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1. Uvod

VyZiva je nedilnou satéisti naSeho Zivota. Lidé, stéjtak jako stroje, paebuji
urcity zdroj energie, aby spra¥rfungovali. Zdravou vyZivou a Zivotnim stylem se
v dnesni dob zabyvd mnoho odbornik V novinovych stancich nelze na titulnich
strankachcasopisi prehlédnout perfekth vysportované postavy s podtexty, Zze bez
spravné zZivotospravy a pravidelné sportovni aktimemizeme dosahnout kvalitniho a
spokojeného zZivota. Myslim, Ze na zdravy Zivotyi j& tr‘eba upozatovat, ale lidé by
méli nad obsahem reklam také&emyslet. Je snadné rozhodnout se zhubnoutiia v
tomu, Ze zazekay praSek z reklamy to za nasteyi. K tomu si zakoupit nejn&éi
posilovaci stroj z teleshopingu. Nejlépe takovyeriktcvici vicemér za nas a pocit
hladu zahnat hubnoucim koktejlem.reBstava je to sicefipejmensim zajimava, ale
realita je poskud jina.

Pokud se kdokoliv z nds rozhodne Zit zdjiaumél by si nejdive o svém de
zjistit, jak vlast funguje. Na sotasném kniznim trhu existuje mnoho kvalitnich
publikaci, tykajicich se spravné vyzivy a metabolisnasehocta. Je ¥ejmé, Ze pokud
si chceme udrzet fyzickou kondici &lgsnou hmotnost, musimefijpmat potravu
v takovém mnozZstvi, aby energetickifiem negevySoval energeticky vydej &mnovat
se kazdy den minimain¥z hodiny sportovni aktiwt Dale pak omezitijem tuki a
zvySit pijem sacharid, nejlépe v podab ovoce. Omezit slané potraviny, vynit
sladké napoje za neperlivé mineralni vody imd#é do denniho jideltku vice zeleniny.
U nesportujicih@loveka se zvysi jeho fyzicka kondice a bude se cipiglé

Jinak je tomu vSak u sportavclejich energeticky vydej je mnohem vysSi a tim
musi byt logicky vysSi také energetickiijpm. Maji rekolikafazove tréninky, kterym
se musi fizpusobit jak denni, tak tydenni jidebek. Navic ma kazdé sportovni @t
jiné pozadavky nattesnou hmotnost, energetickou nfrost a sloZeni stravy jedince.
Da se tedyici, Ze co sportovec, to unikatni jidelek sestaveny na miru. d jsem
moznost vidt rozdily v tréninku atlét — vytrvalai, sprinteti, vrhas, vicebojd, a
porovnat je s tréninky plavi¢ modernich gymnastek, basketbdliattenisi.

Studovala jsem osm let na Sportovnim GymnaziGeskych Budjovicich,
pozcji piejmenovaném na Gymnazium olympijskych gad\Nebylo tedy vyjimkou, Ze
jsme v naSiitdé meli Siroké spektrum sportovnich ogtvi. A jiz tehdy jsem rdla
moznost pozorovat rozdily v jideliku spoluzak. Jen pikladem bych zminila alol a

svainy. Oked nasledoval vzdy po tréninku aélinjsme ho étSinou vSichni stejny ve
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Skolni jidelrg. Ale porce uz byly jiné. Atleti a plavci si chodpiidavat, zatim co
gymnastky bd’to nechodily obdvat vibec, nebo si davaly polasii porce. VeSkeré
sladkosti a zakusky rozdaly mezi hladové atletiitomh vSak jejich tréninky byly
téifazove. Po oldé nasledovala s¥ina, ktera mila kazdy den tést stejnou podobu.
Muj spoluzak (atlet-vytrvalec) k ni nejedl nic jinéneZz cokoladovou tginku 3-bit a

pullitrovou Coca Colu. Naopak nase gymnastkycdyabud'to jablko, nebo nic. Zbytek
ttidy jedl od vSeho éco.

Rozhodla jsem se tedy v mé diplomové praci vraitGymnazium olympijskych
nackji a zhodnotit rozdily ve vyziv a energetické bilanci wiznych sportovnich
odwtvich. Zvolila jsem jiz zmiovanou atletiku a plavani. Studenty Gymnéazia jsem
nechala vyplnit tydenni jidelkgk a zaznam tydenni fyzické aktivity. Na zakiagtchto
Gdaji jsem porovnala vysledky a zjistila, kolik energte sportovci patebuji a kolik ji
skute&né prijimaji. Dale jsem se zadtila na obsah jideldku a vyhodnotila, ¥em se
sportovci shoduji a co naopak v jejich jidéki nenajdeme.
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2. Metodologie

2.1 Cil

Cilem této diplomové prace je porovnat kvalitu wyZi energeticky fijem a
vydej v zavislosti na fyzické aktigtu sportové na gymnaziu GON (eskych
Budkjovicich se zaenim na atletiku a plavani.

2.2 Ukoly

- prostudovat literaturu

- vybrat vhodny dotaznik

- kontaktovat Skolu

- zadat a vyhodnotit dotazniky

- sepsat zarecnou zpravu

2.3 \Bdecke otazky

Podle mého nazoru se strava sportoi& na zaklad jejich sportovniho zasteni
a pohlavi. Studovala jsem osm let na sportovnim rgyiu GONCB a mila tak
moznost tyto rozdily po celou dobu sledovat.
Budou skutén¢ béhem meého dotaznikového &ati patrné rozdily v kvalitvyzivy a

energetické bilanci u danych sporté@c

2.4 Rozbor literatury a pirehled dosavadnich poznatik o tématu

Burke, L. (2007)Practical sports nutritionAustralia: Human Kinetics.
Knihu povazuji za jednu ze&ejnich publikaci tykajici se sportovni vyzivy. dadse o
novinku, ktera se specializuje konkré&tnna problematiku sportovni vyZzZivy

v jednotlivych sportovnich odtwich. Konkrétg na cyklistiku, atletiku, plavani,
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tymové sporty, gymnastiku, zimni sporty a mnoh&iddl. \enuje se vyZzi¥ v tréninku
a je doplgna o tabulky s konkrétnimitixlady. Jednotlivym spaolitn jsou &novany
samostatné kapitoly zatifené na vyzivu, psychiku, trénink, Zivotni styl, titqy stravy
a pitny rezim.

Clarkova, N. (2000)Sportovni vyZivaPraha: Grada.
Autorka této knihy je velmi uznavanou a speciabstkv oblasti sportovni vyZivy.
Publikace je vhodna jak pro sportovce, tak pro gsékeré maji zajem o Upravu své
vahy a pochopeni metabolismu svébla.t Dozwdéla jsem se, jak snizovat mnozstvi
podkozniho tuku, ale také jak si uchovat dostatedrgie pro st sportovni vykon.
Nancy Clarkova piSe jasm srozumitel& a jeji kniha je vhodnou publikaci k pochopeni
dané problematiky.

Foit, P. (1996)VyzZiva nejen pro kulturistyPardubice: St kulturistiky.
VyzZiva nejen pro kulturisty je také jednou ze zagel knih tykajici se sportovni
vyzivy. Autor se v této publikacidnuje gredevSim vyuZiti jednotlivych Zivin, ukladani
tuka, vitamimim, minerahm a dophkam stravy. Na konci knihy gnzaujaly jidelnéky,
ve kterych je ukazano, co kdy a pro kohoiitva

Foit, P. (2000)Co jeSt nevite o vyzi& Pardubice: Sit kulturistiky.
Co jeSt nevite o vyZi¥ je kniha zamrend ot na zdravy Zivotni styl. Autor se zde
vénuje problematice ukladani tiwk nadvaze, novinkam ve vy&yv esencialnim
mastnym kyselindm a bilkovinam. Na konci knihy jsovedeny recepty a tabulky
potravin. V této publikaci jsem se &@pdozwdéla zakladni poznatky tykajici se vyZivy,
ale nejedna sefjino ofeSeni problematiky ve sportovni vy&iv

Heyward, V. (2002)Advanced Fitness Assessment and Exercise Presaipti
Champaign: Human Kinetics.
Kniha je rozdlena do jedenacti kapitol, ve kterych se autor pbdf vénuje vyzZiw,
zdravi a fyzické aktivit. Pro mou diplomovou préaci#a zasadni vyznam, protoze jsem
z ni vyuzila certifikované dotazniky, jak pro z§ist stravovacich zvyklosti, tak pro
zjisteni fyzické aktivity sportovi.

Konopka, P. (2004)Sportovni vyzivaCeské Budjovice: Kopp.
Autor v knize popisuje a vystluje jednotlivé kategorie sportu a samotny vyznam
vyZzivy. Dale se zabyva energetickou bilanci vyzipgukazuje na vyznam jednotlivych
sloZzek stravy a také na potravinové ddgl Autor v této publikaci nezapomina ani na

rekre&ni sportovce a jejich vykonnost. Text je obohacenmoho barevnych fotografii
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a je tedy celko¥ velmi zajimavym, potnym a gijemnym ¢tenim. Pro mou
diplomovou préaci ridla tato kniha zasadni vyznam.

Kunova, V. (2005).Zdrava vyziva a hubnuti v otazkach a odjgbdeh. Praha:
Grada.
Jiz z nazvu je patrné, na co se kniha &ae. Zdravy zivotni styl je @ezity, jak pro
kazdého z nas, tak i pro vrcholové sportovce. ¥ pétblikaci jsou jednoduse a nazérn
vyswtlené jednotlivé poznatky tykajici se zdravé vyzivdutorka vys¥tluje jak
pravdivé principy, tak i myty o vyz& Dale zde naleznemeighledné tabulky
nutricnich hodnot a dopky vyzivy. V tématu mé diplomové praceéla zasadni
vyznam.

Mach, I. (2005)Mala fitness kuché&a. Praha: Olympia.
Mala fitness kuchika nebyla primarni knihou, ze které jsetmrpala pi reSeni
problematiky sportovni vyZivy. PovaZuji ji pouzekga ,dophkovou” publikaci,
vénovanou lidem zajimajicim se o zdravy Zivotni sBad sefici, Ze se jedna o souhrn
zakladnich poznatko zdravé vyzig¥ se zamifenim na osoby, které @it zredukovat
svou Elesnou hmotnost. Na konci této fitness kugligsou ukazkoveé recepty, kterée
mne naopak zaujaly.

Mach, 1. (2004)Dopliky stravy.Praha: Svoboda Servis.
Kniha je w¥novana pedevSim dopikam stravy. Ty jsou nedilnou s®ésti vyZivy a
v knize je jejich vyuZziti dote vyswtleno. Autor ¥noval jednu kapitolu také dopingu,
ktery je zejména u sportowcaktualnim tématem. Publikace pro mne bylastop
~doplnkovou“ knihou, kterd mi pomohla se v této proble®tépe zorientovat.

Maughan, J., R. & Burke, M., L. (2006)yZiva ve sportuPraha: Galén.
Kniha je rozdlena do tech casti. V prvnicasti se auth zan®iili na organismus
sportovce, tuky, bilkoviny, sacharidy, mineralytawniny a pitny rezim. Druh&ast je
zamgétena na vyzivu a pitny rezimiipsougzich. Treti ¢ast je zardfena na vyZivu
v souvislosti s hmotnosti sportovce. Publikace gfnzava a poznatky z ni jsem také

vyuZzila v mé diplomové praci.
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3. Metody prace

3.1 Popis Sateného souboru
Soubor byl vybran zasmné. Oslovila jsem skupiny athet ze kterych se mnou

chtela spolupracovat pouze jedna. Druha skupina bylaouatedini a teti se skladala
pouze z Bkolika chlapd@, ktefi se nechdi zucastnit. U plavé se zwastnili tengt
vSichni. Celkovy poet Setenych sportouvit byl tedy 20 lidi (10 atlét a 10 plavé).
Sportovci si pohybovali ve&ovém rozmezi mezi 15-18 lety. Divky bylyupnérné

vysoké 167cm a vazily 59kg. Chlapci byliprerné vysoci 184cm a vazily 78kg.

3.2 Metoda dotaznikového Séeni
V mé diplomové praci jsem jako préstiek Saeni vyuzila metodu s dotazniku,

ktery jsem pouzila z knihy HEYWARD,V. (2002Advanced Fitness Assessment and
Exercise PrescriptionChampaign: Human Kinetics.

Vyhodou této metody je jednoduchost zpracovamiyplnéni. Nevyhodou pak
predevsim nonverbalni komunikace a obtiznost ziskatdwé kandidaty, kie maji
zdjem o vyplgni dotazniku. Tato metoda vSak byla nejvhgsin ke zjiSéni
stravovacich zvyklosti sportofic

Cilem vyzkumu bylo zjistit, co a v jakém mnoZstpbgovci jedi a jaky je jejich
energeticky fijem a vydej v zavislosti na fyzické aktigit Porovnala jsem kvalitu
VyZivy, pitny rezim a fijem vitamiri. Zaneiila jsem se také na rozdil ve vyZimezi
chlapci a dvéaty. Dotaznik byl barevwnrozdilen. Ke kazdému dni sportovci ddplali
¢as, potravinu a mnozstvi (v gramech), kterédénNebylo tedy &¢Zké se v dotazniku
orientovat.

K tomuto jidelnéku dostali studenti jeStobdobny standardizovany dotaznik tykajici se
fyzické aktivity, ktery je opt z knihy HEYWARD (2002), V.Advanced Fitness
Assessment and Exercise Prescripti@hampaign: Human Kinetics.

Vyplnovani bylo zaloZeno na stejném principu, jakedehozi jidelniek. Ogt
byl rozcklen podle jednotlivych dni v tydnu. Krh poté studenti napsafias, druh
fyzické aktivity acas, ktery se tétoinnosti wnovali. Vypaity jsem tim padem #ha

usnadgné, protoZze zdznamy studéityly pomerné piehledné.
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3.3 Popis Sateni

Jako cilovou skupinu jsem si vybrala sportovceiiktavsévuji gymnazium GON
Ceské Budjovice. Jedna se o jediné sportovni gymnaziufeskych Budjovicich,
proto by ngly byt vysledky Seeni objektivni. Rozdala jsem sportawne k vyplneni
tydenni jidelndek a tydenni zaznam fyzické aktivity. Sportovci Mgvali tyto
dotazniky od pondi do nedle v terminu od 11- 17.5.2009. Cilerkchto dotaznik
bylo zjistit, kdy, co a v jakém mnoZstvi jedi. Z&ita se také na pitny rezim d&igm
vitamini. V zdznamu fyzické aktivity jsem zjistila, koliknergie den#& (tydrg)

sportovci vydavaji v zavislosti na jejich energleéim @ijmu.

3.4 Pouzité statistické metody

U v8ech Seenych sportouvt jsem nejprve vypitala jejich energetickou sgebu
pomoci zakladniho bazalniho vydeje, vykonnostnilyaeje, tepelného vydeje a
travicich ztrat. Pomocéthto udaj jsem ziskala celkovy denni vydej v kaloriich, kter
jsem gepciitala na zakladni tydenni bazalni vydej. K tomutzdnimu vydeji jsem
piipocitala vydej spojeny s fyzickou aktivitou sportévé&oté jsem pomoci kalorickych
tabulek séetla, kolik energie dern(tydng) sportovci pijimaji.

Procentualni zastoupeni jednotlivych sloZzek potrgggm pomoci MS Excelu
znazornila v grafech. V tomto programu jsem si \Wfada také piméry a snérodatné

odchylky, z nichZ piméry jsem poté rové zobrazila pomoci grafa tabulek.
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4. Teoretickagast

4.1 Kvantitativni slozky potravy

4.1.1 Sacharidy

»Sacharidy jsou vytd@ny zelenymi rostlinami za pomoci slénéch paprsik
z oxidu uhltitého a vody. Jedeé&tvereeni metr rostlinnych list je schopen vyrobit za
hodinu zhruba jeden gram cukru. Tak se na zemibiykazdy rok zhruba 200 miliard
tun sacharid, které obsahuji vice energie, nez celénroprodukce tkva, uhli a
zemniho plynu dohromady!" (Konopka, 2004, 31)

Podle Fdta (1996) je dlezité uwdomit si nazvoslovi. To proto, Ze séegevsSim na
obalech specialnich dajii casto objevujittzna oznaéeni pro jednu Zivinu- pro cukry.
DalSimi ozn&enimi pro cukr jsou glycidy, sacharidy, Skroby,aidraty, uhlovodany.
Konopka (2004) di sacharidy na:

Jednoduché cukry (Monosacharidy)

Mezi monosacharidyadime glukézu, fruktézu a galakt6zu. Zdrojem glukoz
(hroznového cukru) a fruktézy (ovocny cukr) je o@pmed a tégr vSechny rostliny.
Zdrojem galaktozy je zaklad ndéych cuki.

Dvojité cukry (Disacharidy)

Tyto cukry vznikaji spojenim dvou jednoduchych cuktadime sem sacharozu,
laktébzu a maltézu. Zdrojem sacharOzijtiiového cukru) je cukrovdepa, cukrova
titina, ovoce, javorovy sirup. Zdrojem laktozy (kného cukru) je mléko a migé
produkty. Maltéza ma za zdroj obili, produkty odbmréni Skrobu a sladové pivo.
Nékolikanasobné cukry (Polysacharidy)

Mezi polysacharidyadime amylazu, amylopektin, glykogen a inulin. Zeno
amylazy a amylopektinu je Skrob, obili a brambd@iykogen je zZiveisny Skrob, jehoz
zdrojem jsou jatra a maso. Zdrojem inulinu fkalikanasobna fruktéza neobsahujici
vodu (v artgokéach).

Fort (1996) ali cukry na d¢ zakladni kategorie: jednoduché a sloZzené. Mezi

jednoduché sacharidyadi monosacharidy (obsahujici jedinou molekulu @aykr
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disacharidy (d&¥ molekuly cukru) a oligosacharidy (obsahujici dfl do padesati
molekul, w¥tSinou glukézy). Mezi sloZzené sacharidy (polysachariadi takove, které
obsahuji vice nez padesat molekul glukozy (tzvkagoveé jednotky). Zejménaizné

druhy celulézy, pedevsim Skrob u rostlin a glykogen uiatiacloveka.

Glykemicky index (Gl)

Podle Konopky (2004) je rychlost vebavani cukru do krveizna. Zalezi na
velikosti molekul cukru. Se zvysujici se hladinaewniho cukru se zvySuje mnozstvi
inzulinu, které musi byt vyplavenottou nadledvinek. ,Index cukru (glykemicky
index) udava, jak rychle iie gechazet cukr do krve, tedy jak rychle se zvysi kiev
cukr a jak rychle se tedy zvysi produkce inzuli@ukry s glykemickym indexem
vétSim nez 80 jsou vyigleny do krve, ékteré s GI mezi 50-80 plynule vtékaji do krve
ty s Gl mezi 30-50 prosakuji pomalu do krve* (Kokap2004, 32).

Kunova (2005) tvrdi, Ze nizky glykemicky index jedp30, stedni glykemicky index se
pohybuje v rozmezi 30-70 a vysoky glykemicky ingexyssi nez 70.

Glykemicky index potravin (Gl)
Ovoce

Podle Kunové (2005) ma nizky glykemicky index awidacitrony, granatova
jablka, grapefruity, jahody, olivy, ostruziny, rgbitteSre, visSné a susena jablka. i&dni
glykemicky index ma ananas, angrest, bananypulgr broskve, hrozny, hrusky,
jablka, kiwi, maliny, mango, pomerés, Svestky, suSené banany a nikw Vysoky
glykemicky index maji suSené datle a fiky.
Zelenina, luséniny, ai‘echy

Kunova (2005) tvrdi, Ze nizky glykemicky index majtycoky, brokolice, celer,
cuketa, fazolky, dkest, kapusta, kopr, Ktak, okurky, papriky, rd&pta, redkvicky,
vSechny druhy lughin a dechi. Stedni glykemicky index maji brambory, cibule,
cervenéiepa, cesnek, kuktice, melouny, mrkev a tykev. Vysoky glykemicky ixde
nema zadna zelenina ani krsiny, nebo dechy.
Pecivo, pfilohy, obiloviny

Nizky glykemicky index podle Kunové (2005) nema ri&geivo ani gilohy a
obiloviny. Stedni glykemicky index m& celozrnnd mouka, pohaokasné, pSetiné a
zitné vlaky, Zitnd mouka, séjova mouka, chléb se stmmmvym seminkem, pita
chléb, zitny chléb a knackebrot. Zilph pati do skupiny se snim Gl bramborova
kaSe, véené brambory, ana ryZe natural a Spagety. Vysoky Gl maji corefiakahly,
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kukuticna mouka, bila pSema mouka, sladké snitlavé cerealie, bilé @evo, buchty,
kolé&ce, chipsy, popcorn.
Sladkosti

Nizky glykemicky index ma podle Kunové (2005)tké ¢okolada, fruktoza,
kakaovy praSek a ndhradni sladidlaie8hi GI macokolada, musli §inky, nutela a
suSenky BeBe dobré rano. Vysoky Gl m& cukr, mie#oladové tyinky a oplatky,
bonbony a zakusky.
Mlééné vyrobky a zmrzliny

Podle Kunové (2005)nemaji nizky Gl Zadné m& vyrobky ani zmrzliny.
Stredni Gl maji jogurty, tvaroh, mléko, kysané @mé napoje, kysand smetana a
smetanové zmrzliny. Vysoky Gl maji vodoveé zmrzltggu Calippo a Twister.
Napoje

Nizky Gl maji podle Kunové (2005) mineralky, sirupylimonady s uglym
sladidlem, zeleninov&’avy, bila kava bez cukru.i®tni Gl maji ovocné dzusy, kakao,
cervené a bilé vino. Vysoky Gl maji energetické fp@poappuccino, pivo, likéry a
Sumive vino.
Inzulin

Inzulin podle F&a (1996) reguluje vstup glukozy do tkani syailika a mozku.
Konopka (2004) tvrdi, Ze pokud se hladina inzulistale zvySuje, tak dochazi
k poskozeni slinivky #Sni a tim padem k onemasri cukrovkou. Inzulin vSak
vyplavuje kron¢ cukru do svalovych buk, také tuk do tukovych bé@hk. To vede
k ukladani tuku a s tim souvisejici nadvaze. Ndspor lidé by ntli pfijimat cukry
s nizkym GI (50-60), zatim co sportovci mohou vyafikthem vykonu také cukry
s vysokym Gl.
Krevni cukr a zasobarny glykogenu
forma glykogen, ktery se uklada v jatrech a svdld&onopka, 2004, 33). Uvolmi
glukdzy (ze zasob uloZenych v jatrech ve féorghykogenu) zajiguje glukagon. Timto
procesem se takeé dle i@ (1996) reguluje stala hladina cukru v krvi (tglykémie).
Je-li nizka hladina cukru, jednd se o hypoglykémRiokud je hladina cukru v krvi
vysokd, jednd se o hyperglykémii. Hyperglykémiii thaé, kte&i jsou pod velkym
stresem, diabetici art@idajici se lidé. Hypoglykemii velméasto trpi sportovci-

vytrvalci.
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Prazdné kalorie
Prazdné kalorie by &y byt nahrazeny plnohodnotnymi sacharidy.

TAB. Potraviny s nizkym vyzivhym dinkem (Prazdné kalorie podle Konopky, 2004,
33)

Cukr a potraviny a napoje jej obsahujici

pralinky, ¢okolada, bonbony, nugat, marmelady, zmrzlina, dditgonady, cocad
cola, atd.

Petivo z bilé mouky

bily chléb, housky, rohliky, toasty, kak keksy atd.

Cisténa ryze

Tuky

smazend jidla (naprizky, atd.), paléinky, tuéné péarky, tdna Sunka, &né syry,
tuéné aechy, hranolky, smazené bramborové lupinky, atd.

Alkohol

S touto tabulkou se shoduje také Kunova (2005yakta potraviny obsahujici prdzdné
kalorie povazuje sladké limonady, bonbony, vodovemnrzlinu, koncentrované

lihoviny, sladké likéry, chipsy, oplatky a dorty.

TAB. Potraviny s vysokym vyZivnym dinkem (Plnohodnotné sacharidy Konopka,
2004, 34)

Cel& obiln& zrna a celozrnné pé&vo

celozrnny chléb, celozrnné keksyddevsim ovesné), celozrnn&pe
obilné viatky (piredevsim ovesnégpnicné, jahlové), celozrnné musli (b
cukru acokolady)

Ryze

piirodni ryze, parabolicka ryze, atd.

Brambory

Ovoce, ovocnétavy, susené ovoce

Pro zhodnoceni nizkohodnotné sacharidy

pSenéné klicky, kvasnicové visky
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Vyuziti sacharid béhem zatizeni

Podil sachari@l na energetickém kryti je 50-60% a jsou velniiedité také pro
¢innost sval. Rychle zpracovavaji energii d@ipasicast potebného kysliku. Jsou tedy
dulezité @i vysoce intenzivnim zatizeni, kde dochazi az kimaii spotebs kysliku.
.PIil vysoce intenzivnim zatiZzeni blizicim se az makinapotek: kysliku, potebuje
organismus rychlou dodavku energie. ProtoZe senageis pohybujedsre na hranici
maximalni spaeby kysliku, patbuje navic jest potraviny, které s seboutipesou
jese dalsi kyslik* (Konopka, 2004, 38).

Fort (1996) naopak tvrdi, Ze séské pred intenzivnim sportovnim vykonem
nemaji jist potraviny s vysokym glykemickym indexem
Pti lehkém a sednim zatiZeni neni nutné tolik rychlé energietqgi® €lo ma dostatek
kysliku. Organismu tedy posigi takoveé zdroje, kteréifmaseji pouze energii- tuky!

Podle Konopky (2004) existutyti faktory, které ovliviuji rychlost a mnozstvi
odbouravani glykogenu:
1) intenzita zatizeni
2) délka trvani zatizeni
3) trénovanost
4) piisun sacharil

Je-li organismus podroben nizkému, nebéedstimu zatizeni, slouzi jako
dostatény zdroj energie tuk. Naopakipmaximalni intenzi& budou jako hlavni zdroj
energie vyuzivany sacharidy, které vSak mohou ly®@ minut v¢erpany. Z tohoto
divodu pak dochazi ke snizZeni intenzity zatizenionked krizi zgisobené hladem.
Princip superkompenzace

Podle Konopky (2004) jeudkezité wdét, Ze samotny dostatey piisun sacharibl
nezar@uje pozadované navyseni glykogenovych zasableditym predpokladem pro
zvySeni zasob svalového glykogenu je to, Ze svalgbdrobime fyzické zé&t tak, aby
doSlo k Uplnému wWerpani stavajicich glykogenovych zasob. Takove&erpani
nastartuje pdebné enzymy a reguiai systémy, které jsou pro &pvné ngerpani
zasob glykogenu nutné. Organismus se vSak snapiakagytvdit jeS€ vétSi zasoby

energie, nez & piedtim. Tento jev se nazyva superkompenzace.
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4.1.2 Tuky

Konopka (2004)ika, Ze tuky jsou estery mastnych kyselin a glykcer®odle
poétu  mastnych kyselin &ime tuky na mono-, di- a triacylgyceroly.
Praw triacyglyceroli je uloZeno v lidskéméte nejvic v podo® podkozniho tuku,
svalovych vlaken a organového tuku. ,Mastné kysebe skladaji népstji z 16-18
atomi uhliku, které vytvéeji vzajem® propletenéietzce: u nasycenych mastnych
kyselin jsou atomy uhliku mezi sebou spojeny jedrbgmi vazbami. Tyto jsou
negasgji zakladnimi stavebnimi kameny tukovych zasob. vAlei zastupci jsou
kyselina palmitova (nazvana podle jejiho vyskytkokosovych palméch), kyselina
stearova a kyselina olejova. U nenasycenych mastkyselin se vyskytuje nejmén
jedna dvojita vazba mezi atomy uhliku. U vicenagohnnenasycenych mastnych
kyselin nejsou dvojné vazby pravidelné, to znamerd, se pravideth nestidaji
s jednoduchymi, ale leZi od sebe. Vicenasobné m&sseliny neumi lidské&lio samo
vytvorit, 1 kdyz je potebuje pedevsSim k vytvgeni znamych lipid, ze kterych jsou
budovany biologické membrany. K nim figosfoglyceroly, sfingolipidy, cholesterol a
také kyselina galeova. Proto je ozungme jako esencialni mastné kyseliny. Musi byt
kyselina linolova (d¥ nenasycené vazby) a kyselina linolenovangnasycené vazhby),
které se vyskytuji igdevSim v rostlinnych olejich (niaporechy, Ireny olej a dalsi).”
(Konopka, 2004, 43)

Foit (2006)tika, Ze tuky jsou vySSi mastné kyseliny a nejsapuetné ve vod
Na rozdil od cukk a bilkovin maji tuky vice nez dvojnasobny enexdstiobsah a
k jejich premén¢ v organizmu je nutny velky iffem kysliku. Tuky slouzi jako
zdsobéarna energie. ,Ktomu je nutné doplnit, Ze tdZeny pod ¥Zi, neni tzv.
metabolicky aktivni, to znamena, Ze jej nelze pbjgio zdroj energie ip fyzickém
zatizeni. Naopak aktivni je jediast zasob tuk tzv. tuk utrobni, zvany take édy.
Ten vSak slouzi nikoli jako energie pro pohyb, ple zajiséni stalé teploty da,
predevsim je-li okolni teplota vyragzmizsi nez je teplotaha. Velmi aktivni je naopak
tuk uloZeny ve svalovych vlaknechipadre ten, ktery se do svalovych bikndostava
z krevniho obhu- zde skutén¢ slouZzi jako hlavni zdroj energie.” (£p2006, 32)

Tuky jsou podle Fa (2006) zdrojem stavebniho materialu pro tvorbalioburék a

nitrobureénych organel. Fixuji vnihi organy- ledviny, $eva atd. Jsou vychozimi
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latkami pro tvorbu horman Zlwovych kyselin atd. a v neposledi#d funguji jako
tepelnd a mechanické izolace.

Podle Kunové (2005) jsou tuky gs1 glycerolu a mastnych kyselin, které se dal
déli na nasycené a nenasycené. Nasycené mastnénkysalinas fisobi nepiznive,
protoZe zvysuji hladinu cholesterolu v krvi. Jstisazeny v Ziv&iSnych tucich (maslo,
sadlo, howzi tuk). Nenasycené mastné kyseliny na nésobi gFiznivéji a jsou
obsazeny v olivovém oleji, olivach, avokaduraahach.

Tukové zasoby

Podle Konopky (2004) je podilélesného tuku na celkové hmotnosti u
netrénovanych muaZmezi 10-20%, u trénovanych muiezi 5-15%. U netrénovanych
Zen 20-35% a u trénovanych Zzen 10-25%

Kunova (2005) tvrdi, Ze by ¢hbyt prijem tuki 25-30% z celkové energie (80-100g za
den). Pokud je cilem snizétlésnou hmotnost, shby se denni fjjem tuki snizit na jen

40g. V sodasné dob je vSak pimeérny péijem tuki okolo 120g denh

4.1.3 Bilkoviny

Podle Konopky (2004) jsou bilkoviny (proteinyjilezitymi stavebnimi latkami
veSkerého zivota. Jsou zakladem pist a vyvoj jednotlivych organa tkani. Proteiny
se skladaji z aminokyselin, kteryrfld dodava dusik a siru, tedy prvky, které nejsou
obsaZeny v tucich ani sacharidech.rfeédostateném gFijmu aminokyselin, nebo dusiku
se vyskytuji poruchyiistu (gredevsim svalovych vlaken) a sniZuje se obranysagipn
Foit (2006) tvrdi, Ze &sSina lidi mluvi o bilkovig, jako o Zivirg, kterd je zdrojem
energie. Narozdil vSak od cukia tuki je pouziti bilkoviny jako zdroje energie to
nejhorSi, co mze organismus potkat. Jednd se o stav proteo-Ketaius. Cilem
sportovce (kulturisty) je dosdhnout proteo-analalisto znamend, Zze konzumované
bilkoviny jsou pouzity pro tvorbu bilkovinélu vlastnich. Bilkoviny se jako zdroj
energie ve sportovnim vykonu pohybuji mezi 5-15%elkoveho vydeje. S nastajici
délkou tréninku stoupa zastoupeni bilkovin. Tertw jp dan pemenou glukogennich
aminokyselin, které jsou s&asti vSech bilkovin, na glukézu (cukr). Nevyhodétot
pieneny je zhorSeni kvality svalové hmoty, zpomalenieregrace, snizeni imunity a

muze dojit az k osteoporoze.
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Spoteba bilkovin se dopotuje podle Konopky (2004) u dodgho
nesportujiciho¢lovéka asi 0,8g na kilogram hmotnosti (10-15% dennikkgmp
potravin). U vykonnostnich sportovse denni fijem pohybuje okolo 1,2-1,4g na jeden
kilogram tlesné hmotnosti. Jeitkzité se také za#nt na zdroje bilkovin. Ml by se
snizit podil ZivgiSnych bilkovin na 40-50% (tim se zmenSi podil Zi$wého tuku,
cholesterolu a kyseliny ndové). Naopak zvySit by sednptijem bilkovin rostlinného

puvodu a plnohodnotnych netuych bilkovin.

TAB. PInohodnotné netiné zdroje bilkovin (Podle Konopky, 2004, 59)

Nizkotuéné mléko a nizkot€né ml&né vyrobky
odstedné mléko, jogurty, syry, tvarohy, smetanovy syr
Netuéné ryby

treska, platys maly, platys velky, kambala, platfsecny, pstruh, okounik,
sekavec pismy

Ryby s plnohodnotnym rybim olejem

makrela, treska tmava, dle

Libové maso

drabezi, teleci, hoszi, zaj€i, srrti maso a dalSi 2¥ina
Vejce

Bilek (Zloutek je pilis tu¢ny)

LusSténiny

hrach, fazole¢ocka, séjové boby

Pomér vyzivnych latek

Sacharidy, tuky a bilkoviny jsouilbzité predevSim jako zasobarny energie. Podle
Konopky (2004) by se #h podil tuku na energetickémiipnu zredukovat na 30% a
meére. Dale by se ml snizit podil tuk zivociSnych a zvysit podil tuk rostlinnych,
udrzovat podil bilkovin na 10-15%. Bilkovinyijpmat z neténych zdrofi a navysit
jejich podil @i vytrvalostnim tréninku s vysokou intenzitoualBzité je nahradit fljem

tuka, nejlépe plnohodnotnymi sacharidy s nizkym glykekym indexem (50-60%)
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4.2 Kvalitativni sloZzky potravy

4.2.1 Vitaminy

NaSe ¢lo nedokaze vitaminy samo vybed, proto je dlezité gijimat je
v potraw. Vitaminy maji dlezitou funkci, protoZe ovlitji energetické procesy,
krvetvorbu, nervovy systém, imunitni systém a vyzikosti, ale nejsou zdrojem
energie. Podle druhu rozpustnosti éiie na rozpustné ve védC1, B1, B2, B6, B12)
a rozpustné v tucich (A, D ,E, K). (Konopka, 2004gdostatek vitaminse projevuje
Gnavou, poruchou koncentrace a nechuti podavatmnyykdento stav se vSak znovu
zlepsi, pokud se zvysfipem vitamini.
Vyznam vitamimk

Clarkova (2000) tvrdi, Ze &ité mnozstvi vitamit je nutné pro spravné fungovani
organismu. Ale neexistuje Zadnyukéz, Ze zvySeny ifjem vitamimi zlepSuje
sportovcovu vykonnost, svalovou silu ani vytrvald®bkud vSak bude mit sportovec
nedostatek vitamin maze byt vykon horSi. Jeutkzité gipomenout, Ze vitaminy se

cvicenim nespaluiji.

Funkce jednotlivych vitami
Vitamin B1 (Thiamin)

Thiamin je dilezity pro spravnou funkci nervovych vilaken. Velkgéerpani
metabolismu sacharid u sportové, ma za nasledek zvySenou igiu pFijmu
Thiaminu. Denni fjem vitamiri pro sportovce se dopauje okolo 2-4 mg derin(u
nesportové okolo 1,2 mg). Potraviny s vysokym obsahem Thiam&ou: oves, ovesné
vlocky, prirodni ryZe, sezamovyiech, paratechy, burské iSky, pistaciove 1sky,
maso a vajiny Zloutek (Konopka, 2004).

Vitamin B2 (Riboflavin)

Je dilezity pro aktivitu enzym odbouravajicich glykogen a glukézu, pro
metabolismus aminokyselin a pro neuromuskularntésys ale nejsou znamy zadné
projevy jejich nedostatku. Dopafena denni davka se pohybuje okolo 1,6 mg. Vitamin
B2 je obsazen v mléce, nilgych produktech, vejcich, jatrech, rybach, ovocekalici,
Spenatu a obili. (Konopka, 2004).
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Vitamin B6 (Pyridoxin)

Vitamin B6 hraje dlezitou roli @i silovém tréninku, vysoce intenzivnich
vytrvalostnich z&&ich a @i zvySenim pijmu proteiri. Nedostatek vitaminu B6 vede
k porucham metabolismu bilkovin, poruchafistu a imunitniho systému. (Konopka,
2004). Potraviny s vysokym obsahem vitaminu B6 jsbéko, vejce, jatra, ryby, ovoce,
obili, oves.

Vitamin B12 (Kobalamin)

Vitamin B12 je dlezity pro vytvdeni €lu vlastnich proteihh a @i krvetvorke. Je
obsazen v ziv&iSnych produktech, jako jsou jatra, maso, mlékd¢ey syry. Nedostatek
vitaminu B12 se projevuje u lidi, kfereferuji vegetarianskou stravu. (Konopka, 2004)
Vitamin C (Kyselina askorbova)

Vitamin C je nejznagjSim vitaminem. Tento vitamin umide mimo jiné
piijimat ve stevech Zelezo a pomaha wyitet rekteré hormony a branilo proti
infekcim. Nedostatek vitaminu C se projevuje Kkjechi, Unavou a shizenou
vykonnosti. (Konopka, 2004). Potraviny s vysokymsatiiem vitaminu C jsou Kiwi,
Sipek, citrusy, brokolice, kapusta a dalsi.

Vitamin A (Retinol)

Vitamin A se vyuziva pro &u ainich onemocEni, pisobi na st a imunitni
systém. Vyskytuje se v jatrech, vejcich, mléce. vivgj je vytvden po ijmuti
betakarotenu (provitamin A), ktery je obsazen zegné mrkvi, rafatech a mentkach.
(Konopka, 2004)

Vitamin D (kalciferol)

Rozeznavame dva druhy vitaminu D a to rostlinnjvacgSny. Vitamin D dokaze
za pomoci slunmiho z&eni vytvaet i lidské €lo. Potraviny s vysokym obsahem
vitaminu D jsou rybim tuku, jatrech, margarinu @utich. (Konopka, 2004)

Vitamin E (Tokoferol)

Nedostatek vitaminu E se projevuje poruchami svéafomkce. Naopak dostatek
tohoto vitaminu zfisobuje lepSi zasobeni kyslikem a ochranu proti¢niavazivovych
tkani. Vitamin E je obsazen v rostlinnych olejigdvyesnych viokach, dechach a
vejcich. (Konopka, 2004)

Vitamin K (Fillochinon)
Podporuje vytvéeni proteiri, které gisobi v mozku, kostni tkani a je nutny pro

srazlivost krve. Nedostatek tohoto vitaminu s&kvigk neprojevuje.
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4.2.2 Mineraly

»Minerdly se nachéazeji ve vSech Zzivychnkaéch. Vyskytuji se firozere
Vv prirodk- v padé a vod. Odtud jsou veebavany rostlinami, dostavaji se do orgariizm
Zivocichu, kteri konzumuji rostliny a piji vodu atipadré jiné Zivaiichy. Timto
zpisobem mineraly cestuji potravinovyigigzcem. Rostliny stejného druhu mohou mit
rozdilny obsah minerélv zavislosti na fd¢, ze které vyistaji. Kazdy mineral ma
v téle jiny ukol. Nagiklad vapnik udrzuje pevnou strukturu kosti, diasi sodik
kontroluji metabolismus vody, Zelezo se podili fanpsu kysliku, hi@ik aktivuje
enzymy a je nutny pro svalovou kontrakci, zinekivaulije rist a hojeni. Stejhjako
vitaminy i mineraly niZe ¢lovek prijmout z @irodni stravy, zejména z obilnin, ovoce a
zeleniny. Vyjimku tvdi Zelezo a zinek (zejména u osob vyhybajicich sezlmaci
masa) a dale vapnik (u lidi vyhybajicich se mlékmlé&nym vyrobkim). Lidé, ktei
jedi potraviny s vysokym obsahem Zeleza a vapnikwykle sodasré konzumuiji i
dostaténé mnozstvi ostatnich minekalClarkovéa, 2000, 187)
Zelezo

,Zelezo je nezbytnou s@dsti hemoglobinu, bilkovinyipnasejici kyslik z plic
k pracujicim svdim. Osoby s nedostatkem Zeleza s@ qviceni rychleji unavi®
(Clarkova, 2000, 187). Potraviny s vysokym obsal#sieza jsou hazi, vegové a
kureci maso, obilniny a cerealie, datle, Svestky, &pdmrokolice, nizkottné mléko a
dalsi.
Zinek

Zinek pomaha odstii@avat CO2 ze svalb¢hem cvieni a urychluje proces hojeni.
Nachazi se v ziviSnych i rostlinnych produktech. Vysoky obsah zinkaji kureci
jatra, ho¥zi maso, hrach, jablka a dalSi. (Clarkova, 2000)
Chrom

,Chrom je mineral, ktery pomaha inzulinu transpeato glukézu z krve do
svalovych bugk. Jelikoz je chrom spojen s inzulinem¢agtni se také transportu
aminokyselin do sval spalovani tuk a ukladani glykogenu.“ (Clarkovéa, 2000, 190).
Potraviny bohaté na chrom jsou Svestky, Zampiorigty araSidové maslo a dalSi.
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4.2.3 Bilance tekutin

»Mezi organy s nejvysSim obsahem vodytipatozek, jatra a svalstvo, které
obsahuji 70 az 75 procent vody a které jsou sémjoZ také nejcitlijSi na ztraty
télesné vody" (Konopka, 2004, 87).

Podle Clarkové (2000) je voda jednou z riggditejSich Zivin sportovni vyZivy, protoze
bez vody dokazélovek prezit pouze &kolik dni. Nedostatiny prijem vody zfgisobuje
zhorSeni vykonnosti.

.Béhem kazdého tréninku nebo zavodu je vhodriét zit brzy, abyste fiedesli
dehydrataci. Co vypijete na startu, zfiree v cili, & se jedna o maraton, zapas kopané,
nebo vysokohorskouitu.” (Clarkova, 2000, 135)

Clarkova (2000) tvrdi, Ze v idealnintipadt se ma vypit p naranych vykonech 0,5l
kazdych 15-20 minut.

,U sportoval se v ptib¢hu delSi zatze mohou #kdy objevit Kece. V jejich
prevenci pomaha dostétey piivod haciku. V tchto gipadech se podava mineralni
voda Magnesia, kterou ¢kteti odbornici doporéuji také po skoteni zatze.“
(Clarkova, 2000, 143)

Podle Konopky (2004) je pro dajvani tekutin fi vykonech delSich nez jedna
hodina dilezité spolu s vodouipimat také mineralni latky. Pokud dojde pouze ksie
Vhodnym sportovnim napojem {&j (¢erny, zeleny, cesminovy, kiipovy), citrbnova
&ava a hroznovy cukr. (Konopka, 2004).

Symptomy v dsledku ztraty dlesnych tekutin jsou podle Konopky (2004)
nejprve Ziza, zvysSeny tep a teplotacervenani kze, nevolnost a Unava. Poté bolest
hlavy, zavrat, brreni, zmodrani . Maze dojit az ke #ecim, oteklému jazyku a
porucham sluchu a wvidi.

4.3. Energeticky g‘ijem, vydej a vypcdet energetické bilance

Podle Féta (2006) jsou Hjem energie ve vhodné foema kvalitni trénink

Mrivriw s

tim vice energie musifigmout. Faktory ovliujici spotebu energie: velikostéla,

fyzicky rast a svalovyist. Na zaklad téchto faktofi se utuje zakladni pdeba energie
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(tzv. Bazalni metabolismus). Vypet hodnoty bazélniho metabolismu (BM) je oviinn
mnoha dalSimi faktory jako napfyzickou aktivitou, ¥kem- s gibyvajicim wkem
klesa spdtba energie, pohlavim- muzi maji vyssi vydej ererggplotou prosedi —
s klesajici teplotou roste spelba energie, hormonalni regulaci a sloZzenim stravy.

Podle Konopky (2004) je zé&kladni bazalni vydej (BK)dova energeticka
spotebaclovéka na l&no, kdyZz ma normalni teplotu. 60% bazélniho vydejeryuziva
na produkcidlesné teploty a 40% udrzuje zakladni Zivotni funkako jecinnost srdce,
ledvin, mozku a krevni @h. Bazalni vydej se vygtta vynasobenimelesné hmotnosti
X 24.

Vykonnostni vydej je podle Konopky (2004) peidiny pro zapojeni motoriky.
Dulezita je v tomto fipact intenzita a délka trvani zatizeni. Denni energatspoteba
se vypaita a) i lehké fyzické aktivié 1,5 x BV. Ri stredre tézké fyzické aktivi¢ 2,2
az 2,5 x BV a pi tézke fyzické aktivit az 6 x BV.

TAB. Energeticka spé¢ba (Podle Konopky, 2004, 26)

muz 70kg Zena 65kg
Z&kladni vydej (BV) 1680kcatékladni vydej (BV-10%) 1400kcal
Vykonnostni vydej 500k¢&tykonnostni vydej 400kcal
Tepelny vydej 180kcalepelny vydej 150kcal
Travici ztraty 180kcaravici ztraty 150kcal
Celkovy vydej 2540kc8a8lelkovy vydej 2100kcal

Energeticka bilance

Podle Konopky (2004) je mozné si pod pojmem enepjésistavit schopnost
vykonavat praci a vytuét teplo. A prav oba tyto procesy se v lidskégldg odehravaji.
Maximalni energeticky vydej = energie ziskana zgoh a z vytvéenych zasob.
MnoZstvi energie v potravinach je vyjédo v kilo-kaloriich, nebo v kilo-joulech.
lkcal = 4,2 kJ
1kJ =0,24 kJ
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4.4 Spravna tlesna hmotnost

K urceni spravnéctesné hmotnosti slouzi ndklad Body Mass Index (BMI). Ten

se snadno vypdta pomoci vzorce BMI =tesna hmotnost (kg) élesna vyska (v m2)

Tabulka: Body Mass Index (BMI)

Stupre rozcleni BMI (kg/m?
Podvaha (o3
Normalni hmotnost 18,5- 24,9
Nadvaha nad 25
Otylost 25- 29,9
Obezita stupal 30- 304
Obezita stupall 30,5- 39/9
Obezita stupalll nad 410

» T¢lesné rozmry v absolutni podab davaji uitou moznost prediktability
sportovniho vykonu pouze ugkterych druli sporfi (basketbal, volejbal -ékesna
vySka, cyklistika - délka dolnich koeetin, atd.). Z absolutnich rozmi vSak nizeme
také vypditat relativni rozmdry a indexy, které nam pomahaji keprejSimu rozliseni

namerenych dat.(\Vobr, rok neuveden)

Pro vypaet €lesnych rozrmari je podle Riegerové a Ulbrichové (1998, 15-16) néozn

vyuzit také nasledujici zgoby:

1) Quetelet-Bouchardiv index: H . 10/ V = 78,3.10 / 18t¥lesna vySka = 180 cm
2) Kaupiv index: H . 1000 / V= 78,3.1000 / 180

3) Rohreriiv index H . 10/ V3= 78,3.18 / 180

4) Brociv index: H - (V - 100) = 78,3 - (180 - 10@&lesna hmotnost = 78,3 kg

5) F - index: (HY®/ V) . 10 = (78,3 / 180).18

6) BMI - index: H / VV? (v metrech) = 78,3/ 1°8
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4.5. Historie atletiky

LAtletika je jednim ze zakladnich sportovnich ¢t. Pro své hodnoty vychovné,
vzklavaci i zdravotni se vyznamnpodili na vSestranném rozvoji mladeze i
dosglych.” (Dostél, 1985, 5)

Historie béhu

Podle Rubase (1996) jetb zakladni lidskou lokomoci a da se tak povaZzowat z
zakladni a nejstarSi atletickou disciplinu. Zavodike jiz na hrach 1.olympiady (776
pi.n.l.) na kterych se zavodilo ¥l na jeden oval (cca 192m). P&idv letech 720
pi.n.l) se za&ali béhat i dlouhé trat na utity pocet stadiod. Povrch drahy byl pésty se
dvéma sloupy jako obratkami na koncich. Véedbwku se nejvice &halo v Anglii a
Némecku. Ehalo se také ip prilezitosti fiznych svatk a oslav. Bh se stal také
piednttem sazek majitél riznych panstvi, kdy mezi sebou zavodili jejichzdi
(kuryti) a to i formou Stafet. Podobny zavod je datovéoku 1449 a prothl v Praze na
OlSanech. Kolébkou zavodnihashani je bezesporu Anglie, ve které se klasicky
béZecky zavod konal jiz v roce 1845 v Etonu.

V novowku (kolem roku 1896) se jiz zavodilo ¥zich na 100, 400, 800, 1500rdetms
maraténu. Nejvyznan@si swtovou osobnosti byl bez pochyb Emil Zatopek

Rubas (1996) roztil svétovou atletiku od roku 885im.l, kdy se konaly prvni
soutze vRecké Olympii, pes rok 776 pn.l., kdy vznikl pojem ,Olympiada“ a konaly
se prvni olympijské hry. Roku 393 se konaly posiduy a timto datem kai obdobi

atletického starasku.

Obdobi atletického gedowku rozdlil Rubas (1996) nasledovh
1740 — 1. zavod v hodinovce

1796 — 1. atletickaifrucka ,Pedestrianismus”

1827 — 1. doloZeny vykon ve vySce 157,5 cm

1845 — 1. atletické zavody v Eton College

1860 — vznikaly prvni studentské atletické kluby

1864 — 5.3. se konalo prvni atletické utkani (OadferCambridge)
1866 — 1. anglické mistrovstvi

1876 — prvni mezistatni utkani (Anglie — Irsko)
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1880 — 1. narodni konference a vznikla prvni atketifederace v Anglii
1882 — se zavedly metrické miry do atletiky v Ewrop

Obdobi atletického nov@ku podle Rubase (1996)

1896 — 1. novodobé olympijské hry v Aténéch

1912 — byla dne 7.7. zalozena IAAF (mezinarodrétia#a federace ve Stockholmu).
1934 — 7.-9.9. se konalo prvni mistrovstvi Evrojey (muzi)

1938 — se na startu ve Vidni poprvé objevily Zeny

1965 — se konal prvni ¢énik Evropského poharu druzstev

1966 — probhly prvni Evropské halové hry v Dortmundu

1970 — se ve dnech 14- 15.3. konalo prvni halowrovistvi Evropy ve Vidni
1973 — se objevil Evropsky pohar ve vicebojich

1977 — 1. ronik Swtového poharu druzstev

1983 — 1. mistrovstvi sta jednotliva@ v Helsinkach

1986 — 1. mistrovstvi juni@rv Aténach

1987 — 1. halové mistrovstvi&a v Indianapolis

Historie Ceské atletiky podle Rubase (1996):

1884 — dne 9.4. se konaly prvni pouzzdrké véejné zavody na Stvanici v Praze
1889 — 1. chodecky zavod na Maninach v Praze

1897 — vznikla dne 8.5. amatérska atleticka udiAAU) a konal se prvni rnik
béZzeckych zavodl Béchovice — Praha (jedna se o jeden zé&8jeh silnénich
béZeckych zavoeha swte)

1901 - prvni sitovy rekord ceskoslovenského atleta FrantiSka Jandy Suka v hodu
diskem v Praze (39,42m)

1903 — byl vytvéen prvni dedni sbor réica

1906 — se konal prvni maratérCechéach (Praha, Smichov — D)

1907 — probhlo prvni mistrovstvi Zemi korungeské v Praze

1922 — prvni mezistatni utkani a ziskani prvnihticsséhoceského zZenského rekordu
v atletice, kdy Mejzlikova Il. Zaihla 60m za 7,6s.

1934 — jsme ziskali prvni medaili na ME diky F. dowi v kouli

1948 — prvni zlata medaile na OH diky E. Zatopkokéhu na 10km

1950 — prvni zlata medaile na ME (E.Zatopekkitbna 10 km v Bruselu)
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4.6 Historie plavani

Podle Hocha (1983) za obdobi prvoldytpospolné spolmosti nejsou zadné
doklady o vztahuloveéka k plavani. Resto na zaklagdstudia Zivota kmehlze usoudit,
Ze plavani patlo k zakladnim pohybovym dovednostem, siejako chize a kh,
protoze tyto dovednosti byly prédoveéka existeriné dulezité. Na zaklaé plaveckych
dovednosti domorodcv nitru Afriky a Jizni Ameriky Ize usoudit, Ze wySi lidé
vyuzivali jak sftidavych, tak i sotasnych pohyb korcetin. Tyto pohyby se
pripodolovaly pohyliim kore ¢i psa ve vod.

Hoch (1983) tvrdi, Ze velkého rozmachu dosé&tissha vychova (tedy i plavani)
v obdobi otrok#skeé spolénosti. Doklady mame také ze starého Egypta, ktekazliji,
Ze plavani bylo v tehdejSi ddbvelice oblibené. Mezi tyto ukazy pati malby na
vazach, ¢i soSky zobrazujici plavajicihélovéka a to i Zen. NeptsSiho rozmachu
dosé&hlo plavani i samotn&ldsna vychova Recku. Tehdy bylo plavani povaZzovano za
jeden z nejtllezitéjSich gedmetd na gymnaziich. VzHanost se wovala podle toho,
jestli ¢lovek umgl ¢ist a plavat. Tento Zigob hodnoceni vzthnosti¢lovéka se objevuje
i v Platbnovych zakonech. ,Mohou lidé, kteodle gislovi — neunyji ¢ist ani plavat,
zastavat gaky Grad?“ (Hoch, 1983, 12).

Plavani hralo dlezitou roli také v pipraw feckého vojska, kdy v bitvach dmn
svou roli specialéd vycviceni plavci. Ti ndli za uUkol giblizit se pod vodou
k negatelskym lodim a vyvolat paniku j€3pired zahajenim boje. Zndma je také ¢xtv
o Leopardovi, ktery kazdy ver plaval za svou milenkou Héroues Dardanelskou
Uzinu (cca 1400m)Recky zpisob vychovy vojaka se pogjdobjevil také vRime, kde
se vojaci dili plavat i ve zbroji a v Satech. Velikou oblibu¢ha potagni, protoze

nejlepsi plavci se potélp do velikych hloubek a vynéseli poklady z potogeim lodi.

Poc¢atky sportovniho plavani

Podle Hocha (1983) bylo sportovni plavani spjatgmgea s vytrvalostnimi
vykony. V poloviré Sedesatych let se & v Londyre zakladat prvni spolky iatel
plavani (plavecké kluby). Na zakkudzniku €chto kluhi, se za&aly konat prvni sodfe
mezi kluby studentskymi i mezi jednotlivci. Anglie tedy kolébkou sportovniho
plavani. Spoléné s rozvojem ntiovych her se zZalo rozvijet i vodni pélo (prvni utkani

prokehlo v Anglii roku 1896). Postuginse zaaly rozvijet také skoky do vody, ale ty
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byly chapany, jako projev odvahy. Az ndelpmu stoleti se zala standardizovat
skokanské z@zeni a skoky byly za#stieny gedevSim na estetiku provedeni.

Podle Hocha (1983) Zaly vznikat mezinarodni plavecké federace naslegovn

1908 — byla zaloZena mezinarodni plavecka feddrddA

1927 - byla zaloZena evropska plavecké liga Zen LEN

1928 — vznikla komise na skoky do vody a pro vquiio

1965 — vznikla komise hodnotici synchronizované o

NejvyznamijSi souzi jsou olympijské hry. Plavani do nich byla‘@azeno v roce 1896
a to diky disciplia s ndzvem ,plavani“ kdy byla dana pouze délka &atazdy plaval,
jak umgl. Konaly se zavody na 100, 500 a 1200m. v roced 188 poprvé soetilo ve
znaku a v roce 1904 v prsou. Na OH v roce 1900bgevidy plavecké discipliny, jako
nag. plavani pod vodou na vzdalenost §zitiplaval 60m), nebo v roce 1904 disciplina
~startovni skok se splyvanim* (¢# splyval 19,05m).

V sowtasném plavéni se zavodi &tgiech plaveckych zZisobech, polohovém zaveoa
ve Stafetach. V roce 1912 se poprvéarinily plaveckych zavddzeny a to v disciplia

,volny zpasob*.

Plavani na izemCSSR

Hoch (1983) tvrdi, Ze plavani&o odlisny historicky vyvoj, nez byl Reka, ¢i
Rimani. U nas se otrokétvi plré nerozvinulo a naSe kmenygehéazely od pospolné
spoleénosti k feudalismu a o plavani v tomto obdobi nemaddné doklady. Ale z nasi
historie je znamo, Z&eské vojsko se mnohokrat proslavilo v bojich, veryth
pieplavaloreku a tim zvitzilo nad nepitelem (@. bitva krale Vladislava Il. v roce 1158
v Milanu). Upadek v plavani se objevil v obdobi dalismu vlivem keg’anstvi.
Organizované plavani secado rozvijet az v polovig19. stoleti.

Prvni plavecké zavody se podle Hocha (1983) komaku 1845 pi ptijezdu
prvniho parniho vlaku na trase Olomouc — PrahaatRg sportovniho plavani se
spojuji se zakladanim prvnich plaveckych Kiub90. letech minulého stoleti. V roce
1895 uspeadal dne 5. srpna plavecké zavody nas nejstarsiospod klub AC Praha
mezi Slovanskym a Bileckym ostrovem v Praze. Vroce 1896 @ghdb prvni
mezinarodni mistrovstvi zemi korudigské. Na mistrovstvi byla jako hlavni disciplina
plavani na 2000 meiwvolny zpisob. Pozdi se tento zavod rozdi o disciplinu plavani

na 500 mefr volny zpisob o Stibrny wnec nésta Prahy.
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4.7 Pravidla atletiky

Méieni ¢asu

Podle Rubase (1996) se na draze &8 sgesnosti na 0,1s a mimo drahu na celé
sekundy a to od vyistlu z pistole po okamzik, kdy se pomysiné rovirlg ciotknecést
trupu zavodnika (prsa).
Neni dovoleno

Podle Rubase (1996) neni dovoleno: navzajem iskaiet, nebo se strkat,
zkracovat drahu, povzbuzovat zevrivalu, @Zet vedle zdvodnika.
Startovni povely

Podle Rubase (1996): padka zndi sviékat se a na mista, startér velitippavte
se" a na zaklad tohoto povelu se zavodnici postavi na startaiari do stehoveé

polohy a znehybni. Poté nasleduje startovnireyst

4.8 Zakladni plavecké discipliny

Technika plavani
Kraul

Podle Hocha (1983) se jedna o pohyb v poloze naupss dfidavym pohybem
konrcetin, ktery napodoboval svymi pohyby plavanitati Zpa@atku se kraul plaval bez
vytahovani pazi (tzwubicka). Postup& zatali plavci grenaset paze ved vzduchem.
Souwasné polohasta pri kraulu je na hladiév mirné Sikmé poloze, § niZ jsou ramena
vyS, nez boky. NejniZze je spodtést hrudniku aipvydechu se plavec diva pod vodu.
Pohyby hornich kafetin tvai rozhodujici hnaci silu. Plavec provadghbm jednoho
cyklu jeden cyklus pravou koatinou a jeden cyklus levou k&etinou. Pohyby dolnich
kongetin jsou podstatnmensi. Hnaci silu vytv&dolni kor€etiny vinivym kmitavym
pohybem, ktery vychazi uz z éginiho kloubu.
Znak

Podle Hocha (1983) slouZila tato poloha na zadediatku k odpdinku. Znak
byl zatazen do programu OH v roce 190&IdTje v poloze na zadech a rameno jsou
vyS, nez boky. B kopu snérem na horu se vytvahlavni hnaci sila. @lezZitou roli
v celém pohybu hraje poloha hlavy, kdy plavec hidirem vzhiru a vodu by il mit

v arovni usi. Pohyby hornich koéetin tvai podobr, jako @i kraulu rozhodujici hnaci
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silu. Plavec zasouva nataZzenou daimu do vody va od podélné osyla, kortetinu
tak postupt ohyb4a az do okamziku, kdy protne ramenni osu. Beté&ne ruka opt
natahovat. Pohyby dolnich k&etin se také podobaji pohyim kraulovym, ale hnaci
sila kopu je srem nahoru.
Motylek

Podle Hocha (1983) je motylek nejmladSi plaveckisob. Jeho patky se datuji
okolo fticatych let. ,Je prawgpodobné, Ze prvni impuls ke vzniku motylka dal
vynikajici remecky prsa E. Rademacher. Rademacheedg obratkou protahl pohyb
pazi az do oblasti kglnich kloulii a odtud je pehodil vied vzduchem, aby se dotkl
sttny bazénu. ProtoZe pravidla tentaigpb genosu pazi nezakazovaldejali ho i jini
plavci® (Hoch, 1983, 49). Poloh&la vypada tak, Zze se cely trup podili na pohybech
nohou vikgnim. Pohyby hornich kaetin se podobaji pohyim pii kraulu, ale provagi
se sodasre a symetricky. Pohyby dolnich k&etin se provadi s@asnym pohybem
korcetin vertikalnim srrem. Hnaci sila vznika pohybem ploch Qaat bérce ghem
kopu snérem doti.
Prsa

Tento plavecky zjsob pati mezi nejstarSi. Z hlediska biomechaniky je tato
technika malo efektivni. Podle Hocha (1983) senuhé polovir dvacéatych let plavani
na prsou vyzngovalo Sirokym kopem nohou do stran a rychlym snoien
Ve tricatych letech se jiz projevil japonskych pfsaa americkych motylké a to
zrychlenim a zUzZzenim kopu nohou. Polo#ia fe v poloze na prsou. Pohyby hornich
koncetin maji stale #Si vyznam a nyni uZ je hnaci sila paZzi a nohowitéstejna.
Pohyby dolnich ko¥etin jsou symetrickeé, kdy sefita faze skfovani, faze zalvova a
faze splyvani.
Starty

Startovni skok z bloku maitfaze: zaujeti zakladniho postaveni, odraz a let
vzduchem, dopad do vody, pohyb setn@sti a zapgeti prvnich plaveckych pohyb
Povel je dan pi&lkou, pistoli, nebo klaksonem. Startovni skok dw@ri plavecké
disciplint znak ma stejné faze, jako start z bloku.
Obratky

Podle Hocha (1983) Ize obratku #enit nasledové& naplavani a dohmat, vliastni
otoceni, odraz a pohyb setdraosti, nasazeni zé&tu. Fi obratce u plaveckych disciplin

prsa a motylek musi plavec dohmatnoutroh rukama saiasré. Zarove skriiuje
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nohy, které se Zaou vlivem setrvénosti pohybovat spodnim obloukem k&t Ruce
a nohy se nesmigty dotykat sotasre.

Béhem kraulové obratky se podle Hocha (1983) plawtg¢ka jednou rukou &hy
a sowasrt se obraci na bok. Znakova obratka probiha tak|aeec se jestv poloze na
zadech dotkne jednou rukouémy. Otateni je podobné, jakotpkraulu, ale dolni
koncetiny se pohybuji spodnim obloukem stranou.

Je mozné vyuzit také kotoulové obratkymaveckych disciplinach znak a kraul.

Plavecké discipliny
Volny zpisob

Podle Motyky (2001) mize vtakto ozn&ené disciplida plavat zavodnik
jakymkoliv zpisobem, ale v polohovém zawose musi jednat o jakykoliv jiny apob,
nez znak, prsa, nebo motylek. Na konci kazdéhorhagé plavec musi dotknoutsy
a to kteroukoliwésti €la.
Motylek

Podle Motyky (2001) se p kazdé obratce a v cili musi plavec dotknowhgt
obéma rukama saiasré bud’ na hladig, nebo pod ni. Plavec smi byt zcela p@mo
béhem obratky aZz do vzdalenosti 15m. Poté musi hpavtnout hladinu vody.
Znak

Podle Motyky (2001) se plavci $adi ve vod ¢elem ke startovni &¢ a olgma
rukama se drzi startovnich madel. Chodidla muspbgthladinou a je zakdzano stat ve
Zlabku, nebo se o jeho okraj opirathBm celého zavodu musast tla protinat vodni
hladinu krong startu a obratek az do vzdalenosti 15m.
Prsa

Podle Motyky (2001) neni dovoleno se kdykoliwhem zavodu ot na zada.
Pohyby kowetin musi byt sotasné, bez Hdavych pohyb. Neni povolen @Zkovy
pohyb, stidavy kop ani pohyb kawtin, jako @i delfinu. Ri kazdé obratce a v cili se
plavec musi dotknout séasré obéma rukama shy a to bd’ na hladig, nebo pod ni.
Polohovy zavod a polohova Stafeta
Podle Motgky (2001) plave zavodniktyfmi plaveckymi zfsoby v tomto piadi:
motylek, znak, prsa a volny @gob. V polohové Stafétse plave takétyimi zpisoby,

ale v pdadi: znak, prsa, motylek a volnyigob.
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Zavod

Podle Motyky (2001) musi zavodnik: sam uplavat celoti,tdiokorgit zavod v té
samé draze, ve které startoval. Dotknoutisdawzdé obratce &y bazénu, KZit trasu
jinému plavci, pouzivat jakykoliv pragidek, ktery by zvySoval plavcovu rychlost
(ploutve, plovaci blany...). Vstoupit do jiz probif@ho zavodu tlv, nez vSichni plavci
zavod dokoni. Fri Stafet musi byt druZstvo tweno ¢tyimi zavodniky a zévodnik
nesmi opustit startovni blokiig, nez se fedchazejiciclen druzstva dotkne &ty
bazénu. Je nutné ditr poradi zavodnik v druzstvu je&t pred startem zavodu. Kazdy
plavec musi co nejrychleji po dokini svého Useku opustit bazén tak, abyeieiyel
ostatnim plavim.

4.9 Zakladni atletické discipliny

Sprinty

Podle Rubase (1996) je sprint, jghina kratké vzdalenosti a piamezi rychlostni
télesna cweni, ktera jsou vykonavana s maximalni intenzitQilem sprintera je
probhnout tra& béchem co nejkratSi doby. Zakladem rychléhghib je EZecky krok,
ktery se sklada zédchc¢asti a to: odrazu, letu a dokroku.
Sprint mé&ctyii faze: nizky start, rozi, beh na trati, dobh do cile.
Pirekazkovy Bh

Podle Rubase (1983) je cilentegazkového &hu ukEhnout danou tma v co
nejkratSiméase. Tato disciplina $adi mezi technicky nejnatngjSi, protoze se jedna o
spojeni cyklického a acyklického pohybu. UWekazkového &u se vyzaduji jak
specialni kondini schopnosti, zejména: rychlost (réak akcelerani, vytrvalostni),
koordina&ni schopnosti, silové schopnosti (vybusny odraz).
Stafetovy Bh

Podle Rubase (1983) je cilem Stafetovébbubpekonat danou vzdalenost v co
nejkratsimease kolektivni snahou vsectéZon, ktefi si Stafetu pedavaji. Stafetové
druzstvo tvei vétSinouctyii zavodnici.
Skok daleky

Rubdas (1983) charakterizuje skok daleky, jako lmtalni skok, jehoz cilem je
dosahnout maximalni vzdalenosti jednim skokem,ddzpvého mista po doskok.

Zpusoby provedeni skoku dalekého: &l zpisob, zagsny zpisob, kr@ny zpisob.

37



Zakladni faze skoku dalekého: réhbodraz, let, doskok.
Skok vysoky

Cilem je podle Rubase (1983) zdolat co nejvyS3iuaktera je na stojanech a
nesmi spadnout. Zoby gekonavani léky se Ehem historiedizne vyvijely.
Zpasoby: skény, stizny — ba@ny, stizny — zvratny, valivy — biny, valivy — obkrény,
valivy — zadovy (flop).
Skok o tyi

Podle Rubase (1983) se jedna o velice atraktivietigtou disciplinu. Cilem
skokana je fekonat v co nejtSi vySce léku pomoci tge. Je to tak jedina atleticka
disciplina, pi které je néini zaroven podpirnym prostedkem.
Je mozné rozdit skok o tyi na deset fazi: drzenidg, neseni, rozh, zasunuti, odraz,
vyvéseni, vykyvnuti, fitrh, prechod laky, dopad.
Vrh kouli

Podle RubaSe (1983) je disciplina se slavteskoslovenskou tradici. Patnezi
silové — rychlostni discipliny. Cilem je vrhnoutddi co nejdale. Vrh se provadi diu
z mista, nebo sunem.
Technika vrhu kouli se&tl na ti faze: zakladni postaveni, sun, vlastni vrh.
Hod diskem

Podle RubaSe (1983) se jedna o jednu z nejstadisciplin. Je to rychlostn—
silovacinnost, jejimz cilem je hodit disk co nejdale.
Technika hodu diskem m# faze: z&kladni postaveni, ¢t@ a vlastni hod.
Hod mickem a o&pem

Podle Rubase (1983) je vzhledemekw oSEp zpaatku nahrazovan tenisovym,
pozckji kriketovym mickem a granatem. Cilem vSech hog dosahnout maximalni
vzdalenosti od¢ary odhodu po dopad.
Technika hodu seétl na pst fazi: drzeni néni, rozkeh, priprava na odhod, odhodové

postaveni, vlastni odhod.
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5. Vysledkovacast prace

5.1. Divky atletky

V atletické skupid se meého dotaznikového &mti z&astnilo @t divek ve
vékovém rozmezi 15-17 let. Bvdivky se podle vyptiu BMI zaadily na hranici
podvyzivy (BMI = 18,4 a 18,5). Ostatni divkyém BMI 20,1 a 22,2 a 21,2. a
pohybovaly se tedy na urovni normalni hmotnostitiéba uvést, Ze divky, které se
dostaly pod hranici normalni vahy,¢iyn jako specializaci skok o &y a ostatni divky
skok do vysky, hod opem a Bhy pres grekazky (do 400m).

Podle mych vypé&ia (vyuZila jsem vzorgky uvedené u Konopky, 2004) tyto
divky prijimaly potraviny v rozmezi od 9 400 - 17 00Okcgbre, tedy od 1300 -
2500kcal den&r Do této energetické sgeby jsem zaptitala zakladni bazalni vydej
(BV), vykonnostni vydej, tepelny vydej a traviciray. Poté jsem tyto hodnoty
porovnala se skutaym energetickym ifjmem divek z vypléného dotazniku.
Vysledek ¢mto hodnotam pogmné odpovidal. Ale energeticky vydej, vy§tany na
zaklad vyplnéného zaznamu tydenni fyzické aktivity, mnohdy velptevySoval
energeticky gijem. Nagiklad divka, kterd se dostala podle BMI s vysledkKest na
hranici podvyzivy ndla tydenni energeticky vydej 17 961kcal &jem necelych
10 000kcal. Tedy teat o 8 000 vysSi energetickyiem, nez vydej. U ostatnich divek
byl rozdil optimistétéjSi a to v rozmezi 1 300- 3 500kcal tydn

Co se tyké& kvality vyzivy, divky k snidanétginou preferovaly bilé @eso, nebo
mlé&né vyrobky acaj. Okédy se shodovaly, protoze je¢im stejné ve Skolni jidetha
ob¢dvaly polévku i hlavni chod. Zajimavé pak bylo sledt svainy. U obou divek
s podvyzivou to byly musli tynky, nebo ovoce a posledni jidlo¢iyp nejpozdji
v 19:00. Zbylé i divky meély k svaing jogurty, nebocokoladové tyinky a suSenky.
Vecerely okolo 20 hodiny.

Podle jidelntki odpovida kvantita ijimané stravy optimalnim 5 davkam potravy
denrg. Snidani, obd i veteri uvedly kazdy den vSechny divky. Suay v podol

ovoce, nebo jednoduchych cuksladkosti) se také objevily v zaznamech vSeskiat.
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GRAF. Procentuelni zastoupeni jednotlivych sloZetkgvy u divek - atletek

SlozZeni stravy u divek - atletek

14%

@ obiloviny
m mlé&né wrobky
O sladkosti
O maso a uzeniny

W ovoce a zelenina

10%

Pitny rezim n¢ vSak také fekvapil, protoZe divky pily poemné méalo, vzhledem
k jejich denni fyzické aktivit Uvedly wtSinou k snidani hrriiek caje, poté az na
dopolednim tréninku mineralni neperlivou vodu aeatav dZus nebo kavu. Maximaln
vypily 1,4 litry tekutin dens. Zvlastni bylo, Ze divky s podvyzZivouéig vétSinou
v dotazniku uvedenou jiz zn#imou kdvu a kvalitni tekutiny fjimaly jen v malém

mnozstvi (mnohdy i meénnez 1 litr tekutin deny).

GRAF. Procentuelni zastoupertijmu tekutin u divek - atletek

Pitny rezim - divky

5% 10% 20% @ ovochy dZus

159 m neperlivé mineralni vody
0

O ochucené mineralni vody

O sladké sycené napoje

m mlé&né napoje

@ ¢aj a kava
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TAB. Pomer energetické bilance u divek, atletek

Energeticky p Fijem | Energeticky vydej Prijem tekutin

Divky - atletky [ (kcal)/tyden (kcal)/tyden () -tydn é
atletka €. 1 14719 16 089 9,8
atletka ¢. 2 9418 17 961 53
atletka ¢. 3 11 218 13 318 7,1
atletka ¢. 4 16 723 18 486 7,7
atletka €. 5 13 650 16 500 5,8
Pramér 13 146 16 471 7
Smérodatna

odchylka 25744 1809,3 1,6

GRAF. Piimérna tydenni energeticka bilance u divek, atletek

Kcal / ml pro p Fijem tekutin

Pramérna tydenni energeticka bilance u divek, atletek

18000
Energeticky wdej
16000
14000 Energeticky pfijem
12000

10000

8000 Pitny rezim
6000
4000

2000

41




5.2 Chlapci atleti

Mého dotaznikového deni se ztiastnilo @t chlapd atleti ve wkovém rozmezi
15-17 let. BMI vSech chlagcodpovidal normalni hmotnosti. Zadny z nich se sealo
na hranici podvyzivy ani nadvahy. Hodnoty BMI vyek#y okolo 19,5- 21. Chlapci se
specializovali na: hod afiem, skok do vysky, skok dalekytbna 400m a sprinty.

Tydenni energetickyifjem chlapé byl okolo 13 500- 24 500kcal a denni mezi
1900- 3 500kcal a v rozmezichto hodnot se chlapci skdte€ nachazeli. Energeticky
vydej se pohyboval okolo 17 500- 25 000. Rozdilyzim@ijmem a vydejem energie
byly maximalré 4000kcal.

Kvalita a mnoZzstvi potravy se od divek liSili. Qhtasnidali pevazr bilé p&ivo
(rohliky) a sladké bilé @évo, tedy potraviny bohaté na jednoduché cukryvimam
pied tréninkem (k dopoledni sua¢) i po tréninku (po okdé) se v jejich jidelniku
objevovalo opt bilé pe&ivo (vétSinou namazany chléb), nebo sladkosti.é®Dise
shodoval s divkami. K vefi se u dvou chlapc objevovaly uzeniny a u ostatnich
klasicka tepla w&eie a to i okolo dvacaté hodiny. V jidelnich chlapé jsem az na
vyjimky postradala ovoce, zeleninu a #mé vyrobky. Naopak igvazovaly masné

vyrobky, obiloviny a sladkosti.

GRAF. Procentuelni zastoupeni jednotlivych sloZetkgvy u chlapé

Slozeni stravy u chlapc G - atleta

5%
20% @ obiloviny
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25%

5%
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Pitny rezim se od divek také liSil. Chlapci pitiepevsim ochucené perlivé vody a
sladké napoje (zejména Coca Colu). Neperlivé miner&ody neuvedl Zadny
z Setenych chlapé. Neuvadli kavu ani¢aj a na rozdil od divek, které z alkoholickych
napoji pily vino, nmeéli napsané pivo. Celk@vvsSak dena& vypili minimaln¢ 2 litry

tekutin.

GRAF. Procentuelni zastoupertijmu tekutin u chlapi - atleti

Pitny rezim u chlapc G - atlett
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TAB. Porer energetické bilance u chlapatleti
Energeticky p Fijem Energeticky vydej PFijem tekutin
Chlapci, atleti | (kcal)/ tyden (kcal)/ tyden (I) - tyden
atlet ¢. 1 17 899 19 985 17,1
atlet €. 2 13 500 17 500 14,3
atlet €. 3 14 700 17 900 14,9
atlet¢. 4 23 800 24 500 15,2
atlet €. 5 19 500 23 000 14,7
Pramér 17 880 20577 15
Smérodatna
odchylka 3659,7 2765,7 1
GRAF. Piimérna tydenni energeticka bilance u chigpatleti
Pramérna tydenni energeticka bilance u chlapc 1, atlett
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5.3 Divky- plavkyné

Mého dotaznikového Seni se ztastnilo 5 divek ve &ku 16-18 let. Na rozdil od
divek — atletek byl jejich BMI po#iné vyrovnany a celko¥ dosahoval vysSich hodnot.
Pohyboval se okolo 22-24, tedy vrozmezi normatiéshé hmotnosti. Tydenni
energeticky fijem vychazel na 14 500 — 16 800kcal a denni 20R800kcal. Skuieny
piijem energie byl mirhvyssi, nez ten, ktery by odpovidal zakladnimu getickému
vydeji. Tydenni vydej energie se pohyboval v rozm&Z 600 - 19 900kcal.

Kvalita a kvantita potravy se u plavkyni velicedpbala. Divky pijimaly Sest az
sedm porci potravy denntedy vice, nez je optimalni &t (5 porci deng). VSechny
uvedly snidani, ol i vetefi. Pred dopolednim tréninkem sy ovoce, nebo sladké
petivo a po okdé vétSinou sladkosti. Navic se pak divky shodovalyéswau, kterou
mely okolo 17 hodiny (tedy ied veeri). Jednalo seipdevsSim o mi&né vyrobky a
ovoce. K veeri jedly divky pe&ivo a ve dvou fipadech porrné ¢asto €stoviny. U

plavkyn se objevoval@asto tmavé pivo, ovoce, zelenina i sladkosti.

GRAF. Procentuelni zastoupeni jednotlivych sloZetkgyy u plavky

SloZeni stravy u divek - plavky n
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@ obiloviny
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v v s

Pitny rezim byl vysSi, neZ u atletek. Divky vypityinimalné 1,5litru tekutin a to
piedevsim neochucenych mineralnich vod a ovocnyclkidNezaznamenala jsem u

nich zadnou kavu.

GRAF. Procentuelni zastoupertijmu tekutin u divek

Pitny reZim u divek - plavky n

15% 0% 2506 @ ovocny dZus
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TAB. Pontr energetické bilance u divek, plavky

Energeticky p Fijem |Energeticky vydej [ PFijem tekutin (I) -

Divky, plavkyn & | (kcal) (kcal) tydn é

plavkyné €. 1 16 814 19 850 13,1
plavkyné €. 2 15 106 17 456 11,5
plavkyné &. 3 13670 16 400 12,3
plavkyné ¢&. 4 14 850 16 730 12,9
plavkyné &. 5 15 400 18 130 13,8
Pramér 15 168 17 713 12,72
Smérodatna

odchylka 1011,1 12245 0,8

GRAF. Pimerna tydenni energeticka bilance u divek, plavky

Kcal / ml pro p Fijem tekutin

Pramérna tydenni energeticka bilance u divek, plavky
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5.4 Chlapci - plavci

Dotaznikového S&tni se zdastnilo 5 chlapt ve wku 17 — 18 let. BMI nili
pon¥rné vysoky, ale ptAd vrozmezi normalniélesné hmotnosti a to 22-25.
Energeticky vydej se pohyboval mezi 17 000- 25 @a0ka tyden a energetickyijem
mezi 15 800 — 22 000kcal, tedy mezi 2200 — 3200#eal®. Také v tomto fipadt byla

energeticka bilance paimé vyrovnana.

Kvalita potravy se u chlajgdiSila na rozdil od atlét kte‘i jedli velice podob& Byly
patrné rozdily ve sloZeni stravy, kdy jeden z ctigjedl predevSim maso a uzeniny a
jeho jidelnéek postradal ovoce, zeleninu i @& vyrobky. Naopak jiny plavec jedl
minimum uzenin, ale naopak dostatek énlich vyrobki a zeleniny i cerealii. Ostatni
chlapci ngli jidelnicek pongrné vyrovnany. Obsahoval bilé geo, obiloviny, maso,

ovoce, zeleninu i mt@é vyrobky.

GRAF. Procentuelni zastoupeni jednotlivych sloZetkgvy u plavé
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Pitny rezim byl celkem pestry. Chlapci preferovaléko (nebo kakao) k snidani,
ochucené perlivé mineralni voddgj i kavu. Celko¥ vSak vypili pouze okolo 1,2 litru
tekutin dena.

GRAF. Procentuelni zastoupertijmu tekutin u plava

Pitny rezim u chlapc G - plavc U
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TAB. Porer energetické bilance u chlapglava

Chlapci, Energeticky p Fijem |Energeticky vydej PFijem tekutin
plavci (kcal)/ tyden (kcal)/ tyden () /tyden
plavec €. 1 15 800 17 300 8,3
plavec &. 2 21900 23 950 8,1
plavec €. 3 20 800 22 730 7,8
plavec €. 4 19 840 21720 7,85
plavec €. 5 19 250 22 180 8,3
Pramér 19518 21576 8,07
Smeérodatné

odchylka 2064,8 2264,4 0,2

GRAF. Piimérna tydenni energetickd bilance u chiggaava

Kcal / ml pro p Fijem tekutin
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5.5 Porovnani jednotlivych skupin

5.5.1 Porovnani kvality a kvantityfgimané potravy mezi divkami
preferujicimi atletiku a divkami, které se®muji plavani

PrestoZze se jednalo o divky, které bylyibtizné stejré staré a nav&tovaly
stejnou Skolu, naSla jsem v jejich stravovacichkingtech gkolik rozdili. Atletky
snidaly bilé p&vo acaj a svéily sladkosti (jednoduché cukry), neboébilé pe&ivo,
zatimco plavky® preferovaly k snidani i s¢aé mléné vyrobky a ovoce. @Gy se
shodovaly, vzhledem k tomu, Ze se divky stravovaystejné skolni jidetn Rozdily
jsem zaznamenala také v odpolednicsvg kdy u atletek fevazovaly opt jednoduché
cukry, nebo ovoce. Plavkyrsvaily tmavé peivo, ovoce, mléné vyrobky, nebo takeé
sladkosti. Celko¥ me¢ prekvapilo, Ze atletky se stravuji ntéhkvalitnimi potravinami
bohatymi na jednoduché cukry a v jejictijimané potra¥ je v mnohem mensi e
zastoupené ovoce, zelenina i tmé vyrobky, nez rly v jidelnicku uvedené plavkyn

Co se tyka kvantity ffijimané potravy, atletky jedly& porci dens a plavkyré
Sest az sedm porci. Zajimavy byl poznatek, Ze piavjedly i v pozdnich hodinach (20
— 21 hod veerni) na rozdil od atletek, kteréén posledni jidlo okolo 18 hodiny
vecerni. Tento fakt dokazuje, Ze plavkyse stravovaly vic€asto a i ve v&rnich
hodinach. Resto vSak byl obsah jejich jidetki kvalitngjsi.

GRAF. Rozdily v kvali¢ prijimané vyzivy mezi divkami

Rozdily v p Fijmu kvalitativnich sloZek potravy mezi divkami
preferujicimi atletiku a divkami v~ énujicimi se plavani

45%

40%
35% +—
30% +—
250% +—— o Atletky
20% - B Plavkyné
15%
10% -
5% -
0% ‘ ‘ I_h
obiloviny mlé&né vwyrobky sladkosti maso a owoce a
uzeniny zelenina

51



V pitném rezimu jsem u divek naSla takalik zvlaStnosti. Atletky pily méhtekutin
denr¢ a preferovaly neperlivé mineralni vodsgj a kdvu. Plavky® vypily primérné o
0,5 litru tekutin vice a uednostiovaly také neperlivé mineralni vody a ptnme ¢asto
ovocné dzusy, ochucené mineralni vody a sladkéngyeedy.

Vysledky ziskané z tydenniho zaznamu stravovacigklasti a fyzické aktivity
mi ukazaly, Ze plavkyhmaji celko¥ vySSi BMI, neZ atletky a ptgbuji tak dostavat
vice kalorii dend. Frijimaji vétSi paet porci den& stravuji se kvalitgji a piji vice

tekutin.

GRAF. Procentuelni zastoupertijimanych tekutin u divek
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5.5.2 Porovnani kvality a kvantityifjimané potravy u chlapé
preferujicich atletiku a plavé, ktefi se ¥nuji plavani

Seteni chlapci také spadali do podobn&awé kategorie, tedy 15- 18 let.
Predpokladala jsem, Ze rozdily ve vy&iehlapd nebudou tak markantni, jako u divek.
Presto n¢ vysledky dotaznikového firkumu ekvapily. Stejg tak, jako u divek byl
jidelnicek plav@ pestejSi a kvalitgjSi, nez ten, ktery mi odevzdali chlapci — atleti.
Atleti se stravovaly fevazre bilym peivem, uzeninami, sladkostmi, masem a
v okXerstvenich typu ,fast food“. Jejich stravovaci Zlogti se vzgjem# podobaly,
zatimco u plave byly vidét rozdily, mezi jednotlivymi chlapci. Ti se straav
pievazre sladkym bilym p&vem, masem, aléasto se v jejich jideltku objevovalo

ovoce, zelenina a miaé vyrobky.

GRAF. Rozdily v kvali¢ prijimané potravy mezi chlapci
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Pitny rezim ndli chlapci podobny, festo vice tekutin degmprijimali atleti a to o
az 0,8 litru den& Celkow se chlapci shodli v @tu porci dené (6) a stravovali se az
do 21 hodiny veerni.

GRAF. Procentuelni zastoupertijimanych tekutin u chlapic
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5.5.3 Porovnani kvality a kvantityfjimané potravy mezi chlapci a
dévcaty

Rozdily mezi chlapci a &caty byly podle mého @kavani nejptsi a to jak
v kvalité, tak v kvanti¢ i v pitném rezimu. Celkavjedly divky vice ovoce, zeleniny,
mlé&nych vyrobki a sladkosti, nez chlapci. Naopak miningaée v jejich jidelnicich
objevovaly uzeniny a maso. Stravovaly se maxigdm 20 hodiny veerni (nejvice do
18, 19 hodiny), zatimco chlapci jedli az do 21 Imydieterni.

Pitny rezim se také liSil, ale rozdily nebyly takarkantni. Divky preferovaly
neperlivé mineralni vody, ovocné dzusy a kavu. @tilapili zejména ochucené

mineralni vody a sladké sycené napoje.

GRAF. Rozdily v kvali prijimané potravy mezi&caty a chlapci
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GRAF. Rozdily v kvali¢ prijimanych tekutin mezi&r¢aty a chlapci
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6. Zaver

V mé diplomové préaci jsem se zabyvala porovnandljicki a zaznar fyzické
aktivity na sportovnim gymnéaziu GOReské Budjovice. Jako cilovou skupinu jsem
zvolila atlety a plavce.

Témto sportovém jsem rozdala tydenni zaznam stravovacich zvykéosgdenni
zdznam fyzické aktivity. Na zakladéchto udaji jsem porovnala kvalitu vyZivy u
jednotlivych sportovit, energetickou bilanci a jejich pitny rezim.

Studenti ¥déli o tomto Seteni jiz tyden dojfedu. Resto nebylo jednoduché jim
dotazniky pedat. Kdyz jsem provéth zkuSebni vyglovani dotazniku se svymi
spoluzaky, byla jsem mile ipkvapena jejich zdmem a ochotou spolupracovat.
Predpokladala jsem tento zajem i u stude@®ymnazia olympijskych na&d. Realita
vSak byla po#kud jina. Z jejich pohledu festoze jsou aktivnimi sportovci) neni vyziva
priliS dulezita. Pozadala jsem tedy o pomoc trenéry a swékralého tidniho witele.
Divky (atletky) mi donesly vzognvyplnéné dotazniky ve stanoveny termin. S chlapci
jsem pak ¥tSinou né&la problémy, protoze mi dotazniky zapaftimdonést. Nasssti je
vSak ntli vyplnéné a diky pomoci tren&rjsem je ziskala zp. Byla jsem vSak nemile
piekvapena jejich ifistupem k této problematice. Vim, Zze dnesSni mlaaeZ velice
nezdravy zpsob zZivotniho stylu. Usthto studenit jsem vSak &ekavala kladny fistup
a Wtsi zdjem o tocim se stravuji. Srovnam-li tyto studenty se svyrivgSimi
spoluzaky na stejném gymnaziu, musim bohtizel Ze zajem o sport i vyZivu neustale
klesa. Zni to jako paradox, pokud sidemim, kolik¢asu se tomuto tématu v médiich
vénuje. Mnoho Zak navStvuje tidy, které nejsou orientované na konkrétni spatey,
jsou vSeobeagh sportovig zaneiené. O tom s3d¢i i fakt, Ze pokles| piet zaki se
specialnim zagtenim. Nyni se jiz na gymnaziu GORB snizil paet atletickych
skupin a v kazdé skupine jen par sportovg kteri se daji spéitat téngt na prstech
jedné ruky. P&et plavdé je obdobny. Je velice smutné sledovat, jak Gtokehto
mladych sportouvt klesa. V dobB, kdy jsem na tomto gymnaziu studovalailanSkola
velmi dobré jméno a studovalo tam mnoho velice¢sispch studerdit jako Tomas
Sivok, David Lafata, Dominik&ervenkova a dalsi.

Presto si myslim, Ze bylouteZité poukazat na stravovaci navyky a fyzickou
aktivitu dneSnich studeintgymnézia a zastit se na rozdily ve vyziy které se mezi

atlety a plavci objevuji.
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Cilem bylo zjistit, jestli se stravovaci zvyklodi$i v zavislosti na sportovnim
odwtvi. Timto Setenim jsem zjistila, Ze rozdily v kvalii kvantit piijimané potravy
jsou skutén¢ ziejmé. Zaroveé jsem zaznamenala odliSnosti v energetické bilanci
v kvalité i kvantit¢ prijimanych tekutin.

Celkow bych zhodnotila vyZivu SiEnych sportovit za nedostate¢ kvalitni.
Piijem vitamirh a minerdl m¢li Zaci nizky. Naopak sladkosti (jednoduché cukry)
dosahovaly ve vypkmych jidelnécich vysokych hodnot. Seni sportovci by rdi
piijimat vice obilovin, ovoce a zeleniny. Konzumaedfpoduchych cukr je vhodné
nahradit pijmem sacharil z ovoce. Atletkam a atl@in bych do jidelrika zaradila
mléiné vyrobky a swény v podolg ovoce.

Pitny rezim dosahoval u plavgramérnych hodnot. Atleti pili pod@meérné a
vétSinou se jednalo o sycené sladké napoje. Dagarbych tedy sportovion prijimat
vice tekutin, zejména neperlivych mineralnich vodvyarovat se feslazenych
sycenych napgj které dodavajiétu zbytené mnoho jednoduchych cukr MnoZzstvi
piijimanych tekutin (v litrech) dosahovalo nizkychdmot. V mnoha fipadech vypili
sportovci pouze jeden litr tekutin dennproto bych zdvojnasobila mnozstvi

prijimanych tekutin u $tSiny Setenych sportowt.
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Prilohy

Priloha ¢. 1 - Zaznam fyzické aktivitupraveno podle HEYWARD, VAdvanced
Fitness Assessment and Exercise Prescrig2002, 329)

TYDENNI ZAZNAM FYZICKE AKTIVITY

Jméno
Vék Vyska Kontakt: emalil
Pohlavi Véaha

Sport Telefon:
Datum od: do: 2009
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Priloha¢. 2 -Tydenni zaznam stravovacich zvyklosti (upraveadle HEYWARD, V.
Advanced Fitness Assessment and Exercise Presar(@002, 322)
TYDENNIi ZAZNAM STRAVOVACICH

ZVYKLOSTI
Jméno
Kontakt:
Vék VySka email
Pohlavi Vaha
Sport Telefon:
| Datum | od: do 2009 |







