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Vyziva pri vytrvalostnich sportech
Souhrn

Vytrvalost je definovana jako kondi¢ni pohybova schopnost spojovana s dlouhodobym
provadénim pohybové ¢innosti odpovidajici intenzity.

Spravné slozeni stravy vytrvalostniho sportovce ma vliv na vysledny vykon a naslednou
regeneraci. Vytrvalostni sportovci maji odliSné naroky na slozeni stravy oproti silovym
sportoveum. Jejich strava je primarné zaméfena na sacharidy, zatimco u silovych sportovci
jsou v popiedi piedev§im bilkoviny. Pti vytrvalostnim sportu musi byt také Vv rovnovaze
energetickd bilance, aby nedochéazelo ke snizeni vykonnosti nebo Spatné regeneraci.

V potravé je velké mnozstvi samostatnych latek, které je mozné rozdélit na
makronutrienty a mikronutrienty. Mezi makronutrienty patii sacharidy, bilkoviny a tuky.
Mikronutrienty jsou vitaminy, mineralni latky a stopové prvky.

Sacharidy maji hlavni energetickou funkci ve vyzivé vytrvalostnich sportovci.
Nejdilezitéjsi forma sacharidii pro vytrvalostni sportovce je glykogen. Ukladaji si ho do zasob,
ze kterych pfi dlouhém vykonu €erpaji energii. S cilenou manipulaci se sacharidy ve strave je
mozné podpofit vétsi ukladani glykogenu do svali a tim navysit vykonnost.

Bilkoviny jsou pro vytrvalostni sportovce dulezité prvotné pro obnovu a vystavbu tkani.
Neni mozné si vytvorit v téle jejich zasobu jako je tomu u sacharidti nebo tukd. Dalsi podstatna
funkce bilkovin je pfi regeneraci po vykonu.

Pro vytrvalostni sportovce je dulezité ptijimat tuky v pfiméfeném mnozstvi, aby bylo
jejich télo schopné spravné fungovat a podavat vykony. Nadmérny piijem tukt ptsobi
nezadouci ukladani do zasob.

Mineralni latky a vitaminy nepfinasi sportovci Zadnou energii. Pfi pfiméfené a vyvazené
stravé vytrvalostniho sportovce neni nutné jejich vétsi suplementace a staci jejich piijem z
potravy.

Ve stravé vytrvalostnich sportovcu hraje roli spravné nacasovani pfijmu zivin. Bylo
doporuceno konzumovat sacharidovou stravu s nizkym glykemickym indexem pied vykonem,
kdy se uklada glykogen do zasob. Béhem vykonu je vhodné uzivat iontové napoje nebo
jednoduché sacharidy, které zajisti rychly pfisun potfebné energie. Po vykonu je vhodné doplnit
mineraly a pfijmout bilkoviny v kombinaci se slozitymi sacharidy, aby doSlo k optimalni

regeneraci a doplnéni spotiebovanych glykogenovych zasob.

Kli¢ova slova: vyziva, vytrvalostni sport, ziviny, potieba zZivin



Nutrition in endurance sports

Summary

Endurance is defined as a fitness kinetic ability associated with long-term exercise
activity corresponding to intensity.

The correct composition of the endurance athlete's diet affects the resulting performance
and subsequent regeneration. Endurance athletes have different dietary requirements compared
to strength athletes. Their diet is primarily focused on carbohydrates, while strength athletes
have mainly proteins in the forefront. In endurance sports, the balance of energy must be also
balanced to avoid performance loss or poor regeneration.

Diet is a large number of separate substances that can be divided into macronutrients
and micronutrients. Macronutrients include carbohydrates, proteins and fats. Micro-nutrients
are vitamins, minerals and trace elements.

Carbohydrates have a major energy function in the nutrition of endurance athletes. For
endurance athletes is the most important form of carbohydrate glycogen. They store it in
inventory, from which they gain energy for long performance. With the targeted manipulation
of carbohydrates in the diet, it is possible to support its greater deposition into the muscles and
thereby increase performance.

Proteins are important for endurance athletes primarily for recovery and development
of tissues. It is not possible to make a stock in the body like carbohydrates or fats. Another
essential function of proteins is in regeneration after exercise.

Fat is important for endurance athletes to receive in a reasonable amount so that their
body is able to function properly and perform. Excessive fat intake causes unwanted storage.

Minerals and vitamins do not give the athletes any energy. With an adequate and
balanced diet of an endurance athlete, they do not need to be more supplemented and their food
intake is enough.

The correct timing of nutrient intake in the diet of endurance athletes plays a role. It has
been recommended to consume low-glycemic index carbohydrates prior to exercise when
glycogen is stored. During exercise, it is advisable to use ionic drinks or simple carbohydrates
to provide a quick supply of energy. After exercise is appropriate to add minerals and take
protein in combination with complex carbohydrates to optimize the regeneration and

supplementation of used glycogen stores.

Keywords: nutrition, endurance sport, nutrients, need of nutrients
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1 Uvod

Téma vyziva pii vytrvalostnim sportu jsem si pro svoji bakalatskou praci zvolila z toho
davodu, Ze sport me provazi uz od détstvi a je mou hlavni naplni ve volném case.
Momentalné se vénuji sportovnimu lezeni. Tato aktivita do skupiny vytrvalostnich sportl
také patti. Dalsim diivodem, proc€ jsem si zvolila toto téma je muj studijni obor VyZiva a

potraviny.

Vyziva spojena se sportem je v dnesni moderni dobé hodné ¢asto probirané téma.
Z riznych zdroju se da ziskat spoustu informaci, ale vSechny zdroje se nemusi shodovat.
Proto jsem se ve své praci snazila tyto informace seskupit a dat do uceleného kontextu, aby

bylo mozné je porovnat.

Vytrvalostni sporty jsou specifické tim, ze je nutné pii nich podavat vykon po delsi
casovy usek. Proto i ve vyzive vytrvalostnich sportovet budou jisté rozdily naptiklad oproti
silovym sportovciim nebo oproti béznému doporucenému piijmu pro osoby, které nesportuji.

Spravna vyziva je pro vytrvalostni sportovce velmi dilezita. Zajisti dostatecny pfisun
energie béhem vykonu a ma velky vliv na naslednou regeneraci. Je samoziejmé, ze kazdy
sportovec je jinak stavény, ma jiné chutové preference, a tudiz se kazdy nemtize stravovat
stejné. Také zélezi, v jaké fazi vykonu nebo tréninku se prave nachazi.
podstatnou cast energie a jsou schopni si je uloZit do zasob pro potieby dlouhodobého
vykonu. Rozdil oproti silovym sportovciim je takovy, Ze ti zamétuji svoji stravu hlavné€ na

bilkoviny, které jim zajisti potfebnou silu a nartst svalové hmoty.

Ve své praci jsem se snazila z riznych zdrojii popsat zdkladni Ziviny sacharidy, bilkoviny
a tuky a jejich vyznam pro vytrvalostni sportovce. Praci 1ze pouzit jako doporucenti, které
ziviny by méli konzumovat, kdy je nejlépe piijimat a také kolik zivin je minimalné zapotiebi,
aby jejich organismus nestradal a dokézal i pfi vys$§im zatiZzeni spravné fungovat.

V dalsi ¢asti prace jsem se vénovala mineralnim latkdm a vitaminiim, které by nemé&ly
byt ve vyziveé vytrvalostniho sportovce opomijeny. V zavéru prace je popsano vyzivoveé

doporuceni z ¢asového hlediska, kdy by mél sportovec urcité ziviny piijimat.



2 Cil prace

Cilem prace je sestaveni piehledu informaci na zdklad¢é zdrojti, hlavné z védeckych

databazi, které se tykaji nutri¢nich potfeb a zdrojii vhodnych pro vytrvalostni sportovce.



3 Literarni reSersSe
3.1 Definice vytrvalostnich sporti

Vytrvalostni sporty jsou ¢innosti, které se vykonavaji po delsi ¢asovy usek za prevazného
vyuziti aerobniho metabolismu. Aerobni metabolismus pfevazuje béhem fyzického cviceni,
které trva déle nez 2-3 minuty, pfi nizké nebo stiedni intenzité. Intenzita cviceni se navenek
projevuje jako rychlost pohybu, frekvence pohybu a velikost piekonavaného odporu.
Vytrvalost je jako kondi¢ni pohybova schopnost spojovana s dlouhodobym provadénim
pohybové ¢innosti odpovidajici intenzity a se schopnosti odolavat unave. Jeji vyznam proto
stoupa s dobou trvani sportovniho vykonu. (Baechle 2008; Peri¢ & Dovadil 2010).

Havlickova (2003) definuje vytrvalost podobng, a to jako schopnost udrzet pozadovanou
intenzitu pohybové ¢innosti del§i dobu bez snizeni jeji efektivity. Mezi vytrvalostni sporty se
proto tadi béh, jizda na kole, plavani, zavodni chiize, zavody na bézkach, triatlon, kanoeying,

kayaking, sportovni lezeni, skialpinismus, veslovani a spoustu dalSich (Konopka 2004).

3.2 Vyiziva pri vytrvalostnim sportu

Jednim z faktord, ktery vede k dosazeni dobrych vysledkd sportovce, je samotna strava
jedince. Sportovci, ktefi maji svoji stravu vyvazenou s poZzadovanym mnoZstvim Zivin a s
potfebnym energetickym ptijmem, jsou schopni intenzivnéji trénovat a podavat lepsi vykony
v riznych vytrvalostnich sportech (KlimeSova 2015). Toto plati samoziejmé i u jinych sportd.
Diky spravnému stravovani dochazi k lepSimu a rychlejSimu zotaveni svali po vykonané
¢innosti. Zatimco u jedinch, ktefi nekonzumuji dostatecné mnozstvi kalorii nebo trpi
nedostatkem spravného typu Zivin, dochdzi k pomalej$i svalové regeneraci a tim padem 1
poklesu vykonu. U sportovcil, ktefi maji pravidelny nedostatek energie béhem tréninku,
dochdzi ke ztrat€ svalové hmoty a sily, zvySuje se nachylnost k onemocnéni a miize dojit k
pred¢asnému pocitu pietrénovani. Proto je dobré do tréninkového planu zatfadit spravné
stravovaci navyky. Pfiméfena energie by méla pochazet ze Siroké Skaly potravin, poskytujicich
zastoupeni vSech vyzivovych prvki, tedy sacharidd, bilkovin, tukt, vitamini a mineralnich
latek (Konopka 2004; Klimesova 2015).

U kazdého sportu plati rozdilné zasady pii stravovani. Jiné naroky na vyzivu ma télo

silového sportovce a jiné naroky bude mit t€lo vytrvalostniho sportovce. Pokud jsou u silovych



sportovcu jsou ve vyzivé uptednostiovany bilkoviny nad sacharidy a tuky, u vytrvalostnich
sportovct je to presné naopak. Sacharidy by mély u vytrvalostnich sportli byt v nejvétsim
zastoupeni a na celkovém pfijmu se podilet minimaln¢ z 60—70 %. Je to predevsim kvuli
vytvéreni glykogenovych rezerv.

Jaky zvladne sportovec podat vykon se da ovlivnit vhodné zvolenou stravou a
dostatecnym zasobenim svalti sacharidy (Nyvlt 2015). Tomuto tématu se budu vénovat

v dalsich kapitoléach.

3.3 Energeticka funkce vyzivy pro sportovce

Prvni funkci potravy je dodat organismu sacharidy, bilkoviny a tuky, jejichz §tépenim
ziska t¢lo dostatek energie k zajisténi vSech nezbytnych zivotnich déjii nebo je vyuzije na dalsi
ucely. Stravené ziviny jsou vstiebany do krve v podobé monosacharidli, aminokyselin a
neutralniho tuku (Kuderova 2005). Téchto latek pak organismus vyuziva ke stavbé a obnové
tkani, nebo jsou piimo vyuZity jako zdroj energie. Energie je potfebnd pro vSechny
biosyntetické reakce a pro udrzeni vnitiniho prostfedi organismu. Z pfijatych zivin vznikaji
rovnéz latky biologicky aktivni: hormony, enzymy a latky obranné. Po splnéni vSech bazalnich
potieb organismu je dal$i energie zapotiebi pro ¢innost svalstva, coz je pro vytrvalostni 1 ostatni
sportovce velice dilezité. Zbytek je ulozen do energetické zasoby ve formé tukt (Maughan &
Burke 2006).

Ukolem sportovni vyzivy je také co nejdiive doplnit substraty a energetické rezervy
spotiebované svalovou praci. Vykonnost je U vytrvalostniho sportovce zavisla na schopnosti
vyuzit energetické zdroje ze zdsob nebo aktudlniho pfijmu. Prvnim pfedpokladem pro rhst
vykonnosti je zdravi. Zpisob stravovani pak s kvalitou zdravi ptimo souvisi (Konopka 2004;

Foit 2003).

3.4 Energeticka potieba Zivin pro vytrvalostni sporty

Energeticka hodnota

Energetickd hodnota (EH) stravy urcuje, kolik energie se z piijaté potravy uvolni po
rozstépeni jejich slozek na zdkladni prvky a nasledné se pfeméni v adenosintrifostat (ATP).
ATP je nukleotid tvofeny adeninem, ribofuranosou a trifosfore¢nou kyselinou. Je zcela zdsadni
pro funkci vSech bunék. Jeho vyznam spociva v tom, ze pii rozkladu dochazi k uvolnéni

znaéného mnozstvi energie. Tato energie se vyuzivd témét ve vSech typech bunéénych



pochodi, jako je celd fada biosyntetickych drah, vnitrobunéény transport a membranovy
transport, vyroba proteinti nebo syntéza RNA (Murray & Harper 2012).

EH potravy je zavislad na jejim slozeni. Pfi hodnoceni energetické hodnoty stravy se bézné
zapocitava energie ziskana z bilkovin, sacharida a tukd (Tabulka 1). Ostatni latky se vyskytuji
V potravinach v nevyznamném mnoZzstvi nebo se vyskytuji pouze v nékterych druzich

(Vyhlaska ¢. 39/2018 Sb.; Murray & Harper 2012).

Jednotky Energie

Mezinarodni jednotkou energie je [J] (joule). Soucasna ¢eska odborna literatura pracuje
vétsinou s jednotkou [kJ] (Kilojoule), naopak anglosaska literatura pouziva jednoznaéné
hodnoty [kcal] (kilokalorie). Je tedy nutné orientovat se v obou jednotkach. Pro prevod kcal na
kJ 1ze pouzit faktor 4,2 (ptesnéji 1 kcal = 4,1855 kJ). Pro opaény pievod plati 1 kJ = 0,239 kcal
(Murray & Harper 2012).

Tabulka 1: Spalné teplo zivin prevedené na jeden gram (Murray & Harper 2012)

Zivina Kcal kJ
Bilkoviny 4,1 17
Sacharidy 4,1 17
Tuky 9,3 38

Potfeba energie pro vytrvalostni sportovce

Vytrvalostni sportovei maji individudlnimi energetické potfeby. V nékterych ptipadech,
napiiklad pifi velkém vydeji energie, mize dojit k problému, kdy neni mozné dosahnout
dostatecného energetického zasobeni. Jindy je zase obtiZzné snizit ptijem energie ¢i nékterych
Zivin tak, aby se podafilo udrZet ¢i sniZit télesnou hmotnost ¢i podil télesného tuku. V téchto
situacich se ukazuje jako problém pokryti pozadavkt na jednotlivé ziviny. (Havlickova 2003).

Vydej energie se u vytrvalostnich sportovetl 1isi v zavislosti na intenzité, délce trvani
vykonu, véku, pohlavi a dalSich ukazatelich. Primérné se energeticky vydej mize pohybovat

wewvr

hodnota miize vzrist az na 25000 kJ za den (Manore & Thompson 2000).



Vytrvalostni sporty vyZaduji mirné zvySeni pfijmu sacharidii. Nejméné 60 % energie pro
bézny trénink a 65—70 % (6-10 g sacharidl na kg télesné hmotnosti) pro vytrvalostni trénink
by mély tvofit pravé sacharidy. Asi 15 % (1,2 — 1,8 g bilkovin na 1 kg té€lesné hmotnosti) z
celkového pfijmu energie by mélo pochézet z potravin bohatych na bilkoviny jako je maso a
lusténiny. Ve vytrvalostnim sportu tedy zbyva 15-20 % (1,8 - 2,5g na kg télesné hmotnosti)
pro piijem tukd. (Eastwood 2003; Clark 2009). Pro porovnani od ostatnich autord je pomér
V pfijmu energie pro vytrvalostni sportovce ze zakladnich slozek potravy velmi podobny. Podle
Kucery (2000) je to 60-80 % sacharidi, 5—10 % bilkovin a 5-15 % tuki. Podle Konopky (2004)
je idealni pomér podilu zakladnich slozek vyzivy na kalorickém hrazeni pro vytrvalce 55-60

% energie pochazejici ze sacharidi, 12—15 % z bilkovin a 25-30 % z tuk.

Energeticka bilance pro vytrvalostni sporty

Organizmus sportovce je schopen dlouhodobé fungovat jediné na zdkladé dynamické
rovnovahy mezi pfijmem a vydejem energie. Vyrovnana energeticka bilance (pfijem energie =
vydej) je v zZivote bézného ¢loveéka (nesportovce) idealnim stavem. Ve sportu dochazi vlivem
nadmérného zatizeni k jejimu naruseni a cilené manipulaci. Nadmérny pfijem energie muze byt
v ur¢ité chvili zadouci, a to z divodu budovani svalové hmoty (Tefelner 2012). V ptipadé
nedostatku vhodné fyzické aktivity a dlouhodobého nadmérného piijmu dochazi k ukladani
energie ve formé tukovych zasob. Naopak dlouhodoby nedostate¢ny piijem energic muze
skonCit vyCerpanim energetickych zdsob, odbouranim svalové hmoty, snizenim vykonnosti,
prodlouzenim doby regenerace a naslednym stavem pietrénovani. Dulezity krok k optimalizaci
vykonu pomoci spravné vyzivy je zajistit dostatecny piijem kalorii k vyrovnani energetického

vydaje sportovce. (Panek 2002; Manore & Thompson 2000).



3.5 Potreba Zivin vytrvalostnich sportovcii

Potrava pro vytrvalostni sportovce i béZnou populaci se skladd z velkého mnozstvi
samostatnych latek, které je mozné rozdélit do dvou hlavnich skupin: makronutrienty a
mikronutrienty. Mezi makronutrienty patii sacharidy, bilkoviny a tuky, které jsou hlavnimi
vyzivovymi latkami a pro organismus jedinym zdrojem energie. Mikronutrienty jsou
zastoupeny vitaminy, mineralnimi latkami a stopovymi prvky. Ty jsou nutné pouze
energie odbouravanim hlavnich vyzivovych latek (Konopka 2004).

Z makronutrienti, kterym se budu vénovat ve své praci vice, piisobi bilkoviny v lidském
téle prevazné jako stavebni latky, sacharidy a tuky jsou z hlediska své funkce prevazné zdrojem
energie. Které substraty vyuZzije organismus jako zdroje energie pro svalovou ¢innost, zavisi na

jejim druhu, intenzit€, objemu, tréninkové ptipravé a skladbé stravy (Maughan & Burke 2006).
3.6 Zakladni slozky potravy

3.6.1 Sacharidy

Sacharidy jsou nejvyznamnéj$im zdrojem energie pro vytrvalostni fyzickou aktivitu.
sacharidovych zasob zasadné ovliviiuje sportovni vykon — dochazi k energetickému vycerpani
a nutnému ukonceni vykonu. Pro vytrvalostni sportovce je tedy zasadni prostiednictvim
konzumace sacharidové stravy stdle udrZzovat a dopliiovat optimalni zasoby svalového
glykogenu, kterému se budu vénovat v nasledujici kapitole (Maughan & Burke 2006).

Sacharidy jsou také zdrojem energie potiebné pro béznou cCinnost svali a mozku.
Skladaji se z jednoduchych (cukrit) neboli monosacharidii a sloZzenych sacharidii (Skrobt).
Monosacharidy jsou zakladnimi stavebnimi kameny v§ech sacharidi, z nichz nejdulezitéjsi je
glukoza (Obrazek 1), fruktdza a galaktoza. Jsou obsazeny napiiklad v kli¢cich obilovin, mléce,
fepném cukru a ovoci. Disacharidy jsou spojenim dvou monosacharidd, napt. sacharoza (bézny
cukr) (Obrazek 2), maltéza (sladovy cukr), laktdéza (mlécny cukr). Komplexni sacharidy jsou
oligosacharidy obsahujici 3—10 monosacharidii a polysacharidy, které maji vice nez 10
monosacharidii. Mezi né€ patii predevsim rostlinny Skrob (amyloza + amylopektin) a Zivo¢isny
polysacharid (glykogen). Polysacharidy mizeme nalézt v obilovinach, lusténinach nebo
bramborach (Konopka 2004; Panek 2002; Mandelova & Hrncitikova 2007).
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Obrazek 1: Glukéza (Haworthuv vzorec)
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Obrazek 2: Sacharoza (Haworthliv vzorec)

Stravitelnost sacharida

Stravitelné sacharidy, jednoduché i sloZené, jsou v travicim traktu rozst€peny na
fragmenty, které jsou po resorbci z tenkého stfeva vyuzivany ve tkanich jako zdroje energie
nebo jako stavebni jednotky (Clark 2009). Mezi stravitelné sacharidy patii i nékteré
polysacharidy jako je skrob, dextriny a glykogen (Bernacikova 2013; Clark 2009).

Mezi ¢lovékem nestravitelné sacharidy patii vldknina. Radi se do skupiny polysacharidi.
Lze ji rozdé€lit na rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustna vldknina (napt. pektin, psyllium,
gumy, slizy) po smichani s vodou vyrazné nabobtna a zméni se v zelatinovou neboli gelovou

hmotu. Kdyz se navaze voda, hustota traveniny se zvysi a travenina se z zaludku vyprazdnuje



pomaleji. Nabobtnala vlaknina také mechanicky brani pfistupu travicich enzymu k zivinam, a
snizuje tak vstfebavani zivin a uvolnéni energie. Nerozpustna vlaknina (napf. celuldza, lignin a
hemicelulozy) se nachazi v bunéénych sténach rostlin, kde zajistuje mechanickou stabilitu
bunék, pletiv a organi (Kalman 2004). Vyskytuje se zejména v zeleniné, celozrnnych
obilovinach a lusténinach (Zlatohlavek 2016). Nerozpustna vlaknina prochézi travicim traktem
az do tlustého stfeva nerozstépena. Diky navazani vody zvysSuje objem stolice, podporuje
stievni peristaltiku, a tim padem i pravidelné vyprazdinovani (Brand-Miller at al. 2004;
Zlatohlavek 2016).

U vytrvalostnich sportovct je potieba vénovat pozornost pfijmu vldkniny. Neni vhodna
jeji nadmérna konzumace pred fyzickou zatézi, protoze je zde pro sportovce riziko stievniho
dyskomfortu. SniZzenim prokrvenosti tkdné traviciho traktu pii pohybové aktivité dochazi k
omezené peristaltice a zpomaleni traveni. To vede k pocitim plnosti, plynatosti a nevolnosti.
(Brand-Miller at al. 2004). Naopak podle Clarkové (2009) je velmi vhodné konzumovat
potraviny s vysokym obsahem vlékniny pravé pied cvicenim, protoze maji nizky glykemicky
index. To znamen4, Ze zajiSt'uji postupné uvoliovani energie (glukdzy) do krevniho fecisté a
mohou tak prodlouzit trvani vykonu. Plati to u vykont trvajicich déle nez 60—90 minut. Zadouci
obsah vlakniny v potravé vytrvalostniho sportovce podle vétSiny dostupnych zdroju je zhruba
v rozmezi 25-30 g/den (Foit 2002; Kalman 2004; Keller at al. 1993).

Potfeba sacharida u vytrvalostnich sportovcu

Doporuc¢ovana davka sacharidii v potravé je asi 55-60 % z celkového energetického
piijmu pro primérného ¢lovéka (prepocitano na 175 cm méficiho a 75 kg vaziciho muze), a to
piedevsim ve formé polysacharidi (Keller at al. 1993). Pifi zvySené télesné zatézi, tedy u
sportovcl, se vSak doporuceny piijem sacharidii méni. V riznych fazich a typech pohybové
aktivity se zvySuje. V priméru je udavdno rozmezi 60-75 % z celkového denniho
energetického piijmu pro vytrvalostni sportovce (Maughan & Burke 2006; Keller at al.1993).
Pti fyzické aktivité vyzadujici doplnéni vycerpanych glykogenovych zasob, coz se tyka vétSiny
vytrvalostnich sporti, je zapotitebi dodat pfiblizné 5—7 g sacharidti na 1 kg t€lesné hmotnosti za

den (Bernacikova 2013).



3.6.1.1 Glykogen

Glykogen je vysoce vétveny polymer tvofeny glukézami, které jsou navzidjem
propojené. Jedna molekula glykogenu se sklada az ze 120 000 molekul glukozy, které jsou
spojené navzdjem o (1,4) —glykosidovymi vazbami doplnéné i o vazby a (1,6) —glykosidické
(Obrazek 3). Proto je glykogen bohaté vétveny (Medeiros & Wildman 2015).

Glykogen lze rozdé¢lit na dva druhy jaterni a svalovy. Funkce svalového a jaterniho
glykogenu se podstatné lisi. Svalovy glykogen slouzi jako okamzity zdroj energie pro svaly a
neni vyuzit pro jinou funkci. Jaterni glykogen reguluje v krvi hladinu glukoézy. Pokud je nizka,
je glykogen stépen zpét na glukdzu a uvoliuje ji do krevniho fecisté (Panek 2002). Glukoza je
dale vyuzita nebo je ve formé glykogenu ukladana zpét do zasob v jatrech a ve svalovych
buiikach. Pti tomto déji je dilezity hormon inzulin. Pijeti glukozy v potrave zplisobi vyplaveni
inzulinu a s tim spojené "plnéni" glykogenu do svalovych bunék a jater. Pokud je glukozy v Krvi
narazov¢ nadbytek, bude se proménovat a ukladat do zasob ve formé¢ podkozniho tuku
(Maughan & Burke 2006). Ve svalové burice je prostor pro glykogen relativné maly, ale diky
celkovému mnozstvi svalové hmoty sportovce je mnohem vétsim zdrojem energie nez jatra
(Provaznik & Komarek 2001).

CH,0H CH,0H
O 0
OH OH
0O O .0 o)
| _ _ |a-1,6
HO CH, CH,0H HO' CH,
0 0 0
OH o4 oH OH
0 -0 —0 o
OH L OH J, 4, OH

Obrazek 3: Struktura glykogenu
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Glykogen a vvkon

Svalovy glykogen je hlavnim zdrojem energie po dobu prvnich 90 az 120 minut spolu s
glukézou a tukem v krvi. Se vzristajici dobou trvani cviceni zasoby glykogenu ve svalech
ubyvaji a oxidace tukil poskytuje vyssi relativni podil energetickych potieb (Skorpil 2014).
Obsah tuku v téle je velky a mohl by télo zasobovat po celé dny. Omezeni spociva v rychlosti,
sacharidy, a proto je energie z nich ziskavana mnohem pomaleji (Provaznik & Komarek 2001).

Po jesté delsi dobé trvani vykonu uz muze byt energie ¢astecné kryta i ze svalové
hmoty. Proto je zasobeni téla sportovce sacharidy dulezité. Oddali se tak doba, kdy by po
vycerpani glykogenovych zasob zacal sportovec spalovat vlastni svaly. ZvySovani svalového
glykogenu na nejvyssi moznou koncentraci pred zahajenim vytrvalostniho cviceni a pifijem
exogennich sacharidii béhem dlouhodobych vykont je rozhodujici pro optimalni vykonnost.
(Dunford 2010; Nyvlt 2015).

Toto tvrzeni potvrzuje i studie popsana v ¢asopisu Physiology & Behavior (2017). Je zde
vysvétleno, pro¢ jsou pro naro¢ny vytrvalostni vykon diilezité prave sacharidy. Bylo zkouméano,
za jakou dobu se doplni svalovy glykogen na plvodni hodnotu po extrémnim zatizeni do
uplného vycerpani. Testovaly se dvé skupiny. Prvni skupina konzumovala po zatéZovém testu
stravu s vysokym obsahem bilkovin. Druha skupina méla vysokosacharidovou stravu. Skupina,
ktera konzumovala bilkovinovou stravu méla snizené zasoby glykogenu jesté po péti dnech.
Osoby s vysokosacharidovou stravou zcela doplnily vycerpany glykogen za dva dny. Z této
studie vyplyva, Ze bilkoviny nejsou pouzivany prednostné jako zdroj energie a sacharidy jsou
nezbytné pro rychlé doplnéni vycerpanych zasob glykogenu u vytrvalostnich sportovct.

Vhodné stanovenym a provadénym tréninkem lze ovlivnit mnoZstvi glykogenu, ktery
bude uloZen ve svalech sportovce. Dobie trénované svaly dokazi ulozit o 20-50 % vice
glykogenu oproti svalim netrénovanym. Obsah glykogenu na 100 g svalu je u netrénovaného
svalu 13 g, u trénovaného az 35 g. Cim vice bude mit sportovec ve svalech a jatrech glykogenu,

tim delsiho a kvalitngjsiho vykonu bude moci dostahnout (Skorpil 2014; Clark 2009).

3.6.1.2 Glykemicky index

Glykemicky index (GI) vyjadiuje, jak je piijata potrava schopna zvysit hladinu glukézy

v krvi. Nékteré potraviny ovliviluji hladinu glukézy rychleji, jiné naopak pomaleji. Plati, ze ¢im
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prudCeji v Krvi stoupa po poziti potravy hladina cukru (glykémie), tim ma potravina vyssi Gl.
potraviny (Volpe 2011).

Pokud je zvySena hladina glykémie, vyplavi se do krve hormon inzulin, ktery umozni
vstup gluk6zy do bunck. Tam se zuzitkuje jako zdroj energie. Pokud je kapacita bun¢k pro
glukozu naplnéna, vstupuje pomoci inzulinu do tukovych bunék a preméni se na tuk. Poté
dochazi k poklesu jeji hladiny v krvi (Brand-Miller at al. 2004).

Pro méteni GI je dobré si pfedem zvolit dané mnoZstvi testované potraviny, které se bude
podavat. Osoba, u které se provadi méfeni, musi byt na la¢no. Po konzumaci testované
potraviny se v intervalech 30, 60 a 90 minut odebira krev. Posledni odbér, zhruba po dvou
hodinach od konzumace, se pro vyhodnoceni srovnava se stejnym mnozstvim referencni
potraviny, kterou obvykle byva ¢ista glukéza. GI je hodnocen glykemickou kiivkou. Pocita se
pomér ploch pod kiivkami glukozy a testované potraviny vynasobeny stem (Graf 1).
Vysledkem je potom procentudlni hodnota glykemického indexu. Naptiklad 80% GI znamena,
ze konzumaci testované potraviny se hladina glukézy v krvi zvysi o 80 % V porovnani s €istou
glukézou (100 %) (Wright 2005).

Hladina Glykemického indexu je ovlivnéna riznymi faktory. Mezi takové faktory patii
naptiklad makronutrienty — tuky nebo bilkoviny, velikost soust, zpsob, jakym jsou potraviny
zpracovany, ptitomnost fruktézy ¢i laktézy a antinutriCnich latek jako je kyselina fytova a

lektiny nebo zda byla potravina podavana studena ¢i tepla (Burke at al. 2008; Clark 2009).
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Hladina cukru v krvi

Glykemicky index

Vysoky GI kiivka Zt'li']ZDl'_ﬁll_iiCI hlEridi['ﬂ;I cukru v krvi
po konzumaci s vysokym GI

kiivka zndazoriujici hladinu cukru v krvi

po konzumiaci jidla s nizkym GI

I 2
Zobrazeni ¢asu - hodiny

Graf 1: Glykemicka k¥ivka (Kuhn 2005).

Doporucéeni pro vytrvalostni sportovce

U vytrvalostnich sportovct byla dle riiznych experimenti doporucena pied tréninkem

konzumace potravin s nizkym GI, aby se tak diky pomalej§imu vstiebavani sacharidii udrzela

dostupnost sacharidii potfebna pro energii. Béhem vytrvalostniho vykonu se doporucuje

konzumovat potraviny se stfednim az vysokym GI pro rychlé doplnéni potiebné energie

(Tabulka 2). Konzumaci potravin s vysokym GI po tréninku se zvysi ukladani svalového

glykogenu, coz je pro vytrvalostniho sportovce zadouci. (Burke at al. 2008; Mach & Borkovec
2013).
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Tabulka 2: Priklady potravin s nizkym, stfednim a vysokym GI (Volpe 2011).
Rozdéleni Rozsah Gl (%) Priklady potravin

Nizky GI 55 améné Vétsina ovoce a zeleniny

(krom¢ brambor a melounu),

celozrnné pecivo, téstoviny,
ovesné vlocky, lusténiny
mlécné vyrobky, ofechy,

fruktdza

Stiedni GI 56-69 Celozrnné vyrobky, ryze,

sladké brambory, banan

Vysoky GI 70 a vice Kukufi¢né lupinky,
extrudované vyrobky, bily

chléb, meloun, glukdza

3.6.1.3 Glykemicka naloz

Glykemicka naloz (GL) udava mnozstvi pro ¢lovéka stravitelnych sacharidit v porci
potraviny. Vypovida tedy o absolutnich hodnotach vzristu glykémie po poziti jidla. Cim vyssi
je GL, tim vétsi je o¢ekavana hodnota vzrustu hladiny glukozy v krvi (Volpe 2011).

Rozdé€lujeme potraviny s vysokou GL tj. >20, stfedni GL tj. 10-20 a nizkou GL tj. <10.
GL zahrnuje glykemicky index i mnoZstvi sacharidi v dané porci (Brand-Miller at al. 2004).

Hodnoty GL jsou vypocteny podle nasledujiciho vzorce:

GI x obsah stravitelnych sacharida v jedné porci [g]
100

Glykemicka naloz =

Potraviny s podobnym GI se mohou navzajem vyrazné 1iSit obsahem sacharid, coz se
odrazi na hodnot¢ glykemické naloze (Tabulka 3). Potraviny s nizkou glykemickou nalozi maji
vzdy nizky glykemicky index. Potraviny, které¢ maji GI vysoky, mohou mit hodnoty glykemické
zatéze nizké i vysoké. Naptiklad vodni meloun ma GI 75, ale GL ma jen 3. Tato hodnota

odpovida velkému obsahu vody v jedné porci (Foster-Powell at al. 2002; VVolpe 2011).
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Tabulka 3: Hodnoty glykemického indexu a glykemické naloze vybranych potravin (Foster-
Powell at al. 2002).

Potravina Gl (%) Mnozstvi (g) Stravitelné GL (%)
sacharidy (g)
Ananas 59 120 13 8
Banén 52 120 24 12
Jablko 38 120 15 6
Mrkev 47 80 6 3
Vodni meloun 75 100 5 3
Cocka 29 150 43 24
Ryze 56 150 43 24
Bily chléb 70 30 14 10
Zitny chléb 58 30 14 8
Brambory 50 150 28 14
Téstoviny 38 180 48 18
MIéko (3,5 %) 27 250 ml 12 3
Cokolada 43 50 31 13

Mezi potraviny s nizkou glykemickou nalozi se fadi cerealie, celozrnny Zitny chléb,
ovesné vlocky, ofechy, mlétné vyrobky, fazole, mrkev, dyné, tykve a dalsi zelenina. Za
potraviny se stiedni glykemickou nalozi 1ze povaZovat pSeni¢ny chléb, pohanku, tmavou ryzi,
nové brambory, bataty, banany, fiky a ostatni ovoce. A mezi potraviny s vysokou glykemickou
nalozi fadime pecivo, koblihové vyrobky, kuskus a ostatni té€stoviny, bilou ryzi, ¢okoladu,
susenky a dalsi (Mach & Borkovec 2013).

Dlouhodobé konzumace stravy s relativné vysokou glykemickou naloZi je spojena se
zvySenym rizikem diabetu 2. typu a s ischemickou chorobou srde¢ni. Pro vytrvalostni
sportovce, kteti podavaji extrémni vykony, se zvySuje riziko srde¢nich pfihod a infarktu, jelikoz
se v krvi zvySuje hladina triacylglycerolt (¢ast tukl) a tim se podporuje vznik aterosklerozy

(ukladani tuku v cévach, které se nasledné ucpavaji) (Foster-Powell at al. 2002).
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3.6.1.4 Hypoglykémie

Hypoglykémie je stav, kdy se po poziti sacharidi s vysokym GI vyplavi do krve
jednorazoveé velké mnozstvi glukézy. To zplisobi vylouceni velkého mnozstvi inzulinu ze
slinivky bfisni, potiebného k jejimu transportu do svalovych bun¢k. Mize ale dojit i K situaci,
kdy inzulin odvede nejen nové vytvorenou glukédzu, ale i tu piivodni, a tim snizi hladinu
krevniho cukru pod fyziologické minimum (Kunova 2011). Tento stav nazyvame
hypoglykémie. Je to stav, ktery se projevuje snizenim potiebné sily, vytrvalosti, koordinace,
jemné motoriky, vnitinim chvénim, pocity hladu a snizenim celkové vykonnosti. Tento jev je
u vytrvalostnich sportovct zcela nezadouci. Proto je sportoveim doporuéeno upiednostiiovat
pfijem slozenych sacharidi s niz§im Gl i GL pted vykonem a sacharidy s vysokym GI a GL
vyuzivat pouze v piipad¢ nutného rychlého dodani energie béhem vykonu nebo tésné pied

vykonem (Foster-Powell at al. 2002; Kunova 2011).

3.6.1.5 Sacharidova superkompenzace

Sacharidovou superkompenzaci aplikuji vytrvalostni sportovci pfed zavodem. Princip
spociva v tom, ze sportovec nejprve na nékolik dni snizi ptijem sacharidl pti vysoké tréninkové
zatézi. Nasledujici dny naopak piijem sacharidi zvysi a tréninkovou zatéz snizi. Svalové bunky
poZzaduji vice glykogenu a maji tendenci si nasledné vytvoftit jeho vétsi zasobu (az dvojnasobek
zasoby plivodni). Vytrvalostni sportovci tim padem vydrzi s vétsi zdsobou glykogenu déle
bézet, jet na kole, plavat apod. Mohou se tak dostat az za hranu svych maximdlnich
vykonnostnich moznosti (Kleiner & Greenwood-Robinson 2001).

Podle KlimeSove (2015) je vySe zminény postup zastaraly. Jeho nevyhodou je totiZ inava
a nepiijemné pocity sportovce béhem faze, kdy sniZi pfijem sacharidii a navysi tréninkovou
zatéz. V dnesni dobé fada sportovcil pouzivd model, kdy den pfed zavodem se zvysi piijem
sacharida (7-10 g/kg/den) pfi soucasném snizeni tréninkové zatéze. Tato kratsi varianta je pro
sportovce riiznorodych sportovnich disciplin vhodnéjsi a méné nepiijemna.

Mach a Borkovec (2013) ve své publikaci uvedli, Ze manipulace s pfijmem sacharidi s
cilem maximalizovat formu a vykon pfti vytrvalostnim sportu, popiipadé v jinych sportech je
vlastné nutri¢ni stimulace svalti, aby byly pfinuceny uloZit do své struktury vice sacharidii kvili
podstatnym zméndm v tréninku a dieté v pribehu urcité doby pied vykonem (obvykle 1 tyden).
Vyzkumy ukazaly, ze sportovci pifi tomto postupu udrzi ve svalech vyznamné vice

glykogennich sacharidii neZ pfi béZném tréninkovém a vyzivovém planu.
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3.6.1.6 Traveni Sacharida

Traveni sacharidu za¢ina v ustech. Ve slinach je obsazen enzym amylaza (ptyalin), ktery
Stépi Skroby na oligosacharidy. Proces traveni pokracuje v zaludku, kde je amyldza utlumena
kyselou zalude¢ni stavou. V tenkém stfevé enzymy pankreatické §tavy a enzymy stievnich
bunék $tépi Skrob a glykogen na jednodusi sacharidy (malt6za, maltotridza a oligosacharidy).
Koneény produkt St€peni je glukdza, fruktoza a galaktdoza. Ty jsou dale vstiebany do slizni¢ni
buiiky. Glukoza a galaktoza pomoci aktivniho transportu s ionty Na* a pfenase¢em a fruktoza
pasivnim jednosmérnym transportem s pienaSeCem (Maughan & Burke 2006). Glukéza
nasledné difuzi prechdzi do krve. Galaktoza a castecné i fruktdza je v jatrech pfeménéna na
glukézu. Nepreménénd fruktéza mize byt dal vyuzita svalovymi buiikami jako zdroj energie i
bez ptitomnosti inzulinu (Kleiner & Greenwood-Robinson 2001).

Tento fakt zkousSeli vyuzit mnozi vytrvalostni sportovci, ve snaze zabranit zvySené
hladin€ inzulinu v krvi po poziti vétstho mnozstvi gluk6zy. Byl popsan vyzkum, kdy nékolik
vytrvalostnich bézcl konzumovalo ptfed vykonem vétsi mnozstvi fruktézy. Chtéli tim zabranit
zvySeni hladiny inzulinu s naslednym prudkym poklesem glukézy v krvi (hypoglykémie)
(Silbernagl & Despopulos 2016; Maughan & Burke 2006). Kapacita vstfebavani fruktozy
sttevni sténou neni vysoka diky pasivnimu jednosmérmému transportu. Proto tento
monosacharid pfi zvySené konzumaci zplsobi misto prodlouZzeni vykonnosti pouze kvaseni
stfevniho obsahu a s tim spojené dyspeptické obtize (nadymani, kieCe v btise). Zavér tedy je,
ze konzumace fruktézy pied vykonem nevede k zamezeni hypoglykémie, ale vyvolava

nezadouci stievni potize (Kleiner & Greenwood-Robinson 2001).

Laktat

Béhem velmi intenzivniho sportovniho zatiZeni nejsou namahané svaly dostatecné
zasobeny potiebnym kyslikem. Pozadovaného vykonu potom musi dosahnout odbourdvanim
glukozy bez pristupu kysliku, tedy pomoci kvaseni. Glukéza se S$tépi na Kyselinu
pyrohroznovou a dale na kyselinu mléénou neboli laktat (Kucera 2000). Urcita hladina laktatu
v krvi (klidovy laktat) je naprosto fyziologickym jevem. Jeho hodnota se pohybuje od 0,8 do
1,8 mmol/l. Toto mnozstvi zavisi na mnoha faktorech (napf. na trénovanosti jedince)

(Bartiiikové 2014).
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Laktat méni vnitini prostfedi organismu na kyselejsi, a to sportovec subjektivné pociti
predevsim jako bolest ve svalech, ztratu svalové sily a unavu. Disledkem takového stavu bude
pokles vykonu, ktery mnohdy dozniva i druhy den po vykonu (Havlickova 2003).

Podle ¢lanku od MUDr. Jany Dolezalové z laboratoti MEDILA (2017) se mezi sebou
sportovci lisi maximalni hodnotou laktatu. Ta zavisi na stavu trénovanosti, slozeni svalovych
vlaken, na stravovacich navycich sportovce a nadmoiské vysce. Sprintefi, narozdil od
vytrvalostnich sportovcli, produkuji vice laktatu, protoze dochazi k CastéjSimu a
intenzivnéjSimu smr$t'ovani svalovych vlaken.

Je mozné sledovat zhodnoceni efektivity tréninku u aktivnich sportoveti pomoci tzv.
laktatové ktivky (Graf 2). Pii vysoké zatézi, kdy télo nema dostatek kysliku, se laktat jako
odpadni latka hromadi a zpiisobuje svalovou bolest, klesd pH v téle, nastupuje Ginava a dochazi
k tzv. zakyseleni organismu. Laktat je nasledné pficinou ztraty svalové sily, snizeni koordinace,
pocitu ztuhlosti a celkové ztraté vykonnosti. Bohuzel pii extrémnich vykonech nelze jeho

tvorbé zabranit.

Laktat (mmol/l)

5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Rychlost behu (km/h)
zacatecnik kondi¢ni bézec Spickovy bézec anaerobni prah

Graf 2: Graf zavislosti mnozstvi laktatu na intenzité béhu u sportovct rizné vykonnosti

(MUDr. Jana Dolezalova 2017).
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3.6.2 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou tvofeny jednim nebo nékolika peptidovymi fetézci, z nichz
kazdy obsahuje 100 nebo vice aminokyselinovych zbytkii vzajemné propojenych peptidovou
vazbou. Piedstavuji zakladni material pro stavbu téla, jsou tedy nezbytné pro rist, udrzbu a
opravu télesnych tkani. Tvofi zdkladni strukturu kosti, kize, svalovych vldken, enzymii a
hormonti. Dale se podileji na tvorbé travicich §t'av, krevnich elementt a obrannych latek. Maji
také velky vyznam pro vyzivu nervové tkané (Kunova 2011).

V lidském organismu bilkoviny pusobi jako esencidlni zivina. T¢lo ¢lovéka neumi
ukladat konzumované bilkoviny ve formé télesnych bilkovin (svalové hmoty) a ani si je samo
neumi vytvofit. Proto ¢lovék musi potiebnou davku bilkovin piijmout kazdodenné ve stravé.

Energeticka hodnota 1 g bilkovin je 17 kJ (Bernacikova 2013; Wilmore at al.2004).

Pfijem bilkovin u vytrvalostnich sportoven

Nejvhodngjsi sportovni vyziva obsahuje pfiméfeny, ale nikoliv nadmérny piijem
bilkovin. Bilkoviny jsou dennodenné degradovany a opét nahrazovany. Tyto dva procesy by
mély byt v idealnim ptipadé v rovnovaze. Nadbyte¢ny ptisun bilkovin neznamena vznik novych
svalovych vldken. Pouze vyvolava zvyseni degradace bilkovin a jejich vylucovani z téla, ¢imz
je naruSeno i vnitfni prostfedi organismu tvorbou odpadnich latek (mocoviny a kyseliny
mocové). ZvySena koncentrace mocoviny a kyseliny mo¢ové miuize negativné ovlivnit ¢innost
mozku a krevni ob¢h a také ptispét ke vzniku degenerativnich zmén kloubt a tim i narusit
tréninkovy plan vytrvalostnich sportovet (Vilikus 2012). Dalsi negativa vysokého pfijmu
bilkovin jsou zatizeni ledvin, narust krevniho tlaku a celkové zpomaleni regenerace po vykonu.
Bohuzel vétSina sportovet konzumuje bilkovin vice nez skutecné potiebuje. VSechny
prebyte¢né bilkoviny jsou pouzity bud’ jako zdroj energie, nebo jsou ulozené ve formé
glykogenu a télniho tuku. (Foit 2002).

Naopak nedostatecnym piisunem bilkovin vznika tzv. negativni dusikatd bilance, na
kterou télo sportovce reaguje postupnou degradaci bilkovin ve svalech, v krvi i v jinych tkanich.
Pii déletrvajici zatézi se postupné spotiebovavaji zadsoby glykogenu ve svalech a v jatrech.
Organismus na nebezpec¢i hypoglykémie (snizeni hladiny cukru v krvi) reaguje adaptacnimi
procesy v jatrech, ve kterych se tvoii glukdéza oxidaci molekul rizného ptivodu (tzv.

glukoneogenese), mimo jiné 1 z molekul bilkovin. To znamend, Ze ptiblizné za dvé hodiny

19



vytrvalostniho sportu muze byt spotfebovano az 40 gramu bilkovin (Clark 2009; Puleo &
Milroy 2014).

Cilem spravné vyzivy pro vytrvalostni sportovce je zabranit vzniku situace, ktera
vyzaduje vyuziti bilkovin k tvorbé energie. To nasledn¢ znamend devastaci svalovych bilkovin.
Pokud K této situaci presto dojde, prodlouzi se doba regenerace a snizi se celkovy vykon
vytrvalostniho sportovce. Cim intenzivnéjii je vyuziti bilkovin pro tvorbu energie, tim v&tsi je
unava a delsi regenerace (Kunova 2011). Trénink nebo soutézni vykon, ktery by takovou situaci
vyvolal opakované, vede ke vzniku chronického pietiZzeni nebo pietrénovani. Toto nebezpeci
se umocnuje predevSim u sportovcl, jejichz zasoby glykogenu jsou vycerpané nebo

nedostate¢né. (Puleo & Milroy 2014).

Potieba bilkovin u vytrvalostnich sportovcu

V pifijmu bilkovin potiebnych pro vytrvalostni sportovce se vétSina autort shodla.
(Tabulka 4). Popisuji doporuceny piijem v gramech na jeden kilogram télesné hmotnosti pro

vytrvalostniho sportovce.

Tabulka 4: Porovnani pfijmu bilkovin riznych autori

Autor g bilkovin na kg télesné hmotnosti

Clark (2009) 1-1,5

Burke at al. (2008) 1,2-1,7
Konopka (2004) 1,2-14
Foit (2003) 1,2-1,6
Mandelova & Hrn¢ifikova (2007) 1,2-1,4
American Dietetic Association (2000) 1,2-14
National Academies Press (2005) 1-1,2

Burke at al. (2008) uvedli spole¢na stanoviska ,,American College of Sports Medicine®,
»American Dietetic Association® a ,,Dietitians of Canada®, kterd byla publikovana v prosinci
roku 2000, ze pfi télesné zat€zi aerobniho charakteru se doporucuje, aby 15 % z celkového
piijmu energie pochézelo z potravin bohatych na bilkoviny, jako je hovézi a veprové maso nebo

dribez a lusténiny. Je doporuceno denné jist 2—3 porce potravin bohatych na bilkoviny.

20



Piedevsim vytrvalci by méli dbat na spravny a ptiméfeny piijem bilkovin ve stravé, aby

nedochazelo k degradaci bilkovin za ti¢elem ziskani energie, jak je zminéno vyse (Clark 2009).

Zdroje bilkovin

Bilkoviny piijaté z zivoc€isné a rostlinné stravy maji hodn¢ odliSnosti. Lisi se prfedevsim
nutri¢ni hodnotou (popsano v nasledujici kapitole) zaloZzenou na aminokyselinovém spektru a
stravitelnosti. Clovék by mél jejich konzumaci kombinovat. U vytrvalostnich sportovci je
dulezita vhodna skladba bilkovin hlavné kviili svalové regeneraci (Devries & Stuart 2015).

Zivogisné zdroje bilkovin, na rozdil od rostlinnych zdroji, obsahuji vyvaZzeny pomér
esencialnich aminokyselin a maji vyss$i podil plnohodnotnych bilkovin spolu s ostatnimi
zivinami (vitamin B12 a D, Zn, kyselina doxosahexaenova, hemové Zelezo). Mezi nevyhody
bilkovin ziskanych z zivoc¢isnych zdroju patii vyssi obsah tukt a cholesterolu, ¢imz se vice
zatézuji jatra a ledviny. Mezi vyznamné zivocisné zdroje bilkovin patii mléko a mlééné vyrobky

(jogurty, syry, tvarohy), vejce a maso (Tabulka 5) (Foit 2002; Mach & Borkovec 2013).
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Tabulka 5: Obsah bilkovin v zivo¢isnych zdrojich (Clark 2009).

Zivotisné zdroje Gramii bilkovin v jedné porci

Vajecny bilek 3,5g /velké vejce
Vejce 6 g/ velké vejce
Syr tvrdy 709/304¢
MIléko polotu¢né 8 g/250ml
Jogurt 11 g/200 g
Tvaroh 15 ¢/100 g
Treska 27 g/125 g
Tunak 409/175¢
Vepiové maso 300/125¢
Kufeci maso 350/125¢

Bilkoviny obsazené v rostlinnych zdrojich se nachazi z nejvétsi ¢asti v semenech,
pfesnéji v délohach rostliny. Lépe se konzumuji v syrové podobé nez bilkoviny ziskané ze
zivoci$nych zdroji. Maji nulovy obsah cholesterolu a vysoky obsah pozitivné ptsobicich latek
(vlaknina, vitaminy, mineralni latky, enzymy). Rostlinné zdroje bilkovin jsou cenové
dostupnéjsi nez zivocisné. Na druhou stranu se u t€chto potravin potykdme s ¢astym problémem
alergie na lepkové bilkoviny.

Z rostlinnych zdroju bilkovin jsou pro ¢lovéka nejvyznamnéjsi obiloviny (psenice, zito,
jeCmen, oves, ryze a kukufice), lusténiny (hrach, ¢ocka, s6ja a fazole) a olejniny (Tabulka 6)
(Mach & Borkovec 2013). Mezi rizikové faktory rostlinnych bilkovin patéi mozny vyskyt
tézkych kovi, toxickych latek nebo plisni. V nékterych piipadech je obsazeno vyssi procento
dusi¢nant. Rostlinné zdroje maji nizky obsah plnohodnotnych bilkovin dilezitych pro
spravnou funkci téla sportovcid. Proto muze vzniknout problém u sportovcl, kteti jsou

vegetariani. (Food and Nutrition Board Institute of Medicine 2005).
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Tabulka 6: Obsah bilkovin v rostlinnych zdrojich (Clark 2009).

Rostlinné zdroje Gramu bilkovin v jedné porci

Pseni¢na mouka 10,49 /100 g

Zitna mouka 7,6 9/100¢g
Kukufice 99/100 g

Ryze 6,79/100¢
Lusténiny 24,2 ¢ /100 g

Oftechy 209/ 1009

Tofu 10 ¢/100 g

3.6.2.1 Aminokyseliny

Bilkoviny jsou slozeny z aminokyselin (AMK), které jsou propojeny peptidickou vazbou
(Obrazek 4). Aminokyseliny jsou latky, které maji stejnou chemickou strukturu a obsahuji
aminovou a karboxylovou skupinu. V lidském organismu se nachazi 20 AMK, které se déli na
esencialni, neesencialni a semiesencialni (Clark 2009). Pouze osm aminokyselin je pro ¢lovéka
esencidlnich. To znamena, Ze jsou nezbytné a musi byt organismu dodéany ve strav€, protoZe si
je organismus nedokaze vytvofit pfeménou z jinych aminokyselin. Mezi tyto aminokyseliny
patii valin, leucin, izoleucin, fenylalanin, tryptofan, threonin, methionin a lysin. Neesencialni
AMK nemusi byt nutné dodany stravou, protoze si je organismus dokaze pretvofit z jinych
pfijatych aminokyselin, glukézy nebo mastnych kyselin. Semiesencialni AMK za uréitych
okolnosti (riist, mimotadna télesnd zatéz) je potfebné dodéavat stravou, protoze si je organismus
nedokaze vytvofit v dostateéném mnozstvi (arginin, histidin).

V organismu se AMK nachazi ve form¢ volné, ale vétSina je ulozena ve formé bilkovin
(Clark 2009; Mourek 2012). Pokud bilkovina obsahuje vSech osm esencialnich aminokyselin,
jedna se o plnohodnotnou bilkovinu (vSechny Zivocisné bilkoviny). Pravé tyto bilkoviny jsou
optimalni pro vystavbu, tvorbu a obnovu svalové hmoty. Pokud v bilkoviné chybi pouze jedna

esencialni aminokyselina, jedna se o neplnohodnotnou bilkovinu (Kunova 2011).
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Obrazek 4: Vznik peptidické vazby bilkovin

U wvytrvalostnich sportovci hraje dulezitou roli AMK kyselina glutamova. Jeji
fyziologické davky oddaluji svalovou tinavu a zlepSuji vyS$si nervovou ¢innost. Samoziejmeé 1
ostatni AMK jsou v organismu vytrvalostniho sportovce dulezité. Nedostatek nebo naopak
nadbytek methioninu zpiisobuje poruchu funkce jater, tedy i nasledné¢ Spatné ukladani

glykogenu. Histidin je dilezity pro rist a obnovu tkani, zejména svalové (Kalac 2003).

3.6.2.2 Biologicka hodnota bilkovin

Kvalita a vyzivova hodnota bilkovin je dana zastoupenim aminokyselin a jejich
vyuzitelnosti. Hodnoti se pouze esencialni aminokyseliny, protoze je piedpokladano, ze
postradatelné aminokyseliny si je schopen organismus v potiebném mnozstvi syntetizovat sam
(zminéno v predeslé kapitole) (Skolnik & Chernus 2011).

Podle Bernacikové (2013) biologickda hodnota neboli Biological Value bilkovin (BV)
udava, kolik gramu télesnych bilkovin muze byt vytvoreno ze 100 g bilkovin ve stravé. Jde tedy
o mnozstvi grami vytvofené lidské bilkoviny ze 100 g pfijaté bilkoviny. Hodnoceni této
hodnoty se udava pomoci stupnice (Tabulka 7) (Kleiner & Greenwood-Robinson 2001). Nizsi
kvalita bilkoviny urcuje nizsi biologickou hodnotu. Takové bilkoviny jsou vyuzity jako zdroj
energie. Komplexni bilkoviny maji vysokou biologickou hodnotu a jsou vyuzity pro rist a
regeneraci svalli po vykonu. Bilkoviny z riznych zdroji potravin se mohou vzdjemné dopliiovat
a kombinovat, tim je mozné dosahnout vyssi biologické hodnoty, nez jak je tomu u samotné
bilkoviny (Konopka 2004).

Cim vy je biologicka hodnota bilkovin, tim méné jich tedy t&lo potiebuje k udrzeni
vyrovnané bilkovinné bilance (Mach & Borkovec 2013). Z tohoto pohledu jsou pro vytrvalostni
sportovce hodnotnéjsi bilkoviny z zivociSnych zdroji. Biologicka hodnota tedy slouzi

predevsim k uréeni kvality bilkovin z nutriéniho hlediska (Konopka 2004).

24



Tabulka 7: Biologicka hodnota n¢kterych potravin (Kleiner & Greenwood-Robinson 2001)

Bilkovina Biologicka hodnota (BV) (%)
Vajecny bilek 100
Syrovatka 100
Vejce 96
Kasein (mléko) 80
Hovézi maso 80
Veptové maso 70
Ovesné vlocky 60
PSeni¢na mouka 53
Lusténiny 46
Zelatina 25

3.6.2.3 Traveni bilkovin

Rozklad bilkovin za¢ind v Zaludku tzv. hydrolyzou. Buiiky, které se nachazi ve sliznici
zaludku tvofi pepsinogeny. Tyto pepsinogeny jsou aktivovany kyselinou chlorovodikovou na
pepsiny. Pepsiny za pH 2-5 §tépi peptidové vazby nékterych aminokyselin. Jsou inaktivovany
Vv tenkém stieveé a vétSina bilkovin je rozlozena pravé zde (Mourek 2012). S travenim zde
pomahaji stfevni §tdva a pankreatickd Stédva. Z enzymil pankreatické $tavy se na rozkladu
bilkovin podili pfedev§im enzymy trypsin a chymotrypsin, které rozstépi proteiny na
polypeptidy. Trypsin aktivuje elastazu, ktera nasledné S$tépi aminokyseliny s nejnizsi
molekulovou hmotnosti (tj. peptidové vazby glycinu, alaninu a serinu). Po §tépeni bilkovin v
procesu traveni se zaCnou Stépit polypeptidy, a to prostiednictvim peptidazy. Traveni bilkovin
ukoncuje aminopeptidaza ve stfevni §tave a soucasné prace mikroklkll a slizni¢nich bunék.
Kone¢nym produktem traveni jsou volné aminokyseliny. Aminokyseliny se nasledné dostavaji
pomoci stievniho kartacového lemu portalni zilou do jater. (Mandelova & Hrncitikova 2007).

Aminokyseliny jsou v jatrech pfeménovany nebo predavany do krve pro dalsi transport
do cilovych tkani, kde probiha syntéza novych bilkovin. Krvi jsou zpét do jater predavany
aminokyseliny, které nebyly vyuzity pro syntézu a probiha jejich deaminace. Vznika amoniak

ketokyseliny. Ketokyseliny jsou dale pfetvaifeny na jiné latky nebo glukézu. Amoniak se
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preménuje na mocovinu a je vyloucen ven z téla (Silbernagl & Despopoulos 2016; Gibson
2005).

3.6.3 Tuky

Tuky (lipidy) jsou organické slouceniny, které jsou nerozpustné ve vodé, ale rozpustné v
organickych rozpoustddlech. Radi se mezi né triacylglyceroly, vosky, fosfolipidy, steroly a
dalsi slouceniny. Slouzi jako nejbohatsi zdroj energie, stavebni slozka biologickych membran,
chrani a izoluji organy pied poSkozenim a maji vybornou izola¢ni funkci (udrzuji teplo). V
neposledni fad¢é tuky zvySuji chutnost potravy a maji vysoce sytici efekt (Mandelova &
Hrn¢itikova 2007).

Vyznam tukll v potravé spoc¢iva v tom, Ze se v nich rozpoustéji vitaminy (A, D, E a K).
Ve strave je nutné upfednostiiovat kvalitativné vysokohodnotné tuky a oleje, které¢ maji vysoky
podil nenasycenych mastnych kyselin, které obsahuji pravé esencialni mastné kyseliny
(popsano v kapitole mastné¢ kyseliny). V lidském téle jsou z nich vyrdbény dulezité
jsou ovlivitovany stresové reakce organismu v disledku sportovniho zatizeni (Kuhn 2005).

Tuky jsou energeticky nejvydatnéjsi makrozivinou, protoze 1 g tuku obsahuje 38 kJ,
zatimco gram bilkoviny i gram sacharidl poskytuji pouze 17 kJ. Tuky jsou v lidském organismu
pfevazné uloZeny ve formé zasobniho tuku v tukové tkani. Déle jsou ulozeny mezi svalovymi
vlakny a v krvi, kde se také nachazi volné mastné kyseliny (Holecek 2006; Konopka 2004).

Tuky slouzi jako zdroj energie pii aktivitdich o niz$i intenzité, ale del§i dob¢ trvani.
Trénovany vytrvalostni sportovec ma oproti nesportovci vyssi schopnost vyuZivat jako zdroj

energie vlastni zasoby tukt (Havlickova 2003).

Piijem tukl u vytrvalostnich sportovcu

Jidla obsahujici vyssi mnozstvi tuki (tucna pe¢end masa, smazené pokrmy) by neméla byt
konzumovana v piipadé, ze nasleduje vétsi fyzicka zatéz (Clark 2009). Jedna-li se o
vytrvalostni pohybovou aktivitu, mize nastat situace, Ze sacharidy obsazené v tu¢ném pokrmu
snédeném pred vykonem nebudou primarné pouzity jako zdroj energie, protoze tu¢ny pokrm

bude velmi pomalu traven spolecné se s nimi (Klimesova 2010). Podle doporuceni Foita (1990),
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je v den, kdy je nutné podat co nejvyssi vykon (zavody a soutéze), zcela nevhodné konzumovat
pfilis tucnd jidla . Mohou zplsobit zazivaci potize.

Po sportovnim vykonu také neni nejoptimalnéjsi zarazovat piili§ tucné potraviny. Nekteti
sportovci tak ¢ini v domnéni, ze ,,potfebuji doplnit energii“. Za ucelem doplnéni vycerpanych
glykogenovych rezerv nebyva vyuzita energie ziskana z tuku, ale ze sacharidd, jak je popsano
v piedeslé kapitole o sacharidech (Foit 1990). Rezervy glykogenu se nejintenzivngji dopliuji
prvni dvé hodiny po zatézi. V té dobé by tuc¢né jidlo stale jesté bylo v zaludku. Proto po zatézi
je vhodné doplnit energii sacharidovou stravou s vyssim glykemickym indexem a az po dvou
hodinach stravou s obsahem bilkovin a komplexnich sacharidd, piipadné tukd (Clark 2009).

Klimesova (2010) udava, ze na rozdil od sacharidii (sacharidova superkompenzace) nema

vyrazné navysSeni piijmu tukl pied zatézi pozitivni vliv na vytrvalost sportovce.

Potfeba tukd u vytrvalostnich sportovcu

Doporuceny pfijem tukt pro vytrvalosti sportovce je podobny nebo mirn¢ vyssi nez pro
béznou populaci. Tuk piedstavuje piiblizné 1/3 (25-30 %) z celkového denniho energetického
ptijmu potravy pro vytrvalostni sportovce (Kreider at al. 2004).

V jidelni¢ku sportovce ma tuk své nezastupitelné misto, protoZe obsahuje esencialni mastné
kyseliny. Ty jsou nezbytnou soucasti vyvazené stravy, ktera je pro vytrvalostni sportovce
zdrojem dostatecného mnozstvi energie (Foit 1990).

Mnozi vytrvalostni sportovci se domnivaji, ze pfijem tukd vede pouze k ristu tukovych
zasob a snazi se jich pfijimat stravou co nejméné (kolem 10-20 g/den). Takto se tomu déje,
kdyz je prijem tukd nadbytecny (tj. vice jak 30 % celkového denniho pfijmu). Bez potiebnych
tukt by télo sportovce nemohlo spravné fungovat (popsano vyse) (Maughan & Burke 2006).

Dulezita je i skladba tukt. M¢ly by pievazovat tuky rostlinné, a naopak by se mély
omezovat zivocisné tuky, predevsim ty skryté (uzeniny, pastiky, syry). Je doporucovano
konzumovat az 2x tydné€ ryby pro jejich obsah esencidlnich mastnych kyselin dilezitych pro

celkové zdravi vytrvalostniho sportovce (Mandelova & Hrncifikova 2007).
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3.6.3.1 Mastné kyseliny

Tuky jsou po chemické strance estery mastnych kyselin a glycerolu. Mastné kyseliny
(MK) se skladaji nejcastéji z 16 az 18 atomu uhliku, které vytvareji vzajemné propletené fetézce
(Kunova 2011).

Rozd¢leni mastnych kyselin:

Nasycené MK = SAFA (saturované, s jednoduchymi vazbami) jsou dodavany do téla
potravou, ale mohou se v téle tvofit i lipogenezi z glukdzy. Nejbéznéjsi zastupci jsou kyselina
palmitova a stearova. Vétsinou v téle plisobi neptiznive tim, Ze zvysuji hladinu cholesterolu v
krvi. To pozd&ji mize vést k aterosklerdze (ucpavani tepen) a tromboze (nedokrvovani
koncetin). Zejména u vytrvalostnich sportovct, ktefi svymi vykony hodné¢ naméhaji srdce, je
tento stav velmi ohrozujici (Guo 2009). Nasycené MK jsou obsazeny v zivoc¢isnych tucich,
jako je maslo, sadlo, hovézi tuk nebo rostlinnych tucich jakymi jsou kokosovy a palmovy olej
(Tabulka 8) (Spolecnost pro vyzivu 2011).

Nenasycené MK

-monoenové = MUFA (s jednou dvojnou vazbou). Pasobi ptiznivéji na zdravi ¢lovéka
nez nasycené mastné kyseliny. Hladinu celkového cholesterolu v téle neméni. Pouze zvysSuji
prospésnou HDL frakci a snizuji jeho nebezpecnou LDL frakci. Patii mezi n¢€ kyselina olejova
nebo palmitoolejova. Zdrojem je olivovy olej, avokado a rizné druhy ofecht (Tabulka 8)
(Kunova 2011; Spole¢nost pro vyzivu 2011).

-polyenové = PUFA (n-6 kyselina linolova, n-3 kyselina linolenova, arachidonova)
Polyenové mastné kyseliny je nutné pfijimat stravou, protoze organismus clovéka Si je
nedokaze sam vytvorit. Podobné jako nékteré aminokyseliny, jsou i tyto mastné kyseliny pro
organismus nezbytné (esencialni). VétSina z nich snizuje hladinu cholesterolu v krvi. Nékteré
zabranuji vzniku krevnich srazenin (trombil). Zdrojem jsou hlavné rostlinné oleje (fepkovy,
olivovy, dynovy, slune¢nicovy, ryZzovy, sdjovy), margariny z nich vyrobené a tuk obsazeny v
rybim mase (Tabulka 8). Pfi zatézi, jakou maji vytrvalostni sportovci, se jejich potieba jen

mirné zvySuje (Guo 2009; Spolecnost pro vyzivu 2011).
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Tabulka 8: Slozeni jednotlivych tuki a oleji (Zdroj: http:www.olejnadzlato.cz)

Tuk (olej) SAFA MUFA n-3 PUFA n-6 PUFA
Repkovy olej 8 61 9 20
Slunecnicovy olej 12 26 0,5 61
Sojovy olej 16 23 53 7
Olivovy olej 15 75 1 9
Palmovy olej 50 40 9,5 0
Palmojadrovy olej 82 14 0 4
Kokosovy tuk 90 7 0 3
Veptové sadlo 41 48 1 8
Mléény tuk 68 22 0,5 1,5
Hovézi 1uj 50 40 0,5 5
Kufeci tuk 41 37 1 20
Rybi tuk 28 52 15 5
Kakaové maslo 60 38 0 2

Poméry a mnozstvi pfijmu tukt a mastnych kyselin u vytrvalostnich sportovcu

Ve vyvazeném jidelni¢ku vytrvalostniho sportovce by energie z tukii neméla predstavovat
vice nez 25-30 % veskeré piijaté energie (Keller at al. 1993). Pii tomto piijmu by mél podil
nasycenych (SAFA) MK tvofit maximalné 10 % (20 g) celkové piijaté energie. Polyenové MK
(PUFA)by m¢ly dodavat 7-10 % celkové energie pro vytrvalostni sportovce. Monoenové
(MUFA) MK pokryji zbytek celkového denniho piijmu vytrvalostniho sportovce (j.8-10 %).
Celkové by denni piijem vytrvalostniho sportovce mél byt 1/3: 1/3: 1/3 (nasycené MK:

monoenové MK: polyenové MK) z celkového denniho pfijmu pro vytrvalostni sportovce.

U PUFA MK by mél byt pomér n-6 mastnych kyselin ku n-3 mastnych kyselinam 4-5:1.
Ptijem n-6 by se mél pohybovat okolo 6 g za den. Pfijem n-3 MK by mél byt od 250 mg do 2

g za den.

Nasycené a nenasycené MK by se tedy mély pohybovat v poméru 1:2. (Spole¢nost pro

vyzivu 2011; Clark 2009).
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Zdroje tukt

Obsah tuktl v potravé se mtize znacné lisit. Jsou potraviny, kde je obsah tuku témér 100%.
Mezi takové potravy patii napiiklad sadlo nebo rostlinné oleje. Jsou také potraviny s
minimalnim mnozstvim tuku (5-10%). Sem patii naptiklad ovoce a zelenina. Existuji také
potraviny, ve kterych neni obsah tuku zjevny. Oznacuje se jako tzv. ,,skryty* tuk. Takovy tuk
se vyskytuje naptiklad v mléku, syrech, dezertech, pastikach apod. Vytrvalostni sportovci by
méli uptednostnit tuky rostlinné, naopak by méli mit nizky ptijem zivocisnych a skrytych tuka,
které nepiiznivé pusobi na srde¢né-cévni systém a zpusobuji trombdzu i aterosklerdzu (popsano
vyse). (Mandelova & Hrnéitikova 2007).

Ptehled zdroju tukii ve stravé shrnuje nésledujici tabulka:

Tabulka 9: Zdroje tuki ve stravé (Mandelova & Hrnéitikova 2007).

Potraviny s vysokym obsahem tuki

Potraviny s nizkym obsahem tuki

(nad 40 %) (méné nez 20 %)
tu¢né maso vyrobky z obilovin (chléb)
plnotu¢né mléko a mlécné vyrobky lusténiny
ofechy, mak brambory
jemné a trvanlivé pecivo ovoce
smetanové mrazené krémy zelenina

¢okolada

necokoladové cukrovinky

3.6.3.2 Cholesterol

Cholesterol je zakladni slozkou vSech tkani lidského téla, a proto je pro organismus
zivotné nezbytny. Obsahuji ho vSechny bunéné membrany. Je soucasti zlu¢i pro biosyntézu
steroidnich hormont, Zlu¢ovych kyselin a vitaminu D.

Doporu¢eny maximalni denni piijem cholesterolu pro vytrvalostni sportovce je do 300
mg. Pfiblizné 1 g cholesterolu denné si organismus sam vyrobi v jatrech. (Dostalova at al.
2012).

RozliSujeme dva typy cholesterolu. LDL jsou lipoproteiny s nizkou hustotou. Jejich
prebytek se ukladé na stény cév a je zdravi skodlivy. HDL jsou lipoproteiny s vysokou hustotou.

Odebiraji prebytecny cholesterol z periferie a mohou i ¢aste¢né uvoliiovat v cévnich sténach
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vazany LDL cholesterol. Poté ho transportuji do jater, kde podléha preménam na steroidni
hormony a na zluéové kyseliny. Zludové kyseliny jsou jako souast Zlu¢i vyluGovany do
tenkého stfeva, kde emulguji tuky. V tlustém stieve se ¢ast z nich vstieba a vraci do jater, ¢ast
je vyloucena stolici. (Kukac¢ka 2009; Paneck 2002). Denni ztraty cholesterolu (stolici,
odloupanou kuzi aj.) musi byt nahrazeny syntézou v jatrech nebo vhodné zvolenou stravou
(Panek 2002).

Faktoru, které ovlivituji celkovou hladinu cholesterolu v krvi je vice. Neni to jen jeho
piijem ze stravy. Jeho hladinu lIze snizit optimalnim pfijmem nenasycenych mastnych kyselin
(n-6 a n-3) a vlakniny. Dals$im a velmi u¢innym prostiedkem je télesny pohyb. Pohyb zvySuje
hladinu pfinosného HDL cholesterolu, proto vytrvalostni sportoveci vétSinou nemaji s jeho
hladinou problémy (Burdychova 2009; Konopka 2004).

V rostlinné stravé se cholesterol témé&f nevyskytuje, proto jsou jeho zdrojem zejména

zivocisné produkty (tu¢né maso a vejce) (Dostalova at al. 2012).

3.6.3.3 Traveni tuka

Tuky jsou $patné rozpustné ve vod¢, proto vyzaduji zvlastni mechanismy traveni a jsou
zlu¢i emulgovany na malé Castice. Ty uz jsou enzymy schopny Stépit. Mezi tyto enzymy patii
zejména pankreatické lipazy. Lipazy rozstépi tuky az na jednotlivé mastné kyseliny a glycerol.
Ty jsou pak pasivné vstiebany slizniénimi buiikami tenkého stfeva do lymfy, odkud se
vyplavuji do krevniho obéhu (Maughan & Burke 2006). Metabolizuji se v buiikach jater a v
dalsich tkanich. Nasledné jsou pfeménovany na energii, zasobni glykogen (u vytrvalostnich
sportovcll) nebo slouzi jako tukové zasoby (Mandelova & Hrnéitikova 2007).

Traveni tukil zacind uz v zaludku pomoci zaludecni lipazy. Tuky se nésledné emulgu;ji
pomoci Zlu€e na malé kapénky ve dvanactniku a dale se vstiebavaji v jejunu. Proces zaleZi na
délce mastnych kyselin. Kratké a sttedné¢ dlouhé mastné kyseliny jsou vstfebavany pasivni
difuzi a transportovany piimo do krve. Mastné kyseliny s dlouhym fetézcem vyZaduji
reesterifikaci zpét na triacylglyceroly a ve form¢ chylomikroni jsou transportovany
lymfatickym systémem a také se dostavaji do krve.

Pomér tukli a sacharidi spalovanych béhem cviceni velmi zavisi na intenzité¢ a délce
tréninku. Pi1 vytrvalostni zatézi se tuky oxiduji kyslikem a poskytuji svalim vétSi mnozstvi

energie nez sacharidy. Se zvySujici se intenzitou zatéze roste podil vyuzitelnosti sacharidi.
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Energie ziskana spalenim jedné molekuly glukozy je Ctyfikrat mensi nez energie, kterou
poskytuji mastné kyseliny z tukd. OvSem k oxidaci tukl je zapotiebi mnohem vét§i mnozstvi
kysliku. Proto se pfi aerobnim tréninku, kdy dochézi k maximalnimu okysli¢eni svala,
efektivnéji spaluje tuk. Vytrvalost sportovce souvisi s tim, ze dokaze aktivné spalovat velké

mnozstvi tukl a tim si Setii zasoby sacharidi (Mach & Borkovec 2013; Kreider at al. 2004).

3.7 Mineralni latky

Mineralni latky jsou neoddélitelnou soucasti potravy vytrvalostniho sportovce. Jejich roli
v organismu je mnoho. Jsou to nepostradatelné latky, které t€lo vyuziva na stavbu tvrdych tkani
a kosti v¢etné zubu (vapnik, fosfor, kiemik a fluor) nebo tvorbu hormont a enzymu (kobalt a
zelezo) (Mindell & Mundis 2010). Pii vysoké télesné zatézi jejich spotieba muize stoupat. To
je typické zejména pro sodik, vapnik, hot¢ik, draslik a selen (Konopka 2007). Mineralni latky
nedodavaji organizmu zadnou energii. Zarucuji fyzikalni a chemické vlastnosti nékterych tkani
a télesnych tekutin. Denni potfeba mineralnich latek je 100 mg a vice, u stopovych prvki je
denni potieba niz$i nez 100 mg za den (Bernacikova 2013).

Podle Klimesové (2010) se minerdlni latky rozdé€luji podle mnozstvi potiebného pro

¢lovéka na:

Makroelementy — hot¢ik, draslik, sodik, vapnik, fosfor, chlor, sira,

mikroelementy — Zelezo, méd’, mangan, jod, zinek, chrom, selen,

stopové prvky — kiemik, vanad, nikl, bor.

24

Vapnik (Ca) je nezbytnou soucasti kostni tkan€. Snizuje nervosvalovou drazdivost
(tetanii). Tetanie je zvySena nervosvalova drazdivost, ktera mize byt jen prechodna, ale i
dlouhodoba az trvald. Mezi symptomy tetanie patii mravenceni, svédéni, paleni, pocit
nedostatku vzduchu, zrychlené dychani, kiece, tiky, ale také dezorientace postizené osoby
(Hoffman at al. 2006).
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Vapnik dale umoznuje spravnou funkci pifevodniho systému srdce a je nezbytny v
procesu srazeni krve. Potiebny je také pii neutralizaci aminokyselin a aktivaci travicich enzymu
(pankreaticka lipaza) (McDowell 2003).

Fyzicka aktivita podporuje pozitivné tvorbu kostni hmoty. Pokud vsSak sportovec
podstupuje velmi intenzivni trénink a nepfijima dostatek vapniku ze stravy, muize tento stav
vyustit v nizkou kostni denzitu a zvySené riziko zatézovych zlomenin (Kuhn 2005). Proto ve
stravé vytrvalostnich sportovct je vzhledem k vy$$im ztratdm potem a moci nutné zajistit vyssi
piijem vapniku. Vytrvalostni sportovci by proto méli uzivat alespont 850-1200 mg Ca denné
oproti doporu¢enému piijmu pro béznou populaci 800 mg Ca na den (Kreider at al. 2004).

Zdroje vapniku jsou mlécné vyrobky, lusténiny, ofechy, mak, sezam, kvétak a syrova
zelenina. Nejvice vyuzitelny zdroj vapniku pro ¢lovéka je mléko (vyuzitelnost az 30 %) (Foit
2004).

Hor¢ik (Mg) je soucast vice nez 300 enzymu. NeEkteré z nich ovliviiuji svalovou
kontrakci, dodavku kysliku a syntézu bilkovin. Psobi v obrannych procesech jako Einitel
antistresovy, antitoxicky, protialergicky a protizanétlivy (Wiliams 2004). Je také obsazen ve
svalech, kostech a nervové tkani. Ztraty hoi¢iku vlivem nespravné vyzivy a naro¢ného
sportovniho vykonu byvaji ¢asto podcenovany. Mohou byt hlavni pfic¢inou svalovych kieci.
Jeho nedostatek také zpisobuje tetanii, jako je tomu u vapniku. Hoi¢ik se podili i na tvorbé
hlavni slozky pro vykon — adenosintrifosfatu (ATP) (Foit 2004; Hoffman at al. 2006).

Doporu¢ené denni mnozstvi pro vytrvalostni sportovce je 350-400 mg hoiciku na den.
Doporuceni pro béznou populaci je 300-375 mg hoi¢iku na den (Medeiros & Wildman 2015;
Spolecnost pro vyzivu 2011).

Zdroje hot¢iku jsou predevsim v potravinach rostlinného pivodu. Mezi né patii mak,
fazole, soja, liskové ofechy, kakao, banany a ovesné vlocky. Obsahuji ho i potraviny

zivocisného puvodu jako jsou ryby, drubez nebo tvrdé syry (Foit 2002).

Sodik (Na) je dilezity k udrzeni osmotického tlaku v extracelularnich tekutinach. Sodné
ionty zajiSt'uji transport mnoha latek z extracelularniho do intracelularniho prostredi (tzv.
sodikova pumpa). Podili se také na tpravé drazdivosti svala (schopnosti svalu odpovidat na
stimuly) (McDowell 2003).

Pouze u dlouhodobého intenzivniho vytrvalostniho vykonu (nad 4 hodiny) je vhodné
sodik doplnovat. K jeho velkym ztratdm dochazi vlivem poceni. Z téla se v jednom litru potu

ztraci 2-3 g sodiku (Maughan & Burke 2006). Tyto ztraty je nutné doplnovat jiz béhem
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dlouhodobého vytrvalostniho zatiZeni, jinak by doslo k pfed¢asnému vyc€erpani organizmu a
svalovym kie¢im. Nedostatek sodiku se muze také projevit bolestmi hlavy, zvracenim,
svalovou slabosti a zmatenosti. Naopak nadbytek muze zpusobit ledvinové kameny nebo
zvySenou lamavost kosti (Clark 2009).

Doporuc¢ena denni davka pro vytrvalostni sportovce je 550 mg sodiku na den. Pro béznou
populaci se doporuc¢ena davka pohybuje od 130 do 300 mg sodiku na den (Spole¢nost pro
vyzivu 2011).

Zdroje sodiku v potravinach jsou piedevsim stl (NaCl) a veskeré produkty stl obsahujici

(syry, masné vyrobky, pochutiny) (Foit 2002).

Draslik (K) se podili na vedeni vzruchii, drazdivosti svall, snizuje krevni tlak a
odstraiiuje unavu. Je dilezitou soucasti v metabolismu cukri a pfi tvorbé glykogenu (je S nim
spole¢né vazan) (McDowell 2003). Pokud zvysime piijem sacharidii, mél by se zvysit i piijem
drasliku. To se dé&je vétSinou automaticky, protoze vétSina potravin bohatych na sacharidy
obsahuje zdroven 1 draslik (banany, citrusy, ofechy a brambory) (Foit 1990).

Nedostatek se projevuje poruchou ¢innosti svalli, poruchou srde¢niho rytmu, poruchou
traveni a nervového systému. (Medeiros & Wildman 2015). Denni doporu¢ena davka pro
vytrvalostni sportovce je shodna s doporuc¢enou davkou pro béznou populaci a ¢ini 16002000

mg (Kreider at al. 2004; Spole¢nost pro vyzivu 2011).

Zelezo (Fe) je jednim z nejkritiét&jsich mineral vzhledem k vytrvalostnimu sportovnimu
vykonu (Wiliams 2004). Nedostatek Zeleza ovliviiuje vykonnost sportovce. Zelezo je totiz
zahrnuto v pienosu kysliku a v energetickém metabolismu, proto nedostate¢ny ptijem Zeleza
muze vést k jeho deficitu zvlasté u vytrvalostnich sportll zavislych na aerobnim metabolismu
(Mandelova & Hrnéitikova 2007). Dalsi skupinu ohrozenou deficitem Zeleza predstavuji Zeny
a sportovci vegetariani, ktefi maji stravu malo bohatou na zdroje Zeleza. Zeny by mély uzivat
az dvakrat vétsi davku, protoze ztraci velkou ¢ast zeleza pii menstruaénim cyklu (Medeiros &
Wildman 2015).

U vytrvalostnich sportovct je doporuc¢ena denni davka pro muze 10-20 mg zeleza a pro
zeny pied menopauzou az 30 mg Zeleza. (Spole¢nost pro vyzivu 2011; Vilikus 2012).
Nedostatek Zeleza zpuisobuje anémii (chudokrevnost), bledost, inavu, sniZzeni vykonnosti nebo
Vv zavaznych ptipadech dokonce mentalni poruchy (Medeiros & Wildman 2015).

V potrave se zelezo vyskytuje ve dvou forméach. Chemicka struktura zeleza oznacovana

jako hem je pfitomna v libovém mase, pivnich kvasinkach, rybach a drtibezi. Tato forma je
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velmi dobie vstiebatelna. Naopak z cocky a fazoli a dalSich rostlinnych zdroji je Zelezo pro

¢loveéka hute vstiebatelné (Foit 2002).

Deficit mineralnich latek u vytrvalostnich sportovcu

Sportovci, pokud maji pestrou stravu, nemusi uzivat mineralni suplementy. Pouze
sportovci snizujici hmotnost mohou byt ohrozeni nedostatkem Zeleza, vapniku a nékdy i jodu.
Proto by méli v tomto piipadé uzivat jejich suplementy nebo je ptijimat ve vét§sim mnozstvi
Vv potravinach bohatych na konkrétni mineralni latku (Konopka 2004). Pokud je piijem a
vstfebavani mineralnich latek nedostate¢ny, muze dojit ke snizeni vykonnosti sportovce. Tento
kratkodoby deficit mtize ovlivnit i naslednou regeneraci po vykonu, ptipadné pii dlouhodobém
deficitu celkové zdravi sportovce. Projevy nedostatku mineralnich latek jsou jinak pomérné
vzacné. Naopak nadbytek mineralnich latek mutize byt pro té€lo sportovce skodlivy tim, Ze muze
zatézovat ledviny nebo se mohou tvofit zlu¢nikové a ledvinové kameny (Mach & Borkovec
2013; Kreider at al. 2004).

3.8 Vitaminy

Vitaminy patii mezi latky, které si organismus ¢lovéka nedokaze vytvofit sam, a proto se
musi do organismu dodavat. Jsou obsazeny v potravinach rostlinného ptivodu, v mléce, v mase,
ve vejcich a dalSich slozkach bézné potravy (Burke 2010). Jsou stavebnimi kameny enzymu,
které nasledné ovliviyji priabeh latkové vymény a dalSich pochodl v organismu. Vitaminy A,
C a E jsou dilezité pro svou schopnost neutralizovat molekuly tzv. volnych radikald, které se
uvolnuji hlavné oxidaci. (Medeiros & Wildman 2015).

Vitaminy se dé€li podle jejich rozpustnosti na vitaminy rozpustné ve vodé a rozpustné
Vv tucich. Mezi vitaminy rozpustné ve vodé patii vitamin C a vitaminy ze skupiny B-komplex.
Vitaminy rozpustné v tucich jsou skupiny A, D, E a K (Tabulka 10 a, 10 b). Toto rozdéleni je
dulezité z hlediska moznosti nadmérného piijmu vitamin (Burke 2010). Piebytek vitamind
rozpustnych ve vodé je té€lo schopno vylouc¢it mo¢i. Vitaminy rozpustné v tucich nemaji pro
své piebytky odvodové kanaly a hromadi se. Muze tak dojit k jejich pfedavkovani a vyvolat

toxicky ucinek na télo sportovce (Konopka 2007).
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Pokud naopak je pfijem vitamini nedostate¢ny, muize to zpusobit rizné poruchy.
Nejcastéjsi jev se nazyva hypovitaminoza. Pti uplné absenci vitamini se mluvi o tzv.
avitamindze. Nadbytek vitaminu ve stravé se nazyva hypervitamindéza (Mandelova &

Hrn¢ifikova 2007).

Tabulka 10 a: Hlavni biologické funkce a zdroje vitamind rozpustnych v tucich (Maughan &
Burke 2006).

Rozpustné v tucich

Vitamin Funkce Zdroj

Vitamin A (retinol) nezbytny pro tvorbu mlécny tuk, vajecny
barviv na sitnici, podili se | Zloutek, jatra, maso,
na syntéze bilkovin v kizi | barevna zelenina (jako

a sliznicich provitamin)

Vitamin D (kalciferol) metabolismus a rybi tuk, kvasnice, vejce,
(vstfebavani) Ca a P v téle | mléko, vlastni tvorba v
a jejich ukladani do kosti | kizi za ptitomnosti UV

zatfeni

Vitamin E (tokoferol) antioxidant, zamezuje rostlinné oleje, zivocisné
hromadéni Skodlivych tuky, obilné klicky,
latek v téle, pozitivni vliv | hovézi maso

na pohlavni zlazy

Vitamin K (fylochinon) | dilezity pro sraZeni krve, | listova zelenina, kvasnice,
mineralizaci kosti tvofen v tenkém stfevé

¢innosti mikroorganismu
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Tabulka 10 b: Hlavni biologické funkce a zdroje vitamint rozpustnych ve vodé (Maughan &

Burke 2006).

Rozpustné ve vodé

Vitamin

Funkce

Zdroj

B1 (thiamin, aneurin)

ovlivitluje metabolismus
sacharidii v CNS a ve

svalech

obiloviny (hlavné klicky),
kvasnice, jatra, srdce,
ledviny a libové vepiové

maso

B2 (riboflavin,

laktoflavin)

zasahuje do bunééného

dychani

mléko, zelenina, kvasnice,

jatra, srdce a ledviny

B3 (kys. nikotinova,

vitamin PP, niacin)

klicova pro syntézu RNA,
DNA a bilkovin

jatra, ledviny, maso,

kvasnice, houby

B5 (kys. pantotenova)

ucast v oxidoreduktazach,
umoziuje syntézu
bilkovin, slouzi jako

koenzym A

jatra, kvasnice, hrach,

maso, ryby, mléko, vejce

B6 (pyridoxin)

podporuje t€¢inek

vitaminu B1 a B2

mléko, kvasnice, obilné

klicky, maso, lusténiny

B9 (kys. listova, kys.

folova)

ovliviiuje metabolismus
aminokyselin, kli¢ova pro

tvorbu Cervenych krvinek

listova zelenina, jatra

B12 (kobalamin)

klicovy pro krvetvorbu

mlécné vyrobky, vejce,
cervené maso, jatra,

ledviny

C (kys. askorbovd)

katalyzuje oxidaci Zivin,
udrzuje dobry stav vaziva
a chrupavek, podporuje

tvorbu protilatek

cerny rybiz, citron,

pomeranc, jahody, zeli

H (biotin, B7)

podporuje rast a déleni

vSech zivocisnych bunck

ofechy, Spenat, ¢ocka,

chléb
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Deficit vitamind u vytrvalostnich sportovca

Organismus vytrvalostnich sportovet ma vétsi energetickou potfebu a soucasné i
zvySenou potiebu vitaminid. Pokud ma sportovec v jidelni¢ku pestrou stravu, nemé€lo by nastat
riziko deficitu vitaminu. (Mandelova & Hrn¢itikova 2007).

Vitaminova suplementace ma vyznam pouze u sportovcu, kteti redukuji hmotnost a
nepfijimaji dostatek energie nebo se vénuji extrémné vytrvalostnim sportim (maraton,
cyklistika apod.). Dale je doplnéni vhodné u sportovcet, ktefi nemaji vyvazenou stravu z divodu
dlouhodobé diety nebo napt. vegetarianstvi/veganstvi. Suplementy mohou byt také podavany v
situacich kdy dochazi ke zvySeni tréninkového stresu (napiiklad trénink v horkém pocasi nebo
ve vysokych nadmotskych vyskach) (Benardot 2006; Maughan & Burke 2006).

Konopka (2004) uvadi, Ze u vytrvalostnich sportovct je denni potieba vitamint vyssi nez
pro nesportujici jedince (Tabulka 11). Nedostatek vitamini vede k tnavé, k porucham
koncentrace a nechuti podavat vykony. Pfi vysSich zatizenich se projevi snizend vykonnost.
Tento stav je mozné znovu zlep$it podavanim dostateéného mnozstvi vitaminl, nejlépe

prostfednictvim potravin s jejich vysokym obsahem (Benardot 2006).

vvvvvv

s prevazné vytrvalostnim typem tréninku (Konopka 2004)

Vitaminy Nesportujici (mg/den) | Vytrvalostni sportovci (mg/den)
B1 Thiamin 12-14 24

B2 Riboflavin 12-1,6 2-6

Niacin 15-18 20-30

B6 Pyridoxin 1,4-1,6 26

Kyselina listova 400-600 600-800

B12 Kobalamin 3-4 4-6

C Kyselina askorbova 100 150-500

E Tokoferol 12-15 20-100
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3.9 Vyziva v jednotlivych fazich tréninku

Stejny vyznam jako energetickd hodnota jednotlivych zivin ma i skladba stravy v
zavislosti na dobé jejiho podani. Nazyva se nutric¢ni timing. Je to strategicky postup, kolik, co
a kdy jist pied tréninkem a soutézi, béhem nich a poté. Je to systém stravovani ve vztahu K
planovanému cviceni. Pro vytrvalostni sportovce je vhodné tento postup dodrzovat, aby
maximalizovali tréninkovy efekt, snizili riziko zranéni, podpofili zdravi a dobrou funkci
imunitniho systému a napomohli regeneraci organismu. SloZeni stravy se také méni v zavislosti
na tréninkovém obdobi a na charakteru tréninkového dne (Tefelner 2012; Skolnik & Chernus
2011).

3.9.1 Stravovani vytrvalce pied vykonem

Vytrvalostni vykon trva obvykle vice nez 90 minut. Proto u vytrvalostnich sportovcia
dochazi vlivem dlouhodobého zatizeni k vyCerpani zasob jejich svalového glykogenu. (Burke
& Deakin 2010). Prokazalo se, ze vyS$i pfijem sacharidi spole¢né se zleh¢enim tréninku Vv
ramci 3-4 dnt pied vytrvalostni soutéZi nebo vykonem, ma pozitivni vliv na jejich vykon. Jsou
diky tomu vybudovany glykogenové rezervy ve svalstvu a jatrech podle principu sacharidové
superkompenzace (vice v kapitole 3.6.1.5) (Kunova 2011).

Pted delSim vykonem je dobré obohatit jidelni¢ek o sacharidy s niz§im glykemickym
indexem (napft. ¢ocka, fazole, jogurt, banan nebo kase), které zajisti energii na del§i dobu a
stabilizuji hladinu glykémie. Pozdé€ji (mén€ nez hodinu pfed zacatkem vykonu) je vhodné
konzumovat jen snadno stravitelné potraviny jako chléb, ryze, té€stoviny nebo vafena zelenina.
Déle tésné pred vykonem by mél sportovec davat pozor na jednoduché sacharidy, které mohou
zpusobit hypoglykémii a s ni spojenou Uinavu a pokles vykonosti (Clark 2009; Mandelova &
Hrncitikova 2007).

Vybér potravin pfed tréninkem je velmi dilezity. Nevhodné potraviny mohou
vytrvalostnim sportovcim zpusobovat nezadouci kiece, zazivaci potize nebo paleni zahy (Clark
2009). Nevhodné je konzumovat potraviny S vysokym obsahem vlakniny, bilkovin a vy$§im
obsahem tuku (napf. vepfové maso). Tuky a bilkoviny se travi pomaleji nez sacharidy, a to by
zpusobovalo diskomfort (Bernacikova 2013).

Pokud sportovec trénuje rano, mél by dodat energii jesté¢ pied tréninkem. Nejlépe

vvvvvv

proto by sportovec bez pfijmu energie nebyl schopen podat optimalni vykon (Clark 2009).

39



3.9.2 Stravovani vytrvalce v pribéhu vykonu

Béhem vykonu je nutno kompenzovat pocit hladu pfijmem jednoduchych sacharidi v
podobé ovoce (Cerstvého nebo suSeného), energetickych a ovesnych ty¢inek apod. Pokud
sportovci nevyhovuje pevna strava, Ize ji nahradit sacharidovymi napoji nebo gely v kombinaci
s hypotonickym napojem (Kunova 2011). Energie by se mé¢la dopliovat diive, nez se dostavi
pocit hladu a zizné€. To je pfiblizné€ v 15- 20minutovych intervalech v mnozstvi 1 g sacharidi/1
kg hmotnosti/1 hod. Cilem je pfedev§im zabranit poklesu glykémie, coz by vedlo ke sniZeni
vykonu a moznym kiecim nebo dokonce az kolapsu organismu vytrvalostniho sportovce.
(Mandelova & Hrnéitikova 2007; Burke & Deakin 2010).

Béhem vykonu je dobré hradit ztraty vody a mineralnich latek vhodnymi iontovymi
napoji (nejlépe hypotonickymi). Ty zafidi, aby ztrata vody z t€la nebyla nadmérna a dodaji télu
pottebné ionty, které ztratilo pii zatézi pocenim (Konopka 2004).

Rozlisujeme tfi typy iontovych ndpoju dle obsahu osmoticky aktivnich latek (tzv.
tonicita).

Hypotonické maji niZsi tonicitu neZ krevni plazma. Jsou nejpouZzivanéjsi a poZivaji se
pfedevsim u aktivit, kde se sportovec nadmérné poti (béh, cyklistika).

Isotonické maji stejnou tonicitu jako ma krevni plazma. Pouzivaji se u aktivit, které
netrvaji déle nez hodinu, ale dochazi pti nich k velkému poceni. Jedna se o vytrvalostni sporty
s potiebou vydani velkého mnozstvi svalové sily (tenis, squash).

Hypertonické maji vyssi tonicitu, nezZ mé krevni plazma. Jelikoz obsahuji velmi vysokou
koncentraci iontli. Ve sportu se neuplatiiuji. Jedna se spiSe o 1éCebné roztoky aplikované

nitrozilné (Maughan & Burke 2006).

3.9.3 Stravovani vytrvalce po vykonu

Vyziva po vykonu slouzi pfedev§im k co nejkvalitnéj$i a nejrychlejsi regeneraci. Tu
zajistime dostateCnym piijmem tekutin a ztracené energie (Mandelova & Hrncitikova 2007).
Doba regenerace se odviji od intenzity a doby trvani ptedchoziho vykonu (Clark 2009). lhned
po vykonu by mélo byt pravidlem, Ze se nejdiive dopliuji ztracené tekutiny a mineralni latky
(iontové napoje). Tekutiny nemusi byt nutné hypotonické (snizujici napéti), ale nemély by
obsahovat alkohol (zpomaleni regenerace) ¢i kofein (dehydratace). Travici soustava po 30
minutach od ukonceni vykonu jeSt€¢ neni zcela pfipravena na piijem potravy z divodu

redistribuce krve v organismu (Foit 2002). Piiblizn¢ az po 30 minutach by se teprve méla
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doplnit energie z pevnych zdrojt, a to ptevazné ze sacharidi s vysokym GI (Mandelova &
Hrncifikova 2007).

Po zatézi se svaly sportovce nachazi ve stavu, kdy snadno vstiebavaji aminokyseliny z
krve a vyuzivaji je na tvorbu svalové tkan€. Svaly tedy ucinné vyuzivaji sacharidy i bilkoviny.
Doplnéni sacharidit a bilkovin ma dvoji pfinos. Sacharidy stimuluji produkci inzulinu,
hormonu, ktery podporuje rast svallil a také transportuje sacharidy do svall, kde doplni
vycerpany glykogen. Dale sacharidy v kombinaci s niz§im mnozstvim bilkovin (cca 10-20 )
zlepsi uloZeni energie do svali a omezi produkei kortizolu, hormonu, ktery rozklada svalovinu
(Clark 2009).

Vecer po vykonu jsou vhodné dvé vecete. Prvni bohata na bilkoviny (35-40 g), bud’ v
tekuté formé (doplilkky stravy — syrovatkova bilkovina) nebo v pevné formé (ryby, driibez)
doplnéné o zeleninu a mensi mnozstvi komplexnich sacharidi. Druha vecefe by se pro
vytrvalostni sportovce méla skladat z komplexnich sacharidii (pudink, obilné kase nebo
sacharidovy dopln€k). Timto se docili dostate¢ného doplnéni glykogenovych zasob a tim i

spravné celkové regenerace téla vytrvalostniho sportovce (Mandelova & Hrnéitikova 2007).
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4 Zavér

Strava je pro vytrvalostni sportovce jedna z nejpodstatnéjSich véci, kterd ma vliv na jejich
nasledny vykon. Proto by mél kazdy vytrvalostni sportovec vénovat jeji skladbé a mnozstvi
pozornost.

Dilezity je 1 spravny pomér piijmu zékladnich Zivin, ktery se od bézného doporuc¢eného
ptijmu lisi. Idedlni pomér zivin pro vytrvalostni sportovce je podle doporuceni 65-70 %
sacharidu, 15 % bilkovin a 15-20 % tukt. Pokud dojde u sportovci k nedostate¢nému piijmu
jedné z téchto zivin, bude to mit vliv na jejich vykonost a naslednou regeneraci. V delSim
casovém méfitku miize nedostatecny piijem zivin poskodit i celkové zdravi sportovce.

Vytrvalostni sportovec by mél primarn€ pfijimat sacharidy s nizkym glykemickym
indexem, aby se mu vytvofily dostatecné zasoby glykogenu, ze kterych Cerpa pii dlouhém
vykonu. Bilkoviny by mély tvofit spole¢né s tuky mensi cast celkového piijmu zivin.
Vytrvalostni sportovec by mél pfijimat i dostate¢né mnozstvi vitamini a minerdlnich latek.
Jejich pfijem se nijak vyrazné nelisi oproti béznému doporu¢enému piijmu, a proto neni nutné
uzivat suplementaci. Vytrvalostni sportovec by mél mit jejich dostatecny pfijem zajistény
stravou.

Velmi podstatné pro vytrvalostni sportovce je spravné nac¢asovat piijem jednotlivych zZivin.
Podle vétsiny zdrojt, ze kterych jsem Cerpala, je nejlepsi model konzumovat sacharidy s niz§im
glykemickym indexem pfed vykonem. B€hem vykonu je vhodné pfijimat jednoduché sacharidy
nebo iontové napoje pro rychlé doplnéni energie. Po vykonu je vhodné doplnit bilkoviny
v kombinaci se sacharidy s nizkym glykemickym indexem a mensi ¢ast energie by méla byt

ptijata formou tuku.

Tato prace je souhrnem informaci z riznych zdroji. Snazila jsem se Cerpat z Ceské i
zahrani¢ni literatury, kterou tvotily pfevazné védecké ¢lanky a databaze. Tyto informace jsem
zpracovala a dala do jednoho uceleného kontextu. Snazila jsem se jednotlivé zdroje porovnat a
vyhodnotit idedlni pomér a mnozstvi Zivin pro vytrvalostni sportovce. Mym hlavnim cilem bylo

uvést Ctenafe do problematiky a zjednodusit tak pochopeni tohoto problému.
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