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1 UVOD

Pro¢ prace s ndzvem vyziva sportovci? Ke sportu mam velmi blizko, 15 let jsem hréla na
vrcholové trovni hazenou a nyni pokracuji v rekrea¢nim sportovani. Kazdy clovek, ktery
se delsi dobu pohybuje ve sportovnim prostfedi, pochopi, Ze tento zpiisob zivota neni jen
vlastni trénink, ale hlavné Zivotosprava, kterou tvofi spankovy, pitny a vyzivovy rezim.
Jsou to zdkladni pravidla, kterda pomohou zvlddnout tréninkovou zatéz a zlepSeni
dosahovanych vysledkti u vrcholovych sportovcl a béznou fyzickou zatéz u rekreacnich

sportovc.

Vzhledem Kk tomu, ze bych se v budoucnu rada vénovala zdravému Zzivotnimu stylu a
hlavné zdravé vyzivé jak nesportovct tak sportovell, mym cilem je vytvofit tuto praci,
kterd by méla byt vysledkem uplatnéni mych zkuSenosti v oblasti vyzivy u vrcholovych
sportovcl, znalosti z dosavadniho studia na vysoké Skole a ziskanych informaci od koleg
sportovcl, informaci z odbornych knih, tisku a internetu.

Chtéla bych poukazat na odlisné potieby ve vyzivé u velmi rozdilnych sportovnich aktivit.
VSechny tyto poznatky a analyzy bych rada vyuzila v praxi a ve své budouci profesi.
Svymi znalostmi chci byt napomocnd pii sestavovani individudlnich vyZivovacich plant
pro sportovce k dosahnuti vysnénych sportovnich cilti a také naucit télo po zatézi vhodné

regenerovat a pripravit k novym vykontim.



2 CIL PRACE

Cilem diplomové prace je podat ucelené informace ohledné vyzivy sportovcl, a sice
v oblasti cyklistiky, triatlonu a kulturistiky. Na zaklad¢ provedeni vyzkumu chei porovnat
a upozornit na odliSnosti a specifika ve vyzivé v téchto vybranych sportech. Pro vlastni

porovnani jsem do dotazniku zapojila i rekreacni sportovce.

Dil¢i ukoly prace:

=

Zjistit zda sportovci dodrzuji ptijem tekutin v jednotlivych sportech.

2. Presvédcit se zda existuji n¢jaké rozdily ve stravé u kulturisti a vytrvalostnich

sportii.

3. Vyhodnotit vztah sportovct ke koufeni a piti alkoholu.



3 TEORETICKE POZNATKY

3.1 Vyznam zdravé vyzivy ve sportu

Jidlo je jednim z pozitkd zivota. Kromé toho je nezbytné pro zasobeni organizmu zivinami.
Bohuzel casté porusovani i téch nejjednodusSich zasad zdravého Zivotniho stylu je
moznym podnétem pro vznik jakékoliv nemoci. Proto piirozenou formou obrany proti
predcasnym vznikem jakéhokoliv onemocnéni je komplex prostiedkil ,,aktivni osobni
sebeobrany“ zahrnujici zdravou (popf. individualné sestavenou) vyzivu, pravidelnou
fyzickou aktivitu a psychickou relaxaci.

Spravné stravovani je zalozeno na jednoduchém principu: vybirat si potravu, kterd
obsahuje pfimétené mnozstvi zdkladnich zivin a ktera je dostatecné energeticky vydatna.

Spravny vybér zivin je nutny proto, abychom:

zajistili normalni fungovani téla a jeho vyvoj,

poskytli télu dostatek energie,

zachovali odolnost proti infekcim a nemocem,

e umoznili spravnou regulaci a funkci buné¢nych tkani.

Dovolte mi zduraznit myslenku naseho velkého odbornika v oblasti sportovni vyzivy Foita
., Strava je velmi diileZita bez ohledu na to, kdo ji konzumuje. Je totiz zakladem zdravi. A

bez néj se sportuje velmi obtizn¢* (Foit, 2002, s. 10).

3.2 Zakladni slozky potravy
3.2.1 Sacharidy

Sacharidy jsou zdrojem energie potfebné pro Cinnost svalii a mozku. Je z nich nejrychleji

ziskavana energie, maji tedy velky vyznam pfi intenzivnich zatéZich.
Sacharidy délime:

e Jednoduché sacharidy, které najdeme ve formé klasického bilého cukru,

ovocného cukru (fruktdzy, hroznového cukru (glukopuru), medu, ¢cokolady.



e SloZené sacharidy (polysacharidy), z nichz nejdalezitéjsi jsou Skrob a vlakniny.
pecivu, bramborach, ryzi, lusténinadch. Vldknina obsahuje tadu latek, které maji
velky vliv na organizmus. Rozpustné vldkniny (pektiny, Zelatina) zvétSuji objem
potravy, udrzuji delsi dobu pocit nasycenosti, zpomaluji vstiebavani cukrt tenkym
sttevem do krve. Nerozpustné vldkniny (celuldza, drevitd vldknina) urychluji
priichod potravy zazivacim ustrojim a tedy snizuji dobu, po kterou jsou zazivaci
tkan¢ vystaveny karcinogennim (rakovinotvornym) latkdm. Snizuji tedy
pravdépodobnost vzniku rakoviny tlustého stfeva. Nekteré vlakniny nasévaji vodu,
takze zmékcuji stolici a jsou prevenci zacpy. ZvySovani mnozstvi vldkniny
najednou vSak neni vhodné, vyvolava vedlej§i céinky, napf.. muze ovlivnit
vstiebavani zeleza, médi, vapniku, hoi¢iku a zinku (Konopka, 2004).

Podle Clarkové (2000) potraviny s vysokym obsahem vlakniny neprospivaji pouze
srdci, ale jsou i1 velmi vhodnym jidlem pfed cvi¢enim, protoZze maji nizky
glykemicky index. To znamend, ze zajiStuji postupné uvoliiovani energie do
krevniho fecist¢ a mohou prodlouzit trvani vykonu. Plati to u vykont trvajicich

déle nez 60 — 90 minut.

3.2.1.1 Glykemicky index (GI)

Index cukru neboli glykemicky index udava, jak rychle mize ptechdzet cukr do krve, tedy
jak rychle se zvysi krevni cukr a posléze i jak silnd bude produkce inzulinu. Cukry s Gl
vétsim neZ 80 jsou ithned transportovany do krve, nékteré s GI mezi 50 a 80 plynule vtékaji
do krve a ty s Gl mezi 30 — 50 prosakuji pomalu do krve. Tento mechanizmus je dilezité
pochopit, nebot’ stale se zvysujici hladina inzulinu vede po urcité dobé k poskozeni funkce
slinivky bfi$ni a tim k onemocnéni cukrovkou (diabetes mellitus) a dale vyplavuje nejen
cukr do svalovych bungk, ale souc¢asné€ i do tukovych bunék, coz vede k ukladani tuku a
nasledné nadvaze. Proto malo pohybujici se ¢lovek, véetné lidi cvicicich rekreacné, by mél
dodavat organizmu vyhradné cukry S nizkym GI. Vykonnostni a vrcholovi sportovci, kteti
potiebuji béhem vykonu dodat rychle potiebnou energii, mohou ¢asteéné i vyuzit cukry

s vysokym GI, ale jen do¢asné béhem vykonu (Konopka, 2004, s. 32), viz tab. 1.



Tabulka ¢. 1 Glykemicky index riznych druhi potravin podle Konopky (2004).

Zdroje cukru Gl Zdroje cukru Gl
Pivo 110 Hrozny 45
Hroznovy cukr 100 Ovesné vlocky 40
Bily chléb 95 Celozrnné pecivo 40
Brambory 85 Jablka 38
Mrkev varend 85 Ptirodni ryze 35
Zitny chléb 76 Mrkev syrova 30
Ryze 72 Mlécné vyrobky 30
Cukr (sachar6za) 70 Hotka ¢okolada 22
Cokolada 70 Jable¢ny most 20
Coca — cola 70 Zelenina méné nez 15
Téstoviny 55

3.2.2 Tuky

Tuky jsou nutnou soucasti nasi vyzivy. Jejich vyznam je predev$sim v tom, Ze jsou
energeticky nejvydatnéjsi zivinou a poskytuji v malém objemu velké mnozstvi energie.
Jeden gram tukl obsahuje 38 joult. Podil tuku ve stravé by nemél byt vétsi nez 30%
z celkového mnozstvi piijaté energie. Clarkova (2000) doporucuje, aby tuky tvofili asi
25% z celkového piijmu energie. Tuky délime na ZivociSné a rostlinné, vhodngjsi je
konzumace rostlinnych, které najdeme v rostlinnych olejich jako je naptf. olivovy,

slune¢nicovy, kukuti¢ny.

3.2.2.1 Cholesterol

Cholesterol je pro lidské télo Zivotné dulezity a to z nékolika divodu:
e jako zakladni stavebni kdmen hormonti (kortikoidy, muzské a zenské pohlavni
hormony),
e pro vystavbu kyseliny galeové,
e pro tvorbu vitaminu D,
e VvV bunécnych membranach.
V rostlinné stravé se zadny cholesterol nevyskytuje, a proto si jej t€lo samostatné
vyrabi v jatrech a to v mnozstvi zhruba 1 000 miligramii denné. Navic je jesté pfijiman

v zivo€iSnych produktech (vajicka, maslo, mléko, atd.) v mnozstvi okolo 300 — 500
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miligramti denné. ZvySena hladina cholesterolu zptsobuje arteriosklerozu a s ni
spojené zdravotni obtize, predev§im infarkt myokardu, mozkovou mrtvici a poruchy
krevniho ob€hu. ZvySena hladina cholesterolu vznika vétSinou v disledku kombinace
dvou faktorti — poruchy latkové vymény a nadbyte¢ného piisunu ve formé stravy. Zda
vznikne onemocnéni arteriosklerdézy rozhoduje pritomnost latek tzv. lipoproteini. To
jsou transportni bilkoviny, nutné pro transport cholesterolu z jater do krve.
Rozdélujeme je na lipoproteiny s nizkou (LDL) a s velmi nizkou (VLDL) hustotou.
Pokud je transportovaného cholesterolu velmi mnoho, uklada se jeho piebytek na stény
cév. Proto se tomuto typu ulozeného cholesterolu tika ,,Spatny*. V krevnim fecisti vSak
cirkuluji i lipoproteiny s vysokou hustotou (HDL). Ty odebiraji nadbyteény cholesterol
LDL lipoproteiniim nebo dokonce uvoliluji jiz usazeny cholesterol z cévnich stén. Tim
oddaluji vyskyt arteriosklerézy. Proto se tomuto typu cholesterolu fiké ,,dobry*

(Konopka, 2004, s. 44).

3.2.3 Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny jsou zakladni stavebni latkou vSech bunék v téle, podporuji vystavbu svaloviny
a tkani, schopnost koncentrace, koordinace a vykonnost svalstva. Na rozdil od cukrt a tukt
neexistuje v lidském téle jejich zasoba, organizmus si je nedovede saim vytvofit, proto je
nutné dodavat je v potravé. K dodani energie je organizmus vyuZiva pouze pii nedostatku
sacharidd. Intenzivni sportovni ¢innost vede k vétsi spotiebé bilkovin, svalova vladkna se
opotiebovavaji, zvySuje se pfeména hormont (Foit, 2005). Jako nejkvalitnéjsi z hlediska
vyzivy povazuje Welburnova bilkoviny zZivoc¢isného pivodu obsazené v mase, rybach,
vejcich a mléénych vyrobcich. Pokud je ale spotieba proteinti piekro¢ena, dochazi k jejich
ukladani do tukové tkané. Potieba bilkovin je v podstaté pokryta v normalni strave.
Diilezity je ale vybér a kombinace jednotlivych zdroja bilkovin. Podil Zivoc¢isnych bilkovin
by mél byt zhruba 40 - 50%, coz vede ke zmenseni piijmu zivoc¢isného tuku, cholesterolu a
kyseliny mocové. Naproti tomu tedy nadpolovicni vétSinu tvoii bilkoviny rostlinného

ptavodu (Welburnova, 2004).

Podle Konopky (2004, s. 59) je dilezité:

e davat pfednost netu¢nym bilkovinnym zdrojtim,

e vhodné bilkovinné zdroje spolu optiméalné¢ kombinovat,
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e 7 divodu nemoznosti uskladnéni bilkovin je tfeba se snazit o jejich doplnéni ve
spravnych Casovych intervalech — zhruba dvé az tifi hodiny pfed nebo b&hem

prvnich Sesti hodin po zatizeni.

3.2.3.1 Aminokyseliny

Vsechny bilkoviny jsou tvofeny aminokyselinami, které télo potfebuje pro tvorbu tkani, a
proto se jim nékdy fikd ,stavebni kameny“. Existuje 21 aminokyselin. Z téchto
aminokyselin byvaji nékteré fazeny mezi tzv. esencidlni aminokyseliny, které télo neumi

syntetizovat a musi je pfijimat s potravou (napi. mléko, vejce, maso).

3.2.4 Vitaminy

Vitaminy jsou pro zdravou vyzivu nezbytné. Piimo nebo nepiimo ovliviiuji nejen
energetické procesy, ale také nervovy systém, krvetvorbu, imunitni systém a vyzivu kosti.
Kromé toho pilisobi nékteré vitaminy také jako antioxidanty. V pfirozené stravé je jich
dostatecné mnozZstvi, snad jenom mnozstvi vitaminu C bychom mély regulovat v obdobi
od tnora do kvétna, kdy je ho nedostatek, ponévadz jeho ptijem zajistuje odolnost proti
nachlazeni a virozam. V posledni dob¢ se objevuji tendence brat vysoké davky vitamint
Vv tabletdch v pfesvédceni, Ze ¢im vice vitamini, tim lepSi prevence proti chorobam.
Bohuzel ptredavkovani, tj. mnohonasobné vyssi davky vitamint, nez se doporucuje, miize
mit na lidsky organizmus nepfiznivé ucinky. Zejména piedavkovani vitaminy rozpustnych
Vv tucich A a D, kde mize dojit az k priznakiim otravy. Co se tyce sportovct je z diivodu
rozb&hnutych vsech energetickych procesti naplno spotieba vitaminu vys$si. Pfi normalnim
zpiisobu zivota vede nedostatek vitamin k unavé, k poruchdm koncentrace a nechuti
podavat vykony. Pfi vysSich zatizenich se projevi snizend vykonnost témér vSech
metabolickych procesti. Tento stav je mozné znovu zlepSit podavanim dostate¢ného
mnozstvi vitamini, nejlépe prostfednictvim potravin s vysokou hustotou vyzivnych latek,
jez mohou nejlépe zajistit postupné zvySovani vykonnosti. Které vitaminy a v jak
zvySenych davkach jsou potfeba, zavisi na sportovnim odvétvi, zejména zda se jednd o
zatiZzeni vytrvalostni nebo silové, a na intenzité a objemu provadéni (Konopka, 2004, s.

63), viz tab. 2.
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Tabulka ¢. 2 Primérny prijem vitamini pro nesportujici a sportovce s prevazné

vytrvalostnim a pievazné silovym typem tréninku (Konopka, 2004, s. 65).

Vitaminy Nesportujici vytrvalostni sporty | silové sporty
B1 Thiamin 1,2-1,4mg 2—4mg 2—4mg

B2 Riboflavin 1,2-1,6 mg 2—-6mg 2-8mg
Niacin 15-18 mg 20 — 30 mg 30 — 40 mg
B6 Pyridoxin 1,4—-1,6 mg 2—-6mg 4—-12 mg
Kyselina listova 400 — 600 mg 600 — 800 mg 600 — 800 mg
B12 Kobalamin 3-4mg 4-6mg 4-6mg

C Kyselina askorbova 100 mg 150 — 500 mg 150 — 500 mg
E Tokoferol 12 -15mg 20— 100 mg 50 - 200 mg

3.2.5 Mineralni latky

Mineralni latky nedodéavaji sice organizmu energii, jsou vSak nutné k vystavbé téla a
zarucuji fyzikalni a chemické vlastnosti nékterych tkani a hlavné télesnych tekutin. Kromé
toho jsou mineralni latky stalou soucasti tvrdych tkani jako jsou kosti nebo zuby.
Nedostatek minerdlnich latek muize byt zplisoben nedostate¢nym piijmem ve stravé, nebo
zvySenym vydejem pocenim, zvracenim nebo prijmem. Pro sportovce je nedulezitéjsi
mineralni latkou sodik ve form¢& kuchynskeé soli (chlorid sodny), draslik a hot¢ik.

Kuchynska stl je zivotné dulezitou latkou, kterou lidské té€lo potfebuje minimalné
vV mnozstvi 5 grami denné. Stejné€ jako u vSech Uc¢innych latek, je i u kuchynské soli vyssi
spotieba Skodliva. U sportovel, jejichz kazdodenni trénink zpiisobuje poceni, se z téla
V jednom litru potu ztraci 2 — 3 gramy chloridu sodného. Tyto ztraty je nutné doplnovat jiz
béhem dlouhodobého vytrvalostniho zatiZeni, jinak by dosSlo k pfedcasnému vycerpani

organizmu a svalovym kiecim.

e Draslik je nedtlezitéj$im mineralem uvnitt bunék. Je pro sportovce zvlasté
dalezitym vzhledem ke spravné funkci kosterniho svalstva a srde¢niho svalu, stejné
jako pro pienos nervovych impulzii a zamezeni svalovych kieci. Je spolené
s glykogenem pfijiman a ukladan ve svalovych vladknech. P#i odbouravani
glykogenu behem zatizeni je draslik uvolfiovan. Na kazdy gram glykogenu je

vazano okolo 19,5 miligramti drasliku. VétSinou neni nutné béhem vykonu
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doplnovat ztraty drasliku, ale po zatézi je dulezité dodavat stravu bohatou nejen na
sacharidy, ale také dostate¢né mnozstvi drasliku, nejlépe prostiednictvim cerstvého
¢1 susen¢ho ovoce nebo ovocnych stév. Potraviny s vysokym obsahem drasliku
jsou rajcatovy protlak, kakaovy prasek, susené ovoce (merunky, fiky, rozinky,
Svestky), brambory, ovoce (bandny, meruiiky), zelenina (rajcata, Spenat), lusténiny
(fazole, hrach, ¢ocka), ofechy (pistacie, mandle, liskové ofechy) (Konopka, 2004),
viz tab. 3.

Hoi ¢ik je dilezitym prvkem pro spravnou funkci nervového systému. Ve sportu je
hot¢ik dilezity pro zamezeni vzniku svalovych kie¢i a jako soucast enzymi
Vv ramci procesu latkové premény. V lidském téle je k dispozici zhruba 20 — 30
gramu hot¢iku, pii¢emz asi 40% je uloZeno vnitrobunééné, predevsim ve svalovych
buiikach a v srde¢ni svaloving a asi 60% tvofi pevnou soucést kosti. Ke ztratdm
hot¢iku dochazi pii poceni a jinak je vyluCovan prostfednictvim ledvin a stiev.
Ztohoto divodu se projevuji znacné ztraty hoic¢iku be&hem prijmovych
onemocnéni. U vytrvalostnich sportovcll je ¢asto zjisténa nizsi hladina hotc¢iku
Vv krvi. Nedostatek hotciku mize nepfiznivé ovliviioval latkovou vyménu, coZ se
projevuje zvysenou Unavou a nastupem svalovych kieci. Denni ptijem se pohybuje
mezi 300 — 400 miligramy, ale pfi vyssich ztratach napf. pocenim muize vzrist az
na dvojndsobek. Ve zvlastnich situacich (pfi vysoce intenzivnim zatiZeni, pfi
vysoké teploté prostfedi, vyrazném poceni a béhem priijmu) se doporucuje jeho
dopliiovani prostfednictvim riiznych doplikd. Potraviny s vysokym obsahem
hot¢iku jsou kakaovy prasek, ofechy (burské ofechy, keSu, mandle), lusténiny
(sojové boby, hrach, fazole), pfirodni a parabolickd ryze, cela obilna zrna a

celozrnné pecivo, ovesné vlocky, pSenicné klicky, ryby, maso, syry, viz. tab. 3.

Zelezo je dilezité pro krvetvorbu a bunééné dychani. Zasoby v téle se pohybuji
okolo 4 — 5 grami. Dv¢ tretiny téchto zasob jsou soucasti hemoglobinu (Cerveného
krevniho barviva) nebo myoglobinu (Cervené svalové barvivo). Asi 10% je
Vjatrech a okolo 16% zasobdren Zeleza vznikne navazanim na bilkovinu. Z

hlediska vykonnosti je Zelezo pro organizmus velmi diilezité, ale nejsou zadouci
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jeho nadmérné zasoby. Proto neni dobré piijimat bez jakékoliv kontroly nadmérné

mnozstvi zeleza v podobé¢ riznych preparatii a multivitaminovych tablet.

Zinek je obsazen v lidském t&le v mnozstvi asi 1 — 2 gramy. Ztoho je 90%
v Cervenych krvinkach. Je soucasti asi 200 enzymi, coz poukazuje na jeho
dulezitost, zejména pro spravnou funkci inzulinu a predev§im pro imunitni systém.
Také zinek je vylucovan z téla v podobé potu a moci, takze pii zvySené télesné
zat¢zi jeho spotieba vzristd. Bézna denni spotieba je mezi 7 — 10 miligramy a pfi
sportu ¢ini 10 — 20 miligramt. Mezi potraviny s vysokym obsahem zinku patii
pseni¢né klicky, oves, ovesné vlocky, celozrnné pecivo, slunecnicovd a dyiova

semena, tvrdy syr, maso, hrach ofechy.

rr

Selen je nedulezit&jsi komponenta antioxidativniho ochranného systému puisobici
proti volnym radikalim, ma i samostatné antioxidativni G¢inky. Kromé toho je
velmi dulezity pro funkci imunitniho systému a jako prevence proti rakoviné. Jeho
nedostatek mize vést az k poskozeni svalové tkané€, zhorSeni svalové funkce. Pii
sportu miize selen zamezit oxidaci tukdl v bunéénych membranéch, a tak zabranit
poskozeni bun€k, zejména u svalstva a tkéni, které jsou jsou v disledku zatizeni
jinych ¢asti t€la méné prokrveny. Zasobeni organizmu selenem je casto
nedostate¢né. Denni piijem se pohybuje mezi 30 — 60 mikrogramy, ale doporucena
hodnota je 100 — 200 mikrogramu. Proto je nutné selen dopliovat potravinami
s jeho vysokym obsahem. A to jsou pSeni¢né klicky, celd obilnd zrna (oves,
pSenice, jeCmen, sezam), moiské ryby, motské tfasy, ofechy (para ofech, kokosovy

ofech, chiest, kedlubny, petrzel (Konopka, 2004).

3.3 Pitny rezim

., Clovék vydrzi hladovét 3 mésice, Zizni umird po 3 dnech*

Pitny rezim je klicovy pro vSechny pochody v téle. Vice ¢i méné je jakykoliv zivy

organizmus na vodé zavisly. Voda udrzuje stdlost vnitiniho prostfedi a zajistuje veskery

transport latek v organizmu. K bunce pfivadi ziviny a odvadi zplodiny latkové pfemény.

Udrzuje télesnou teplotu a je nezastupitelna pii trdveni a vstiebani zivin. Nedostatek

tekutin je pro kazdy organizmus krizovou situaci. Behem bézného denniho rezimu bychom
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méli vypit alespont 2,5 — 3 litr tekutin za den. Do tohoto objemu se nezapocitava kéva,
pravy c¢aj, alkohol ani mlé¢éné vyrobky. Kofeinové produkty a alkohol navic télo dehydruji.
Zizeti signalizuje, Ze organizmus je dehydratovany a tlo vold o pomoc

(http://www.nutrend.cz).
e Jak pozname, Ze pijeme dostateéné mnoZstvi tekutin?

Nejjednodussi zpusob, jak odhadnout, Ze pfijem tekutin je dostate¢ny, byva kontrola barvy
a mnozstvi moé¢i. Tmava mo¢ a jeji malé mnozstvi znamena vysokou koncentraci
odpadnich produktl, pokud je mo¢ svétld, je v organizmu odpovidajici mnozstvi tekutin.
Moc¢ tmavne po pouzivani vitaminovych doplnku, v takové ptipadé se nelze spolehnout na
barvu a lepsim ukazatelem je objem moci. Dal§im zpusob, jak mizeme kontrolovat ztraty
tekutin pocenim je zvazeni se pfed a po vykonu. Na kazdy kilogram ubytku hmotnosti
bychom méli vypitl litr tekutin. V horkém pocasi mize sportovec vypotit 2 — 4 litry.
Kromé sledovani moci a télesné hmotnosti je potfeba vénovat pozornost i subjektivnim
pocitim. Pokud se citime dlouhodobé unaveni a boli nas hlava, mize byt pficinou

chronicka dehydratace.

¢ Rekne nam pocit Zizné, Ze pijeme dost?

Ne. Nemusime pocitovat Zizef, a presto se miiZze nedostavat tekutin. Pocit Zizné se spousti
vysokou koncentraci nékterych latek v télesnych tekutinach. Pfi poceni se ztraci tekutiny
z krve, krev se stava hustSi a ma napiiklad vysokou koncentraci sodiku. Tim dojde
K nastartovani mechanizmu zizn¢€ a vznika potieba pit. K uhaSeni zizné dojde doplnénim
tekutin v krvi na normalni hodnoty. Bohuzel u sportovcii je tento pocit nespolehlivym
ukazatelem. Zizefi miZe byt otupena probihajici fyzickou aktivitou. Proto je potiecba
Z bezpecnostnich diivoda vZdy pit tolik, abychom zahnali pocit Zizné. ZvIasté¢ malé déti a
seniofi maji nedokonale vyvinuty mechanizmus pocitu Zizn¢, proto by méli pit vice, nez

jim radi jejich organizmus.

e Je potieba pit pouze vodu pro doplnéni ztrat potem?

Voda neni jedinou tekutinou, prakticky kazdy nealkoholicky napoj uspokoji nase potieby.

Dokonce i potraviny s vysokym podilem vody (85 — 95 %) predstavuji vyznamny zdroj
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tekutin (rajcata, salatové okurky, pomeran¢, hlavkovy salat). Pro doplnéni tekutin se
doporucuji i sportovni napoje. Konzumaci sacharidi, které tyto napoje obsahuji, ziskavaji
svaly potfebnou energii. Sportovni napoje pomahaji déle udrzovat normalni hladinu
glukozy v krvi, diky ¢emuz lze prodlouzit dobu zatizeni. Pti vykonech delSich nez jedna
hodina by méla byt ztrata tekutin vyrovnana jejich opétovnym piijmem, kde se doporucuje
spolu s vodou piijimat i mineralni latky (pfedev§im chlorid sodny). K nahrazeni mensi
ztraty tekutin (1 — 2 litry) jsou vhodné ovocné s§tavy ziedéné v poméru jedna k jedné
s vodou. Ovocné §t'avy obsahuji kromé drasliku a hoic¢iku i sacharidy ve formach glukozy

a fruktozy (Clarkova, 2000, s. 132).

Tabulka ¢. 3 Piiklad sloZeni vhodného mineralniho napoje (latky obsaZené v 1 litru)

(Konopka, 2004, s. 89)

Sodik 600 mg
Draslik 300 mg
Hot¢ik 60 mg
Chloridy 360 mg
Vitamin C 100 mg
Vitamin Bl 3mg
Vitamin B2 3mg
Maltodextrin 80g

Tabulka ¢. 4 Recept na sportovni napoj (Konopka, 2004, s. 89)

Caj — zeleny, &erny, koptivovy | 500 ml

Citronova Stava 1 1Z7icka

Hroznovy cukr nebo med 40 — 60g

Moft'ska stl Spetka (1 — 3 gramy)

3.3.1 Sportovni napoje

Pokud chceme ud€lat maximum pro to, abychom udrzeli vykonnost a oddalili néastup
unavy, tak je potfeba pii aktivité doplnovat nejen vodu, ale napoj, ktery musi obsahovat
dostatek minerali a také dostatek sacharidu, tj. dilezité energie pro organismus. Na trhu se
nabizi energetické napoje, jejichz hlavnim tkolem je vyrovnat hladinu krevniho cukru,
ktery se spotiebovava v prubéhu vykonu a dodat vyCerpanou energii. Aby tyto népoje
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splnily svij ucel, musi se dodrzet n¢kolik zasad. Koncentrace cukri by neméla piesahnout
10% a hodinovda davka cukri by neméla ptekrocit vahu 60 — 70 gramii. Kromé
jednoduchych cukri jsou energetické napoje obohaceny pridavkem energizujicich latek
jako napft. kofein, guarana nebo taurin. Tyto ndpoje se vyuzivaji jak v béZném zivoté tak
pfi sportu. Pomohou oddalit nepfijemnou unavu za volantem a povzbudi pied fyzickou
zatézi. Spravny sportovni ndpoj nam tedy poskytne jak zminéné minerdly, tak také
sacharidy. Vesker¢ sacharidy ovSem télu nedoddme jen prostfednictvim vhodného napoje.
K dalsimu doplnéni sacharidii slouzi energetické gely a tyCinky.

Iontové sportovni napoje délime na isotonické a hypotonické. Isotonické ndpoje jsou
vhodné pro aktivity s vysokou intenzitou trvajici do 60 minut a po ukonceni fyzické
aktivity ve fazi regenerace jako prvni dodavku tekutin, anergie a minerali. Hypotonické
napoje jsou napoje vhodné pro aktivity se stfedni intenzitou trvajici od 60 minut vice.

(http://www.nutrend.cz).

3.4 Volné radikaly a oxidativni stres

Ve sportu nedochazi pouze ke zvySenému metabolismu vyzivnych latek, ale je nutné i
zvyseni antioxidativni ochrany organizmu. K tvorbé energie potfebujeme kyslik. Zadny
proces piemény latek na energii se ale neobejde bez ,odpadki“. Vysledkem procesu
,»okysli¢ovani® (oxidace) neni jen vznikla energie, ale také vedlejSi produkty (volné
radikaly), které poskozuji bunky. Jsou onémi nebezpecnymi ,.jiskrami® vznikajicimi pfi
,hofeni zivin“. Kyslik je podobné jako ohen stejné dobry sluha jako zly pan. Tomuto
procesu se fika ,,oxida¢ni stres* (Foft, 2007). Nadbytek volnych radikalia vSak vznika
nejenom pusobenim kysliku, ale také vystavenim organizmu vnéj$im vliviim, negativné
pusobi ptedevsim kouteni, vyfukové plyny, 0zén, chemikalie v potravinach, ve vzduchu a
ve vodé, UV zafeni a elektromagneticky smog. Zatéz tohoto typu stale roste, nelze se tedy
divit nartistu onemocnéni jako jsou nddorovd onemocnéni, ateroskler6za, artréza, zanéty,
poskozeni plodu, Sedy o¢ni zdkal, pfedCasné starnuti a dalsi. Proto to neni zalezitost, kterou
bychom méli podcenovat. Jak je jiz nezvratné¢ prokazano, onémi zbranémi jsou
antioxidanty, které jsou schopny jak branit nadmérnému vzniku volnych radikald, tak
zastavit fetézové reakce zpusobené jejich Cinnosti. Pro sportovce je zvlaste dilezité

pozitivni ptsobeni antioxidanti béhem rekonvalescence po zranéni a pii zmirfiovani obtizi
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s klouby a slachami. Mohou byt dopliiovany latkami pfirozené ptitomnymi v potravé. Opét

tedy vstupuje do popredi kvalita vyzivy.

vewr

e Karoteny — provitaminy vitaminu A — vyskytuji se v rostlinich a jsou v téle
transformovany na vitamin A. Betakaroten spolu s dal$imi karoteny miize zamezit
tvorbé volnych radikdli. Mezi nejvhodnéjsi zdroje kartonli patii napi. mrkev,
Spenat, kapusta, merunky.

e Vitamin C chréani proti Skodlivé reakci volnych radikalti uvnitt bunék. Nejlepsimi
zdroji jsou citrusové plody, brokolice, rizickova kapusta, zelena a Cervena paprika,
jahody.

e Vitamin E chrini sténu bunck proti poSkozeni volnymi radikdly. Nejvhodné;si
zdroje jsou rostlinné oleje, mandle, arasidy, slune¢nicova a sezamova seminka,
pSenicné klicky a obilna zrna.

e Selen chrani bunétnou sténu pred pisobenim volnych radikali a zlepSuje odezvu
imunitniho systému zvySenim odolnosti proti zhoubnému bujeni bunck. Mezi
nejbohatsi zdroje selenu patii motské ryby, ervené maso, vejce, mléko, Cesnek.
Vyzivové dopliky se nedoporucuji, portoze pii dlouhodobém podavani vétSiho
mnozstvi  selenu  (nad 200 mikrogramli) hrozi nebezpeCi  otravy

(http://www.celostnimedicina.cz).

Dalsi vhodnou ochranou proti vzniku nadorti jsou potraviny s vysokym obsahem vlékniny.
Neni ale védecky podloZené, ze vlaknina je touto ochranujici slozkou stravy. Potraviny
bohaté na vladkninu obsahuji krom& zndmych vitamini a minerald stovky a mozna tisice
méné znamych latek nazyvanych fytochemikalie, které mohou kladné ovliviiovat zdravi.
Ackoliv vyzkumy ukazuji, ze vysoky piijem antioxidantll a fytochemikalii miize snizit
vyskyt n€kterych typli nddort, vétsina odbornikii zdlraziuje dalezitost piijmu téchto Zivin
Vv potravinach a ne v dopliicich. Ty by se mély pouzivat pouze jako podpora vyvazené
stravy. Zadné mnozstvi doplitkii nemiize vyvazit stravu s nadbytkem tuki, nedostatkem
ovoce a zeleniny a stresujici zivotni styl ohrozuji zdravi. Podle propagatora wellnes Dona
Ardela z Floridy jsou nejmocngjsi faktory podporujici zdravi: relaxace, mir v dusi, kladny
ptistup K zivotu, spokojend mysl, laska k lidem a vira. Bez nich neni mozné dosdhnout
optimalniho zdravi. Tento holisticky pfistup k prevenci rakoviny a ochrané zdravi chape
jako soucast denniho rezimu i chutnou a vyvazenou vyzivu a radost z pravidelného pohybu
(Clarkova, 2000, s. 49).
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3.5 Potravinové dopliky

Doplnky stravy jsou podle zakona o potravinach ¢. 456/2004 Sb. a vyhlasky ¢. 446/2004
Sb., potraviny ur¢ené k piimé spotiebé, které se odliSuji od potravin pro béZnou spotiebu
vysokym obsahem vitaminli, mineralnich latek nebo jinych latek s nutriénim nebo
fyziologickym ucinkem, a které byly vyrobeny za ucelem doplnéni bézné stravy
spottebitele na uroven priznivé ovliviiujici jeho zdravotni stav. Dopliiky stravy nesmi byt
zamenovany s 1€Civy, 1€Civymi piipravky nebo 1éCivou latkou, a to nejen pii vlastnim
oznacovani, ale zejména pii deklaraci G¢ink. Dopliky stravy na rozdil od 1ékti maji
odlisny schvalovaci proces pfi uvadéni na trh. Vyzaduje se pouze to, aby vyrobce dolozil
Statnimu zdravotnimu ustavu, Ze v pfipravku nejsou toxické latky a ze obsahuje latku,
kterd je uvedena na obalu. Nesleduje se vSak, zda je deklarovana latka v piipravku
obsazena ve spravném a konstantnim mnozstvi, ani to, zda je opravdu G¢innd a také
bezpecna.

Svét sportu je zaplaven vyrobky, které slibuji delSi vytrvalost, lepsi zotaveni, sniZeni
mnozstvi té€lesného tuku, zvyseni svalové hmoty nebo dosazeni jinych vlastnosti, které
zvySuji sportovni vykon. Specialni vyrobky urcené pro sportujici populaci mohou mit
jednu nebo vice vlastnosti, diky kterym jsou vhodné pro sportovce se zvlastnimi nutricnimi
potiebami. Nékteré pomahaji sportoveim dosdhnout optimalniho ptijmu dané ziviny, ktery
by mohl byt jinak rizikovy. Jindy muize byt pro sportovce dillezitd snadna ptiprava,
nenarocné podminky skladovani, prodlouZend trvanlivost a praktické baleni. Jejich
konzumace muze byt pohodIngjsi a pfitom zajistovat ucelenéjsi zdroj zivin v porovnani
kazdodenni stravou. Mohou také obsahovat specidlni ergogenni (podporujici svalovou

¢innost) slozky, které slibuji zvySeni sportovniho vykonu (Konopka, 2004).

3.6 Sportovni ty¢inky

Tyc¢inky vyrabéné jako doplnky vyzivy slouzi jako Caste¢na nahrada stravy. Pomahaji ke
zvyseni piijmu vlakniny (miisli ty&inky) nebo sacharidii (energy bars). Casto obsahuji
fruktozu, kukuti¢ny skrob nebo ovocny dzus. Vhodnéjsi variantou jsou sportovni ty¢inky S
ryzovymi dextriny. Obsahuji vedle sacharidii také tuky a bilkoviny, napf.:

e Miisli ty€inky jsou vynikajicim zdrojem vldkniny, kterd poméha k navozeni pocitu

sytosti a k udrzeni spravné Cinnosti stfevni peristaltiky.
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e Energetické tyCinky (energy bars) obsahuji sacharidy v kombinaci s lehce
stravitelnymi proteiny. Energetické tyCinky pomahaji zejména k rychlé obnové

glykogenovych zasob.

3.7 Sport a imunitni systém

Imunitni systém to jsou bunky, tkan¢ a organy, které¢ se vyskytuji v celém organizmu a
jsou vzajemné mezi sebou propojené. Ma schopnost rozlisit bunky télu vlastni a ostatni.
Chrani organizmus pted nebezpeCim zvenku i zevnitf, fidi regeneraci tkani a proces
starnuti. Vyziva, sport a imunitni systém jsou ve vzajemné velmi tésném vztahu. Stejné tak
jako nedostate¢nd, tak i nadbyteénd ¢i nespravna vyziva ovliviiuje spravné fungovani
imunitniho systému. Pro imunitni systém je dulezity dostatek bilkovin s vysokou
biologickou hodnotou, které mohou byt podavany ve formé proteinovych koncentrata.
Imunitni systém dale vyznamné podporuji Q-3-mastné kyseliny (rybi olej), vitaminy A a

betakaroten, Vitamin C, Vitamin E, Selen (Konopka, 2004).

3.8 Vyzivovy plan pro sportovce
VyzZivovy pléan je urcen tém, ktefi:

e se sportu vénuji zavodné ¢i profesionalné,

e se sportu vénuji rekreacné,

e se sportem chtéji zacit.
Vyzivovy plan zahrnuje:

e podrobnou analyzu vstupniho jidelnicku,

e vyhodnoceni a optimalizace stravovacich navykt,

e zhodnoceni a optimalizace pitného rezimu,

e vyhodnoceni a optimalizace pouZiti vyZivovych dopliki,

¢ individualni doporuceni skladby jidelnicku,

e navrzeni optimalni sportovni vyzivy (fitness produkty, sportovni napoje, koktejly,

atd.) (http://www.nutricni-poradenstvi.cz).
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3.8.1 Potravinova pyramida

Pti tvorbé spravného stravovaciho planu méjme vzdy na paméti obrazek potravinové
pyramidy. Vyziva zahrnuje Sirokou Skalu potravin, protoze kazdéa potravina obsahuje jiné

vitaminy a mineraly.

Obrazek €. 1 Potravinova pyramida (Clarkova, 2000, str. 17)

Jak mlzeme vidét na potravinové pyramidé¢ — pecivo, obilniny, téstoviny a ryZe jsou
zakladem optimalni zdravé vyzivy. Jejich podil ve sportovni vyzivé ¢ini 60 - 70%
z celkového pfijmu energie piijaté predevsim ve formé slozenych sacharidd, jsou zdrojem
vitaminu B a vldkniny. Tyto potraviny poskytuji energii svalim, jsou-li bohaté na
vlakninu, zmensuji problém zacpy a jsou-li chudé na tuk a energii, podporuji programy pro

snizovani hmotnosti.

Z potravinové pyramidy mizeme dale vysledovat, ze v zaklad¢ pyramidy se nachazi ovoce
a proto tvoii pevny zdklad sportovni vyzivy. Ovoce je bohaté na sacharidy, vlakninu,

draslik a mnoho vitamint. Podle Clarkové (2000) je doporucena davka dvou az ¢ty porci
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denné. Za vhodnou nizkotu¢nou potravinu s vysokym obsahem vlakniny a drasliku pro
sportovni i nesportovni populaci doporucuje banany. Kombinace banan, arasidové maslo,
celozrnny rohlik a sklenice mléka piedstavuje nutricné vyvazené jidlo, které je pestré

(ovoce, bilkovina, obilnina, mlé¢ny vyrobek). (Nancy Clark, Sportovni vyziva 2000).

Tabulka €. 5 Srovnani raznych druhi ovoce (Clarkova, 2000, s. 22)

Ovoce mnozstvi | Energie |vitamin A | vitamin C | draslik (K)
(kJ) (1V) (mg) (mg)
Ananas 100g 231 0 19 173
Banan 1 420 90 10 450
Broskve 1 150 465 5 170
hroznové vino 100g 244 7 3 200
Hruska 1 420 35 5 210
Jablko 1 330 75 10 160
Jahody 100g 113 19 77 160
Kiwi 1 190 135 75 250
Pomeran¢ 1 270 255 80 250
grapefruit cerveny | 1/2 150 320 45 160
Rozinky 100g 1160 0 1 1020
Svestky suSené 5ks 420 830 2 375

Z uvedené tabulky vyplyva, Ze citrusové plody piekonavaji jiné typy ovoce v obsahu
vitaminu C a drasliku. Banany patii mezi nizkotu¢nou potravinu s vysokym obsahem
vlakniny a drasliku pro sportovce i pro nesportovce. Banany jsou vhodné pro doplnéni
drasliku, ktery ochraniuje pfed vysokym krevnim tlakem, ale ztraci se potem. Je to snadno
dostupny zdroj energie. Kiwi a jahody jsou nutri¢n¢ bohaté potraviny a také velmi dobry
zdroj vitaminu C a drasliku. SuSené ovoce je bohaté na draslik a sacharidy a hlavné je

snadno pfi ruce Vviz tab. 5.

Stejn¢ jako ovoce i1 zelenina je dulezitou slozkou sportovni vyZzivy. Zelenina je Casto

nazyvana ,,pfirodnimi vitaminovymi tabletami®, protoze je vybornym zdrojem vitaminu C,
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beta- a dalSich karotent, drasliku, hoi¢iku a celé¢ fady dal$ich vitamini a minerald.

Doporuc¢ena davka je 3 — 5 porci kazdy den (Clarkova, 2000). viz tab. 6.

Tabulka ¢. 6 Srovnani ruznych druhu zeleniny ( Clarkova, 2000, s. 25)

Zelenina mnoZstvi | Energie | vitamin A | vitamin C |draslik K
(kJ) (1U) (mg) (mg)
Brokolice 1 330 75 10 160
Spenat 100g 100 0 20,5 1977
zelena paprika 100g 59 0 140 190
Rajce 1 110 770 25 275
hlavkovy salat 4 listy 90 2800 35 400
kapusta razickova | 100g 105 0 85 288
zeli Cervené 100g 109 0 49 270
Kvétak 1009 142 0 43 380
Mrkev 1 130 130 35 310
brambory pecené 1 450 stopy 15 420
fazole bilé varené¢ | 100g 370 0 0 455
Kukufice 1009 1400 0 0 330
zeleny hrasek 100g 322 0 25 304

3.8.2 Vyznam energetické rovnovahy

Pro zajiSténi optimalniho fungovéani organizmu musi byt jak u sportovci, tak nesportovci
zajisténa energetickd rovnovaha, tj. vydej se rovna piijmu. Pokud tato rovnice dlouhodobé¢
neplati, dochazi v prvni fazi ke zhorSeni regenerace organizmu a nésledné 1 k rozvoji trvalé
unavy a snizeni obranyschopnosti organizmu. Pfi vypoctu energetického vydeje je nutné
vychazet z toho, Ze se sklada z nékolika ¢ésti. VEtsinu energetického vydeje spotiebovava
télo prostfednictvim bazalniho metabolizmu (BMR), coz je mnozstvi energie, které je
potiebné pro zakladni Zivotni pochody v organizmu. Hodnota bazalniho metabolismu u
nesportujiciho ¢lovéka a vrcholového sportovce se znacné liSi. Zatimco u nesportovce
tvoti bazalni metabolismus 60 - 80% jeho celkové denni potieby, u vrcholového sportovce

je to Casto pouhych 40 - 50%. Dalsi energie je spotiebovavana k udrzeni stalé télesné
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teploty, neboli termoregulaci, kterd v praxi predstavuje 5 - 15% celkového energetického
vydeje. Priblizné 8 - 10% vydava ¢lovek na zpracovani potravin, jeji trdveni a vstiebavani
a pfeménu zivin. Do energetického vydeje se dale zapocitavaji denni aktivity, které
souviseji se v§im, co pies den délame, vCetné sportovani. Energeticky vydej ovliviiuje také
zivotni styl, kdy naptiklad zvySena hladina stresu a nedostate¢na relaxace vede
v kone¢ném dusledku k celkovému navyseni spotieby energie. Vydej energie je potieba
kompenzovat spravné slozenym jidelnickem. Skladbou stravy je mozné u vrcholového
sportovce mnoh¢ ovlivnit. Lze dosahnout nejenom optimalizace tréninkového procesu, ale
také oddaleni tinavy, zvySeni a zintenzivnéni vykonnosti, odolnosti a pozornosti sportovce.
Nevhodna skladba stravy ma pak za nasledek unavu a s ni souvisejici prodlouzeni doby pro
regeneraci, ubytek aktivni hmoty, narast tukové tkané a pokles imunity, ktery vede
Kk Cast&jsi nemocnosti a vét§imu riziku arazt. Pro spravné fungovani organizmu je vedle
celkového energetického piijmu stejné dilezité i to, odkud energie pochazi. To znamena
zajisténi spravného rozlozeni zivinovych zdroji nejenom energetickych (bilkovin, tukt a
sacharidi), ale také neenergetickych (vody, vitamind, mineralnich a stopovych prvki a
dalsich, jako napft. antioxidantt, fytolatek, atd.).

Pokud je ve stravé nadbytek tuk@i a naopak nedostatek sacharidi, mitze dojit
k vyraznéjsimu vycerpani vyuzitelné energie (zasob glykogenu) a zaroven k nartstu podilu
tukové tkané. Nedostatek tuki je vzdy doprovdzen zhorSenim regenerace v dusledku
energetického vyc€erpani organizmu. Kriticky nedostatek tuki mtze kon¢it i hormondlnimi
poruchami (Casté je to u sportll jako moderni gymnastika ¢i sportovni aerobik). Nadbytek
¢i nevhodna skladba sacharidi muze vést k tloustnuti a poklesu vykonnosti. Piebytek
bilkovin organizmus nadmérmé zatézuje jednak svym energetickym zatiZenim, ktery
organizmus musi vynaloZit na jejich zpracovani, a dile mize dojit k pfetiZzeni ledvin pfi
odbouravani zplodin, vznikajicich pii pfeméné bilkovin. Pfi nedostatku bilkovin dochazi

k ubytku aktivni svalové hmoty, ktery miize pierust az v trvalou tinavu a poruchy imunity.

Konkrétni mnozstvi a poméry jednotlivych zivin vzdy u sportovee ovliviiuji faktory, jako
jsou vek, vaha, skladba téla a pohlavi sportovce, typ sportu, pocet tréninkovych hodin a
jejich intenzita a samoziejmé zdravotni stav. Neexistuje dieta, ktera by vyhovovala v§em

sportoveum (http://www.chytrazena.cz).
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3.8.3 Kategorie sportu

Abychom mohli 1épe definovat individualni doporuceni tykajici se stravy, je nutné rozdelit

riznd sportovni odvétvi do skupin s kvalitativné obdobnym zatizenim.

e Vytrvalostni sporty - stfedni a dlouhé bézecké traté, maraton, chize na 20 — 50
km.

e Vytrvalostni sporty s vysokymi silovymi naroky - béh na lyzich, biatlon, silni¢ni
cyklistika, horolezectvi, rychlobrusleni (od 1500 m), veslovani, rychlostni
kanoistika, plavani (200 — 1 500m).

e Bojové sporty - box, zapas, judo, karate, tackwondo.

e Sportovni hry - fotbal, hazena, tenis, ledni hokej, pozemni hokej, basketbal, vodni
po6lo, ragby.

e Rychlostni sporty — kratké behy, lehkoatletické viceboje, moderni pétiboj, drahova
cyklistika, plavani (do 100 m), sjezdové lyzovéni, lehkoatletické skoky,
rychlobrusleni (do 500 m), stolni tenis, krasobrusleni, slalom na divoké vodg,
skoky na lyZich, volejbal, Serm, aerobik, atd.

o Silové sporty — vzpirani, vrhy, hody (Konopka, 2004, s. 10).

Doporuceni ohledné vyzivy se v zasadé lisi v pomé&ru jednotlivych jejich slozek a plati,
¢im vice vytrvalosti, tim vice sacharidi a ¢im vice silového zatizeni tim vice bilkovin. Na

zéklad¢ tohoto je pak nutné upravit stravovaci navyky.

Vrcholovy sport

Ve vrcholovém sportu musi sportovci na narodni ¢i mezinarodni scéné opakované
dosahovat vynikajicich vysledki. Mezi stanovené cile patii vitézstvi v soutézi, zisk
medaile ¢i prekonani rekordldl a témto cilim je vSe podfizeno. O vrcholovém sportu je
znamo, ze diky nepfedstavitelné tréninkové intenzité a objemim, casto dochazelo

k prekracovani fyziologické hranice zatézovani clovéka.
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Vykonnostni sport

I zde je zakladem dosahovani maximalni vykonnosti, jemuz se podfizuje bézny denni
zivot. Cilem je zlcastnit se zavodu ¢i zdpasu a samoziejmé dosdhnout co nejlepsiho
vysledku. Rozdilem oproti vrcholovému sportu je snaha dosahovat nadprimérnych
vykonii. Proto je moZzné mezi takovéto sportovce zaradit 1 starsi ¢i neorganizované

sportovcee, ktefi se pfi riznych zavodech snazi stale piekonavat sviyj vlastni vykon.
Zdravotni cviceni

Do této kategorie zafazujeme prevazné cviceni majici piedevS§im zdravotni cil. Hlavni
motivaci je dosdhnout a udrzet si dobra zdravotni stav. Zdravotni cviceni je mozné chapat
jako prevenci, ale také jako zpUsob terapie po zranéni ¢i onemocnéni. Zde nehraje osobni
vykonnost Zadnou roli. Dal§imi motivy mlze byt udrZeni vlastni dobré fyzické kondice,
zvladnuti narokt vyplyvajicich z dneSniho zplisobu pracovniho zatiZeni, ¢i zpomaleni

procesu starnuti.
Rekreacni sport

Rekreacni sportovani je zaloZeno na socialnich kontaktech, radosti ze hry a na dobrém
pocitu z télesné zatéze. Velmi Casto jde také o udrzovani dobrého rodinného klimatu

prostiednictvim her a sportu. Osobni vykonnost nehraje ani zde Zadnou roli.

Podstatny rozdil mezi vykonnostnim a vrcholovym sportem na jedné strané a rekreacnim
sportem a zdravotnim cvi¢enim na strané¢ druhé je ve stupni intenzity zatiZzeni. U
rekreaniho sportu a zdravotniho cviceni se jednd o zatizeni stfedni intenzitou

s odpovidajici latkovou vymeénou a energetickou naro¢nosti (Konopka, 2004, s.10).

3.8.3.1 Vyznam spravné vyzivy pro zdravotni cviCeni a

rekreacni sport

Clovék mtize mit dojem, Ze pro zdravotni cviGeni &i rekreaéni sport nepotiebuje zadnou
specidlni vyzivu. Pokud je zatiZzeni v ramci rekrea¢niho sportu pouze stiedni, zapojuji se
vSechny zadouci metabolické a energetické procesy diky tomu, ze byla ptizpiisobena
zadoucim zpusobem i vyziva. Zacne-li €lovek pravidelné cvicit, m¢l by eliminovat ze

stravy vSechny potraviny snizujici vykonnost. Veskeré informace o vyzivé cClovéka,
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respektive béznou populaci ¢i rekreacni sportovce muzeme shrnout do nasledujicich
okruhti:

e stavba a udrzovani bunék a tkani,

e enzymatickd a hormonalni regulace latkové vymeény,

e podpora antioxidativniho ochranného systému,

e zlepSovani funkce imunitniho systému,

e dodavani energie,

e udrZzovani télesné hmotnosti (Konopka, 2004, s.10).

Doporuceny jidelnicek podle KateFiny Galové (vyzivova poradkyné)
Pied fyzickym vykonem

Plati, ze dvé hodiny pted zatézi bychom nem¢li jist velké mnozstvi jidla. Doporucuje se
lehka svacinka, je mozné zkusit napt. ovoce (hrozny, banan, jablko) nebo tfeba jogurt,
pecivo, miisli ty¢inka. Béhem zminovanych dvou hodin je dobré pfijmout dostatek tekutin.
Nejvhodnéjsi je nesycena voda nebo dzus nafedény s vodou v poméru 1 : 2. Bezprostiedné
pied sportem se vyhneme potravinam, které nadymaji nebo jsou té€zce stravitelné. Mezi né
patii i celozrnné pecivo, lusténiny, okurky, kedlubny, tuéné maso, smetanové jogurty. Je

tieba se fidit vlastnim télem.

2. Pri vykonu

Béhem zatéze nejime, ale je nutné pit, protoze hodné vypotime. Sportovni nadpoje nam
mohou pomoci zlepSit pitny rezim b&hem sportu, dopliuji télu minerdly a energii
(sacharidy) a diky sladké chuti nas budou nutit pit a télo bude vice hydratované. Jiz
dehydratace na arovni 2 procent télesné hmotnosti vede k rapidnimu poklesu vykonnost,

dochazi ke zvyseni télesné teploty a tim padem se béhem zatéze zaCiname citit unaveni.
3. Po tréninku

Do 20 minut po zatézi, pokud byla dostate¢né intenzivni v pozadované délce (coz je
alesponn 45 minut), télo potfebuje doplnit sacharidy. Tim se nastartuje regenerace.

Doporucuje se ovoce napt. hrozny, jablko, pomerang¢, jahody nebo v tekuté formé¢ mizeme
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vypit asi 2 dcl nafedéného dzusu s vodou. Béhem 60 minut po ukonceni zatéze bychom
méli vypit alespont 72 litru tekutin. Hodinu po zatézi si dopiejme klasickou vecefi, idedlni je
platek masa nebo ryba s lehce stravitelnou zeleninou nebo téstovinovy salat s masem a
zeleninou. Nejpozdéji 2 hodiny prfed spanim bychom méli jist posledni jidlo. Vecefe by
m¢éla tvotit 20% celkového energetického piijmu. Pokud cviceni probihd v odpolednich az
podvecernich hodinach, neméli bychom jit spat hladovi. Té€lo potiebuje po zatézi energii na
regeneraci. Kdyz bude télo pietéZzovano fyzickou aktivitou a nebudou se mu dodavat

potiebné ziviny, budeme se citit bez energie a také hrozi riziko ukladani tuk,
4. KdyzZ sportujeme rano

Pokud ranni sportovni aktivita netrva déle nez 30 minut, je vhodné ji provozovat na laény
zaludek. Pokud se ale jednd o del$i pohybovou aktivitu, urcité je potieba se nasnidat, ale
maximalné¢ hodinu a pil pfed vydejem energie. Snidané¢ by méla byt sacharidova,
potfebujeme télo nastartovat. Vhodné je tteba nezapékané miisli S bilym jogurtem, ovocem
a bylinkovy ¢aj. Po ranni aktivité¢ plati to stejné jako po odpoledni, doplnit tekutiny,
sacharidy a pak napiiklad vhodny obéd, kde bude vice bilkovin (maso s ptilohou)
(http://www.prozeny.cz).

3.8.3.2 Vyznam spravné vyzivy pro vrcholovy sport

Vyvoj vrcholového sportu a objevovani novych znalosti v oblasti vyzivy oteviel obrovsky
prostor pro objevovani a experimentovani, jehoz cilem je dosahovani maximalnich vykont
a fyziologickych hranic c¢lovéka, nebo dokonce jejich piekroceni. Vrcholovy ¢i
profesionalni sport je ¢innost fyzicky i1 psychicky mimotfadné ndro¢na. Mnohdy, alespon
z energetického hlediska, dokonce tak naroc¢nd, ze se zdd byt nepochopitelné, kde
organizmus bere silu takovou zatéz zvladnout, aniz by zkolaboval, piipadn¢ jak se z takové
zatéze stihne zotavit do druhého dne, kdy je nutné podat stejny vykon. V prvé tadé
takovyto sportovec musi akceptovat: neni jedno, co a kdy jite! Co by mélo hybat svétem
sportovni vyzivy, dokonce i v rekreatnim sportu? Cokoliv, co podporuje zdravi a
optimalizuje aktudlni vykon, a pfedevsim vSechno co umozni zdokonalit a hlavné urychlit

regeneraci. Bez ni totiz riskujeme poskozeni zdravi (Foit, 2002, s. 39).
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Skladba stravy sportovce musi reagovat na zaméfeni tréninku a na aktualni stav

organizmu:

1. ¢im je vétsi podil silového tréninku, tim relativné vyssi zastoupeni by mély mit

bilkoviny, v nichz by m¢ly mit pievahu Zivocisné zdroje,

2. ¢im je veétsi objem vSeobecného (objemového, vytrvalostniho) tréninku, tim
vyznamnéjsi zastoupeni by mély mit komplexni cukry s nizkym glykemickym indexem ve

formé¢ pfirozenych potravin rostlinného ptivodu,

3. v pfipad¢ velmi nadro¢ného objemového tréninku by strava méla byt rozdélena do vétsiho
poctu jednotlivych jidel, konzumovanych v pribéhu celého dne, pricemz je potieba
zohlednit cil, kterého tim chceme dosahnout — nedostatek energie 1ze dohnat druhou vecefi
S pfevazujicim obsahem vysokosacharidovych potravin se stfednim glykemickym
indexem, kdezto Vv piipad¢ silového tréninku je vhodné ji sestavit z potravin, obsahujicich

vic kvalitnich, lehce vyuzitelnych bilkovin, a doplnit ji roztokem aminokyselin.

Zasadnim zplUsobem zvysSeny piijem energie nelze konzumovat v podobé tii dennich jidel.
Uplatni se jak presnidavka, tak odpoledni svacina, druha vecefe a priibéZné obcerstveni.
Zkratka strava rozdélena do pribchu celého dne je efektivngjsi, protoze zajisti dokonalé

vyuziti v§ech Zivin (Foit, 2002, s. 40).

Vyziva vrcholového sportovce se vyrazné neliSi od doporuceni pro béZnou stravu,

jsou zde vSak néjaka specifika, se kterymi je ti'eba pocitat:

1. Individudlni feSeni — pfipravit stravu na télo (i rozdilnd doba hladovéni pted tréninkem),
ani zkuSeny trenér nemuze vidét do sportovce l1épe nez on sam. Sestaveni jidelnicku by

tedy mélo byt véci konzultace.

2. Pocitejte s tim, ze co vyhovuje jednomu sportovci, nemusi byt vhodné pro druhého.

N¢éjaky Cas je to metoda pokusti a omyld. Nasledujici doporuceni jsou proto pouze obecna.
3. Ptihlédnout k rozdilim mezi jednotlivymi sportovnimi odvétvimi.

4. Pouziti kratkodobych manipulaci ve spravném obdobi.
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5. Vyuziti potravinovych doplikl - ovSem s mirou (n¢kdy se lidé ptiklanéji k nazoru, ze

vice znamena Iépe.

6. Diraz se klade i na pitny rezim (Foit, 2002, s. 40).
3.8.3.3 Vyziva je zakladni soucasti regenerace

= Cim je vétsi objem, intenzita cvieni a vék, tim vét§i pozornost musime vénovat
VyZive.

* Musi zajistit dokonalou nahradu ztracené energie, obnovu opotiebovanych tkani.

* Dobfe trénovany sportovec ma mnohem nizsi spotifebu energie a mnohem lepsi

vyuZiti nez Spatné trénovany.

= Stanovit optimalni t€lesnou hmotnost pro konkrétniho jedince (podle druhu sportu
se setkdvame sobéma extrémy: gymnastika, vytrvalci, krasobrusleni — silné

podlimitni, kulturistika, vzpéracstvi — opacny extrém) .

» Stanovit optimalni denni kaloricky pfijem a rozvrzeni zastoupeni jednotlivych

Zivin.

= Nejist velkd mnozstvi jidla najednou, rozdé€lit do vice porci, dodrzovat svainy

(ty€inky, ovoce (banan, jablko, hrozny) a druhou vecefi.

» [ lehce stravitelné jidlo pfijimané ve vétSim mnozstvi se v travicim traktu dlouho a
obtizn¢ zpracovano. Proto by nemélo byt podcetiovdno pouceni sportovce -
vysvétlit a zdlvodnit mu zplsob stravovani (nejen jemu, ale i blizkému ¢loveku,

ktery se mu o jidelnicek stard).

» Nedopustit pfili§ velké hubnuti, podkozni tuk by u muzi nemé¢l klesnout pod 6% a
u zen pod 11%.

» Prfed vykonem - vyZivou musi byt nastolen stav mirného katabolizmu.

V anabolizmu nelze o¢ekavat maximalni vykon (strava 2-3 hod. pted vykonem).

= Zotaveni lze urychlit vhodné podanou stravou: po opakovaném intenzivnim
tréninku, pokud neni v€as doplnéna energie cukry ale bilkovinami, budou bilkoviny

vyuzivany jako zdroj energie a ne ke stavbé svalové hmoty.
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» Sportujici maji vyssi pozadavky na pfisun vitamini, i kdyz adaptace na télesnou zatéz

pfinasi i jejich lepsi vstiebavani a vyuziti.

* Po maximalnich trénincich a v zdvodni sezoné vyuziti potravinovych doplnkt —

zejména antioxidanty (pul hodiny po tréninku) (Foit, 2002, s. 40).

Vypocet hodnoty BM v kcal/24 hod. ( Fort, 2002, str. 65)

Muzi 66 + (13,7 x hmotnost v kg) + (5 x vyska v cm ) — (6,8 x vek v rocich)

Zeny 65 + (9,6 x hmotnost v kg) + (1,85 x vyska v cm) — (4,7 x v&k v rocich)

BM odpovida asi 65 — 75 % denniho energetického vydeje.

Tabulka ¢. 7 Prumérny denni kaloricky vydej (http://www.okpb.cz)

Pohybové malo aktivni

Pohybové velmi aktivni

Muzi

2 500 kcal

Muzi

4 000 kcal

Zeny

2 000 kcal

Zeny

3500 kcal

Tabulka ¢. 8 Energeticka poti‘eba (http://www.okpb.cz )

Veék Muzi Zeny

19-35 2 620 kcal 2 200 kcal
35-50 2 400 kcal 2 000 kcal
51 - 65 2 000 kcal 1 800 kcal
nad 65 1 900 kcal 1 700 kcal

Graf ¢. 1 Zdroj kalorii ve vyvazené stravé (Konopka, 2004, s. 62)

B Cukry ®Tuky

. 10%

Bilkoviny
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Bilkoviny
Stav proteoanabolizmu nelze docilit nadmérnou konzumaci bilkovin.
Snizit pfijem bilkovin pod doporucené mnozstvi :
e poruchy traveni,
e predchozi predavkovani,
e prietiZeni, pretrénovani,
e nc¢kolik hodin pted tréninkem.
Zvysit nad doporucené mnozstvi:
e rekonvalescence po del$im onemocnéni,
e obdobi silového tréninku o vyssi intenzité,
e obdobi télesného vyvoje (puberta),
e pfi pouziti anabolizujicich latek.

Sportovci zabyvajici se silovymi sporty nemohou vystacit s rostlinnymi zdroji bilkovin —
musi sahnout do ZzivocisSnych nebo pouzit potravinovych dopliki. Bilkovin ve formé
doplnkt je doporu¢ovano piijimat az 2 hod. po zatézi (¢im vice koncentrované, tim vétsi

odstup od zatéze). Naprosto nevhodny je jejich piijem pred zatézi.
Tuky

e Jsou vyznamnym zdrojem energie - stéZejnim pii svalové aktivité¢ prevazné
aerobniho charakteru. Kyselina olejova (olivovy olej - jedna dvojna vazba) je

preferen¢nim zdrojem u vytrvalostné trénovaného svalu.

e U sportovct je tukova tkan redukovana na minimum, je tedy vhodné, aby tato tkan
obsahovala procentuelné vice kyseliny olejové. Je jisté, ze slozeni stravy je
schopno ovlivnit nejen mnoZstvi, ale 1 sloZzeni depotniho tuku. Dietetické zmény

musi v8ak byt provedené v dostatecném casovém obdobi.

e Cviceni odpovidajici intenzity zvySuje mnozstvi HDL cholesterolu.
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Cukry

e Mcly by tvofit nejvetsi procento piijatych zivin — u sportovce s intenzivni zatézi

trvajici 60 - 90 min. okolo 70%.

e Zvyseny ptijem cukri vyzaduje zvysit dodavku B vit.,C vit., Fe, Mg, Zn - jednou

takové davky.

e Pfi bézném stravovani davame prednost slozenym cukrim, u sportovcli musime

casto volit jednoduché cukry pro jejich rychlejsi zpracovani.

K uplnému doplnéni glykogenu ve svalech dojde nejméné za 20 hodin (béhem prvnich 2

hod. je dopliiovani rychlejsi) (http://www.okpb.cz).

Sacharidova superkompenzace

Moznost

Cukry jsou uloZeny v organizmu jako energetickd rezerva v podob¢ jaterniho a
svalového glykogenu.

Vyhody svalu bohatého na glykogen se projevi po 1 hodiné zavodu. Pouze
sportovec, ktery na konci dlouhého zdvodu ma byt minimalni rezervu
svalového glykogenu mliZe vykonat anaerobni praci (sprint).

V kratkodobych sportovnich vykonech nejsou sice zasoby glykogenu
vyCerpany, ale vyS§i pocatecni koncentrace zlepSuje maximdalni aerobni i
anaerobni vykon.

Stupniovany pokles svalového glykogenu ma vztah ke vzniku chronické unavy
Casto pozorované u sportovci, ktefi opakované absolvuji vyCerpavajici zatizeni.
Snizuje se rychlost, pfesnost a vytrvalost.

Sportovci s Iépe vyvinutym a trénovanym svalstvem jsou schopni 1épe ukladat
svalovy glykogen.

Pii vytrvalostnim vykonu bez dodani glukézy stravou je hladina glykémie
udrZzovana pomoci jaterniho a svalového glykogenu. Mohou se pak objevit
typické ptiznaky hypoglykémie: zmatenost pfipominajici opilost, nepiiméieny

plac ¢i smich, studeny pot, tes, kie¢e, mdloby. viz tab. 7.

zvySeni zdsob svalového glykogenu je prostiednictvim sacharidové

superkompenzace.
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Tabulka €. 9 Sportovni aktivity, pro které je vyhodna sacharidova superkompenzace

(http://www.okpb.cz)
Vétsi vyhody Mensi vyhody
Maraton beh <10 km
Ultramaraton Rychlost
Triatlon Vzpirani
Kopana Hokej
b¢h na lyzich Baseball
silni¢ni cyklistika Kanoistika
vytrvalostni plavani sjezdové lyZovani
horolezectvi, alpinismus skoky a hody

Snidané pred vykonem — tréninkem
Snadno stravitelnd, prevazné slozené cukry, minimum tukd a bilkovin, dostatek tekutin.

e Vhodné je bilé pecivo s minimem masla, obilné smési (s vodou nebo netu¢nym
mlékem), ryZzova kaSe (trochu ¢okolady, med, rozinky), ovoce, vejce pouze na
mékko pokud mame pauzu 2-3 hod.

e Nevhodné je tmavé pe€ivo, maso a masné vyrobky (snad jen trochu drubezi Sunky),

mnoho jednoduchych cukri.

Pfed dlouhym tréninkem (vice nez 60 min) lehka svacina (fidky pudink, bilé pecivo
s maslem, nepfili§ sladka tycinka) a mezi tréninky obcerstveni ovoce, ty€inky, tekutiny,

polévky, ryzovy nakyp. Nikdy maso a uzeniny.

Obéd pied vykonem — tréninkem

Podobné¢ jako u snidang.

e Vhodné jsou vyvar ze zeleniny a dribeziho masa s téstovinou nebo bezmasé jidlo
(ryzovy nakyp, bramborova kase se zeleninou, té€stoviny s keCupem a syrem).
e Nevhodné je celozrnné pecivo, syrova zelenina, peCené nebo smazené maso,

kynuté moucniky, lusténiny, t€Zké omacky.
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Po vykonu — tréninku
Doplnit tekutiny. Prvni 4 hodiny po tréninku se doporucuji vysokosacharidova jidla
(ovocné §tavy), nikdy ne hned maso. Rozdélit stravu na vice menSich porci, vyuzivat

druhou vecefi.

Prvni vecere
Nejdiive doplnit tekutiny.
e Vhodné jsou lehce stravitelné upravy masa — duSeni, vafeni v pare, grilovani,
peceni v alobalu nebo f6lii, maso kombinovat s dusenou zeleninou, ne s béznymi

prilohami.

Druha vecere
Pfi silovém a silové vytrvalostnim tréninku je potfeba vysoky obsah kvalitnich bilkovin
(proteinovy koncentrat). Pii vytrvalostnim vykonu potifebujeme pirevazné slozené cukry

(pudink, obilné kase, sacharidovy dopln¢k) (http://www.okpb.cz).

Strava sportovce v nezavodnim obdobi

e dbat na vyvazenost stravy (zastoupeni tukd, cukrt a bilkovin),

e vydatné snidat - bohatd snidan¢ zabezpeci kaloricky pfijem pro aktivni ¢ast dne,
vSechny dulezité slozky potravy jsou dodany soucasne,

e jist Casto - dopoledni a odpoledni svaciny (t€lo si nedokaze podrzet vSechny
dualezité soucasti dostatecn¢ dlouhou dobu),

e mensSi veCete - velké porce vecer hraji velkou roli pro tendenci k ukladani tuk,

e vyhybat se Zivo¢iSnym tukiim a solenym pokrmim (salamy a jiné uzeniny,
instantni polévky...),

e piipravna faze - zaméfit se na dosazeni optimalni hmotnosti, mozné mirné zvySeni

bilkovin (18-19%),
e dbat na dostatecny pfisun vitaminil a mineralli (Cerstvé sezénni ovoce a zelenina),

e pitny rezim.
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Pitny rezim

e Ztrata tekutin odpovidajici 4% télesné hmotnosti (u 70 kg sportovce asi 3 )

redukuje vykon o 40%,

e Kdo chce komplikacim piedejit, tomu nezbyva nic jiného nez véas a spravné

dopliovat v téle tekutiny.
Pred zatéZi

Vhodné je zhruba 20 minut pfed sportovnim vykonem vypit 4 dcl mirné chlazeného
napoje, aby se doplnila zasoba vody v krevnim fecisti. Vhodna teplota napoje pro vsttebani
ze zaludku je 10 az 15 stupniti Celsia. Pfi tomto rozmezi by se mél vstiebavat pravé do

dvaceti minut.

Pri zatéZi

Tekutiny je dobré dopliovat pribézné, ¢asto a v malych davkach. Odbornici doporucuji pit
1 - 2 dcl kazdych 15 minut. Za nejvhodnéj$i napoj povazuji pitnou vodu (ovocny caj)
lehce obohacenou o stl, jen mirné¢ slazenou, ale dochucenou grapefruitovou nebo
pomerancovou §t’avou tak, aby podporovala chut’ k dal§imu piti. Nebo 100% St’ava fedéna
Vv poméru 1:2. Specialni suplementace je nutna pouze u vytrvalostnich vykonl (maraton,
cyklistické etapové zavody). Eventualni dodatky mineralnich soli, jsou-li vhodné, musi byt
provedeny den pted tréninkem ¢i zdvodem a nikdy ne ve velkych davkach (kiece, prijem);

také v zotavovaci fazi (v prubéhu zavodu jsou zbyteéné) (http://www.okpb.cz).
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3.9 Uk4zky jidelni¢ki

Vytrvalostni cyklista v zavodnim obdobi

Ptedzavodni strava musi byt konzumovana s dostate¢nym ptedstihem, alespon 2 hodiny (u

Casovek 3-4).
Snidané:

sacharidova (malé mnozstvi tukl a bilkovin) : 2 topinky s maslem (babovka), bily jogurt

oslazeny medem, ovoce (banan, hrozny), pomerancovy dzus.

Pied zavodem: mirn¢ slazeny a osoleny caj, suSenka ¢i sladké pekarenské vyrobky

(linecké pecivo, babovka)

Béhem zavodu delSiho nez 2 hodiny: pekarenské vyrobky s medem, syrem, kolace,
Cerstvé ovoce (banan, odstopkované hrozny, odpeckované meruiiky), mozné jsou také
bramborové krokety pecené v troubé€. Potraviny i tekutiny musi byt pfijimédny v malém

mnozstvi, naporcované.

Po zavodu a v nasledujicich 2 hodinach: zejména dopliovat tekutiny, mineraly a
sacharidy. Potraviny vybirat s vysokym glykemickym indexem - stavaji se prakticky ihned

zdrojem energie (kukufi¢né lupinky, bilé pe€ivo, banany, med, rozinky).

Vecefe neboli zotavovaci strava: zeleninové polévky s té€stovinou, zelenina dusena v
pare, luSténiny, Cerstvé ovoce, ryby, dribez, driibezi vyvar, téstoviny (nebo ryze) se

zeleninovou oméackou (gril. dritbezi steak), jablecny kolac¢ z lineckého tésta, sezonni ovoce.

Druha vedere: palacinky s medem a ovocem (ryzovy nakyp, pudinkovy krém s ovocem)

(www.okpb.cz).

Kulturista (Chris Aceto, Jim Stoppani — specialisté na vyzivu, Muscle-fitness 1/2009)

Problematika vyzivy v oblasti kulturistiky a fitness nepatii zrovna k nejsnaz$im na
porozuméni. Je potieba dostat t€lo do anabolického stavu, tedy do situace, kdy si tvofi
nové svaly, roste télesna hmotnost, objemy a sila. Jedna se o velmi slozity stravovaci

systém
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Uloha proteint v usili o vybudovani svali

Aminokyseliny jako slozky proteinii jsou stavebnimi kameny bilkovin, protoze z nich si
télo tvoti i obnovuje svalovou hmotu. Nizkotu¢né zdroje bilkovin piedstavuje dribez (bilé
maso bez kize), ryby, libové steaky, svickova, bilkovinné koncentraty a nizkotucné
mlécné vyrobky (nékteré syry, syr cottage, jogurty a mléko). Aby pii budovani svalstva
bylo dosazeno cile, uziva se nejméné 2g bilkovin na 1 kg té€lesné hmotnosti, rozdélené do 6
— 8 jidel denné. To vede k maximalizaci vstfebavani bilkovin. Takze 90 kg tézky kulturista

potiebuje denné 200 — 300 g bilkovin.
Pfijem sacharidu

Zasobarnou sacharidii, ktera se nachdzi pfimo ve svalech je glykogen. Pokud je
konzumovéno spousty sacharidli, tato energetickd zasoba naplni télo, coz je podminkou
pro zadrzovani bilkovin v téle, tvorbu svall a vystavbu novych svalovych vlaken. Kdyz se
dodavka sacharidii zredukuje, zasoba se rychle vyprazdni, coz vede k tomu, Ze se bilkoviny
zacnou spalovat na energii, takze uz nejsou k dispozici pro tvorbu svalstva. Sacharidy také
podporuji pfirozené uvoliovani hormonu zvaného insulin, ktery v téle vznika jako
nejucinngjsi  anabolicky tkanotvorny hormon. Je to hormon, ktery vytlacuje jak
aminokyseliny, tak glukézu do svali, kde startuje jejich obnovu a regeneraci. Aby byla
vybudovana svalnata postava je potfeba do stravy dostat sacharidy jako zaklad stravovani.
To je 4,5g sacharidli na kilogram télesné hmotnosti za den. Vétsina sacharidi by méla
pochazet z tzv. pomalych zdroji, jako je celozrnné pecivo, celozrnné ovesné vlocky, hnéda
ryze a celozrnné pSeni¢né téstoviny. Sacharidy z ovoce a brambor patii k tém rychleji

vstebatelnym.
Potieba kilokalorii denné

Kromé¢ bilkovin a sacharidl je potfeba jesté k ristu dostatek energie, ktera je zapotiebi

k svalovému rustu. Zakladnim pravidlem je piijimat asi 44 kcal/denné.
Nizkotu¢na strava

V okamziku, kdy chce kulturista vyrysovat, snazi se omezit pfijem tukd na pouhych 10%
energie pochazejici z tukli. Toto snizené mnozstvi jest€¢ neni nezdravé, ale neni tak 0¢inné
jako strava obsahujici 20 - 30% tuku, z n¢hoz vétSina tukti pochazi z tzv. zdravych zdroju.

Tuk je totiz klicovy k udrzeni hladiny testosteronu, kdyz tato hladina klesne, ztrati se svaly
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a spali méné tuku. Zdravé tuky se obtizn¢ ukladaji a dokonce podporuji spalovani
télesného tuku, kardiovaskularni soustavu a zdravi kloubti. Proto je nutné jist dostatecné
mnozstvi téchto tukii s nezbytnymi omega — 3 nenasycenymi mastnymi kyselinami,
obsazenych v tu¢nych rybach jako losos, pstruh ¢i sardinky. Je nutné jist hodné ofechda,
semen, olivového oleje a vajecnych zloutkl, které obsahuji mono- a polynenasycené

mastné kyseliny, které patii také ke zdravym tuktim.

Kolikrat denné jist

Kulturisti byli prvni sportovci, kteti povazovali 5 — 7 jidel denné€ za zaklad své strategie

vyzivy. Castgjsi jidlo zasobuje aminokyselinami z bilkovin a glukézou ze sacharidd

(Aceto,Stoppani, 1/2009).

Jidelniéek

Nekteti sportovci sice dbaji na dostatek sacharidd, bilkovin a zdravych tukt ve strave, drzi
se vSak urcitého stravovaciho stereotypu a stiidaji pouze dva jidelni¢ky. Vznika tedy
nebezpeci, Ze jejich strava nebude dostateCné pestra. Pestrost ji proptjcuje velky vybér
zejména ovoce a zeleniny, které obsahuji Sirokou Skalu fytochemikalii posilujicich
imunitni soustavu, pusobicich proti patogentim a udrzujicich organismus zdravy. Proto do
denniho jidelnicku je potfeba zatadit asponl 3 porce ovoce a dalSich 3 — 5 porci zeleniny.
Napt. bortivky, bandn nebo kousky melounu se davaji do jogurtu, ovesnych vlocek nebo
proteinovych koktejlti. Do ryze a téstovin se vmicha pil $alku brokolice, kvétaku, hub
nebo nakrajené cibule ¢i papriky. Denné je potieba snist aspon jeden listovy salat se

zalivkou z panenského olivového oleje, lisovaného za studena.

Tekutiny

Nedostatek tekutin mize negativné ovlivnit pfiristky svalové hmoty. Udrzeni vody v téle
znamena soucasn¢ 1 rust svalll. Jakmile se télo dehydratuje, voda odchazi ze svalovych
bunck a dochézi k ubytku svald. I slaba dehydratace se promitd do poklesu sily svali.

Jednim z mechanismti, jak plsobi kreatin a glutamin, je, Ze pfinaseji do svall tekutinu.
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Voda natla¢end do svalil navozuje jejich anabolismus a rist. Proto je nutné denné vypit

okolo 3 litrii vody.

Snidané:

20 — 40g rychle vstiebatelného syrovatkového proteinu a 20 — 40g vstiebatelnych
sacharidu (bily chléb nebo bageta);

4 vajecné bilky a 2 — 3 celéd vejce (kvalitni bilkoviny) nebo 1 — 1,5 Salku syra cottage +

ovesné vlocky nebo celozrnné tousty (Aceto,Stoppani, 1/2009).

Bilkoviny mezi hlavnimi jidly

Pfijimat bilkoviny a s nimi i energii je mozné proteinovymi koktejly. Nejlépe kaseinovy

koktejl, ktery tolik nezapliiuje Zaludek a nepiisobi pocitem plnosti jako syrovatka.

Jidlo pred tréninkem

Syrovéatka (rychle vstiebatelné bilkoviny), ovoce, ovesné vlocky a celozrnny chléb
(pomalu vstiebatelné bilkoviny). Tato kombinace zvySuje hladinu energie potiebné pro

trénink a stimuluje regeneraci a rist.

Strava pri tréninku

Dev¢ét esencialnich aminokyselin jako leucin, izoleucin, valin, lysin, metionin, fenylalanin,
treonin, tryptofan a histidin si naSe télo neumi vyrobit samo, takze je nutno je brat ze
stravy. Jsou nezbytné k vystavbé svalii. Pokud budou uZzivany pfi tréninku, podporuji
svalovy rast a tyto latky vstoupi do svall mnohem rychleji neZ aminokyseliny ze

syrovatky.
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Strava po tréninku

Ihned po cviCeni je potifeba 40g rychle stravitelnych bilkovin (syrovatka) a rychle
stravitelnych sacharidi. Hodinu po tréninku by télo mélo pfijmout komplexnéjsi a
pomaleji vstiebatelné hlavni jidlo, bohaté na proteiny a sacharidy, které po tréninku
stimuluji dalsi rtst svalstva: 30 — 50g netucné bilkoviny (hovézi, drabez, vejce, mlécné
vyrobky, motské plody) a 60 — 100g celozrnnych téstovin, ryze natural nebo celozrnné

pecivo.

Jidlo pred spanim

20 — 40g pomalu stravitelnych bilkovin (kasein nebo syr cottage) (Aceto,Stoppani,
1/2009).
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4 METODIKA PRACE

V praci jsem se zaméfila na odliSnosti ve vyzivé u sportovcl v riznych sportovnich

odvétvich a sice: cyklistiky, kulturistiky a triatlonu.

Sviyj kvalitativni vyzkum jsem provedla pomoci vytvofeného nestandardizovaného
dotazniku. Pro dotaznik jsem se rozhodla z diivodi rychlého zjisténi informaci a snadného
osloveni potiebného poctu respondent. Vybér respondentli jsem provedla z okruht mych
znamych a jejich kolegt, ktefi sportuji jak zavodné tak rekrea¢né. VSechny respondenty
jsem oslovila osobné, vysvétlila jsem jim diivod vypracovani dotazniku a pozadala jsem je
o jeho vyplnéni do pozadovaného terminu. VSechny jsem ujistila, Ze ziskané informace

budou pouzity pouze pro tuto diplomovou praci.

4.1 Charakteristika souboru

Tabulka €. 10

Popis souboru
Celkem osloveno 90
Odmitnuti vyplnéni 15
Celkem vyplnilo 75
Pocet muzii 53
Pocet Zen 22
Vékové rozpéti dotazovanych 22 - 52 let

4.2 Zpracovani dat

Zpracovani dat z dotaznikd jsem provedla v programu Microsoft Excel 2007 formou
tabulek, ve kterych vyhodnocuji jednotlivé odpovédi. Na zaklade téchto tdaji jsem dosla
k vysledkim, které ukazuji odlisnosti ve vyzivé rekreacnich a vrcholovych sportovci
v cykKlistice, triatlonu a kulturistice. Zavérem porovnavam zjisténa data z dotazniku s udaji

uvadénymi v odborné literature.
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5 INTERPRETACE VYSLEDKU

Otazka 1: Co si predstavujete pod pojmem zdrava vyziva?

Tab. 1: Pojem zdrava vyZiva

Zavodné zavodné zavodné
n % |n % n % N % n % n %
a) Zdravi 2 10 (5| 35,7 |0 0 51 455 1 20 1 50

b) zdravy
Zivotnistyl | 18 | 90 (5| 357 |8| 615 |6] 545 |4 | 80 |1]| 50

C) uspéch ve

sportu 0 | 0 (O 0 0 0 0 0 0 0 0 0
d) zpestfeni
stravy 0 | 0 [4] 286 |0 0 0 0 0 0 0 0

Graf 1: Pojem zdrava vyZiva

cyklo - zavodné m cyklo - rekreaéné kulturistika - zavodné
| kulturistika - rekrea¢né triatlon - zavodné H triatlon - rekreacné
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80 -

70 7 61,5

60 - 54,5

%

28,6

000O0ODO 0 0 00O

zdravi zdravy zivotni styl uspéch ve sportu zpestieni stravy

Z grafu vyplyva, ze 61 (81%) z celkového mnozstvi 75 oslovenych respondentd si pod
pojmem zdrava vyziva predstavuje zdravy zivotni styl, 10 (13%) respondentd volilo
moznost a, tj. zdravi a zbyli 2 (5%) volilo mozZnost d, tj. zpestieni stravy. Zadny ze

sportovct nezvolil odpovéd’ ¢, tj. ispéch ve sportu. (viz tab. 1, graf 1)
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Otazka 2 - Z kolika poreci se sklada vas denni jidelnicek?

Tab. 2: Pocet porci za den

zavodné zavodné zavodné
n % (N % n % |n % n % n %
a) 4 0 0 1|0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
b) 5 12 | 75 |4 33,3 14 | 100 (6| 54,5 6 50 3 30
c) 6 4 25 16 50 0 0 5| 455 6 50 7 70
d) 7 0 0 (2 16,7 0 0 0 0 0 0 0 0
Graf 2: Pocet porci za den
cyklo - zavodné m cyklo - rekrea¢né kulturistika - zdvodné
m kulturistika - rekreaéné 100 triatlon - zavodnég M triatlon - rekreacng
100 -
90 -
80 - 75
70
70 A
60 - 54,5
50 50 50
50 - 45,5
40 -
33,3 30
30 - 25
20 -
10 -
00O0O0OO0DO
0
4 5 6 7

Na tuto otdzku odpovédélo 45 (60%) respondenti moznost b, tj. 5 porci za den. Z toho
bylo 32 (71%) zavodnich sportoveil a 13 (29%) rekreacnich sportovciti. Ostatni odpovédi
byla moznost c, tj. 6 porci denn¢, kterou zvolilo 10 (36%) zavodnich sportovci a 18 (64%)
rekreacnich sportovcid. Moznost d, tj. 7 porci denné zvolili pouze 2 (17%) rekrea¢nich
cyklisti. Zadny dotazany neodpovédél moznosti a, tj. 4 porce denné. Pokud porovname
jednotlivé sporty, na moznost 5 porci odpovédélo 100% zévodnich kulturistd, 75%
zavodnich cyklisth a 50% zavodnich triatlonisti. Rekreacni sportovci tvoftili vétSinu u

odpovédi c, tj. 6 porci denné. (viz tab. 2, graf 2)
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Otazka 3 - Jaka uprava stravy u vas prevazuje?

Tab. 3: Uprava stravy

zavodné zavodné zavodné
n % |n| % n % |n| % n % ni %
a) Duseni 10| 625 |(4]| 28,6 |12 | 857 |8| 72,7 |7 58,3 5 50
b) smazeni 0 0 |6/ 571 |0 0 |0 0O |O 0 0| O
C) peceni 6 375 |2| 14,3 2 143 3] 27,3 |5 41,7 5 50
d) grilovani 0 0 |0 O 0 0 0] O 0 0 0 0
Graf 3: Uprava stravy
cyklo - zavodné m cyklo - rekreacné kulturistika - zavodné
B kulturistika - rekrea¢né triatlon - zavodné ® triatlon - rekreacné
100 -
90 - 85,7
80 1 72,7
0 1625 .3
60 - ) 57,1
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e 50 -
40 -
28,6
30 -
20 -
10 -
0 0 00O 00 0OOPO
O .
duseni smazeni peceni grilovani

Podle grafu je zifejmé, ze z celkového poctu 42 zavodnich sportovct volilo 10 (63%)
cyklistd, 12 (86%) kulturistd a 7 (58%) triatlonistli odpovéd’ a, tj. Gprava stravy dusenim.
Z toho vyplyva, ze sportovci davaji pfednost zdravé Upravé stravy. Druhd nejcastéjsi
odpovéd’ byla moznost ¢, tj. Gprava stravy pecenim, kterou volilo 6 (38%) cyklistt, 2
(14%) kulturistt a 5 (42%) triatlonist. 6 (50%) rekreacnich cyklistt se shodla na odpovédi
b, tj. Uprava stravy smazenim. Moznost d, tj. grilovani nezvolil nikdo z dotazovanych. (viz

tab. 3, graf 3)
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Otazka 4 - Kolik litri tekutin vypijete za den?

Tab. 4: Pocet litru tekutin za den

Zavodné zavodné
n % n % n % n % n % n %
a) 2 21 125 |5| 41,7 |0 0 0 0 1 8,3 2 20
b) 3 8 50 71 58,3 (0 0 3| 273 |7 58,4 6 60
c) 4 6| 375 |0 0 5( 35,7 (5| 454 |4 33,3 2 20
d) S5avic |0 0 0 0 9| 64,3 (3| 27,3 |0 0 0 0
Graf 4: Pocet litriu tekutin za den
cyklo - zavodné m cyklo - rekreaéné kulturistika - zavodné
100 - m kulturistika - rekrea¢né triatlon - zavodné m triatlon - rekreac¢né
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60 - 583 58,490
o 50
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40 - 315 3578, 5
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Z grafu je zfejmé, ze nejvice tekutin a to 51 a vice vypije 12 (48%) kulturistti z celkového
mnozstvi 75 oslovenych respondenti. Toto mnozstvi odpovidd V piipravné fazi pred
zavodem. Moznost a, tj. 21 volilo 7 (25%) cyklistii a 3 (14% triatlonistll). MoZnost b, tj. 31
volilo 15 (54%) cyklistd, 13 (59%) triatlonistd a 3 (12%) kulturistd. Moznost c, tj. 41 volilo
6 (21%) cyklistt, 10 (40%) kulturist a 6 (27%) triatlonistd.(viz tab. 4, graf 4)

Mandelova uvadi, Ze optiméalni mnozstvi se pohybuje kolem 2 — 3 litri tekutin za den. U

této otazky byly odpovédi velmi odlisné. Byly vyuzity vSechny moZnosti.
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Otazka 5

- Jaké napoje pijete?

Tab. 5: Druh napoje

zavodné zavodné zavodnée
n % n % n % n % n % n %

a) vodaa

minerdlni vody | 5 | 31,3 (6] 50 |12 ] 857 |6] 54,5 |7 58,3 41 40

b) caje

0 0 (2] 167 | O 0 0] O 0 0 0] O

C) energetické

napoje

11] 68,7 (4] 333 | 2 | 143 |5] 455 |5 41,7 6] 60

d) alkohol

Graf 5: Druh napoje
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Na tuto otdzku osloveni respondenti vSech uvedenych druhd sportti odpovédeli nejvice

moznosti a,

tj. voda a mineralni vody a to 40 (53%) a 33 (44%) moznosti c, tj. energetické

napoje. Voda a mineralni vody pifevazuje ze 72% u kulturistt, triatlonisté a cyklisté volili

stejnou mirou moznost a, tj. voda a mineralky a moznost ¢, tj. energetické napoje. 2 (17%)

z 12 rekreacnich cyklist uvedla piti ¢aje.

Zakladem pitného rezimu nesportovce a rekreaéniho sportovce musi byt predevSim

voda. Vitaminy a minerdlni latky by méla v dostatecném mnozstvi obsahovat spravna

vyziva. Sportovni napoje jsou nutné pro vrcholové sportovce véetné vrcholove sportujici

mladeze. K ndhrad¢ tekutin, ztracenych v pribéhu vykonu, se nehodi mlééné napoje ani

ovocné stavy (Foit 2002). (viz tab. 5, graf 5)
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Otazka 6 - Kolik porci ovoce a zeleniny denné snite?

Tab. 6: Pocet porci ovoce a zeleniny za den

zavodné zavodné zavodné
n % n % n % n % n % n %
a) 1 2| 125 3] 333 |0 0 0 0 0 0 3 30
b) 2 6| 375 4| 286 |5| 357 (5| 455 | 6 50 4 40
c) 3 6| 375 (4] 333 |9 643 |6| 545 (6 50 3 30
d) 4avice |2| 125 |1| 84 |0 0 0 0 0 0 0 0
Graf 6: Pocet porci ovoce a zeleniny za den
cyklo - zavodné m cyklo - rekreané kulturistika - zdvodné
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Na tuto otazku byla nejcastéjsi odpoved’ ¢, tj. 3 porce denné. Z toho je 15 (20%) kulturistd,
10 (13%) cyklistt, a 9 (12%) triatlonisti. Druhou nejc¢astéjsi odpoveédi byla moznost b, tj. 2

porce denné, nejvice ji uvedlo 6 (50%) zavodnich triatlonistt. (viz tab. 6, graf 6)
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Otazka 7 - Jaké potraviny a potravinové dopliiky u vas prevazuji

Vv pripravné fazi pred zavodem?

Tab. 7: Potraviny a potravinové dopliiky v piipravné fazi pred zivodem

zavodné zadvodné zavodné
ni % % [n| % [n| % |n % ni %
a) ovoce a zelenina 4| 25 25 |0 O |0] O 2| 167 [2| 20
b) energet. ty¢inky,
protein. koktejly 3| 18,8 16,7 |3] 21,4 |2| 18,2 |3 25 41 40
C) pecivo, syr, uzenina |7| 43,8 416 |4| 286 (3| 27,3 |7| 58,3 3| 30
d) pecené maso, priloha,
zelenin. salat 20 12,4 16,7 |7| 50 |6] 54,5 |0 0 1| 10
Graf 7: Potraviny a potravinové dopliiky v p¥ipravné fazi pied zavodem
cyklo - zavodné m cyklo - rekreacné kulturistika - zavodné
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100 -
90 +
80 -
70 -
58,3
60 - 54,5
50
X 50 1 40 43’%1,6
40 -
38 30
30 { 2525 sia B 27,3
20 - 1670 18867 18,2 16,7
12,4 10
10 -
00 0
0
ovoce a zelenina energet. tyCinky, pecivo, syr, uzenina pecené maso, piiloha,
protein. koktejly zelenin. salat

Z grafu je jasné, ze nejvice volenou odpovédi byla moznost c, tj. pecivo, syr, uzenina.

Volilo ji celkem 29 (38%) ze 75 oslovenych respondentti. Druhou nejcastéjsi odpoveédi

byla moznost d, tj. peCené maso, ptiloha a zeleninovy salat, kterou ptedevsim zvolilo 13

(52%) kulturistd. Moznost b, tj. energetické tyCinky a proteinové koktejly zvolilo 7 (32%)

triatlonistt, 5 (20%) kulturistd a 5 (18%) cyklista. Zbylych tj. 11 (15%) respondentt

zvolilo ovoce a zeleninu. (viz tab. 7, graf 7)
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Otazka 8 - Z jakych surovin se sklada vasSe snidané pred zavodem?

Tab. 8: Jidlo pi‘ed zavodem

zavodné
n % % n % n % % %
a) ovoce, zelenina 6| 37,5 16,7 |3] 21,4 |2| 18,2 33,3 30
b) dusené maso, zelenina,
protein. tyCinky 0] O 0 (0] O 0| O 0 0
¢) mlécné vyrobky, miisli  |g| 5p 50 |7| 50 |6| 545 50 50
d) pecivo, pomazanka,
uzenina 2| 125 33,3 [4]| 286 [3]| 27.3 16,7 20

Graf 8: Jidlo pi‘ed zavodem
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Nejvice volenou odpovédi byla moznost ¢, tj. mlé€né vyrobky, miisli, kterou volilo 38
(50%) ze vsech oslovenych respondentd. Moznosti a, tj. ovoce, zelenina a d, tj. pecivo,
pomazanka, uzenina se rozdélily mezi ostatni oslovené respondenty v poméru 20 (27%) :

17 (23%). Moznost b, tj. dusené maso, zelenina, proteinové tyCinky nevolil nikdo z

respondentu. (viz tab. 8, graf 8)
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Otazka 9 - Jaké napoje uzivate pro zvySeni energie pred zavodem?

Tab. 9: Napoje pro zvySeni energie

zavodné Zavodné zavodné
n % [(n|] % n % |n| % n % ni %
a) kava, Caj 0 0 25 3| 214 |3| 273 |0 0 0 0
b) isodrinx,
profidrinx 12 75 | 6] 50 0 0 0 0 7 58,3 2| 20
c) voda, voda
mineralni 4 25 | 3| 25 0 0 0 0 5 41,7 6| 60
d) nic 0 0O |0| 25 (11| 786 (8] 72,7 |O 0 2| 20

Graf 9: Napoje pro zvySeni energie
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19 (76%) kulturistti nepije nic pfed zavodem, naopak u cyklisti a triatlonisti pievazuji

Z 54% energetické napoje, coz odpovida sportovnim vykontim, které trvaji n¢kolik hodin.

Jsou také vhodné v obdobi regenerace po sportovnim vykonu. (viz tab. 9, graf 9)
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Otazka 10 - Dopliiujete néjaké tekutiny nebo potravinové dopliky v

prubéhu zavodu?

Tab. 10: Doplnéni tekutin v priibéhu zavodu

zavodné zavodné zavodné

n % n % |n % n % n % n %
a) ano 16 | 100 | 10| 83,3 |8| 57,1 |6| 54,5 |12 | 100 |10 | 100
b) ne 0| 0 |2 167 |6] 429 |5 455 [0| 0 [0 | O

Graf 10: Doplnéni tekutin v prubéhu zavodu
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Z grafu mtzeme vycist, ze zatimco 26 (93%) vSech oslovenych cyklisti a 22 (100%)
triatlonistd zvolilo odpovéd’ ano, tak 11 (44%) z 25 kulturisti nedopliuje tekutiny a
potravinové dopliiky v prubéhu zavodu. (viz tab. 10, graf 10)

Pravé dopliky vyzivy ted sportovec velice tesi. Zaklad stravy mnoha sportovcl tvofi
energetické tyc¢inky, proteinové prasky, sportovni népoje a potravinové dopliky (Clark,
2009).
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Otazka 11 - Z jakych surovin se sklada prvni jidlo po zavodé?

Tab. 11: Prvni jidlo po zavodé

zavodné zavodné zavodné
n % % n % % n % %
a) ovoce a
zelenina 6| 37,5 333 |2| 143 18,1 |3 25 20
b) drubezi
maso,
obloha 4 25 25 3| 214 273 |3 25 30
C) pecivo, syr,
uzenina 4 25 25 5 357 273 |4 33,3 30
d) mlécné
vyrobky 2| 125 16,7 |4| 28,6 273 |2 16,7 20
Graf 11: Prvni jidlo po zavodé
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Graf ukazuje, Ze sportovci si mohou dopiat opravdu cokoliv na jidlo po zavodé. U této

otazky byl pocet odpovédi u vSech moznosti téméf vyrovnany. S mirnou pievahou

prevladala moznost c, tj. pecivo, syr, uzenina, kterou volilo 22 (29%) respondentd.

Moznost a, tj. ovoce a zeleninu zvolilo 19 (25%), dribezi maso, oblohu 19 (25%) a mlé¢né
vyrobky 15 (21%). (viz tab. 11, graf 11)
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Otazka 12 - Jaké je vaSe nejoblibenéjsi jidlo mimo zavodni obdobi

Tab. 12: Nejoblibenéjsi jidlo

Zavodné zavodné zavodné
n % N % n % n % n % n %
a) jidla Ceské
Klasiky 6 375 |7] 583 |7 50 7| 636 |5 41,6 4| 40
b) fast food 5/ 31,2 |2| 16,7 |2| 143 |2| 18,2 |3 25 3| 30
C) zeleninové
salaty 21 125 |0 0 2| 143 |0 0 2 16,7 1 10
d) sladké
moucniky 3| 18,8 |3 25 3| 214 |2| 182 |2 16,7 2| 20
Graf 12: Nejoblibenéjsi jidlo
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U této otazky je patrné, ze 36 (48%) ze 75 oslovenych respondenti dava piednost jidlim

ceské klasiky, zvolili odpovéd’ a. Druhou nejcastéji volenou odpovédi byla moznost b, tj.

fast food, kterou volilo 28% triatlonistii a 24% cyklisti. Moznost d, tj. sladké moucniky

volilo 15 (20%) a zeleninovy salat 7 (9%) ze vSech oslovenych respondentt. (viz tab. 12,

graf 12)
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Otazka 13 - Pijete alkohol?

Tab. 13: Pijete alkohol

zavodné zavodné
n % [n| % n % [(n| % n % ni %
a) ne 5 6,3 |2| 16,7 4 28,6 [4| 364 |5 41,7 5 50
b) obcas 11| 65,7 |8| 66,6 |10 75 7| 636 |7 58,3 5 50
c) ano 0 0 2| 16,7 | O 0 0 0 0 0 0 0
d) porad 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Graf 13: Pijete alkohol
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Co se tyka piti alkoholu, nej¢astéjsi byla oznacena odpoveéd’ b, tj. obcas, kterou zvolilo 48
(64%) respondenti ze vSech oslovenych a to nasledovné: 19 (68%) cyklisti, 17 (68%)
kulturistd a 12 (55%) triatlonisti. Moznost a, tj. ne zvolilo 7 (25%) cyklist, 8 (32%)
kulturistd a 10 (45%) triatlonistt. (viz tab.13, graf 13)
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Otazka €. 14 - Pijete kavu?

Tab. 14: Pijete kavu

zavodné zavodné zavodné
n % |n| % n % n % n % n %
a) ne 5 31,2 |3 25 5| 35,7 (2| 18,2 |3 25 4 40
b) obcas 1 6,3 (2| 16,7 |2| 143 |3| 273 |2 16,7 1 10
c) ano 10| 625 |7| 583 |7 50 6| 545 |7 58,3 5 50
d) porad 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Graf 14: Pijete kavu
cyklo - zavodné m cyklo - rekreacné kulturistika - zavodné
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Zde ptevazovala odpoveéd typu c, tj. ano, kterou zvolilo 17 (61%) cyklisti, 13 (52%)
kulturistt 12 (55%) triatlonisti. Odpoveéd’ a, tj. ne volilo 22 (29 %) a moznost b, tj. oblas
11 (15%) respondenti ze vSech oslovenych. Odpovéd d, tj. pofad nezvolil zadny

respondent. (viz tab. 14, graf 14)
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Otazka 15 - Kourite?

Tab. 15: Koufite

zavodné zavodné zavodné
n % n % n % ([n % n % n %
a) ano 2 125 (4] 33,3 0 0 2| 18,2 2 16,7 2 20
b) ne 14| 875 |8| 66,7 | 14 | 100 |9| 81,8 10 83,3 8 80
Graf 15: Kourite
cyklo - zavodné m cyklo - rekreaéné kulturistika - zavodné
m kulturistika - rekreaéné = triatlon - zdvodné H triatlon - rekreacné
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%
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Z grafu vyplyva, Ze nejméné kouii zavodni sportovci. Nekouii 25 (100%) oslovenych
kulturistt, 22 (87%) cyklisti a 18 (83%) triatlonistd. Nejvice kufaki je mezi rekreacnimi

cyklisty a to 4 (33%) z 12. (viz tab. 15, graf 15)
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Otazka €. 16 - Uzivate néjaké pripravky na upravu vasi vahy?

Tab. 16: UZivani pripravku na tipravu vahy

Zavodné zavodné zavodné
n % ni % n % n| % n % n %
a) ano 2 125 | 3| 25 2 | 143 |2| 182 | 3 25 4 | 40
b) ne 14 875 |9 75 (12| 857 |9]| 818 |9 75 6 60

Graf 16: Uzivani pripravku na apravu vahy
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U této otazky pievazovala odpovéd b zejména u zavodnich sportovcu a to 14 (88%)
cyklistd, 12 (86%) kulturistli a 9 (75%) triatlonistl. MoZnost a volili piedevsim rekreacni
sportovci a to 4 (40%) triatlonistu, 3 (25%) cyklistti a 2 (18%) kulturistt. (viz tab. 16, graf
16)
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Otazka 17 - Ktera strava vam vice vyhovuje?

Tab. 17: Vyhovujici strava
Zavodné zavodné zavodné
n % [(n| % n % n % n % n %
a) v obdobi
zavodu 6 | 375 (5| 41,7 |5| 357 |(4| 364 |4 33,3 4| 40
b) mimo
zavodni
obdobi 10| 625 |[7| 58,3 |9 643 (7| 636 |8 66,7 6 60

Graf 17: Vyhovujici strava

100 -

80 -

60 -

50 -

%

40 ~

30

10 -

cyklo - zavodné

® kulturistika - rekreaéné

62,5
58,3

41,7 40

37,5 6.4
35,3 %3 3

64,33,6

m cyklo - rekreaéné

triatlon - zavodné

66,7
60

kulturistika - zdvodné

| triatlon - rekreacné

v obdobi zdvodu mimo zavodni obdobi

Z vyhodnoceni grafu je patrné, ze 17 (60%) cyklistl, 16 (64%) kulturisti a 14 (64%)

triatlonisti ze vSech respondenti ddva prednost moznosti b, tj. stravé v mimo zadvodnim
obdobi. Moznost a, tj. v obdobi zadvodu zvolilo 11 (40%) cyklistii, 9 (36%) kulturistii a 8
(36%) triatlonistt. (viz tab. 17, graf 17)
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5.1 VysledKky dil¢ich ukoli prace

1. Zjistit zda sportovci dodrzuji prijem tekutin v jednotlivych sportech.

Hlavnim cilem diplomové prace bylo porovnani a upozornéni na odlisnosti a specifika ve
vyzivé ve vybranych sportech a to v cyklistice, triatlonu a kulturistice. Okrajové do
vyzkumu byli zatazeni i1 rekreacni sportovci.

Sportovci podavaji fyzicky vykon a potfebuji tedy mnohem vice energie dodané ze stravy.
Potfebuji vice nckterych vitaminli a mineralnich latek a spravné dodrzovat pitny rezim.
Otazka 4 - Kolik litra tekutin vypijete za den? byla soucasti mého vyzkumu. Zde vidim
docela velké rozdily v mnozstvi vypitych tekutin mezi jednotlivymi sporty. Praveé
dehydratace organizmu je nejhorsi véc, kterd mlze sportovce potkat. ZhorSuje sportovni
vykon a zavazné ovliviiuje jak vytrvalostni, tak rychlostni a silové discipliny. Z vlastnich
zkuSenosti 1 z vysledkti grafu u otdzky 4 plyne, Ze dostatek tekutin se Casto podcenuje.
V mnoha pftipadech si ani neuvédomujeme, kolik ve skutecnosti nase télo vypoti. Behem
aktivity se pocit Zizn€ dostavi aZ pozdé&ji (zejména u vytrvalostnich sportil), a to znamena,
ze jiz doslo k dehydrataci. Proto se doporucuje pit prubézn¢ v mensich davkach kazdych
15 min. Pozor na horké pocasi, ztrata tekutin je daleko vyssi. Deficit musime doplnit ihned
po vykonu. Proto 2 a 3 litry u zavodnich cyKklistii a triatlonisti je podle mé velmi malo
a pitny reZim u této skupiny je nedostacujici.

Sestaveni spravného pitného rezimu je pro sportovce komplikovangjsi zalezitosti. Pfi volbe
napoji béhem fyzické aktivity musime brat v uvahu dobu a typ zatéze a klimatické
podminky. Pokud jde o vykon s nizkou intenzitou (rekreacni sportovci) postaci €istad nebo

mineralni voda.

V grafu 5 vidime, Ze vodu piji hlavné kulturisté. Pokud jde o intenzivn&jsi zatéz, télo
ztraci kromé tekutin i dalezité minerdly. Proto musime pouzit specidlni sportovni napoje,
které obsahuji dostatek minerald a také dostatek sacharidd tj. daleZité energie pro

organizmus. To se tyka hlavné vytrvalostnich sportt.
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2. Presvédcit se zda existuji néjaké rozdily ve stravé u Kkulturisti a

vytrvalostnich sportii.

Jidelnic¢ek tvofi pitny rezim a strava sportovce. Co se tyCe jidla, tak bezprostiedné pred
zdvodem u vytrvalostniho sportu by mély prevazovat cukry na ukor tukii, zejména téch
zivoc¢iSnych. Cukry myslime slozené sacharidy, které krome toho, Ze jsou lehce stravitelné,
maji jednu zasadni vlastnost a to, ze se ukladaji ve form¢ glykogenu do jater a svalt a télo
z téchto zasob kryje energetické vydaje. Krom¢ toho také slozené sacharidy urychluji
regeneraci. Takze po fyzické zat€zi by se opét mély konzumovat sacharidy pro doplnéni
energie. Maso a uzeniny jsou pred vykonem nevhodné. Tedy necastéji uvedena varianta
odpovédi mlécné vyrobky a cerealie odpovida potiebam cyklisti a triatlonista. U
triatlonistd ale nejde jednoznaéné fict, kterd strava je pro né nejvhodnéjsi, protoze se zde
projevuji proménné fyziologické a psychologické faktory. Mohou se objevit zaludecni
obtize a to zejména v béZecké fazi. Pii plavani a v cyklistické casti je zaludek v klidu.
Proto vétsinou kazdy zévodnik triatlonista si najde svilj stravovaci rezim sam. Tomu

odpovida i rozmanitost odpovédi u otazek, které se tykaji stravy.

vvvvv

zpusobem ovliviiuje jeho vykonnost. Bez promysSleného stravovaciho programu nelze mit
uspéchy. Cilem mé prace je upozornit na zasadni rozdily mezi timto sportem a sporty
vytrvalostnimi. Hlavnim cilem v kulturistice je budovéni svali, ale pozor, télesny tuk je
nepfitel ¢islo jedna. Mnoho jidla je hlavni chyba zacinajicich kulturisti. V porovnani s
vytrvalostnimi sporty jidlo kulturisty by mélo obsahovat malou porci sacharidl, véEtsi
ptisun bilkovin. Pro zvySeni energie kulturisté nepouZivaji Zadné prostiedky, tomu i
odpovida vysledek grafu 9. To je hlavni rozdil ve stravé u kulturisti a jinych

vytrvalostnich sportech.

Obecné u vSech sportli je nutno se v ptipravné fazi pred zdvodem zaméfit na udrzeni
optimalni hmotnosti, dbat na vyvazenost stravy tj. zastoupeni tukli, cukrti a bilkovin, a na
dostatecné mnozstvi vitamind a minerald. Z vyzkumu plyne, Ze velké rezervy jsou praveé u
vitamint, kde je potieba daleko vice zvysit prisun ovoce a zeleniny a to u vsech

kategorii sportu viz graf 6.
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3. Vyhodnotit vztah sportovcu ke koureni a alkoholu.

Alkohol a sportovni aktivity nejdou dohromady. Piti alkoholickych napoju pied
intenzivni sportovni aktivitou nebo béhem ni zvySuje riziko zranéni, nejen vas, ale i
ostatnich lidi. Je tomu tak proto, ze alkohol negativné ovliviiuje schopnost tsudku,
presnost, koordinaci pohybi a rychlost reakce. Pokud se zranite, alkohol pfitomny v Krvi

muze zhorsit zdvaznost poranéni a také prodlouzit dobu hojeni.

Pokud aktivné sportujete nebo intenzivné cvicite, musite zlstat ve stiehu a mit véci pod
kontrolou. Jediné chybicka naptiklad pii cyklistice mize mit tragické nasledky.
K ¢emu dochazi v piipadé, Ze kombinujeme alkohol s intenzivni sportovni aktivitou
nebo cvi¢enim:

e  sniZeni pfesnosti,

e  ztrata télesného tepla,

e Spatna koordinace,

e dehydratace / vznik kieci,

e niz8i vytrvalost,

e pomalejsi reakce.
Pokud alkohol, tak jedin€ po fyzickém vykonu.

Zijme zdravé, prestaiime koufit. KouFeni patii mezi lidské zlozvyky, které je tfeba
omezit na minimum, jelikoZ lidské zdravi nekone¢né trpi.

Co koufeni znamena pro sportovce? Koufeni stézuje dychani. Tim, Ze té€lo inhaluje
tabakovy kouf, snizuje se schopnost absorbovat kyslik, coz vede ke snizeni fyzického
vykonu. U vytrvalostnich sportl je dokdzano, Ze koufeni snizuje vykon az o 15 %. To plati

pro ptilezitostné, rekreacni 1 profesionalni sportovce.
Je pro mé velmi potéSujici, Ze vysledky vyzkumu ukazuji, ze mezi oslovenymi

respondenty jsou témér vSichni nekuiaci a alkohol piji pouze prilezitostné. (viz graf

13, graf 15) (http://ecviky.cz/zijme-zdrave-prestanme-kourit)
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6 ZAVER

Téma sportovni vyzivy zaplituje v posledni dobé velké mnozstvi strdnek novin a casopist.
Je knému napsano velké mnozstvi publikaci a vénovano mnoho odbornych seminait a
kurzii. To vSe dokazuje, jak velky diraz je na spravnou vyzivu kladen. Medicina a spousta
dal§ich vyzkumnych oblasti se stdle snazi pfinaset nové poznatky a doporuceni, které
ovSem nemohou platit pro zdravou vyzivu obecné. Kazdy ¢lovék je individualita, sdm
postupné pozndva, co je pro jeho télo nejlepsi. A pokud tyto zkuSenosti spojime

s védeckymi poznatky, dosdhneme nejlepsiho vysledku v oblasti zdravé vyzivy ve sportu.

V teoretické c¢asti této diplomové prace byly zpracovany informace a znalosti ziskané
z odborné literatury a studia, zejména vyznam vyZzivy ve sportu, slozky potravy a vyzivovy

pléan sportovc.

V praktické Casti jsem se zameéfila na specifika vyzivy sportovell tfech odlisSnych druhii
sportl. Pomoci dotaznikové metody se prokazalo, ze vétSina odpovédi oslovenych
sportovei odpovida vyzivé potiebné Kk provozovani daného sportu. SnaZi se
dodrZovat Zivotospravu, konzumuji potiebné potravinové dopliky, preferuji
zdravéjsi apravu potravin. VétSina zacinajicich sportovci ma o vyzivé velmi omezené
védomosti. Proto bych radda analyzu téchto vysledkii a ziskané znalosti pouzila ve své
budouci profesi. Cilem mé prace je vytvofit svou vlastni metodiku — brozurku, ktera by
méla poradit vSem, ktefi se aktivné vénuji sportu a hlavné zacinajicim sportovcim. Jejim
vyzivy a regenerace organizmu. Vzhledem ktomu, Ze se jiz patym rokem vénuji
sportovnim masazim a mymi klienty jsou hlavné sportovci, chei jim pomdhat nejen
v oblasti regenerace a rekonvalescence organizmu, ale i v oblasti vyzivy. Chtéla bych jim
usnadnit zakladni orientaci pfi vybéru stravy a moznych doplikt. Naucit je dodrzovat
spravny stravovaci rezim, ktery odpovidd urcité sportovni aktivité, a tim predejit
nejriznéjsim potizim v pozdéjsSim véku. Za uspéch budu povazovat to, Ze budu mit
klienty, ktefi se budou citit fyzicky zdatni a vitalni a budou schopni podavat dalsi a jeste

lepsi sportovni vykony.
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7 SOUHRN

Tématem diplomové prace je problematika sportovni vyzivy. Cilem prace bylo objasnit
tuto problematiku, upozornit na odliSnosti stravy v riznych sportovnich odvétvich a podat
uceleny piehled téchto informaci. V jednotlivych kapitolach jsem se postupné zabyvala

slozenim potravy, pitnym rezimem, vyzivovym planem sportovcu.

Druhé ¢ast mé prace byla vénovana vyzkumu, od kterého se bude vyvijet dalsi zpracovani
mych vsSech poznatki do brozurky, kterou bych chtéla poskytnout vSem zacinajicim
sportovcum 1 tém, ktefi jiz sportuji a chtéji se vice orientovat v oblasti zdravé vyzivy.
Vytvoteni této prace bylo pro mé velky pfinosem a zaroven ziskanim a osobnim poznanim
dalsiho okruhu lidi a to jak zavodnich tak rekreacnich sportovcu v oblasti cyklistiky,

triatlonu a kulturistiky.
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8 SUMMARY

The subject of the Diploma Thesis is a sport nutritions issue. The aim of the Thesis was to
clarify this issue, to point out (hightlight) the differences of nutrition in variety sport

branches and to give a comprehensive overview of this information.

In each chapter, | was dealt with a composition of food gradually, a drinking regimen, a
nutrition plan of sportsmen. The second part of my Thesis was devoted to a research work.
All my knowledges of the research will be processed into a brochure which I would like to
offer to every beginning sportsman as well as a sportsman who wants to be more oriented

in a healthy nutrition.

The creation of this Thesis has been a great benefit to me while gaining and personal
meeting further circle of people both racing and weekend sportsmen in cycling, triathlon

and bodybuilding.
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Priloha 1

Jsem studentkou pedagogické fakulty v Olomouci. Moje diplomova prace se
zaméiuje na zdravou vyZivu profesionalnich a rekrea¢nich sportovci. Ke své praci
potiebuji ziskat informace o tom, jak se stravuji profesionalni a rekreacni sportovci.
Prosim proto, abyste vyplnil/a tento dotaznik podle vlastnich zkuSenosti. Velmi mi to
pomiiZe. Dékuji Vam za spolupraci. Také bych Vas chtéla ujistit, Ze veSkeré ziskané
informace budou anonymni.

Romana Dohnalova

Vyzivovy dotaznik

MuzZ — Zena

Vek:

Druh sportu:
Rekreaéné — zdvodné
Nejlepsi uspéchy:

1. Co pro vas znamena pojem zdrava vyZziva?
a) zdravi
b) zdravy Zivotni styl
¢) uspéch ve sportu
d) zpestieni stravy

2. Z kolika porci se sklada vas denni jidelnicek?
a) 4
b) 5
c) 6
d) 7

3. Jakauprava stravy u vas prevazuje?
a) duseni
b) smazeni
C) peceni
d) grilovani
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. Kolik litra tekutin vypijete za den?
a) 2

b) 3

c) 4

d) 5avice

Jaké napoje pijete?
a) voda a mineralni vody
b) caje a bylinkové Caje
C) energetické napoje
d) alkohol

Kolik porci ovoce a zeleniny denné snite? ( 1ks = 1porce)
a) 1
b) 2
c) 3
d) 4avice

Jaké potraviny a potravinové dopliky u vas pievazuji pred zavodem?
a) Ovoce a zelenina
b) Energetické ty¢inky, proteinové koktejly
c) Pecivo, syr, uzenina
d) Pecené maso, piiloha, zeleninovy salat

Z jakych surovin se sklad4 vaSe snidané¢ pied zavodem?
a) ovoce a zelenina
b) duSené maso se zeleninou
¢) jogurty, mlécné vyrobky a musli
d) pecivo, pomazanka a uzenina

Jaké napoje uzivate pro zvySeni energie pied zdvodem?
a) Kava, Caj
b) Isodrinx, Profidrinx
¢) Voda, mineralni voda
d) Nic

. Dopliiujete néjaké tekutiny nebo potravinové dopliikky v prubéhu zavodu? (Pokud
ano, jaké.)

a) Ano

b) Ne
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11. Z jakych surovin se skldda prvni jidlo po zavodé?
a) Ovoce a zelenina
b) Drubezi maso, obloha
c) Pecivo, syr, uzenina
d) Mlécné vyrobky
12. Jaké je vase nejoblibengjsi jidlo mimo zavodni obdobi?
a) jidla ceské klasiky
b) fast food
¢) zeleninové a ovocné salaty
d) sladké moucniky

13. Pijete alkohol?
a) Ne
b) Obcas
c) Ano
d) Porad

14. Pijete kavu?
a) Ne
b) Obcas
c) Ano
d) Porad

15. Koufrite?
a) Ano
b) Ne

16. UZivate n¢jaké piipravky na Gpravu vasi t€lesné hmotnosti?
a) Ano
b) Ne

17. Které strava vam vice vyhovuje?

a) jidelni¢ek v obdobi zavodu
b) jidelnicek mimo zavodni obdobi
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Priloha 2

Jméno: Ladislav Gocaltovsky

Datum narozeni: 12.7.1960

Zavodi od roku: 2001

Nejvétsi uspéchy:  -2.misto v kat. Ekol open 2004
-4.misto v kat.Zd'ar 2005

-2.misto v kat.Slovakman

- Moraviaman 2005,2006
Zaliby a koni¢ky: Poslednich pét let se miij vesSkery volny cas toci pouze okolo triatlonu a
Xterry a proc, protoze mé to bavi a to mé udrzuje v pohodeé. Zbytek casu vénuji rodiné.

Motto: Bavit se sportem a byt v pohodé (fit and fun aktive).

Ladislav Gocaltovsky na Radikovské patnactce

Témet stovka bézclh se v sobotu 19. 2. 2011 vydala na trat’ 9. rocniku Radikovskeé
patnactky, kterda se konala v rdmci seridlu zavodi Velké ceny Olomouckého kraje.
Zavodniky ¢ekaly dva okruhy terénniho béhu v narocném kopcovitém terénu v celkové
délce 15,6 km. Trasa byla misty namrzl4, ale na rozdil od pfedchozich let bez sn¢hové
pokryvky. Za Rocktechnik Triatlon se zucastnil Ladislav Gocaltovsky, ktery v kategorii

Muzi C vybojoval vyborné 2. misto.

Gocaltovsky ma titul BigMan

Streda, 12 zati 2007

Unikétni projekt BigMan se konal ve Velké Chuchli. Jednalo se o spojeni dvou
triatlonovych zavodii ve dvou dnech.

Prvni zavod startoval v patek 15:00 krosovym triatlonem, ktery byl zaroven i1 poslednim
zavodem v sérii XTERRA CZECH TOUR. Barvy hranického Rocktechniku zde héjili
Ladislav Gocaltovsky a Lukas Purkar.

Luka$ Purkar zde svym parddnim celkovym tfetim mistem jiz po paté letos zvitézil v
kategorii juniorg.

Ladislav si svym 24. mistem a druhym v kategorii M4 vytvoril slibnou pozici do
nasledujiciho dne, kde na triatlety ¢ekala druha zkouska v podobé dlouhého triatlonu.
Vitézem projektu BigMan se po celkovém souctu Casti 12:22:26 hodin stal Ladislav

Gocaltovsky, ktery ziskal titul BigMana ve sv¢é kategorii M4.
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Priloha 3

Jméno: Alois Kankovsky
Datum narozeni: 19.7.1983
Zavodi od roku: 2000

Nejvétsi uspéchy:

- Na mistrovstvi svéta v drdhové cyklistice 2007 vyhral omnium.

- V letech 2003, 2004 a 2005 ziskal stiibrné medaile na kilometru s pevnym startem na
evropskéem sampiondtu do 23 let. Mezitim se kvalifikoval take na Letni olympijské hry 2004
do Atén, kde na své oblibené trati obsadil desaté misto a navic postoupil do ctvrtfindle
sprintu. Zavodil za cyklisticky oddil Dukla Brno.

- Nasledovaly ucasti na mistrovstvi sveta 2005 a 2006, v Los Angeles obsadil na kilometru
osmé, o rok pozdeji v Bordeaux sedmé misto.

Zaliby a koni¢ky: Mam rad prirodu, a také rad presedam na horské kolo, na kterém jsem

dosahl i nekolik mensich uspéchui v zavodech.

Ceska drahova cyklistika se po péti letech radovala z titulu mistra svéta
16-04-2007 | Jan Hloch

v

Jednim z nejptekvapivéjSich Ceskych mistri svéta letosSniho roku je cyklista Alois
Kankovsky. Ttiadvacetilety jezdec prazské Dukly triumfoval pied 14-ti dny v drahovém
omniu na ovalu ve Spané€lské Palma de Mallorce. Omnium, nebo-li cyklisticky pétiboj,

melo na MS svou premiéru.

NejlepSim cyklistou roku byl zvolen Alois Kankovsky

V patek 7. prosince 2007 se konalo 43. vyhlaSeni nejlepsiho ¢eského cyklisty pro rok 2007.
V anketé¢ odbornikii a novinart ,,Kral Ceskych cyklisti, byl nejlepSim cyklistou roku
zvolen ptisluSnik arméadniho vrcholového sportu Alois Kankovsky.

Ctyfiadvacetilety zavodnik je p¥isluinikem ASC Dukla od roku 2000 a ma za sebou celou
fadu vyznamnych uspéchii. V letoSnim roce vybojoval prvni misto v omniu na mistrovstvi
svéta na Malorce. Ze stejného Sampionatu piivezl také bronzovou medaili z bodovaciho

zavodu dvojic spole¢né s Petrem Lazarem.
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Priloha 4
Jméno: Tomas Bures
Datum narozeni: 10.2.1975
Zavodi od roku: 2003
Nejvétsi uspéchy:
- Reprezentant CR v kulturistice
- Absolutni mistr Cech 2006
- Absolutni mistr Ceské republiky 2006

- Vicemistr Evropy 2006

Zaliby a koni€ky: Presto, Ze mym nejvétsim konickem je kulturistika vénuji se také jinym
sportum jako tenis nebo squash. Ve svéem volném case nejradeji relaxuji u sklenky

kvalitniho vina nebo navstévou kulturnich akci napr. divadla, kina ¢i koncertii.

Tomas BuresS startuje na IFBB British Grand Prix!

Tomas Bures pfijal nabidku prezidenta federace IFBB Rafaela Santonji aby startoval na
profesiondlni soutézi [IFBB British Grand Prix 2011.
ANO, je tomu skute¢né tak! Ceska republika mé dalsiho profesionalniho kulturistu! Stal se

jim vitéz Amateur Mr.Olympia v kategorii nad 100 kilogramt Tomas Bures!

Tomas BuresS vitézem Amateur Mr. Olympia 2011

Necekanym tUspéchem skoncil prvni ro¢nik soutéZze Amateur Mr. Olympia, ktery se konal
v sobotu 19. bfezna v Anglii. Ceska republika zde ukofistila tii medaile, v kategorii nad

100 kg diky Tomasi BureSovi i tu nejcenngjsi!

nad 100 kg. Toma$ Bures, ktery o 14 dni dfive na Arnold Classic Amateur vybojoval

druhou pficku, nenaSel tentokrat premozitele a ve své kategorii zvitézil!
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Priloha 5

JidelnicCek — cyKklistika (Zena), (www.enduraining.com).

Druh jidla

Snidané

Svacina
Obéd

Svacina

Vecere

Piti

Dopliiky

Tréninkove jidlo

Tréninkove piti

Jidlo
cerealie-energetické*
jogurt

ovoce

cukr

pecivo-sladkée
drabez-nizkotucna
ryze

zelenina

rostlinny tuk

ovoce

jogurt

vejce

zelenina

rostlinny tuk

pecivo

caj

voda

limonada

dZus

kava bila slazena
proteinovy napoj 80
banan
cerealie-energetické*
pecivo-sladké

sportovni iontovy napoj
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MnoZstvi
60 g
150 g
100 g
10g
50g
100 g
80g
100 g
10g
120 g
125 g
904g
150 g
1049
50g
500 ml
2500 ml
330 ml
200 ml
1 porce
30g
150 g
30g
50¢g
60 g

Poznamka

med
po kole

pozdni obéd min 90 min po kole

omeleta?

po kole

vecer

tycinka bez polevy

do 1,4 L vody + dalsi voda dle potieby


http://www.enduraining.com/

Priloha 6

Jidelni¢ek — triatlon (muz), (www.enduraining.com).

Slovnik cizich slov:

[oruhjidla  Jidlo MnoZstvi
Snidané  mléko 200 ml
ovesna kase 60q
avoce 150g
orechy
svacina  pecivo-celozrnné  60g
Sunka 30¢q
Svadina pecivo-sladké S0q
banan 200 g
Velere Le@g 80g o
mléény vyrobek-nizkotuény 100g
zelenina-energeticky bohata 100g
ryba 100g
pochutina* 109
1509
Piti dZus 300 ml
voda 2500 mi
caj 200 ml
limonada 300 ml
DoplﬂkAyﬂ : ﬁdiﬁQitiininéhtinétélii ' wog"
. broteinovynépoj80  30g
;ﬁ:in“ve sportovni energy tycinka 65¢g
'T):téininkové sportovni iontovy napoj 259
i RO 1000 mi
:l;i'::'::;o;i‘ée d L-carnitin 0g
U -~ 8 9.
o aca 05
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Poznéamka

do kase
napf. Emco

B . T

' chlebové toasty

tvaroh nizkotucny - pomazanka
kapiena kousky s tvrohem - ochucena
tuiiak ve vl. éfavé

potrémaks.

1 tab.

vecer

na 500ml vody

3 cps
1 qdmérkba
1 odmérka


http://www.enduraining.com/

Priloha 7

Historie triatlonu

Triatlon je novy rozvijejici sport. Nema za sebou takovou minulost jako je atletika, tenis a
tak ho mizeme nazyvat novym sportem. Triatlon se v ¢eskych zemich objevil kolem roku
1980. Ve svéte se za pocatek vzniku triatlonu oznacuje Hawaii, kde se v roce 1979 jel
prvni triatlon v podobé tak, jak ho zndme dnes, plavani, cyklistika, béh. Vzdalenosti
hawajského zadvodu, 3,8km plavani, 180km cyklistika a 42km béh se s Casem zkracovaly.
V takto ,nelidskych vzdalenostech® se zavodi i v dneSni dob¢. Vznikly i zcela nové
podoby triatlonu. Nejvétsi oblibenost si ziskal dnes nazyvany tzv. ,,olympijsky triatlon®
(1,5 km plavani-40 km cyklistika-10 km béh). Velkym meznikem v triatlonové historii byl
rok 1993. V roce 1993 se poprvé uskuteénil triatlonovy zavod s povolenou jizdou v haku
(drafting). V dneSni dobé¢ je zakdzana jizda v héku u dlouhého triatlonu, tzv. ironmanu
(Formanek, 2003).

Prvni ,,vefejny* triatlon na svété byl odstartovan 25. zati 1974. Forma sportt byla odli$na,
nez ji zname dnes. Zajimavé bylo, Ze celkovy béh byl delsi nez cyklistika. Do triatlonoveé
historie vesel i Jindfich Cistota. Ten absolvoval prvniho Zelezného muZe na starém
kontinenté 8. 8. 1980. Sam, za asistence manzelky a za 11:05 hodin, tedy o 41 minut
rychleji nez prvni Zelezny muz na Hawaii-Gordon Haller (Formanek, 2003).

Pod vedenim Tomase Karlika, Jaroslava Bednafe a Emila Sebela se konal prvni
Ceskoslovensky triatlon v Pfedni Hluboké 21. ¢ervna 1980.

Od roku 1984 Ceskoslovensky triatlonovy vyty¢il jasny smér, kratky triatlon, coby fyzicky

mén¢ narocnou formu triatlonu pifistupnou §irsi sportovni vetejnosti (Formanek, 2003).
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Priloha 8
Historie kulturistiky

Slovo kulturistika vzniklo z francouzského slova culturistique, coz by se dalo pielozit jako
kultura t¢la. Slovo kultura (la culture) je latinského plivodu a znamena vzd€lavani,

péstovani, zuSlecht'ovani.

Praptivodem tohoto sportu bylo zdvihéni bfemen. Cviceni k rozvoji svalové sily za
pomoci biemen pouzivali jiz stafi Cinané, Egyptané a samoziejmé i Rekové, kteti byli

znami svym zajmem o té€lesnou kulturu.

Hlavni ikonou tehdej$ich dob byl zapasnik Milon Kroténsky (6-ti nasobny vitéz
olympiady), zvany druhy Herakles. Jako prvni zvySoval v tréninku zatéze. V mladi
rozvijel svou silu tim, Ze nosil bycka na zadech a tim jak bycek rostl tak on silil. Jeho
trenérem byl slavny matematik Pythagoras. Coz znamenalo, Ze jiz v tehdej$i dobé mél
védecky sestaveny trénink.

Velkou popularitu ziskalo zdvihdni bfemen koncem minulého stoleti. K silackym
vystoupenim a produkcim se pouzivalo primitivnich kulovych ¢inek, ale 1 balvani a
tézkych sudl. Pfedmétem obdivu byla mohutna postava a hrubd sila vzpéract a zapasnikd,
nikoli harmonie postavy, na kterou ani nebylo mozno tak primitivnimi prosttedky pisobit.
Legendarnimi postavami té doby jsou E. de Bonne, L. Cyr, Krajevskij, Hackenschmidt a

jini.

Ve dvacatém stoleti doSlo k postupnému oddé€leni vzpéraclh od zapasnikii a po zavedeni
nakladacich ¢inek k diferenciaci mezi nimi. Jedni trénovali s cilem dosdhnout nejlepSich
vykoni v olympijskych disciplinach, druzi stavéli na prvni misto rozvoj svalstva a

harmonickou stavbu postavy.

Za zakladatele moderni kulturistiky mizeme povazovat Eugena Sandowa (1867 — 1925),
vlastnim jménem Friedrich Wilhelm Miiller. Své jméno si vybudoval jako profesionalni
sildk, kdyz se Gspésné utkaval se svymi soupefi ve vetejnych klanich a porazel je v jejich
vlastnich disciplinach. Slavu si ziskal i diky svym piehlidkdm na vetejnosti, kde predvadeél

své vypracované svalnaté télo, mnohdy zakryté jen fikovym listem.

80



V roce 1901 zorganizoval Sandow prvni kulturistickou soutéz v Londyné. Jako cenu pro
vitéze nechal vyrobit bronzovou sosku sebe samého v celé své svalnaté krase. | dnes je
dosahla jeho kniha Body-building vydand roku 1903 v Londyné. Zduraznoval vyznam
stavby téla a odivodnil zésady, které se pozdéji staly zakladem moderniho posilovani.
Kniha se stala zdkladnim materidlem o kulturistice nejen v Evropé¢, ale ve tficatych letech i
v Americe. Nazev knihy dal jméno celému kulturistickému hnuti a ve vétSiné zemi se

dosud oficialn€ uziva.

Prvni oficidlni soutéz o titul nejlépe harmonicky rozvinutého sportovce byla uspotadana v
roce 1939 v USA. Zde se také od roku 1940 pofada soutéz o titul Mr. America. Diky
prvnim dvéma ro¢niktum, které vyhral J. Grimek, bylo zatazeno pravidlo, Ze se vitéz

téchto zdvodl nesmi jiz znovu zucastnit.

V soucasné moderni dobé& je jiz béZnou praxi, Ze se posilovani stavd soucdsti pfipravy
sportovcl na sezonu a jiné vrcholné akce. Trenéfi ve vSech sportovnich odvétvich zatazuji
posilovani do tréninku svych svéfencii. Vibec pfitom nezalezi na tom, zda se jednd o
posilovaci cviky s ¢inkami VleZe, nebo ve stoje, na posilovacich strojich, se zatézi
umisténou piimo na téle sportovce, nebo jde jen o silova cviceni pouze s vahou samotného
cvicence. Vyvoj posilovani jde neustale kuptedu. Jsou navrhovany nové stroje pro lepsi a
efektivnéj$i cviceni, vytvaieji se nové cviky a metodiky jejich provedeni tak, aby bylo

mozné dany sval Iépe zapojit a procvicit (http://www.fit-centrum.cz).
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Priloha 9
Historie cyklistiky

Historie cyklistiky je ve svych pocatcich tizce spjata s vyvojem jizdniho kola. Tak jak se
kolo vyvijelo, zlepSovaly se jeho jizdni vlastnosti a rozSifoval okruh aktivnich jezdct,

zacCaly se objevovat i prvni zavody.

Prvni zdvody na vysokych kolech se konaly roku 1868 na trase Patiz-Rouen. V roce 1893
byla zaloZzena svétova federace (ICEA), ktera se roku 1900 ptetransformovala na dnesni
Svétovou cyklistickou unii (UCI). Cyklistika je jiz od prvnich her soucasti olympijského
programu. Roku 1903 se kona prvni roénik Tour de France, 1909 Giro d'ltalia. V roce
1893 prvni mistrovstvi svéta v drahové, 1921 prvni mistrovstvi v silniéni cyklistice

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Cyklistika).

82
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Priloha 10

Slovnik cizich slov

e A
Anabolizmus (enzymové reakce zajistujici sjednocent zivé hmoty
Arteriosklerdza = aterosklerdza (kornateni tepen)

Artroéza (onemocnéni kloubu)

)
Depotni tuk (izoluje telo proti chladu, vystyla jisté organy)

e H
Hypoglykémie (patologicky pokles glykemie pod 3,3 mmol/l)

* K
Kardiovaskularni soustava (obéhova soustava)
Katabolizmus (rozklad tkani, pri némz slozky zivé hmoty jsou redukovany na

zbytkovy materidl a odstranovany z téla)

o L

Lipoprotein (proteiny s navazanymi lipidy, jejichz funkci je transport ve vodé

nerozpustnych lipidii vodnim prostiedim krve)

e M

Myokard (srdecni svalovina)

e P

Proteoanabolizmus (pribyvani svalové hmoty)

e S

Sacharidova superkompenzace (dietni rezim pro vycerpani zasob glykogenu)
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