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Vyziva a jeji vliv na vykonnost zavodniki extrémnich prekazkovych
béhi

Abstrakt

Bakalafskd prace na téma Vyziva a jeji vliv na vykonnost zdvodnik extrémnich
piekazkovych béhti ma za cil zjistit, jaky vliv ma vyziva na vykonnost zdvodniki
extrémnich piekazkovych béht a zaroven porovnat, jak se zménila vykonnost u skupiny
respondentii s pevné danym jidelnickem a u skupiny respondentii s libovolnym
jidelnickem. Teoreticka Cast se zabyva vyzivou ve sportu a extrémnimi pirekazkovymi
zéavody. Pro vyzkum byla vyuzita kvantitativni metoda. Vyzkumny soubor byl tvoifen
dvéma skupinami po dvou lidech ve veéku 20 az 42 let. Kazdou dvojici pak tvofila jedna
zena a jeden muz. VSichni Ctyfi respondenti byli dlouholetymi aktivnimi sportovci. Jedna
skupina se stravovala dle libovolného jidelni¢ku, ktery cely mésic zapisovala a druha
skupina méla pevné dany jidelni¢ek vytvoieny v programu Nutriservis Professional, ktery
striktné dodrzovala. Cely vyzkum trval jeden mésic a na zac¢atku i na konci byli respondenti
méfeni na piistroji InBody a zarovenl byli podrobeni fyzickym testim. Béhem vyzkumu
m¢éli respondenti dvakrat tydné spolecny trénink a dale pak shodné individualni tréninky,
aby se minimalizovaly rozdily v pfipravé. Zamérem této bakalarské prace je poukazat
na dilezitost spravné vyzivy pii piipravé na extrémni piekdzkové zavody. Z vysledki
vyzkumu je ziejmé, ze respondenti s pevné danym jidelnickem méli na konci opravdu lepsi
vysledky. Tato prace by v budoucnu mohla byt uzite¢na pii ptipraveé zavodnikii na extrémni

prekazkové zavody. Prace Cerpa z odborné literatury dostupné pro toto téma.

Kli¢ova slova

vyZziva sportovcl; zdrava vyziva; zavodnici extrémnich piekazkovych béhi; extrémni

piekazkové zavody; vykonnost sportovce; trénink



Nutrition and its effect on the performance of extreme obstacle course
racers

Abstract

The bachelor thesis named Nutrition and its effect on the performance of extreme obstacle
course racers aims to find out what effect nutrition has on the performance of extreme
obstacle course racers and compares the change of the performance in the group of
respondents with a fixed eating plan and in the group of respondents with no special eating
plan. The theoretical part deals with the nutrition in sport and extreme obstacle races. For
the research a quantitative method was used. The research file was made of two groups
with two people in each group. The age of respondents was between 20 and 42 years. Each
group consisted of one man and one woman. All four respondents were active athletes. One
group had no special eating plan and respondents wrote down everything what they ate
during the whole month and the other group had a fixed eating plan made in Nutriservis
Professional program which respondents strictly followed. The whole research lasted one
month and all respondents were tested on InBody device at the beginning and at the end of
the research. They also took part in physical tests. During the research respondents had
common trainings twice a week and then they had the same individual trainings to minimize
differences in the preparation. The aim of this bachelor thesis is to point out the importance
of nutrition in the preparation for extreme obstacle races. Results of the research definitely
show that respondents with the fixed eating plan had really better results in the end of the
research. In the future this thesis could be useful in the preparation of racers for extreme

obstacle races. This assignment is based on professional literature available on this topic.

Key words

nutrition of athletes; healthy nutrition; racers of extreme obstacle races; extreme obstacle
races; performance of athletes; training
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1. Uvod

V poslednich letech rapidné vzrista pocet lidi, ktefi se zacastnuji extrémnich prekazkovych
zavodl. Sama tyto zadvody jiz n€kolik let béham a v§iméam si rozdila v ptipravé u riznych
lidi. Béhem zavodu jsem se jiz nékolikrat setkala s lidmi, ktefi se chlubili tim, Zze se
na zavody nijak neptipravovali, a i pfesto zavod zvladli. Nakonec je vSak dostihlo zranéni
tieba tyden po zavodé. Nékteti dokonce zavod ani nedokoncili a jednou jsem byla svédkem
kolapsu muze na trati po necelych dvou kilometrech. Jeho pfitel zachranarim poté fekl, ze
muz na zavod nijak netrénoval a jeho jidelni¢ek pfed zavody obsahoval sama nezdrava
jidla a velké mnozstvi alkoholu. Na zévod se piihlasil kvili kamaradim. Slo o sazku,
kterou muz pfijal a doplatil na ni zdravim. Od té doby se vice zabyvam otazkou vyzivy
u tohoto druhu sportu. Nékteti lidé si totiz viibec neuvédomuji, jak dalezitou roli vyziva
ve sportu hraje a ze se diky spravnému stravovani da nejen predejit zranéni, ale i posunout

svij vykon dal.

Bakalatskd prace se zabyvéd tématem vyZzivy a jejiho vlivu na vykonnost zdvodnikl
extrémnich prekazkovych behii. Zameérem prace je poukdzat na dulezitost vyzivy v tomto
sportu a zaroven je dil¢im cilem prace porovnat, jak se zménil vykon u skupiny respondenti
S pevné danym a striktné dodrzovanym jidelnickem a u skupiny respondentti s libovolnym

jidelnickem.

Teoreticka ¢ast obsahuje poznatky z odborné literatury tykajici se vyzivy a sportovni
vyzivy. Dale je zde shrnuta historie, ideologie a zakladni pravidla extrémnich
piekazkovych zavodi. Zaroven se zabyva spravnym a vyvazenym sloZenim stravy pro
dospélé jedince, které¢ by mél kazdy sportovec dodrzovat. Teoreticka ¢ast vychazi

Z odborné literatury, kterd je vypsana v Seznamu pouzitych zdrojl.

Praktickd céast obsahuje data zpracovand za pomoci kvantitativni vyzkumné metody.
Vyzkumu se zG€astnili ¢tyfi respondenti (sportovcei piipravujici se na extrémni prekdzkové
zévody). Respondenti pfed vyzkumem vyplnili dotazniky, zamétené na jejich stravovani
a zdravotni stav, na jejichz zakladé byly vytvoreny jidelni¢ky pro skupinu respondenti
spevné danym jidelnickem a zaroven slouzily jako dopln€k vyplnéného meési¢niho
jidelni¢ku u skupiny s libovolnym jidelnickem. Béhem vyzkumu podstoupili respondenti
nekolik shodnych tréninkii pro minimalizaci rozdila v pfipravé. Jejich vykonnost byla
meétena fyzickymi testy na zacatku 1 konci vyzkumu. Zaroven se respondenti na zacatku

I konci vyzkumu méfili na piistroji InBody. Vysledky méteni poslouzily jako vychozi bod
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pro nastaveni spravného denniho pfijmu kalorii pro skupinu respondentii s pevné danym
jidelnickem. U druhé skupiny slouzily k porovnani doporuceného a redlné¢ho denniho

ptijmu kalorii.

Na zékladé ziskanych dat byly porovnany vysledky vSech respondenti. Zkoumany byly
individudlni rozdily v pocateCnich a zavérecnych fyzickych testech. Doslo také
Kk porovnani vykonnostniho zlepSeni skupiny s pevné danym jidelnickem a skupiny

s libovolnym jidelnickem.
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2. Vyiziva
2.1 Makronutrienty
2.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou zékladnimi stavebnimi a funkénimi kameny lidského organismu. Skladaji
se z dil¢ich casti — aminokyselin, které jsou peptidovymi vazbami spojeny ve vyssi
strukturalni jednotky. Radime mezi né oligopeptidy slozené ze 2-9 aminokyselin,
polypeptidy obsahujici 10-99 aminokyselin a proteiny, které se skladaji ze 100 a vice
aminokyselin (Zlatohlavek, 2019).

Nekteré aminokyseliny musime pfijimat potravou, protoze nase télo si je samo nezvladne
vytvofit a takové aminokyseliny nazyvdme esencialni, patii mezi n¢: leucin, izoleucin,
lysin, treonin, methionin, fenylalanin, tryptofan a arginin. Histidin je esencidlni
aminokyselinou pouze pro déti, po pubert¢ by jej mélo byt nase té€lo schopné samo
syntetizovat (Mourek et al., 2013). Roubik (2018) naopak ve své knize uvadi, Ze mame
8 esencialnich aminokyselin, mezi které fadi i valin, dale pak shodné leucin, isoleucin,
methionin, threonin, fenylalanin, tryptofan a lysin. Dalsi 2 aminokyseliny arginin a histidin
oznacuje jako semiesencialni, n€kdy také nazyvané poloesencialni. Coz znamena, Ze i kdyZz
je lidksé télo schopné tyto dvé aminokyseliny samo syntetizovat, nemusi byt tyto syntetické
reakce v urcitych fazich vyvoje ¢lovéka dostate¢né rychlé a nejsou tedy schopné
poskytnout dosatecné mnoZstvi aminokyselin potfebné pro tvorbu proteinii v téle. Jako
ptiklad autor uvadi kojenecky vék, obdobi rychlého ristu v puberté, nebo problémy pii

nedostatecné kvalitni vyzivé v silovych sportech.

Bilkoviny se fadi mezi tii zdkladni makronutrienty a obsahuji shodné mnozstvi energie
jako sacharidy a to konkrétné 17 kJ (4 kcal) v jednom gramu bilkovin. Bilkoviny ale maji
pfedevsim stavebni funkci oproti sacharidiim, které slouzi ptevazné jako zdroj a zasoba

kratkodobé energie (Krcova, 2019).

Proteiny se v téle nachazeji v riznych formach ve vsech tkanich a zastavaji nékolik
odlisnych funkci — strukturdlni, enzymatickou, hormonalni, transportni a ochrannou
funkci. Strukturalni funkci mé naptiklad kolagen — protein, ktery nalezneme v pojivovych
tkanich, kostech, svalech, ale 1 v organech. Mezi proteiny s enzymatickou funkci fadime
napiiklad enzym trypsin, ktery $tépi bilkoviny v potravé. Hormonalni funkci ma hormon

inzulin, ktery v téle reguluje hladinu krevni gluko6zy. Déle pak autor zminuje hemoglobin
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s transportni funkci nebo imunoglobuliny, které v téle zastavaji funkci ochrannou

(Stransky a Pechan, 2019).

2.1.1.1 Vyznam bilkovin ve sportovni vyZivé

vvvvv

protozZe proteiny tvori vsechny pojivové tkane (Slachy, vazy, klouby, kosti aj.) vcetné

samotnych svalovych vidken (myofibril). “ (Roubik, 2018, s. 67)

Mezi sportovci jsou bilkoviny velmi dilezitou slozkou potravy, pfedevsim kviili budovani
a udrzovani vybudované svalové hmoty. Syntéza svalovych vldken pii tréninku zavisi
ptedevs§im na spravném piijmu bilkovin, ktery zapficini tvorbu proteint a postupny narust
objemu svalové hmoty. Zaroven se spravny piijem bilkovin mize podilet na zvySeni
vykonnosti a nartistu sily, za predpokladu, ze je doplnén o dostate¢ny ptisun sacharida.
V extrémnich ptipadech se mohou bilkoviny metabolizovat jako zdroj energie, coz je
ovSem energeticky ndrocné, a tak proteiny uplatiiuji pfevazné jako stavebni kameny
V organismu a ne jako primarni zdroj energie. Takto mohou byt bilkoviny metabolizovany
napf. pii hladovéni a nebo extrémnim intenzivnim tréninku, ktery trvéa delsi dobu (Kréova,

2019).

., Zadna Zivina nebyla (a neni) ve stiedu pozornosti sportovcii jako bilkovina. U sportoveii
je jak ve fazi zvysené tvorby svaloviny, tak i v tréninkové fazi potieba bilkoviny zvysena.
To plati jak pro silové formy tréninku, tak i pro déletrvajici zatizeni vysoké intenzity.
Pri dlouhodobé zatezi se podileji bilkoviny, resp. aminokyseliny, do 5 % jako zdroj energie.
Vyznam bilkoviny béhem télesné aktivity spociva v udrieni a naristu svalové tkané,
optimalizaci svalové sily a sloZeni téla, zabranéni katabolickych procesii a zajisténi
regeneracnich procesu po zatezi. Dostatecny prijem bilkoviny zajistuje nejen optimalni
syntézu bilkoviny v organismu, ale také indukuje Fadu metabolickych a hormonalnich
procesu latkové vymeny, stimuluje sekreci riuznych hormonu (inzulin, riustovy hormon).
Je vsak nesporné, zZe teprve kombinaci tréninku a prisunu bilkovin vznika optimalni zaklad
pro stoupajici syntézu svalové bilkoviny v regeneracni fazi.“ (Stransky a RySava, 2014,

s. 166)

2.1.1.2 Zdroje bilkovin ve sportovni vyZivé

Zdroje bilkovin mohou byt zivo¢isné nebo rostlinné. Zivocisné bilkoviny oznacujeme jako

takzvané plnohodnotné bilkoviny. Plnohodnotné bilkoviny jsou bilkoviny obsahujici
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kompletni spektrum esencialnich aminokyselin v dostateéném mnozstvi a zaroven
spravném poméru pro potieby Clovéka. Témét vSechny rostlinné bilkoviny neobsahuji
spravny pomér esencialnich aminokyselin a jsou proto oznacovany za neplnohodnotné.
Rostlinné bilkoviny vétSinou obsahuji limitujici aminokyselinu. Za limitujici
aminokyselinu povazujeme takovou esencidlni aminokyselinu, kterd je v dané bilkoviné
nedostatkova. Napiiklad limitujici aminokyselina pro lusténiny je methionin a pro
obiloviny je to lysin. Samoziejmeé i mezi rostlinnymi zdroji bilkovin 1ze najit plnohodnotné
bilkoviny, které nemaji zadnou limitujici aminokyselinu a obsahuji vSechny esencialni
aminokyseliny ve spravném poméru a mnozstvi. Mezi tyto vyjimky patii naptiklad soja,
kterd se svym slozenim fadi mezi kvalitni zdroje plnohodnotnych bilkovin.
U neplnohodnotnych rostlinnych bilkovin je zapotfebi v jidelnicku kombinovat
dohromady rtzné zdroje, a to alespon vramci jednoho dne. Spravnou kombinaci
rostlinnych zdroji bilkovin Ize dosdhnout proteosyntézy, kterd v organismu probihé pouze
za predpokladu, Ze jsou dostupné vSechny aminokyseliny, 1 ty limitujici. Pii spravné
kombinaci potravin je mozné zvysit biologickou hodnotu rostlinnych bilkovin a dodat tak
télu celé spektrum esencialnich aminokyselin v dostate¢ném mnozstvi. Autorka uvadi jako
ptiklady spravné kombinace tofu + bulgur, kuskus + ¢ocka nebo fazolovou polévku s ryzi

(Kréovd, 2019).

Ve fitness a silovych sportech jsou naroky organismu na syntézu bilkovin a celkovou
regeneraci a reparaci svalovych vlaken vyrazné vys$si nez u bézné populace. Vhodnym
zdrojem bilkovin pro sportovce v téchto odvétvich jsou tedy bilkoviny s obdobnym
slozenim aminokyselin jako maji svalové bilkoviny. Nejcastéji vyuZivanymi zdroji
bilkovin v té€chto sportech jsou proto svalové bilkoviny (maso zvifat) a syrovatkovy protein
se spektrem aminokyselin, které odpovida slozeni aminokyselin svalové hmoty u ¢loveka.
Pro tvorbu a regeneraci svalové hmoty Clov€ka jsou tak tyto zdroje bilkovin idedlni.

Zaroven jsou tyto zdroje oblibené pro svou vysokou stravitelnost a vstiebatelnost. (Roubik,
2018).

Krcova (2019) ve své knize uvadi jako kvalitni zdroje bilkovin napt. maso (hovézi, kufeci,
vepiove, kralici, skopové, zvéfina a maso ryb), vejce, mléko a mlécné vyrobky
(neochucené jogurty, tvaroh, syry a zakysané mlécné vyrobky), lusténiny, tofu, tempeh

a Smakoun.
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2.1.1.3 Denni doporuceny prijem bilkovin

Podle Zlatohlavka (2019) je doporuc¢ena denni davka ptijmu bilkovin 0,8-1,0 g/kg /den.
Tato hodnota se ovSem muze liSit podle n€kolika faktorti. Minimalni potfeba bilkovin ¢ini
kolem 0,4 g/kg/den. U novorozencl je naopak potieba zvySend a to konkrétné na
2,7 g/kg/den, ve véku od jednoho roku je to pak 1,2 g/kg/den a u Skolnich déti 1 g/kg/den.
V dospélosti a starSim véku poté plati hodnota 0,8— 1,0 g/kg. Doporu¢ena denni davka se
napiiklad zvySuje v té¢hotenstvi a to pfiblizné o 15 g na den a také pii kojeni, kdy se
doporucena denni davka zvySuje o 20 g na den. K proteosyntéze pfi zvySeném piijmu
bilkovin v jidelnicku dochazi jen v omezené mife a zbytek aminokyselin je proménén na
ketolatky a je zdlraznéna glukoneogeneze, piipadné se ulozZi energie do tukovych zasob.

Podle autora je pomyslnym stropem piijmu bilkovin ptijem kolem 1,6 g/kg/den.

Naopak Roubik (2018, s. 97) ve své knize piSe: ,,Je potieba si uvédomit zdikladni
vychodisko — vyzkumy i oficialni doporuceni (napr. dle WHO) udavaji prijem bilkovin pro
béznou nesportujici dospélou populaci v davce 0,8 g bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti
a den. Potreba bilkovin samoziejmé roste (mimo jiné) se zvySenym riistem a regeneraci
tkani, proto je napr. u deti ¢i lidi v rekonvalescenci (po nemoci, zranéni apod.) zvySena az
na 1,5 g/kg telesné hmotnosti a den. Jesté vyssi pozadavky jsou pak samoziejmé ve fitness
a silovych sportech, kde na rozdil od vytrvalostnich sportiu dochazi k poskozovani
svalovych vidken pri kazdém tréninku. Pro drtivou vétsinu kondicné (a pravidelné)
trénujicich osob, jejichz cilem je zmenit podil télesného sloZeni ve prospéch svalové hmoty,
shodit télesny tuk, vyrysovat postavu a udrzovat stavajici svalovou hmotu, je optimalni
prijem bilkovin 1,5-2 g/kg a den. Pokud je vasim cilem vybudovat novou svalovou hmotu
a zvySovat silu, miize pro vas byt vhodny prijem bilkovin az 2-2,5 glkg. V néekterych
pFipadech, jako je finalni faze pripravy na zavody v kulturistice a fitness, navysuji sportovci
kratkodobé v horizontu nékolika tydnii prijem bilkovin az na 2,5-3 g/kg.” Déle autor
upozoriuje, Ze je zapotiebi vSechny uvedené hodnoty vztdhnout na aktivni télesnou
hmotnost. Napiiklad u obéznich lidi ¢i zacinajicich sportovci je dulezité aktivni télesnou
hmotnost zohlednit a bilkoviny davkovat podle ni a ne podle celkové télesné hmotnosti.

DDP bilkovin se 1i8i 1 v zavislosti na konkrétnich potiebach jedince.

Denni doporuceny piijem bilkovin se 1isi v riznych zdrojich, Kohout (2019) naptiklad
uvadi DDP bilkovin od 0,8 do 1,0 g/kg/den a jiné zdroje naopak piijem mnohem vyssi.

Dokonce 1 davkovani bilkovin 2,3-3,1 g/kg/den, mlze byt potieba pro udrzeni vybudované
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svalové hmoty u zkuSenych trénovanych sportovcti s nizkym podilem tuku pii kalorické
restrikci v dieté (Aragon et al., 2017). To potvrzuje i fada jinych studii, které prokazuji, ze
kratkodobé zvySeni piijmu bilkovin, napiiklad v pfedsoutéznich fazich ptipravy
U kulturistl a sportovci ve fitness soutézich, 1 pfes 3 g/den/kg nemé zadny negativni

zdravotni efekt (Antonio et al., 2015).

Casto diskutovanym tématem je ve sportovni vyzivé otazka, do jaké miry je vy$si piijem
bilkovin pro na$ organismus bezpecny. V soucasnych studiich a metaanalyzach bylo
prokazano, Zze dlouhodobé&jsi zvyseny piijem bilkovin u sportovct ve vysi 1,5-2,2 g/kg/den
nema zadny negativni efekt (Aragon et al., 2017). Riziko u vyssiho pfijmu bilkovin ov§em
je, pokud se zvoli nevhodny stravovaci postup zalozeny na vysokém piijmu bilkovin
namisto ostatnich makronutrientii (napf. pokud je energeticky piijem z bilkovin 80% a vice
z celkového energetického piijmu). V takovych piipadech bylo v nékterych studiich
prokazano zvysené zatizeni ledvin, zvySené riziko tvorby ledvinovych kament, zhorSena
rovnovaha vapniku v téle a zvySené riziko fidnuti kosti i u sportovct (Reddy et al., 2002).
Podle jinych studii by k poSkozeni ledvin mohlo dojit jeste¢ v tom ptipade, pokud by byl
zanedban pitny rezim a nedochazelo by tak k odvodu odpadnich zplodin pry¢ z organismu.
Pti dodrzovani spravného pitného rezimu vsak strava s lehce navysenym obsahem bilkovin
nevede u zdravych jedinct a sportovctu k poskozovani ledvin (Manninen, 2005). Stejny

nazor zastava i napiiklad Poortmans (2000).
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2.1.2 Sacharidy

Sacharidy patfi mezi tfi zédkladni Ziviny a jsou pro ¢lovéka hlavnim zdrojem energie.
V jednom gramu sacharidu se nachézi 17 kJ (4 kcal) energie, coz je stejné mnozstvi energie
jako u bilkovin (Kr¢ova, 2019). Sacharidy se rozd¢€luji podle mnozstvi sacharidovych
jednotek na monosacharidy s jednou jednotkou, oligosacharidy obsahujici 2—10 jednotek
a polysacharidy, které maji vice nez 10 sacharidovych jednotek (Zlatohlavek, 2019).
Monosacharidy obsahuji pouze jednu sacharidovou molekulu, a tak se dale nedokazi §tépit,
jsou tim padem relativné stabilni jednotkou. Disacharidy se mohou $tépit na dvé riizné nebo
na dvé stejné molekuly monosacharidia. Oligosacharidy s dvéma az deseti molekulami
i polysacharidy s jedenacti a vice molekulami se mohou také $tépit az na zakladni

monosacharidy (Mourek et al., 2013).

Pokud by se v lidském organismu dostaly zasoby sacharidi na deficitni mnozstvi, mohly
by prestat fungovat zivotn¢ dulezité organy. Z toho diivodu ma lidsky organismus nékolik
mechanismi, diky nimz je v pfipadé nouze schopny vytvofit si sacharidy a glukozu
z bilkovin a tuki. Tyto reakce jsou ovSem velmi naro¢né, pro organismus méné efektivni
a tim padem i dlouhodob¢ neudrzitelné. Fakt, Ze sacharidy jsou jedinymi makronutrienty,
které nejsou esencialni, poukazuje i na vysokou dtlezitost sacharidil v nasi stravé (Roubik,
2018). Sacharidy jsou zaroven napomocné pii regulaci metabolismu glukézy a inzulinu
ovSem fadi jejich schopnost slouzit jako energeticka zasoba. V travicim traktu jsou totiz
sacharidy §t€peny aZ na glukdzu, ktera je pro lidské t€lo snadno dostupnou energii a pokud
neni vyuzita, uklada se v jatrech a svalech, a to predev§im ve formé glykogenu (Krcova,
2019). Sacharidy maji i né€kolik dal§ich vyznamnych funkci, jako napfiklad funkci
strukturalni. Spolecné s proteiny jsou zékladni sloZzkou chrupavek a kloubl a spole¢né

s tuky tvoii dtlezitou slozku v§ech bunéénych membran v téle (Roubik, 2018).

2.1.2.1 Vyznam sacharidii ve sportovni vyZivé

Ve vytrvalostnich sportech a ptipadné i v dlouhych a naro¢nych silovych trénincich se
Casto vyuzivaji glykogenové zasoby z jater a svalli. Glykogen tedy hraje dulezitou roli pti
téchto aktivitach. Sacharidy jsou zdroven limitujicim faktorem pro svalovou praci pfi
téchto sportech. Mnozstvi glykogenovych zdsob totiz ovlivni dobu, po jakou lidsky
organismus zvlada zatizeni pii fyzické aktivité (Kréova, 2019). V nékterych sportovnich

odvétvich maji sacharidy i svuj esteticky vyznam. Naptiklad v kulturistice ¢i bikini fitness
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(sporty, kde sportovci a sportovkyné pomé&iuji velikost a vzhled svych svali) zatazuji
sportovci sacharidy do jidelni¢ku i z toho divodu, Ze na sebe vazi vodu a mineralni latky
sacharidii ale samoziejm¢ ziistava tvorba energie. Ziskavani energie ze sacharida je pro
lidsky organismus navic nejefektivnéjsi a nejrychlej§i moznost, jak ziskat energii.
Sacharidy jsou rovnéz jedinou zivinou, kterd mtze byt pouzita i bez ptisunu kysliku pfi
tzv. anaerobnim cviceni (Roubik, 2018). Kromé jejich vyuziti béhem tréninku a pfi zatézi
jsou sacharidy vyuzivany i béhem regenerace po tréninku. Dovedou tedy nejen zvysit
sportovni vykon, ale zaroven urychluji 1 regeneraci. Jsou tedy velmi podstatnou slozkou

vyzivy u vSech profesionalnich i rekreacnich sportovel (Krcova, 2019).
2.1.2.2 Zdroje sacharidii ve vyZivé

NejcastejSimi zdroji sacharidi jsou rostlinné produkty. Oproti tomu Zivoc¢isné produkty
obsahuji, az na mléko a mlé¢né vyrobky, velmi malé mnozstvi sacharidt (Stransky et al.,
2019). Mezi nejvyznamnéjsi zdroje sacharidi patii obiloviny (p$enice, jeCmen, Zit0, OVeS,
ryze a kukufice), brambory, luSténiny, ovoce a zelenina. Nejvétsi pfijem sacharidd tak
mame z peciva, ptiloh (jako napf. z brambor, ryze nebo té€stovin) a ovoce. Sacharidy
samoziejme piijimame i z primysloveé zpracovanych potravin s pfidanymi cukry. Tyto
potraviny by ov§em nemély tvofit zaklad naseho jidelnicku a jejich pfijem bychom si méli

hlidat (Kr¢ova, 2019).

2.1.2.3 Nejvyznamnéjsi sacharidy v nasi stravé

vvvvvv

snadno vyuzije jako energii, nebo si je ve formé glykogenu ulozi do svalii nebo jater.
Vhodnéjsi je ovSem pfijimat stravou tyto komplexni (slozité) sacharidy, které se nasledné
roz§t€pi na sacharidy jednodussi. Mezi monosacharidy se fadi glukdza, fruktoza
a galaktoza. Glukoza se také jinak nazyva jako hroznovy cukr ¢i krevni cukr. Nalezneme
ji napiiklad v medu nebo suSeném ovoci a po konzumaci téchto potravin se glukdza
okam?zité vstteba a mize slouZit jako rychly zdroj energie. Fruktoza se n€kdy nazyva jako
ovocny cukr a vyskytuje se predevS§im v ovoci. Pi jejim nadbyteéném piijmu muze byt
ovSem fruktdza pricinou napf. hypertenze nebo dyslipidémie. Je tedy potfeba mnoZstvi
pfijaté fruktézy ve svém jidelnicku kontrolovat. Tieti monosacharid galaktézu pak
nalezneme v mléce a mlé¢nych vyrobcich a nazyva se nékdy také mlécny cukr (Kréova,
2019).
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Mezi nejvyznamng&jsi oligosacharidy patifi disacharid sachar6za (slozend z glukozy
a fruktdzy), kterd se n€kdy oznacuje jako fepny ¢i titinovy cukr. Dale pak laktéza
(obsahujici galaktéozu a glukozu), nazyvana také jako mléény cukr, kterd je obsazena
VvV mléce vSech savcl. Tietim vyznamnym disacharidem je maltéza (slozena ze dvou

molekul glukoézy), které se nékdy tika sladovy cukr (Roubik, 2018).

Nejznaméjsimi polysacharidy jsou $krob, glykogen a vldknina. Skrob a glykogen se fadi
mezi zasobni polysacharidy a slouzi predevs§im k ukladani energie. Vldknina je pro nas
organismus vyznamna predevsim kvili odvodu odpadnich latek z téla tim, Ze je na sebe

vaze ve stfevech spolecné s vodou a urychli jejich opusténi organismu (Krcova, 2019).
2.1.2.4 Vidknina

Vlékninu délime na rozpustnou a nerozpustnou podle toho, zda se ve vod¢ rozpousti ¢i ne.
Rozpustnd vldknina utvoii spolecné s vodou gelovitou strukturu a vytvaii tim pocit sytosti.
Nerozpustna vladknina naopak urychluje prichod traveniny travicim traktem, protoze na
sebe vaze vodu a tim zvétSuje objem traveniny. V oOrganismu se tak diky ni urychli
vyprazdnovani a pripadné skodlivé latky, navazané na nerozpustnou vlédkninu, se vylouci

spolecné s traveninou (Roubik, 2018).

Spravny piijem vlakniny se tedy spise spojuje s celkové zdravym Zivotnim stylem, ktery je
samoziejmé zdravi prospésny. Denni doporuceny piijem vldkniny je podle EFSA
(European Food Safety Authority) 25 g pro dospé&lého ¢lovéka. Doporuceni v CR je 30 g
na den (Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin, 2011). Pro pokryti denniho doporu¢eného
ptijmu bychom méli do jidelnicku zafadit denné¢ 200-300 g chleba ¢i 200-250 g chleba
a 50 g obilnych vlocek, dale se doporucuje konzumace 400—600 g zeleniny a ovoce, kdy
by méla zelenina pievazovat (Stransky a Pechan, 2019). Podle Roubika (2018) by se ptijem
vlakniny u sportovctt mél 1 spravné nacasovat. Kolem tréninku bychom méli omezit pfijem
stravy bohaté na vlakninu, aby nezpomalovala traveni a absorpci napt. bilkovin a sacharid

pted, béhem a po tréninku.
2.1.2.5 Denni doporuceny piijem sacharidii

Sacharidy se nefadi mezi esencialni makroziviny (nase télo si je dovede samo vytvofit
a nemusime je pfijimat pouze potravou), ale jejich deficit mize narusit acidobazickou
rovnovahu, a tak by mély tvotit 55-60 % celkového energetického piijmu za den (Stransky

a Pechan, 2019). Ptijem energie ze sacharidi by mél byt ptiblizné 55 % celkové denni
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energie. U mnoha vytrvalostnich sportovcil se ale tato hodnota zvySuje az na 65 % a to
predevsim kviili rychlé stravitelnosti, déje se tak na tkor tukii. Diraz je také kladen na
vysoky podil komplexnich sacharidl a co nejnizsi podil jednoduchych cukri. V silovych

sportech se denni doporuceny piijem energie ze sacharidii naopak pohybuje kolem 40—
50 % (Roubik, 2018).
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2.1.3 Tuky

Mourek et al. (2013) uvadi, ze tuky jsou velmi podstatnou komponentou v nasi stravé
a zastupuji mnoho dulezitych funkci v naSem organismu. Tuky jsou pro lidské télo
vyznamnou energetickou zasobou, napiiklad ¢lovek vazici 70 kg ma priblizné 7 kg tuka,
coz predstavuje energetickou zasobu na né¢kolik tydnl,, podle energetického vydeje.
Celkovy objem tukové tkané u 70 kg vaziciho jedince je pak cca 15 kg. Dale jsou tuky
zékladni slozkou bunéénych membran, zenskych 1 muzskych pohlavnich hormonii nebo
naptiklad hormont kiry nadledvin. Tuky zaroven slouZzi jako izolacni vrstva a skvéle tak
udrzuji teplo, soucCasné predstavuji i mechanickou ochranu, kdy diky své pruznosti
dovedou tlumit narazy (Mourek et al., 2013). Tuky jsou skvélym zdrojem energie, protoze
V jednom gramu tuku je obsaZeno mnoZstvi energie 38 kJ (9 kcal). Také se diky nim
vstiebavaji ve stfevé vitaminy A, D, E a K, které jsou rozpustné v tucich (Zlatohlavek,

2019).
2.1.3.1 Vyznam tukit ve sportovni vyZivé

Z pohledu sportovni vyzivy jsou tuky vyznamné vyuzivany piedevSim pii aerobnich
sportovnich aktivitdch. Pokud sportovec vykonava fyzickou aktivitu pfi nizké intenzité
delsi dobu, jsou tuky vyuZzivany jako vyznamny zdroj energie. Tuky v téle jsou bud’
pfijimané z potravy, nebo se jedna o télesny tuk, ktery se v organismu vyskytuje hlavné
ve formée triacylglyceroli (TAG) a slouzi jako zasobni tuk. Béhem sportovnich aktivit
muze byt tuk vyuzit stejné jako glukdza a uplatnit se v ptipadé€ rychlé potfeby energie
(Kréova, 2019). Podle Konopky (2004) hraje dilezitou roli i statické a dynamické hledisko
vyuziti tukl v naSem téle. Statické¢ hledisko je energeticky obsah tuku v organismu
a dynamické hledisko urcuje, kolik energie dovede organismus vyuzit z tukli béhem
sportovni aktivity. Tuky jsou tedy pro sportovce vyhodné pii aerobnich aktivitach, kde
jejich vyuziti roste s délkou trvani zatéze. Vilikus (2020) ale také podotyka, ze pii béznych
aerobnich aktivitach neptekroci podil vyuZzivani tukl jako energetického zdroje 50 %. I tak

se ale tento podil béhem sportovni aktivity zvySuje na ukor sacharidd.
2.1.3.2 Zdroje tukii ve vyZivé

Tuky se vnasi stravé rozliSuji na rostlinné a zivoCisné. Mezi nejvyznamnéjsi zdroje
rostlinnych tukl patii avokado, oleje (olivovy, fepkovy nebo slunecnicovy), kokosovy tuk,

kesu ofechy, mandle loupané, vlasské ofechy a slune¢nicova seminka, chia seminka, kokos
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mlety ¢i Inéné seminko. Mezi vyznamné zdroje zivocisnych tuki poté fadime sadlo, maslo,
eidamsky syr (30 nebo 45 %), hermelin, mozzarella, niva, Sunkovy saldm, anglicka slanina,

vejce, nebo tfeba veprové maso (Zlatohlavek, 2019).
2.1.3.3 Mastné kyseliny

Mastné kyseliny délime na nasycené a nenasycené. Nenasycené mastné kyseliny dale
délime na mononenasycené¢ (MUFA) a polynenasycené (PUFA). Nasycené mastné
kyseliny (SFA) pro nas organismus zajist'uji dodavku cholesterolu a pokud zvysime jejich
piijem, dojde i ke zvyseni hladiny cholesterolu v krvi. Mononenasycené mastné kyseliny
nemaji zadny vliv na hladinu cholesterolu v krvi. Polynenasycené mastné kyseliny
zastupuji v naSem téle rizné funkce a mezi nejznaméjsi patii kyselina linolova (®-6)
a kyselina alfa-linolenova (®-3), které se fadi mezi esencialni, a tak je zapotiebi ziskavat
je z potravy (Kohout, 2019). Zdravy pomér mezi ®-6 a ®-3 polynenasycenymi mastnymi
kyselinami by mél byt maximalné 5 : 1 (idealn€ 2 : 1 az 3 : 1), ovSem v b&zné zapadni
stravé je to az 16 : 1 (Vilikus, 2020). Zaroven je podstatné, z jakych zdroji ®-6 a ®-3
polynenasycené mastné kyseliny ziskdvame, protoze naptiklad ZivociSné ®-6 mastné

kyseliny maji negativnéjsi zdravotni dopad neZ ty rostlinné (Seah et al., 2017).
2.1.3.4 Cholesterol

V lidském téle se nachazi ptiblizn€ 35 g cholesterolu a velka ¢ast z toho se tvoii za pomoci
endogenni syntézy. Denné se v lidském organismu vytvoii cca 1 g cholesterolu a z potravy
ziskavame okolo 300 mg cholesterolu. Cholesterol je pro nds organismus nepostradatelny,
ale jeho dlouhodobé zvySend hladina v téle je zdravotné rizikova. Muze totiz vést
k ukladani cholesterolu ve sténach artérii a k rozvoji aterosklerézy. Kromé celkového
cholesterolu je podstatny i pomér hladin HDL (high density lipoprotein) a LDL (low
density lipoprotein) cholesterolu v krvi. Zvysena hladina LDL cholesterolu zapfti¢inuje
tvorbu aterosklerotickych plati v cévach, a tak by hladina LDL cholesterolu u dospélé
populace neméla presahnout 3 mmol/l. Naopak HDL cholesterol je zdravi prospésny,

protoze odvadi nadbyte¢ny cholesterol z krve zpét do jater (Kohout, 2019).
2.1.3.5 Denni doporuceny piijem tukii

Podle Spolecnosti pro vyzivu (2012) by denni energeticky piijem z tuki nemél piesahovat
30 %. Dale by m¢l byt denni ptijem nasycenych mastnych kyselin niz§i nez 10 % a ptijem

polynenasycenych mastnych kyselin by nemél byt vyssi nez 7-10 % z celkového
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energetického piijmu. V neposledni fadé¢ by mél byt pfijem cholesterolu max 300 mg
na den (optimalné 100 mg na 1000 kcal). Nadmérny pifijem tuki je rizikovym faktorem
pro vznik kardiovaskularnich ale i nadorovych onemocnéni. Zvysena konzumace tuki je

naptiklad spojovana s rizikovym faktorem pro vznik rakoviny Zaludku (Han et al., 2015).
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2.2 Pitny reZim

., Téemer kazdy biologicky proces probihajici v lidskem téle je zavisly na udrzeni rovnovahy
celkové télesné vody. Dostatecny a vhodny prijem tekutin (hydratace sportovce) je proto
nezbytny pro spravné fungovani organismu, ale také pro podani kvalitniho sportovniho

vykonu. *“ (Kréova, 2019, s. 86)

Pti nedostate¢né hydrataci nedokdze organismus efektivné fungovat a muize tak dojit
ke snizeni sportovniho vykonu, rychlé tinavé a prodlouzi se i doba regenerace. V piipadé
dlouhodobého nedostate¢ného piijmu tekutin se muze objevit bolest hlavy, zacpa,
a predevsim je zde riziko vzniku ledvinovych ¢i ZluCovych kamenti (Vilikus, 2020).
Pfi nedostatecném ptijmu tekutin béhem sportovani mize dojit k dehydrataci a mize tak
byt ohroZen fyzicky i dusevni zdravotni stav sportovce. Lidské télo je schopné tolerovat
pouze nizké az stfedni ztraty tekutin (ztrata vody do 2 % télesné hmotnosti) a je proto
dilezité tyto ztraty ihned doplnit vhodnymi tekutinami. Zaklad by méla tvotit voda a poté
neochucené ¢aje i specidlni sportovni napoje. Mezi nevhodné napoje fadime alkoholické

napoje (Krcova, 2019).
2.2.1 Piijem tekutin ve sportovni vyZivé

Clovék by mél denné ptijmout 35-40 ml tekutin na 1 kg télesné hmotnosti. U sportovcil je
ale zaroven dilezité dopliovat tekutiny pfed, béhem a po sportovni aktivité. Dveé az tfi
hodiny pted vykonem by mél sportovec piijmout 500-600 ml tekutin a cca 10-20 minut
pted danou fyzickou aktivitou dalsich 200-300 ml. Kazdych 10-20 minut v prib&hu
aktivity by mél sportovec vypit cca 200-300 ml tekutin, ovSem toto Cislo je velmi
individudlni. Behem dvou hodin po tréninku ¢i zavodé by méla byt dokoncena rehydratace.
Tekutinami po vykonu bychom méli pfijmout cca 120 % ztracené télesné hmotnosti
(Roubik, 2018). Jako vhodny ptijem tekutin po fyzické aktivité se uvadi mnoZzstvi ptiblizné
450-650 ml na kazdy ztraceny pul kilogram hmotnosti. Krom¢ vody pak doporucuje jako
vhodny zdroj tekutin sportovni ndpoje — izotonické, hypotonické a hypertonické.
Izotonické napoje maji pfiblizné stejnou osmolalitu jako télesné tekutiny, ale jsou vhodné
pouze v nekterych ptipadech, naptiklad pii vysoce intenzivnich vykonech. Lidsky pot ma
totiz niz8i osmolalitu neZ izotonické néapoje, a tak jejich pfijmem zvySujeme mnozstvi
elektrolytd v organismu, coz muze mit za nasledek naruseni osmotické rovnovahy.
Hypotonické népoje maji niz8§i osmolalitu nez télesné tekutiny, takZe jsou vhodnym
zdrojem tekutin pfi sportu. Naopak hypertonické napoje maji osmolalitu vyssi nez télesné

23



tekutiny a z toho divodu je jejich vyuzivani sportovci vétsSinou nevhodné. Hypertonické
napoje by se tak mély vyuzivat pouze pifi extrémnim vyCerpani zasob elektrolyta

v organismu (Kréova, 2019).
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2.3 Suplementy ve sportovni vyZivé

Suplementy by se do jidelnicku mély zaradit pouze v ptipadé, ze je jinak spravné sestaveny
a dodrzovany. Zakladem je vzdy dostatek kvalitnich potravin a spravné zastoupeni tii
zakladnich makrozivin v jidelnicku. Pti takto sestaveném jidelnicku mohou mit nékteré
suplementy dobry vliv na vykon a plnéni cilii sportovce. V nékterych pripadech jsou
doplnky stravy piinosné, a to predevsim kvuli své dobré stravitelnosti a vyuzitelnosti
vetsitho mnozstvi zivin oproti pevné strave. Mezi nejpouzivanéjsi suplementy u sportoveil
patii proteiny a aminokyseliny (napt. BCAA). Individualn¢ pak néktefi sportovei navic
vyuzivaji jesté sacharidy a gainery, kloubni vyzivu, vitaminové a mineralni suplementy,

iontové napoje nebo dopliiky stravy obsahujici tuky (Roubik, 2018).
2.3.1 Proteiny

Proteinové piipravky se vyuzivaji predevsim kvili své dobré vstiebatelnosti. Pro riist svalt
ajejich udrzeni je podstatné, aby sportovec piijal dostate¢né velkou davku bilkovin k tomu,
aby dokézala stimulovat hladinu proteinové syntézy vice nez na jeji zakladni uroven.
Zaposledni roky se potvrzuje, ze klicem ke spravné stimulaci syntézy proteinli je
esencialni aminokyselina leucin. K takové stimulaci je potieba cca 3 g leucinu (Norton,
2009). Nejvice leucinu podle studie provadéné na krysach obsahuji konkrétné syrovatkové
proteiny a dale pak vajecné a s6jové proteiny (Norton et al., 2012). Suplementace proteiny
muze byt vhodnéd nejen pifi snaze nabrat svaly, ale naptiklad i1 pii redukéni dieté. Prii
redukéni dieté totiz mohou byt proteinové piipravky napomocné pii udrzeni stavajici
svalové hmoty, diky stimulaci hladiny syntézy proteint (Areta et al., 2014). Velky vliv
na stimulaci proteinové syntézy ma obecné 1 piijem vySS$i davky proteinu (idedlné
syrovatkového) ihned po tréninku, a to alespon v davce 30-40 g (Witard et al., 2014).
Ptijem vyssi davky proteinu bezprostfedné po tréninku ma na syntézu proteint vétsi vliv

nez mensi davky do 20 g (Macnaughton et al., 2016).

Proteinové ptipravky se déli na syrovatkové, kaseinové, vajecné a také velmi diskutované
sojoveé (Krcova, 2019). Podle Dwyera (1994) sgja obsahuje fytoestrogeny, které nasledné
snizuji rychlost budovani svalové hmoty, protoze snizuji hladinu testosteronu a zvysSuji
hladinu estrogenu. Naopak Rubin (2005) takova tvrzeni vyvraci a tvrdi, Ze sdjové
proteinové piipravky mohou mit dobry vliv na rist svalové hmoty. Podle né¢j soja hladinu

testosteronu nesniZuje, ale naopak pomaha pfi tvorbé svalové hmoty.
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Nejrozsifenéj$im a nejznaméjSim proteinovym piipravkem je pravdépodobné syrovatkovy
protein. Ma piiznivé spektrum aminokyselin, které je velmi podobné svalové hmotg,
a navic obsahuje i1 dal$i bioaktivni latky, pfiznivé pro lidsky organismus. Syrovatkovy
protein ma 1 o néco lepsi svalovy anabolismus oproti s6jovému (Phillips et al., 2005).
Rozdil je ovSem minimalni, coz potvrzuje napiiklad Candow et al. (2006), ktefi
porovnavali piijjem syrovatkové a sojové bilkoviny u netrénovanych dospélych osob
a zjistil, ze k nartistu svalové hmoty doslo v obou ptipadech a Ze mezi t€émito bilkovinami
neni zadny vyrazny rozdil. Kréova (2019) dale uvadi, Ze kaseinové proteiny jsou pak
vhodné na noc, protoze se aminokyseliny z kaseinovych proteinovych ptipravkil uvoliuji
do krevniho ob¢hu pomalu a postupné, a tak je organismus zadsobovan proteiny po delsi
dobu. Vajecné a sojové proteiny jsou vhodné predev§im pro osoby s laktézovou
intoleranci, na rozdil od syrovatkovych proteinti, které obsahuji mlé¢ny cukr laktézu. Podle
Geisera (2003) mohou osoby s laktozovou nesnasenlivosti vyuzivat jediné syrovatkovy
izolat s obsahem bilkovin az 90 %. Pti jeho vyrobé se totiz odstrani témét vSechen mlécény

tuk a laktoza.
2.3.2  Aminokyseliny

Mezi nejvyuzivanéjsi aminokyseliny u sportoved patii BCAA (aminokyseliny
Srozvétvenym fetézcem), mezi které¢ fadime wvalin, leucin a izoleucin. Tyto tfi
aminokyseliny stimuluji syntézu proteind v organismu. Jejich ucinky jsou prokazany
i béhem aerobni zatéze, kde oddaluji vycerpani glykogenu ve svalech. Zaroven omezuji
katabolismus bilkovin pfi vytrvalostnich aktivitich (Blomstrand et al., 1996). BCAA je
tedy vhodné vyuzivat ptred ¢i behem dlouhych intenzivnich sportovnich aktivit,
ale vzhledem Kk jejich dostate¢nému vyskytu v zivociSnych bilkovinach neni potieba, aby
je suplementovala béZna nesportujici populace. Hodi se spiSe pro vytrvalostni sportovce
nebo napiiklad pro vegetariany, ktefi v jidelnicku nemaji velké zastoupeni Zivoc¢isnych
bilkovin. V neposledni fad¢ neni ani zapotiebi, aby BCAA suplementovali zacinajici
sportovci s kvalitné sestavenym jidelni¢kem s dostatkem plnohodnotnych bilkovin,
obzvlast pokud piijimaji bilkoviny po tréninku z kvalitnich potravin ¢i proteinovych

népojii (Kréova, 2019).
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3. Extrémni prekazkovy zavod

Extrémni ptekdzkovy zavod je kombinaci béhu a zdoldvani ptekéazek, které jsou jak
piirodni tak uméle vytvoiené. Prekdzky jsou zamétené predevSim na uchopovou silu,
ale i na obratnost a komplexni zdatnost. BEhem zavodu je provéfena vytrvalost, sila,
ale i psychika zavodnika. Délka zavodu i piekazky se lisi v zavislosti na typu zavodu.
Béhem poslednich par let po celém svété vzniklo mnoho typl téchto zavodd,
Kk nejznaméjsim z nich patii celosvétové Spartan Race, Tough Mudder ¢i Warrior Dash
(Sherrier a Onishi, 2019). Spartan Race patii mezi nejnavstévovanéjsi extrémni prekazkové
zavody i v Ceské republice. Zavodu se mohou zucastnit lidé ve véku od 15 let. Spartan
Race nabizi spole¢né¢ s béznymi zadvody pro dospélé i détskou verzi pro vékové kategorie
od 4 do 15 let. Zaroven se alespon jednou do roka potada zavod Spartan Kids Special pro

hendikepované déti, které doprovazeji po trati dobrovolnici (Spartan-race.cz/cs, 2012).

3.1 Spartan Race

3.1.1 Historie

Historie Spartan Race sahd az do starovéké Sparty. Staii Spartané ctili opravdovéjsi
a hlubsi smysl hodnot ve srovnani s tim, jak je dnes chapeme a ocefiujeme my. Cest,
state¢nost a odvaha byly vlastnosti, které byly znakem spravného zivota. Fungovali jako
tym, Zili jeden pro druhého, branili své blizni, aby nikomu v jejich okoli nehrozilo
nebezpeci. Mezi muZi existovalo jedine¢né a neporusitelné pouto a nikdo nebyl odolnéjsi

nez oni (Grexa a Strachova, 2011).

Samotnym zavodim Spartan Race pfedchazely zavody Death Race (zavody smrti), které
se podobaly tréninku starych Spartant. Joe de Sena spolecné s prateli pofadal ro¢né
3 zavody Death Race- letni, cestovni a tymovy. Kazdy zavod mél své téma, jako napf.
nabozenstvi, zrada nebo gambling. Jednalo se o 48 hodin dlouhou akci, béhem které
zavodnici plnili rizné tkoly. Béhali, plavali, piekonavali prekazky, stipali diivi, 12 hodin
vkuse se plazili pod ostnatym dratem atd. Dodnes se tyto zavody konaji, ale jiz pod jinym

nazvem- Agoge (De Sena and O'Connell, 2014).

vvvvvv

zrodil Spartan Race. V kvétnu roku 2010 Joe s prateli uspotfadal v Burlingtonu ve staté
Vermont prvni zavod. Zucastnilo se ho témér 700 lidi a dalsi zavody na sebe nenechaly

dlouho cekat (De Sena and O'Connell, 2014). Popularita zavodu rychle rostla po celém
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svété ajiz v roce 2012 se zavody uskute¢nily i napiiklad na vzdaleném Slovensku (Spartan-

race.cz/cs, 2012).

3.1.2 Ideologie

Na Spartan Race jsou zédvodnici Casto vystaveni blativym louzim a bazinam, kterym by se
Clovek bézné vyhybal. Tyto piekazky maji predstavovat pomysiné ,,bahno* kazdodenniho
zivota, zéalezitosti, které jsou pro clovéka vétSinou zniCujici. Na kazdé z trati proto nékde

¢eka blativa past. Bez toho by se Spartan Race neobesel (De Sena and O'Connell, 2014).

Heslem zévodu se stala véta ,,PochopiS az v cili,,. Pfed startem se z&dvodnici mentalné
pfipravuji neZ vyrazi na trat’ provéfit svou odolnost, ale také zaroven oslavuji. UzZ jen to,
Ze stoji na startu, je pro n¢ zacatkem cile. Ten pocit nabuzeni by jen tézko popsali, ale staci
vidét viru v uspéch ve tvatich zdvodnikt a kazdy hned pochopi. V cili ¢lovek pochopi,
ale i na startu jsou nékteré véci jasné. V mnoha piipadech se lidé zvedli z gauce a rozhodli
se zménit sviyj zivot k lepSimu. Pfed kazdym startem je bézné, Ze zavodnici ve startovnim
koridoru hromadné skanduji ,,AROQ!,,- tim se snazi napodobit Spartské valecniky, kteti

se podobnym skandovanim snazili nabudit pied bitvou (De Sena and O'Connell, 2014).

3.1.3 Zakladatel Spartan Race

Zakladatelem zavodu Spartan Race je Joe de Sena, ktery pochazi z Vermontu v USA, kde
zaroven probé&hl i prvni zavod Spartan Race. Joe je legendou v oblasti extrémnich zavodu.
Za jediny tyden dokdzal ub¢hnout ultramaraton Badwater (217km), zdvod Lake Placid
Ironman (3,8km plavani, 180km kolo, 42,2km béh) a horsky béh na 160km. (De Sena and
O'Connell, 2014)

V roce 2014 napsal i knihu, ve které také pise: ,, Bud Spartanem!* T0 je véta, kterou kazdy
den v riznych situacich pokrikuji na lidi-. Tato dvé slova maji jednoduchy vyznam: prestan
si stéZovat a udélej co musis. Je to postoj, X-faktor, zpiisob Zivota, ktery bych shrnul asi
takhle: vyzvy mé zoceluji, neuspeéch me nuti vice se snazit. Sraz mé k zemi a ja se hned zase

postavim!*“ (De Sena and O'Connell, 2014, str.65)

3.1.4 Typy zavodii a trati

Spartan Race se d€li na dva typy zavodii. Prvnim typem je bézecky zévod, ktery se déli

na Ctyfi kategorie podle délky traté- Sprint, Super, Beast a Ultra. Druhym typem jsou
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specidlni akce, jako napfiklad tréninkové Workouty nebo zdvody Huricane Heat

(Spartan.com, 2010).

Mezi bézecké zavody se tadi Sprint s délkou traté minimalné 5 kilometri a alespon
20 prekazkami, dale pak Super s délkou trat¢ minimélné¢ 10 kilometrG a alesponl
25 prekazkami a nejdelsi Beast s délkou trat¢ minimalné 21 kilometrG a alespon
30 prekazkami. Tyto tfi kategorie patii mezi nejcastéji navstévované. Pro milovniky
dlouhych béhti je zde jesté Ctvrta kategorie s nazvem Ultra, kde zavodnici musi zdolat trat’
dlouhou minimalné 50 kilometrt s alespon 60 piekazkami. V nekterych statech jsou pak
poradany jesté zavody ,,Stadion“. Tyto zavody maji stejnou vzdalenost i pocet piekazek
jako kategorie Sprint, ale cely zdvod se odehraje na jednom sportovnim stadionu. Stejné
tak je to se zdvodem ,,Charity*. Tento druh zavodu se potada jen u nés v centralni Evropé,
ma stejné parametry jako Sprint, ale rozdil je v tom, ze veskery vytézek ze startovného jde
na charitu. Nékteré zavody byvaji méstské, jiné se potadaji v prirod¢. Nove vznikla i horska
série zavodl, do které se pocitaji pouze trat¢ Beast s pfevySenim minimalné¢ 2000 m.
Od roku 2021 se ma v CEU (centralni Evrop¢€) objevit i ,, Trail*. Tyto zavody by mély byt
Cisté bézecké a prekazkou by pro zavodniky mél byt pouze terén. Délky téchto trati by

mély byt 10, 21 a 50 kilometri (Spartan.com, 2010).

Do specialnich akci fadime tréninkové akce, tzv. Workout Tour. V riznych méstech se tyto
akce konaji ptiblizné¢ 5x do roka. V minulosti se v JihoCeském kraji konalo nékolik
Workout Tour, napt. v Ceskych Budéjovicich nebo na Lipné. B&hem téchto akci se
pfihlaSeni Ucastnici rozdéli do tii skupin podle zdatnosti a postupné se stiidaji
na tréninkovych stanovistich. Jednim stanovistém je nacvik ptrekazek, druhym béh a tietim
trénink s vlastni vahou. VSe probiha pod dohledem trenéri z tréninkovych skupin Spartan
CR (Spartan-race.cz/cs, 2012). Dale do specialnich akci fadime zavody Huricane Heat. Zde
ma kazdy na vybér ze tii moznosti- HH4 (Huricane Heat), HH12 a HH24. Huricane Heat
je zavod, ve kterém musi skupina lidi spolupracovat v tymech a spolecné plnit tkoly
po dobu 4, 12 nebo 24 hodin (Spartan.com, 2010). Ukoly jsou naro¢né jak fyzicky, tak
psychicky. Tyto zdvody se zpravidla konaji pfes noc. Zavodnici musi napt. v zimé a sné¢hu
nejprve dvakrat vybchnout skokansky mistek, na vrcholu si zapamatovat pismena
vyluSténa z morseovy abecedy, poté rychle sebehnout zpét a pismena sdélit svym
velitelim. Poté pokracuji noSenim téZkych zmrzlych pytli, nad ranem musi ve snéhu
rozdélat ohenl pouze za pomoci 5 sirek pro tym a zakoncit zavod pochodem ve vysokém

sn¢hu s vlastnoruéné sestavenymi snéznicemi (De Sena and O'Connell, 2014).
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3.1.5 Pravidla

Pravidla Spartan race:

Zavodnici startuji ve vlnach po 250 lidech. Viny jsou od sebe oddéleny 15ti minutovymi
intervaly. Prvni startuji zdvodnici z kategorie Elite, poté zavodnici z kategorii Age-group,
za nimi zavodnici Spartanskych tréninkovych skupin a nakonec zavodnici ve vinadch Open.
Kazdy zadvodnik smi startovat pouze v té ving€, do které se prihlasil, jinak je diskvalifikovan.
Kazdy zavodnik je povinen dodrzet znaceni traté a jakékoli zkracovani se tresta

diskvalifikaci (Spartan.com, 2010).

Ptekazky jsou rozdéleny do 2 kategorii, povinné piekdzky a ptekazky typu zdolané /
nezdolané. Trestem za neabsolvovani povinnych piekdzek je diskvalifikace ze zavodu.
Podle uvazeni feditele zdvodu mtize byt diskvalifikace v zavislosti na zdvaznosti piestupku
nahrazena Casovou penalizaci. Trest za ptekazky zdolané/ nezdolané (Pass / Fail) je
30 burpees (anglicakll) pro Sprint, Super, Beast nebo Ultra a 15 burpees pro kategorii
Stadion. Jeden kompletni burpee (angli¢ak) sestava z jednoho cyklu mezi dvéma polohami
téla, ozna¢ovanymi jako "horni" a "spodni" poloha. Zavodnik se musi pfesunout ze spodni

polohy do horni polohy, a nasledné vyskocit.

a) Horni poloha je definovana jako vyvazena, vzpfimena poloha vestoje, kterou by si
kterakoli osoba mohla udrZet po delsi dobu, aniz se ptevratila, doptedu nebo dozadu. Ky¢le

a kolena soutéziciho by mély byt nataZené, ne ohnuté.
b) Spodni poloha je vleze na zemi tak, aby se hrudnik dotkl zemé.

¢) Kdyz se zavodnik vrati z dolni do horni polohy, mél by vysko€it s rukama natazenyma

nad hlavou.

Burpees (angli¢adky) musi byt provedeny v urcené Burpee zon€. Soutézici se musi pokusit
o prekonani vSech piekazek. Pokus je definovan minimalné dotykem piekazky.
V nékterych piipadech to miize zahrnovat vstup do vody nebo jiného naro¢ného terénu,
aby se soutézici dostal k prekazce. Takovy terén nelze obejit a misto néj provést penalizaci,
pokud se tak nefekne na setkdni pfed zdvodem. Zavodnici mohou zazvonit na zvonek, ktery
se nachazi na jakékoliv prekazce, pomoci rukou a dlani nebo jakékoli jiné ¢asti téla nad
hrudnikem. Pouziti chodidel, nohou nebo kolen na "kopéani" do zvonku neni dovoleno.

PoruSeni tohoto pravidla bude povaZzovano za nezdolani piekazky. Zavodnik nemutze
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piekazku opakovat a musi za tuto prekazku splnit povinny trest. EXistuji rizné zptsoby
zdolavani prekazek pro muZe a pro Zeny. Zeny maji na ndkterych piekazkach povoleno
pouzivat pomocny odrazovy schidek, jedna se predevsim o vysoké stény (Spartan.com,
2010).

3.1.6 Prekazky

Ptekazky Spartan Race se d€li na piekdzky s vice pokusy (ty zavodnik bud’ zdola
a pokracuje v zavodu, ¢i nezdold a musi ud¢€lat trestné burpees), prekazky s jednim

pokusem (zdolané/ nezdolané) a povinné prekazky.
Ptiklady prekézek s vice pokusy:

e Zdi vysoké 4/5/6/7/8 stop

e A-frame cargo- pielézani Sikmé cargo sité
e Atlas carry- noseni kamennych kouli

e Skok pfes ohenl

e Hercules Hoist- tahani zatéze ptes kladku
e Sikma4 sténa

e Piclez, podlez, prosko¢ konstrukce

e Plate drag- pfitahovani zatéze po zemi

e Splh na lang

e Kluzka Sikma sténa

e Obraceni pneumatik

e Obraceni klad
Priklady prekazek s jednim pokusem:

e Ape hanger- ru¢kovani po provazovém zebiiku
e Balanéni lavka

e Monkey bars- ruc¢kovani po ty¢ich

e Multi-rig — ruckovani po kruzich

e Hod ostépem na terc

e Twister- ruckovani po protaceci konstrukci

e Tyrolean traverse- ruckovani po traversu

e Balan¢ni kurtna
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e Memory test- zapamatovani 6 mistného kodu
Priklady povinnych piekazek:

e Barbed wire crawl- plazeni pod ostnatym dratem
e Bucket carry- noseni kybla se stérkem

e Dunk wall- podplavani stény pod vodou

e Log caryy- noseni klad

e Sandbag carry- noSeni pytla s piskem

e Plavani
(Spartan.com, 2010)

3.1.7 Kategorie a ocenéni

Kategorie Spartan Race se d¢li na Elite, Age-group a Open. V kategorii Elite zavodi pouze
ti nejlepsi bézci. Kazdy rok se kona Mistrovstvi Evropy, Mistrovstvi svéta, Mistrovstvi
svéta v Trifecta Weekendu (vikendové zavody, kde se v patek bézi Sprint, v sobotu Super
a v nedéli Beast, konaji se vzdy v fecké Sparté) a Mistrovstvi svéta v kategorii Ultra.
Na téchto zavodech mohou elitni zavodnici vSech zemi zméfit své sily (Spartan.com,
2010). Inase zemé ma na téchto akcich své reprezentanty. Mezi ty nejleps$i patii
jednoznaéné Zuzana Kocumova, kterd je dvojnasobnou mistryni svéta a trojndsobnou
mistryni Evropy. Za muZze pak Richard Hynek, ktery v roce 2019 ovladl Mistrovstvi svéta
v Trifecta Weekendu (Spartan-race.cz/cs, 2012). Dale je mozZnost zavodit v kategorii Age-
group. Zavodnici Age-group zédvodi pouze ve své vékové kategorii. Tyto kategorie se déli
po péti letech, napt. 25-29 let, 30-34 let atd. Posledni kategorii je Open kategorie, do které
se fadi vSichni zavodnici, ktefi si zavody chtéji pouze vyzkouSet a nesoutézit o umisténi.
Do této kategorie se fadi 1 vSichni zdvodnici startujici v STG (spartanské tréninkové

skupiny) vinach (Spartan.com, 2010).

Kazdy zévodnik obdrzi v cili triko a medaili, nehledé¢ na kategorii, ve které startuje.
Nejlepsi zavodnici z Kategorie Elite zaroven obdrzi plakety za prvni, druhé a tieti misto.
Prvni tfi zavodnici v kazdé vékové kategorii pak obdrzi zlatou, stfibrnou nebo bronzovou
medaili. Na zavodech je mozné ziskat i Trifecta Weekend medaili, pokud zavodnik
zab&hne vSechny tii zdkladni rovné zavodu béhem jednoho vikendu. Déle je mozné ziskat
napf. Double nebo Triple Trifectu, kdyz zdvodnik dokonci béhem jedné sezony dvakrat
nebo tfikrat Sprint, Super a Beast nebo Ultra (Beast 1 Ultra se do Trifecty zapocitavaji
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stejné). Takovou Trifecta medaili 1ze ziskat 1 za vice dokoncenych zavodi, rekord je 23x
Trifecta, kdy zadvodnik béhem jedné sezony dokoncil 23x Sprint, 23x Super a 23x Beast
nebo Ultra (Spartan.com, 2010).

3.1.8 Trénink

Trénink na Spartan Race popsal sam Joe de Sena ve své druhé knize Spartan FIT! (Spartan
ve form¢). Popisuje zde spravny trénink na zavody, ale i spravné stravovani a pfistup.
Kniha kromé¢ obecnych rad obsahuje i konkrétni 30 denni tréninkovy plan a nékolik recepti

v

na zdrav¢jsi jidla (De Sena a Durant, 2018).

Kazdy ze zavodl Spartan Race je, na rozdil od specializovanych sportovnich soutézi,
navrzen tak, aby provétil celkovou kondici a schopnost piizptsobit se neobvyklym
prekazkam. Jak na néj tedy trénovat? Aby se z vas stal vSestranny sportovec, potiebujete
vSestranny tréninkovy program a holisticky pfistup ke zdravému zivotnimu stylu.
Spartansky SGX (zkratka pro tréninkouvé skupiny mimo centralni Evropu) trénink je
zalozen na sedmi pilifich- vytrvalosti, sile, zdatnosti, regeneraci, stravovani, mysli
a kodexu-, které podle nas zahrnuji zakladni elementy tréninku. Zjistite, ze vSech sedm
piliti se objevuje i v tficetidennim tréninkovém plénu a vSechny jsou tam z urcitého
dtvodu. Doved’te je k dokonalosti a dovedete k dokonalosti v§echno (De Sena a Durant,
2018).

Ve vétSiné zemi, kde jsou pofadany zdvody Spartan Race, je moZné trénovat pod vedenim
oficidlnich SGX trenérii. Tito trenéfi jsou vyskoleni, aby mohli svym svéfenciim radit
S piipravou na zavody. Zéarovei jsou schopni poradit ohledné zdolavani piekazek. U nés
vV CEU (do centrdlni Evropy patii Ceska republika, Slovensko, Polsko, Mad’arsko,
Rumunsko a nové i Ukrajina) mame STG (Spartan Training Group) skupiny, vedené
trenéry bez oficialniho SGX certifikatu. Tito trenéfi maji bézné trenérské certifikaty, jako
napt. kondiéni trenér, fitness trenér nebo bé&zecky trenér. Téchto skupin mame v CR
momentalng 66. V Jiho¢eském kraji se nachazi také dvé pomérné velké STG skupiny- STG
Ceské Budgjovice a STG Lisov. Trenéfi za sebou maji n&kolik zavodti a jsou schopni svym
svéfencim poradit ohledné piipravy 1 zavodid samotnych. Zaroven potadaji vetejné
tréninky, na které mize ptijit kdokoli. Tréninky jsou formou béhu, kondi€niho ¢i silového
cviceni a nebo nacviku prekazek. Tyto tréninky byvaji vétSinou zdarma (Spartan.com,
2010).
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4., Prakticka ¢ast

4.1 Cile prace

Cilem této bakalarské prace je zjistit, jaky vliv méd vyziva na vykonnost zévodnika
extrémnich pfekazkovych béhd. Dalsim cilem je porovnat, jak se zménila vykonnost
u skupiny respondentti s pevné danym a dodrzovanym jidelnickem a u skupiny

s libovolnym jidelnickem.
4.2 Vyzkumné otazky
Pro vyzkum k této bakalaiské praci byly poloZeny tii vyzkumné otazky, a to konkrétné:

1. Jaky vliv ma vyziva na vykonnost zdvodnikti extrémnich prekazkovych béhtu?
2. Jak se zménila vykonnost u skupiny s pevné danym jidelnickem?

3. Jak se zménila vykonnost u skupiny s libovolnym jidelnickem?
4.3 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor se sklada ze Ctyt respondentt a déli se na dvé dvojice. Kazdou dvojici
tvoti jeden muz a jedna Zena. Vyzkumny soubor se pohybuje ve v€kovém rozmezi 20—
42 let. Vsichni ¢tyfi respondenti jsou dlouholeti aktivni sportovcei a zucastnili se alespon tii
extrémnich ptekazkovych zavodu a s pfipravou na tyto zavody maji zkuSenosti. Zaroven
vSichni uz nékolik let navstévuji tréninky stejné tréninkové skupiny urcené pro piipravu

na extrémni prekazkové zavody.
4.4 Metodika

Pro vyzkum byla pouzita kvantitativni metoda. VSichni ¢tyfi respondenti byli pfed i po
vyzkumu zméfeni na pristroji InBody a na zakladé vysledkt ztéchto méfeni byly
nastaveny jidelnicky pro skupinu s pevné danym jidelnickem. U skupiny s libovolnym
jidelnickem byly srovnany hodnoty doporu¢eného denniho pifijmu z téchto méieni
s hodnotami, které vyplyvaly z jejich zapisovanych jidelnickli (vSechny vysledky méfeni
na pristroji InBody jsou dostupné v Pfilohach — Ptiloha ¢.2). Spole¢né s jidelnicky pak
vSichni respondenti vyplnili jednoduchy dotaznik (dostupny v Ptilohach — Pfiloha ¢.1),
ktery slouzil jako pomtcka navic k vyplnénym jidelnickiim od respondenti s libovolnym

jidelnickem a zarovei k nim bylo piihlizeno pfi tvorbé jidelnickli pro respondenty s pevné
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danym jidelnickem. Dale respondenti podstoupili na zacatku i konci vyzkumu fyzické

testy. Data byla sbirdna od listopadu do prosince roku 2019.

VSichni Ctyii respondenti méli dvakrat tydné spole¢ny trénink, jeden bézecky a jeden
posilovaci. Navic mél kazdy respondent individudlné jeden plavecky trénink, jeden
bézecky trénink a jeden cyklisticky trénink tydné. Tyto tréninky byly také shodné

a probihaly u vSech ve stejné dny, aby se minimalizovaly rozdily mezi respondenty.

Fyzické testy se délily na dvé ¢asti. Prvni ¢ast byla bézeckd a respondenti méli za kol

ubé&hnout 6,4 km v intervalech. Intervaly vypadaly nasledovn¢:

e Ubchnout 1600 m v kuse a poté nasleduje 1 min a 30 sec pauza
e Ubchnout 2x 800 m a po kazdé osmistovce nésleduje 1 min pauza
e Ub¢chnout 4x 400 m a po kazdé ¢tyistovce nasleduje 30 sec pauza

e Ubé&hnout 8x 200 m a po kazdé dvoustovce nasleduje 15 sec pauza

Celkem tedy kazdy nab€hal 6,4 km s pauzami. Béhalo se na 400 m dlouhém ovale na
mékkém povrchu. Od celkového vysledného Casu se nakonec odecetly pauzy (7 min
a 15 sec) a kazdy si svij Cas zapsal. Stejny test byl proveden na zacatku i na konci

vyzkumu.

Druhé ¢ast se tykala uchopové sily a spocivala v jednoduchém visu na hrazdé. Kazdy se
udrzel tak dlouho, jak mohl a svlij vysledny Cas si pak opét kazdy zapsal. Tento test byl

rovnéZ proveden na zacatku 1 na konci vyzkumu.
4.5 Zpracovani dat

V ivodni ¢asti zpracovani dat jsou respondenti popsani zvlast. Jsou zde vypsany jejich
zékladni udaje, odpovédi z dotazniku, vzorovy tydenni jidelniCek spolu s idedlnim
nastavenim pfijmu Zivin a redlnym pifijmem zivin a také vysledky fyzickych testl a pocity
na konci vyzkumu. VsSechny jidelni¢ky jsou zpracovany v programu Nutrisevis

Professional a pfepsany do tabulek v programu Word.

V druhé casti jsou porovnany vysledky fyzickych testi a pocity na konci vyzkumu
u jednotlivych respondentll. Z diivodu ochrany soukromi respondentli jim byla pfifazena

pouze Cisla.
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4.6 Vysledky vyzkumu

4.6.1 Respondentka ¢.1
VEk: 42 let
Vyska: 157 cm
Vaha na zacatku a na konci vyzkumu: 56 kg; 55,5 kg (-0,9 kg tuku, +0,2 kg svalové hmoty)

Respondentka ¢.1 pracuje jako zdravotni sestra u obvodni 1ékarky. Vzhledem Kk vytiZenosti
V praci ji nepravidelné a jeji jidelnicek neni vyvazeny. Extrémnim piekédzkovym zavodim
se vénuje od roku 2016 a od roku 2015 navstévuje tréninkovou skupinu STG LiSov, se

kterou se vénuje piipravé na zavody Spartan Race.

Podle odpovédi v dotazniku respondentka ¢.1 pila pred vyzkumem 1-1,5 tekutin denné
a z toho méné nez 1 litr ¢isté vody. Stravovala se priblizné 6x denné, ale stravovala se
nepravidelné, v praci ob¢as neméla moc €asu a zapominala tak na jidla a pak doma celé
odpoledne a vecer néco neustale ujidala. Denné konzumovala 1-2 kusy ovoce a 1-2 kusy
zeleniny (jako kus bylo pocitano priblizné 100 g daného ovoce ¢i zeleniny). Snidala pouze
vyjimecné, 1 x tydn€. Ryby do jidelnicku nezatazovala a luSténiny zafazovala pouze

vyjimecné, 1x tydné. Obiloviny ovS§em konzumovala denné.

Respondentka netrpi Zadnou alergii ani intoleranci. Jeji otec trpi cukrovkou a nadvéhou,
jini ¢lenové rodiny Zadnym onemocnénim netrpi. Stejné tak netrpi Zadnym onemocnénim
ani sama respondentka. Mezi potraviny a pokrmy, které respondentka nekonzumuje patii

pouze kapusta a koprova omacka.
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Tabulka 1

Ukazka tydenniho nastaveného jidelnicku respondentky ¢.1

Snidan¢ Presnidavka | Obéd Svacina Vecete
Pondéli | Chléb s pastikou | Knackenbrot Hrachova kaSe | Jableéné ovesné | Toastovy chléb
a mandlemi, | s gervais, S uzenym, muffiny, opedeny, tufidk
paprika okurka salatova | vejcem a Kkys. | proteinovy ve vlastni §tave,
okurkou napoj cherry rajcata
Utery Zitno-pSeni¢ny | Tvaroh s ofechy | Filé na kofen. | Paprika, Slané tvarohové
chléb s gervais, | a mandarinkou zelening, kedlubna, mrkev | ovesné muffiny
eidam, rajce bulgur proteinovy se Sunkou a
Napoj syrem
Stieda | Toastovy chléb | Odtu¢nény Cervena ¢oc¢ka | Tvarohova Kaiserka
opeéeny, rajce, | tvaroh, emco | s cibuli, parek, | buchta, banan, | ceredlni, syr
avokadova mysli bez | vejce, Kys. | proteinovy mazaci, eidam,
pomazanka ptidaného cukru | okurka napoj mrkev, okurka
Ctvrtek | Chléb celozmny | Okurka, paprika, | Téstovinovy Ovesny  kola¢ | Bilé fazole
S maslem a | mrkev, kedlubna | salat s kufecim | s chia pudingem | s vejcem, zitny
Sunkou, rajce fedkvicky a zeleninou a jablky chléb a rajée
Patek Kakaovy muffin | Emco mysli bez | Zeleninové Tvarohovo- Zeleninové
S jogurtem a | pfidaného cukru, | leCo s kufecim | jablkovi  $neci | rizoto
ovocem tvaroh s ovocem | a kuskusem s ofechy
Sobota | Michana vajicka, | Skyr s krajenym | Kralik na | Kosicek ZapeCena
Zitno-pSenic¢ny ovocem zelening, chléb | s pudingem  a | celozrnna bageta
chléb, rajce ovocem cherry rajcata
Nedéle | Kefirové livance | Zeleninovy salat | Vepiova Skyr s ofechy, | Knackenbrot
s cottagem a | s balkanskym kotleta pecena | emco mysli bez | s fazolovou
ovocem syrem, protein. | s bramborem a | pfidaného cukru | pomazankou,
napoj smetanou a ovoce zelenina

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Jidelnicek je uveden bez gramazi.
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Respondentka ¢.1 mé¢la pevné stanoveny jidelni¢ek po celou dobu sledovani. Jidelnicek byl
predevsim obohacen o dfive vynechavané potraviny, jako napi. ryby ¢i lusténiny, které
Vv jeji stravé do té doby chybély. Dale byl v jidelnicku kladen diiraz na zastoupeni vSech

makrozivin v podob¢ zdravych potravin.

Respondentka pila kazdy den 1,5 litru ¢isté vody a rano vzdy 300 ml ovocného caje bez
cukru. Béhem tréninku vzdy vypila navic 600 ml vody smichané s 10 g BCAA.

Alkoholické napoje nekonzumovala cely mésic.

Podle Harris—Benedictovy rovnice i vysledki méfeni na piistroji InBody je bazalni
metabolismus respondentky ¢.1 pfiblizn¢ 1280 kcal/den (5380 kJ/den). Po vynasobeni
koeficientem aktivity 1,4 vySel celkovy denni doporuceny kaloricky pfijem na
1792 kcal/den (7526 kJ/den). Podle InBody je denni doporuceny kaloricky pfijem o
135 kcal vyssi, tedy 1927 kcal/den (8093 kJ/den). Zvolila jsem tedy stfed mezi témito
dvéma hodnotami a jidelnicek nastavila na denni energeticky piijem 1850 kcal/den.
Vzhledem k tomu, Ze vyzkum zacinal po posezonni pauze a respondentka potiebovala
i shodit né¢jaky tuk, nenavySovala jsem denni energeticky piijem o kalorie spalené béhem
tréninku. Respondentka tak byla v tréninkové dny v mirném kalorickém deficitu, ptiblizné
200-300 kcal/den.

Zastoupeni makrozivin jsem rozvrhla podle jednoho z doporuc¢eni od Roubika (2018)
nasledovné: 50 % S, 25 % T, 25 % B. Coz v gramech vychézelo na ptiblizn¢ 231 g S,
51g T, 115 g B. Respondentka tak pfijimala vyS$Si mnozstvi bilkovin na ukor lehce
snizeného mnoZzstvi tukd. Tydenni primér nakonec vychéazel prvni tyden na 1841 kcal/den,
druhy tyden na 1852 kcal/den, tfeti tyden na 1843 kcal/den a ¢tvrty tyden na 1835 kcal/den.
Zastoupeni makroZivin se nijak vyrazné nemeénilo cely mésic a zlistdvalo na hodnotach

50:20:30 S:T:B. Priimérné denni mnozstvi vlakniny za mésic bylo 28 g.

Béhem mési¢niho vyzkumu shodila respondentka ¢.1 podle méfeni na pfistroji InBody
0,9 kg tuku a nabrala 0,2 kg svalové hmoty. Jeji procento té€lesného tuku kleslo z ptivodnich

24,7 % na 23,2 %. Zaroven se i vyrazné zlepsila ve fyzickych testech.
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Tabulka 2: Vysledky fyzickych testii respondentky ¢.1

Puvodni ¢as béhu:

Finalni ¢as béhu:

Puavodni ¢as ve visu:

Finalni ¢as ve visu:

34 minut 15 vtefin

29 minut 24 vtefin

1 minuta 5 vtefin

3 minuty 12 vtefin

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Respondentka ub¢hla v bézecké Casti fyzického testu 6,4 km béhem jednoho testu. Pied
vyzkumem byl jeji vysledny ¢as 34 min a 15 sec, coz odpovida tempu 5°21/km a rychlosti
11,2 km/h. Na konci vyzkumu byl jeji vysledny ¢as 29 min a 24 sec, coz odpovida tempu
4¢35/km arychlosti 13,1 km/h. Doslo tedy k vyraznému zlepSeni o témét 5 min. Druhy test

spocival ve vydrzi ve visu na hrazd¢. Pivodni ¢as respondentky ¢islo jedna byl 1 min

a 5 sec a na konci vyzkumu sviij ¢as vylepS$ila o 2 min a 7 sec na vysledné 3 min a 12sec.

Respondentka ¢.1 zaroven uvedla, Ze po celou dobu vyzkumu se citila dobte, nepocitovala

unavu béhem dne ani béhem tréninktli, a navic se ji zlepSilo zazivani. Cely mésic méla

kvalitni spanek a netrpéla svalovou tnavou ani vy€erpanim.
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4.6.2 Respondent &2
Vek: 31 let
Vyska: 178 cm
Vaha na zacatku a na konci vyzkumu: 90,7 kg; 85,6 kg (-3,3 kg tuku, -1 kg svalové hmoty)

Respondent ¢.2 pracuje jako ufednik a ma tedy prevazné sedavé zaméstnani. Az na
vikendové vykyvy se stravuje pravidelné a zdravé. Tréninkovou skupinu STG Lisov
navstévuje od roku 2016 a aktivné se od té doby pfipravuje na extrémni piekazkoveé

zavody.

Podle odpovédi v dotazniku respondent ¢.2 pil pfed vyzkumem vice nez 1,5 litru tekutin
denn¢ a z toho 1-1,5 litru ¢isté vody. Stravoval se relativné pravidelné, 5x denné, ale ptes
vikend stravu moc nefesil, a navic v patek nebo v sobotu vypil s prateli 5 az 8 piv. Denné
konzumoval 1-2 kusy ovoce a 1-2 kusy zeleniny (jako kus bylo po¢itano piiblizné 100 g
daného ovoce ¢i zeleniny). Snidal pravidelné¢ kazdy den. Ryby a luSténiny do jidelnicku

zatazoval pouze vyjimecn¢, 1x tydné. Obiloviny vSak konzumoval denn¢.

Respondent netrpi zadnou alergii ani intoleranci. V jeho rodiné se u zadného clena
nevyskytuji onemocnéni. Stejné tak netrpi Zadnym onemocnénim ani sam respondent.

Mezi potraviny a pokrmy, které respondent nekonzumuje patii pouze Cervena fepa.
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Tabulka 3-

Ukazka tydenniho nastaveného jidelnicku respondenta ¢.2

Snidan¢ Presnidavka | Obéd Svacina Vecete

Pondéli | Ryzové Zeleninovy salat | Kvétdkovy Jihocesky zékys | Chléb celozrnny
chlebicky s balkanskym krém, kufeci | S ovocem, s gervais,
s tvarohem a | syrem S téstovinami a | proteinovy Sunkou a
ovocem Spenatem napoj eidamem

Utery | Zitno-pseniény | Tvaroh s ofechy | Brokolicovy | Paprika, Knackenbrot
chléb stavenym | a mandarinkou krém, vaiené | kedlubna, mrkev | s cizrnovou
syrem a Sunkou, hovézi Sryzi a | proteinovy pomazankou,
okurka salatova fazolkami napoj paprika

Stieda | Domaci ovesna | Avokadova toast | Kari z ¢ervené | Tvarohova Filé na zeleniné
kase s ovocem a | s fedkvickami cocky a cizrny | buchta, bandn, | Se stouchanym a
ofechy se zeleninou, | proteinovy cherry rajéaty

kufeci kostky | napoj

Ctvrtek | Chléb celozrmny | Kukuiiéné Gulas z hlivy s | Ovesny  kola¢ | Zeleninové
s cottagem a | chlebicky se | t&stovinami s chia pudingem | rizoto s kufecim
Sunkou, rajée syrem a okurkou a jablky masem

Patek Kakaovy muffin | Skyr, emco | PeCeny losos, | Mrkvovy dort, | Bilé fazole
S jogurtem a | mysli bez | quinoa se | proteinovy Svejcem, zitny
ovocem ptidaného cukru | zeleninou napoj chléb a rajée

Sobota | Michana vajicka, | Jogurt, ofechy, | Kralik na | Kosicek Téstoviny,
Zitno-pSeniény krajené ovoce zelening, chléb | s pudingem  a | kufeci maso a
chléb, rajce ovocem syrova omacka

Nedéle | Jable¢no- Knackenbrot Vepiova Odtuénény Kriti platek,
hruskovy  dort | s fazolovou kotleta peCena | tvaroh, = emco | pecena zelenina,
s ¢okoladovym | pomazankou, s bramborem a | mysli bez | zapeCeny lilek s
proteinem zelenina smetanou ptidaného cukru | parmezanem

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Jidelnicek je uveden bez gramazi.
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Respondent ¢.2 mél také jidelni¢ek nastaveny ode mne. Oproti respondentce ¢.1 jsou do
jidelni¢ku zatazeny i polévky na pfani respondenta ¢islo dv¢ a také teplé vecete. Déle jsem

do jidelnic¢ku zatadila vice lusténin a ryb, které v jeho jidelnicku dfive chybély.

Respondent pil denné ptes 2 litry ¢isté vody a rano vzdy 200 ml instantni kavy bez cukru.
Béhem tréninku vzdy vypil navic az 900 ml vody smichané s 15 g BCAA. Alkoholické

napoje vynechal po cely mésic.

Podle Harris—Benedictovy rovnice je bazalni metabolismus respondenta ¢.2 piiblizné
1945 kcal/den (8135 kJ/den) a podle vysledkt méfeni na ptistroji InBody je bazalni
metabolicka mira téméf shodna, a to 1960 kcal/den (8232 kJ/den). Po vynasobeni
koeficientem aktivity 1,4 vySel celkovy denni doporuceny kaloricky pfijem na
2725 kcal/den (11435 kJ/den). Podle InBody je denni doporuceny kaloricky piijem
0 305 kcal vyssi, tedy 3030 kcal/den (12726 kJ/den). Zde jsem zvolila nizs$i hodnotu,
vzhledem k jeho sedavému zaméstnani a jidelni¢ek nastavila na denni energeticky piijem
2750 kcal/den. Vzhledem k tomu, ze respondent potieboval shodit v&tsi mnozstvi tuku, aby
se vratil na své bézné hodnoty, snizila jsem jeho denni pfijem energie o 100 kcal béhem
prvnich dvou tydnii a nepfidavala jsem navic kalorie spalené béhem tréninku. Po shozeni
cca 2 kg béhem prvnich dvou tydni odpovidala druhé dva tydny hodnota piiblizné
2650 kcal/den dennimu doporu¢enému mnozstvi energie. Respondent tak byl v tréninkové

dny v kalorickém deficitu, ptiblizn¢ 400-500 kcal/den.

Zastoupeni makrozivin jsem rozvrhla opét podle jednoho z doporuc¢eni od Roubika (2018)
stejné: 50 % S, 25 % T, 25 % B. Coz v gramech vychdzelo na ptiblizn¢ 3309 S, 74 g T,
165 g B. Respondentovi vice sacharidii a bilkovin na ukor tuku také vyhovovalo a toto
nastaveni jsem tedy ponechala po celou dobu vyzkumu. Tydenni primér vychazel prvni
tyden na 2630 kcal/den, druhy tyden na 2658 kcal/den, tfeti tyden na 2663 kcal/den a ¢tvrty
tyden na 2641 kcal/den. Zastoupeni makroZivin se nijak vyrazn€ neménilo cely mésic
a ziistavalo na hodnotach 50:20:30 S:T:B. Primérné denni mnozstvi vlakniny za mésic

¢inilo 29 g.

Bé&hem mési¢niho vyzkumu shodil respondent ¢islo dva podle méfeni na pfistroji InBody
3,3 kg tuku a 1 kg svalové hmoty. Jeho procento té€lesného tuku kleslo z ptivodnich 18,9 %

na 16,2 %. Zaroven se také zlepsil ve fyzickych testech.
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Tabulka 4: Vysledky fyzickych testit respondenta ¢.2

Puvodni ¢as béhu:

Finalni ¢as béhu:

Puavodni ¢as ve visu:

Finalni ¢as ve visu:

32 minut 35 vtefin

27 minut 11 vtefin

56 vtefin

2 minuty 18 vtefin

(Zdroj: vlastni vyzkum)

V bézecké casti fyzického testu respondent ubéhl 6,4 km béhem jednoho testu. Pied
vyzkumem byl jeho vysledny ¢as 32 min a 35 sec, coz odpovida tempu 5°05/km a rychlosti
11,8 km/h. Na konci vyzkumu byl jeho vysledny ¢as 27 min a 11 sec, coZ odpovida tempu
4°15/km a rychlosti 14,1 km/h. Doslo tedy k vyraznému zlepSeni o pfiblizné 5 a Ctvrt

minuty. Druhy test spoéival ve vydrzZi ve visu na hrazdé. Piivodni ¢as respondenta ¢.2 byl

56 sec a na konci vyzkumu sviij ¢as vylepsil o 1 min a 22 sec na vysledné 2 min a 18 sec.

mésic citil vyborné a pocitoval i vice energie. Béhem tréninku mu bylo vzdy dobie a nemél

7adné problémy se zazivanim. Cely mésic mél kvalitni spanek a netrpél svalovou tnavou

ani vy€erpanim.

vvvvvv
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4.6.3 Respondentka &3
Vék: 20 let
Vyska: 155 cm
Vaha na za¢atku i na konci vyzkumu shodné: 51,4 kg (-0,2 kg tuku, +0,1 kg svalové hmoty)

Respondentka ¢.3 je studentkou na vysoké Skole. Zaroven ma brigadu jako servirka
V restauraci, kde Casto obédva az pozdé odpoledne, kdyZz pracuje a nékdy na ni nezbyva nic
jiného nez nezdravé tuc¢né jidlo. Zavody Spartan Race béha od roku 2014 a od té doby
vyzkousela i né€kolik jinych extrémnich piekédzkovych béht. Tréninkovou skupinu

navstévuje od roku 2015 a aktivné se od té doby pfipravuje na zavody.

Dle odpovédi v dotazniku respondentka ¢.3 pila pfed vyzkumem 1-1,5 tekutin denné
a Z toho méné nez 1 litr Cisté vody. Stravovala se spiSe nepravidelng, vétSinou 5x denné,
ale kdyz byla na brigadé¢ v restauraci, jedla ¢asto pozdé odpoledne smazeny fizek a smazené
hranolky s tatarkou a celé odpoledne pila slazené limonady. Denné konzumovala 1-2 kusy
ovoce a 1-2 kusy zeleniny (jako kus bylo pocitano ptiblizn¢ 100 g dané¢ho ovoce ¢i
zeleniny). Snidala 2—4x tydné. Ryby do jidelni¢ku zatazovala pouze vyjimecné, 1x tydné.

Lusténiny pak zatazovala o néco Castéji, 2—4X tydné a obiloviny konzumovala kazdy den.

Respondentka netrpi zadnou alergii ani intoleranci. Zadny ¢len jeji rodiny netrpi néjakym
onemocnénim. Stejné tak netrpi Zddnym onemocnénim ani sama respondentka. Mezi
potraviny a pokrmy, které respondentka nekonzumuje patii kvétak na mozecek a jatra

v jakékoli podobé.
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Tabulka 5:

Ukazka tydenniho libovolného jidelnicku respondentky ¢.3

Snidané Ptesnidavka | Obéd Svacina Vecete
Pondéli | Ovesna kaSe | Zelenina Veptové rizoto | High protein | Chléb
s ovocem a se zeleninou puding celozrnny,
proteinem michana vejce
Utery Rohlik s méaslem | Hovézi  vyvar Kufteci platek se | Livance
a Sunkou, cherry | s nudlemi a Sunkou a syrem, | SborGvkami a
rajCata jatrovymi hranolky Slehackou
knedlicky smazené
Streda | Opecené toasty | Ovesné muffiny | Losos s pyré | Makovy zavin, | Kus kus
s cottagem, S bananem, z Cervené proteinovy S kufecim
paprika bordvkami a | Cocky napoj s mlékem | masem a
tvarohem zeleninou
Ctvrtek | Ovesna kase | Knackenbrot se | Spagety Ovesné muffiny | Zeleninové
s ovocem a | syrem a Sunkou | S bolonskou S bananem a | rizoto s kufecim
proteinem omackou boriivkami masem
Patek Makovy zavin, | Jahodovy skyr Knedliky plnéné | Nachos se
proteinovy napoj uzenym masem | Syrovou
s mlékem se zelim omackou
Sobota | Palacinky Bortvkovy skyr Kufeci  stehno | Cesnekova
s jablky, skofici S ryzi, zelenina | polévka
a cottagem
Nedéle | Chléb s maslem, | Zeleninovy salat | Kriti  platek | Jogurt s ovocem | Kufeci vyvar se
vejce  natvrdo, | s balkanskym S pecenou a emco mysli | zeleninou a
kecup syrem zeleninou a | bez piidaného | nudlemi, houska
bramborem cukru

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Jidelnicek je uveden bez gramazi.
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Respondentka ¢.3 meéla jidelni¢ek libovolné sestaveny podle sebe. V jejim jidelni¢ku
chybély lusténiny, které se za cely mésic vyskytovaly v jidelnicku pouze devétkrat.
Zaroven se V jejim jidelni¢ku objevily ryby pouze dvakrat béhem celého mésice. Zelenina
s ovocem se nekteré dny v jidelnicku objevovala v relativné dobrém zastoupeni a jiné dny
ji bylo opravdu deficitni mnozstvi. M¢si¢ni jidelni¢ek respondentky ¢.3 bych hodnotila

jako nevyvazeny. Pfi¢inou mize byt také stravovani v restauraci.

Respondentka se snazila pit alesponi 1,5 litru tekutin denné a z toho alespon 1 litr Cisté
vody. Béhem dni, kdy byla na brigade¢, se ji to ale moc nedaftilo a vypila sice i vic nez 2 litry
tekutin denné, ovSem z velké vétsiny to byly sladké limonady jako kofola ¢i malinovka.
Kévu ani alkohol respondentka nepije. K snidani vzdy pila 400 ml ¢aje a béhem trénink

vypila vzdy 400-500 ml vody s 10 g BCAA.

Podle Harris—Benedictovy rovnice je bazalni metabolismus respondentky ¢.3 ptiblizné
1340 kcal/den (5600 kJ/den), naopak podle vysledk méfeni na pfistroji InBody je jeji
bazalni metabolickd mira o néco nizsi, a to konkrétné¢ 1230 kcal/den (5160 kJ/den).
Po vynasobeni koeficientem aktivity 1,4 vysel celkovy denni doporuceny kaloricky piijem
na 1876 kcal/den (7880 kJ/den). Podle InBody je denni doporuéeny kaloricky piijem
0 140 kcal vyssi, tedy 2015 kcal/den (8460 kJ/den). Zvolila jsem tedy stfed mezi témito
dvéma hodnotami a jako idealni denni energeticky piijem jsem brala hodnotu
1950 kcal/den. Realny energeticky ptijem respondentky byl ovSem niz$i. Primérné tato
hodnota vychazela na 1630 kcal/den. Po odecteni kalorii spalenych b&hem tréninkti byla

respondentka v kalorickém deficitu 400—500 kcal kazdy den.

oye

Zastoupeni makrozivin se V jidelni¢ku respondentky ¢islo tfi liSilo kazdy den. Primérné
vychazelo na jeden den nasledovné: 58 % S, 24 % T, 18 % B. Coz v gramech vychazelo
na piiblizné 2359 S, 45 g T, 75 g B. Respondentka uvedla, ze vétsi zastoupeni sacharidi
a tukdl ve stravé ji vyhovuje a ma diky tomu vice energie. Tydenni primér piijaté energie
poté vychdzel prvni tyden na 1602 kcal/den, druhy tyden na 1651 kcal/den, tfeti tyden
na 1623 kcal/den a ¢tvrty tyden na 1644 kcal/den. Primérné denni mnozstvi vlakniny

za mesic bylo 18 g.

Béhem mésicniho vyzkumu shodila respondentka ¢.3 podle méteni na pfistroji InBody
0,2 kg tuku a nabrala 0,1 kg svalové hmoty. Jeji procento té€lesného tuku kleslo z ptivodnich
22,6 % na 22,3 %.
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Tabulka 6. Vysledky fyzickych testii respondentky ¢.3

Puvodni ¢as béhu:

Finalni ¢as béhu:

Puavodni ¢as ve visu:

Finalni ¢as ve visu:

34 minut 6 vtefin

30 minut 58 vtefin

1 minuta 10 vtefin

2 minuty 5 vtefin

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Respondentka béhem bézecké ¢asti fyzickych test ubéhla také 6,4 km béhem jednoho

testu. Pfed vyzkumem byl jeji vysledny ¢as 34 min a 6 sec, coz odpovida tempu 5°19/km

a rychlosti 11,3 km/h. Na konci vyzkumu byl jeji vysledny ¢as 30 min a 58 sec, coz

odpovida tempu 4°50/km a rychlosti 12,4 km/h. Doslo tedy ke zlepSeni o ptiblizné¢ 3 min.

Druhy test spocival ve vydrzZi ve visu na hrazdé. Ptivodni ¢as respondentky ¢.3 byl 1 min

a 10 sec a na konci vyzkumu svij Cas vylepsila o necelou minutu na vysledné 2 min a5 sec.

Respondentka ¢.3 béhem vyzkumu nékolikrat zminovala vycerpani a svalovou tinavu po

n¢kterych trénincich. Béhem nékterych bézeckych tréninkd ji trapilo zazivani a necitila se

tak dobfe. Dva tréninky navic ani nedokon¢ila. I pfes tinavu méla obcas problémy se

spankem kvuli bolesti svalt.

47




4.6.4 Respondent &4
VEk: 24 let
Vyska: 182 cm
Vaha na zacatku a na konci vyzkumu: 77,9 kg; 80 kg (-0,4 kg tuku, +1,3 kg svalové hmoty)

Respondent ¢.4 je studentem na vysoké Skole. Zaroven pracuje jako hlida¢ na vratnici a ma
tudiz pomérné sedavé zaméstnani. Zavodi Spartan Race se zucCastiiuje od roku 2018 a od
stejného roku zéaroven trénuje spolecné s tréninkovou skupinou STG LiSov. Do té doby

hral také hokej, ktery ted’ hraje pouze rekreacné.

Podle odpovédi v dotazniku respondent ¢.4 pil pted vyzkumem vice nez 1,5 litru tekutin
denné¢ a z toho méné nez 1 litr isté vody. Stravoval se vétSinou nepravidelné 4x denné
anckdy si navic daval jeSté proteinovy ndpoj po tréninku. Stravoval se podle Skoly
a brigady, kdyz mél ¢as. Denné konzumoval 1-2 kusy ovoce a 1-2 kusy zeleniny (jako kus
bylo pocitano piiblizn¢ 100 g daného ovoce ¢i zeleniny). Snidal pravidelné¢ 2—4x tydné.
Ryby do jidelnicku nezatazoval a lusténiny do jidelnicku zatazoval pouze vyjimec¢né,

1x tydné. Obiloviny pak konzumoval kazdy den.

Respondent netrpi Zadnou alergii ani intoleranci. V jeho rodin€ Z4dny ¢len netrpi néjakym
onemocnénim. Stejné tak netrpi Zadnym onemocnénim ani sam respondent. Neni zadna

potravina ¢i pokrm, ktery by nekonzumoval.
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Tabulka 7: Ukdzka tydenniho libovolného jidelnicku respondenta ¢.4

Snidané Ptesnidavka | Obéd Svacina Vecete
Pondéli | Houska Mandarinka, Kufeci platek s | Jogurt Zelenina
S maslem a | kiwi bramborem meruitkovy s cottagem,
Sunkou chléb zitny
Utery Rohlik se | Kufeci stehna | Recky jogurt s | Zapedena bageta
syrem, okurka | Sryzi a | ovocem se Sunkou a
zeleninou syrem, zelenina
Stfeda | Rohlik Banan Veptovy Skyr boravkovy, | Pizza s kufecim,
s anglickou smazeny fizek | proteinovy Zampiony a
slaninou a syrem S bramborovym | napoj kukurici
salatem
Ctvrtek Chléb Zapecené Jogurt lesni | Hamburger
S pastikou, brambory ovoce, protein. | hovézi
paprika s brokolici, rajée | napoj
Patek Toast se Sunkou | Ovocny salat Vepio, knedlo, | SKyr jahodovy, | Popcorn slany,
a syrem, kecup, zelo proteinovy fanta, twix
rajcata napoj susenky
Sobota Babovka, Hovézi Bily jogurt | Volské oko,
pomeranc s duSenou mrkvi | s mysli, protein. | chléb, zelenina
a bramborem napoj
Nedéle | Rohlik s gervais, Kriti rizoto | Tvaroh Ryzovy nakyp s
paprika S hraskem a | polotu¢ny a | meruikami
kukuftici ovoce

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Jidelnicek je uveden bez gramazi.
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Respondent ¢.4 mél libovolny jidelnicek sestaveny podle sebe. Jidelnicek byl vcelku
pestry, ale ve velkém mnozstvi zde ptevazovaly bilkoviny. Chybélo zde zastoupeni ryb
I luSténin. Absence snidani byla problémem pouze v ty dny, kdy mél respondent ranni

trénink a trénoval tedy nalacno.

Respondent pil denné ptes 2 litry tekutin, ovSem samotné Cisté vody vypil denné
maximalné¢ 1 litr. Béhem tréninku pil sportovni iontové napoje. Rano si vzdy daval
oslazenou kavu s mlékem a pies den popijel ovocné dzusy a slazené minerdlni vody.

Alkoholické napoje respondent ¢.4 nekonzumuje.

Podle Harris—Benedictovy rovnice je bazalni metabolismus respondenta ¢.4 ptiblizné
1885 kcal/den (7890 kJ/den) a podle vysledkti méfeni na pfistroji InBody je bazalni
metabolicka mira o néco vyssi, a to konkrétné 1950 kcal/den (8190 kJ/den). Po vynasobeni
koeficientem aktivity 1,4 vySel celkovy denni doporu¢eny kaloricky piijem
na 2640 kcal/den (11080 kJ/den). Podle InBody je denni doporuceny kaloricky piijem
0 260 kcal vyssi, tedy 2900 kcal/den (12180 kJ/den). Jako idealni denni energeticky piijem
jsem zvolila hodnotu pfesné mezi, tedy 2770 kcal/den. Redlny energeticky piijem se vSak
pohyboval okolo 2200 kcal/den. Respondent tak byl cely mésic v kalorickém deficitu,
ptiblizn¢ 500-600 kcal/den.

Zastoupeni makrozivin bylo po celou dobu vyzkumu velmi podobné: 47 % S, 18 % T,
35% B. Coz v gramech vychazelo na pfiblizné 250 g S, 45 g T, 195 g B. Respondent
podle vlastnich slov denné¢ konzumoval opravdu vysoké mnozstvi bilkovin a malé
mnozstvi tukll, aby se mu Iépe trénovalo. Tydenni primér vychdzel prvni tyden
na 2214 kcal/den, druhy tyden na 2226 kcal/den, tfeti tyden na 2182 kcal/den a ¢tvrty tyden
na 2178 kcal/den. Zastoupeni makrozivin se nijak vyrazné neménilo cely mésic a zdstavalo

na hodnotach 45:18:37 S:T:B. Primérné denni mnozstvi vldkniny za mésic ¢inilo 24 g.

Béhem mési¢niho vyzkumu shodil respondent ¢.4 podle méfeni na ptistroji InBody 0,4 kg
tuku a ptibral 1,3 kg svalové hmoty. Jeho procento télesného tuku kleslo z ptivodnich 6,1 %
na 5,5 %. Takové procento tuku je podle mne zbytecné¢ moc nizké, protoze tuk hraje

V nasem organismu velmi diileZitou roli a zastavd mnoho funkci.
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Tabulka 8: Vysledky fyzickych testit respondenta ¢.4

Puvodni ¢as béhu: Finalni ¢as béhu: Puvodni ¢as ve visu: | Finalni ¢as ve visu:

31 minut 23 vtetin | 29 minut 48 vtefin | 1 minuta 53 vtetin | 2 minuty 34 vtefin

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Respondent ¢.4 béhem fyzickych testd také ub&hl 6,4 km béhem jednoho testu. Pied
vyzkumem byl jeho vysledny ¢as 31 min a 23 sec, coz odpovida tempu 4°54/km a rychlosti
12,2 km/h. Na konci vyzkumu byl jeho vysledny ¢as 29 min a 48 sec, coz odpovida tempu
4:39/km a rychlosti 12,9 km/h. Doslo tedy ke zlepSeni o necelé 2 minuty. Druhy test
spocival ve vydrzi ve visu na hrazdé. Pivodni ¢as respondenta ¢.4 byla 1 minuta 53 sec

a na konci vyzkumu sviij ¢as vylepsil o cca 40 sec na vysledné 2 min a 34 sec.

Respondent ¢.4 nemé¢l béhem vyzkumu zadné potiZze se zazivanim ani se spankem,
ale velmi cCasto trpé€l svalovou tnavou a vycCerpanim béhem tréninkd. To nejspise
Respondent uvedl, Ze bcéhem posledniho tydne vyzkumu se necitil viibec dobfe,

ale tréninky dokon¢il vsechny.

4.6.5 Srovndni respondentit

Nejvetsiho zlepSeni v béZeckém fyzickém testu dosahl respondent ¢€.2 (vice nez
pétiminutové zlepSeni) a poté respondentka €.1 (témét pétiminutové zlepSeni). Oba dva
respondenti méli nastaveny vyvazeny jidelnicek, ktery striktné dodrzovali. Respondentka
¢.3 se zlepsila pfiblizné o 3 minuty a respondent ¢.4 o necelé 2 minuty. Oproti prvnim
dvéma respondentiim byli ov§em mnohem vice vycerpani béhem tréninki a respondentka
&.3 dokonce nékteré tréninky ani nedokonéila. Uchopova sila otestovana ve visu se nejvice
zlepsila u respondentky ¢.1 (dvouminutové zlepseni) a poté u respondenta ¢.2 (zlepSeni
0 1,5 minuty). Déle pak doslo ke zlepSeni ¢asu ve visu u respondentky ¢.3 o ptiblizné jednu
minutu a u respondenta ¢.4 pouze o 40 vtefin, protoze byl dle svych slov po bézeckém testu
naprosto vycerpany. Mnohem 1épe tedy ve fyzickych testech dopadli respondenti
S nastavenym jidelni¢kem na miru. Kromé toho se béhem celého vyzkumu citili o poznani

1épe a méli vice energie.
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5. Diskuze

Pocet amatérskych zavodnika v extrémnich prekdzkovych zavodech v poslednich letech
nartsta a vétSina z nich se nijak nezajima o spravnou vyzivu pii piipravé na tyto zavody.
Nemaji pocit, ze by vyziva mohla hrat v jejich ptipraveé néjakou roli a tvrdi, ze si jdou zavod
pouze vyzkouset, a tak neni dualezité fesit stravu. Nékteii zavodnici se dokonce na svych
socidlnich sitich pysni tim, ze zdvod zab¢hli bez vétsi fyzické ptipravy a ze ani nekvalitni
nevyvazena strava z fastfoodii nema vliv na jejich vykon. Samoziejmé se najdou taci, ktefi
zavod zab¢hnou 1 bez specidlni ptipravy, ale ve vétSin¢€ ptipadi konci takové pokusy
0 zvladnuti zavodu zranénim ¢i fyzickym selhdnim. Proto jsem se rozhodla ve své
bakalarské praci zjistit, jaky vliv ma strava pii pfipravé na takovéto narocné fyzické
aktivity a vedle vysledkt pak klast duraz na jeji kvalitu. Vysledky této prace potvrzuji
dilezitost spravné a vyvazené vyzivy stejné jako je tomu napiiklad v knihach u Roubika
(2018) ¢i Kreove (2019). stejny ndzor zastava napiiklad Bentley (2008) ve svém c¢lanku
0 maximalizaci vykonu pfi triathlonu. Zdiraznil zde vliv fyziologickych a nutri¢nich
aspektti a dosel, podobné¢ jako v této bakalarské praci, k zavéru, ze vyziva ve vytrvalostnich
a extrémnich sportech ma velky vyznam na vykonnost sportovce. Clanek zahrnoval jak
profesiondly, tak amatérské zavodniky, coz poukazuje na fakt, ze i mezi elitnimi zavodniky

muiZeme narazit na ty, kteti se vyZivou moc nezabyvaji i piesto, Ze by méli.

V Tabulce 1 a Tabulce 3 mliZeme vidét vzorovy tydenni jidelnicek respondentky ¢.1
arespondenta ¢.2. Tyto jidelnicky byly sestaveny na miru po pifedchozi domluvé
s respondenty. Jsou zde zatazeny preferované potraviny obou respondentti, ale zaroven je
kladen dlraz na vyvazené zastoupeni vSech makronutrientll a dodrZzovani zasad zdravého
stravovani. Denni energeticky piijem byl nastaven na zakladé¢ vysledkd méfeni na piistroji
InBody a také na zakladé vypoct podle Harris-Benedictovy rovnice. Podil makronutrientt
byl u obou respondenti nastaven shodné na 50 % S, 20 % T, 30 % B, vzhledem k tomu, Ze
obéma vyhovoval vyssi pfijem sacharidi a bilkovin a o néco nizsi piijem tukii a 1épe se jim
na téchto hodnotach trénovalo. Jejich osobni preference byly zohlednény, a s jidelnickem
byli tedy spokojeni a neméli problém ho striktné¢ dodrzovat. Vzhledem k obcasnym
nedostatkim u nékterych zapisovanych potravin ¢ pokrmi v aplikaci Nutriservis
Professional je mozné, Ze nékteré hodnoty byly lehce zkreslené a jsem si toho védoma.
Vysledky fyzickych testi (shrnuté v Tabulce 2 a Tabulce 4) a pocity obou respondentt
béhem celého vyzkumu vSak jasné potvrzuji, ze spravné sestaveny vyvazeny jidelnicek mél
na jejich vykon dobry vliv.
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V Tabulce 5 a Tabulce 7 nalezneme vzorovy tydenni jidelni¢ek respondentky ¢.3
a respondenta ¢.4. Oba dva respondenti si jidelni¢ek po cely mésic zapisovali a na konci
vyzkumu byly jejich jidelnicky zaneseny do programu Nutriservis Professional pro ziskani
hodnot, jako napt. denni energeticky piijem Ci zastoupeni sacharidl, tukti a bilkovin.
Vzhledem k obCasnym nedostatkim u nékterych zapisovanych potravin ¢i pokrmi
v aplikaci Nutriservis Professional je mozné, Ze nékteré hodnoty byly lehce zkreslené
ajsem si toho védoma. Ziskané hodnoty byly nasledné¢ srovnany s DDP energie podle
vysledki méfeni na pfistroji InBody a vypocéti dle Harris-Benedictovy rovnice.
Pti srovnani se ukazalo, Ze oba respondenti byli bez n¢jakého konkrétniho zdméru denné
Vv kalorickém deficitu ptiblizn¢ 400—600 kcal. Respondentovi ¢.4 navic na konci vyzkumu
kleslo procento télesného tuku na pouhych 5,5 %, coz se i projevilo na jeho stavu béhem
delsich vecernich tréninkd venku v zim¢, kdy mu bylo chladno a trénovalo se mu zle.
Celkove¢ se oba respondenti ke konci vyzkumu necitili moc dobte a byli vyCerpani. A ani
ve fyzickych testech u nich nedoslo k Zddnému vyraznému zlepseni. Tyto vysledky jsou
zahrnuty v Tabulce 6 a Tabulce 8 a spole¢né s individualnimi pocity respondentky ¢.3
a respondenta ¢.4 potvrzuji, ze nespravné sestaveny jidelni¢ek a nevyvazena vyziva maji

Spatny vliv na vykon a celkové rozpolozeni sportovce.

Fyzické testy jsem si vymyslela sama a zaradila jsem béZeckou Cast a vis na hrazdé.
Bézeckou ¢ast proto, Ze trat¢ Spartan Race jsou oproti jinym extrémnim piekazkovym
zdvodim vice bézecké. Konkrétné¢ byly soucasti testu bézecké intervaly 4x 1600 m.
Sestnactistovka se v kazdém intervalu postupné délila dvéma aZ na vzdalenost 200 m a po
kazdém intervalu nasledovala pauza odpovidajici délce intervalu (¢im kratsi interval, tim
krat§i pauza). Vis na hrazd€ byl poté druhou &asti fyzickych testl, abychom zméfili

uchopovou silu, ktera je na ru¢kovacich prekazkach velmi dulezita.

Ob¢ dve skupiny respondenti tedy potvrdily, Ze vyZziva méa na vykonnost zavodniki
extrémnich ptekazkovych beha velky vliv. U respondentii s pevné danym jidelnickem se
vykonnost rapidné zvysila. U respondentl s libovolnym jidelnickem se vykonnost sice také
zvysila, ale ne o tolik, a navic se u téchto respondenti asem objevily problémy jako
svalova inava ¢i vyc€erpani, které respondenti z prvni skupiny nepocitovali. Vyzkumny
soubor by ov§em musel byt vétsi, aby vysledky byly pritkaznéjsi. Pokud bych tento vyzkum
délala znovu, jisté bych do kazdé skupiny zaradila alesponi pét respondenti a také bych
prodlouzila délku vyzkumu. Dulezité je i zminit, Ze respondenti s horsimi vysledky byli
mladsi, a tudiz byla i vétsi pravdépodobnost, ze se zlepsi. Fakt, Zze se zlepSili méné nez
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star$i respondenti, dle mého nazoru opé€t poukazuje na to, jak velkou roli vyziva ve sportu

hraje a ze i star$i sportovci mohou podavat lepsi vykony nez ti mladsi.

Tato bakalai'ska prace by mohla byt vyuzita pii piipravé na tento druh sportu a zaroven by
né¢komu mohla pomoci vyvarovat se zranéni ¢i fyzickému selhdani béhem nékterého
Z extrémnich piekazkovych zavodi. Poslouzit ale mize komukoli, kdo chce Zit zdravé
a sporty provozuje pouze rekreatné. Prace by meéla byt ovSem pouhou pomiickou
a predevsim lid¢ s alergiemi, intolerancemi ¢i jinymi onemocnénimi by m¢li radéji vse

konzultovat s nutri¢énim terapeutem.
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6. Zavér

Popularita extrémnich piekazkovych zavodi v poslednich letech rapidné vzrostla a zavody
se zptistupnily i amatérskym bézctim. Ti se zavodl kolikrat za¢astni bez kvalitni pfipravy
a pozornost nevénuji ani vyvazené zdravé strave. Vysledky této bakalarské prace ovsem
poukazuji na to, ze vyvazena pestra strava ma vliv na pfipravu na tyto zavody a zaroven
diky kvalitni vyzivé dochézi k rychlejsi regeneraci. Kvalitni, na miru sestaveny jidelni¢ek

by tedy rozhodné mél byt soucasti pfipravy na extrémni piekazkové zavody.

Tato bakalarskéd prace se vénovala stravovani béhem pfipravy na extrémni prekazkové
zavody. K vyzkumu byla vyuzita kvantitativni metoda. Pro sbér dat byli vSichni Ctyfi
respondenti méfeni na zacatku i na konci vyzkumu na pfistroji InBody a vyplnili kratky
dotaznik. Respondenti s libovolnym jidelnickem navic cely mésic zapisovali své
jidelnicky, které na konci vyzkumu odevzdali. Jidelnicky byly vyhodnoceny pomoci
programu Nutriservis Professional pro ziskani potfebnych hodnot (denni pfijem kalorii,
sacharidd, tuk a bilkovin). Ziskané hodnoty byly nasledné porovnany s ostatnimi
respondenty a také doporucenym dennim piijmem kalorii (podle Harris-Benedictovy
rovnice a vysledkli méfeni na pfistroji InBody). V aplikaci Nutriservis byly vytvofeny
I jidelnicky pro respondenty spevné danym a striktné dodrzovanym jidelnickem.
Energetické piijmy byly nastaveny podle Harris-Benedictovy rovnice a vysledkii méfeni
na piistroji InBody. RozloZeni makrozivin bylo nastaveno podle doporuceni z citované

odborné literatury.

Cilem této bakalaiské prace bylo zjistit, jaky vliv ma vyZziva na vykonnost zavodnikl
extrémnich prekazkovych behi. Z tabulek vysledku fyzickych testl a individualnich pocitii
respondenti b&hem vyzkumu je patrné, Ze vyZiva ma na vykonnost extrémnich
prekazkovych zadvodniki velky vliv. Dil¢imi cili bylo porovnat, jak se zménila vykonnost
u skupiny respondentli spevné danym a dodrZzovanym jidelnickem a u skupiny
respondentt s libovolnym jidelnickem. Vysledky fyzickych testd jasné ukazuji, Ze
u skupiny respondentii s pevné danym a dodrzovanym jidelnickem doslo k vyraznému
zlepSeni vykonnosti a u skupiny s libovolnym jidelnickem se vykonnost zlepsila pouze
mirné. Navic méla skupina respondentti s libovolnym jidelnickem vétsi problémy béhem

vyzkumu (svalova unava, vycerpani apod.).

Do budoucna by tato bakalafskd prace mohla byt ndpomocna pii piipravé zavodnikl
na extrémni piekdzkové zavody. Vyziva by totiz méla byt zdkladem pii pfiprave
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na jakykoli sport a vyvazené jidelni¢ky by si m¢li hlidat nejen nemocni pacienti, ale i zdravi
sportovci. Tato prace muze poslouzit Siroké vefejnosti a ¢erpat z ni mohou jak amatérsti,
tak elitni zavodnici. Sportovec s kvalitn¢ sestavenym a vyvazenym jidelnickem muze
snaze zvysit svilj sportovni vykon a zaroveil mize piedchazet zranéni ¢i fyzickému selhani,

pokud jsou Vv jeho jidelnic¢ku zastoupeny vSechny dulezité makroZziviny i mikroZiviny.

56



Seznam pouzitych zdroji

. ANTONIO, J. etal., 2015. A high protein diet (3.4 g/kg/d) combined with a heavy
resistance training program improves body composition in healthy trained men and
women — a follow-up investigation. Journal of the International Society of Sports
Nutrition . 12(1). DOI: 10.1186/s12970-015-0100-0. ISSN 1550-2783.

. ARAGON, A.A.etal., 2017. International society of sports nutrition position stand:
diets and body composition. Journal of the International Society of Sports
Nutrition . 14(1). DOI: 10.1186/s12970-017-0174-y. ISSN 1550-2783.

. ARETA, J.L. et al., 2014. Reduced resting skeletal muscle protein synthesis is
rescued by resistance exercise and protein ingestion following short-term energy
deficit. American Journal of Physiology-Endocrinology and Metabolism . 306(8),
E989-E997. DOI: 10.1152/ajpend0.00590.2013. ISSN 0193-1849.

BENTLEY, D.J., COX, G.R., GREEN, D., LAURSEN, P.B., 2008. Maximising
performance in triathlon: Applied physiological and nutritional aspects of elite and
non-elite competitions. Journal of Science and Medicine in Sport. 11(4), 407-416.
DOI: 10.1016/j.jsams.2007.07.010. ISSN 14402440.

BLOMSTRAND, E., EK, S., NEWSHOLME, E.A., 1996. Influence of ingesting a
solution of branched-chain amino acids on plasma and muscle concentrations of
amino acids during prolonged submaximal exercise. Nutrition. 12(7-8), 485-490.
DOI: 10.1016/S0899-9007(96)91723-2. ISSN 08999007.

. CANDOW, D.G., BURKE, N.C., SMITH-PALMER, T., BURKE, D.G., 2006.
Effect of Whey and Soy Protein Supplementation Combined with Resistance
Training in Young Adults. International Journal of Sport Nutrition and Exercise
Metabolism . 16(3), 233-244. DOI: 10.1123/ijsnem.16.3.233. ISSN 1526-484X.
DE SENA, J., DURANT, J., 2018. Spartan ve formeé: 30denni tréninkovy plan k
proméné téla i mysli. Pielozil Hana JEZKOVA. Brno: BizBooks. ISBN 978-80-
265-0788-8.

DE SENA, J., O'CONNELL,J., 2014. Spartan Up!: A Také-No-Prisoners Guide to
Overcoming Obstacles and Achieving Peak Performance i Life. Houghton Mifflin
Harcourt. ISBN 978-05-445-7021-8.

DWYER, J.T. et al., 1994. Tofu and soy drinks contain phytoestrogens. Journal of
the American Dietetic Association. 94(7), 739-743. DOI. 10.1016/0002-
8223(94)91939-9. ISSN 00028223.

57



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

GEISER, M., 2003. The wonders of whey protein. NSCA s Performance Training
Journal. 2, 13-15.

GREXA, J., STRACHOVA, M., 2011. Déjiny sportu: piehled svétovych a ceskych
dejin telesné vychovy a sportu. Brno: Masarykova univerzita. ISBN 978-80-210-
5458-5.

HAN, J. et al., 2015. Dietary Fat Intake and Risk of Gastric Cancer: A Meta-
Analysis  of  Observational  Studies. PLOS  ONE. 10(9). DOI:
10.1371/journal.pone.0138580. ISSN 1932-6203.

KOHOUT, P., 2019, Vybrané kapitoly z fyziologie, patofyziologie a klinické
mediciny pro studijni program Nutricni terapeut. Ceské Budg&ovice: Jihodeska
univerzita v Ceskych Bud&jovicich. ISBN 978-80-7394-727-9.

KONOPKA, P., 2004, Sportovni vyziva. Ceské Bud&jovice: Kopp. ISBN 978-80-
723222-8-2.

KRCOVA, D., 2019. Sportovni vyziva na miru. Praha: Erasport. ISBN 978-80-
905685-6-3.

MACNAUGHTON, L.S. et al., 2016. The response of muscle protein synthesis
following whole-body resistance exercise is greater following 40 g than 20 g of
ingested whey protein. Physiological Reports. 4(15), E989-E997. DOI:
10.14814/phy2.12893. ISSN 2051817X.

MANNINEN, A.H., 2005. High-protein diets are not hazardous for the healthy
kidneys. Nephrology  Dialysis  Transplantation. 20(3), 657-658. DOI:
10.1093/ndt/gfh645. ISSN 0931-05009.

MOUREK, J., VELEMINSKY, M., ZEMAN, M., 2013. Fyziologie, biochemie a
metabolismus pro nutricni terapeuty. Ceské Bud&jovice: Jihodeska univerzita v
Ceskych Budgjovicich. ISBN 978-80-7394-438-4.

NORTON, L., WILSON, G. J., 2009. Optimal protein intake to maximize muscle
protein synthesis. AgroFood industry hi-tech. 20, 54-57.

NORTON, L., WILSON, G.J., LAYMAN, D.K., MOULTON, C.J., GARLICK,
P.J., 2012. Leucine content of dietary proteins is a determinant of postprandial
skeletal muscle protein synthesis in adult rats. 9(1). DOI: 10.1186/1743-7075-9-67.
ISSN 1743-7075.

58



21.

22.

23.

24,

25.

26.

217.

28.

29.

30.

PHILLIPS, S.M., HARTMAN, J.W., WILKINSON, S.B., 2005. Dietary Protein to
Support Anabolism with Resistance Exercise in Young Men. Journal of the
American College of Nutrition. 24(2), 134S-139S. DOIl:
10.1080/07315724.2005.10719454. ISSN 0731-5724.

POORTMANS, J.R., DELLALIEUX, O., 2000. Do Regular High Protein Diets
Have Potential Health Risks on Kidney Function in Athletes? International Journal
of Sport Nutrition and Exercise Metabolism. 10(1), 28-38. DOI:
10.1123/ijsnem.10.1.28. ISSN 1526-484X.

Referencni hodnoty pro piijem Zivin, 2011. V CR 1. vyd. Praha: Spole¢nost pro
vyzivu. ISBN 978-80-254-6987-3.

REDDY, S.T., WANG, C.-Y., SAKHAEE, K., BRINKLEY, L., PAK, C.Y.C,
2002. Effect of low-carbohydrate high-protein diets on acid-base balance, stone-
forming propensity, and calcium metabolism. American Journal of Kidney
Diseases . 40(2), 265-274. DOI: 10.1053/ajkd.2002.34504. ISSN 02726386.
ROUBIK, L., 2018. Moderni vyziva ve fitness a silovych sportech. Praha: Erasport.
ISBN 978-80-905685-5-6.

RUBIN, S. et al., 2005. Nutrition Miami Research Associates. A Randomized
Double-Blind Clinical Pilot Trial Evaluating the Effect of Protein Source when
Combined with Resistance Training on Body Composition and Sex Hormones in
Adult Males. Experimental Biology.

SEAH, J. et al., 2017. Consumption of Red Meat, but Not Cooking Oils High in
Polyunsaturated Fat, Is Associated with Higher Arachidonic Acid Status in
Singapore Chinese Adults. Nutrients . 9(2). DOI: 10.3390/nu9020101. ISSN 2072-
6643.

SHERRIER, M., ONISHI, K., 2019. Medical Provision for Obstacle Course
Races. Current  Sports ~ Medicine  Reports.  18(2), 43-44. DOI:
10.1249/JSR.0000000000000566. ISSN 1537-890X.

SPARTAN.COM, 2010. [online]. Vermont: Spartan Race Inc.2021 [cit. 2021-4-5].
Dostupné z: https://www.spartan.com/

SPARTAN-RACE.CZ/CS, 2012. [online]. Praha: Spartan Race Inc.2021 [cit. 2021-
4-5]. Dostupné z: https://www.spartan-race.cz/cs

59


https://www.spartan.com/
https://www.spartan-race.cz/cs

31.

32.

33.

34.

35.

36.

SPOLECNOST PRO VYZIVU, 2012. [online]. Wyzivovd doporuceni pro
obyvatelstvo Ceské republiky. [cit. 2021-4-1]. Dostupné zZ:
https://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-

republiky/
STRANSKY, M., PECHAN, L., RADOMSKA, V., 2019. Viva a dietetika v

praxi: (fyziologie a epidemiologie vyZivy, dietetika). Ceské Bud&jovice: JihoGeska
univerzita v Ceskych Bud&jovicich, Zdravotné socialni fakulta. ISBN 978-80-7394-
766-8.

STRANSKY, M., RYSAVA, L., 2014. Fyziologie a patofyziologie vyZivy. Druhé
doplnéné vydani. Ceské Budé&jovice: Jihogeska univerzita v Ceskych Bud&jovicich.
ISBN 978-80-7394-478-0.

VILIKUS, Z., 2020. Vyziva sportovcii a sportovni vykon. Tieti, piepracované
vydani. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum. ISBN 978-80-246-
4455-4.

WITARD, O.C. et al., 2014. Myofibrillar muscle protein synthesis rates subsequent
to a meal in response to increasing doses of whey protein at rest and after resistance
exercise. The American Journal of Clinical Nutrition. 99(1), 86-95. DOI:
10.3945/ajcn.112.055517. ISSN 0002-9165.

ZLATOHLAVEK, L., 2019. Klinickd dietologie a vyZiva. Druhé rozsitené vydani.
Praha: Current media. Medicus. ISBN 978-80-88129-44-8.

60



8. Seznam Tabulek

Tabulka 1:
Tabulka 2:
Tabulka 3:
Tabulka 4:
Tabulka 5:
Tabulka 6:
Tabulka 7:
Tabulka 8:

Ukézka tydenniho nastaveného jidelnicku respondentky ¢islo jedna............. 37
Vysledky fyzickych testi respondentky €islo jedna .........cccoeveviiiiiiiiiiniinnns 39
Ukazka tydenniho nastaveného jidelnicku respondenta ¢islo dvé................... 41
Vysledky fyzickych test respondenta Cislo dve ........ccevvvviiiiiiiiiiiiiiieiiiens 43
Ukézka tydenniho libovolného jidelni¢ku respondentky €islo tfi.........coc....... 45
Vysledky fyzickych testi respondentky CiS10 tH ....ovvvvveviveeiiiiiiiiiiiiieiiiens 47
Ukézka tydenniho libovolného jidelnicku respondenta ¢islo Ctyfi.........ou.... 49
Vysledky fyzickych testl respondenta ¢isl1o CtyTi.....oovvveriieiiiiiiiniiieiieeiee 51

61



9.

Prilohy

Priloha ¢.1: Otazky z dotazniku

o r W N E

Jméno
Vek
Vyska
Viéha
Kolik litrti tekutin denné€ vypijete? (Vyberte jednu odpovéd'.)
o Mén¢ nez 1 litr
o 1-15litru
o Vicenez 1,5 litru
o Vice nez 2 litry
Kolik litrii z toho je pouze voda? (Vyberte jednu odpoved’.)
o Meéné nez 1 litr
o 1-15litru
o Vicenez 1,5 litru
Kolikrat denn¢ a jak pravidelné se stravujete?
Kolik kusti ovoce denné konzumujete? (Jako kus pocitejte cca 100 g daného ovoce.)
(Vyberte jednu odpovéd'.)
o 0 kust
o 1-2kusy
o 3 avicekust
Kolik kusii zeleniny denné konzumujete? (Jako kus pocitejte cca 100 g dané
zeleniny.) (Vyberte jednu odpovéd’.)
o 0 kust
o 1-2 Kkusy

o 3 avice kust

10. Snidate? (Vyberte jednu odpovéd’.)

o Ano, 5-7x tydné
o Ano, 2-4x tydné
o Pouze vyjimecné, 1x tydné

o Ne, nesnidam

62



11.

12.

13.

14.
15.

16.

17.

Objevuji se béhem tydne ve vasSem jidelnicku ryby? (Vyberte jednu odpovéd’.)
o Ano, 5-7x tydné
o Ano, 2-4x tydné
o Pouze vyjimecné, 1x tydné
o Ne, ryby do jidelnicku nezatazuji
Objevuji se béhem tydne ve vasem jidelnicku lusténiny? (Vyberte jednu odpoved’.)
o Ano, 5-7x tydné
o Ano, 2-4x tydné
o Pouze vyjimecné, 1x tydné
o Ne, lusténiny do jidelni¢ku nezatazuji
Objevuji se béhem tydne ve vasem jidelnicku obiloviny? (Vyberte jednu odpoved’.)
o Ano, 5-7x tydné
o Ano, 2-4x tydné
o Pouze vyjimecné, 1x tydné
o Ne, obiloviny do jidelni¢ku nezarazuji
Trpite néjakou alergii ¢i intoleranci?
Vyskytuji se u €lend vasi rodiny né&jakd onemocnéni? (Uvedte, prosim, jaka
onemocnéni a jakého ¢lena rodiny se tykaji.)
Trpite vy sam/sama né&jakym onemocnénim? (Napf. vysoky krevni tlak, obezita,
cukrovka apod.)
Jsou nékteré potraviny ¢i pokrmy, které nekonzumujete? (Napfi. z diivodu, Ze vam

nechutnaji.)
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1. Uvodni vysledky méfeni respondentky ¢.1

InBody

Datum / Cas Testu
12.11.2019. 18:26

Pohlavi

I Vyska Vek
7Zena

157cm 42

Analyza Slozeni Téla

Celkové mnoZstvi vody v téle Celkova TélesnaVoda (L) 30,9 ( 27.0~330 )
Pro budovani svali Bilkovina (kg) 84 ( 72~88 )
Pro posileni kosti Mineraly (kg) 291 ( 249305 )
Pro uloZeni nadbyte¢né energie  Mnozstvi Télesného Tuku  (kg) 13,8 ( 10,6~17,0 )
Soucet vySe uvedeného Hmotnost (kg) 56,0 ( 450~61,0 )
Analyza Sval-Tuk

55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 %

Hmotnost (k) |y e s p 56.0

Hmotnost (kg) 70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170 %
Kosternich Svalu I 03 )

Mnozstvi (e)[ % 60 80 100 160 220 280 3do 400 460 520 %
Télesného Tuku —— {3 g

Analyza Obezity

De— 8 maln
BMI kgl 100 150 185 215 250 30,0 350 40,0 450 50,0 55,0
et s (KOMY). s o o . 55 7
Procento

N (%) 80 130 180 230 280 330 380 430 480 530 580
télesného tuku

—— 4 7

...FatMass

_ ; ielaion” . ;
Segmentalni analyza svaloviny  Segmentova Analyza Tuku

2,13kg 2,18kg 0,8kg 0,8kg
108,1% 110,7% 93,9% 89,8%
Normalni

alni i
Norm: n 18,9kg Norméltn 6.9kg v‘r‘\lormélnl

O o) © 0.
o : 3 o £ 3
= Normalni < < Normaini <
(8 [N
6,07kg 6,14kg 2,1kg 2,1kg
97,5% 98,6% 94.2% 94,7%
Normalni Normalni Normalni Normalnf

% Segmentaini tuk je odhadovany

Historie Slozeni Téla

Hmotnost  (ka) 551,0

. (ka)

Hmotnost
Kosternich Svali 2?:‘2

Procento

télesného tuku 21‘ 7

(%) |

121119, :

™ Predchozi OCelkem 5050

Priloha é.2: Uvodni vysledky z méfeni na piistroji InBody

Mgr. Ing. Simona Simkova
Nutriéni terapeut

sim.simkova@gmail.com

Vysledek InBody

80/1008w

# Celkovy vysledek, ktery odraZi zhodnoceni
sloZeni téla. Svalnata osoba miiZe mit vysledek
nad 100 bodi.

Kontrola Hmotnosti

54,8 kg
-1,2 kg
-1,2 kg

0,0 kg

Cilova Hmotnost
Kontrola Hmotnosti
Kontrola Tuku
Kontrola Svalova

Hodnoceni Obezity

BMI W Normélni O Pod OLehcee pies

ONad
PBF W Normélni O Lehee pres [ Nad

Pomér Obvodu Pasua Hyzdi —
075 085
0,85 e ——

Uroveii Utrobniho Tuku—————————
‘ Nizka 10  Vvsoky

Uroveir 5
Parametry prohledavani
Hmotnost Kosternich Svali 23,2 kg ( 20,1~245 )
Hmota Bez Tuku 42,2 kg
Bazalni Metabolicka Mira 1281 keal
Pomér Obvodu Pasuaijzd 0,85 ( 075~0,85 )
Obvod Pasu 77,7 em

Uroveri Gtrobniho tuku 5 ( 1~9 )
Stupen Obezity 106% ( 9o0~110 )
Doporuceny kaloricky piiem 1927 keal

Vydej kalorii pfi cvi¢eni
Golf 99 |Hazena 106
Chlze 112 Joga 112
Badminton 127 | Stolni tenis 127
Tenis 168 | Jizda na kole 168
Box 168 | Basketbal 168
Turistika 183 | Skakéni pres évihadlo 196
Aerobik 196 | Béh 196
Fotbal 196 | Plavani 196
Japonsky Serm 280 | Racquetbell 280
Squash 280 | Taekwondo 280
*Podle Vasi aktualni hmotnosti
*Podle 30 minutového priibéhu
Impedance

PP LP TR PN LN

Z@) 2012|3501 3577 242 2810 2867
100kiz| 312,2 3222 21,3 247,7 2522

Ver.LookinBody120.1.2.2.7
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2. Uvodni vysledky méfeni respondenta &.2

InBody

, Vyska Vék ‘Pohlavi Datum / Cas Testu
178cm 31 Muz  |12.11.2019. 18:30

Analyza Slozeni Téla

Celkové mnoZstvi vody v téle Celkova TélesnaVoda (L) 54,1 ( 392~478 )

Pro budovani svali Bilkovina (kg) 14,6 ( 105~129 )
Pro posileni kosti Mineraly (kg) 479 ( 363~443 )
Pro uloZeni nadbyte¢né energie ~ Mnozstvi Télesného Tuku  (kg) 17,2 ( 84~167 )
Soucet vyse uvedeného Hmotnost (kg) 90,7 ( 59,2~80,2 )
Analyza Sval-Tuk

55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 %

Hmotnost  (59) e s s o o 7

Hmotnost (kg) 70 80 920 100 110 120 130 140 150 160 170 %
Kosternich Svali S I S o —— ) ()

Mnozstvi (e)[ % 60 80 100 160 220 280 3do 400 460 520 %
Télesného Tuku I I e — 7 2

Analyza Obezity

[ ma
T T L r— = T T T T ™ T T
BMI kgl 10,0 150 185 220 250 30,0 350 40,0 450 50,0 55,0
st st (KO/TY) | ————— 3
Procento

rocen (%) 00 50 100 150 200 250 300 350 400 450 500
télesného tuku —— — {3 O

....FatMass
0
Evaluation

Segmentova Analyza Tuku

...kean Mass

e , “Eavtion”
Segmentalni analyza svaloviny

4,39kg 4.51kg 0,8kg 0,7kg
122,6% 126,0% 126,2% 118,3%
Nl s M Normalnt g g Mormain
@ 113,4% el © 215,2% o
- Nad s < Nad =
11,26kg 11,34kg 2,4kg 2,4kg
113,0% 113,8% 135,0% 136,0%
Nad Nad Normalni Normalnf

% Segmentaini tuk je odhadovany,

Historie Slozeni Téla

Hmotnost  (ka) 9(117

Hmotnost (ka)

Kostemich Svali 42.‘0

Procento
télesného tuku (%)| 18.’9

™ Predchozi OCelkem  "a50"

Mgr. Ing. Simona Simkova
Nutrini terapeut

sim.simkova@gmail.com

Vysledek InBody —

90/100Bwai

# Celkovy vysledek, ktery odrazi zhodnoceni
sloZeni téla. Svalnata osoba miiZe mit vysledek
nad 100 bodi.

Kontrola Hmotnosti —
Cilova Hmotnost
Kontrola Hmotnosti
Kontrola Tuku
Kontrola Svalova
Hodnoceni Obezity

BMI 0O Normélni O Pod

86,5 kg
-42 kg
-4.2 kg
0,0 kg

WLehce pies
ONad

PBF Wi Normélni O Lehee pres [ Nad

Pomér Obvodu PasuaHyzdi —
080 0,90

0,87 e —

Uroveri Utrobniho Tuku———————

Nizka 10  Vvsoky
Uroveir 7 ‘

Parametry prohledavani—————————

Hmotnost Kosternich Svali 42,0 kg (  29,9~365 )

Hmota Bez Tuku 73,5k

Bazalni Metabolicka Mira 1958 keal

Pomer Obvodu Pasua Hizd 0,87

Obvod Pasu 91,7 em

Uroveri Gtrobniho tuku 7 ( 1~9 )

( 080~090 )

Stupen Obezity 130% ( 9o~110 )
Doporuceny kaloricky piiem 3034 keal
Vydej kalorii pfi cviceni
Golf 160 | Hazena 172
Chize 181 | Joga 181
Badminton 205 | Stolni tenis 205
Tenis 272 | Jizda na kole 272
Box 272 | Basketbal 272
Turistika 296 | Skakani pfes $vihadlo 317
Aerobik 317 [Béh 317
Fotbal 317 | Plavani 317
Japonsky Serm 454 | Racquetbell 454
Squash 454 | Tagkwondo 454
*Podle Vasi aktualni hmotnosti
*Podle 30 minutového priibéhu
Impedance

PP LP TR PN LN

Z@) 2011|2336 2403 196 1907 1908
100 k2| 2046 2111 166 169,7 1683

Ver.LookinBody120.1.2.2.7
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3. Uvodni vysledky méfeni respondentky ¢.3

InBody

Mgr. Ing. Simona Simkova

Nutrini terapeut
I Vyska Vék Pohlavi | Datum / Cas Testu sim.simkova@gmail.com
155cm 20 Zena 12.11.2019. 18:19
Analyza Slozeni Téla Vysledek InBody
Celkové mnoZstvi vody v téle Celkova TélesnaVoda (L) 29,1 ( 263~321 ) 8 0
Pro budovani svalii Bilkovina (kg) 79 ( 70886 ) i
* Celkovy vysledek, ktery odraZi zhodnoceni
Pro posileni kosti Mineraly (ka) 2,78 ( 243~297 ) it’g"l'g(;é&agf'al"mé osoba miiZe mit vjsledek
Pro uloZeni nadbyte¢né energie  Mnozstvi Télesného Tuku ~ (g) 11,6 ( 103~165 ) KontrolaHmotnosti —————————————
Soucet vyse uvedeného Hmotnost (kg) 51,4 ( 43,9595 ) Oflova Hmoinost 51,7 kg
- Kontrola Hmotnosti +0,3 kg
Kontrola Tuku +0,3 kg
Kontrola Svalova 0,0 kg
Analyza Sval-Tuk Hodnoceni Obezity
L liNsoAinii ; — BMI Wi Normlni O Pod DOLehce pres
Hmotnost (ka) 55 70 85 10051 4V.15 130 145 160 175 190 205 % ONad
Hmotnost o) Ho 8 9 100 110 120 130 140 150 160 170 % PBF ¥ Normlni O Lehce pres C1Nad
i U | | [ 5 gt
osturrch o : : 27 , , Pomér Obvodu Pasu a Hyzdi ———
Mnozstvi (kg) | 40 60 8 100 160 220 280 340 400 460 520 ‘% 075 0,85
Télesného Tuku {1 G 078 —
Uroveii Utrobniho Tuku————————
. " Nizka 10  Vvsoky
Analyza Obezity Uroveii 4
[ > : Bl ) . . . = = = Parametry prohledavani
10,0 150 185 215 250 30,0 350 40,0 450 50,0 55,0 f i s
BMMGL!M (kg/m?) ik Hmotnost Kosternich Svali 21,7 kg ( 19,4~238 )
: Hmota Bez Tuku 39,8 kg

Procento ) 80 130 180 230 280
télesného tuku I DD

VS RL L TS Bazélhi Metaboicka Mira 1229 keal

Pomér ObvoduPasuaijzd 0,78 ( 075~0,85 )

- OpodPas 703 em
b . Tvaation , . Evdusin Uroveri Gtrobniho tuku 4 ( 1~ )
Segmentalni analyza svaloviny ~ Segmentova Analyza Tuku Stupe Obeziy 100% ( so-110 )
Doporuceny kaloricky piiem 2015 keal
1,79kg 1,82kg 0,7kg 0,7kg Viidei kalori ofi cviceni
95,3% 97,1% 83,1% 81,2% sz SRR ;‘1" :“‘ , o
: azena
RO 16,g NN Nomal! s akg MO onie 103 oo 103
© 98,6% o) o 108,3% o) Badminton 116 | Stolni tenis 116
@ Normalni % K Normalni gh ;enls 154 | Jizda na kole 154
5,92kg 5,98kg 2,0kg 2,0kg T°X,sﬂ( 154 B:?t?“?a" w 154
99,6% 100,7% 90,2% 90,7% s 122 ge; Rk poaitiecke 128
Normaini Normalni Normalni Normalnf Folbal 180 | Plavani 180
Japonsky Serm 257 | Racquetball 257
Squash 257 | Taekwondo 257
s Segmentaini tuk je odhadovany. *Podle Vasi aktualni hmotnosti
*Podle 30 minutového priibéhu
Historie Slozeni Téla Ampariancs

Hmotnost  (ka)

51,4
L

PP LP TR PN LN
Z@) 2012|3847 3916 246 2647 2686
100kiz| 3455 352,8 20,9 2341 237,7

Hmotnost (ka)

Kostemich Svali a2

Procento
télesného tuku (%)| 22.’6

™ Predchozi OCelkem  "5aha™
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4. Uvodni vysledky méfeni respondenta &.4

InBody

Datum / Cas Testu

I Vyska
12.11.2019. 18:33

Vek ‘Poh[avi
182cm 24

Muz

Analyza Slozeni Téla

Celkové mnoZstvi vody v téle Celkova TélesnaVoda (L) 53,6 ( 41.0~500 )
Pro budovani svali Bilkovina (kg) 14,6 ( 11,0~134 )
Pro posileni kosti Mineraly (kg) 4,87 ( 379~483 )
Pro uloZeni nadbyte¢né energie ~ Mnozstvi Télesného Tuku  (kg) 48 ( 88~175 )
Soucet vyse uvedeného Hmotnost (kg) 77,9 ( 62,0~838 )
Analyza Sval-Tuk

55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 %

Hmotnost (k) |y e s s 779

Hmotnost kg) [ L7080 @ 100 40 120 130 10 150 160 170 %
Kosternich Svalu N —— ) )

Mnozstvi k) [ %0 60 s 100 160 220 280 3do 400 460 520 %
Télesného Tuku § 48

Analyza Obezity

_ maln
BMI kgl 10,0 150 185 220 250 30,0 350 40,0 450 50,0 55,0
esettese et (KO e e ——— 03 5
Procento

rocen (%) 00 50 100 150 200 250 300 350 400 450 500
télesného tuku G 1

....FatMass
Evaluation

Segmentova Analyza Tuku

...kean Mass

e , “Eavtion”
Segmentalni analyza svaloviny

4 55kg 457kg 0.1kg 0.1kg
128,9% 129,5% 15,4% 15,4%
2 saakg o Pod  terg PO
© 118,2% o © 38,6% )
- Nad s < Pod =
11,07kg 11,09kg 0,8kg 0,8kg
112,8% 113,0% 43,8% 44 2%
Nad Nad Pod Pod

% Segmentaini tuk je odhadovany,

Historie Slozeni Téla

Hmotnost  (ka) 77.,9

Hmotnost (ka)

Kostemich Svali 42.‘2

Procento

télesného tuku (%)| 651

W Predchozi OCelkem  '5051°

Mgr. Ing. Simona Simkova
Nutrini terapeut

sim.simkova@gmail.com

Vysledek InBody

91 /100 ot

# Celkovy vysledek, ktery odrazi zhodnoceni
sloZeni téla. Svalnata osoba miiZe mit vysledek
nad 100 bodi.

Kontrola Hmotnosti
Cilova Hmotnost
Kontrola Hmotnosti
Kontrola Tuku
Kontrola Svalova
Hodnoceni Obezity

BMI W Normilni 0 Pod

77,9 kg
0,0 kg
0,0 kg
0,0 kg

O Lehee pies
ONad
PBF Wi Normélni O Lehee pres [ Nad
Pomér Obvodu PasuaHyzdi —
080 0,90
0,78 f———

Uroveii Utrobniho Tuku—————————
‘ Nizka 10 soky

Uroveii 1
Parametry prohledavani
Hmotnost Kosternich Svali 42,2 kg ( 31,3~383 )
Hmota Bez Tuku 73,1 kg
Bazalni Metabolicka Mira 1949 keal
PomérOovoduPasuaHizdi 0,78  ( 080~0,90 )
Obvod Pasu 77,3 em
Uroveri Gtrobniho tuku 1 ( 1~9 )
Stupen Obezity 107% ( 90~110 )
Doporuceny kaloricky piiem 2899 keal
Vydej kalorii pfi cviceni
Golf 137 |Hazena 148
Chize 156 | Joga 156
Badminton 176 | Stolni tenis 176
Tenis 234 | Jizda na kole 234
Box 234 | Basketbal 234
Turistika 254 | Skakéni pfes $vihadlo 273
Aerobik 273 (Béh 273
Fotbal 273 | Plavani 273
Japonsky Serm 390 | Racquetbell 390
Squash 390 | Taekwondo 390
*Podle Vasi aktualni hmotnosti
*Podle 30 minutového priibéhu
Impedance

PP LP TR PN LN

Z) 20w12| 2587 2595 19,1 2465 2452

100wiz| 224,7 226,7 162 210,8 209,8

Ver.LookinBody120.1.2.2.7
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10. Seznam pouZitych zkratek

Napt. — naptiklad

Apod. — a podobné

DDP — denni doporuceny piijem

EFSA — European food safety authority (Evropsky uiad pro bezpe¢nost potravin)
MUFA — Mono Unsaturated Fatty Acids (mononenasycené mastné kyseliny)

PUFA — Poly Unsaturated Fatty Acids (polynenasycené mastné kyseliny)

SFA — Saturated Fatty Acids (nasycené mastné kyseliny)

HDL — High Density Lipoprotein (lipoprotein s vysokou hustotou)

LDL — Low Density Lipoprotein (lipoprotein s nizkou hustotou)

BCAA — aminokyseliny s vétvenym fetézcem

CEU — centralni Evropa

HH4 — huricane heat 4 hodiny (plnéni tkolii ve skupiné podobné vycviku u armady)
HH6 — huricane heat 6 hodin (plnéni tkold ve skupiné podobné vycviku u armady)
HH12 — huricane heat 12 hodin (pInéni tkoll ve skupin€ podobné vycviku u armady)
STG — Spartan Training Group (Spartanska tréninkova skupina v centralni Evrop¢)
SGX — Spartanska tréninkova skupina kdekoli na svété¢ mimo centrdlni Evropu
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