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Abstract

The thesis deals with the available theoretical knowledge in the field of aerobic
exercising. It describes the advantages and disadvantages of this type of exercising and
it focuses on the importance of nutrition associated with it. The beginning of the thesis
describes muscle activity including muscle itself, its structure and composition and it
also describes the pulse importance. The thesis describes the most publicly known
aerobic activities such as running, jogging, cycling or swimming. To properly handle
the right diet during aerobic exercises it is also important to be familiar with the term
,rational diet”. Therefore every chapter is based on general recommendations for

individual nutrients up to the limits of professional aerobic sports.
Keywords
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Abstrakt

Moje bakalatska prace se zabyva dostupnymi teoretickymi poznatky v oblasti aecrobniho
cvic¢eni. Popisuje vyhody a nevyhody tohoto typu cviceni a zaméfuje se na dllezitost
vyzivy s tim spojenou. Zacatek prace popisuje svalovou ¢innost, véetné svalu, jeho
stavby a sloZeni, ¢i tepovou frekvenci. Dale jsou zafazeny aerobni aktivity, které jsou
vefejnosti nejvice zndmé jako napft. beh, cyklistika a plavani. Pro zvladnuti spravného
stravovani pii aerobnim cviceni je dileZité znat i raciondlni stravu. Proto se v kazdé
kapitole vychazi z obecnych doporuceni pro jednotlivé Ziviny aZ k limitdm pro aerobni

sporty.
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1 Uvod

V dnesni dob¢ pribyva stale vice lidi, kteti neprovozuji zadny sport ¢i jinou pohybovou
aktivitu. Nabizi se vesm¢s dv¢ varianty. Bud’ jsou lidé, kteti si bez pohybu nedokazi
zivot predstavit, a nebo lidé, jejichz zivotni styl nezahrnuje zadné aktivity. Pro dneSni
uspéchanou dobu byvéa nékdy velmi slozité najit volny cas. Nedostatek pohybovych
aktivit mize ¢lovéku pfinést riizné zdravotni problémy. Tyto problémy se mohou tykat
sedavym zplsobem zivota a neadekvatnim jidelnickem, jako jsou obezita, diabetes 2.
typu piipadné az rakovinu (Al Saif, Alsenany, 2015).

V prvni Casti prace se popisuje Samotna svalova ¢innost, rozebira se, jak se sval
chova at’ uz vklidovém stavu nebo v plné zatézi. PopiSeme si také praci svalu
vV prib¢hu ruznych aktivit. Dale se podivdme na ty nejznaméj$i a nejcastéj$i druhy
aerobniho cviceni jako jsou naptiklad béh, cyklistika, plavani apod. a zamétime si
riznorodé zatizeni odlisSnych svalti v prabéhu kazdého z nich.

Aerobni cvic¢eni byva Casto oznacovano jako kardio cviceni, pfi kterém dochézi
K zapojeni vétSiho mnozstvi svalll, tzn. zvySené spotiebé kysliku, navyseni tepové i
dechové frekvence. Dulezity je pfistup kysliku do svali na rozdil od cviceni
anaerobniho, pii kterém nastava kyslikovy dluh (Dovalil, 2002). Zasluhou téchto aktivit
dochazi nejen ke zlepSovani kondice, ale maji pozitivni vliv 1 na fyzickou a emocialni
stranku zdravi Clov€ka. Pii pravidelnosti téchto aktivit dochdzi k zvétSeni srde¢niho
svalu a tim paddem k vétSimu mnozZstvi pfeCerpané krve. Nejvétsi pfinosy aerobniho
cvieni zahrnuji snizeni krevniho tlaku, tepové frekvence, cholesterolu a mnozstvi
podkozniho tuku. (Hlozkova, Mikuskova, 2014).

Je ovSem potieba si také uvédomit dulezitost stravy v kombinaci s aktivnim
pohybem. Bez zmény Spatnych stravovacich navykd i pii pravidelné télesné zatézi
nemusi dojit k velkym zménam. Clovék, ktery se $patné stravuje a nezna zakladni
vlastnosti potravin, nedocili spravného nacasovani jejich konzumace. Pro zlepSeni
kondice téla, je nutné védét, ze potraviny oproti pohybu, maji mnohem vétsi vyznam na
vyvoj svalové hmoty a redukci tukovych zasob. Proto se v druhé ¢asti prace rozebirad
vlivu jednotlivych zivin obsaZenych v rtiznych typech stravy na vysledky aerobniho
cviCeni. Dojde k popsani spotfeby a nasledného doplnéni energie a dopadem, ktery na

tento proces jednotlivé Ziviny maji.



2 Cil prace

Cilem mé prace je specifikovat aerobni ¢innost, propracovat jeji vybrané aktivity,
rozebrat svalovou praci a priblizit dané metabolické pochody. Dale obeznamit ¢tenare
se zasadami racionalni stravy, dulezitosti vyzivy pfi fyzickych aktivitich a popsat
samotny vliv jednotlivych Zivin na lidsky organismus. V neposledni fad¢ je tieba, aby Si
Ctenaf odnesl urCité znalosti, které je nutné zohlednit béhem aerobni aktivity u

amatérskych ¢i profesionalnich sportovct.



3 Svalova tkan a jeji funkce

Svalova tkan umoznuje pohyblivost i polohu téla, ale také praci vnitinich orgéand.
Lidské t¢lo obsahuje zhruba 600 svalti. Rozdé€luji se do dvou zakladnich skupin svald
tedy hladkou svalovinu a pii¢n¢ pruhovanou. Hladka svalovina neni fizena vali. Jeji
funkce zajistuje Cinnost organu a je tedy nepfetrzitad. Specialnim typem je srdecni
svalovina, kterd se sklada z hladké i pfi¢né¢ pruhované svaloviny. Posledni zmiflovany
typ tedy pii¢né pruhovana svalovina tj. kosterni svalstvo se ovlada vuli ¢lovéka

(Kamath, 2009).

3.1 Stavba svalu

Sval se obecné sklada ze svalovych a nervovych bungk, cév, Slach a vazivového obalu.
Do svalu z vaskularniho hlediska nejcastéji vstupuji 2 zily, 1 tepna a nerv. Rozvétvena
tepna poskytuje kyslik a Ziviny svalovym vlakniim. Zily odvadi vytvofenou energii ve
formé tepla. NejsSirsi ¢ast svalu byva oznacovana jako hlava nebo biisko. Kdy na obou
koncich dojde k pfechodu na $lachu, ktera zajistuje piipojeni na kostru. Slacha se
sklada z kolagennich vlaken. Na povrchu svalu se nachazi vazivovy obal, ve kterém
dochazi k pohybu. Sval je uskupeni svazku svalovych vlaken, které tvoii snopecky,
pfi¢emz vétsim mnozstvi (nad 100) vytvaieji snopce. Svalové vlakno obsahuje cévy a
jadra. Snopecky se skladaji z jednotlivych myofibril, které jsou uskupeny paralelné, ale
nedochazi mezi nimi ke spojeni. Skladba svalu je nasledné zobrazena v obr. 1. Na
povrchu myofibril lezi membrana neboli sarkolema a uvnitf ji vypliuje sarkomera. Ve
vlakné kromé myofibril jsou zastoupené i1 mitochondrie, které poskytuji energii. Dale
sarkoplazmatické retikulum, které lezi kolem myofibril a poskytuje jim Caz" ionty
(Dylevsky, 2009; Merkunova, Orel, 2008).
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Obr.1 Popis svalu
(Zdroj: http://medicina.ronnie.cz/c-1821-mikroskopicka-stavba-svalu.html)

V myofibrilach pfevazuji tfi druhy bilkovin. Ty se rozdéluji do tii skupin.
e kontraktilni — zptsobuji kontrakci sarkomery, aktin a myosin
e regulacni — ovliviyji vazebné kryti aktinu, tropomyosin a troponin
e strukturdlni — zachovavaji systém sarkomery, titin a nebulin (Bartliikova,
2014)

Myosin je molekula tvaru valce, kterd ma na svych koncich tzv. hlavy, kterymi
tvoii vazbu s aktinem. Zakulacena hlava spole¢né s ¢asti kréek tvoii mustek. Ty tvori
H- linie. Aktin m4 uZsi spiralovity vzhled a vétsi zastoupeni. Pomér mezi aktinovymi a
myosinovymi vldkny odpovida zhruba 5:1. Tvar téchto vlakynek pfipomina valec
s primérem mezi 10 - 100um, ktery do délky zabira az nékolika centimetrti. Pii napéti
na sval o velikosti 150 — 300 kPa, dochazi k primérnému vykonu asi 50 W/kg, pticemz
maximum se uvadi az 225 W/kg. Jejich zasouvanim probiha smr§t'ovani a vytvoii se tah
(Bar-Coher, 2004).

Typy vlaken vyskytujici se v pficn€ pruhované svaloviné jsou 3. Vlakna Cervena
(pomald) jsou hlavni pro aerobni C¢innost. Nachazi se vnich velké mnozstvi
myoglobinu. Zasoba energie je mald, ale napfi¢ tomu zvladnou pracovat dlouho. Je to
zpusobeno neustdlym obnovovanim ATP. Oproti tomu bild (rychld) vldkna slouZzi
predev§im u anaerobni ¢innosti. Obsahuji malo myoglobinu. Dokazi velmi pohotové
vytvaret stahy, ale rychle se vycCerpaji. Prechodnd vldkna se mohou rozdélit na dvé
skupiny. Bud’ funguji jako rychla vlakna, ale povahou ptfipominaji pomald ¢i zcela

naopak (Jefabek, 2008).
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Po chemické strance se sval sklada z ¢asti organické a anorganické. Nejvétsi
zastoupeni u svalu dospélého ¢lovéka ma voda, které ptipada zhruba 75 %. Do skupiny
anorganické spadaji hlavné soli pf. vapnik, sodik, hoi¢ik, draslik, chlor a fosforeCnany.
Zastoupeny jsou 1 %. Organicka slozka tvoii zbylych 24 %, kdy nejvétsi mnoZzstvi tvoii
bilkoviny, glykogen a triacylglycerol. Zasobaru kysliku zajistuje jiz zminovany
myoglobin, ktery umoznuje vazat kyslik a nasledné jej poskytnout pracujicim svalim
(Bartuiikova, 2014).

Dle funk¢nosti lze svaly rozd€lit na agonisty, antagonisty, synergisty a
stabilizatory. Agonista je rozdélen na primarni a sekundarni. Kdy primérni je nezbytny
pro dany typ pohybu a sekundéarni jen vypomahd. Antagonista je dilezity pro stabilitu
kloubli a uc¢inkuje obracenym pohybem na rozdil od agonisty. Synergista zabrafuje
negativnimu pisobeni druhotného agonisty. Stabilizatory zase udrzuji pevnou ¢ast téla,

ze které pohyb vychazi (Isacowitz, Clippinger, 2012).

3.2 Svalova prace

Nejcastéji se svalova prace popisuje jako sila svall pasobici pii ur€ité draze. Je mozné ji
zméfit ergometry, kdy vyslednou veli¢inu piedstavuji jouly (Merkunova, 2008).
Zakladni ¢innost svall 1ze rozdélit na aktivni ¢i neaktivni. Béhem aktivni svalové prace
neboli kontrakce je vyvijena sila. Zplsobena je podrazdénim nervovymi impulsy.
S ohledem na mnozstvi podrazdénych vldken probihda smrsténi. To je ovlivnéno
intenzitou nervového impulsu. Po smr$téni nasleduje relaxace. Tedy neaktivni ¢innost,
pii které dochazi k doplnéni energie (Jarkovska H., Jarkovska M., 2009).

Sila slouzi k pfekonani urc¢itého odporu a kvili tomu nasleduje déleni koncentraci
do tfi skupin. Koncentrickd (pozitivni) kontrakce je, kdyZ velikost vydané sily vznika
vys$§i nez dany odpor. Nastdva zkraceni svalu a mobilit¢ v kloubu. Excentricka
(negativni) probihd béhem zcela opacného jevu. Tedy jestlize je sila nizsi nez velikost
odporu. Pohyblivost kloubu se sice neméni, ale sval se natahuje. Obé& tyto koncentrace
spadaji do izotonického stahu. Vznika tedy dynamicka prace svalu. Izometricky stah
neboli statickd prace znamend, ze délka svalu a poloha téla zlistdva nezménéna. Pfitom
ovSem dochazi k vyvinuti zna¢né sily (Stoppani, 2016). Pro znazornéni téchto tii

kontrakci slouzi obr. 2.
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-
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Obr. 2  Znazornéni svalovych kontrakci
(Zdroj: http://detiapohyb.cz/svalova-kontrakce/)

Svalova kontrakce zafind nervovym podnétem, ktery =zapfi¢ini uvolnéni
acetylcholinu. Ten prostupuje do synaptické Sté€rbiny. Odsud se dostava impuls az na
sarkolemu. Naslednou depolarizaci nervosvalové ploténky se zvySuje permeabilita pro
K" a Na® ionty. Tento d&j je oznaGovany jako akéni potencial a dale zp@isobuje rozvinuti
vapenatych kanalkli sarkoplazmatického retikula. Uvoliiované Ca** ionty tvofi vazbu s
troponinem. Zméni jeho organizaci a pfemistuji se na tropomyosin. Po ukonéeni vztahu
mezi troponinem a tropomyosinem, dochazi k tvorbé vazby aktinu s myosinem tedy
komplexu aktomyosin. Po ukonceni drazdéni navazuje relaxace. Tento stav piichazi
kvili piesunu iontd Ca?* zp&t do sarkoplazmatického retikula. Dochazi k rozloZeni
komplexu tedy k rozdéleni aktinovych vlaken od myosinovych (Bartinkova, 2014).

Energii pro ¢innost svalli zajistuji metabolické pochody. Jedna se pievazné o
fosfaty tj. adenosintrifosfat (ATP) a kreatinfosfat (CP), a ziviny jako sacharidy,
proteiny a tuky. Pro zjisténi, ze které Ziviny si télo bere energii, slouzi respiracni
kvocient. Pro jeho vypocet je potfeba znat vyprodukovany CO, a spotfebovany O,.

Tyto dva udaje se daji do vzajemného poméru CO, : O,. Pro sacharidy se rovna
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vysledna hodnota 1, proteiny 0,8 a tuky 0,7 (Dovalil, 2002). Okamzitou energii
poskytuje ATP. Vysta¢i vSak pouze na nékolik sekund aktivity. Hydrolyzu ATP
zpusobuje enzym myosinATPaza na myosinovych vlaknech. Za uvolnéni energie
vznika adenodindifosfat (ADP). Dochazi k resyntéze ATP. CP dopliuje nejrychleji
ATP, kdy jeho energetické kryti stac¢i zhruba na 10 sekund. Glykolyza rozkladana
anaerobn¢ poskytuje z kazdé molekuly glykolyzy 2 ATP. Ty nejCastéji zasahuji do
samotného zacatku cviCeni, kdy nastava kyslikovy dluh, protoze ve svalu jesté neni
dostatek kysliku a jako vedlejsi produkt vznikd kyselina mlécna. Pfi aerobnim
rozkladani glukézy miize jedna molekula poskytnout az 36 ATP. Tento proces probiha
jiz za dostate¢né kyslikové zasoby v mitochondriich. Tuky dokézi poskytnout az 140
molekul ATP ale jediné¢ pfi aerobni Cinnosti. VyuZzivan je i tuk z krevni plasmy.
Bilkoviny se vyuzivaji zcela ojedinéle deaminaci, kdy mohou naznacovat pietrénovani
organismu. Aerobni metabolismus ma vyuziti u aktivit s niz§i a stfedni intenzitou.
Dutlezita je pro né&j dostupnost danych zivin (Balds, 2016; Merkurové, 2008). Obr. 3

znazoriuje zdroje energie pro svalovou tkan v zavislosti na Case.

A
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Podil jednotlivych zdroju energie v prubéhu zatiZeni

Obr.3  Cerpani energie z riiznych slozek s ohledem na ¢as
(Zdroj: Landa, Liskova, 2004)

Aerobni systém Cerpa energii ze svalového glykogenu, triacylglycerold, ale také
zkrevni glukézy 1 mastnych kyselin. Vyuzivani zasob tuk slouzi ke spoteni
glykogenu. Tento systém ma vyssi efekt nez anaerobni a to zhruba 19x. Mezi

nedostatky patii zdlouhavé uvoliiovani energie a nasledné zotaveni. Po totalnim
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vypottebovani glykogenu z pomalych vladken, dochazi k doplnéni do svalii do 48 hodin.
Aerobni kapacita se vypocitd z maximalni hodnoty spotieby kysliku pfi nejvetSim
vykonu. Dale zalezi na dob¢, po kterou dokaze sportovec udrzet zminénou hodnotu. U
vypoctu kapacity pusobi vSak faktory, mezi které spada napt. vnéjsi okoli, zpomalena
¢innost srdce nebo pomalé dodavani kysliku z hemoglobinu. Aerobni prdh muze byt
oznacovan i jako laktatovy prah. Uvadi, kdy se mnozstvi laktatu neboli kyseliny mlécné
Vv krevnim ob¢hu vyrazné zvysi nad klidovou uroven. VétSina svalil se dostava do
aerobni Cinnosti pii hodnoté 2mmol laktatu. Jedna se o okamzik, do kterého jsou poprvé

zapojené rychla svalova vlakna (Pastucha, 2014).

3.3 Tepova frekvence

Srde¢ni svalovina zajiStuje cirkulaci krve a frekvenci srdeCnich stahiti. Tepova
frekvence (TF) je dulezitym znakem fyzické aktivity. TF udava, kolikrat za 1 minutu
lidské srdce udefi. Patfi mezi hlavni indikatory zdravotniho stavu a trénovanosti.
Faktory, které ji ovliviuji, jsou intenzita a druhy fyzické i psychické zatéze, poloha téla,
vék, pocasi, léky, stravovani atd. (Homolka, 2010). Hodnoty klidové frekvence u
netrénovaného cloveka jsou kolem 70 tepli za minutu. Tato frekvence se u sportovcl
ustali kolem 45 tepti za minutu. Naobr. 4 je vidét, jaky rozdil tepové frekvence pii
stejném fyzickém vykonu mé ¢loveék sportujici a naopak clovek netrénovany, ktery
vysSich hodnot tepu dosahuje jiz pifi podstatné niz§im vykonu. Tep lze zméfit rucné ¢i
sporttestrem. Pro zjisténi tepu se méfeni opakuje nékolik dni po sobé a nasledné se
vytvoii z priabéZznych vysledk primér. Jednd se o proménlivou veli¢inu. Pokud se
klidovéa frekvence ze dne na den zvysi o vice nez 10 pulst, je nutné¢ dopiat télu

odpocinek (Tvrznik, Gerych, 2014).
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Obr. 4  Znazornéni rozdilu tepové frekvence na vykonu
(Zdroj: https://publi.cz/books/51/06.html)

Maximalni frekvence tepu u €lovéka sportujiciho ¢i nikoli ma velice podobné
hodnoty. Pohybuji se kolem 200 tepi za minutu. Neni tedy zavisla na tréninku a
s vékem se snizuje. Presné ji lze ur€it pouze specialnim pfistrojem. Obr. 5 zobrazuje
maximalni tepovou frekvenci vzhledem k véku a lze na ném pozorovat vySe zminény
pokles. Obecné plati, Ze Zzeny maji oproti muzim tepovou frekvenci v priméru o vice
jak 10 tept vyssi (Dyrova, Lepkova, 2008).

Nejprve se musi zjistit hodnota maximalni frekvence. K tomu je potieba znat

hodnotu klidového tepu. Maximalni tepova frekvence (X,) se vypocte podle

nasledujiciho vzorce, kde se za y dosazuje v€k sportovce (Lojkova, 2012) :

X, =220—-y 1)

205

175

SF (t/min)

155
145

130

110

70 —

vék (roky)

Obr.5  Ovlivnéni tepové frekvence vékem
(Zdroj: https://publi.cz/books/51/06.html)
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Dalsi dulezity udaj je intenzita irovné zatéze, ktera je zobrazena na obr. 6.

Zivvodn N

Ivysovini

80 p ‘Mﬂ'l\l)\"l \ B0

N 90%

forve) kondice
T0% 4 N\ TO%

regudace hmostnost .
0% N 60%

poltwh pro 2dv ave
50"

Obr.6 Tréninkové pasma
(Zdroj: fitnessjaromer.sweb.cz)

Do kone¢ného vzorce, pro vypocteni idealniho tréninkového pasma (tp), je ticba
dosadit vsechny nasledujici hodnoty, tzn. klidova tepova frekvence (X, ), maximalni

tepova frekvence ( X, ), intenzitu zatéze (i). Vzorec pro dosazeni je nasledujici:
tp:(xm_xk)*i+xk 2)

Vysledek urcuje, jakda by meéla byt idealni tepova frekvence. Pro intenzivni
spalovani tukd by se sportovci méli pohybovat kolem 60 - 70 % jejich maximalni
tepové frekvence. Kazdy jedinec ma ale spalovani individualni a zalezi i1 na
energie ze sacharidii. Proto velké mnoZstvi sportovcll pired vykonem ji potraviny
s vysokym mnozstvim sacharidii. Z ¢eho si té€lo bere energii pii aerobnim cviceni, je
zavislé na tom, jestli se jedna o jedince, ktery se snazi zhubnout nebo si udrzet vahu
nebo o Cloveka, ktery se sportem tfeba 1 Zivi.
cviceni a vneposledni fadé trénovanost jedince. Je dlleZité v potravé piijimat
sacharidy, pfi nedostate¢ném mnozstvi dochazi ke snizeni hladiny glykogenovych zasob
jak ve svalech, tak v jatrech. Té€lo si proto vezme energii z bilkovin a tukd. To vede
k ubytku svalové hmoty.

Pti pravidelném cviceni si télo na fyzickou zatéz zvykne. Se zlepSujici se kondici
se navySuje 1 vykon a télo se nauci jako primarni zdroj energie pouzivat tuky. Hlavné
pfi zminovaném aerobnim cviceni se uvoliuji enzymy, které spalovani tuk podporuji.

Jak jiz bylo zminéno, je dilezité drzet se v 60 — 70 % pohybového maxima proto, aby
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dochazelo ke spalovani tuki. Pti navySovani tepové intenzity bude spalovani sacharidu
narustat. OvSem zasoby sacharidi jsou omezené a vysta¢i jen na omezenou dobu.
Zasoba glykogenu pfi intenzivnim cviceni vystac¢i az na dvé hodiny. S vyssi intenzitou
se o0 zasoby sacharidi pfipravime diive. Pii aerobni aktivit¢ dochazi ke spalovani
predevsim béhem cviceni. Po ukonceni se proces spalovani zpomaluje. Na rozdil od
posilovani, které vyvold pfevazné odbourani tuku po docviceni. Divodem je vétsi
mnozstvi svall, které Cerpaji energii 1 v klidu. Neplati vSak, Ze pii namaze napt. pouze
stehenni svaloviny je odbouravan tuk jen ztéto partie. Tuk je odebiran z celého
podkozniho obsahu, pficemz cvi¢ena ¢ast téla sili. Obecné plati, ze u muzi dochazi
k lepSimu spalovani tukti nez u zen. Tento fakt je dan geneticky (Clarkova, 2014).
Nizka a stfedni intenzita zplsobuje Cerpani energie prvné z mezisvalového a pak
podkozniho tuku. Vysoka zatéz si hned bere energii ze sacharid. Trénovani lidé i pfi

vysoké fyzické zatézi Cerpaji vice z tuku nez sacharidi.
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4  Fyzicka aktivita

Fyzicka aktivita je chapana jako kazda sila plsobici na kosterni svaly, ktera vede k
vydeji energie nad uroveil odpoCinku. Tato zamérné Sirokd definice znamend, ze
prakticky vSechny druhy fyzické aktivity jsou zajimavé, vcetné pési nebo cyklistické
turistiky, tance, zahradnictvi a domaci prace, stejné jako sportovni nebo zamérné
cviCeni. Sport a cviceni jsou tedy povazovany za zvlastni typy fyzické aktivity. Termin
fyzicka aktivita zdaraziuje souvislost se zdravim tim, ze se zaméfuje na jakoukoli
formu fyzické aktivity, kterd ma prospéch z hlediska zdravi a funk¢éni kapacity bez
nadmérné¢ho poskozeni nebo rizika. Aktivni zivot je zplsob, ktery zahrnuje fyzickou
aktivitu do kazdodennich rutin. Cilem obecné dospélé populace je kazdodenni
akumulace alespoii pulhodinové aktivity. Fyzicka aktivita se muize vyrazné lisit
Vv intenzité, tedy mnozstvi usili jednotlivce. Intenzita se lisi podle druhu cinnosti a
kapacity jednotlivce. Obecné plati, ze fyzickd aktivita zvySujici zdravi zahrnuje
¢innosti, které jsou alespon mirné intenzity (WHO, 2006).

Fyzické aktivita a fyzickd zdatnost jsou spojeny se zdravim a dlouhou Zivotnosti
od starovéku. Nejstar§i zaznamy o organizovaném cviceni pouZzivaném pro podporu
zdravi se nachéazeji v Cin& kolem roku 2500 pf. n. 1.. Nicménd feéti lékafi po&atku
¢tvrtého stoleti pf. n. l. snazili zavadét rezimy pro kombinaci spravného stravovani a
cviceni.

V dneSni moderni dobé se objevuji tii Spatné zlozvyky - koufeni, neadekvatni
strava a fyzickd ne€innost, ktera patfi mezi pficiny Umrtni obyvatelstva ve vyspélych
zemich. Tyto rizikové faktory jsou casto podloZzeny dneSnimi léky proti chorobam,
srdecnim onemocnénim, rakovinou, mrtvici a cukrovkou. Tyto trendy navysuji vyskyt

téchto onemocnéni v 21. stoleti. (Hardman, Stelnes, 2009).

4.1 Aerobni aktivita

Hlavnim znakem této Cinnosti je vyssi pfijem kysliku po delsi dobu stfedni intenzity.
V jejim prubéhu dochézi k preménovani glukézy a tuku na energii. Aerobni aktivita je
Casto 0znacovana i jako vytrvalostni. U aerobnich aktivit nejde jen o aerobik ale i o béh,
cyklistiku ¢i plavani. Tyto zminéné druhy aerobniho cvi¢eni se fadi mezi

nejpopularnéjsi (Skopova, Berankova, 2008).
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Cely proces aerobniho cviceni zac¢ind dychanim. Primérnd kapacita zdravého
¢loveka pti vdechu a vydechu je asi 7 az 8 litri vzduchu za minutu. Poté, co se naplni
plice vzduchem, kdy je kyslik zastoupen asi 20 %, se filtruje ptes prudusinky, dokud se
nedostanou do plicnich sklipkt. Plicni sklipky jsou vacky mikroskopickych rozméri a
také misto, kde dochazi k pfenosu kysliku do krve. Odtud se dostavaji do
ctyfkomorového srdce, které se plni krvi. Krev se zde pumpuje a pokracuje k véncitym
tepnam. Srdce potiebuje piisun nového kysliku a ten ziskdva z daného procesu. Kdyz si
srdce vezme z krve vSe nutné, putuje krev s kyslikem a dal$imi zivinami dale pfes levou
komoru. Za pomoci obéhového systému se dostava do organtl, tkéni a svali, které ji
pottebuji (Benes, Jirdk a kol., 2015; Merkunova, Orel, 2008).

Srdce zdravého ¢loveéka bije ptiblizné 60 - 80 x za minutu v klidu tzn. asi 100000 x
za den. Kazdy uder srdce znamend, Ze je vysldna krev spolu s kyslikem a Zzivotné
dalezitymi zivinami, které prochazeji celym télem. Primérné srdce zdravého cloveka
Vv klidovém stavu pumpuje asi 5 litri krve za minutu. Béhem maximalni zatéze je
schopné vypumpovat az 40 litr do minuty (Trojan a kol., 2003).

Svaly lidského téla pro svoji ¢innost potiebuji pohonné latky, proto je pro né velmi
dalezity kyslik. Jakmile se dostane pii ¢innosti do svalu, dochazi ke spalovani tuku. Pti
ptekroceni tzv. aerobniho prahu, dochazi k Cerpani energie z cukru. Hranice tohoto
prahu je v rozmezi 60-70% maximalni frekvence tepu cloveéka.

Pravidelnym cvi€eni dochéazi k fad€ zdravotnich piinost, které se tykaji hlavné
kardiovaskularnich a svalovych adaptaci (Alghannam a kol., 2014). Cviceni pisobi jako
prevence proti fadé onemocnéni napt. rakoving, cukrovce, osteopordze ¢i depresim.
Hlavni kladny ucinek tohoto typu cviceni je nastoleni psychické pohody. Napomaha
tedy pfi snizovani pocitt tizkosti (de Souza Moura a kol., 2015). Sportujici lidé maji
dvakrdt mensi pravdépodobnost kardiovaskularniho onemocnéni nez jedinci bez
pravidelného pohybu. Lidské srdce se stava silnéjsi, z divodu rychlejsiho ¢erpani krve.
U trénovanych sportovcti miize byt az dvakrat vétsi objem srdce nez u prumérného
jedince, jelikoz se trénovanim zvétSuje. Béhem cCinnosti pak nedochazi k vyraznému
zvedani tepové frekvence. To znamend, Ze se pii namaze také méné zadychaji. Také
dochéazi ke zmenSeni hodnoty krevniho tlaku a cholesterolu. Pozitivni G¢inky cviceni
jsou také vnimany u osteopordzy. Pro tuto nemoc je charakteristické fidnuti hustoty
kosti, kter¢ miize vést k zlomenindm. Cvi¢eni napomahd zvyseni hustoty kosti nebo

aspon ke zpomaleni rychlosti procesu fidnuti. Pravidelné cviceni sniZuje
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pravdépodobnost na vyskyt rakoviny. Hlavné se jedna o rakovinu tlustého stieva. Strava
u aktivniho Clovéka setrvd ve stfevé kratsi ¢as. Po ukonceni cviceni se vyplavuje
endorfin. Hormon, ktery napomaha clovéku proti stresu a plisobi proti unavé.
V neposledni fad¢ se v disledku cviceni redukuje télesna hmotnost (Blahusova, 2009;
Némcova, Benes, 1999). Aerobni cviceni se vyuziva i ke zlepSovani kognitivnich funkci
u pacientti postizenych ischemickou cévni mozkovou piithodou. Neopomiji se proto, pti
rehabilitacnich programech s takovymi pacienty (El- Tamawy a kol., 2014). Nejvétsim
negativnim uU¢inkem jako u vétSiny pravidelného cviCeni je, ze muze dojit K
opotfebovani kloubt ¢i Graziim.

Anaerobni cviceni je definovano jako intenzivni fyzickd aktivita jen po kratkou
dobu. Bez pouziti kysliku se svalové bunky vrati k tvorbé ATP prostfednictvim
glykolyzy a fermentace. Tento zplisob produkuje podstatné mensi mnozstvi ATP nez
aerobni aktivita. Vede k nahromadéni kyseliny mlé¢né. Anaerobni cviceni Ize chapat za
rychlé skubnuti svalii, kdy se sem fadi sprint, intervalovy trénink, cviceni s ¢inkami ¢i
gymnastiku s nacinim, atd. Pfevladajici anaerobni metabolismus zplsobuje trvalé
zvySeni laktatu a metabolické acidozy (Patel a kol., 2017). Primarné nedochazi ke

spalovani tuku, ale k budovani svalové hmoty (Steackova, 2011).

411 Protahovani

Protahovani ma za cil sniZit napéti ve svalu jako prevenci proti jeho poSkozeni. Patfi
mezi vyznamnou soucast cviceni. V dneSni dob¢ se spiSe pouZiva pod nazvem strecink.
Vzniklo z anglického slova stretch, které znamena nataZeni ¢i roztazeni. Protahovani je
osvédcenym zpusobem, ktery je jemny ke zvolené svalové skupin€. Pravidelnosti miize
dojit k poklesu napéti svalu, zdokonaleni rozsahu, ulehéeni celkové relaxaci a také k
navySeni svalového rozsahu (Reichert, Krejéi, 2006).
Strecink lze roz€lenit na 4 druhy.
e Klasicky
e Dynamicky
e Proprioceptivni neuromuskulérni facilitace (PNF)
e Balisticky
Nejveétsi oblibé dostava klasické protahovani. Zplsobuje protazeni svalu nebo

skupiny svalt, kdy se urcity ¢as (maximaln¢ 30 sekund) drzi v krajni poloze protazeni.
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Nasledné probéhne uvolnéni svalu. Pro spravné protazeni je nutné opakovat stejnou ¢ast
zhruba 3 X. Dynamicky strecink se zaméiuje na funkcnost svalu. Provadi se urcité
pohyby koncetin, kdy dochazi k navyseni rozsahu pohybu v kloubu. PNF zaloZeno na
reflexnich déjich. Do sportu se presunulo z odd¢leni rehabilitaci. Balisticky stre€ink Si
zaklada na rychlém Svihu bez vydrze. Provadén v malém rozsahu Vv krajnich polohach
kloubu (Nelson, Kokkonen, 2015).

StreCink pied cviCenim se neobejde bez rozcvicky tzv. zahfati organismu.
Rozcvicka zpiisobi lepsi prokrveni svall a snizuje pravdépodobnost poranéni. VétSinou
se na zacatku provadi strecink klasicky nebo dynamicky. Doba pfijatelna pro zacate¢ni
stre¢ink je zhruba 5 minut, kdy se télo pfipravuje na vyssi zatéz.

Pted zévéreCnym protahovanim se doporucuje snizeni tepové frekvence tzv.
vychladnuti. Idedlni ¢innosti je pro to vyklusani nebo rychla chlize. Zavérecny strecink
by mél byt zaméfeny na vSechny partie a prevazné na ty svaly, které se pii cviceni
namahaly nejvice. Zasluhou zavére¢ného protahovani dojde k rychlej$imu uvolnéni,
zachovani flexibility a hlavné ke kvalitnéjsi regeneraci. Protahovani napomahd ustalit
uroven glukozy v Kkrvi, pokroku v pruznosti, navysSeni sily a vytrvalosti svalu. Pasobi
jako preventivni opatfeni proti bolesti zad. Doba kone¢ného streCinku by se méla
pohybovat kolem 15 minut. Neprovadi se, jestlize t€lo uz neni dostate¢né zahiaté

(Stackeova, 2011).

4.1.2 Béh

Jedna se o nejptirozenégjsi typ pohybu hned po chiizi. Dovednost béhu se rozvijela kvili
zachrané Zivota pfed ddvnymi predatory. Prvni podloZzené zavody v behu se konaly jiz
roku 776 p. n. I. (Galloway, 2007).

Pfi chuzi se obé dvé chodidla ve stejny moment dotykaji zem¢. Oproti tomu pro
béh je charakteristické, kdyz obé chodidla nejsou v kontaktu se zemi. Praci nohou lze
rozdé€lit na dvé €asti — Svihova a oporna. Pro Svih je typické pokrceni nohy, které
pokracuje pies Svih k dopadu. Oporna faze zacinad v kontaktu se zemi, kdy nasleduje
zvednuti nohy. Pokud se noha nachazi ve stojné poloze, druha vykonava $vihovou cast
pohybu. (Puleo, Milroy, 2010). Béhem poslednich desitek let se béh opét dostal do

poptedi volnocasovych aktivit, hlavné kvili nizkym finanénim nékladtm.
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Aerobn¢ se provadi beh v niz§im tempu. Nedochazi k navySovani rychlosti, nez na
jakou je télo od pravidelného tréninku zvyklé. Pro zacinajiciho sportovce je to jedna
z nejlepSich aktivit skrytd pod nazvem jogging. Zakladatelem joggingu se stal v 60.
letech Novozéland’an Arthur Lydiard. Nachazi se na rozhrani mezi rychlou chizi a
béhem. Do jeho znaki spada plynulost, stfedni intenzita po delsi Casovy interval, ktery
si bere energii ztuku. Tato Cinnost se vyznacuje pomalym b&éhem, prodlouzenym
mékkym krokem a piirozenou spolupraci pazi. Neni problém pfi vycCerpani zpomalit na
chizi. Pravidelny jogging zplsobuje prevenci proti civilizaénim nemocem. Obecné
plati, ze ma kladny uc¢inek na cévni a dychaci soustavu a pohybovy aparat. Dochazi ke
zvySovani kapacity plic, zlepSeni postaveni téla a celkového uvolnéni organismu,
rychlejSimu traveni a snizovani pravdépodobnosti potence ¢i zazivacim potizim.
Nevyhodu je, Ze neni uréen pro lidi s nadvdhou a stars$i vékové kategrie. (Tvrznik,

Soumar, 2004). Obr. 7 uvadi energetickou naro¢nost acrobnich a béznych aktivit.

Energeticka narocnost joggingu (pro 70 kg vazici osobu za 1 hodinu)

v porovnani s jinymi aktivitami

aktivita energie v kaloriich energie v kilojoulech
spanek 65 270
sezeni 70 310
chuze 200 820
plavani 310 1300
jogging 670 2800
zavodni béh 850 3560

Obr. 7  Porovnani energetického vydeje joggingu a jinych aktivit
(Zdroj: Tvrznik, Soumar, 2004)

413  Cyklistika

Prvni zminka o kole je 4500 let stard a pochazi od Sumerti. Dale ma velkou zasluhu na
vyrobé kola malif a umélec Leonardo da Vinci. Jeho nacrty odpovidaly dnesnim koliim,
avSak nikdy nedoslo k jejich zhmotnéni. Obsahovaly ram, fiditka, dvé kola, pedaly a
fetéz. Za vynalezce je povazovan Karl Friedrich Drais ze Sauerbronnu. Poprvé kolo
vyuzil v roce 1812, kdy ulej zhruba 15 km za hodinu. Nevyhodou byla absence pedali.
Ty ptidal Fisher v roce 1843. V roce 1869 bylo vyménéno dievéné télo kola za zelezné.
Jiz v tomto roce bylo vyrobeno na 50 000 kusi kol. Do roku 1888 se na kolo dali prvni
pneumatiky. Prvni zavod v cyklistice se konali v Patizi roku 1868 na vzdalenost 1200

m. O deset let pozdé&ji se jiz zavodilo v silnicnim zavod¢. Hlavnimi prikopniky byla
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Anglie a Francie. Koncem 19. stoleti vzniklo pfedni kolo vétsi, protoze se ujela veétsi
vzdalenost. Jenze se kolo stalo nestabilni a bylo nevhodné pro zeny. Dale se rozvijela
nizsi jizdni kola (Pacut, 2010).

Cyklistiku 1ze rozdé€lit do dvou kategorii mezi rychlostni a technické. Do
rychlostnich spadd sportovni turistika, horskd a silni¢ni cyklistika. Do technickych
cyklotrial a sédlova cyklistika. Déle je nckolik rGznych typt soutézi jako Casovka,
zavody druzstev, sprinty, s hromadnym startem, stihaci zavody, krasojizda a jiné
(Landa, 2005).

V dnesni dobé se vybird se silni¢nich, horskych nebo trekkingovych modeld.
Moderni vybaveni kol umoziiuje vybér zatizenosti nohou pomoci pifehazovacky.
Rytmus $lapani za minutu se primérné pohybuje kolem 70 ota¢ek. Maximalni hranice

Ojedinélou vlastnosti cyklistiky je pohyb v sedu a tim ziskavani sily pro pohyb
Z dolnich koncetin. Mohou ji tedy provozovat i lidé s vy$si hmotnosti, protoze zatizeni
kloubti je vyrazné niz8i nez u béhu. Velmi se doporucuje i jako rehabilitace. Nevyhodou
ovsem je sezOnnost, riziko zranéni napt. pfi jizd€ po silnici, a také moznost zdravotnich
problému pii nespravném nastaveni sedla a nevhodném drzeni téla pfi jizdé.

Stejné¢ jako u ostatnich druhii fyzické zatéze, je i u cyklistiky aerobni ¢ast tou
nejvyhodnéjsi pro cely organismus. Aerobni ¢innost vSak neni schopna pokryt celkovy
vykon podavany pfi cyklistice. U specidlné trénovanych vrcholovych cyklisti tvofi
aerobni ¢ast vykonu maximalné 40 %, protoze jedou s vysokou intenzitou a pfi vysoké
zatézi. U bézné rekreacni cyklistiky vSak tyto hodnoty rostou, protoze cyklisté
nedosahuji tak vysoké intenzity, tepové frekvence a zatéze jako vrcholovy sportovec

(Sekera, Vojtéchovsky, 2008).

414 Aerobik

Za zakladatele je povazovan Kenneth Cooper, ktery chtél uvést do povédomi americké
vefejnosti néco nového. Aerobik se z USA rozsitil do celého svéta. Cviéeni zaZivalo od
svého vzniku tedy od 60. let 20. stoleti znacny rozmach. Rozvinuly se i1 rtizné formy
napfi. aquaaerobik nebo stepaerobik. V 80. letech se fesili negativni disledky cviceni na
zdravi hlavné na klouby, takze obliba se trochu snizila. Nicméné Spatné nasledky byly

zjistény i u jinych forem cviceni (Skopova, Berankova, 2008).
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Klasicky aerobik probiha skupinové, kdy se cvi¢i podle instruktora za hudebniho
doprovodu. Cvicebni hodiny nejcastéji zahrnuje zahtivani organismu, samotny aerobik
a protahovani. Celkové cviceni aerobiku pii lekcich se pohybuje v rozmezi 40 az 60
minut, kdy nedochazi ke kyslikovému dluhu.

Aquaaerobik zajemkyné provadi ve vodé, kdy teplota by mé¢la dosahovat 28 az 32
°C. Odpor vody ptisobi zvysenou naro¢nost pohybu, a proto se cvici na pomalejsi hudbu
nez u klasického aerobiku. U tohoto typu se vychazi zhruba z Sesti zdkladnich cvikda,
které se rtizné pietvari a dopliuji jinou praci pazi (Urbanovska a kol., 2011).

U stepaerobiku, jak uz nazev napovida, se pouziva step tedy vyvySeny stupinek,
jehoz rozméry jsou 90 x 35 x 15, 20, 25. Vyska je libovolna a nastavuje se s ohledem na
narofnost a ve€kovou kategorii. Hmotnost jednoho nacini se pohybuje kolem 7
kilogramt a nosnost je 100 kilogramt. Béhem tohoto typu aerobiku se zpracovava az o
30 % vice energie nez u klasického (Hlozkova, Mikusova, 2014).

Stale vymysli nové obmény aerobiku jako je napf. zumba nebo jumping. Zumba
vznikla spojenim aerobiku a taneénich krokd na latinsko-americkou hudbu, mezi které
patii samba, mambo ¢i flamenko. Vymyslel ji Alberto Perez v 90. letech, kdy se uvadi,
ze na hodinu aerobiku si zapomnél spravny hudebni doprovod a tak improvizoval na
latinské skladby. Do Ceské republiky se dostala v roce 2010 (Hlozkova, Mikusova,

2014). Jumping oproti tomu vychazi z acrobiku a je provadény na trampolinach.
415 Plavani

Prvni zminky o plavani pochazi ze starovékého Egypta. Mistem vzniku moderniho
plavani se v poloviné 60. let 18. stoleti se stala Anglie, kde vznikaly prvni plavecké
seskupeni. V roce 1908 vznikla mezindrodni plavecka federace. Plavani je soucasti
olympijskych her od jejich vzniku. Zucastnit se jej mohli viak jen muzi. Zeny zacaly
zavodit az v roce 1912. Zprvu plavali zavodnici, jak jen dokazali a rozd€leni byli podle
délky traté. Poprvé se mistrovstvi svéta v plavani konalo roku 1973 v Bélehradé (Pacut,
2010).

Plavani se v oblibé fadi hned za atletiku. Pro spravné zvladnuti plavani je tfeba se
naucit spravnému dychani - kratky ale velky nadech s postupnym vydechem a také
ovladat udrzeni té€la s hladinou v riznych plaveckych polohach — na hrudi i zadech

(Cechovska, Miler, 2008).
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Voda zpisobuje nadlehcovani téla a tim dochazi k odleh¢eni svald v oblasti zad a
ramenniho svalstva. V neposledni fadé poskytuje tlevu ky¢lim, kolentim, kotnikiim a
klenbé chodidla. Nadnaseni vody také umoziiuje plavani lidem se snizenymi
motorickymi schopnostmi nebo s nékterymi lehc¢imi druhy postizeni. Plavani zapojuje
vSak i svaly, které nejsou tolik zatéZovany pii ostatnich aktivitach (Bélkova, 1994).
jednotlivych ¢asti téla a nasledna regenerace se proto stava jednodussi.

Plavani s sebou ovSem piinasi néktera negativa. Pokud v bazénu neni dodrZzovana
dostate¢na hygiena, mize dojit ke vzniku plisiovych onemocnéni. Nevhodné je pro lidi,
kteti trpi koznimi problémy spojenymi s chlérovanou vodou, miize zplisobovat vznik
koznich onemocnéni nebo problémy s o¢ima.

Podil aerobni ¢innosti oproti anaerobni ma pii plavani také rostouci charakter
korespondujici s délkou trati. Zatimco v ptipadé trati na 50 az 100 metri dosahuje podil
aerobni ¢innosti pouze hodnoty okolo 20 %, v pifipadé¢ trati na 1500 a vice metrQ vzroste
podil aerobni ¢innosti az na 80 % oproti anaerobni. Tento vyvoj je dan intenzitou
zatéze, kterd je u kratkého vykonu velmi vysokd, zatimco u delSich trati je intenzita
niz$i a déletrvajici (Neumann a kol., 2005).

Existuji Ctyfi zndmé formy prsa, kraul, znak a motylek. Prsa jsou jednoznacné
nejpopularnéjsi styl pro populaci. Biomechanicky je malo efektivni a tim kolisa rychlost
provedeni. PaZe pracuji soumérné a ¢innost nohou je rozdélena na splyvani, kréeni a
zabér. Dale se klade diraz na spravné dychani tedy nédech nad vodou, vydech pod
vodou. Pokud se hlava drzi stale nad vodou, dochazi k zatézi kréni patete, ktera mize
byt ndsledkem toho ptetéZovana. Napomaha zlepSovani stavu ky¢li.

Kraul je nejstarsi typ, ktery pochazi jiz ze starovéku. Pro kraul je typicka poloha na
hrudi a stfidava prace pazi. Tento pohyb vede K zesileni svalii v rameni. Jedna se o
nejrychlejsi formu plavani, protoze prace pazi nezpusobuje zadny brzdny efekt. Dolni
koncetiny vykonavaji kmitani. Dychéni je umoZnéno skoro ve vodorovné poloze coz
pfidava na ucinku.

Poloha na zadech slouzila nejprve k odpocinku a az pozd¢ji vznikl styl znak. Pro
tento pohyb je charakteristicka stfidava prace pazi a ohyb nohou v kolenou, kdy hlava
zustava v mirném ptedklonu nad hladinou. Znak je nejlepsim cvikem pro zacate¢niky a

neplavce a doporucuje se také pii bolestech zad a kréni patete.
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Motylek je nejmladsi styl, ktery vznikl az v 30. letech z jiz znamého stylu prs. O
zalozeni se zaslouzil plavec Rademacher. Kvili krytym bazénim zlstalo plavani
celoro¢nim sportem a na rozdil od ostatnich aerobnich cviceni spadd do nejméné

rizikovych sporti (Muchova, JanoSkova, 2004; Hofer a kol., 2016).
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5 Vyiziva

Vyziva neodmyslitelné patii k dilezitym faktorim pro dosahnuti kyzenych vysledka pii
cvieni pro vSechny vékové kategorie. Makronutrienty, mikronutrienty i tekutiny ve
spravném mnozstvi jsou nezbytnosti pro rust, vyvoj i aktivitu (Purcell, 2013). Skladba
stravy na den by u normalniho zdravého Clovéka méla zahrnovat kolem 10 - 15 %
bilkovin, 50 - 60 % sacharidt a 30 - 35 % tukli. Obecné se doporucuje omezit piijem
zivoCiSnych tukid a jednoduchych cukri a zvysit ptijem bilkoviny a vldkniny. Denni
piijem kalorii je u kazdého individualni. Zalezi na pohlavi, hmotnosti, vySce, naro¢nosti
zameéstnani nebo psychického stavu jedince. U vétSiny priimérnych zen se tato hodnota
pohybuje kolem 9000 kJ, zatimco u muzl tato hodnota miize dosahovat az 12000 kJ.
Prepocet je nasledujici 1 kcal odpovida 4,185 kJ. Ob¢ dvé tyto jednotky jsou fyzikalni
veli¢iny vyuzivané pro stanoveni energetické potieby a spotieby pro jedince. Kalorie
ur¢ovala mnozstvi tepla, které se uvolni na ohtéti 1 litru vody ze 14,5 °C na 15,5 °C. Je
vyznamng¢ star$i jednotka a ve fyzice uz neni pouzivana. Dnes slouzi pouze stejné jako
kilojoul k vyjadfeni energetické hodnoty potravin (Klimesova, 2015; Mandelova,
Hrn¢itikova, 2007).

Potrava ptedstavuje soubor zivin, jejichz funkce je vyziva clovéka. NejCasteji se
rozd€luji na potraviny, pochutiny a vodu (Betio, 2008). Jidlo je vhodné usporadani
pokrmt, podavané V urcitém case. Obecné je slozeno ziady slozitych molekul.
Mikronutrienty zajiStuji biologické procesy a patii sem vitaminy a mineralni latky. Za
makronutrienty se oznacuji hlavni Ziviny tedy sacharidy, tuky a bilkoviny, které
poskytuji energii (Hartwig D., Hartwig M., 2014).

Strava predstavuje ptijem jednotlivych jidel béhem dne. Dulezité jsou jeji celkové
biologické a nutriéni hodnoty. Racionalni strava podporuje zdravy vyvin ¢lovéka a
vychézi z aktudlnich v&€deckych poznatkl. Raciondlni strava je zaloZena na kombinaci
zivo¢iSnym a predev§im rostlinnych zdroji potravy. Nesmi zde chybé&t bohaté
zastoupeni Cerstvého ovoce i zeleniny a adekvatni ptijem tekutin. Spravné slozena denni
strava pisobi preventivné pifed rizikem infarktu ¢i hypertenzi, sniZzuje mozny vyskyt
nadort a civilizacnich onemocnéni (Kastnerova, 2014; Mlynkova, 2016).

Zéakladni pravidla pro zajisténi normalnich fyziologickych procesti v organismu
Clovéka jsou pravidelné dodani energie v prib¢hu celého dne idealné v 5 - 6 dennich

jidlech. Z hlediska sportovni aktivity je velmi podstatné dodani vhodnych Zivin do
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organismu Cloveéka s ohledem na vykonavanou aktivitu. Faktory, které ptisobi na tyto
fyziologické procesy, jsou:

e mnozstvi pfijaté potravy - velké porce jidla jsou traveny az 3 hodiny,

konzistenci - tuha, kasovita a tekuta,
e sloZeni - jednotlivé ziviny potfebuji k traveni riiznou dobu,
e zpracovani potravy,
e mnozstvi vody v téle,
e zdravotni a psychicka kondice,
o fyzicka aktivita.

U fyzické aktivy zélezi na jeji narocnosti, ¢asu, intenzité a vykonosti. Pti vyssi
zatézi jsou prednostné zasobeny namahané svaly a dochézi tak ke zpomaleni ¢innosti
traviciho traktu. Zptsobeno je to pterozdélovanim krve. Krev se pfivadi do svali na
ukor nedostateéné prokrveného traviciho traktu. Po ukonceni cviceni trva az 1 hodinu
nez dojde k navratu do ptivodniho prokrvovani (Klimesova, 2005).

Obecna pravidla pro vSechny fyzické aktivity vychazeji ze zptsobli dodani energie
Vv zavislosti na narocnosti, intenzité a délce aerobniho a anaerobniho cviceni. Dilezité je
doplnovat hladinu pfedevsim sacharidi a vody, tak aby nenastala hypoglykémie. Obr. 8
popisuje, jak slozeni stravy ovliviiuje mnozstvi glykogenu pfi zatézi. Voda je dilezita
hlavn¢ proto, Ze pii zatézi dochazi k nadmérnému poceni a je tedy dilezité vodu

dopliovat, aby nedoslo k dehydrataci.
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(zdroj: Clark, 2014)
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5.1 Potieba energie

Tento tidaj ovliviiuje nékolik proménlivych faktord napft. intenzita zatéze, délka trvani a
typ cviceni. Slozky, které tento idaj upravuji, se mohou rozd¢lit do tii okruhii: bazalni
metabolismus, fyzicka aktivita a ptisobeni potravin. Pro procentudlni zndzornéni rozdilu

téchto tii faktort u bézné a sportujici populace slouzi obr. 9.

Normalni Sportovec

17% 32%
Fyzicka aktivita

75% 60%

Bazalni metabolismus

Obr.9  Rozdilné procentualni rozloZeni energetické naro¢nosti
(Zdroj: http://fblt.cz/skripta/ix-travici-soustava/7-vztahy-v-intermediarnim-metabolismu/)

Bazalnimu vydeji energie téla patii nejvyssi podil. Jeho ukol zahrnuje udrzeni
zakladnich funkci pro zivot ¢lovéka v klidovém rezimu, tzn. ¢innost vSech organt,
funkénost mozku a dychéani. Hodnota tohoto udaje zpravidla klesa na nejnizs$i mnozstvi
po probuzeni, kdy télo nepfijimalo Zadnou potravu. Mezi faktory, které méni bazdlni
vydej, patii vyska a hmotnost lidského téla, vek, pohlavi, genetika. Pro stanoveni se
pouzivaji nejCastéji Harris-Benedictovy rovnice. Dnes se povazuji za nejvice
odpovidajici (Skolnik, Chernus, 2011).

Pro Zeny plati:

BMR = 655,0955 + (9,5634 x vdha) + (1,8496 x vyska) - (4,6756 x vék) (3)
Pro muze:
BMR = 66,473 + (13,7516 x vaha) + (5,0033 x vyska) - (6,755 x vek) 4)

(Hmotnost se udava v kg, vyska v cm a vék v letech)
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Vysledek rovnice vyjde vkcal. Dalsi rovnici pro bazalni energii je
Cunninghamova, ktera se vyuziva u svalnatéjsich jedinci.

Nejpresnéji se bazalni metabolismus stanovuje nepiimou kalorimetrii. Pred
méfenim je jedinec 30 minut v absolutnim klidu. Dochéazi k méfeni vydechovaného
vzduchu a jeho pomérové zastoupeni kysliku a oxidu uhli¢itého. Spotieba 1 1 kysliku
odpovida spotiebé 20 kJ (Stieda, 2009).

Diilezitost potravin je podminéna jejich termickym vlivem. Jedna se tedy o
potraviny, které vykazuji efekt nutny pro traveni. Kazda zivina ma rozdilnou efektivitu.
U bilkovin je produkce tepla az 30 %, u sacharidi 10 % a nejnizsi vykazuje tuk 3 %.
Razné néaroky pro vhodné zpracovani pro organismus zptisobuji odlisné hodnoty. Nizké
procento tuku je ovlivnéno jeho rychlym pfeménénim do zasobni energie. SmiSena

potrava uvolfiuje az 10 % z celodenniho vydeje energie (Skolnik, Chernus, 2011).

5.2 Makronutrienty

Mezi nejvyznamnéj$i ziviny piijimané v lidské stravé spadaji lipidy, sacharidy a
bilkoviny. Slouzi k poskytovani energie. Na 1 g tukt pfipada 9 kcal a sacharidy
s proteiny poskytuji v 1 g 4 kcal (Kleiner, Greenwood-Robinson, 2015). Podrobné¢;ji

popisuji tyto Ziviny nasledujici kapitoly.
521 Lipidy

Jedna se o heterogenni skupiny spojené s mastnymi kyselinami. Jejich zdrojem jsou
rostlinné i zivo€i$né organismy. Lipidova molekula ma podobné konstrukéni prvky jako
obsahuji sacharidy, ale li§i se v propojeni a poctu atomil. Obecné€ jsou nerozpustné ve
vodg¢, ale rozpusti se v organickych rozpoustédlech napt. aceton, ether nebo chloroform
(Cermék, 2002).
Lipidy Ize rozdélit do tii zdkladnich skupin.
e jednoduché — tuky a vosky
e slozené — fosfolipidy, glykolipidy, lipoproteiny
e komplexni — steroidy, cholesterol aj.
Jednoduché lipidy jsou estery mastnych kyselin s alkoholem. Tuky a olej obsahuji
az 98 % glyceridu (acetylglyceroly). V ptirodnich tucich jsou ve formé¢ triacylglycerolu

(TAG). S vyssim mnozstvi nasycenych kyselin jsou to tedy tuky tuhé, oproti tomu kdyz
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obsahuji vice nenasycenych, jsou to kapalné oleje. Nasycené maji vyssi teplotu tani
oproti nenasycenym se stejnym poctem C. Tuky lze oznacit za neutralni, protoze pti pH
buiikky nenesou zadné elektricky nabité cCastice. Jedna se tedy o zcela nepolarni
molekuly. Samotny glycerol se neda povazovat za lipid kviili jeho rozpustnosti ve vodé.
Skladaji se z ptimych fetézct od 4 do 32 uhliki, kdy nejcastéjsi délka mastné kyseliny
je 16 a 18 uhlikd. S rostoucim mnozstvi molekul na fetézci se stavaji méné rozpustné ve
vodé. Vosky se skladaji z mastnych kyselin a jednosytného alkoholu. Jsou velmi odolné
vaci chemickym vlivam (Spilkova, 2016).

Mastné kyselina nasycena neobsahuje jinou vazbu nez kovalentni a uhliky jsou
plné nasyceny vodiky. Nachdzeji se pfevazné v zivociSnych produktech. Pii jejich
vys$§im uzivani dochazi k navySovani cholesterolu a pravdépodobnosti cukrovky ci
nékterych rakovin. Optimalni pfijem za den je do 7 %. Ve smési s nenasycenymi
kyselinami se snadno travi. Nenasycené obsahuji vzdy alesponi jednu nasobnou vazbu a
rozd€luji se na mononenasycené a polynenasycené. Mononenasycené jsou piinosné pro
zdravi. Jejich konzumaci klesa pravdépodobnost vzniku cévnich ¢i srdeénich
onemocnéni. U polynenasycenych je podstatna poloha prvni dvojné vazby. Pro ¢lovéka
nejvetsi vyznam maji omega 3 a omega 6 mastné kyseliny. V piirodnich produktech se
vyskytuje pievazné dvojita vazba v poloze cis (Skolnik, Chernus, 2011; Turek a kol.,
2016).

Mezi slozené lipidy patii fosfolipidy, které obsahuji kyselinu fosfore¢nou a
odvozuji se od glycerolu nebo sfingosinu. Umistény jsou Vv kazdé bunice a maji velké
zastoupeni v mozku. Glykolipidy jsou tvofeny glykosidickym spojenim
monosacharidovych zbytkd s lipidy. Lipoproteiny vznikaji propojenim lipidu a
specifické bilkoviny. Hydrolyzou lipidit dochézi k tvorbé steroidil, glycerolu, déale také
vznika cholesterol a glyceridy (Cermék, 2002).

Hlavni funkce lipidi je:
e rezervni,
e stavebni,

e ochranna,

e vyuziti jako nepolarni rozpoustédlo (Rokyta, 2015).
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Lipidy po vstfebani v tenkém stfevé pokracuji pomoci lymfy do zilniho ob&hu, kde
ptechazi do podoby chylomikrond. Pokud maji mastné kyseliny kratky fetézec, dochazi
k vsttebani rovnou do krve. Chylomikron bez chemickych zmén se dostava do jater,
kde se metabolizuje. Muze dojit ke spotiebovani energie nebo jeho ulozeni jako télni
lipid. S rostouci velikosti molekul lipoproteinu roste také mnozstvi tuku a naopak klesa
mnozstvi bilkovin, které obsahuje. V krevni plazmé a tkanich maze dojit k hydrolyze
glycerolu a triglyceridii, které jsou soucasti chylomikronii, na mastné kyseliny.
Z glycerolu vznikaji mastné kyseliny ve volné formé€, proto se dale pohybuji krvi
(Mandelova, Hr¢itikova, 2007).

Prijaty tuk poskytuje télu energii a nedochazi tak pouze k jeho pfeméné na télesny.
Nedostatek v potravé ovliviiuje hormony estrogen a testosteron a dochazi k zdravotnim
potizim. Tuk z téla nelze odstranit vSechen. Sportovec s nedostate¢nym tukem v téle je
vystaven Unave a jeho vykon se snizuje. Nadbytek zase zptisobuje opotiebovani kloubti
a zpomaleni. Pro kazdého sportovce je individualni idealni skladba téla. Zastoupeni
tuku Ize rozdélit na bily, ktery tvoii vétSinu a je uvoliiovan pii del$im vykonu, a hnédy,
ktery télo vyuzije pti nizkych teplotach, kdy poskytne télu teplo, ale s vékem ho ubyva.
Podkozni tuk se sklada z bilého a tvoii asi 50% podil v téle. Utrobni tvoii také bily tuk
zhruba z 60 %. Jeho hlavni funkce zahrnuje ochrana organid. Posledni je mezisvalovy,
ktery poskytuje energii pti vyCerpani sacharidovych zasob ve svalu (Grosshauserova,
2015; Skolnik, Chernus, 2011).

Pfi cviceni je dllezité dbat na mnoZstvi a zastoupeni kyselin. Jidelni¢ek by mél
obsahovat co nejméné nasycenych kyselin, protoze zaptiCiiuji ucpavani cév a
zvySovani tlaku, zatimco mnozstvi nenasycenych je tfeba navySovat. Nenasycené se
podileji na udrzeni télesné teploty a télo si je nedokaze samo vyrobit. Stavaji se hlavnim
zdrojem energie pii dlouhodobém vykonu pfi nizké a stfedni zat€zi. Neni vSak vhodna
jejich konzumace tésné pred cvicenim nebo béhem, protoze energie z nich se nedostavi
hned.

Strava tukové bohata po tréninku zpisobuje pomalou regeneraci. Hlavnim
faktorem je zdroj tukd. Zivo&i$né tuky patii k tém, které by potiebovaly snizit na
maximalné 10% podil z celkového piijmu tukd na den. Rostlinné a zivocisné pro
sportovce by se mé¢ly udrzovat v poméru 2:1. Organismus vstiebava 1épe rostlinné tuky.
Pti sniZeni pfijmu tukil ve stravé a aerobni ¢innosti dochézi k ¢erpani tukovych zasob a

naslednému hubnuti. Vynechani tuku z jidelni¢ku je nepfijatelné. Zajistuje vykonnost a
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vstfebavani vitamin. Velmi tu¢na jidla potiebuji pro straveni vice jak 4 hodiny

(Klimesova, 2015).

522 Sacharidy

vodiku a kysliku. V organismu se nachdzi ve volné nebo vadzané form¢. Zakladni
rozdéleni sacharidl zalezi na poctu sacharidovych jednotek.

e jednoduché — monosacharidy, disacharidy

e slozené — polysacharidy

e oligosacharidy

Vétsina sacharidii je dobfe vyuzitelnd pro télo. Pfi nedostatku obsahu cukru
V potravé dochéazi k tomu, ze si télo bere energii z tukd a tkanovych proteini. Pro
vyvazenou stravu byva lepsi vyssi zastoupeni polysacharidu (Belitz a kol., 2009).

Monosacharidy se déale z chemického hlediska sklddaji z pentézy a hexozy. Patii
mezi dobfe stravitelné a jednd se 0 rychly zdroj energie. Pro lidskou stravu je
nejdulezitéjsi hexoza D-glukoza. Jeji oxidacni reakei se rozpada na oxid uhli¢ity a vodu
za uvolnéni znacného mnozstvi energie. Vyznamna je pro vznik polysacharidi a
glykogenu. Mezi disacharidy je nejvice zastoupena sacharoza, lakt6za a maltdza.

Oligosacharid rafin6za se skladd z molekul fruktozy, glukozy a galaktézy. Ve
stravé je obsazeny v lusténinach a zeli. Zpusobuje plynatost, protoze se rozklada az
Vv tlustém stfevé pomoci bakterii. V lidském traktu se neprodukuje patti¢ny enzym - a-
galaktosidaza (Kastnerova, 2014).

Z polysacharidli je nejCastéji se vyskytujicim zdstupcem Skrob, ktery tvofi
zasobarnu energie pro rostliny. Obsahuje amylézu a amylopektin. Kvili obsahu
amylopektinu ve vodé nabobtnava. Oproti tomu glykogen pfedstavuje rezervu energie
pro Zivo¢ichy. kdy se nachdzi nejvice ve svalech a jatrech. K rozstépeni poly- a
disacharidt slouzi travici enzym amylaza (Cermak, 2002).

Vlaknina neboli balastické polysacharidy tvofi nevyuzitelnou ¢ast sacharidu.
Vlaknina se d€li na rozpustnou (pf. inulin, pektin) a nerozpustnou ve vodé (pi. celuldza,
lignin). Nejvetsi podil rozpustné obsahuje ovoce, zelenina, luSténiny a ovesné vlocky.
Pomahaji snizovat cholesterol v krvi, protoZze dochdzi k jeho navazani na vlékninu.

Nerozpustna se vyskytuje v ofechach, neloupané ryzi a houbach. Pojem balastické
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polysacharidy lze vysvétlit jako sacharidy, které zvétSuji objem potraviny, ale
neposkytnou skoro zadnou energii. Strava bohata na vlakninu zpasobuje rychly prichod
sttevem a snizuje tak vyskyt stfevnich onemocnéni, obezity ¢i cukrovky. Vhodné
mnozstvi je uddvané na 1 gram v 15 gramech sacharidi. Véaze na sebe i1 podstatné
mnozstvi vody. (Grosshauserova, 2015; Kala¢, 2003; Pastucha, 2014).

Z hlediska glykemického indexu (GI) se sacharidy déli na pomalé a rychlé.
Glykemicky index urcuje, za jak dlouho dojde ke zvySeni krevniho cukru po poziti
potraviny. Udava se pouze u potravin, které obsahuji sacharidy. Ovliviiuje jej tieba
forma tepelné upravy nebo mnozstvi vlakniny. Pro vypocitani se uziva srovnani
s glykemickym indexem glukdzy, ktery je roven 100. Do nizkého indexu spadaji
potraviny, jejichz hodnota neptfesahne 55, stfedni je od 56 do 69 a vysoky nad 70.
V bézné stravé je vhodné piijimat potraviny s niz§im glykemickym indexem. Plati, Zze
potrava s niz§im GI se uzivaji delsi dobu pted tréninkem. Naopak tésné pred a hlavné
po fyzické aktivité se doporucuji potraviny s vyssim GI (Kunova, 2011).

Gl je velmi dulezity udaj, ktery pomaha lidem s poruchou metabolismu glukézy,
tedy cukrovkou. Takto nemocni lidé by se méli ve stravé vyhnout potravinam
s vysokym indexem, protoze u nich nedochézi k odbourani pfijaté glukdzy a dostavuje
se hyperglykémie. Opakem je hypoglykémie, kterd se u zdravého Clovéka vyskytuje
ojedinéle. Zpusobena je prehnanou fyzickou aktivitou, kterou organismus uz nezvlada,
protoze mu chybi dostate¢ny odpocinek. Projevuje se tlakem na prsou nebo svalovym
titesem (Foit, 2004).

Monosacharidy se vstfebavaji hned v tenkém stievé. Oproti tomu di-, oligo- i
polysacharidy je potieba rozdélit na monosacharidové jednotky. Glukédza i galaktdza
putuji do enterocytd a do krve, kde miiZze dojit k oxidaci nebo vzniku tuku ¢i glykogenu.
Jejich transport je aktivni, na rozdil od fruktdzy, jejiz vstiebavani je zdlouhavé. Tvorba
glykogenu se oznacuje jako glykogeneze, oproti tomu o jeho rozkladu mluvime jako o
glykogenolyze (Pastucha, 2014).

Neni vhodné cvi¢it nalacno. Pokud nedoslo k doplnéni sacharidové slozky,
nedochazi k efektivnimu Sté€peni tuku. T¢lo zacne Cerpat energii z bilkovin uloZenych ve
svalu nebo se dostavi hypoglykémie, kterda omezi sportovni vykon. Pro optimalni vykon
je vhodné pozit vétsi stravu tj. snidané ¢i obéd 3 hodiny pted cvi¢enim. Zhruba 1 hodinu
pfed cvicenim je dobré pozivat stravu bohatou na sacharidy a snizit piijem tukd, které se

travi podstatné déle. Pfijatd energie by v tento okamzik méla predstavovat zhruba 80 %
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sacharidii (KlimeSova, 2005). Pro cviceni plni hlavni funkci jednoduché cukry, které
dodévaji okamzitou energii. Idedlni sloZeni stravy pfed intenzivnim aerobnim tréninkem
se sklada hlavné ze sacharidi. Kdy uz neprobihd navySovani glykogenu, ale poskytuji
energii a vyrovnavaji hladinu glykémie. Konzumace jednoduchych cukri se spravné
omezi az 20 minut pied vykonem, aby nedoslo k naruSeni procesu spalovani tukti nebo
se nedostavila hyperglykémie.

Sacharidova slozka béhem cviceni zabranuje svalovému poskozeni. S ohledem na
délku tréninku se sacharidy mohou dopliiovat i v prubéhu cvic¢eni. Pfi hodinovém
tréninku neni nutné pribézné doplnovat sacharidy, pti déle trvajici ¢innosti je vhodné
vyuziti slazenych napoja ¢i geli. Pokud dojde k narazovému vyssSimu piijeti glukozy,
uchova se v jaternim a svalovém glykogenu. Svalovy glykogen poskytuje energii
uchovanou jen pro ¢innost svalil. Zastoupeni u dospélého jedince je nasledujici: 90 %
svalovy glykogen, 8 % jaterni glykogen a pouhé 1 % krevni glukdzy. Rezervy
svalového glykogenu se zvySuji s rostoucim objemem svall. Pti zatézi se v jatrech tvofi
glukdza primarné z glykogenu, ale muze i zaminokyselin (Clark, 2014; Tvrznik,
Gerych, 2014).

Po ukonceni cviceni je zésadnich dodat télu sacharidy a tekutiny. Nejlépe do 30
minut od konce. Dojde k pozitivnimu doplnéni glykogenu obsazeného ve svalech. Do
hodiny je vhodné zkonzumovat stravu bohatou na bilkoviny i sacharidy. Pokud
probihaji odpoledni tréninky, je nutné i navecer doplnit hladinu sacharidi, ktera hraje
velkou roli v kvalité spanku. Pfi nedostate¢ném doplnéni dochazi k pterusovani spanku,
ale také rano misto odpocatosti se lidé dockaji tinavy a bolesti svali, protoze nedoslo

k dostate¢né regeneraci (Bonci, 2009).
5.2.3 Bilkoviny

Pro lidskou stravu jsou nenahraditelné. Podili se na tvorbé svalil. Jako zdroj energie se
vyuzivaji  vyjimecéné. Bilkovina spada do biopolymerd. Tato pfirodni
vysokomolekularni latka je sloZzena z aminokyselin, které jsou spojeny peptidovou
vazbou. Bilkovinna molekula obsahuje od 100 do 500 dil¢ich aminokyselin. Opakuje se
vSak 20 druhii. Rozdéluji se do 3 skupin. (Klimesova, 2015).
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e Esencialni — fenylalanin, histidin, izoleucin, leucin, lysin, methionin, threonin,
tryptofan, valin
e Semiesencialni — arginin, cystein, glutamin, glycin, prolin, tyrosin

e Neesencialni — alanin, asparagin, kys. asparagova, kys. glutamova, serin

Esencidlni jsou nezbytné a pfijimany se stravou. Semiesencalni jsou potieba jen
v ur¢itych obdobich napf. pfi onemocnéni ¢i rstu. Neesencédlni se vytvareji v téle
z esencialnich AMK.

Rozdéleni proteinti 1ze podle ptivodu ¢lenit na zivocisné, rostlinné a mikrobialni.
Pro lidskou stravu se vice uplatiuji zivocisné. Napf. u masa je dulezité, ktera Cast se
konzumuje. Svalovina totiz obsahuje mnohem vyzivové hodnotnéjsi proteiny na rozdil
od tkan¢é. Pojem plnohodnotné bilkoviny, lze vysvétlit jako idealni zastoupeni
veskerych esencidlnich AMK v Gcelném stavu. Tento piivlastek nekterym bilkovindm
zivociSného puvodu napf. vajenym a mléénym bilkovindm. Rostlinné patii do
ménécennych kvili absenci nékterych aminokyselin, proto jsou i levnéjsi. Poprvé se
nahradila zivocisnd bilkovina kukufi¢nou a so6jovou moukou a doSlo k idedlnimu
rozlozeni aminokyselin. Tahle smésice se stala ndhrazkou masa v zaostalych zemich.
Optimalni mnozstvi pfijaté za den se udava jako 0,8 g plnohodnotné bilkoviny na 1 kg
lidské hmotnosti. Vzdy se ale neskladaji z idedlniho slozeni aminokyselin, proto se
doporucuje vyssi ptijem (Kunova, 2011).

Metabolismus je fizeny nervov€é nebo hormondalné. Hlavnim pifinosem v
metabolismu bilkovin je poskytnuti aminokyselin. BEhem katabolismu bilkovin dochazi
k degradaci na jednotlivé aminokyseliny. Nasledné molekuly aminokyseliny ztraci
aminoskupinu Vv jatrech za vzniku amoniaku a posléze mocoviny. Zbytek deaminované
aminokyseliny se pifevede do nové aminokyseliny, sacharidu anebo tuku. Vytvotfena
mocovina odchdzi ztéla ve formé moci. Nadmérné mnozstvi katabolismu bilkovin
zpusobuje ztratu tekutin, protoze vznikla mocovina se pied odstranénim z téla tfedi
s vodou. Anabolismus bilkovin je fizen DNA a RNA za pfitomnosti hormoni
anabolyzy. (Bartinkova, 2014; McArdle a kol., 2010).

Optimalni zastoupeni pro aerobni cviceni je az 1,4 g na 1 kg, kdy pro vrcholové
sportovce az 1,7 g na 1 kg (Domaradzka a kol., 2016). Hlavni role bilkovin piedstavuje
budovani svalové hmoty. Je nutna napaditost jidelnicku a stfidani potravin, jejichZ

bilkoviny obsahuji vzdy jiny pomér a sloZeni aminokyselin. Pro dostatecny piijem

36



bilkovin sportovci vyuzivaji i oblibenych proteinovych napojt, které se jiz vyrabi ve
velkém vybéru ptichuti. Bilkoviny pfi aerobnim cviceni nehraji velmi dulezitou roli. U
zen je potifebna davka bilkovin do 70 g a u muzi do 90 g. Tato hodnota se tedy pfrilis
nelisi od hodnot stravy nesportujiciho ¢lovéka. Resi je spise sportovei, kteii potiebuiji
budovat svalovou hmotu tedy vzpirdni, kulturistika a jiné. Problém mize nastat u
sportujicich lidi, ktefi se rozhodnou stat vegetariany nebo vegany a nedokazi dostatecné
nahradit zivociSnou bilkovinu za rostlinou. Stavaji se slabymi, unavenymi a nachylné;jsi

ke zranénim (Clark, 2009).
524 Voda

V lidském téle je az 70 % tvoreno vodou. Probihaji v ni Zivotné dilezité déje a plisobi
jako rozpoustédlo mnoha latek. Jeji mnozstvi je ovlivnéno pohlavim, vékem a vnéjSim
prostfedim tedy teplotou nebo vlhkosti. Optimalni mnozstvi ptijaté tekutiny tvoii 2 — 3.
Za den télo piijde az o 2,5 litru vody, které¢ z t€la odchazi ve formé potu, moc¢i nebo
dychani (Kastnerova, 2014).

Pfed tréninkem je tfeba doplnit tekutiny minimdlné pul litru tekutin alesponn 30
minut pred cvi€enim. Béhem tréninku se také nesmi zapominat na pitny rezim, protoze
v disledku poceni pfi velké télesné ndmaze dochazi k vylouceni znacného mnoZzstvi
vody a také dulezitych mineralt. Tato ztrata je ovlivnéna fadou faktori, mezi které patii
napt. okolni prostiedi, vhodnost obleceni, kondice, doba a zatéz tréninku. S vodou z téla
mohou odejit i soli pfevazné chlorid sodny. Tato ztrata se vyvazuje iontovymi napoji
nebo minerdlnimi vodami. Hlavni podil ve sloZeni iontovych napoji by mél patfit
drasliku a sodiku. Nedostate¢ny piijem tekutin béhem cviceni zapficinuje Unavu,
snizenou vykonost a nasledny del§i Cas potifebny pro regeneraci. Jestlize se jedna o
chybé&jici malé mnoZstvi vody stalé, dochazi k migrénam, zacpam a naruseni psychiky.
NejhorSim dasledkem se stava tvorba Zlu€ovych a ledvinovych kament. Nedostatecné
zasobeni tekutinami se da rozdélit do vice fazi. Pokud dojde ke ztraté 1-2 % hmotnosti
nastava pokles ve vykonu ve viech smérech. Ubytkem do 5 % vody dochazi ke
svalovym kife¢im a suchosti v ustech. SniZzeni do 10 % vede k vdZnym zdravotnim
problémtm (Hlozkova, Mikusova, 2014).

Opacny d& nastava pii vytrvalostnich disciplinach zndmy pod pojmem otrava

vodou neboli hyperhydratace. Té€lo se pocenim zbavuje az 1400 ml vody, kdy se jedna o
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meénici se parametry. Béhem aktivniho poceni odchézi z téla Skodliviny. Pravidelnosti
dochazi k ulehéeni ¢innosti jater (Maughan, Burke, 2006).

Ukazatelem spravného ptijmu tekutin je barva moci a frekvence moceni, ktera by
méla byt v pravidelnych intervalech po 2 — 3 hodinach vyjimkou v noci. Dostate¢nym

ptijmem pied, béhem i po tréninku se sportovci vyhnou nepiijemnym kiecim.
525 Dopliiky stravy

Pfevazné by se lidé méli snazit o vyvazenou stravu a az pozd¢ji se zajimat o
potravni dopliky nebo dopliiky stavy. Protoze strava jedince neni vzdy vyvazena - pf.
sezonnost. Na trhu se vyskytly potravinové dopliiky. Dostupné jsou v mnoha riiznych
formach — tekuté, sypké, kapsle, pastilky, tablety, krémy, gely a masti. V Ceské
republice nespadaji do 1éCiv, ale nefadi se ani mezi bézné potraviny. Potravni dopliky
se skladaji z jednotlivych latek. Jejich riznym seskupenim dojde k vytvoifeni dopliki
stravy.

Obecné se rozdéluji na vitaminy, mineralni latky, antioxidanty, aminokyseliny,
mastné kyseliny a jiné. Vitaminy télo nedokaze vytvofit a proto je nutné je doplnovat
S pfijatou potravou. Rozd€luji se na rozpustné ve vodé — B, C, H a v tucich — A, D, E,
K. Neobsahuji zadnou vyzivovou hodnotu, i tak nedodrzeni jejich optimalni denni
davky ac¢ vétsi nebo mensi mnoZstvi mize vést k specifickym porucham. Mineralni
latky se nachazi v ptirod€ jako volné 1 vazané ve slouceninach. D¢li se podle denni
nezbytnosti na makroprvky (stovky mg/den), mikroprvky (desitky mg/den), stopové
prvky (méné€ nez 50mg/den). Na rozdil od vitamint stile nejsou zndmy vsechny jejich
funkce v organismu. Antioxidanty jsou latky vétsinou ptirozeného typu, které zvladnou
odstraniovat volné radikaly pf. 0zon nebo peroxid vodiku. Antioxida¢ni u¢inky maji 1
vitaminy C a E (Foit, 2011).

Doplniky, které se vSak vyuzivaji u aerobnich aktivit, maji nabuzujici ucinek,
zlepSuji celkovou vitalitu, psychiku a podporuji spalovani tuki. Mezi nejznaméjsi spada
karnitin, kofein, vitaminy B3, B6, C a D a mineraly zinek, vapnik, hot¢ik (Mach; 2012).

Nejvice vyuZzivany je karnitin. Tento amin védci prokdzali v roce 1906. T¢lo si ho
dokaze wvyrobit zlysinu spolecné¢ s methioninem, které spadaji do esencialnich
aminokyselin. Za den je potteba ho piijmout v 75 % z potravin, ve kterych se vyskytuje
— maso a mléko. Zptsobuje regeneraci svali a jejich lepSi prokrvovani. Hlavné

poskytuje energii kKosternim svalim. Proces zacina, kdyz CoA tvoii vazbu s volnou
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molekulou mastné kyseliny za vzniku acyl-CoA. Ten ovSem neprojde membranou.
Takze dochazi k propojeni karnitinu a mastné kyseliny s vytvorenim acyl-karnitinu. Ten
prostupuje pies oboji membrany mitochondrii az do matrixu. Zde se spojeni rozd¢€li. Na
kyselinu se opét navaze CoA a karnitin se vraci do piisobeni v cytoplasmé. Nasledné
dochdzi k B- oxidaci. Zde se odtrhavaji uhliky a vytvaii molekuly acetyl-CoA a dale
postupuji do Krebsova cyklu (Vilikus, 2013; Sliva, Minarik, 2009).

Kofein je purinovy alkaloid. Obsahuji ho nékteré vybrané ¢asti rostlin, jako jsou
listy ¢ajovniku nebo kakaové ¢i kavové boby. Patii do skupiny ¢tyf nejpouzivanéjSich
stimulancii — amfetamin, kokain, kofein a efedrin. Amfetamin a kokain spadaji do drog
tedy do zcela neptipustnych latek. Mnozstvi efedrinu nesmi v moci piekrocit 10 ug / 1
ml. Kofein od roku 2005 jiz nepatii do zakazanych dopingovych latek. Neni pro néj ve
sportu limitni hranice (KlimeSova, 2005). Napomaha zlepSovat ostrazitost (Clark;
2014). Do roku 2004 spadal do seznamu zakazanych dopingovych latek. Kvuli navySeni
sekreci katecholaminiim pisobi na cAMP (cyklicky adenosinmonofosfat) a dochazi
Kk lipazovému navySeni tzn. zvySeni volnych mastnych kyselin. Timto napomaha spofit
glykogen ve svalu a tim navysuje sportovni vykon. Pro zlepSeni vykonu se nutné uzit 6
mg / kg hodinu pfed zatézi. Naopak mezi jeho negativni G¢inky spada bolest hlavy ¢i
nespavost.

Pti nedostatku B3 neboli niacinu dochézi k rychlejsi tinavé organismu a zpomaleni
tvorby svalové hmoty a svalovym kiec¢im. Funguje jako koenzym metabolismu energie
a pti pfeméné sacharidii a energii (Vilikus, 2013).

B6 tj. pyridoxin umozinuje pfemény aminokyselin, protoZe se stdva soucasti
enzymi. Jeho nutné mnozstvi se pohybuje kolem 1,5 mg na den, kdy je ovlivnén
pfijmem proteinii. Nedostatek zapficinuje deprese, kdy miize dochazet i k zanétlivym
onemocnénim pokozky (Komprda, 2009).

Vitamin C nazyvany i jako kyselina askorbova je bezpochyby nejznaméjsi vitamin.
Velmi dualezity kvtli zdravi a pro Stihlou linii. Nachézi se ve zlazach, které produkuji
hormony. Bé¢hem spanku dochazi k uvoliovani ristového hormonu z podvésku
mozkového a ten ovlivituje Stihlost. Dale vitamin C zlepSuje hojeni ran ¢i podporuje
vznik svalové hmoty. Spravné by se mél dodavat delsi dobu pted tréninkem, protoze
jeho vstiebatelnost je az 5 hodin. Zajistuje zkvalitnéni psychiky pii tréninku (Clark,
2014).
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Vitamin D neboli kalciferol startuje télo pro tvorbu svalové hmoty a zabranuje
unavé dolnich koncetin. Je potiebny pro spravny rust kosti i zubii. Pisobi preventivné
proti depresim, roztrous$ené sklerdze ¢i cukrovce. Spolu s konzumaci vapniku dochazi
k pfedchazeni osteopordzy. Nedostatek muiize vyvolat psychickou i svalovou tnavu,
sklon k depresim nebo tvorbu zubniho kazu. Mozné piedavkovani zpisobi zvapenaténi
meékkych tkani plic, srdce ¢i kloubli a nahromadi se fosfore¢nan véapenaty v ledvinach
(Sharon, 1998).

Zinek se obtizn¢ vstiebava. Ziskava se pomoci vazby na AMK nebo nékteré
proteiny. Jeho nizky pfijem ovliviiuje imunitu a zvySuje riziko vzniku anorexie. Dale se
jeho deficit projevuje bolesti kloubtl a zpomaluje hojeni ran (Mach, 2012).

Vapnik neboli kalcium se jako mineralni latka nachazi v lidském téle nejvice.
DDD je 800-1000 mg. Pienasi nervové impulzy do svali. Bez n& by nebyla mozna
svalova kontrakce. Ovlivituje i srazeni krve a je podstatny pro zuby a kosti. Spolecné
s vapnikem ovliviuje kosti i fosfor. Jejich vzajemny vhodny pomér vapniku a fosforu je
roven 2:1. Jestlize je vapniku podstatné vice, dojde ke zhorSeni kvality kosti. Pokud
chybi velké mnozstvi vapniku v détstvi, zplsobi kiivici, pokud v dospélosti vytvori se
osteopordza. Bézn¢jsi jsou mensi nedostatky, které¢ ovliviuji srde¢ni arytmii, svalové
kieCe ¢i poruchy srazeni krve. Jako dopln€k stravy se velmi casto vyskytuje
v kombinaci s hot¢ikem a zinkem (Foft, 2011).

Hoi¢ik se také velmi Spatné vstiebava. Ze stravy se ziskd jen 50 % celkového
mnozstvi v potraviné. M4 hlavni roli ve svalové kontrakci, protoze plsobi spole¢né
s vapnikem na stahy vladken. Optimalni pomér vapniku a hoiéiku je 2:1. U srdce
ovliviiuje stahy vlasecnic a tim klesa krevni tlak. Sportovci jej vyuzivaji ve formé
dopliki. Pii jeho vyssi konzumaci nedojde k pfedavkovani, protoze ledviny ho dokéazi
vyloucit. Dokaze pfizniveé ovlivnit vyuzivani jednoduchych cukrt u fyzické aktivity a
nasledné doplnéni. Dale také ovliviuje alergie, nespavost ¢i migrény (Foit, 2011). Je
nutné ho podavat po tréninku, protoZe ma tlumivé ucinky (Vilikus, 2013).

Pro bé&Znou populaci nejsou dopliky tak dulezité jako pro sportovce. Kdy u
sportovell se mluvi o terminu sportovni vyziva. Doporucené dopliky stravy se 1iSi podle
typu Cinnosti. Silovi sportovci potfebuji hlavné aminokyseliny, proteiny, kreatin aj..
Zatimco pro aerobni typy sportu jsou to iontové napoje, energetické tyCinky a gely,
vyziva pro klouby a gainery. lontové napoje zde jiz byly zminované. Energetické

ty¢inky a gely zaloZeny na postupném dodavani cukri a tim dodéani potfebné energie.
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TyCinky obsahuji ovesné vlocky, vlakninu, vitaminy a minerdlni latky a jejich
konzumace je vhodna v prestavkach. Oproti tomu gel je tekuty a slouzi k rychlému
doplnéni béhem aktivity. Sklada se z komplexu cukrd, vitamini a minerald, dale latky
se stimulacnim a odbouravajicim ucinkem. Kloubni vyzivu by mél kazdy sportovec
uzivat pro prevenci. Jejim uzivanim dochézi k zesileni $lach a vazii a to je kvuli stale
nabyvajici svalové hmoté nezbytné. Gainery spadaji do sacharido-proteinovych
koncentratt. Jejich idealni pouziti je po tréninku tedy jesté pied proteinovym napojem.
Je totiz nutné prvné piijmout zpét energii a az po tom miize nasledovat budovani hmoty.

Jejich sloZeni tvoti do 30 % bilkoviny a zbytek sacharidy (Stackeova, 2014).
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6 Zavér

Cilem na tuto bakalafskou praci bylo zpracovat informace o zékladnich slozkéach
potravin a jejich dileZzitost a vyuZiti pii acrobnim cviéeni. Kapitoly po sobé vysvétluji
zéklady svalu a svalové prace, kdy na ni navazuji vybrané aerobni fyzické aktivity a
V neposledni fad€ pojednava o vhodnosti a konzumaci jednotlivych slozek potravy.

Prvni ¢ast prace se zabyva svalovou soustavou, ta se rozdéluje do dvou hlavnich
skupin jako je hladka a pfi¢né pruhovana svalovina. U pficn¢ pruhované svaloviny se
pojednava o svalové kontrakci. Popisuje se jeji rozdéleni a ovliviiujici faktory. Dale
prace obsahuje popis svalu, rozdéleni svalovych vldken, chemické slozeni ¢i piijem
energie pro svaly.

Fyzicka aktivita je brana jako veskera sila plisobici na kosterni svalovinu. Zahrnuje
podstatné pozitivni a preventivni u¢inky na zdravi. Zakladnim rozdilem je spotieba
kysliku pfi ¢innosti. Proto dochéazi k rozd¢leni na aerobni a anaerobni ¢innost. Jako 4
nejbéznéjsi a nejvice populdrni aerobni sporty jsou dale rozvedené beh, cyklistika,
aerobik a plavani.

V druhé casti prace ptfiblizuje ¢tenartim dulezitost stravy pfii fyzickych aktivitach.
Jeji slozeni je ovlivnéno nutnosti uréitétho mnozstvi energie spotfebované v priabéhu
ruznych Cinnosti. Je tieba si uvédomit, ze lidské télo k zakladnimu fungovani (dychani,
¢innost srdce) potfebuje také energii. Ta se skryva pod bazalnim metabolismem. Déle
sem spada i termicky efekt potravin a jiz zmifilované pohybové aktivity.

Lipidova slozka potravy nelze ze stravy vynechat. Pro normalniho ¢lovéka by méla
tvofit zhruba 30 %. Hlavni funkci tvoii zasobarna energie. Pokud se tuky pfijimaji
v nadbytku, dochazi kjejich uchovani. Nasycené kyseliny se v kombinaci
s nenasycenymi dobfe travi. Samotné mnozstvi nasycenych by mélo klesat a oproti
tomu nenasycené by bylo zapottebi navySovat. Rostlinné tuky by proto méli ptevazovat
nad zivo¢isnymi. Neni vhodna konzumace tuéné stravy pied cvi¢enim. Energii totiz
Pokud t€lo nemé dostatecné zdsoby ulozeného tuku, mulze dochdzet k unave.
V opa¢ném piipadé dochazi k poSkozovani kloubt sportovce.

Procentuélni zastoupeni sacharidové slozky je zhruba 60 % z piijaté potravy.Jejich
hlavni fuknci je poskytovani energie. Doporucuje se omezeni sacharidii tésné¢ pied

tréninkem, aby nedochézelo k naruSovani spalovani uloZzené¢ho tuku. Jednoduché cukry
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slouzi k poskytnuti okamzité energii. Rezervy glykogenu rostou s navySujici se
svalovou hmotou. Existuji tii typy glykogenu. Po ukonceni aerobni aktivity je nutné
doplnit sacharidovou slozku, aby doslo k obnoveni zasob glykogenu a télo nebylo
unavene.

Mnozstvi pfijatych bilkovin v potravé odpovida 10 %. Bilkovinny pomér mezi
zivoCiSnymi a rostlinnymi se pohybuje v rovnovaze tedy 1:1. Bilkoviny nehraji pfi
aerobnim cviceni velkou roli, protoze slouzi pfedevsim pro budovani svalové hmoty.

Voda béhem cviceni odchazi z téla ve formé¢ potu, kdy muze takto vyloucit az
skoro 1,5 1. Je tfeba si mnozstvi vydané vody hlidat a postupné dopliiovat. Z téla
spolecn¢ odchazi i stl. Pro to se vynalezly iontové napoje. Dopliikky stravy tvofi
samostatnou ¢ast, kdy pro aerobni cviceni hraji velkou roli tzv. spalovace tuki jako je

karnitin nebo déle kofein ¢i jiné mineralni latky.
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