na vykonnostni Grovni 3 roky. Z&nje se
zejména na sprinty, Stafetu &hly na stedre dlouhou tréd. Zavodi za atleticky oddil
PSK OLYMP PRAHA. Jeji neptSi sportovni usfthy jsou 5. misto nai€boru Prahy
v r. 2009 v Bhu na 200 m s vysledkem 27,31 sekund a 3. mistéielaoru Prahy v r.
2009 v Ehu na 400 m svysledkem 61,55 sekund. Trénuje tgdre. Tréninkovy

rytmus je nasledujici:

Pondéli: 5 minut zakati, 10 minut str&nk, 1 hodina Bh — tizné intenzity,
10 minut stréink, 20 minut posilovna, 5 minut uvalni

Utery: 5 minut zakéti, 10 minut str&nk, 1 hodina Bh sprinty, 10 minut
stregink, uvolréni

Stireda: 5 minut zakati, 10 minut str&nk, 1 hodina Bh — tizné intenzity,
10 minut stréink, 20 minut posilovna, 5 minut uvalni

Ctvrtek: Odpainek

Péatek: 5 minut zakati, 10 minut str&nk, 1 hodina Bh — vytrvalost, 10

minut streink, uvolreni

Sobota 5 minut zakéati, 10 minut str&nk, 1 hodina Bh — izné intenzity,
10 minut stréink, 20 minut posilovna, 5 minut uvaini

Nedéle: Odpainek

Vysledky vySeteni zdatnosti probanda.l (P1) dle vyséeni v Ustavu
télovychovného |ékistvi University Karlovy v Praze jsou Vifmze ¢. 6. VySeteni
provad! a vystupy vyhodnocoval Doc. MUDr. Zd&aVilikus CSc.

Zakladni anamnéza:

pohlavi: Zena

vek: 18,9 let

vySka: 1,67 m

hmotnost: 52,8 kg
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BMI: 18,9
télesny tuk: 11,2 %

fyzicka zdatnost: vyborna

Probanté. 2. je student $tdni zdravotnické Skoly v Praze 4, obor riumii

asistent. Sportu se&nuje 4 roky, na vykonnostni arovni 4 roky. Z&muje se zejména na

kulturistiku. Souwtzi za oddil Fitness centrum Diéd Jeho negtSi sportovni Usghy je

2. misto na Mistrovstv€eské republiky v kulturistice v roce 2008. Tréngje tydre.

Tréninkovy rytmus je nasledujici:

Pondéli:

stratink, 60min.

Utery:

stretink, 60min.

Stireda:
Ctvrtek:

stretink, 60min.

Patek:

stra&tink, 60min.

Sobota

stretink, 60min.

Nedéle:

5 minut zakati,
rotoped 145 tep/min
5 minut zakdti,
h 145 tep/min
Odpainek
5 minut zakéti,
rotoped 145 tep/min
5 minut zakdti,
rotoped 145 tep/min
5 minut zakéti,
Eh 145 tep/min
Odpaiinek

1hod.

1hod.

1hod.

1hod.

1hod.

posilovani

posilovani

posilovani

posilovani

posilovani

svalovych partii,

svalovych partii,

svalovych partii,

svalovych partii,

svalovych partii,

15

15

15

15

15

min

min

min

min

min

Vysledky vySeteni zdatnosti probanta.2 (P2) dle vyséeni v Ustavu

télovychovného |ékistvi University Karlovy v Praze jsou ¥ifpze ¢.6. VySeteni

provad! a vystupy vyhodnocoval Doc. MUDr. Zd&aVilikus CSc.

Zakladni anamnéza:

pohlavi: muz

vek: 18,9 let
vySka: 1,80 m
hmotnost: 91,1 kg
BMI: 28,1
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télesny tuk: 7,4 %

fyzicka zdatnost: lepSi pmer

4.2 Organizace vyzkumného Sdeni

P1 a P2 obdrzeli pokyn nechat se viBai sportovniho Iék@ nmesic ped
zavodem, tedy tydeni@d zapisovanimigmu potravy. VySdieni obou probandbylo
provedeno v Ustavwtovychovného Iékistvi i 1. 1ékaské fakulé Univerzity Karlovy
v Praze shodnym |ékam.

Vysledky vySeteni jsou srovnany s referarimi hodnotami pro danoukovou
kategorii a ¥k a zaznamenany ve vysledcich vy8et zdatnosti sportovce wquchozi
kapitole. Dilezité jsou procentuelni odchylky kazdého sportowproti piimérnym
referetnim hodnotam.

Nasledré méli probanti zapisovat do tabulky tyto udaje:
¢as @ijmu potravy (v kolik hodin byla strava konzumovina
druh gijaté potravy a jeji tpravu

mnozZstvi pijaté potravy

pitny rezim, druh napoje, jeho mnozstvi

¢as cilené pohybové aktivity — tréninku

druh a intenzita pohybové aktivityigréninku

deélku trvani tréninku

uzivani potravinovych dopki

Tabulky obdrZeli probanti v elektronické podolP1l zapisovala kazdy den do
vytisténé tabulky. P2 zapisoval také kazdy den, ovSéimao do tabulky v el. podab
Na vysledek tento rozdilny apob zapisu nedhvliv. Dotaznik @ijmu potravy a vydeje
energie na jeden den vitileha ¢.1. Vzorové jidelniky reprezentujici fljiem stravy
probant v priloze¢. 5.
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4.3 Pouzité metody

4.3.1Lékarske vySefeni sportovni zdatnosti

provedené zadglem mozné recenze praceigppdné dalSi studie po aplikovani
zmeén v @jmu stravy. Viz pilohy ¢. 5, 6. Rozsah a zatifeni prace neumaji hloukbsji
se zabyvat jednotlivymi prvky vydeni. Lze uveést, které ukazatele zdatnosti byly
vySetovany.

Hodnoceno bylo

- sportovni aktivita a vydej energie

- zakladni antropometrie

- spirometrie

- EKG klidové a z&tzove

- spiroergometrie

- anaerobni prah

4.3.2Nutri éni anamnéza

(Sucharda, 1995), dopna dotaznikem fyzické aktivity (Provaznik et aDP3)

Ve studii byla pouZita metoda publikovand SuchardeuRetrospektivni
zjistovani formou 24 hodinové vzpominky. Pozitiva: Metgd dolse gijimana, klade
na respondenta malé naroky, nejsou nutné poznamkaké naklady. Neovliuje
stravovani. Negativa: Zapominani vede ke zkrespgfiinu energie, tuk, alkoholu
(napoje, chtiovky, sladkosti)

Vyhodnoceni jidelniéku na p@itacovém programu Nutriservis.

Nutriservis je webova aplikace, kterd umoje propgitat stavajici jideldiek.
Podle zvolené Urownje mozné kalkulovat se zakladnimi Zivinami (energikcal i kJ,
mnoZstvi bilkovin, sachanid a tuki v gramech), fipadré s dalSimi 4¢i az 8-10
Zivinami. Jednotlivi uzivatelé setiplasuji ke sluzb na webovych strankach, kazdy
znich méa sw pristup kserveru zvolenym uZivatelskym jménem a drasl
(http://'www.nutriservis.cz/)

V programu jsou proggtavany nutrini hodnoty zvlas za kazdou potravinu, za
kazdé jidlo (snidan obid, velefe atd.) a za cely den. Kompletni vysledky praapo
v priloze¢.3.

Vysledky z propgitavani jidelndka byly graficky zaznamenany a zhodnoceny
pomoci aplikace MS Excel 2003.
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5 VYSLEDKY

5.1Porovnani pfijmu energie u atletky a kulturisty

Porovnani p fijmu energie P1 a P2
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Graf¢. 3: Porovnani fijmu energie probarid

Pro lepSi srovnatelnost dat bytijpm energie fepaitdn na mnoZstvi kcal
piijatych na 1 kg dlesné hmotnosti. Tim se eliminoval vliviznych energetickych
potreb proband dany zejména jejich rozdilnou hmotnosti.

Ptijem energie je vysSi u P1l. Jéejmé, Ze P1 nedodrzujeils swdomite
vyzivova dopordeni svého trenéra nebo jim reuje velkou pozornost. Vykyvy
v piijmu energie u P1 jsouiadech desitek procent v ramci dvou poésoloucich di.
Praimérny prijem energie P1 je 48 kcal/kg/den. Nejraéylo prijato 31 kcal, nejvice 60
kcal/kg/den. Tedy rozdil 100 %. Sportovkynse nesnaZila o sacharidovou
superkompenzaci, kterd by mohla vt tyto velké vykyvy v energetickémipmu.

Prijem energie u P2 je nizSi nez u P1. Neni to danze niZSi pdebou energie,
pottebné pro trénink, ale také snahou P2 redukovat fwsbipro vyrysovani svalstva.
Prvni dva tydny je strikth dodrZzovana dieta dopamena trenérem. Posledni tyden je
podstoupena sacharidova superkompenzace. OdraZzhae¢ i na [ijmu energie.
Praimérny piéijem energie P2 je 30 kcal/kg/den. Nejédaylo prijato 5 kcal, nejvice 50
kcal’kg/den. Oba tyto extrémy jsou zaznamenany sSkegmim tydnu,

superkompenzaci.
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5.2 Porovnani pFijmu bilkovin ve stravé atletky a kulturisty

Porovnani p Fijmu bilkovin P1 a P2
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Graf¢. 4: Porovnani fijmu bilkovin proband

Rozdily v gijmu bilkovin u P1 a P2 byly obrovské. Aby se dalio hodnoty
srovnavat, bylo nutné jefgpciitat na kilogramdesné hmotnosti. S timtagpaitem se

Y

v dietologii kzn¢ kalkuluje.

Konzumace bilkovin u kulturisty je v dlouhodob#&ppraw na zavod vysSi tégh
0 100 %, nez u atletky. V poslednim tydrtippavy P2 radikalé snizil gijem bilkovin.
Praimérny piéijem je &etrg superkompenzace 2,4 g/kg/den. Nejvice byl@ato 4,3 g a
nejmér 0 g/kg/den.

P1 diky nedbalému dodrzovani vyzivovych dogeni nevykazuje Zadna

pravidla v gijmu bilkovin. Piimérny pfijem u P1 je 1,7 g/kg/den. Nevic#jpla 2,4 g a
nejmér 1,2 g/kg/den.
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5.3 Porovnani piijmu tuk @ ve straw atletky a kulturisty

Podil energie z tuk 0 ve strav é P1 a P2
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Graf¢. 5: Porovnani fiimu tuki proband

Vyhodnoceni fjmu tuki bylo provedeno pomoci ifgpaitu na podil

energetickéhoifijmu kazdého sportovce. Rozdily mezi P1 a P2 jsmledlujici:

P1 @ijima primerné 40% veskeré energie formou tuP2 pouze 14%.

U P1 neni, na rozdil od P2, vyznamny rozdik{npu tuki tyden ged zavodem.
P2 v dlouhodobé fipraw na sowtz prijima z tuki 16% energie. Posledni tyden vSak
toto mnozstvi klesa a dramaticky stoupne az v damdu (na 42%). Je to agobeno
konzumaci Nutelly (fechovoéokoladova pomazanka), ktera ma diky obsahu tukkyniz

Gl, coz je pro dlouhoda@si zasobeni svalenergii vyhodou.
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5.4 Porovnani piijmu sacharidi ve straw atletky a kulturisty

Porovnani p Fijmu sacharid G u P1aP2

A\

*~—

\

L

g sacharid d/kg télesné
hmotnosti
(o))
|

N

Dny

—e— Probant 1 - atletka —a— Probant 2 - kulturista

1 23 45 6 7 8 910111213 14151617 18 19 20 21

Graf¢. 6: Porovnani fijmu sacharid proband

Také gijem sacharid byl prepaitan pro lepsi srovnani na kilograrlesné

hmotnosti kazdého sportovce.

V tomto grafu je vidt nejwtsi rozdil v gijmu Zivin u P1 a P2. Je to &gobeno

s

superkompenzaci P2, ve které hraji sacharidyirede;si roli.

P1 @ijima pimérné 5,69 sacharitfkg/den. Toto mnozZstvi se ném po celou
dobu gipravy na zavod. Tak jako u ostatnich Zivin dochézizng&nym vykyvim i

v piijmu sachari. Nejmér bylo pijato 3,7 g/sacharid a nejvice 6,7 ¢

sacharid/kg/den.

P2 @ijima pramérné 3,9 g sacharitkg/den. Opt jsou vSak vyznamné rozdily

v dlouhodobém fiimu a v tydnu ped soutzi. Dlouhodoby pimér jsou 4,1 g, nasledn

vSak klesa na té# nulové hodnoty a vden se@de vyznama stoupne (na 8,8

g/kg/den).
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5.5Porovnani energetického vydeje atletky a kulturisty

Dotaznik fyzické aktivity byl sowasti anamnézy. Podle zjigiych udaji byl
spaiitan energeticky vydej. Dle Provaznika je velmiibhé odhadnout energetickou
spotebu s pesnosti, odpovidajici ipsnosti odhadu n&p energetického fjmu.
Variabilita (Ginnosti vykonané prace je tak obrovska, Ze indiglduhodnoty se mohou
liSit o desitky procent. &teré Udaje jsou nadhodnocené a energeticky vydej p
uvedenychcinnostech je poatkud nizSi. Pesto pro hruby odhad a orientaci Ize
tabelarnich udajvyuzit. (Provaznik et al. 2006)

Bazalni vydej energie dle rovnice Harrise a Bertedikap.2.3.1.1):

BVE=655+9,6 xH+18xV-47xR

BVE=655+9,6x52,8+1,8x1,673-4,7x18,9

BVE = 421,06 kcal

Odhad energetické spateby

Vyhodnoceni energetického vydeje bylo u obou speftgprovedeno z udaj
z prvniho tydne zapisovani. Odhad byl proveden dwigopsanou v publikaci Manual
prevence v lékaké praxi. (Provaznik et al. 2006)

Ekvivalent pimérné hodnoty energetické nebo kyslikove spoy v klidu se
nazyva MET (u muZ 17,7 az 18,2 callkg nebo 74 az 76 J/kg, resp.a3,@,7 ml
O./kg.min, u Zen 16,7 az 17,2 cal/kg nebo 70 az K@, Jésp. 3,4 - 3,5 ml £kg.min).

S rostouci kyslikovou spi@bou pi pohybové aktivié 1ze zn&fit potrebu energetickou.
Vypocet je zaloZen na energetickém ekvivalentu pro kyslinl G, = 4,82 cal = 20,2 J;
MET muze = 3,7 ml @kg.min, MET Zeny = 3,4 ml @kg.min. (Provaznik et al. 2006)

Legenda:

| - Paetinnosti za tyden (prvni tyden zapisovatijrpu potravy)

Il - Pimérné trvani jednéinnosti (hod)

lIl - Trvani/tyden (hod/tyden)

IV - Energeticka sptdba (kcal/kg.min)

V - Energeticka sp&tba za tyden (kcal/kg.tyden))

VI - Podil energetické speby na celkové energetické st (%)
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PROBANT 1 - ZENA IR I\ V VI

Zameéstnani (v€. jidla) 516 |30 |0,045|81,0 18
Doprava ve vSedni den 5({1 |5 0,030 | 9,0 2
a o vikendu 211 |2 0,030 | 3,6 1

Odpocinek doma
(mimo spanek, v¢. jidla) 5(4 |20 | 0,025 | 30,0 7

N&vstéva kulturnich pofadli |2 |3 |6 0,043 | 1548 |3

Prace v doméacnosti 3|11 |3 0,061 | 10,98 |2
Prochazky se psem 711 |7 0,038 | 15,96 | 4
Odpocinek na chalupé 211224 |0,025]| 36,0 8
Sport — béh 15 km/hod. 512 |10 [0,266 | 159,6 | 37
Sport — posilovéani, stre€ink 511 |5 0,080 | 24 5
Spanek 718 |56 |0,017 57,12 | 13
Celkem (kcal/kg.tyden) 168 | - 442,74 | 100,0
Celkem (kcal/tyden) - |- - - 23376

Celkem (kcal/den) - |- - - 3340

Celkem (kcal/kg.den) - |- - - 63,25

@ Zaméstnani (V. jidla)
m Doprava ve vSedni den
204, | O Doprava o vikendu
19 8 Odpocinek doma

m Kultura

7% | @ Prace vdomacnosti

m Prochazky se psem
3% | O Odpocinek na chalupé
m Sport - béh

m Sport ostantni

O Spének

Graf¢. 7: Odhad energetického vydeje P1
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PROBANT 2 - MUZ I v V VI
Zameéstnani (v€. jidla) 517 |35 |0,045| 945 16,46
Doprava ve vSedni den 5({1 |5 0,030 | 9,0 1,83
doprava o vikendu 212 |4 0,030 | 7,2 0,73
Odpocinek doma

(mimo spanek, v¢. jidla) 5(6 |30 |0,025 |45 6,09
N&vstéva kulturnich pofadli |2 |4 |8 0,040 | 19,2 3,15
Prace v domacnosti 211 |2 0,061 | 7,32 1,49
Turistika, prochazky 2|13 |6 0,038 | 13,68 | 3,24
Odpocinek na chalupé 2113 |26 |0,025]| 39,0 7,92
Sport - posilovani 512 |10 |0,113| 67,8 45,41
Sport - rotoped 5|1 |5 0,080 | 24 13,66
Spanek 718 |56 [0,017|57,12 | 11,6
Celkem (kcal/kg.tyden) 168 | - 383,82 | 100,0
Celkem (kcal/tyden) - |- - - 34964

Celkem (kcal/den) - |- - - 4995

Celkem (kcal/kg.den) - |- - - 54,82

15%

6%

2%

18% 2%

12%

5%

10% a0 2% 5

@ Zaméstnani (v¢. jidla)
B Doprava ve vSedni den
O Doprava o vikendu

O Odpocinek doma

B Kultura

@ Prace v domacnosti
B Turistika, prochazky
O Odpocinek na chaté
B Sport - posilovani

| Sport - rotoped

O Spéanek

Graf¢. 8: Odhad energetického vydeje P2
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5.5.1Porovnéani vydeje energie s jejim pijmem u atletky a kulturisty

Porovnani energetického vydeje ap Fijmu

6000

5000

4000

3000

kcal/den

2000

1000

0

Probanti
@ Odhad energetického wdeje 1. tyden
m Energeticky pfijem 1. tyden

P1 gijimé denr o 780 kcal mé#x nez vydava. Pomineme-li festnosti a chyby
meieni, Ize konstatovat, Zdipakto velkém vydeji energie nedokaze P1 stravimput
dostaténé mnozstvi energie. P1 ma problémy s nizkou hnstitnkiera je sice vyhodou
pro atletiku, ovSsem ze zdravotniclivddi neni vhodné hmotnost nadale sniZzovat.
V obdobi gipravy na zavody, kdy pravidelra intenzive trénuje tak dochazi k redukci
hmotnosti pes snahu Pliimat velké mnozstvi potravy.

P2 @ijima den o 1789 kcal mé&y nez vydava. Udaje mohou byt zkresleny,
nicmére P2 uvadi, Ze vtomto obdobi velmi razantedukuje hmotnost. Redukce
hmotnosti, pi tomto jidelnéku, jehoz charakter je stejny po dobu cca &iai pred
soutzi, je zp@atku az 3 kg/tyden. Redukci 3 kg tuku odpovida tt@0 kcal deficitu
V piijmu energie. Za tyden to znamena o 1023 kcalénmidy den. Tyto pay Ize
povazovat za orientai. 3 kg vahového ubytku iie byt zejména v @atcich redukce
zpisobeno odvodmim organismu. Postupn se rychlost redukce zpomaluje.
Organismus fechazi do ,usporného rezimu“ metabolismu. &wim a spravnou

skladbou stravy Ize vSak toto zpomaleni metabolismezit.
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6 DISKUZE

6.1 Vyhodnoceni hypotéz

Predpokladame, Ze jidelnfky obou probandi se budou liSit v grijmu
energie

Tato hypotéza se potvrdila.fifem energie u P1 je vySSi awbdu WtSi
energetické natmosti pohybové aktivity, ale i zZitodu zamnérné redukce hmotnosti P2.

Predpokladame, Zze P2 bude mit jideldéek |épe strukturovany.

Rozdilnost v charakteru jidelikia byla Zejma jiz na prvni pohled, jeStpred
propaitanim nutrénich hodnot. Atletka neakceptuje snad Zadné pokgdaa spravné
sloZeni stravy siloyvytrvalostniho sportovce.

Jidelnéek kulturisty byl strukturovan velice jasra dana struktura byla dehn

dodrzovana.

Predpokladame, Ze nutréni hodnoty na za&atku zapisovani Fijmu stravy
budou odliSné nez nutréni hodnoty stravy pired soutzi u obou sportova.

Tato hypotéza byla potvrzena pouze u jednoho prabadidelnfek P1
nevykazoval Zzadné zimy po celou dobu zapisovaniijmu potravy. Jidelgek P2 byl
prvni dva tydny zcela odlisny nez tydereg souwtzi. Posledni tydenifjem energie

znane klesl (kvili ,vyrysovani“ svalstva) a posledni den prudceugio

Predpokladame, ze P1 budeifjimat vice sacharidi nez P2

Tento gedpoklad se potvrdil. ifem sacharid u P1 byl vy3$Si po celou dobu
zapisovani fijmu stravy. Tento rozdil je Zgoben jiz zmidnou snahou P2 o redukci
hmotnosti, tak snahou PZijmout co ne¥tSi mnoZstvi energie k pokryti energetickych

narokf.

Predpokladame, Ze P1 budeifjimat méné bilkovin nez P2

Bilkoviny v jidelnicku P1 zaujimaly mnohem mé&modstatnowast jidelnéku,
co se tyka jejich mnozstvi, ve srovnani s jidddam P2. Extrémniimy bilkovin P2,
které se dd sportovci pijimat pouze s vyuzitim dofka stravy pro silové sportovce

jsou dle mnohych vyzivovych dopateni zdravi nebezpeé. Viz kap. 2.4.3.3.
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Predpokladame, Ze energeticky iijem i vydej bude u P1 i P2 v dynamické
rovnovaze.

Energeticky obrat P1 byl v negativni bilanci. Pihtenzivni gipraw na zavody
nedokaze stravou zajistit dostatg prisun stravy a dochazi tak k neamysiné redukci
hmotnosti.

Také gijem energie P2 nepokryva zdaleka naroky fyzickézza Velky rozdil
mezi @ijmem a vydejem energie vede k redukci hmotnosti.

Tato hypotéza se nepotvrdila.

6.2 Shrnuti

Cilem této prace bylo shrnuti vyzZivovych dopsemi uvadnych v odborné
literature a jejich demonstrovani néilkdadech ve srovnavaci studii.

V té byly srovnany fijmy stravy dvou sportovc z rozdilnych oblasti sportu.
Nelze konstatovat, Ze jeden z probas@huje naroky na vyzivu lIépe nez druhyijm
stravy obou vykazuje mnohé nedostatky. Pro ilustraz piiloha ¢. 3. Vzorové
jidelnicky reprezentujici fsjem stravy probairitv prilozec. 5.

Nedostatky v gFijmu stravy u P1.:

Nizky piijem energie — nepokryje energeticky vydej.

Nizky piijem sacharitl — vzhledem dopotienim (5 — 7 g/kg/den)ifpima P1
pramérné mnozstvi sachafid Enormni zatZ vSak vyZaduje spémi horni hranice
piijmu sacharid. Teprve potom by fa byt energie hrazena tuky.

Vysoky pijem tuki — jidelntek P1 obsahoval velké mnoZstvi jidel smazenych,
z fast foods,cokolddovych cukrovinek a dalSich potravin s vysokgivsahem tuku.
BohuZel se jednaloctSinou o tuky ze ziv&iSnych zdroj.

Nizky pfijem vladkniny — v jidelniku P1 se zelenina a ovoce vyskytuji velmi
sporadicky. Celozrnné obiloviny chybi uplnFrijem vlakniny tak nedosahuje ani
poloviny doporgovaného mnozstvi.

Nizky prijem vapniku — nespiije DDD.

Nizky piijem vitaminu C — je spojen s nedostatkem ovoceleniny.

Nedostatky v gFijmu stravy u P2:

Nizky piijem energie — nepokryje energeticky vydejes®o, Ze je tato bilance
zamerna, nelze ji dopouit jako vhodny prosedek podporujici tréninkovy proces.
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Nizky pfijem sacharil — z divodu redukce hmotnosti a naslédsacharidovée
superkompenzace byliipem sacharitl velice nizky. Dopady nizkosacharidové diety
jsou uvedeny v kap. 2.4.2.4.

Vysoky @ijem bilkovin — oproti vyZzivovym dopotenim, ktera jsou uvéda
lékari a nutrenimi terapeuty, je iffjem bilkovin P2 vysSi az dvojnasabnFxi
dlouhodobém vysokémigmu hrozi mnohé zdravotni komplikace. Viz kap..2.3.

Nizky prijem vapniku — protoze P2iipma bilkoviny zejména z masa a
nevyuziva zadné miée vyrobky (kvili obsahu mléného cukru) je jeho jidelegk, pes
vysoky @ijem energie, chudy na vapnik.

Vysoky pijem cholesterolu — ten je spojen s vysokou konzimmeasa.
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7 ZAVER
Prace na téma VyZiva a jeji specifikéi gportu a rekramich pohybovych
aktivitach mne obohatila o nové znalosti v oblaglivy, ve které se profesrpohybuiji.
Nalezla jsem dalSi oblasti, kterym bych seslehténovat hloulsji. Prace by mohla byt
napsana podroks a vyzkum by bylo vhodné aplikovat nétsi skupinu proband
Presto si myslim, Ze je prace dobrym zdrojem inforinpao powené laiky nebo

sportovce samotné, Kidoy cheli ziskat WtSi prehled o sportovni vyziv
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Priloha ¢. 1 — Dotaznik gfijmu potravy

DATUM:

JMENO:

Jidlo - druh, Gprava.
Napoje.

Mnozstvi jidla,
Napoji

Pohybova aktivita, jeji
druh, intenzita a délka
trvani




Priloha ¢. 2 Vydej energie

Tab. 2: Vydej energie v jednotlivych pracovnich od  vétvich - lehkéa prace

| Lehké prace (<0,229 kJ/kg.min nebo <0,055 kcal/kg.m in)
| Profese | KJkgmin | kcal/kg.min
Hodinar 0,105 0,025
Urednik, kresli¢,konstruktér,
pisarka na elektrickém stroji 0,115 0,027
Pisafka na mechanickém stroji 0,135 0,032
Ridi¢ nadrazniho voziku 0,140 0,033
Tiskat, laborant, opravar televize 0,145 0,035
LékaF 0,155 0,037
Zemédélec (fizeni traktoru) 0,160 0,038
Zemédélec (fizeni kombajnu) 0,170 0,041
Krej¢i, barman 0,185 0,044
Obuvnik 0,195 0,047
Udrzbar § 0,200 0,048
Soustruznik (celkové) 0,205 0,049

Tab. 3: Vydej energie v jednotlivych pracovnich od  vétvich - st Ffedni prace

Stiedni prace (muzi 0,229-0,343, zeny 0,211-0,315kJ/kg .min nebo muzi
0,055-0,082, Zeny 0,051-0,075kcal/kg.min

Profese | kdkg.min | kcallkg.min
Zdravotni sestra 0,225 0,054
Elektrikar 0,235 0,056
Zamegnik 0,240 0,057
Ridi¢ lokomotivy 0,245 0,058
Pracovnik v chem. primyslu, svare¢ 0,260 0,062
Opravar aut, zednik, tesar 0,265 0,063
Hudebnik (bubenik) 0,280 0,067
Soustruznik (prace s vrtackou) 0,285 0,068
Malit 0,300 0,071
Prace v lese (pleti) 0,305 0,073
Prace v lese (fezani motorovou pilou) 0,310 0,074

Tab. 4: Vydej energie v jednotlivych pracovnich od  vétvich - t &zka prace

Tézka prace (muzi 0,337-0,523, zeny 0,316-0,490 kJ/kg .min nebo muzi 0,081-
0,125, Zeny 0,076-0,117 kcal/kg.min)
Profese | Kkikg.min | kcal/kg.min
Prace v lese (okopavani ve Skolce) 0,350 0,084
Postak, hornik (prace s vydfevou) 0,365 0,087
Zemédélec (krmeni dobytka) 0,370 0,088
Zemédélec (prace s lopatou a obilim) 0,375 0,090
Kovar 0,380 0,091
Hornik (prace s vrtackou) 0,390 0,093
Balet 0,440 0,105
Hornik (prace s lopatou) 0,455 0,109
Prace v lese (fezani ruéni pilou) 0,510 0,122

Tab. 5: Vydej energie v jednotlivych pracovnich o dvétvich - velmi t ézkéa prace

Velmi t ézka prace(muzi 0,524-0,739, zeny 0,491-0,693 kJ/kg. minnebo muzi
0,126-0,177, Zeny 0,118-0,166 kcal/kg.min)

|Profese | kIkgmin |  kecallkg.min

|Obs|uha vysokych peci | 0,525 | 0,126




Prace v lese (osekavani strom) 0,530 0,127

Kopéaé 0,575 0,137
Prace v lese (kaceni stromu) 0,590 0,141
Zemeédélec (hazeni slamy vidlemi) 0,595 0,142

Tab. 6 : Vydej energie v jednotlivych pracovnich o dvétvich - vy €erpavajici prace

Vyéerpéavajici prace (muzi >0,739 ,Zzeny >0,693 kJ/kg.mi nnebo muzi >0,177,
Zeny >0,166 kcal/kg.min)

|
|Profese | kdkgmin |  kcal/kg.min ‘

Hutnik (prace se struskou) 0,750 0,179
Prace v lese (rychlé Stipani dreva) 0,785 0,188

Tab. 7: Vydej energie b éhem €asu po ukon éeni zam éstnani - pobyt doma

| Pobyt doma | kdkg.min | kcallkg.min
Odpocinek nebo spanek na IGzku 0,071 0,017
Jidlo (vleze), sezeni v klidu 0,090 0,021
Jidlo (vsedé) 0,095 0,023
Siti, pleteni 0,100 0,024
Hrani karet, poslech hudby 0,105 0,025
Stani (v klidu) 0,109 0,026
Psani 0,125 0,030
Kresleni (malovani ve stoje) 0,150 0,036
Vareni, myti nadobi, utirani prachu 0,165 0,039
Hra na klavesové hudebni nastroje 0,175 0,042
Hrani na housle (vsedé) 0,195 0,047
Tapetovani 0,205 0,049
Zametani podlahy 0,210 0,050
Luxovani 0,260 0,061
Prani, stlani, leSténi podlahy, nakup 0,270 0,064
Umyvani oken 0,270 0,064
Lesténi nabytku 0,310 0,074
Klepani koberct 0,360 0,081
Drhnuti podlahy 0,390 0,092

Tab. 8 : Vydej energie b éhem €asu po ukon €eni zaméstnani - pobyt ve spole ¢€nosti

Pobyt ve spole &nosti | KJ/kg.min | kcallkg.min
Hrani kuleéniku 0,180 0,043
Volné spolecenské tance 0,285 0,068
Lidové rychlé tance 0,465 0,111
Twist, lambada 0,750 0,180

Tab. 9 : Vydej energie b éhem €asu po ukon éeni zaméstnani - pobyt na zahrad €, na chat & nebo v p firod &

[Pobyt na zahrad &, chalup & a v pirod & | kJ/kg.min |kcal/kg.min
Hrabani listi 0,222 0,053
Tla¢eni motorové sekacky lehkou silou 0,276 0,066
Rybareni v tekouci vodé ve stoje 0,276 0,066
Pleti zahonu 0,293 0,072
Umyvani auta 0,355 0,085
Stipani dieva (volné) 0,355 0,085
Myslivost 0,364 0,087
Rybareni v proudu (chlze) 0,393 0,094
Sekani travy ruéni sekackou 0,435 0,104
Hazeni pisku lopatou (asi 5 kg 10/min) 0,439 0,105
Koseni travy nebo obili 0,472 0,113
Ryti zahonku 0,525 0,126
Stipani dfeva (velmi rychlé) 1,247 0,298




Tab. 10 : Vydej energie p Fi télesné aktivit & pro zdravi a p Fi sportovani - ch tze a béh

| Chuze a béh | kJ/kg.min kcal/kg.min
Chuze rychlosti 2,0 km/h

po roviné 0,120 0,029
v mirné zvinéném terénu 0,125 0,030
ve zvinéném terénu 0,131 0,031
v kopcovitém terénu 0,140 0,034
Chuze rychlosti 3.0 km/h

po roviné 0,161 0,038
v mirné zvinéném terénu 0,167 0,040
ve zvinéném terénu 0,178 0,043
v kopcovitém terénu 0,195 0,047
Chuze rychlosti 4,0 km/h

po roviné 0,218 0,052
v mirné zvinéném terénu 0,228 0,054
ve zvinéném terénu 0,242 0,058
v kopcovitém terénu 0,266 0,063
Chuze rychlosti 5.0 km/h

po roviné 0,291 0,070
v mirné zvinéném terénu 0,304 0,073
ve zvinéném terénu 0,322 0,077
v kopcovitém terénu 0,353 0,084
Chuze rychlosti 6,0 km/h

po roviné 0,381 0,091
v mirné zvinéném terénu 0,396 0,095
ve zvinéném terénu 0,419 0,100
v kopcovitém terénu 0,456 0,109
Chtze rychlosti 7.0 km/h

po roviné 0,487 0,116
v mirné zvinéném terénu 0,505 0,121
Chuze rychlosti 8.0 km/h

po roviné 0,609 0,145
Béh rychlosti 8 km/h

po roviné 0,574 0,137
v mirné zvinéném terénu 0,582 0,139
ve zvinéném terénu 0,595 0,142
v kopcovitém terénu 0,616 0,147
Béh rychlosti 9 km/h

po roviné 0,651 0,156
v mirné zvinéném terénu 0,659 0,158
ve zvinéném terénu 0,672 0,161
v kopcovitém terénu 0,693 0,165
Béh rychlosti 10 km/h

po roviné 0,728 0,174
v mirné zvinéném terénu 0,737 0,176
ve zvinéném terénu 0,749 0,179
Béh rychlosti 11 km/h

po roviné 0,805 0,192
v mirné zvinéném terénu 0,814 0,194
ve zvinéném terénu 0,826 0,197
Béh rychlosti 12 km/h

po roviné 0,883 0,210
v mirné zvinéném terénu 0,891 0,213
Béh rychlosti 13 km/h

po roviné 0,960 0,229
v mirné zvinéném terénu 0,968 0,231
Béh rychlosti 14 km/h

po roviné 1,037 0,248
Béh rychlosti 15 km/h

po roviné 1,114 0,266
|Zavodni maraton 1,306 0,312




Tab. 11: Vydej energie p Fi télesné aktivit & pro zdravi a p Fi sportovani - cyklistika

Jizda na kole (cyklistika) | kJ/kg.min | kcal/kg.min
rychlost 8 km/h 0,178 0,043
rychlost 10 km/h 0,217 0,052
rychlost 13 km/h 0,293 0,070
rychlost 16 km/h 0,334 0,080
rychlost 17 km/h 0,397 0,095
rychlost 19 km/h 0,523 0,125
rychlost 21 km/h 0,585 0,140
Zavodni cyklistika 0,713-1,705 0,170-0,407

Tab. 12 : Vydej energie p Fi télesné aktivit & pro zdravi a p Fi sportovani - plavani

Plavani kJ/kg.min kcal/kg.min
Rychlost 0,6 Km/h (kraul-trén.) 0,234 0,056
rychlost 0.6 km/h (kraul-netrén.) 0,297 0,071
rychlost 1,2 km/h (kraul- trén.) 0,314 0,075
rychlost 1.2 km/h (kraul-netrén.) 0,506 0,121
rychlost 1,8 km/h (kraul-trén.) 0,506 0,121
rychlost 2,4 km/h (kraul-trén.) 0,627 0,150
rekreaéni tempo (prsa) 0,677 0,162
rekreacni tempo (znak) 0,704 0,168
Slapani vody - (rychle) 0,713 0,170
rekreaéni tempo (motylek) 0,720 0,172
rychlost 1.8 km/h (kraul-netrén.) 0,748 0,179
rychlost 3.0 km/h (kraul-trén.) 0,895 0,214
rychlost 2.4 km/h (kraul-netrén.) 1,045 0,250

Tab. 13a: Vydej energie p Fitélesné aktivit & pro zdravi a p Fi sportovani - ostatni sportovni odv ~ étvi - 1. éast

| Ostatni sportovni odv étvi kJ/kg.min kcal/kg.min
Aerobik (volné tempo) 0,267 0,064
Aerobik (stfedni tempo) 0,428 0,102
Aerobik (rychlé tempo) 0,561 0,134
Badminton (rekreacné) 0,347 0,083
Badminton (zavodné) 0,525 0,125
Basebal 0,298 0,071
Basketbal (trénink, rekrea¢né) 0,579 0,138
Basketbal (utkani, zavodné) 0,632 0,151
Bézky (lehky snih - volné tempo) 0,463 0,111
Bézky (tézky snih - chlize) 0,499 0,119
Bézky (tézky snih - stfedni rychlost) 0,654 0,156
Bézky (tézky snih - vysoka rychlost) 1,275 0,305
Bowling 0,392 0,094
Box (trénink) 0,579 0,138
Box (utkani v ringu) 0,926 0,221
Brusleni (volné tempo) 0,385 0,092
[Fotbal (utkani) 0,650 0,155
Golf s motorovym vozikem 0,180 0,043
Golf s tahanim voziku 0,290 0,069
Gymnastika (rekrea¢ni) 0,322 0,077
Gymnastika (zavodni) 0,397 0,095
Hazena (trénink) 0,577 0,138
Hazena (utkani) 0,615 0,147
Hokej (ledni) 1,243 0,297
Hokej (pozemni) 0,579 0,138
Horolezectvi 0,527 0,126
Jachting (v mirném vétru) 0,207 0,049
Jizda na koni (chlize) 0,175 0,042
Jizda na koni v klusu 0,268 0,064
Jizda na koni v klusu ve stoje 0,424 0,101
Jizda na koni v cvalu 0,535 0,127
Jizda na motocyklu 0,579 0,138




Jizda na motorové lodi
Joga

Judo (trénink)

Judo (utkani)

0,180
0,258
0,819
1,484

0,043
0,062
0,196
0,355

Tab. 13b: Vydej energie p Fitélesné aktivit & pro zdravi a p

fi sportovani - ostatni sportovni odv

Ostatni sportovni odv  &tvi [kd/kg.min  |kcallkg.min
Kanoistika (volné padlovani) 0,285 0,068
Kanoistika (rychlejsi padlovani) 0,527 0,126
Kanoistika (zavod - sprint) 1,664 0,398
Karate 0,846 0,202
Kendo 0,828 0,198
Kolova 0,640 0,153
Krasobrusleni

(voIna jizda jednotlivci) 1,032 0,247
Kriket 0,350 0,084
Lakros 0,623 0,149
Lukostrelectvi 0,280 0,067
Lyzafsky sjezd (lehky) 0,435 0,104
Lyzarsky sjezd (tézky) 0,510 0,122
Lyzafsky sjezd (zavod) 0,995 0,238
Lyzarsky sjezd (skateboard) 0,499 0,119
Posilovani (kruhovy trénink bez zatéze) 0,356 0,085
Posilovani (kruhovy trénink Universal) 0,472 0,113
Ragby 0,853 0,204
Softbal 0,294 0,070
Squash 0,891 0,213
Stolni tenis (nesoutézné) 0,288 0,069
Surfing 0,343 0,082
Serm (trénink) 0,321 0,077
Serm (soutéz) 0,641 0,153
Tenis (rekreacni ¢tyrhra) 0,389 0,093
Tenis (zavodni ¢tyrhra) 0,594 0,142
Tenis (rekrea¢ni dvouhra) 0,686 0,164
Tenis (zavodni dvouhra) 0,782 0,187
Turistika (horska) 0,620 0,149
Veslovani (volné tempo) 0,500 0,120
Veslovani (zavodni tempo) 1,220 0,291
Vodni lyZzovani 0,480 0,115
Volejbal (nesoutézné) 0,225 0,054
Volejbal (soutéZné) 0,515 0,123
Vzpirani 1,024 0,245
|Z&pas (trénink) 0,835 0,199

étvi - 2. €ast



Ptilohac. 3 - TABULKY NUTRICNICH HODNOT RIJATE STRAVY — P1, P2

Probant 1
DEN
Energie | Energie | Bilkoviny | Tuk | Sacharid | Cholest. | Vlaknina | Sodik | Draslik | Vapnik | Vit. C
[kJ] [keal] [g] [g] [g] [mg] [g] [mg] | [mg] [mg] | [mg]
' 11 727 2 802 83,2 | 159,1 256,9 319 14,3 | 2547 1 286 808 16
> 9 549 2 652 93,3 95,3 354,3 184 11,6 | 2236 1594 208 19,4
> 10 098 2 409 97,8 | 100,9 277,6 209 9,5| 2115 1 888 562 69,5
4 11 655 2781 81,6 | 131,3 352,9 371 7| 2257 2011 548 20,3
> 9117 2175 75,8 | 74,2 285,7 139 7,7| 3159| 1008 601 7,8
e 11 859 2832 99,1| 110,5 355,3 278 9| 1121 1165| 1117 6,4
7 11 107 2312 93| 124,4 289,8 341 10,9 | 4 698 1992 860 22,4
@ 10 730 2 566 89,1 113,6 310,3 263 10 2590 1563 672 23,1
8.

11 335 2704 108,9 127.,4 292,3 394 18,6 2987 3202 286 39,5
> 13 341 3183 103,7 167,1 328,5 478 15,8 3676 2490 1206 36,4
10 7 946 1897 76,1 76,7 227,6 209 15,6 3322 2371 693 184,1
1 12 662 3025 128,3 120,7 353,9 325 15,5 1370 3554 795 38
1 11194 2766 103,9 118,6 285,1 114 6,6 514 1320 397 17,5
13 9437 2253 73,8 105 251,1 345 8,2 3691 1712 396 92,7
- 8123 1938 61,1 81,1 244,1 287 19,6 2898 1917 512 86
@ 10 577 2538 93,6 113,8 283,2 307,4 14,2 2637 2 367 612,1 71

15.
9119 2179 69,2 93,9 246,1 344 8,9 1242 1284 443 25,7
16 11 415 2724 82,9 122 321,7 264 14,1 2543 2351 1120 195,5
1 12 530 2993 90,7 146,7 331,7 379 15 4577 1832 517 47,4
18 9698 2317 68,6 111,6 263,3 224 13,3 2146 2643 521 75,6
19 6 854 1654 66,7 66,3 198 296 13,1 1775 1494 345 93,2
20 10 825 2585 98,1 96,1 343,4 297 19,5 3414 3148 820 40,4
2 11 206 2675 84,6 111,6 351,5 233 18,1 3086 2321 329 344,6
@ 10 235 2 447 80,1 106,9 293,7 291 14,6 2 683 2153 585 117,5




13 846 3309 3129 | 57,1 378,3 542 26,3 | 2492 4785 505 224
> 12 936 3090 285,2 | 52,5 367,5 235 22,6 | 4480 2928 800 130,8
* 13 414 3206 283,8 | 55,7 383,1 1238 27,3 1661 4514 478 287
* 13 630 3217 289,6 | 54,6 398,5 469 26,3 | 2505 4255 579 239,7
> 13 000 3105 2919 | 519 362,3 411 20,4| 3850 3673 441 125,7
® 13 515 3226 304 | 58,5 365,5 290 23,8 | 6851 2789 481 184,1
" 13 686 3274 296,6 | 60,1 381,4 561 24,4 1385 4502 485 128,5
13432 3204 294,8 | 55,7 376,6 535,1 24,4 | 3318 3921 538,4 189
8.
13 302 3180 2945 | 54,7 372,9 561 23 1285 4502 485 128,5
° 13 446 3213 294,9 55 379,2 498 256 | 2431 4 357 511 2143
10 13 006 3107 286 | 52,7 373,3 235 254 | 4542 3144 836 135,3
- 13 420 3208 283 | 55,3 386,6 1238 26,6 1658 4479 473 | 2404
2 13 645 3222 289,6 | 54,6 399,4 471 26,5| 2507 4 265 584 | 2471
1 13 079 3124 292,3 52 366,4 411 20,5| 3855 3673 441 125,7
- 13 479 3217 303,1 58 365,5 285 238 | 6777 2779 479 184
13 340 3182 2919 | 54,6 377,6 528,4 245| 3294 3 886 544,1 182
15.
4841 1157 28,5 5 252,5 0 13,8 805 1342 152 1000
16 2 380 569 116,1 4,4 8 240 3,2 679 1923 138 1005
- 1962 469 93,2 4,4 8 240 3,2 280 1615 96 1005
18 2380 569 116,1 4,4 8 240 3,2 679 1923 138 1005
19 19 028 4 488 89,8 | 16,7 993,6 0 32 785 667 142 1000
20 15 840 3791 83,6 | 23,9 801,4 750 21,8 850 450 90 | 9000
2 4 936 1178 42| 53,8 175,8 0 0,9 118 330 14| 3000
7338 1746 75,9 16 321 210 11,2 | 599,4 1179 110 2430




Ptiloha¢.4
PRIJMY ZIVIN PROBANTU 1 a 2 RI TYDNY PRED ZAVODEM/SOUTEZI

Prijem energie P11t fitydny p fed zavodem

16 000

14 000
12000
10000

2 8000
6000
4000
2000

12345678 91011121314151617 1819 20 21
Dny

Pfijem bilkovin P11t fitydny p fed zavodem

=
A o o0 o
o o o o

Bilkoviny v gramech

S
o

o

123 456 7 8 9101112 13141516 17 1819 20 21

Dny



Pfijem tuk G P1 tfi tydny p fed zavodem

180
160
140
120
100
80
60
40
20

Tuky v gramech

1 2 3 456 7 8 910111213 14151617 1819 20 21
Dny

v 7

Pfijem sacharid G P1 tfitydny p fed sout éZi

400
350
300
250

150
100
50

Sacharidy v gramech

Dny

Prijem energie P2 t fitydny p fed sout ézi

20 000
18 000
16 000
14 000
12 000
? 10 000
8 000
6 000
4 000
2 000
0

1 2 3 45 6 7 8 910111213 141516 17 1819 20 21
Dny



Pfijem bilkovin P2t fitydny p Fed sout éZi

350

NN

Bilkoviny v gramech

50

123456 78 91011121314151617 1819 2021
Dny

Pijem tuku P2 t Fitydny p fed sout éZi

1 2 3 45 6 7 8 9101112 13141516 17 1819 20 21
Dny

Prijem sacharid G P2 tfi tydny p fed sout éZi

800
600
400
200

Sacharidy v gramech

123456 78 910111213141516 171819 2021
Dny



Prilohac¢. 5 — vzorové zapsané jideiky

DATUM:

12.2. 2009

JMENO: Probant 1

Cas

Jidlo - druh, Uuprava.
Napoje.

Mnozstvi
jidla, napoji

Pohybova aktivita, jeji
druh, intenzita a délka
trvani

7:00

10:00

13:10

14:30

18:40

20:00

Rohlik,
Maslo

Salam
Caj

SuSenky BeBe
pockbradka

Polévka zelna

Kure pe&ené

Brabory vaené

¢aj

Béabovka

voda

Téstoviny zap&ené se
Sunkou

Syr

DZus

Mléko

2 ks
3049
759
250 mi

1 bal.
500 ml

1 porce
Ctvrt kusu
1 porce
200 ml

3 ks

500 ml

1 porce

50¢
200 ml

150 mi

1, 5 hod sprinty
Stretink, 20 min.
posilovna




DATUM:  19.2.2009 JMENO: Probant 2
cas Jidlo MnoZstvi jidla Pohybova aktivita, jeji
intenzita a délka trvani
5:00 | RyZovy chléb maso 100g + 100g
6:00 | Ryzovy chléb Ananas 40g, 509
7:00 | Ryzovy chléb + ik ve 40g, 1 bal
vl.Stave
8:00 | Rizoto 1509
10:00 | kiwi + raciolky 2ks, 1 bal.
11:00 | ryZzovy chléb + tiak ve vlastn|60g, 1ks
Srawe
12:00 | RyZovy chléb wané maso 30g +1509g
13:00 | rizoto 1509
14:00 | grep 409
15:00 | Maso dusSené + mrkev 1509, 100g
16:00
17:00 Trenink(2 partie) + 60min.
rotoped 145 tep/min.
i8g8o0 ( ] e f [-=--—---
1900 ] e { [-------
20:00 | DuSené maso +iak 250g, 100g
21:00 | brokolice 809
22:00 | Peéeny losos +zelenina 200g, 509

Po treninku BCAA 8g.

V prab¢hu celého dne
aminokyseliny v tabletachred
jidlem...celkem cca 30.




Prilohac. 6: Vysledky vySdeni sportovnim lékem

Probant 1:

Vydeifeni zdatnosli (L 1. LF UK, Snimavslea 5,120 00 Proho 2, tel, 224965717, e-mail: zvil@H1.ouni.cz
pani Tersza IP: 111
norozene: 18.4.19%0 datyyd: 6.3.2009 vik: 18,9 radmé dish: 054185910

SPORTOVNFARTIVITA [pasioctns rodk) lmenrita  Frekvemee  Dobo Energeticky wydej [Ainsworih}

sherokiacisiike METs Friden Imd,fr;ﬂan kealtjden ki friden kb kg tpden

I sinfy 2000400 120 50 BE | 5544 mm] M0

Odhod energetickihe vydeje pfi sporte za 1 hden: 23707 k) nalkgvehy: 440k optimdlni

Prdh Gfinnesti energet. videje (Pollodd): 64 bk kg rpdon, Celkevd sportowni akfiviln optimalni

ORJEKTIVAY HALEZ WO- TunbEni wySetveni u sprinterky TFkhd : B8 normokardie

srdve: poklepovE nevétieno, ozvy srdefnl ohranifend, akee pravidelnd TEs/klid: 110 norméki

plice: eupnoe, poklep jusny, dichand skiiphové, DK bex varixi, ber otoki THd /klid: 65  normalni

ZAXLADNT ANTROPOMETRIE il WWlesnj 1ok (%) 11,2 velwi izhy

vysha {m): 1,673 hmoinost: 52,5 vohovd-viik. index: 18,9 volmi nizky

SPIROMETRIE o, prouded. Sl AT i, dol Bt Sl

Ve, [0 1,50 107 bk FEV,,/FVC 80% 5% Tk 9%

Py 3,61 403 0% MEFs, [.5'] 489 478 T %

FEV, (1] 2,89 55 BIN |MEFss[ls™] 2,43 ik} 137 102%

EiG KL Tytmus: sinusovy TF/min: &2 P 0,14 QRS: 0,08
Sokelow: 19 ST v isolinii, T ving norm. smir Zavér: respiruini arytmis, fyziologicka kifivka

ENG/ZATEE ryhmus:  sinwsovy deprese 5T dseke (mm): O

arytmie/klasif.{Lown 0-5 b.): 0 Zavér : sinusovy ryhmos, Zadng orytmis, d ischemicke many

SPIROERGOMENTIE i MOC repiapfam: neguti
poramy s A Fumy Faokdee (50 Pracovm kapacita mf 170 fepeck

hamolmost fiesrd hrimtnest 53 59,6 B9% -0.7 wat me 180

| witieal b 120 166 2% -1,9 TF 108 156

R wtobelich vy eni 1,08 1,10 98% -0,2 ot prf zateds TOOW [z Hollmanng]

Woax s el 770 190 116% 1.0 Thg 150 narmetanicka

YEms sl 25.0 82,8 115% 1] Tk 75 normedonitkd

{7, MO L 83,7 36,7 174% 46 ANAEROBN PRAK (cykiitita)

LT3N | S 18,7 10,8 173% 46 (T tepi.min’

[ P —— 417 32 2% L7 RO

Wiapkg'  Gtupriee abih 3,36 177 190% 35 (VO kg rilkg'

ﬂmais_l mlatitn] snskilace ],sl] 1,49 129% 1,11 vuj jp}-kg-.l llrﬂgyﬂ.l'iﬂ.]

VE/Morae  ifimee dichici 28,2 31,6 112% 8 (Wi W

Calkovd motnost ve womdni 5 Zonumi stepého viku jo 150%  normy. L |

ZAVERY:  Zrovotni stav dobry, klosifikace Il.

Energelicky wirde] (pii sportu]  oplimdlai spartovnd aktivita 1, &, optimdini Fyzickd zdotnost: wibomd

Venfilatai schopnastiz priomirng,  Iodnd mamky obstukeni ventilacnl porachy

Zateg stupiiowdng of 30 do 380 W o 30 W/min, Beham testy Fadng stersokardia, 2adnd orytmis, bez dulnosfi.
Rankea krewniha tloky narmotonides. Zates ukonena pro dnova stehenich svalfy, nikeli pro disnast &1 pra Klawdikeni balest.
oo resp. RERmo: svedcl o uplném wytizen obhovém | metobolickém.

DOPORUCER; Mize zavodit v lshké ailetice (sprinty 200 a 400 ) bez zdravotnibe omezeni,
Doporuiuji vyjtdFeni oftalmolega ke sportovni akiivit pi refrokini vods -6,0 D bilar.

Pehybovd akiivite:  vyirvalosinibe iypu, frekvence: 3x tydni, min. doba fréninky: 342 mini
intermite: ~ 73%  individodlihe maxime, %, 122 MET, 1. 46,3 MO.ky(ml}
dorlmad TF 156 +d fopy/min  pro vytrvalostni bih tj. rychlosti 147 kmk?
program. TF 146 + 4 fopy/min  pro jizdu no bicykl tj. rychlost! 255  kmh
intenzite: 78% individudlniha maxima, 1j. 154 MET, 1. 53,8 \'U;-tg]‘ﬂmlf
dilepk T 164 + 4 tepy/min pro vytrvalosini bih forychlosti 155 kmb” |7
TF 154 + 4 tepy/min _pro jizdu na bicykls tj. rychlosti 285  kmb' j- |
Kokl ugebeni g UTLsa 12msics, | Uiverzita Sariove v Praze | poc. Ubr. Zdentk Vilks, G5
VPromdne: 632009 (st lcvichovmého Iskaisyi predmosta UL~/

i Salmovskd 5, 120 00 Prahe 2
b G00eias08 DM CT00Q1RI08
1=




£

Probant 2

VyZetieni zdatnosti UTE 1. LF UK, Salmoskd 5,120 00 Praha 2, tel. 224065717, e-moil: zili@11.coni.cz
o Sebastian P 1
narozen: 0841990 datni: 19.2.2009 vik: 18,9 rodné dislo: '?N4W|€'M13
SPORTOVN AKTIVITA {posleolai rolt) Intenzite | Frekvemee |  Doba Energeticky viidej [Ainsworth)
. thorakteristiky | METs Spden | hodftdon | ool e k)fiden  &)ha/pden
Kulhristka posoveni 70 50 78 783 2007) 70
derahni cvideni Iimenzime 80 30 30 1186 7152 100
Odhod energetického videje pii sportu 2a T tyden: I9173k) nalkguahy: 320D oplimélni
Prih 6dinnesti energet. wjdeje |Pollock): 641 fhg/tiden.  Colkova spariovni clivit optimelni
CRERTIVATNMLEE Mo fomkéni wySetpeni v kuliuristy TFklid : 61 normokardie
srdce: poklepovis nezvitiens, ozvy srdeini ohranitené, akee pravidelnd Ts,/klid: 120 normadlni
plice: eupnoe, poldep jusny, djchini sklipkove, DN bez varixg, bez ofoki THd /klid: 65  normdlni
ZANLADNT ANTROPOMETRIE tilosmy tuk [%e): 74 velmi nizky
viska (m): 1,800 hmotnost: 91,1 vahovE-viik index: 281 wysoky
SPIROMETRIE  momith  primich %ot mamith  guimich doiwimt  Seeth
v, 1] 8,69 SR 1% [FEV,/FVC 80% B4 [T
FWCy 1 6,47 553 7% [MEFss[hs '] 554 589 402 s
FEV, [0 533 470 N3%  [MEF;[LsT] 2,26 188 142 9%
ENG/RLD rytmus: sinusowy TF/min: 78 PO: 0,18 QRS5: 0,08
Sokalow: 35 ST v isolinfi, T ving narm. smér Zavér: fydologickd kiivka
.ﬁfﬁfﬂﬁz r]lrrru: :musn\nj' dnpmse ST iseku (mm): O
arytmibe,/Masi.(Lown 0-5 b.): 0 Zdvér : sinusovy ryhnes, fadné arytmie, 4 ischemické zmény
SPIROERGOMETRIF Pt MOC/ heptapion: negoshn
el e mar Euoemy  Zekdre (S Pracover kapocite pii 170 fepedh
hmoinost Hiskesrd Wl Ll 754 121% 1.6 woll 105 bl
o pllier] meah 184 193 ¥3% -1,0 TF 107 134
Ripex metabalidie vl 1,14 1,10 104% 04 2arexny TR,
W vt wytreadmd 350 285 123% 1.7 TH M5 normeionitkd
VE.u, vanine 127,0 104,2 122% 1.0 Ty, &0 normetonickd
VOuueky”  ipiinios 58,9 46,3 127% 1,6 ANAERCBNT PRAH (eykletifa)
"l"ﬂy,_,.TF Tl 29,2 6,5 177% 4.3 TFap tepimin
W i! il srevnkes! 3 34 4,07 94% -04 RO gpp
O e 3,84 271 142% L7 [¥0yumkg’ mlkg'
VEucky” il el 139 1,58 88% 05 [VO, meky’ W0s kg
VE/Npgae  isionoet dihii 3.7 I 117% 05 Wi W
Calkowd zdatmost va savmdn s muil stepa&hu v_&u_r: B _m ;l;lm-'y._ ™ |
ZAVERY:  Zdrovotni stav dobry, klasHace I-11.
Energeticky wydej (pii sporfu]  optimdlni sportovni aklivita 1. £, optimélni Fyzickd zdatnest: lepdi primér

Ventilatni schopnosti: nadpriiniémg, Fodné mdmby abstrukeni ventifagni porudhy

Tt stupivowdna od 30 do 380 W o 30 W/min, Behem lestu #idné stenokardie, Zddné nrytmie, hez duinosfi.
Raakcea krevmiha tlokw normotonické. 2617 wkonena pro dnove stehenich svaldl, nikoli pro dusnast & pro klaudikozni boleshi.

Thmu resp. RERmax svied&l o dplném vyiizenl abzhovsm i metoholickém,
DOPORUCENI: Miie sportovat bez zdravotnilio omezend,

Fohybovd aktivite: wyirvalostnibo typu, frekovence; 3x tydni, min. dobo tréninku: 329 mini
iferaite;  72%  individudlnho maxime, f. 10,9 MET, f. 41,8 ¥Ophg'(ml)
dariovad TF 155 +4tepy/min  provylrvalostnibeh  forphlosi 134 k!
program TF 145 + 4 fepy/min  pro fizde na bicykl . rychlosti 73,1 by
intenzites  77% individudlniho maxima, 1. 140  MET, f. 48,9  YOukg'ml]
dile pok  TF 163 + 4 fepy/min  pro vytrvalostni beh 1. rychlosti 14,1 kmb!
TF 153 + 4 tepy/min pro jizde no bicykly fj. rychlosti 26,1 k.l .-"- |
L Hnwamta Karlova v Praze i
Kantrali vyietreni nu U1l 2 12 masicd. A *EL:L“‘LET“J‘& Dad MUDr. Zdensk Vilikus, G5 |/
VPromdne:  19.2.2009 St T s prednosta (1L vl _//’
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