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ANOTACE

Cilem této diplomové prace bylo sledovani zmény télesného slozeni
Vv piipravném obdobi profesiondlniho MTB jezdce za soucasného monitorovani
stravovaciho rezimu a tréninkového programu. Prace se zabyva charakteristikou
MTRB discipliny a charakteristikou zakladnich principti tréninkové ptipravy. Také
se vénuje problematice pifijmu zivin pro sportovce, zpusobu monitorovani
stravovaciho rezimu, té¢lesného slozeni a metodami jeho méteni. Dalsi ¢ast je
zaméiena na konkrétni pribeh a vysledky méfeni s jejich intepretaci, jez probihalo
béhem piipravného obdobi u Michala Bubilka. Zmény télesného slozeni jsme
sledovali metodou bioimpedanéni analyzy. Ve stravovacim rezimu jsme sledovali
kaloricky a nutri¢ni pfijem metodou zdznamu pomoci vaZeni, jez jsme vyhodnotili
v softwarovém programu Nutriservis Plus. Méfeni probihalo v pfipravném obdobi
od 20. listopadu 2013 do 7. dubna 2014, béhem kterého nam proband poskytl
zaznamy jidelnickt. Tato metoda celkového posouzeni stravovaciho rezimu za
soucasného monitorovani zmén telesného slozeni a zdznamu tréninkovych
jednotek se nam osvédc¢ila pro relativni jednoduchost pouziti a moznost
komplexniho vyhodnoceni Grovné sportovniho vykonu. U sledované osoby jsme
zaznamenali celkové snizeni hmotnosti, jez je v MTB discipliné Zadouci na rozdil
od jinych, a to nejenom snizenim podilu télesného tuku, ale i snizenim podilu
svalové hmoty. Zmény pfipisujeme hlavné objemovému charakteru tréninku,
snizovani kalorického pifijmu a zjisténému trojpoméru Zivin, tedy optimalnimu

ptijmu bilkovin, tukd a sacharidi v ptipravném obdobi MTB jezdce.

Klicova slova: MTB, piipravné obdobi, BIA, télesné sloZeni, télesny tuk,

tukuprostd hmota, makroZiviny



SUMMARY

The aim of this thesis was to monitor changes in body composition during
the preparatory period of a professional MTB rider while monitoring meal plan
and training programme. The thesis deals with the description of MTB discipline
and characteristics of the basic principles in training programme. The thesis also
deals with the issue of nutrient intake for athletes, how to monitor meal plan, body
composition and its measurement methods. One part of the thesis is focused on a
particular course of action and measurements results with interpretation, which
took place during the preparatory period of the rider Michal Bubilek. The changes
in body composition were monitored using bio impedance analysis. In the meal
plan we monitored caloric and nutritional intake by weighting recording which
has been evaluated in the software program Nutriservis Plus. The measurement
took place during the preparatory period from November 20, 2013 until April 7,
2014. During this period proband provided meal plan records. By this method of
overall assessment of a meal plan together with monitoring changes of body
composition and recording of training units we turned out because of the relative
simplicity use and possibility of the complex evaluation of the level of the sport
performance. At the monitored person the substantive significance was seen in the
reduction of total body weight which is needed at the MTB discipline comparing
with the others. Not only by reducing the proportion of body fat, but by reducing
the proportion of muscle mass. The changes are attributed mainly to the nature of
volume training, reducing caloric intake and determining real triple-ratio
nutrients, therefore to optimal intake of proteins, fat and carbohydrates during the
preparatory period of MTB rider.

Key words: MTB, preparatory period, BIA, body composition, body fat, muscle

mass, fat-free mass, macronutrients
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uvoD

Soucasti zdravého Zivotniho stylu je spravna vyziva, kterd hraje dilezitou
roli u kazdého. K zajisténi vSech komplikovanych télesnych funkci potiebujeme
staly pfisun energie. Pro udrzbu naSich tél v dobé odpocinku i ndmah ziskavame
energii prostfednictvim zékladnich zivin, mezi které fadime bilkoviny, tuky a
sacharidy. Sportovci v dennim rezimu s tréninkovymi jednotkami vynakladaji
usili provazené intenzivnim vydejem energie, coz klade velké naroky na jejich
organismus. Vykonnostni cile daleko pfesahuji hranice bézného ¢lovéka, a tedy i
vyziva musi respektovat tuto skute¢nost. Sportovec by mél chapat stravu jako
vyznamny faktor majici vliv na jeho vykonnost. Optimalni strava pro vrcholovy
vykon se lisi podle konkrétniho sportovce. Cyklista se snazi redukovat télesnou
hmotnost, aby se zlepSil ve stoupdnich. Neni sporu o tom, Ze vys$i télesna
hmotnost zde ptedstavuje zna¢ny hendikep. Idealni strava pro zlepSeni vykonnosti
a regenerace zahrnuje zménu poméru makrozivin béhem roku. Stejné jako

tréninkovy cyklus i cyklus stravy by se mél fidit cyklovanym planem.

Rada profesionalnich cyklisti se potyké s problémy nadvahy po skonéeni
pfechodného obdobi z dGvodu minimalni tréninkové zatéze a porusovani dietnich
zasad dodrZzovanych béhem zavodniho obdobi. V piipravném obdobi se snaZzi
zoptimalizovat stravu pro vytrvalostni vykon a dostat se tak zpét na idedlni
soutézni hmotnost béhem dané¢ho obdobi. Hlavnim cilem diplomové prace je
sledovani zmény télesného sloZeni v pfipravném obdobi profesionalniho MTB
jezdce za soucasného monitorovani stravovaciho rezimu a tréninkového
programu. Prace je rozdélena tematicky, kde se prvni ¢ast zabyva Elenénim
zavodni cyklistiky, charakteristikou MTB discipliny a ro¢nim tréninkovym
cyklem, konkrétn€¢ charakteristikou ptipravného obdobi. Také se vénuje
problematice piijmu zivin pro sportovce, zplisobu monitorovani stravovaciho
rezimu, t€lesného slozeni a metodami jeho méfeni. Dalsi ¢ast popisuje konkrétni
prubéh a vysledky méfeni s jejich intepretaci, jez probihalo béhem piipravného
obdobi profesionalniho MTB jezdce.
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1 CILE PRACE

1.1 Hlavni cil

Cilem této diplomové prace je sledovani zmeény télesného slozeni
V ptipravném obdobi profesiondlniho MTB jezdce za soucasného monitorovani

stravovaciho rezimu a tréninkového programu.

1.2 Diléi ukoly
1) Syntéza poznatkli na dané téma, reSerSe dostupné literatury.
2) Urceni zkoumané osoby.

3) Zvoleni vhodné metody pro zjistovani dat.

4) Vyhodnocovani vysledkd.
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2 CYKLISTIKA

Dovalil (2009) konstatuje, ze sportovni vykon a vykonnost se fadi do
zakladni kategorie sportu, kde se soustied’'uje vSechno snazeni sportovct a jejich
trenéri. Dovalil, et al. (1991, s. 8) uvadi: ,,Sportovni vykon charakterizujeme jako
aktualni projev specializovanych schopnosti sportovce (vysledek adaptace) v
uvédomélé cCinnosti zamétené na feSeni pohybového ukolu, ktery je vymezen
pravidly daného sportovniho odvétvi, resp. discipliny.” Dovalil (2009) klasifikuje
typ sportovnich vykonii dle motorickych, fyziologickych a psychologickych
pozadavkl na vykony senzomotorické, rychlostné silové, vytrvalostni, technicko
estetické, vykony spojené s ovladanim stroje, nacini ¢i zvifete a dale vykony

upolové a kolektivni.

Jizda na kole se déli dle zaméfeni na cyklistiku zavodni ¢i rekreacni neboli
cykloturistiku. Zavodni cyklistika se tfidi na rychlostni kategorii, kam spada
drdhova a silniéni cyklistika. Dal$i kategorii je sdlova cyklistika, kterd zahrnuje
kolovou a krasojizdu. Nakonec existuje kategorie terénni cyklistiky zahrnujici
BMX, biketrial, cyklokros a horské kolo, téZ ozna¢ované mountain bike ¢i MTB
(Czech MTB 2015; Sekera, et al. 2009). Zavodni vykon Vv cyklistice mize mit
rozdilné podoby dle délky trvani a fyziologickych charakteristik. Pro drahovou
cyklistiku jsou typické kratké vykony s délkou trvani n¢kolik minut, ale existuji i
extrémni 24hodinové silni¢ni nebo MTB zavody. Konkrétni cyklistické discipliny
se fadi zhlediska fyziologické charakteristiky a sportovniho tréninku mezi
vykony rychlostné silové a vykony vytrvalostni (Dovalil, et al. 1991; Neumann, et
al. 2005).

2.1 Horské kolo ¢i MTB

Horské kolo je navrzené pro terénni jizdu, a to jak z hlediska sklonu, tak
Z hlediska povrchu a od silni¢niho kola se lisi pfevody, Sirokymi pneumatikami a

mensim, ale 1 robustnim rdmem. Podle konstrukce a zdvihu odpruZeni se horska
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kola de€li do kategorii cross-country, trail, enduro, freeride, downhill, dirt-jump a
trial. Cesk4 republika se fadi mezi zemé, ve kterych je zna¢ny podil horskych
cyklistd k celkovému poctu cyklisti. V soucasné dobé existuje mnoho
cyklistickych zavodt ptistupnych i1 vefejnosti diky velkému rozmachu cyklistiky
od 70. let 20. stoleti, kdy s mySlenkou horského kola ptisel zakladatel Gary Fisher
z Kalifornie (Czech MTB 2015; Sekera, et al. 2009; Sumner 2014).

Mountain bike je pomérné mladym individudlnim sportem, kdy cilem
sportovniho vykonu je projeti trat€¢ v co nejrychlejSim Case a fadime jej mezi
vykony vytrvalostni (viz Tabulka 1). Zavodi na horském kole existuje nékolik
typt. Cross-country (XCO) je jednorazovy zavod se skupinovym startem, ktery se
jede vicekrat na okruhu dlouhém 5 az 8 km, kdy délka trvani je rtizna dle
kategorii. Jednorazovym zévodem je i pllmaraton (1/2 XCM) se skupinovym
startem a okruhem dlouhém do 60 km. Dal§im popularnim zavodem je maraton
(XCM) opét se skupinovym startem a okruhem dlouhém minimalné 80 km.
VétSina zavodu se sdruzuje do tzv. serialti, mezi které fadime naptiklad seriél
Kolo pro zivot & Cesky pohar MTB maratonu a které zastituji spoleény styl
organizace a boduji zavodniky za celou sezonu (Czech MTB 2015; Dovalil, et al.
1991).

Sportovni vykon ovlivituje nékolik faktorti, které na sobé vzijemné
zavisi. Obecny model struktury sportovniho vykonu poskytuje vyznamné
informace o vykonnostnich ptedpokladech sportovce. Dovalil, et al. (1991)
uvadéji faktory somatické, kondi¢ni, osobnostni a faktory techniky a taktiky.
Bernacikova, et al. (2010) znazornuje faktory ovliviujici sportovni vykon v MTB
na obrazku 1, jeZ roz§ituje o tzv. ostatni faktory zahrnujici regeneraci, kvalitu kola
a klimatické podminky. Oproti Dovalilovi, et al. (1991) uvadi Bernacikova, et al.

(2010) vytrvalostni schopnosti v oblasti kondi¢nich faktort velmi zjednodusené.
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Obrazek 1: Faktory sportovniho vykonu - MTB (Bernacikova, et al. 2010)

Dovalil, et al. (1991) vymezuje v tabulce 1 jednotlivé druhy vytrvalostnich

schopnosti dle doby trvani pohybové Cinnosti a dle prevazné aktivizace

jednotlivych energetickych systémli na vytrvalost rychlostni, kratkodobou,

sttednédobou a dlouhodobou, kterou oznacuje také jako vytrvalost obecnou, kdy

proti tomuto pojmu stavi tzv. specidlni vytrvalost, jeZ souvisi se specifickymi

pozadavky jednotlivych sportovnich disciplin.

Tabulka 1: Druhy vytrvalostnich schopnosti (Dovalil, et al. 1991, s. 90)

.| Doba trvani pohybové Pievazna aktivizace
Druh vytrvalosti " . s ,
cinnosti energetického systému
Rychlostni do20s ATP-CP
Kratkodoba 2-3 min ATP-LA
Stirednédoba kolem 8-10 min ATP-LA/O;
Dlouhodoba pres 10 min O,

»Sportovni trénink je specializovany pedagogicky proces, jehoz cilem je

dosahovani individualn€ nejvyssi sportovni vykonnosti ve vybraném sportovnim

odvétvi na zakladé vSestranného rozvoje sportovee (Dovalil, et al. 1991, s. 35).
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Vytrvalost Ize definovat jako schopnost odolavat unavé. MTB jezdec zvysuje
vytrvalostnim tréninkem zejména aerobni vykon, coz vede k posunu hodnoty tzv.
anaerobniho prahu smérem doprava, kdy na uhradé¢ energie i1 pfi vysSich
intenzitach setrvava vyssi podil oxidativniho zplGsobu bez hromadéni kyseliny
mlécné, ktera se aktivuje pii neoxidativnim zpisobu metabolismu (Dovalil, et al.
1991; Melichna 1990). V cyklistickém zavod¢ velmi kolisa spotieba energie, kdy
napi. béhem jizdy v zavésu cyklista spotiebovava o 30 % méné energie. Na jizdé
V zaveésu je zalozena zavodni taktika favoritl, protoze v aecrobnim rezimu spaluji
vice tuky a Setii tak zasoby glykogenu pro zavére¢ny spurt (Neumann, et al.
2005).

Sekera, et al. (2009) konstatuje, ze nezbytnym c¢lankem sportovniho
tréninku vrcholového sportovce je zatézova diagnostika, kterd vSak informuje
pouze o stavu trénovanosti jedince a 0 piedpokladu jeho zavodni vykonnosti. U
MTB jezdce muzeme spekulovat o specifiCnosti testll, protoze zatézova
diagnostika neposkytuje obraz jeho technické vyzralosti, taktické kvality ani o
stavu psychiky. Z hlediska vytrvalostnich sportt je zatéZzova diagnostika zaméfena
na diagnostiku aerobnich schopnosti sportovce, kdy zékladnimi testy jsou tzv. test
VO;max a test pro zjisténi laktatové kiivky. VySetieni u cyklisti 1ze provést na
cykloergometru nebo na kole za pouziti specialniho cyklistického trenazeru
(Heller, et al. 2011; Sekera, et al. 2009).

Diagnostika sportovniho vykonu tvofii cely soubor odbornych vySetieni na
specialnich pfistrojich tzv. ergometrech, jez je doplnéno sledovanim dalSich
veli¢in. Antropometrické parametry testovaného sportovce zajiStuje tzv.
antropometrie. Klicovym ukazatelem s vysokou souvztaznosti ke sportovnimu
vykonu je stavba tcla, kterd je rovnéz vyznamnou pomuckou pii hodnoceni
stravovacich navykl jedince. Zat€Zzova diagnostika odhaluje nejen silné, ale
hlavné slabé stranky vykonnosti sportovce, a proto by méla byt vyuZzivana
pravidelné v navaznosti na ro¢ni tréninkovy cyklus (Neumann, et al. 2005;
Sekera, et al. 2009).
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2.2 Ro¢éni tréninkovy cyklus

Sekera, et al. (2009) uvadi, ze stiidani zatéZzovani a zotavovani je
zékladnim fyziologickym hlediskem pfipravy na sportovni vykon, od kterého se
odvijeji tréninkové cykly. Jeden rok predstavuje zakladni stavebni jednotku
sportovniho planovéani, ktera sméfuje kcili sezony. Planovani roc¢niho
tréninkového cyklu (RTC) rozdéluje na casové useky, kterym fikd makrocykly
trvajici 6 az 12 tydna dle potteby tréninkového obdobi. Rok se déle déli na 13
mezocykll, které se déli na 4 mikrocykly, tedy tydny a mame rok rozdéleny na 13
x 4, tj. 52 tydni. Planovani vradmci tydni respektuje zasadu pietizeni a

odpocinku.

Prvni tfi tydny se navySuji objemy i intenzity, ale c¢tvrty tyden je
regeneracni se zatizenim na urovni prvniho az druhého tydne cyklu, ze kterého se
vychazi pro nésledujici cyklus. Tyden rozd€leny na 7 dni ptedstavuje sled
tréninkovych jednotek, jez by v daném tydnu méli po z4té€zi umoznit odpovidajici
regeneraci podobné jako u makrocykla. Tabulka 2 uvadi piiklad tréninkového
objemu v prubéhu jednoho makrocyklu (Dovalil, et al. 1991; Neumann, et al.
2005; Sekera, et al. 2009).

Tabulka 2: Tréninkovy objem V prubéhu jednoho makrocyklu (Sekera, et al. 2009, s.
111)

I S § 3 E

£% B £% 53
1. tyden 10 12 14 12
2. tyden 12 14 16 12
3. tyden 14 16 18 14
4. tyden 12 14 16 14

20



Bernacikova, et al. (2010) uvadi ptiklad tréninkového cyklu MTB jezdce
obsahujici 300—600 tréninkovych jednotek, 900—1000 hodin zatiZeni a zhruba 55
zavodli za rok. Trénink déli na obdobi vSeobecné piipravné (polovina
listopadu—prosinec), specifické ptipravné (leden—inor), zdvodni (biezen—polovina
fijna) a obdobi pfechodné (polovina fijna—polovina listopadu). Ptipravné obdobi
pfipadd na zimni obdobi a rozviji zdkladni vytrvalost, silu, rychlost a koordinaci.
Cyklistu nejlépe stimuluje rychla chize v terénu, béh, brusleni, beh na lyzich a
plavani. VSeobecna piiprava se snizuje v prubéhu specidlniho piipravného obdobi
a narusta tzv. specialni pfiprava, kdy cyklista najizdi potfebny pocet kilometra a
vzrista tak intenzita zatézovani, hlavné rozvoj v oblasti sily, rychlosti a anaerobni

kapacity. V zavodnim obdobi dominuje intenzita nad objemem.

Je tieba zdiraznit 1 zdravotni rizika, kterd hrozi nejen pii zavodé, ale i
béhem tréninku. U MTB cyklisti hrozi zvyraznénd horni kyféza spojena
s bolestmi v bederni ¢asti patefe. Nejvice trazd v terénu vznika pii padu zejména
ze sjezdu a nejcastéji se jedna o odfeniny, zlomeniny kli¢ni kosti, zap&sti, prsti a
poranéni hlavy (Bernacikova, et al. 2010; Ptidalova 2009; Sovndal 2013). Dale
hrozi riziko dehydratace tedy nedostatku vody. Pfi ztraté tekutin 1-2 % télesné
hmotnosti dochdzi k mirnému vzestupu télesné teploty a zhorSeni vykonu. Pfi
ztraté¢ odpovidajici 5-10 % télesné hmotnosti se dostavuji kieCe a hrozi zavrate,
pocit vycerpani, halucinace, horecka, otok jazyka, zastavi se tvorba potu a moce a

muze dojit k ob€hovému selhani a ohrozeni Zivota (Mourek 2005; Vilikus 2012).

2.3 Cyklicky trénink

Friel (2013) uvadi, ze nejpouzivanéjsim systémem soucasnosti vV cyklistice
je tzv. cyklicky trénink, jehoz zakladem je trénink postupujici od obecného ke
specifickému. Béhem zacatku sezony tak cyklista vyuziva k rozvoji obecné sily
rtizné sportovni discipliny a na kole jezdi jen minimalné. Pozd¢ji v sezéné pak

travi vice Casu na kole v podminkéch simulujici zavod. Uspésny cyklicky trénink
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vSak vyzaduje flexibilitu vzhledem k rodinnym a pracovnim povinnostem ¢i

zdravotnim komplikacim.

Obrazek 2 ilustruje ¢asové bloky pii periodizaci, jez odkazuji na
jednotliva obdobi mezocykld, tj. obdobi piipravné, zadvodni a ptechodné. Dé¢leni
sezony do specifickych obdobi klade diiraz na specifické aspekty fyzické kondice

a udrzuje tak jiz rozvinuté z predchozich.

Treninkovy rok

Ptipravné Z&vodni Prechodné
Mezocyklus  Obecna pfiprava Specificka pfiprava  ,5red-.  Zéavodni Prechodné

Pfip. Zakladnf 1 Zakladni 2 Stupfiovaci 1 Stupfovaci 2 Vicholné  Zavodnf Prechodné

ot 2 Jel s bt oo

Obrazek 2: Tréninkovy rok (Friel 2013, s. 120)

Na obrazku 3 je popis kazdého obdobi, ktery doprovazi diagram ilustrujici
mix zavodnich schopnosti v daném obdobi, tj. zvySeny objem na zacatku
tréninkového roku, zvySujici se intenzita a pozdé¢ji postupné snizovani objemu.
Diagram dale zobrazuje periodicky planované regeneracni tydny se sniZenym

objemem béhem piipravného obdobi, které jsou dilezité.

] Objem
Il Intenzita

Obrazek 3: Objem a intenzita béhem tréninkovych obdobi (Friel 2013, s. 121)
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Obrazek 4 déli sezénu do specifickych obdobi, kterd umoznuji klast diraz
na specifické stranky fyzické kondice a udrzovat jiz ty rozvinuté z piedchozich

¢asti. Dale popisuje jednotlivé obdobi mezocykll a navrhuje jejich délku.

Zamerenl obdobi

Doporucena delka

1-3 tydny Zévody priority A a B a udrZovéni osobnich silnych strének.
1-2 tydny Zvolnit a zkonsolidovat pipravenost na zévody. Zavody priority B a C.
6-8 tydnl STUPNOVACI Zyysit intenzitu. Zavody priority C. Prace na slabych strankéch,
8-12tydnii J 7/\KL/\DN l B\ Rozvinout rychlost, silu, vytrvalost.

3-4 tydny PRIPRAVNE Pfiprava na trénink.

1-6 tydnl PRECHODNE Zotaven.

Obrazek 4: Pouziti tréninkovych obdobi pro nacasovani vrcholu (Friel 2013, s. 120)

2.4 Prechodné, pripravné a zavodni obdobi

Obdobi odpocinku a zotaveni nazyva Friel (2013) tzv. ptechodnym
obdobim, které trva az 4 tydny a které nasleduje po tzv. zdvodnim obdobi tedy po
poslednim zdvod¢ sezony. Prechodné obdobi neni svazané s tréninkovym
rezimem. Poskytuje ¢as na uzdraveni drobnych poranéni a navic snizuje |
psychickou zatéz, protoze traveni ¢asu bez kola vede ke zvySené motivaci béhem
trénovani a zavodéni. Zacatek tréninkového roku je oznacovan jako tzv.
ptipravné obdobi, které nasleduje po prechodném obdobi a zacind zpravidla
koncem podzimu nebo zacatkem zimy. Cilem je piipravit organizmus sportovce

na nadchazejici zavodni obdobi.
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Tréninky jsou zkraje zaméfeny na nizkou intenzitu a aerobni vytrvalost
prostiednictvim riiznych sportovnich aktivit jako b¢h, tury, bézecké lyzovani ¢i
plavani. Trénink sily a rychlostnich schopnosti pfipravuje svaly a Slachy nohou na
narustajici zatéz a to na tzv. trenazéru Ci valcich. ProtoZe je ptipravné obdobi
dlouhé a probiha v ném fada zmén v kondici, je rozd€leno na tzv. obecnou a
specifickou pfipravu zahrnujici pfipravu, zakladni a stupnovaci obdobi, kdy
objem tréninku roste a trénink raznych sportovnich aktivit je nahrazovan
tréninkem vytrvalosti na kole idealné formou skupinové jizdy. Konec ptipravného
obdobi se vyznacuje tréninkem anaerobnich schopnosti, tj. mirné se snizuje objem
tréninku a intenzita se zvySuje (Friel 2013; Dovalil, et al. 1991; Sekera, et al.
2009).

Friel (2013) uvadi, Ze linearni cyklicky model, jinak zndmy jako klasicky,
je trénink, ktery se stal nejbéznéjSim modelem sezony pro vytrvalostni sportovce.
Sezoéna zacina tréninkem objemu tedy dlouho a pfi nizké intenzité, jeZ vytvori
zaklad aerobni vytrvalostni kondice a odolnost vic¢i zranéni. Ve stupfiovacim
obdobi se snizuje objem a zvySuje intenzita, jezZ podporuje vytrvalostni silu,
anaerobni vytrvalost a maximalni silu. Pfedzdvodni doba je obdobi, kdy se
stabilizuje kondice, tj. snizuje se objem, ale intenzita zlstava vysokd. Cilem
V z&dvodnim obdobi je kladen diraz na regeneraci a udrzovani kondice pomoci

intenzit nikoli jiZ dlouhotrvajicimi tréninky.

3 VYZIVA SPORTOVCU

Jiz od 5.—4. stoleti pf. n. 1. provazeji starovéké atlety, gladiatory,
zapasniky a valecniky snahy o zvySeni sportovniho vykonu, fyzické sily a
bojového ducha prostfednictvim potravy. V poloving 20. stoleti se objevuji prvni
zminky o doplicich stravy v souvislosti s védeckymi poznatky o energetickych

zdrojich a funkci jednotlivych Zivin spojenych s fyzickou zatézi. V této dob¢ se
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vytrvalcim radilo, aby jedli vice zeleniny a masa a vyhnuli se Skrobovitym
potravinam, jako jsou brambory ¢i chléb. V sedmdesatych letech ale vyzivovi
odbornici doporucovali navySeni sacharidd a snizeni piijmu bilkovin.
V osmdesatych letech nastal boom potravin bez tuku, ktery doprovazela
nadbyte¢na konzumace cukri. V soucasné dob¢ se zjistuje, ze nékteré tuky jsou
na druhou stranu prospésné a ze nékteré sacharidy jsou ve velkych mnozstvich
Skodlivé. Dulezité je relativni zastoupeni zakladnich makrozivin - proteiny, tuky,
sacharidy a tekutiny vzhledem k tréninkovému a zavodnimu rezimu (Friel 2013;
Vilikus 2012).

3.1 Energetické substraty vytrvalostnich sportovcu

,,PI1 prodluzujici se délce trvani sportovni zatéZze se velmi podstatné meéni
zdroje, které jsou v organismu vyuzivany ke kryti zvySenych energetickych
naroka‘ (Vilikus 2012, s. 11).

energeticky substrat
100% . AP
: CP i 2
] oxidativni fosforylace
i angerobni | —. _ Vo,
:‘ glykolyza .7 S, —
TR S IR ST o T IR -
50% : |‘ 9o lipolyza, B-oxid_u-c_e_ _____
' $. o g amijnokyselin
Al e - gml(one);geng’ie
e g, TTSSRASSE S SESNGESS- S Sedaia e —
Y RO s o L
0 20 40 60 80 100 120 140  minuty

Obrazek 5: Zdroje energie pii zatézi rizného trvani (Vilikus 2012, s. 18)

Obrazek 5 ilustruje hlavni zdroje energie pii zatézi rizné délky trvani.
Rychlostni zatéz trva cca 10-20 sekund a jako hlavni zdroj energie vyuziva bez
nutnosti kysliku makroergni fosfaty — adenosintrifosfat (ATP) a kreatinfostat
(CP), kter¢ jsou prirozené piitomné ve svalech. Rychlostné-vytrvalostni zatéz trva

cca 45-60 sekund a jako zdroj k obnové ATP vyuzivan glykogen resp. glukoza,
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ktera se spaluje formou anaerobni glykolyzy za nepfistupu kysliku na kyselinu
mlécnou ¢i laktat, ktery brani dalSimu pokradovani sportovniho vykonu.
Kratkodoba vytrvalostni zatéz trva 104-120 sekund a jako zdroj k obnové ATP je
vyuzivana glukéza, ktera se spaluje formou anaerobni glykolyzy za vzniku laktatu
a soucasné se zacina vyznamné uplatiovat spalovani glukodzy za pristupu kysliku,
tzv. oxidativni fosforylace. Stfednédoba vytrvalostni zatéz trva 3:30—13 minut,
kdy nad anaerobni glykolyzou zcela dominuje oxidativni fosforylace. Béhem této
zatéze se staci laktat pribézné odbouravat, pokud intenzita zatéze nepiesahne tzv.
anaerobni prah. Dlouhodoba vytrvalostni zatéz trva ptiblizné 13—60 minut a jako
zdroj k obnové ATP je nejprve vyuzivana glukédza oxidativni fosforylaci a zhruba
po 20 minutach se za¢ina uplatiovat lipolyza, kterd vyuziva tuky jako energetické
substraty. Tvorba laktatu je velmi mald a staci se pribézné odbouravat, pokud
intenzita nepfesahne Groven anaerobniho prahu (Foit 2002; Maughan, et al. 2006;
Vilikus 2012).

Doba trvani velmi dlouhé vytrvalostni zatéze je cca 2—4 a vice hodin, coz
odpovida délce MTB zavodim jako je pulmaraton a maraton. K ziskdvani
energie zustava dominantnim procesem oxidativni fosforylace, ale s prodluzujici
se zatézi se podil lipolyzy stile zvySuje a zhruba po 90 minutich zatéze se
zapojuji 1 aminokyseliny a proces glukoneogeneze, tedy reakce syntetizujici
glukozu v jatrech. V pribéhu vykont delSich nez 2 hodiny vSak musi cyklista
stale pfijimat sacharidy, protoze by v opacném piipadé¢ hrozila porucha
metabolismu a bez krevniho cukru by se nemohly spalovat mastné kyseliny.
Intenzita zatéZze mize vyznamné kolisat v situaci pfi dohdnéni soupeit, pii pokusu
o Unik, jizdou do kopce ¢i finiSem v zavéru zévodu, ale pokud dlouhodobé
nepiesahuje hodnoty na irovni anaerobniho prahu (u dobfte trénovanych vytrvalcl
predstavuje az 75-80 % VOymax 1 vice), podil lipolyzy na obnové ATP zustava
vysoky. Pojem trénovanost souvisi se schopnosti pfemény energie a jejiho vyuZiti
a také se zasobami energetickych zdrojli a enzymu potiebnych k jejich vyuZiti

(Foit 2002; Melichna 1990; Neumann, et al. 2005; Vilikus 2012).

26



3.2 Nutri€ni podpora vytrvalostnich sportovcu

Z obrazku 5 vyplyva, ze sportovec vyuziva jako zdroj energie Kk regeneraci
ATP cukry, tuky i bilkoviny, ale hlavni rozdilnost je v jejich dostupnosti a
vyhodnosti. Pfi mirné a stfedn¢ intenzivni vytrvalostni zatézi organismus Cerpa
predevsim z tukti, ale pfi intenzivnim vytrvalostnim vykonu se vyuzivaji jako
zdroj energie prevazné sacharidy. Zakladnim sacharidovym zdrojem pro vytrvalce
je svalovy glykogen, jehoz zasoba u dobfe trénovaného jedince piedstavuje
400-700 g, zatimco u nesportovcu ¢ini asi 250—-300 g. Zasoba krevni glukozy je
téméf zanedbatelna, tvoii jen nékolik graml a je snadno vycerpatelna. Snahou
organismu je udrzovani jeji stalé hladiny pro energetické zasobeni Zivotné

dilezitého organu, tedy mozku.

Sacharidii ve stravé vytrvalce je vétSinou 60 % celkového energetického
pfijmu, a proto neni problém doplnit po sportovnim vykonu zasoby svalového
glykogenu. Problémem je ale doplnéni svalového glykogenu tak, aby se jedinci
nezvySoval i télesny tuk (Foit 2002; Vilikus 2012). Vilikus (2012) doporucuje
jednoduchy vzorec pro vypocet piijmu sacharidii pro sportovce, jez lze chapat
jako urcité voditko pro vyzivového poradce, ktery dale zohledni i tzv. glykemicky
index (GI) potravin, jez uvoliiuje cukr do krevniho ob&éhu a rozhoduje o tom, zda
jej vyuzije ktvorbé glykogenu ¢i tuku. K vypoctu tzv. dodatkového piijmu
sacharidii pro sportovce odlisné té€lesné hmotnosti se za kazdou dal$i hodinu

tréninku pfipocitava 100 g sacharidii a vzorec je nésledujici:
sacharidy [g] = 3 x t¢lesna hmotnost [Kg]

KlimeSovd (2013) definuje GI jako pomér obsahu plochy pod
glykemickou kiivkou testované potraviny s 50 g sacharidi a plochy pod
glykemickou kiivkou standardni potraviny (50 g glukézy nebo bily chléb
obsahujici 50 g sacharidd), kterd ma referen¢ni hodnotu 100. Chrpova (2010)
vysvétluje GI jako cislo, které udava miru zvySeni hladiny krevniho cukru po
konzumaci potravin obsahujici 50 g sacharid, jez je pak matematicky

porovnavano s glykemickou ktivkou po poziti Cisté glukozy. Pro bézné stravovani

27



je vyhodnéjsi pfijimat potraviny s nizSim a stfednim GI, protoze pak nedochazi
k vykyvim hladiny krevniho cukru a ani kriziku ukladani tuku. Pro rychlé
obnoveni zasob svalového glykogenu vytrvalec konzumuje potraviny s vyssim GI,
ale pokud ho neceka piisti den zavod a ma-li potize s udrzovanim ideélni télesné
hmotnosti, mély by ptevazovat potraviny s niz§im GI. Jak zobrazuje nasledujici
obrazek 5, po poziti potravin s niz§im GI nez 55 stoupd glykemie celkem pomalu,
ale po potravinach s vy$§im GI neZz 70 se hladina krevniho cukru zveda velmi

rychle (Klimesova 2013; Vilikus 2012).

Varianta s vy§sim G Varianta s nizsim Gl
corn-flakes ,Coky* 89 | corn-flakes pfirodni neslazené 52
corn-flakes slazené medem 85 ovesna kaSe 50
musli s ovocem 60 ovesné vlocky madené ve vodé 30
ryzové nudle varené 70 ravioli se syrem 43
ry¢e loupana vafend 76 téstoviny prameér 37
ryze natural vafena 65 ravioli s masem 39
houska, rohlik 72 dalamének 48
chiéb bily 70 chléb celozrnny 45
oplatky s napini 76 musli ty€inky 60
brambory zimni pecené 95 brambory nové varené vystydlé 60
brambory nové vafené teplé 70 bramborovy salat 55
meloun 72 broskve 46
ananas . B6 Svestky 39
rozinky 64 hrozny 46
banany zralé 73 banéany mélo zralé 55
pomerané 44 grapefruit 25
jogurt s ovocem 56 jogurt bily 33
zmrzlina | 61 mléko plnotuéné 27
fazole pedené 48 Cotka vafena 29
hrach vaFeny 35 sojové boby vafené 18
hroznovy cukr, glukopur 100 fruktoza 23
cukr fepny 65 med 58
Fanta 68 jableény dZus 100% neslazeny 40
ledovy &aj slazeny 70 cerny ¢aj neslazeny 0

Obrazek 6: Hodnoty glykemického indexu urcitych potravin (Vilikus 2012, s. 21)
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Na obrazku 6 v pravé poloviné tabulky jsou uvedeny ptiklady potravin
sniz$im GI a v levé poloviné s vys$sim GI. Vilikus (2012) uvadi, ze obecné GI
snizuje obsah polysacharidii, hrubé vlakniny, syrovy stav, konzumace za studena
a kratka doba skladovani. Naopak GI zvySuje obsah jednoduchych sacharid,
tepelné zpracovani, vyssi teplota stravy pii konzumaci a dozravani. Vedle Gl se
déle KlimesSova (2013) zmifluje o tzv. glykemické néalozi (GL), jez informuje 0

glykemické odpovédi na konkrétni druh a mnozstvi konzumované potraviny.

3.3 Cyklovani stravy

Vilikus (2012) vysvétluje trojpomér zivin jako pomér jednotlivych zivin,
které se podileji na energetickém kryti naroki organismu. Nasledna doporuceni
jsou zalozena na optimdlnim piijmu zdkladnich tfi zivin, to znamend bilkovin
(n&kdy proteiny), tukti (n&kdy lipidy) a sacharidi (ndkdy cukry). V CR stale plati

nasledujici doporuc¢eny pomér pro nesportujici populaci (Foit 2010):

15 % bilkovin : 30 % tuku : 55 % sacharidu

vvvvvv

podminek kvalitni regenerace, a tedy i schopnosti trénovat a podavat kvalitni
vykon. Procentudlni zastoupeni zivin ve vyzivé sportovce je razné (Foit 2002).
Trojpomér zivin u silovych sportovell odpovida schématu:
60 % bilkovin : 20 % tuku : 20 % sacharidu

Kulturisté¢ uptednostnuji bilkoviny na ukor sacharidi ve fazi rysovaciho
tréninku. Vilikus (2012) nedoporucuje zminény pomér Zivin pro silové sporty na
delsi dobu nez 4-8 tydnii, protoze je pro sportovce znacné vycerpavajici a navic
nadbytek bilkovin velmi zatéZuje travici systém. Trojpomér Zivin u vytrvalostnich

sportovci v tréninkovém obdobi odpovida schématu (Thompson 2010; Vilikus
2012):

15 % bilkovin : 20 % tuki : 65 % sacharidu
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Vilikus (2012) doporucuje kratkodobé upravit trojpomér v dobé pred
zdvodem na nésledujici schéma, aby se v maximalni mife doplnily zasoby

svalového glykogenu:
10 % bilkovin : 20 % tukii : 75 % sacharida

Nekteti vytrvalei aplikuji pred dilezitym zdvodem tzv. superkompenzaéni
sacharidovou dietu, kdy tucelem je vytvofeni vyssi zasoby svalového glykogenu,
nez byla piivodni. Supersacharidova dieta ma smysl pro zédvody trvajici kolem 2

hodin (Foft 2002; Vilikus 2012).

Friel (2013) konstatuje, zZe optimalni vyziva pro kvalitni vykon se lisi
podle konkrétniho sportovce stejné jako individudlni tréninkovy plan. VSichni
nemohou konzumovat stejnou stravu a mit z toho totozny ucinek. Cyklus stravy a
tréninku se fidi tzv. cyklovanym planem. Cyklista musi objevit vlastni mix
potravin, ktery bude fungovat. Adaptace na provadéni zmén ve stravé trva az tfi
tydny, béhem kterych muaze cyklista citit letargii a slaby vykon, a proto se zmény

ve strave provadi nejlépe v piipravném obdobi na zacatku cyklistické sezony.

Friel (2013) se dale zabyva nejen cyklovanim stravy cyklistd, ale také
problematikou snizovani télesné hmotnosti za soucasného udrzovani mnozstvi
svalové hmoty nutné k vykonu. Trojpomér zivin pro cyklisty se li§i od obecného
trojpoméru pro Vytrvalostni sporty. Negativni vliv na kvalitu tréninku a ztratu
svalové hmoty mé pfijem bilkovin nizs$i nez 20 %. Pro shazovéani nadbyte¢nych

kilogrami je idealni dobou zacatek ptipravného obdobi.

S postupujici ptipravou smérem k zdvodnimu obdobi se cyklista s jiz
optimalni véhou zacind soustfedit na casovani jidel z hlediska dostate¢né
regenerace. Optimalni vyziva cyklisty pro snizovani hmotnosti a zvySeni
vykonnosti souvisi se zmé€nou poméru makrozivin (bilkovin, tuk a sacharidi)
béhem tréninkového roku. Procentudlni zastoupeni bilkovin zlstava relativné
stalé. Smérem k zavodnimu obdobi se procentudlni zastoupeni tukii snizuje a

soucasné se zvySuje procentualni zastoupeni sacharidi (Friel 2013).
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Na obrazku 7 je zndzornén pomér zivin béhem tréninkového roku cyklisty.
Ptipravné obdobi zahrnuje tzv. obecnou pfipravu a specifickou ptipravu.
Trojpoméf zivin v obecné piipravé neboli zakladnim obdobi je rozdélen na 25 %
bilkovin, 35 % tukii a 40 % sacharidii. Trojpomér Zivin ve specifické ptiprave
neboli stupniovacim obdobi je 25 % bilkovin, 32 % tukd a 43 % sacharidd. Se
snizujicim se objemem a zvySujici se intenzitou v pfipravném obdobi se zvySuje
pfijem sacharidi a snizuje piijjem tukil ve stravé. Trojpomér zivin cyklisty

Vv piipravném obdobi odpovida schématu (Friel 2013):

25 % bilkovin : 32-35 % tuki : 40-43 % sacharidi

TréninkoVé obggy, ;

Protein

/9opqo anoyuIuL

Obrazek 7: Houpacka cyklovani stravy béhem tréninkového roku (Friel 2013, s. 271)
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3.4 Zasobeni pred, beéhem a po vytrvalostnim vykonu

Sekera, et al. (2009) konstatuje, ze teélo z fyziologického hlediska
nerozliSuje pfijem energie Vv tekuté ¢i tuhé formé. V cyklistice neni problém
piijimat tuhou stravu vzhledem k vykonavani pohybti v pomérn¢ statické poloze,
coz ma psychologickou vyhodu pro sportovce oproti napiiklad bézcim.
Stravovani je mnohem individudlnéjsi zalezitost na rozdil od pitného rezimu. Je
vhodné, aby si cyklista vyzkousel vliv potravin na organismus v pribchu zatéze

V ptipravném obdobi, protoze v zavodnim obdobi jiz nelze experimentovat.

Pevné jidlo pfed vykonem by mélo byt konzumovano naposledy 3-5
hodin a obsahuje dostatek sacharidii, 200-350 g (3-5 g kg ™), cca 20 g bilkovin a
malo tuku. Vilikus (2012) déle doporucuje 1-2 hodiny pied vykonem napf.
energetickou ty¢inku tzv. polysacharidovou svacinu s nizkym GI ¢i sacharidovy
gel bez nerozpustné vldkniny. Vytrvalci by se méli pted tréninkem ¢i zavodem
vyvarovat jidlim s velmi vysokym GI (sladky teply puding s hrozinkami), které
zpisobi nadmérné vyplaveni inzulinu s rizikem nasledovné hypoglykemie a htie
stravitelnych pokrmti (syrovd zelenina, celozrnné pecivo, tézké omacky a
smazené maso) nebo nadymavych jidel (€esnek, cibule, luSténiny, kynuté ovocné

knedliky).

Ptedzéasobeni vodou neni zcela nutné a ani nemusi nékterym sportovciim
vyhovovat. Sportovec piijme den pied vykonem cca o 1 litr izotonické tekutiny
(obsahuje 4-8 g sacharidi na litr) vice nez obvykle, ale musi si jej vyzkouSet
Vv tréninku, aby zjistil, zda je vyhodnéjsi predzasobeni s dyskomfortem v zaludku
nebo s komfortem bez piedzasobeni. Zadrzeni vody v téle lze docilit zvySenym
pfijmem soli, ale pouze vyjimecné den pted zdvodem. Déle si sportovec hlida, aby
nepil v noci a nemél tak pierusovany spanek. Aby sportovec predesel moceni pii
zavodu, pije naposledy 60-90 minut pfed startem cca 250-500 ml iontového
napoje a da tak ledvinam cas na vylouceni ptebytku (Foit 2002; Svacina 2008;
Vilikus 2012).
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V pribéhu prvnich dvou hodin vytrvalostniho vykonu lze energetické
ztraty hradit jen tzv. sportovnimi napoji s gluk6zou nebo sacharidovymi gely. Pro
dopliovani energie a piedejiti pocitu hladu a poklesu glykemie navrhuje Vilikus
(2012) pravidlo 1 g sacharidii na 1 kg télesné hmotnosti za 1 hodinu. Dopliiovani
energie by mélo probihat frekvenci 3—4krat za hodinu. V piipadé konzumace
pevné stravy jsou vhodné riizné energetické tyCinky ¢i susené ovoce. Sportovec
muze konzumovat i sendvi¢e se syrem, Sunkou ¢i dzemem pfi ultradlouhém
tréninku, kdy s prodluzujici se dobou zéatéze se strava vice podoba bézné strave.
Iontovy nédpoj obsahuje sodik, draslik a glukézu ¢i fepny cukr jako energeticky
zdroj. Davku napoje je vhodné pit rychlosti maximéalng 800 ml-h™* rozd&leného do

nékolika douskt po 150-200 ml (Foit 2002; Svac¢ina 2008; Vilikus 2012).

Pilhodinu po ukonceni zatéZze doporucuje Vilikus (2012) doplnéni
chybéjicich tekutin a minerald bez obsahu kofeinu a alkoholu (zpomaluje
regeneraci), protoze travici ustroji neni je$té pfipraveno piijimat potraviny
vzhledem Kk redistribuci krve. Dle individualnich navykt a potieb sportovce v
rozmezi od 30 do 90 minut po skonéeni zatéze je vyhodna konzumace pokrmi
s vysokym GI, ktera umozZni rychleji doplnit zasoby vy€erpaného svalového
glykogenu. Jako ptiklad takovych jidel mohou byt tfeba kukuti¢né lupinky zalité
trochou mléka se zralym bananem ¢i teply puding s piSkoty a hrozinkami. Ma-li
ale sportovec problémy s udrzovanim idealni télesné hmotnosti, mély by
ptevazovat potraviny sniz§im GI (viz obrazek 6). VyCerpavajici vytrvalostni
vykon doprovazeji katabolické reakce srozpadem bilkovin. Aby wvytrvalec
neztracel svalovou hmotu, mél by doplnit bilkoviny v mnoZstvi cca 0,5 g na 1 kg
télesné hmotnosti pfi prvni vecefi nebo ¢i doplikem stravy tzv. gainerem
S obsahem 40 % bilkovin. Do 2 hodin po vykonu sportovec miize pit lehce
mineralizovanou stolni vodu (Aquilla) ¢i lehké neperlivé minerdlky (Mattoni)
nebo 100% dzus tfedény stolni vodou (v poméru 1:1). Mnozstvi tekutin se urcuje
podle ztrat té€lesné hmotnosti ihned po vykonu, kdy 1 kg predstavuje 1 litr tekutin.
Okamzité¢ po vykonu je vhodné pit v malych dévkéch a castéji (Foit 2002;
Svacina 2008; Vilikus 2012).
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4 HODNOCENI NUTRICNIHO STAVU SPORTOVCE

Nutri¢ni stav sportovce spociva v hodnoceni télesného slozeni a ve
vyhodnocovani kvantity a kvality stravy zkonzumované za ur¢ité obdobi. Pii
posuzovani energetického a zivinového piijmu lze odhalit pfi¢inu, pro¢ maji
nekteti vrcholovi ¢i vykonnostni sportovci problém s udrzenim optimalni télesné
hmotnosti podobné¢ jako bézna populace. K vySetiovani nutriéniho stavu jedince
slouzi nasledujici informace: odbér klasické a nutricni anamnézy, zjiStovani
stravovacich zvyklosti a vySetfeni antropometrické, klinické 1 biochemické.
Klasicka anamnéza zjiStuje osobni, rodinné, socidlni a pracovni udaje 1 piitomné
onemocnéni. Ugelem nutriéni anamnézy a zjistovani stravovacich zvyklosti je
posouzeni energetické stranky stravy a jeji vyvazenost. Antropometrické vysetieni
ukaze snizenou nebo naopak zvySenou télesnou hmotnost jedince vzhledem
k veéku, télesné vysce a konstituci a dale rozlozeni tuku a jeho celkové mnozstvi.
Zde je namisté zminit, Ze prof. Matiegka, ktery byl ¢esky lékaf a antropolog, jako
prvni stanovil antropologickymi metodami télesné¢ slozeni a jeho publikace
vydana roku 1921 v USA se stala vychodiskem dalSich studii télesného sloZeni.
Dalsi vySetfeni je klinické a odhaluje pomoci aspekce rizné formy malnutrice,
zatimco biochemické vySetfeni zjistuje koncentraci vitamint a jinych vyzivovych
faktori zejména v moc¢i a v krvi jedince (Kleinwichterova, et al. 2005; Svacina
2008; Vilikus 2012).

4.1 ZjiStovani nutriéniho stavu

Kleinwidchterova et al. (2005) konstatuje, Ze problematika vyzivy ve
vztahu Kk lidskému byti se v posledni dobé dostava stale vice do stfedu pozornosti.
Ke zjistovani vyzivové spotieby, nabidky potravin nebo vyzivovych zvyklosti
vedou velmi jednoducha, ale také narocné vyzivova Setieni. U vyzivové spotieby
na individudlni Grovni rozdélujeme metody Setfeni na dvé skupiny podle doby

shromazd’ovanych dat. Do prvni skupiny patii metody pouzivané bezprostiedné
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nebo az za del$i dobu po jidle tedy metody recallu - retrospektivniho zjistovani,
kam fadime nutri¢ni anamnézu, vyzivovou frekvenci a 24hodinovy recall. Tyto tii
metody zaté¢zuji sledovaného jedince méné nez metody zaznamové, ale
nevyhodou je, ze ziskané udaje zavisi zcela na jeho pameéti. Technika interview,
tedy rozhovor Skoleného pracovnika s vySetfovanym, se snazi tuto nevyhodu
eliminovat. Ve druhé skupiné ziskavame udaje pfimo béhem jidla odhadem nebo
vazenim, které provadi sledovany jedinec sam, nebo vySetfujici tedy metodou
zdznamovou, kterd zjiStuje soucasny piijem potravin. Zaznam je provadén béhem
meéten¢ho obdobi na rozdil od metody retrospektivni. Metodu zaznamu odhadem
odhaduje jedinec za pomoci fotografii ¢i ndkresu velikosti porci. Metoda zaznamu
S pomoci vazeni zaznamenava hmotnosti vSech ingredienci k piipravé pokrmt a

hmotnost jednotlivych porci.

4.1.1 Nutri¢ni anamnéza

Nutri¢ni anamnéza sbira Gdaje o bézném piijmu potravin a informuje o
minulych Zivotnich obdobich z hlediska vyzivové spotieby, charakteru stravovani
a frekvence pfijmu potravin, kdy se prakticky sleduje obdobi za poslednich 6 az
12 mésict. Vysetiujici osoba zacina interview bud’ dotazy na stravovaci zvyklosti,
nebo 24hodinovym recallem. Kazdé jidlo musi byt probrano z hlediska denni
doby, zpiisobu upravy pokrml a velikosti obvyklych porci odhadem podle
fotografii ¢i modelt. Neni vhodné provadét Setfeni touto metodou u déti mladSich
14 let, protoze zjiStovani nutricni anamnézy je vice abstraktni zaleZitost.
Nevyhodou zminéné metody je opomijeni ¢i podceiiovani odchylek od béznych
stravovacich zvyklosti, jako je frekvence pfijmu potravin podle aktudlniho
ro¢niho obdobi, jez sledovana osoba zkresluje. Vysledek nutriéni anamnézy
poskytuje relevantni informace o charakteru stravovacich zvyklosti sledovaného

jedince (Kleinwichterova, et al. 2005).

4.1.2 Potravinovy frekvenc¢ni dotaznik

Frekvenci pfijmu jednotlivych potravinovych skupin béhem urcitého

obdobi zjistuje metoda potravinového frekvenéniho dotazniku, kdy komunikace
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se subjektem probihd bud’ pisemn¢, nebo osobné formou interview. VySetfovana
osoba odpovida na dotazy typu: ,,Kolikrat tydné jite maso?* apod. Mezi nevyhody
této metody patii zptisob vedeni tazatelem, srozumitelnost vyrazii pro respondenta
Vv zavislosti na jeho véku ¢i vzdélani a mira specifi¢nosti potravin. Sezdnni
variabilitu stravy lze podchytit s prodluzujici se délkou hodnoceného idobi avsak
smén¢ piesnymi odpovédmi. Béznou chybou je podcenovani frekvence
nekterych zdznamt, zejména alkoholu, sladkosti ¢i zdména frekvence za pocet.
Vysledkem zminéné metody je odhad Cetnosti konzumace jednotlivych poZzivatin,
které charakterizuji stravovaci zvyklosti vySetfovaného jedince (Kleinwéchterova,

et al. 2005; Svacina 2008).

4.1.3 24hodinovy recall

Retrospektivni metody zaznamenavaji udaje od nékolika ptedeslych hodin
az po 7 dni, kdy nejpouzivanéjsi je tzv. vzpominkovy 24hodinovy jidelnicek,
hodnotici piechozi den, ktery byl zminén jiz vroce 1938 Burkem. Zpusob
provedeni se rtizni od osobniho kontaktu se zdznamem na magnetofon nebo
pisemné do piedtisténého formulafe ¢i ptimo do pocitace. Pouzitou techniku je
nutné vzdy uvést a to vzhledem k tomu, ze mize ovlivnit ziskané vysledky, které
zaroven kompletné zavisi na spolupraci subjektu orientovaného v tématu, je tedy
mozné takto vySetfovat déti starsi az 7 let. Vzpominky byvaji spolehlivéjsi, pokud
je sledovana osoba pfedem zpravena, kdy bude dotazovadna. V doporuceném
pracovnim postupu ale pfedem zpravena a nema tak tendenci ménit své bézné
stravovaci navyky. Udaje jsou ziskavany formou fizeného rozhovoru v uvolnéné
atmosféfe na klidném misté, kdy rozhovor za¢ind dotazem na prvni denni jidlo
pied 24 hodinami. Je tfeba se vyvarovat sugestivnich otazek, které vedou k urcité
odpovédi. Po zaznamenani vzpominkového 24hodinového jidelnicku nasleduje
dalsi fize, kdy se ziskané udaje upfesiuji kvalitativng i kvantitativng. Castou
chybou je, Ze vySetfovany neznd podrobnosti o konzumovaném jidle a ma také
problémy s odhadem velikosti porce. Vysledkem této metody je zjiSténi piijmu

potravin za bezprostiedni ¢asovy usek 24 hodin (Kleinwichterova, et al. 2005;
Svacina 2008).
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4.1.4 Metoda zaznamu odhadem

Vysetiovana osoba je poucena, jakym zptisobem odhadovat velikost porci,
jez se udava v obvyklych mirdch v domacnosti, jako jsou lzicky, 1Zice, Salky,
hrnky, nabéracky atp. Subjekt viibec neuziva vahovych jednotek, ale provede
objemovou kvantifikaci mér, které¢ jsou v zaznamu odhadem povoleny.
VysSetfovand osoba spolupracuje ochotnéji nez pii metodé zdznamu s pomoci
vazeni. Nevyhodou zdznamu odhadem vSak je, ze ziskané vysledky nelze
porovnavat s vysledky ziskanymi véazenim. Kvalita jidelnickli je ovlivnéna jak
motivovanosti subjektu podat pravdivost zdznami, tak jeho porozuménim miry
pozadovanych detaili. VySetfovana osoba ma né€kdy problém s poznanim kvantity
jidla, a proto je idedlnim feSenim pouziti vah pii zaznamu provadéném doma

(Kleinwéchterova, et al. 2005; Svacina 2008).

4.1.5 Metoda zaznamu s pomoci vaZeni

V pribéhu zminéné metody provadi zdznamy sam subjekt. Pfed zacatkem
Setfeni je detailn¢ sezndmen s technikou vazeni a zdznamem dat, jez musi
prob&hnout tésné pied jidlem piimo do distribuovaného formulafe. VySetfovany
hodnoti svou béZznou stravu dle dlouhodobych zvyklosti, které v priabchu Setieni
nemeéni cilen€é. Soucasti metody zdznamu pomoci vdzeni je planovani casového
rozvrhu Setfeni, kdy 3 az 6 tydnii pted skuteCnym zapocetim piipravime vybér
subjektu a nachystadme technické pomucky. 1 tyden pied provedenim vysvétlime
subjektu smysl Setfeni a oznamime ptredpokladanou dobu osobniho kontaktu. 1
den pfed praktickym provedenim nasvitime vybranou osobu, demonstrujeme
zpisob vazeni i zaznamu a zkontrolujeme, zda bude subjekt schopen
spolupracovat. V 1. den provedeni navstivime subjekt a zkontrolujeme zaznam.
Pokud mame pochybnosti o provedeni zdznamu, opakovan€ navstévujeme
sledovanou osobu i v dalSich dnech Setfeni a upfesfiuyjeme nutné udaje. Po
zkompletovani dat provedeme co nejdiive vypocet, seznamime subjekt
s vysledky. Nikdy vSak nesdélujeme zjiSténi béhem Setfeni, aby nedoSlo ke

zménam navyku (Kleinwéchterova, et al. 2005).
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4.2 Prevedeni dat o potravinach na zivinové hodnoty

Rada nutri¢nich Setieni se uskuteGfiuje s cilem zjisténi pifjmu Zivin.
Ptepocet udajii se provadi bud’ prostfednictvim piimé chemické analyzy, nebo
pomoci tabulek se slozenim potravin. K vypoctu Zivin jsou v soucasné dob¢ bézné
vyuzivany pocitace. Klicovou potiebou pro zjistovani nutricniho piijmu je vysoka
kvalita dat slozeni potravin. Udrzovani aktualni databaze vyzaduje, aby byla
vSechna jidla a potraviny na trhu analyzovana a data vklddana kontinualné, avsak
vysokd cena analyz zivinového sloZeni potravin ¢ini udrzovani spolehlivych dat
obtiznym. Knizni formu potravinovych tabulek vystfidala online forma se
zaznamem potravin. Databazi slozeni potravin Ceské republiky spravuje a
aktualizuje Centrum pro databazi sloZeni potravin CR, jeZ méa spoleénou pracovni
skupinu tzv. Ustav zemé&dé&lské ekonomiky a informaci a Vyzkumny ustav
potravinaisky Praha, v. v. i. Zpracovani a dokumentace dat je na zaklad¢
pozadavkt projektu EuroFIR (European Food Information Resource)
financovaného EU. Databaze slozeni potravin CR verze 4.13, ktera je chranéna
zakonem €. 121/2000 Sb., zptistupniuje udaje o nutricnim sloZeni 512 potravin, jez
maji pouze charakter informativni a nikoli komeréni (Databaze slozeni potravin

Ceské republiky 2015; Kleinwichterova, et al. 2005; Svac¢ina 2008).

Shromazd’'ovani dat je provadéno postupné s pouzitim jiz existujicich
tabulek sloZeni potravin, které jsou dostupné v Ceské republice a v zahraniéi.
Online tabulky jsou aktualizovany po etapadch za ucelem rozsifit potravinou
databazi. Mezinarodni neziskova organizace EuroFIR AISBL (Association
Internationale Sans But Lucratif), ktera se zabyva sbérem a dokumentaci dat o
sloZzeni potravin, pokracuje v aktivitich projektu EuroFIR a vytvaii databdzi
sloZeni potravin v Evrop€. Vyvoj, standardizace postupu pro zpracovani dat o
sloZzeni potravin a mezinarodni spoluprace patii mezi hlavni cile organizace
EuroFIR AISBL, ktera v soucasné dobé zapojuje do své cCinnosti univerzity,
vyzkumné instituce a podniky v Evropé, Americe a Australii. Ustav zem&dglské

ekonomiky a informaci, ktery zajistuje spolupraci Ceské republiky s EuroFIR
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AISBL, je plnym ¢lenem organizace od roku 2012 (Databaze slozeni potravin
Ceské republiky 2015).

4.2.1 Softwarové programy k vyhodnocovani jidelnicki

Rada softwarovych firem nabizi komeréni programy k vyhodnocovani
nutri¢ni hodnoty stravy. Vyzivovy poradci v Ceské republice pouzivaji nejéastéji
program Nutris, Fitlinie ¢i Nutriservis, jejichz databaze sloZeni potravin pochazi
z dtvéryhodnych zdroja (Nutriservis 2013; Vilikus 2012). Metodiku pro
hodnoceni individualniho jidelnicku sportovce popisuje Vilikus (2012), kdy data
do programu ziskavame prostfednictvim dotazniku, kam si subjekt zaznamenava
zkonzumovanou stravu a piijaté tekutiny. Slabym clankem je nutnost vaZeni
potravin a méfeni objemu tekutin jesté pred jejich konzumaci. Dilezité je dale
uvedeni kvalitativnich udaji o potravinach. Cim piesn&j§i zaznamy sportovec

provadi, tim vétsi validitu ma nasledné hodnoceni.

4.2.2 Nutriservis

Informacni a poradensky systém Nutriservis spole¢nosti Forsapi je uréen
nutricnim terapeutim a vyzivovym poradciim, jehoz garantem je doc. Kohout,
vedouci Jednotky intenzivni metabolické péce II. interni kliniky, Centra vyzivy a
Nutri¢niho tymu Thomayerovy nemocnice a ¢len vyboru Spole¢nosti klinické
vyzivy. Program obsahuje aktualizovanou databdzi 4000 domacich 1 zahrani¢nich
potravin a dle zvoleného tarifu a zadani uZivatele propocitava jejich nutricni
hodnoty. Tarif Nutriservis free je zdarma a vyhodnocuje denni piijem energie,
sacharidd, bilkovin, tukti, cholesterolu a vlakniny. Placeny tarif Nutriservis plus
uréeny vyzivovym poradcim vypocitava vice nutrient: energii v kcal i vkj a
mnozstvi bilkovin, tukd, sacharidi, cholesterolu, vlakniny, sodiku a dale
doporucenou spotiebu zivin Vv zavislosti na veéku, télesné hmotnosti, fyzické
aktivité a faktoru onemocnéni. Dalsi placeny tarif Nutriservis profesional urceny
nutriénim terapeutim plni stejné funkce jako Nutriservis plus a navic
vyhodnocuje dalsi nutrienty, mezi které patii cukry, draslik, vapnik, fosfor,

vitamin C, nasycené mastné kyseliny a fenylalanin (Nutriservis 2013).
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4.3 Hlavni nutrienty

Vyzivovy poradci zjistuji vyhodnocovanim jidelni¢kd tzv. prioritni
nutrienty jako je energetickd hodnota stravy a celkovy piijem bilkovin, tuka a

sacharidii (Databaze sloZeni potravin Ceské republiky 2015; Nutriservis 2013).

4.3.1 Energeticka hodnota

Energeticka hodnota potraviny je mnoZzstvi tepla vyvinuté spalenim latek
obsazenych v potraviné a vyjadiuje se v kaloriich ¢i joulech (1 kcal = 4,2 kJ; 10
kJ= 2,4 kcal). Energeticka hodnota v kcal a v kJ pro 1 gram latky se vypocitava
S pouzitim nasledujicich koeficienta: bilkoviny 17 kJ — 4 kcal, tuky
(triacylglyceroly) 37 kJ — 9 kcal a sacharidy 17 kJ — 4 kcal. Potraviny s nizkym
stanovovani doporuceného piijmu energie se zohlediiuje vek, pohlavi, rist a
fyzicka aktivita. Plati, ze pfijem energic odpovida vydeji. Sytost stravy je
uréovana rychlosti nastupu a délkou trvani pocitu nasyceni po jejim pozieni a
nema piimou souvislost s energetickou hodnotou. Na pocitu nasyceni ma vliv
n¢kolik faktord. Vyznamné malou sytivost ma napt. zelenina, ovoce ¢i ryze,
zatimco na dlouhodobém pocitu sytosti se podileji ptevazné potraviny obsahujici
tuky, né€které sacharidy a jejich hodnota glykemického indexu. Tabulka 3 uvadi
doporuceny piijem energie na zadkladé¢ ve&ku, pohlavi a fyzické aktivity
(Byrd—Brendbenner, et al. 2009; Databaze slozeni potravin Ceské republiky
2015).

Tabulka 3: Doporuéeny piijem energie dle véku, pohlavi a fyzické aktivity (Databaze
slozeni potravin Ceské republiky 2015)

19-59 let 19-59 let

AT ice let- | Téhotné | Kojici
lehka zatéz stfedni zatéz 60 a vice let chotne | Kojicl

muzi |Zeny |muZi |Zeny |muZi |Zeny

Energie kcal |2400 [2200 |2600 |2400 |2000 |1900 |2400 2400
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4.3.2 Bilkoviny

Bilkoviny jsou primarnim materidlem k vystavbé a obnové bunék a tkani
Vv lidském organismu. Hraji vyznamnou roli pfi imunitnich reakcich a regulaci
metabolismu a dale funguji jako enzymy a hormony. Aminokyseliny jsou
stavebnimi slozkami bilkovin a jsou uspofadany do dlouhych fetézci.
V bilkovinach potravy je obsazeno 20 aminokyselin a z toho je tzv. 8 esencialnich
¢1 nezbytnych, které si té¢lo neumi samo vyrobit. V lidském téle neexistuje zadsoba
bilkovin a pii jejich nedostatecném piijmu stravou nastavd vysledkem
proteolyzy omezovani stavebni ¢innosti a ubyvani nékterych organd. Naopak
nadmérny piijem bilkovin mlze zpisobit zdravotni problémy s pfetizenim ledvin
a jater, které¢ odstranuji zplodiny metabolismu bilkovin. Bilkoviny se déli podle
zdroje na bilkoviny rostlinného a zivoc¢isného pivodu. Vsechny esencidlni
aminokyseliny jsou obsazeny v bilkovinach zivocisného pivodu, které se povazuji
za bilkoviny plnohodnotné. VSeobecné se doporucuje navysit denni davku
bilkovin u dospé€lého ¢loveéka na 1 g na 1 kg hmotnosti v dob¢ t€¢hotenstvi, pii
kojeni, onemocnéni, zvySené fyzické aktivité a ve stari, tzn. ¢lovek vazici 70 kg
by mél denné pfijmout 70 gramu bilkovin. Tabulka 4 uvadi obsah bilkovin ve
vybranych potravinach a jejich potfebné mnoZzstvi k uhrazeni denni davky pro
70kg &lovéka (Databaze slozeni potravin Ceské republiky 2015; Mourek 2005;
Svacina 2008).

Tabulka 4: Obsah bilkovin ve vybranych potravinach (Databaze slozeni potravin Ceské
republiky 2015)

Potravina Obsah bilkovin (g/100g) MnoZstvi k uhrazeni denni
davky pro 70kg clovéka

libové hovézi 20 300 g

libova Sunka 26,6 250 g

kufeci prsa 22 280 g

maso kapra 14,4 420 g

syr eidam 19,2 300 g

jogurt 5,7 1000g

vejce (1 ks) 6,5 9 ks

cocka 25 240 g
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4.3.3 Tuky

Lidsky organismus potiebuje tuky, vysoce koncentrovany zdroj energie,
pro energetickou a latkovou preménu v téle. Tuky jsou stavebnimi slozkami vSech
bun¢k, ale pfi jejich nadbytku se ukladaji do rezervy. Dale maji diilezitou tilohu
pii riistu a obnové buné€k, pro pfivod vitamina rozpustnych v tucich a pro tvorbu
nekterych hormont a dalSich latek. Strava zapadniho typu je strava zaloZena na
konzumaci vysokého podilu zpracovanych surovin a tedy i vysoké spotiebé tukd.
Pfijem tuku za den tvoii 30 az 35 % energetické davky ve prospéch piijmu
rostlinnych tuk® nad Zivo&i§nymi z hlediska zdravotniho uéinku. Zivogisné tuky
jsou zdrojem nasycenych mastnych kyselin (sadlo, maslo, slanina ¢i palmovy tuk)
zvySujici riziko vzniku krevnich srazenin tedy riziko aterosklerdzy. Rostlinné
ruky jsou zdrojem nenasycenych mastnych kyselin (rostlinné oleje a rybi tuk)
zvysujici hladinu ptiznivého HDL cholesterolu v lidském organismu, jez jsou déle
rozd€leny na tuky tzv. mononenasycené (olej olivovy ¢&i fepkovy) a
polynenasycené (olej slune¢nicovy, Inény, fepkovy ¢i rybi tuk). Svétova
zdravotnicka organizace doporucila vroce 1993, aby trans-mastné kyseliny
tvofily mén€ nez 1 % energetického piijmu, protoZe se jednoznacné jedna o
zdravotné nejhorsi druhy tuki, jez vedou nejenom k nadvéze, ale pfispivaji i1 ke
vzniku srdeéné-cévnich onemocnéni, diabetu 2. typu a nékterych rakovin. Trans-
mastné kyseliny jsou v nepatrném mnoZstvi pfirozené obsaZeny v masle a
mlécnych vyrobcich. Uméle vznikaji v pribéhu ztuzovani tekutych rostlinnych
oleji tedy pfi tzv. hydrogenaci a jsou obsazeny v levnych margarinech a olejich,
které pouzivaji pekarny, ¢okoladovny, cukrarny, fastfoody a dalsi (Databaze

slozeni potravin Ceské republiky 2015; Mourek 2005; Zemanova 2010).
4.3.4 Sacharidy

Sacharidy jsou pro lidsky organismus energetickym zdrojem a také jeho
zasobou ve formé glykogenu, ktera se uvoliiuje v pribéhu svalové prace ¢i

hladovéni. Sacharidy jsou potfebné pro udrzovani stalé hladiny cukru v krvi a

brani odbouravani bilkovin, ale pfi nadbytku jsou sacharidy ukladany ve formeé
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télesného tuku. Sacharidy se nachéazeji v potravinach jako jejich ptirozené slozky
¢i endogenni sacharidy nebo se pifidavaji do potravin jako pfidatné latky ci
aditiva. Endogenni sacharidy v potravinach tvofi jednoduché cukry (napi. glukoza
— cukr hroznovy, fruktoza — cukr ovocny, sachar6za — cukr fepny) a
polysacharidy (napt. Skrob, pektin ¢i celuléza). Mezi zvlastni skupina patii
oligosacharidy (napf. inulin — kofen Cekanky, rafindza a stachyoza — fazole a
c¢ocka). Sacharidy jako aditiva vykonavaji v potravinach fadu technologickych
funkci, jez funguji jako sladidla, zahus$tovadla, prostfedky proti spékani ci
stabilizatory a jsou oznaceny E—kdédem. Z hlediska fyziologického se sacharidy
rozdé€luji na stravitelné a nestravitelné v tenkém stfevu. Nestravitelné sacharidy
mohou byt jak polysacharidy, tak oligosacharidy — vladknina (Databaze slozeni

potravin Ceské republiky 2015; Mourek 2005; Zemanova 2010).

4.3.5 VIlaknina

Vlédknina ma pozitivni vliv na lidsky organismus, protoze obsahuje
minimalni energetickou hodnotu, ovlivituje metabolismus a pasobi pfiznivé na
fungovani traviciho ustroji. Konzumace vlakniny zptisobuje pocit sytosti, protoze
zvétSuje objem potravin. Dale zamezuje zacpé a rychleji odstrafiuje nezadouci
latky z organismu, protoze stimuluje sténu travici trubice ke zvySené Cinnosti.
Pfitomnost vlakniny ve stravé zpomaluje Stépeni Skrobl a vstiebavani glukdzy,
coz vede ke sniZeni hladiny inzulinu v krvi a pfiznivé ovlivituje hladinu tukovych
latek v krvi. Doporu¢eny denni piijem vldkniny ¢ini zhruba 30 g pro dospé€lého
jedince, coz predstavuje konzumaci 5 porci pokrmi z obilovin (napf. ovesné
vlo€ky, Zitny chléb, celozrnné téstoviny ¢i neloupana ryze) a minimalné 0,5 kg
zeleniny a ovoce (Databaze sloZeni potravin Ceské republiky 2015; Zemanova
2010).
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4.4 Antropometrické ukazatele a télesné slozeni

Klinicka antropologie spojend s télovychovné-lékaiskym vySetienim
sportujicich 1 nesportujicich jedincl stanovuje antropologické télesné znaky ve
smyslu pozitivnich ¢i negativnich odchylek od bézné populace. U sportovcu jde
zpravidla o vztah somatometrickych znaka k vybrané sportovni discipliné a s tim
spojenou budoucnost sportovni uspésnosti. U nesportujicich jde predevSim o

posouzeni nadvahy ¢i obezity a zjisténi télesného slozeni (Vilikus 2012).

4.4.1 Antropometrické ukazatele

V bézné praxi sta¢i Casto pouze zjisténi télesné hmotnosti a vysky
vySetfovaného S vypoctem hmotnostné-vyskového indexu. Podminkou korektniho
hodnoceni antropometrickych ukazateli je pfesné méfeni télesné hmotnosti a
vysky. Ciselné vysledky jsou pokladany za védecky objektivni, ale pokud jsou
zékladni tdaje nepiesné, pak je dalsi prace zbytecnd. Vhodné pfistroje a pomucky
musi byt pfesné, jednoduché, neptili§ drahé, schopné pievazeni a snaset hrubsi
manipulovani a je tfeba jejich pravidelnd kontrola a kalibrace. Doporucuje se
provadét méteni vzdy ve stejnou denni dobu, nejlépe rano, protoze rozdily mezi
télesnou vyskou vrannich a vecfernich hodindch jsou statisticky vyznamné.
Obrazek 8 znazornuje lidské télo a zékladni antropometrické body pro piesné

méfeni télesné vysky (Kleinwichterova, et al. 2005; Vilikus 2012).
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Obrazek 8: Zakladni antropometrické body na lidském téle (Vilikus 2012, s. 111)

Hmotnostné-vyskovy index ¢i tzv. body mass index (BMI) je v posledni
dob¢ obliben pro orientaci o zdkladni télesné stavbé vysetfované osoby. BMI
podava informaci, kterd neni zcela spolehliva, o optimalni hmotnosti

vySetfovaného. Vypocet BMI je pfedepsan vzorcem:
BMI = télesna hmotnost [Kg] / télesna vy$ka?[m]

Pti posuzovani BMI vyplyva malo spolehliva informace, protoze index

nerespektuje individudlni robusticitu kostry, rozvoj muskulatury a mnozstvi
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télesné¢ho tuku, které byva pravé z BMI casto vyvozovano. Uplatnéni indexu je
vhodné spiSe u obéznich jedincl nez u bézné populace. Miize se stat, ze jedinec
s vysokym mnozstvim télesného tuku ma stejnou hodnotu BMI jako robustni
svalnaty jedinec s minimalnim mnozZstvim télesného tuku. Diagnostika vSak
v nékterych situacich zadé detailnéjsi informaci o proporcionalité a télesné stavbé
vySettovaného, kdy je nutna znalost nékterych somatometrickych bodi na lidském
téle potfebnych pii méfeni, jez uvadi obrazek 8. Tabulka 5 zndzorfiuje piesna

kritéria pro hodnoceni BMI (Kohout 2011; Thompson 2010; Vilikus 2012).

Tabulka 5: Kritéria pro hodnoceni BMI (Vilikus 2012, s. 110)

Hodnoceni Muzi Zeny
podvyZziva pod 18,9 pod 17,9
hubeny 19,0-20,9 18,0-19,9
Stihly 21,0-22,9 20,9-21,9
normalni 23,0-25,9 22,0-24,9
lehka nadvaha 26,0-27,9 25,0-27,9
nadvéha 28,0-30,9 28,0-29,9
obezita nad 31,0 nad 30,0

Obvod v pase se doporucuje méfit u jedinct s nadvahou. Obvod pasu se
méti v misté nejvétsiho objemu bricha ve stoji a ve vydechu. Obvod u muza vétsi
nez 102 cm a u Zen vétsi nez 88 cm je jednim z rizikovych ukazatel

metabolického syndromu (Thompson 2010; Vilikus 2012).

Abdomino-glutealni index ¢i AGI se stal vsoucasné dobé casto
sledovanym ukazatelem, ktery vzniknul z poznatku, ze distribuce télesného tuku
V horni ¢asti trupu, ktery je nazyvan jako androidni, znamena vyssi riziko vzniku
ischemické choroby neZz ulozeny télesny tuk v dolni poloving, jeZ je se nazyva

gynoidni. Vypocet indexu je predepsan vzorcem:
AGI = (obvod bticha [cm] / obved hyzdi [cm] x 100

V praxi vznikl problém mista, kde se méti obvod bficha a vysledek AGI
spo¢iva pravé na piesném meéfeni obvodu bficha a hyzdi. Obvod hyzdi je

jednoznacény a meéti se v misté nejvétsiho obvodu, ale jinak je to s méfenim
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obvodu bficha. Piedeslé prace stanovovaly méfit klasicky v roviné bodu
omphalion tedy pupek, jez je metodicky hodnovérny zplsob méfeni v misté jasné
definovatelném. Tabulka 6 uvadi kritéria pro hodnoceni AGI (Thompson 2010;
Vilikus 2012).

Tabulka 6: Kritéria pro hodnoceni AGI (Vilikus 2012, s. 112)

AGI Muzi Zeny
velmi nizky pod 84,1 pod 74,2
nizky 84,2-86,4 74,3-77,8
snizeny 86,5-88,6 77,9-81,5
normalni 88,7-93,3 81,6-88,9
zvyseny 93,4-95,6 89,0-92,5
vysoky 95,7-97,7 92,6-96,2
velmi vysoky nad 97,8 nad 96,3

Waist-hip ratio ¢i WHR je obdobny ukazatel jako AGI, ale méfeni
obvodu bficha se provadi ve stfedu vzdalenosti horniho okraje crista illica a
dolniho okraje zeber. Tabulka 7 uvadi kritéria pro hodnoceni ukazatele WHR,
ktery 1épe sleduje androidni charakteristiku, avSak méfené misto ma nizsi

spolehlivost (Thompson 2010; Vilikus 2012).

Tabulka 7: Kritéria pro hodnoceni WHR (Vilikus 2012, s. 112)

WHR Muzi Zeny
velmi nizky pod 82,2 pod 68,6
nizky 82,3-84,9 68,7-72,5
snizeny 85,0-87,6 72,6-76,4
normalni 87,7-93,1 76,5-84,3
zvyseny 93,2-95,8 84,4-88,2
velmi vysoky nad 98,6 nad 92,2

4.4.2 Télesné slozeni
Méiteni mnozstvi télesného tuku je vyznamnym indikatorem zdravotniho a

vyzivového stavu Clovéka. Na zvySeném podilu télesného tuku maji vliv faktory

genetické, hormondlni, ale také vyziva a pohybova aktivita. Télesnd hmotnost u
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zdravého mladého c¢loveéka je tvofena z 55 % bunéfnou masou, ze 30 %
extracelularni podptrnou tkéni, kterd se dohromady nazyvaji aktivni télesna
hmota a z 15 % tukem, jez je ulozen pod kizi jako tuk podkozni a v dutiné bii$ni
jako tuk visceralni. Esencialni mnozstvi télesného tuku u muzt predstavuje 2,1 kg
a u zen 4,9 kg. V ptipadé potieby organizmus Cerpa z rezervy tvorené zbytkem
télesného tuku. Mnozstvi télesného tuku muize byt velmi zménéno v dusledku
piejidani, hladovéni ¢i nemoci. Béhem hladovéni se mohou zasoby tuku snizit na
minimum, u obezity mohou opacné€ stoupnout az na mnozstvi 70 % tclesné

hmotnosti (Buzga, et al. 2012; Kleinwéchterova, et al. 2005).

Pti hodnoceni nutri¢niho stavu jedince je podstatné stanovit jak mnozstvi
télesného tuku, tak i jeho rozlozeni v téle. Problematika télesného slozeni
sportovcl je v praxi zaméfena na mnozstvi tuku v téle, se kterym se fada jedincii
potykd. VétSina sportovnich odvétvi vyzaduje pro vrcholovy vykon optimalni a
specificky pomér mnozstvi tuku v téle a tukuprosté télesné hmoty. V nékterych
sportech jako je sportovni gymnastika ¢i skok vysoky vyzaduje fada trenérii az
extrémné nizké mnozstvi télesného tuku, ale jeho pfilis§ nizké procento je hlavné u
divek spojovano s rizikem vzniku bulimie ¢i anorexie (Kleinwéchterova, et al.
2005; Vilikus 2012).

Celkové mnozstvi télesného tuku lze stanovit odliSnymi metodami
vySetfeni. V télovychovné-lékarské 1 klinické praxi se ke zjiSténi mnoZstvi
télesného tuku vyuziva tzv. kaliperace. Tato metoda je odvozena od méfici
pomucky kaliperu, pomoci kterého je za neménného tlaku meéfena tloustka
télesnych koznich tas. Kaliperace, znazorfiujici obrazek 9, je jednoducha,
neinvazivni, levna, pouzitelna v terénnich podminkiach a navic poskytuje
diagnostiku somatotypu. Stanoveni mnozstvi tuku v téle metodou kaliperu
poskytuje i relativné hodnoveérné vysledky za podminek dostate¢ného zacviku
méfeni, presné znalosti mist k méfeni koZni fasy a zkuSenosti s rozliSenim kiize od
vaziva v podkozi, jez ¢asto pusobi nesnaze pii méfeni (Kleinwéchterova, et al.

2005; Hoeger 2009; Vilikus 2012).
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Obrazek 9: Uréovani mnozstvi télesného tuku kaliperem (Vilikus 2012, s. 113)

Existuje nékolik typti kaliperi a odlisné metodiky méfeni. V Ceské
republice se vyuZziva kaliper typu Best pro kaliperaci deseti koZnich fas podle
metody Patfizkové, jez nize ilustruje obrazek 10. Kaliper Best se pouziva jako
standardni antropometrické méfidlo koznich fas, jez ma sty¢né plochy o tenzi 200
g a priméru 3 mm a zajistuje tak neménny tlak na meétenou koZzni fasu. Jiné
kalipery maji obtiZzn¢ vymezitelny tvar sty¢nych ploch a odliSnou tenzi, a proto
jsou povazovany za méné hodnovérné (Buzga, et al. 2012; Patizkova 1973;

Vilikus 2012):

= Dbod 1 hlava — v misté tvare pod spankem, vySe u$niho trangu,

* bod 2 krk — v misté pod bradou, nad jazylkou,

* bod 3 hrudnik I — pfedni axilarni fasa,

* bod 4 hrudnik IT — v misté stfedni axilarni ¢ary, vyse 10. Zebra,

* bod 5 bficho — v misté ¢tvrtiny spojnice omphalion-iliospinale,

= bod 6 bok — v misté nad crista ilica,

* bod 7 zada — v misté pod angulus scapulae caudalis,

* bod 8 paze — vV misté nad m. triceps brachii, vprostifed vzdalenosti

akromion-olecranon,
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» bod 9 stehno — v misté nad patelou,

* bod 10 lytko — v misté pod fossa poplitea.

OV O NNEWN =

-

Obrazek 10: Body pro méfeni koznich fas kaliperem (Vilikus 2012, s. 114)

Patizkova (1973) uvadi regresivni rovnici pro muze a zeny ve véku 17 az
50 let, kam je dosazen soucet zjisténych udaji tloustky koznich fas, kdy X
pfedstavuje soucet hodnot deseti koznich fas a Y vysledek mnozstvi tuku v téle v

% télesné hmotnosti:

y =2232log X — 29,00 (muzi) Yy = 39,527 log x — 61,25 (Zeny)
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Tabulka 8: Kritéria hodnoceni mnozstvi télesného tuku v % (Vilikus 2012, s. 115)

Hodnoceni Muzi Zeny
velmi nizké pod 9,9 pod 12,9
nizké 10,0-11,9 13,0-15,9
snizené 12,0-13,9 16,0-18,9
normalni 14,0-15,9 19,0-21,9
zvysené 16,0-17,9 22,0-24,9
vysoké 18,0-21,9 25,0-30,9
velmi vysoké nad 22,0 nad 31,0

Posouzeni kritérii pro mnozstvi télesného tuku, které je ve vySe uvedené
tabulce 8, je znac¢né individudlni. Jedinci s nadvahou nelze doporudit snizeni
télesné hmotnosti bez uvazeni jeho zakladniho somatotypu daného genetickymi
vlohami. Pro vyrazného endomorfa je normalni hodnota mnozstvi télesného tuku
vys$i, nez je uvedeno v tabulce 7 pro primérné hodnoty. Zdpasnik sumo je
ptikladem vyrazného endomorfa, jehoz postava je mohutna, ale kostra vice
gracilni, hlava je velka s kulatym az hruskovitym tvarem obliceje a dale ma kratky
trup svelkym obvodem bficha, malé ruce, sklon k centrdlnimu hromadéni
télesného tuku s vysoce rizikovym ukladanim visceralniho tuku, bez viditelného
svalového reli¢fu. Naopak pro vyrazného ektomorfa je normélni hodnota
mnozstvi télesného tuku nizsi, nez je uvedeno v tabulce 7. Etiopsky vytrvalec
Haile Gebreselassie je piikladem vyrazného ektomorfa, jehoz postava je vyssi a
Stihla s nizkym sklonem k ukladani télesného tuku, hlava je dolichocefalni
s obli¢ejem doll se zuZujicim a dale ma delsi krk, plochy a tizky hrudnik a dlouhé
dolni i horni koncetiny (Kleinwéachterova, et al. 2005; Hoeger 2009; Vilikus
2012).

Vrcholovi sportovcei, u kterych je obvykle mnozstvi télesného tuku velmi
snizeno, vyzaduji zvlaStni hodnoceni. I zde plati, Ze kazdy sportovec je posuzovan
individualné, avSak odchylky od specifickych hodnot sportovnich disciplin byvaji
jen malé. Muzi—bézci mivaji hodnoty okolo 69 % télesného tuku, MTB cyklisté
4,5-10 % dle somatické charakteristiky v nize uvedené tabulce 9, hra¢i mi¢ovych

her 8-12 % a vrhac¢i 15-19 %, u kterych lze nalézt i vyssi hodnoty souvisejici
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s vyraznou charakteristikou endomorfi. Hodnoty mmnozstvi télesného tuku u
sportujicich Zen jsou 0 3-9 % vyssi nez u muza s vyjimkou sportovni gymnastiky,
kde hodnoty télesného tuku nedosahuji vice nez 6 % a hrozi riziko sekundarni

amenorey, bulimie ¢i mentalni anorexie (Bernacikova, et al. 2010; Thompson

2010; Vilikus 2012).

Tabulka 9: Somaticka charakteristika — MTB (Bernacikova, et al. 2010)

Somaticky parametr Muzi Zeny
Té¢lesna vyska [cm] 170-188 168
Télesna hmotnost [ka] 62-77 59
T¢lesny tuk [%] 45-10 9,8

Stablova, et al. (2003) uvadi, ze systematické monitorovani télesného
slozeni je v soufasné dob€ vyuzivano jak pro hodnoceni zdravotniho stavu
jedince, tak 1 urovné sportovniho vykonu, kdy napt. vy$si hodnoty aktivni télesné
hmoty jsou vyhodné v silovych disciplinach, naopak zvysené mnozstvi télesného
tuku negativné ovlivituje vykon vytrvalostni. Metod pro urceni télesného slozeni

existuje v praxi cela fada.

K referenénim metodam meéfeni télesného tuku patii v souCasné dobé
hydrostaticka denzitometrie neboli podvodni véazeni, které je zaloZené na
odlisné hustoté tkani téla. Jedna se sice o presné, ale narocné méteni, kdy obsah
tukové tkané je pocitdn z hustoty tcla, jez se vypoc€itavd z hmotnosti téla pod
vodou a na vzduchu. Mezi dalsi referen¢ni metody patii vypocetni tomografie
tzv. CT, u které ale nastava ozafeni jedince. Dale je to nuklearni magneticka
rezonance tzv. NMR a dudlni rentgenova absorpciometrie tzv. DEXA.
Vysetfeni metodou DEXA mé ve vétSiné sportovnich odvétvi velky vyznam,
protoZze poskytuje informace o svalstvu a robusticité¢ kostry, jeZ souviseji Se
somatotypem jedince a dosahovanim tspéchu v dané sportovni discipling. Vyse
zminéné metody jsou vSak mnohdy nedostupné a zpravidla finanéné naro¢né. Je
tieba zdaraznit i aspekt eticky. Jedince nelze méfit pravidelng, a to z divodu
ozafeni (Kleinwéchterova, et al. 2005; Vilikus 2012).
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Dalsi moderni metoda, v soucasnosti ¢asto vyuzivana, je bioimpedanéni
analyza tzv. BIA, ktera je neinvazivni, rychla a pomérn¢ levnd metoda uréovani
télesného slozeni v laboratofi i v terénu. BIA vychazi zrozdilného odporu
svalstva a tukové tkané pii prichodu elektrického proudu télem, kdy se vyuziva
stfidavy proud o frekvenci 1 az 1000 kHz a nizké intenzité 400 az 800 pA a je
nendro¢na jak pro vysetiujiciho, tak i pro vysetfovaného. Piesnost méieni zavisi
zejména na vhodné hydrataci a umisténi elektrod (Buzga, et al. 2012; Stablova, et
al. 2003).

V CR je vyuzivano né&kolik typt BIA pfistroji. Pfistroj Omron je
bimanudlni, kdy elektrody jsou umistény na madlech pro uchopeni rukama.
Ptistroj Tanita je bipedalni, kdy vysetiovany jedinec stoji na vaze s umisténymi
elektrodami. Ptistroje InBody i1 Tanita mohou byt i tetrapolarni, coz pfedstavuje
kombinaci umisténi elektrod na madlech pro ruce a na vdze pro nohy. Dalsi
variantou jsou tetrapolarni pfistroje BIA napf. Nutriguard M ¢i Bodystat, kdy se
m¢éfi vVieze a elektrody jsou umistény po dvou nad hlezennim kloubem a na zapésti
koncetin pravé strany téla. Komplexni méfeni télesného slozeni a zastoupeni
dil¢ich télesnych tkani vychédzi z méfeni tetrapolarni bioimpedancni analyzy
(Stablova, et al. 2003). Stablova, et al. (2003) dale uvadi, Ze metoda BIA je
vhodna pro urovani mnozstvi tuku v téle, jez ma vysledky porovnatelné
s metodou DEXA, ktera je naopak nevyhodna z hlediska finan¢ni naro¢nosti a
nevyuzitelnosti v terénnich podminkach. Bolanowski (2001) konstatuje, Ze

metody DEXA i BIA jsou vhodné pro méfeni télesného slozeni téla.
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5 MONITOROVANI MTB JEZDCE

5.1 Cile vyzkumného Setreni

V diplomové praci jsme sledovali profesionalniho MTB jezdce a soucasné
reprezentanta Michala Bubilka a jeho zmény télesného slozeni v pfipravném
obdobi za soucasného monitorovani stravovaciho a tréninkového programu.
Bubilek mél problémy s nadbytecnymi kilogramy po skonceni ptfechodného
obdobi, a proto se snazil v nasledujicim ptipravném obdobi zoptimalizovat stravu
pro vytrvalostni vykon a dosahnout tak idealni soutézni hmotnosti do prvnich
zavodu. Proband nam poskytl informovany souhlas s publikovanim dat, ktery neni
v praci pfilozen, ale v pfipadé zajmu je k dispozici. V prub¢hu sledovani byl
proband zdravy, absolvoval celkem 18 meéfeni télesného slozeni, poskytl 10
zaznamu jidelnicku a rozhovor ohledné stravovacich zvyklosti, ktery byl

Zaznamenan v nutri¢ni anamnéze.

Michal Bubilek se narodil v roce 1986 a v dobé testovani mu bylo 27 let.
Na zékladni skole se vénoval zadvodni lehké atletice, kdy se specializoval na béhy
stiedni traté. Horské cyklistice se zacal vénovat, kdyZ mu bylo 15 let, tedy od
vekoveé kategorie starsi zak a dale pokracoval kategorii kadeti, juniofi, muzi do 23
let a elite. Od zakovskych kategorii zavodil na horskych kolech v discipling cross-
country (XCO). V 19 letech se zacal vénovat horské cyklistice vrcholové a ptidal
zavody V pilmaratonu (1/2 XCM) a od 23 let i zavody maratonské (XCM).
V dob¢ testovani pisobil Michal Bubilek v prazském cyklistickém tymu Kellys
Bikeranch. Primérné absolvoval 30 az 35 zavodi v sezoné a mezi jeho nejlepsi
vysledky patfilo 2. misto na Mistrovstvi Ceské republiky v maratonu za rok 2011,
12. a 20. misto na Mistrovstvi Evropy za rok 2012 a 2013. V sezoné 2014
absolvoval celkem 28 zavodi, a to zavody serialu Kolo pro Zivot, Ceského poharu

MX ¢i zavod World series marathon Malevil a vysledkova bilance byla Skrat 1.
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misto, 10krat 2. misto, lkrat 3. misto a 12krat se umistil v prvni desitce v

kategorii elite.

5.2 Metodika Setreni

Charakteristika uzitych metod pro hodnoceni nutri¢niho stavu

Vyzivovou spotfebu probanda jsme na zalatku ptipravného obdobi
zjistovali prostiednictvim metody recallu, konkrétné nutriéni anamnézou spolu
S 24 hodinovym recallem, jez byla provedena formou rozhovoru a pisemné
zaznamenana vySetiujicim na pracovisti vyzivového poradenstvi v Liberci dne 20.
listopadu 2013 v 9.30 hodin, jez neni v praci piiloZzena, ale v piipadé zajmu je
k dispozici. Stravovaci zvyklosti probanda, tedy trojpomér makroZzivin, jsme
monitorovali v priabéhu ptipravného obdobi metodou zaznamu pomoci vaZeni
potravin (viz pfilohy 1 az 10), jez jsme nasledné analyzovali softwarovym
programem pro vyhodnocovani jidelni¢kd, a to programem Nutriservis Plus (viz
ptiloha 11). U probanda jsme nejprve zm¢eftili antropometrické ukazatele, a to
télesnou vysku a télesnou hmotnost. Pro stanoveni télesného slozeni jsme vyuzili
metodu BIA pristrojem Tanita typ BC-420MA s tetrapolarnim uspotadanim
elektrod (viz ptilohy 12 az 20).

Charakteristika pouzitého pristroje

Pro pravidelné sledovani télesného slozeni probanda jsme vyuzili
tetrapolarni BIA pfistroj Tanita typ BC-420MA, ktery je ureny pro vyzivové
poradce, osobni trenéry a specialisty v oblasti dietologie, obezitologie, kardiologie
a rehabilitacni terapie a ktery spliluje evropské normy pro zdravotnictvi.
Medicinska véha Tanita vyuZziva stfidavého proudu o frekvenci 50 kHz a intenzité
90 pA spresnosti vaZzeni na 100 g. Tanita vyuzivd matematického vzorce pro
urCeni télesného tuku na podkladé téchto proménnych: télesnd vyska, télesna
hmotnost, pohlavi, vék a odpor ¢i impedance. U probanda jsme vyuzili tzv.
atleticky rezim urceny pro sportovce. Atleticky rezim byl navrzen za Ucelem

poskytnuti ptresn¢jSich vysledkli dospélého profesiondlniho sportovce, ktery ma
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klidovou tepovou frekvenci okolo 60 tepli za minutu a méné a splituje 12 a vice
hodin intenzivni fyzické aktivity tydné. Postavy sportovct se fyziologicky odlisuji
od bézné nesportujici populace mnozstvim svalové hmoty a rozdilem v hydrataci.
Sportovci mivaji vyssi podil svalové hmoty, ale byvaji Castéji dehydratovani a
prave tyto rozdily by zkreslovaly vysledek méfeni télesného tuku, pokud bychom
u sportovce pouzili standardni rezim. Po manudlnim zaddni rezimu (normdlni
nebo atleticky), pohlavi, véku a télesné vysky poskytuje integrovana tiskarna
v Tanité okamzité vysledky celkové té€lesné analyzy, které zahrnuji (Mencl 2015;
Tanita 2015):

= WEIGHT (kg) =

FAT (%)
FAT MASS (kg)
FFM (kg)

MUSCLE MASS (kg)
TBW (%)

TBW (kg)

BONE MASS (kg)

BMR (kJ)

BMR (kcal)

METABOLIC AGE
VISCERAL FAT RATING
BMI

t€lesna hmotnost,

télesny tuk,

télesny tuk,

tukuprosta hmota ¢i

télesnd hmotnost bez tuku,
svalova hmota,

celkova télesna voda,
celkova télesna voda,

kostni mineralni hmota,
bazalni metabolicka spotieba,
bazalni metabolické spotieba,
metabolicky vék,

ukazatel visceralniho tuku,

hmotnostné-vyskovy index.

Medicinska vaha Tanita uvadi maximalné +/- 2 procenta odchylku od
standardni analyzy DEXA (Tanita 2015). K posouzeni vécné vyznamnosti
rozdilt hodnot naméfenych v prabéhu piipravného obdobi MTB jezdce jsme vysli
z uvedené chyby méfeni a stanovili ji u télesné hmotnosti na 1,6 kg, u télesného
tuku na 0,1 kg, u tukuprosté hmoty na 1,5 kg, u svalové hmoty na 1,4 kg, u
celkove télesné vody na 1 kg, u bazdlni metabolické spotfeby na 179,7 kJ,

respektive 42,9 kcal a u BMI na hodnotu 0,5.
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Charakteristika tréninkového obdobi

U ro¢niho tréninkového planu MTB jezdce jsme pouzili rozdéleni podle
Friela (2013) na obdobi ptipravné, zavodni a piechodné. Proband nam poskytl
svlyj kompletni tréninkovy denik, ktery neni soucasti prace, ale v ptipad¢ zajmu je
k dispozici. V praci je zpracovana charakteristika jeho piipravného obdobi,
kterému ptedchéazelo obdobi pfechodné bez tréninkového rezimu, které trvalo od
19. fijna 2013 do 11. listopadu 2013. V této dob¢ se proband vénoval odpocinku a
zotaveni po zavodnim obdobi. V diisledku snizeni vydeje energie a dietnich chyb
po necelych 4 tydnech volna dochazi u probanda kazdoro¢né ke zvyseni télesné
hmotnosti o zhruba 5 kg. Zacatek tréninkového roku, tedy ptipravné obdobi, kdy
je cilem pripravit organizmus na nadchézejici zdvodni obdobi, zapocal 12.

listopadu 2013.

Prvni méfeni télesn¢ho slozeni jsme provedli dne 20. listopadu 2013, tedy
tyden po zapracovani do tréninkového reZzimu na pocatku piipravného obdobi.
Kazdé¢ dals$i méfeni jsme provadéli zhruba po tydennich intervalech dle jeho
Casovych moznosti vzhledem K tréninkovému programu v konstantni denni dob¢.
Posledni méteni v pfipravném obdobi jsme provedli dne 7. dubna 2014. Proband
zapocal zadvodni sezoénu 13. dubna 2014 pilmaratonem Ralsko (1/2 XCM), déle
absolvoval 19. dubna 2014 palmaraton Cesky raj (1/2 XCM) a 26. dubna 2014
pulmaraton Brdy seridlu Kolo pro Zivot (1/2 XCM). Kontrolni méfeni jsme vloZili

do zac¢atku zavodni sezony 28. dubna 2014, kdy proband absolvoval jiz 3 zavody.

Listopad a prosinec 2013 se proband vénoval tzv. vSeobecné pfipravé a
jeho trénink byl zaméfen na zdkladni vytrvalost (nizkou intenzitu a aerobni
vytrvalost) prostiednictvim tary s holemi tzv. nordic walking, plavani a jizdy na
horském kole bez bézeckého lyZovani vzhledem k tomu, Ze v této dobé byly
Spatné sn¢hové podminky. Tréninkovy program doplnoval tzv. TRX cviky pro
zatizeni celého téla, coz je zdvésné cviceni rozvijejici télesnou silu pomoci

dynamickych poloh a funkénich pohybt (TRX 2015).

Od ledna 2014 se proband zaméfil na tzv. specialni pfipravu, kdy objem

tréninku rostl a trénink riznych sportovnich aktivit nahradil tréninkem vytrvalosti
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na horském kole venku a k tomu pfidal i specialni trénink sily na tzv. trenazeru,
jez ptipravuje svaly a Slachy nohou na nartstajici zat¢z. Od 23. tnora 2014
do 12. bfezna 2014 absolvoval proband cyklistické soustiedéni na Mallorce.
V druhé poloviné biezna 2014 mirné snizil objem tréninku a zvysil intenzitu.
Konec ptipravného obdobi zaméfil na trénink anaerobnich schopnosti a zdvodni
sezonu zapocal pulmaratonem Ralsko (1/2 XCM). V celém piipravném obdobi

kladl proband diliraz i na regeneraci formou masazi a sauny.
Podminky a pribéh méreni

Proband podstoupil celkem 18 méteni télesného slozeni BIA piistrojem
Tanita typ BC-420MA s tetrapolarnim uspotadanim elektrod, jez probihalo v
ptipravném od 20. listopadu 2013 do 7. dubna 2014. Dalsi kontrolni méfeni jsme
vlozili do zafatku zdvodniho obdobi dne 28. dubna 2014. Zmény v priabéhu
meéten¢ho obdobi byly predmétem vyhodnocovani. Proband byl vzdy s ¢asovym
ptedstihem informovén o planovaném méfeni, jeho pribchu a byl upozornén na
dodrzovéni stanovenych pravidel pied kazdym meéfenim, které bylo provedeno
vzdy v dopolednich hodindch pted tréninkem v rozmezi od 7:30 hodin do 10:30
hodin nala¢no. Méfeni bylo vzdy zajisténo stejnou osobou. Optimalni podminky
pro mé&feni télesného slozeni BIA pfistrojem Tanita BC-420MA (Kyle, et al.
2004; Mencl 2015):

= konzistentni denni doba méfent,

* normalné hydratovany; prazdny mocovy méchyt,

* 8 hodin pfed méfenim zakaz piti alkoholu a diuretik (kofein),
* 8 hodin pfed méfenim nekonzumovat zadné jidlo,

* 8 hodin pfed méfenim nevykonéavat narocnou fyzickou aktivitu.

U probanda jsme nejprve zméfili antropometrické ukazatele, a to t€lesnou
vySku a télesnou hmotnost. Télesna vyska byla zméfena antropometrem
S presnosti na Imm od roviny, kde vysetfovany stal bez obuvi, vzpfimen, paty a
$picky nohou u sebe s hlavou v tzv. orientani poloze K vySce (viz obrazek 8)
bodu vertex (Thompson 2010; Vilikus 2012). T¢lesnou hmotnost a télesné slozeni

jsme méfili na BIA pfistroji Tanita typ BC-420MA s tetrapoldrnim uspofadanim
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elektrod, kdy vysetfovany stal jen v nejnutnéj$im odévu bez obuvi na plose

vaziciho pfistroje.

Stravovaci zvyklosti probanda jsme monitorovali v prub¢hu ptipravného
obdobi metodou zaznamu pomoci vazeni potravin. Zaznamy jidelnick jsme
nasledné analyzovali softwarovym programem Nutriservis Plus. V den prvniho
méteni, tedy 20. listopadu 2013, byl proband sezndmen se zpisobem vazeni a
zaznamu jidelnickd do specidlniho formuldfe. Méfeni télesného slozeni a zdznam
pomoci vazeni potravin nebylo mozné provadét v obdobi od 23. unora do 12.
biezna, kdy byl proband v zahrani¢ni na cyklistickém soustifedéni. V priubé¢hu
ptipravného obdobi zaznamenal celkem 10 jidelnickt S odstupem 2 tydnu, v den

po télesné analyze.

Po analyze zdznamu jidelni¢ku v programu Nutriservis Plus jsme ziskali
celkovy denni piijem energie v kilojoulech (kJ) a kilokaloriich (kcal) a dale
celkovy denni piijem makrozivin (bilkoviny, tuky, sacharidy) v gramech (g). Pro
ptevod procentudlniho zastoupeni jednotlivych makrozivin v jidelnicku probanda,
jez program nevyhodnocuje, jsme provedli manudlni vyhodnoceni energetické
hodnoty zivin. Pro piepocet jsme pouzili hodnoty, které uvadi Svacina (2008),

kdy oxidaci makrozivin se ziska:

= 71 gbilkovin 4,1 kcal,
= 71 gtukd 9 keal,
» 71 gsacharidt 4,1 kcal.
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5.3 Vysledky a diskuze

Piipravné obdobi

Listopad a prosinec 2013 se proband vénoval tzv. vSeobecné piipravé a
jeho trénink byl zaméfen na zakladni vytrvalost. Od ledna 2014 se zaméfil na tzv.
specialni piipravu, kdy objem tréninku rostl a trénink rtiznych sportovnich aktivit
nahradil tréninkem vytrvalosti na horském kole venku a k tomu pftidal i specialni
trénink sily na tzv. trenazeru. Od 23. unora 2014 do 12. bfezna 2014 absolvoval
cyklistické soustfedéni na ostrové Mallorca, kde tréninkem vytrvalosti formou
skupinové jizdy najel 2200 km na silni¢nim kole. Od zacatku ptipravného obdobi
vcetné soustiedéni najel proband celkem 7200 km. V druhé poloviné biezna 2014
mirné snizil objem tréninku a zvysil intenzitu. Konec pfipravného obdobi zaméfil
na trénink anaerobnich schopnosti a zavodni sezonu zapocal pllmaratonem
Ralsko (1/2 XCM). Ptipravné obdobi, tedy tréninkovy cyklus od 12. listopadu
2013 do 12. dubna 2014, obsahovalo celkem 518 hodin zatiZzeni (rizné sportovni
aktivity a kolo), z ¢ehoz 354 hodin pfedstavoval trénink na kole. Proband v tomto
obdobi absolvoval celkem 9000 km a na konci zavodni sezony k 15. listopadu
2014 absolvoval celkem 23000 km na Kkole.
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Télesna hmotnost
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Graf 1: Zobrazeni zmény télesné hmotnosti

Zgrafu 1 je zietelné snizeni télesné hmotnosti od pocatku do konce
ptipravného obdobi, a to z 80,6 kg na 75,9 kg, kdy rozdil ¢inil 4,7 kg. Dalsi
kontrolni méteni jsme vlozili do zacatku zavodni sezony, kdy doslo k dalSimu
snizeni télesné hmotnosti. Celkovy rozdil od pocatku piipravného obdobi
k poslednimu méfeni télesného slozeni €Cinil 6,1 kg. Snizeni télesné hmotnosti

povaZzujeme za vécné vyznamné, protoze prekrocilo nami stanovenou hranici 1,6

kg.
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Télesny tuk

Graf 2: Zobrazeni zmény procenta télesného tuku

Graf 3: Zobrazeni zmény mnozstvi télesného tuku v kilogramech

Z grafu 2 je zfetelné sniZeni télesného tuku z 8,5 % na 6,5 %, kdy celkovy
rozdil ¢inil 2 %. Z grafu 3 je zfetelné snizeni mnozstvi télesného tuku v
kilogramech, a to z 6,9 kg na 4,8 kg, kdy celkovy rozdil ¢inil 2,1 kg. Snizeni
mnozstvi télesného tuku povazujeme za vécné vyznamné, protoze piekrocilo nami

stanovenou hranici 0,1 kg.

62




Tukuprosta hmota
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Graf 4: Zobrazeni zmény mnozstvi tukuprosté hmoty

Z grafu 4 je zfetelné snizeni tukuprosté hmoty ze 73,7 kg na 69,7 kg, kdy
celkovy rozdil ¢inil 4 kg. SniZeni tukuprost¢é hmoty povazujeme za vécné

vyznamné, protoZe piekroc¢ilo nami stanovenou hranici 1,5 kg.
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Svalova hmota
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Graf 5: Zobrazeni zmény mnozstvi svalové hmoty

Z grafu 5 je zietelné snizeni mnozstvi svalové hmoty ze 70,1 kg na 66,3
kg, kdy celkovy rozdil ¢inil 3,8 kg. Snizeni mnozstvi svalové hmoty povaZujeme

za vécné vyznamné, protoze piekrocilo nami stanovenou hranici 1,4 kg.

Celkova télesna voda
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Graf 6: Zobrazeni zmény mnozstvi celkové télesné vody v kilogramech
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Graf 7: Zobrazeni zmény procenta celkové télesné vody

Z grafu 7 je zfejmé zvySeni celkové mnozstvi té€lesné vody z 62,2 % na
63,2 %. Celkova télesna voda je pocitana z télesné hmotnosti, kterd se v pritbé¢hu
meéten¢ho obdobi snizila o 6,1 kg. Z grafu 6 je ziejmé snizeni celkové télesné
vody piepoctené na kilogramy s aktualni télesné hmotnosti, a to z 50,1 kg na 47,1
kg, kdy celkovy rozdil ¢inil 3 kg. SniZeni celkové télesné vody povaZujeme za

véené vyznamné, protoze piekrocilo ndmi stanovenou hranici 1 kg.
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Kostni mineralni hmota
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obrazeni zmény kostni mineralni hmoty v kilogramech

Z grafu 8 je zfejmé sniZeni kostni mineralni hmoty z 3,6 kg na 3,4 kg, kdy
celkovy rozdil €inil 0,2 kg. Snizeni kostni minerdlni hmoty nepovaZujeme za
véené vyznamné, protoZe jeji hodnota je pocitdna vzorcem vV piistroji Tanita, a to
odectenim svalové hmoty od tukuprost¢ hmoty, na které ma vliv droven

hydratace.
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Bazalni metabolicka spotieba
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Graf 9: Zobrazeni zmény bazalni metabolické spotieby v kJ
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Graf 10: Zobrazeni zmény bazalni metabolické spotieby v kcal

Z grafu 9 a 10 je zfejmé snizeni bazalni metabolické spotieby z 8983 kJ na
8431 kJ, respektive z 2147 kcal na 2015 kcal, kdy celkovy rozdil ¢inil 552 KkJ,
respektive 132 kcal. Snizeni bazalni metabolické spotieby povaZujeme za vécné
vyznamné, protoze piekroc€ilo nami stanovenou hranici 179,7 kJ, respektive 42,9

kcal.
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Metabolicky vék
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V hodnotach metabolického véku jsme nezaznamenali zadné rozdily (viz
graf 11). Po celou dobu méteného obdobi byl vek na nejniz§i mozné hodnoté, a to
12 let.

68




Ukazatel visceralniho tuku
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Graf 12: Zobrazeni zmény ukazatele visceralniho tuku
V hodnotach visceralniho tuku jsme nezaznamenali zadné rozdily (viz graf
12). Po celou dobu méfeného obdobi byl visceralni tuk na nejniz§i mozné

hodnoté, a to hodnoté 1.
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Hmotnostné—vysSkovy index
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Z grafu 13 je ziejmé snizeni BMI z hodnoty 23,3 na hodnotu 21,5, kdy
celkovy rozdil mezi hodnotami ¢inil 1,8. Snizeni BMI povazujeme za vécné

vyznamné, protoZe prekroc¢ilo nami stanovenou hranici hodnoty 0,5.
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Celkovy pFijem energie a makroZivin

TROJPOMER ZIVIN
kcal
4487
4500 ]/ 4246 4275
4006 4034
3500 -
3000 -
2701
2565 2551
2467 2437 2459 _
2500 - 2414 2346 Energie
2143
2102 Bilkoviny
2000 - Tuky
1500 Sacharidy
| 1240
1184
o 1162 1079
1000 854 831 76‘134 878 1
634 Bl e 626
501 502 544 3 550
500 -
0 — —— : : : : : : :
S o S S S S N N S

Graf 14: Zobrazeni celkového piijmu energie a jednotlivych zivin v kcal

Z grafu 14 je zfejmy celkovy pfijem energie a jednotlivych zivin v kcal
Vv piipravném obdobi. V dob¢é vSeobecné a specialni ptipravy, kdy objem tréninku
rostl, je z grafu zfejmy vysoky kaloricky pfijem. V druhé poloviné btezna, po
cyklistickém soustfedéni, snizoval proband mirmé objem a zvySoval intenzitu
tréninku a soucasné snizil kaloricky pfijem, a to pod hranici 4000 kcal. K 31.
bfeznu jsme naméfili nejniz§i hodnoty podilu télesného tuku, a to 6 %
z puvodnich 8,5 %, respektive 4,6 kg zptvodnich 6,9 kg. Se sniZzenim
kalorického pfijmu a objemu tréninku na konci ptipravného obdobi a zvySenim
intenzity pfed zavodnim obdobim doslo i ke sniZzeni mnozstvi svalové hmoty, a to

z puvodnich 70,1 kg na 66, 3 kg.
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Trojpomér Zivin
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Graf 15: Zobrazeni podilu zastoupeni jednotlivych zivin dne 21. 11. 2013
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Graf 16: Zobrazeni podilu zastoupeni jednotlivych zivin dne 5. 12. 2013
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Graf 17: Zobrazeni podilu zastoupeni jednotlivych zivin dne 19. 12. 2013

V grafu 15, 16 a 17 sledujeme zastoupeni makrozivin v jidelnicku
probanda v obdobi v§eobecné piipravy, kdy trojpomér zivin z kalorického piijmu

predstavuje schéma:

13 az 16 % bilkoviny : 22 az 28 % tuky : 57 az 65 % sacharidy
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Graf 18: Zobrazeni podilu zastoupeni jednotlivych zivin dne 6. 1. 2014
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Graf 19: Zobrazeni podilu zastoupeni jednotlivych Zivin dne 21. 1. 2014
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Graf 20: Zobrazeni zastoupeni jednotlivych Zivin dne 8. 2. 2014
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Graf 21: Zobrazeni podilu jednotlivych zivin dne 21. 2. 2014

V grafu 18, 19, 20 a 21 sledujeme zastoupeni makrozivin V jidelnicku
probanda v obdobi specialni piipravy, kdy trojpomér zivin z kalorického piijmu

predstavuje schéma:

12 az 18 % bilkoviny : 21 az 27 % tuky : 57 az 67 % sacharidy
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Graf 22: Zobrazeni podilu jednotlivych Zivin dne 18. 3. 2014
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Graf 23: Zobrazeni podilu jednotlivych Zivin dne 1. 4. 2014
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Graf 24: Zobrazeni podilu zastoupeni jednotlivych zivin dne 8. 4. 2014

V grafu 22, 23 a 24 sledujeme zastoupeni makrozivin v jidelnicku
probanda v dobé po soustiedéni do konce ptipravného obdobi, kdy snizoval mirné
objem a zvySoval intenzitu tréninku a soucasné snizil kaloricky piijem, a to pod

hranici 4000 kcal. Trojpomér zivin z kalorické pfijmu piedstavuje schéma:

12 az 16 % bilkoviny : 20 az 32 % tuky : 56 az 65 % sacharidy
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5.4 Zavery k vyzkumnému Setreni

V diplomové praci jsme sledovali profesionalniho MTB jezdce v
piipravném obdobi a jeho zmény télesného slozeni za soucasného monitorovani
stravovaciho a tréninkového programu. Zménu télesného slozeni jsme sledovali
tetrapolarnim BIA piistrojem Tanita typ BC-420MA a stravovaci rezim jsme
monitorovali metodou zaznamu pomoci vazeni. Tanita uvadi chybu méteni +/- 2
% a presnost dale zalezi na dodrZzovani optimalnich podminek probandem pied
méfenim. U metody zdznamu pomoci vazeni zalezi na pravdivosti zdznamu, jez

provadi proband sam.

I pfes zminéné mozné chyby v pribehu sledovani doslo ke kyzené tpravé
télesného slozeni V piipravném obdobi, kdy jsme zaznamenali sniZeni celkové
télesné hmotnosti, a to nejenom snizenim mnozstvi télesného tuku, ale i na ukor
snizeni mnozstvi svalové hmoty. Podil na zméné télesného slozeni mél nejenom
tréninkovy program, ale i kaloricky a nutricni pfijem probanda v pifipravném
obdobi, kdy jsme zaznamenali, Ze proband absolvoval celkem 518 hodin zatizeni
a 9000 km na kole pti dennim kalorickém piijmu v rozmezi od 3768 kcal do 4487
kcal a trojpomé&ru zivin ve schématu 12 az 18 % bilkovin, 20 az 32 % tuki a 56 az
67 % sacharidi. V ptipravném obdobi tréninkového roku jsme tetrapolarnim BIA
ptistrojem Tanita typ BC-420MA analyzovali télesné slozeni, kdy jsme
zaznamenali vécné vyznamné zmény v podobé snizeni télesné hmotnosti o 6,1 kg,
snizeni télesného tuku o 2 % ¢i 2,1 kg, sniZeni tukuprosté hmoty o 4 kg, sniZeni
svalové hmoty o 3,8 kg, sniZeni celkové télesné vody o 3 kg, sniZzeni bazalni
metabolické spotieby o 179,66 kJ ¢i 42,94 kcal a snizeni BMI z hodnoty 23,3 na
hodnotu 21,5. Vécnou vyznamnost jsme nezaznamenali ani u metabolického
véku, ani u ukazatele visceralniho tuku, protoZze zminéné slozky byly jiZ na
pocatku piipravného obdobi na nejniz§i mozné urovni, a to 12 let u metabolického
veku a ukazatel 1 u visceralniho tuku. Mirné snizeni kostni minerdlni hmoty jsme
hodnotili jako vécné nevyznamnou zménu, protoZze mohla byt ovlivnéna urovni

hydratace probanda.
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Idealni somaticka charakteristika MTB jezdce dle Bernacikové, et al.
(2010) je télesna vyska 170 az 188 cm, télesna hmotnost 62 az 77 kg a télesny tuk
4,5 a7z 10 % u muzh. Télesna vyska probanda byla 186 cm a na konci ptipravného
obdobi a v pocatku zdvodniho obdobi dosahl idealnich somatickych parametra pro
MTB disciplinu, protoze snizil télesnou hmotnost z 80,6 kg na 74,5 kg a mnozstvi
télesného tuku z 8,5 % na 6,5 %, kde dle idedlnich somatickych parametri je jesté
2% rezerva. Vzhledem K vysoké energetické naro¢nosti MTB discipliny v
zavodnim obdobi ptredpokladame dalsi snizeni mnozstvi télesného tuku. Stablova,
et al. (2003) uvadi, ze zvySené mnozstvi télesného tuku negativné ovliviuje
vytrvalostni vykon, a proto je vsoucasné dobé systematické monitorovani

télesného sloZeni vyuzivano pro hodnoceni Grovné sportovniho vykonu.

Ke snizeni télesné hmotnosti probanda doslo snizenim mnozstvi t€lesného
tuku a snizenim mnozstvi svalové hmoty. Vysledek svalové hmoty, jez funguje
jako motor ve spotfebé energie, ziskany télesnou analyzou na Tanité zahrnuje
Kosterni svalstvo, hladkou svalovinu a vodu obsazenou v téchto svalech. Podil
celkové télesné vody je podil vSech tekutin v téle zndzornény jako procento
télesné vahy. Celkovy podil télesné vody se zvySuje, kdyZ se snizuje celkovy
podil télesného tuku a piesné k této zmeéné télesného slozeni doslo u probanda.
Voda hraje vyznamnou roli ve zna¢ném mnozstvi télesnych procesti. Celkovy
podil télesné vody se méni béhem noci 1 dne a jeho k vykyvim muize vést
konzumace alkoholu, pfili§ jidla, nemoc a sport. Proband dosahl podil celkové
té€lesné vody 63,2 % a dostal se tak do optimalniho rozmezi 60 aZ 65 % celkové

télesné vody u zdravého dospélého muze (Mourek 2005).

Bazalni metabolicka spotieba pfedstavuje minimalni energii, kterou télo
potiebuje v klidovém stavu a zavisi na podilu svali v téle. U probanda doslo ke

sniZzeni mnozstvi svalové hmoty, a proto i k mirnému sniZeni bazalni metabolické

vvvvvv

celkové télesné hmotnosti, a to snizovani mnozstvi télesného tuku (Mourek 2005).

K posledni vécné vyznamné zméné doslo u hmotnostné-vyskového indexu

¢i tzv. BMI, kdy proband dosahl hodnoty 21,5 a dle Vilikuse (2012) a jeho kritérii
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pro hodnoceni BMI byl proband kategorizovan jako Stihly. BMI je v posledni
dobé& obliben pro rychlou orientaci o zékladni stavbé vySetfované osoby, avSak
nepodava spolehlivou informaci u sportovcl, protoze index nerespektuje

individualni robusticitu kostry, rozvoj muskulatury, ani mnozstvi t€lesného tuku.

Vysledek kostni mineralni hmoty znamena hmotnost kosti v téle, a to
mnozstvi kalcia a ostatnich mineralti. Vysledek je ziskan odectenim svalové
hmoty od tukuprosté hmoty, na které ma vliv Groven hydratace. U probanda jsme
zménu v mnozstvi kostni minerdlni hmoty nepovazovali za vécné vyznamnou.
Primérnd hmotnosti kostni hmoty pro muze ve véku 20 az 40 let je 3,3 kg
(Mourek 2005). Posledni naméfeny vysledek kostnim mineralni hmoty byl 3,4 kg
a je zfejmé, e mnoZstvi kostni mineralni hmoty u probanda je v potadku. Zadnou
zménu jsme nezaznamenali u vysledku metabolického veéku, jehoz hodnota byla
vék probanda v dobé méfeni bylo 27 let. Metabolicky vék ptredstavuje primérny
vek, kterému ndalezi metabolismus na zaklad¢ bazalni metabolické spotieby.
Bazalni metabolické spotfeba byla u probanda v poradku, i pfestoze se na konci
ptipravného obdobi mirn€ snizila. Této skutecnosti odpovidal niz§i metabolicky
veék probanda, nez byl jeho skuteény vék. Pokud by byl metabolicky vék vyssi nez
skute¢ny veék, znamenalo by to zlepSit bazalni metabolickou spotiebu

prostfednictvim zvysené té€lesné aktivity a vyvaZenou stravou.

Zadnou zménu jsme nezaznamenali ani u ukazatele visceralniho tuku,
jehoz hodnota byla jiz pii prvni télesné analyze na nejniz§i mozné a nejlepsi
urovni, a to na ukazateli 1. Visceralni tuk obklopuje vnitini organy v dutiné bfisni
a jeho nizka hodnota snizuje riziko nemoci v podobé¢ srdecnich chorob a vysokého

krevniho tlaku (Mourek 2005).
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6 ZMENY TELESNEHO SLOZENi MTB JEZDCE

Neumann, et al. (2005) konstatuje, Ze cely systém sportovniho tréninku je
zaméfen na dosahovani vysoké efektivity vzhledem ke stanovenym cilim v
tréninku. Pro dosahovéani vykonnostnich pokroki je tieba delSiho Casového
obdobi, a to zejména ve vytrvalostnich sportech, kdy se doba dosahovani Spickové
vykonnosti pohybuje kolem 10 az 15 let, a proto je tfeba planovat trénink jak
Z hlediska obsahu, tak i1 casové struktury na zaklad¢ aktudlni individualni
vykonnosti. Cilem tréninkovych cykld je trvalé zvySovani obecnych
vykonnostnich zakladi a zdokonalovani jak specidlni vykonnosti, tak i
regeneracnich procesti. Stavba roc¢niho tréninkového cyklu se fidi systémem
zavodl dle sportovniho odvétvi. Déle uvadi jednoduchou periodizaci pro
vytrvalostni sporty a rozdéluje tréninkovy rok na obdobi ptechodné, ptipravné a
zévodni. Pfechodné obdobi zacind od poslednich zavodl a je zaméfeno na
regeneraci  fyzickych a psychickych sil prostiednictvim rehabilitace a
regeneracniho tréninku. Pfipravné obdobi slouzi k rozvoji zakladni vytrvalosti,
sily a motoriky. Hlavnim cilem tréninku je rozvoj zakladni a silové vytrvalosti,
kdy na zakladn& stabilni aerobni vykonnosti ptibyvaji specidlni tréninkové
prostiedky a vyrazné se tim zvySuje podil tréninku v pasmu aerobné-anaerobnim.
Ptipravné obdobi predstavuje nejvétsi tréninkové zatizeni z celého tréninkoveho
roku, kdy se snizuje podil obecnych tréninkovych prostiedkil a diiraz je kladen na
rozvoj specialni vytrvalosti na zavodni obdobi. Pro udrZeni stabilni urovné
aerobni vykonnosti je tifeba stdle trénovat i zdkladni vytrvalost v zavodnim

obdobi, ale diiraz v tréninku je kladen nadéle na rozvoj specialni vytrvalosti.

Patizkova (1973) specifikuje vliv adaptace na zvySenou svalovou praci na
télesné slozeni ve vztahu ke kalorickému piijmu jedince. U vrcholovych
sportovcll je odpovidajicim zptsobem zvySen kaloricky pifijem vzhledem ke
zna¢né energetické naro€nosti sportovni piipravy, kdy u cyklisti mize kaloricky
piijem dosdhnout rozmezi 5000 az 7000 kcal za den. Sportovci obecné maji nizsi

podil télesného tuku nez osoby bézné populace, které prijimaji i méné nez 2500
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kcal za den. Vysoky energeticky obrat, tzn. jak vysoky piijem energie, tak vysoky
vydej energie, zptisobuje vysoky podil aktivni t€lesné hmoty (ATH) na tkor tuku
a prave cyklisté patfi mezi sportovce s nejvyssSim podilem ATH. Vysoky
kaloricky ptijem je dulezity hlavné v pfipravném obdobi. BéZn¢ se stava, Ze po
podstatném omezeni tréninku, respektive v pfechodném obdobi dochazi
k pribyvani télesné hmotnosti a ukladani télesného tuku, i kdyz se sportovci snazi
udrzet podobny télesny stav jako v zavodnim obdobi a jedi méné, ale snizeni
piijmu kalorii nesta¢i plné¢ kompenzovat omezeni tréninkového zatizeni a podil
télesného tuku stoupd. ,Prerusenim tréninku se naruSi obvykla rovnovaha
ustavena pii vysoké urovni energetick¢ého obratu az na bunééné urovni, coz se

dotyka jak tukové, tak svalové tkan&* (Patizkova 1973, s. 80).

Systematické monitorovani télesného slozeni je VsouCasné dobé
vyuzivéano jak pro hodnoceni zdravotniho stavu jedince, tak i irovné sportovniho
vykonu, a tedy i metod pro uréeni té€lesného sloZeni existuje Vv praxi cela fada
(Stablova, et al. 2003). V soucasnosti je Casto vyuzivana bioimpedan¢ni analyza,
ktera je neinvazivni, rychla a pomérné levna metoda urcovani té€lesného slozeni
Vv laboratofi 1 v terénu, jez vychdzi z rozdilného odporu svalstva a tukové tkdné pii
pruchodu elektrického proudu télem, kdy zejména vhodna hydratace a umisténi
elektrod maji vliv na piesnost méfeni (Buzga, et al. 2012; Stablova, et al. 2003).
Komplexni méfeni té€lesného sloZeni a zastoupeni dil¢ich télesnych tkani vychazi
Z méfeni tetrapolarni bioimpedanéni analyzy, mezi které patii Tanita, Inbody ¢i
Nutriguard, jez jsou vyuzivané v CR (Stablova, et al. 2003). Vysetieni metodou
DEXA ma ve vétSin€ sportovnich odvétvi velky vyznam, protoZe poskytuje
informace o svalstvu a robusticité kostry, jez souviseji se somatotypem jedince a
dosahovanim tspéchu v dané sportovni discipliné (Kleinwichterova, et al. 2005;
Vilikus 2012), ale tato metoda je nevyhodna z hlediska finan¢ni narocnosti a
nevyuzitelnosti v terénnich podminkach, a proto Stablova, et al. (2003) i
Bolanowski, et al. (2001) uvadéji, ze metoda BIA je vhodna pro urCovani
mnozstvi tuku Vv téle, jez ma vysledky porovnatelné s metodou DEXA. Nutri¢ni
stav sportovce vSak nespociva pouze v hodnoceni télesného sloZeni, ale i ve

vyhodnocovani kvantity a kvality stravy zkonzumované za urcité obdobi a pfii

81



monitorovani energetického a zivinového ptfijmu lze odhalit pfic¢inu, pro¢ maji
ncktefi vrcholovi sportovci problém s udrZzenim optimalni télesné hmotnosti

(Kleinwichterova, et al. 2005; Svacina 2008; Vilikus 2012).

7 ZAVERY

Cilem této diplomové prace bylo sledovani zmény télesného slozeni
Vv piipravném obdobi profesiondlniho MTB jezdce za soucasného monitorovani
stravovaciho rezimu a tréninkového programu, protoze se proband potykal s
lehkou nadvahou po skonéeni piedchoziho pfechodného obdobi. Zmény télesného
slozeni jsme sledovali moderni metodou bioimpedanéni analyzy, a to
tetrapolarnim BIA pfistrojem Tanita typ BC-420MA. Stravovaci reZim jsme
monitorovali metodou zidznamu pomoci vazeni, jez jsme vyhodnotili v
softwarovém programu Nutriservis Plus. Zjistili jsme tak kaloricky i nutricni
piijem, ktery mél také podil na zméné télesného slozeni probanda v piipravném
obdobi. Proband podstoupil celkem 18 méfeni télesného slozeni, jez probihalo v
ptipravném obdobi od 20. listopadu 2013 do 7. dubna 2014, béhem kterého nam
poskytl 10 zaznamu jidelnicku. Pfesnost méfeni u profesionalnich sportovct
zlstava predmétem pro dalsi vyzkumna Setieni, protoZe zejména uroven hydratace

ovlivituje vysledky télesné analyzy.

BIA ptistroj Tanita jsme shledali jako vhodnou a dostupnou metodu pro
sledovani zmény télesného sloZeni za piredpokladu, Ze proband dodrzuje optimalni
podminky pro meétfeni. Béhem sledovaného obdobi doslo ke kyzené upravée
télesného slozeni, kdy jsme zaznamenali vécné vyznamné sniZeni celkové télesné
hmotnosti, jez je v MTB discipliné zadouci na rozdil od jinych, a to nejenom
snizenim podilu télesn¢ho tuku, ale i na ukor snizeni podilu svalové hmoty.
Zmény piipisujeme hlavné objemovému charakteru tréninku a sniZzovani
kalorického pfijmu v pfipravném obdobi. Monitorovanim stravovaciho rezimu

prostfednictvim metody pomoci vazeni jsme zjistili redlny optimalni trojpomér
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zivin v pfipravném obdobi jak pro vytrvalostni vykon, tak pro postupné snizeni
télesné hmotnosti, a to ve schématu 12 az 18 % bilkovin, 20 az 32 % tukd a 56 az
67 % sacharidil, jez povazujeme za cenny ndstroj pii planovani stravovaciho
rezimu v piipravném obdobi a lze jej doporucit v tréninkové piipravé MTB

jezdcu.

Vysledek zmény télesného slozeni poukazal na vhodnost tréninkového
programu a stravovaciho rezimu v pfipravném obdobi, jez adekvétné pfipravily
MTB jezdce na obdobi zavodni. Tato metoda celkového posouzeni stravovaciho
rezimu za soucasného monitorovani zmén télesného slozeni a zaznamu
tréninkovych jednotek se nam osvédcila pro relativni jednoduchost pouziti a
moznost komplexniho vyhodnoceni Grovné sportovniho vykonu a lze ji doporudit

k aplikaci i u ostatnich sportovnich disciplin.
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Priloha 1: Zaznam jidelnicku pomoci vazeni €. 1

Datum Denni doba Potravina, napoj Mnozstvi
21.11.2013 snidané pomerancovy 100% dZus 300 ml
slepici vejce — velikost M 2 ks
chléb Moskva 205 g
maslo 279
paprika zelena 103 g
svacina ty¢inka Nutrend DeNuts 35¢
hroznové vino 223 g
banan 120 g
obéd Spagety semolinové — nevarené 160 g
sekand rajCata v konzervé 350 g
olivovy olej 14 ¢
titinovy cukr 18 g
Mozzarela light Lovilio 125¢g
svacina kefirové mléko bilé 1,5% 350 ¢
ananas 468 g
Bebe Dobré rano kakaové 509
vecere ledovy salat 100 g
dijonska hotcice 159
pomerancovy 100% dzus 300 ml
kriti prsa bez kiize — syrova 150 g
olivovy olej 79
chléb Moskva 185¢




Priloha 2: Zaznam jidelni¢ku pomoci vazeni ¢. 2

Denni doba Potravina, napoj MnoZzstvi
5.12.2013 snidané pomeran¢ 140 g
bily jogurt 3,5% Hollandia 200 g
tucny tvaroh 125¢
corn flakes 95 ¢
javorovy sirup 219
svacina ledovy salat 209
Lucina Jogurtina 60 g
zluté paprika 103g
chléb Moskva 979
obéd ryze Basmati — syrova 150 g
olivovy olej 17 ¢
Eidam 30% 100 g
mrazeny hrasek 250 g
svalina mandarinka 180 g
jablko 200 g
banan 118 g
mandle 50 ¢
hroznové vino 205 ¢
syr Cottage bily 100 g
vecere olivovy olej 99
ryzové nudle — syrové 150 g
vepiova kyta — syrova 137 g
mrazend zelenina mix 290 g




Priloha 3: Zaznam jidelnicku pomoci vazeni ¢. 3

Denni doba Potravina, napoj MnoZzstvi
19.12. 2013 snidan¢ tuény tvaroh 125 g
corn flakes 110 g
mandarinka 120 g
Kiwi 809 ¢
bortivkovy jogurt Hollandia 200 g
svacdina hroznové vino 289 ¢
ty¢inka Nutrend DeNuts 359
obéd Spagety semolinové — nevarené 160 g
rukola 45 g
cervena paprika 150 g
olivovy olej 15¢
jablecny 100% dzus 250 ml
svacina Activia napoj ovocny (jahody, kiwi) 320 g
banan 904¢
suSené brusinky 509
vecere losos filet — bez ktize 190 g
ryze Basmati — syrova 140 g
mrkev 310 g
fepkovy olej 119
hruska 190 g




Priloha 4: Zaznam jidelnicku pomoci vazeni ¢. 4

Denni doba Potravina, napoj MnoZzstvi
6.1. 2014 snidané polotu¢né mléko 300 ml
maslo 209
jablko 145 g
javorovy sirup 19 ml
ovesné vlocky — suché 141 ¢
svacina celozrnny rohlik 60 ¢
Lucina jarni pazitka 60 g
salatova okurka 150 g
jable¢ny 100% dzus 250 ml
obéd krati prsa bez klize — syrova 147 ¢
ryze Basmati — syrova 154 g
sterilovana Cervena fepa 250 g
fepkovy olej 12 ¢
svacina Activia ndpoj ovocny (lesni plody) 320 g
banan 112 g
suSené Svestky 739
vecefe ryzové nudle — syrové 166 g
sterilovana kukutice Bonduelle 150 g
Calvo tundk ve vlastni §tave 529
olivovy olej 209
jablko 212 g




Priloha S: Zaznam jidelnicku pomoci vazeni €. 5

Denni doba Potravina, napoj MnoZzstvi
21.1.2014 snidané maslo 179
zelend paprika 146 ¢
pomerancovy 100% dzus 300 ml
chléb Moskva 2259
slepi¢i vejce — velikost M 3 ks
vceli med 339
svadina suSenky ovesné Dukaty 1159
obéd hovézi maso zadni — syrové 164 g
titinovy cukr 209
olivovy olej 15¢
sekand rajCata v konzerve 350 g
Spagety semolinové — nevarené 154 g
parmezan 349
svacina banan 103 g
Bebe Dobré rano ofiskové 509
suSené Svestky 46 g
vecere brambory — syrové, loupané 453 g
kriti prsa bez klize — syrova 181 ¢
okurkovy salat 200 g
Alnatura jable¢né pyré 350 g




Priloha 6: Zaznam jidelnicku pomoci vazeni €. 6

Denni doba Potravina, napoj MnoZzstvi
8.2.2014 snidan¢ tuény tvaroh 125 g
corn flakes 138 g
Kiwi 142 g
pomeranc 150 g
jahodovy jogurt Hollandia 200 g
svacdina celozrnné suSenky Alnatura 509
jalbko 163 g
obéd brambory — syrové, loupané 416 g
porek 109 ¢
fepkovy olej 13 ¢
slepi¢i vejce — velikost M 2 ks
sekand rajCata v konzervé 200 g
bila paprika 804¢
svacina banan 220 g
kefirové mléko ABT visnové 450 g
suSené brusinky 43¢
vecere chléb Moskva 145 g
kriti Sunka pro déti LEaCO 100 g
maslo 259
Eidam 30% 60 g
zluté paprika 156 g
okurka 205 g
rajcata 163 g




Priloha 7: Zaznam jidelni¢ku pomoci vazeni ¢. 7

Denni doba Potravina, napoj MnoZzstvi
21.2.2014 snidané slepic¢i vejce — velikost M 39
maslo 319
jable¢ny 100% dzus 300 ml
chléb Moskva 2159
jahodovy dZzem 659
svacdina susenky ovesné Dukaty 859
obéd Kuskus — nevaieny 136 g
veprova panenka 193 ¢g
mrazena zelenina mix 250 g
olivovy olej 209
svacina cokoladovy jogurt Hollandia 200 g
Opavia piskoty 93¢
mandarinka 183 ¢
vecefe hermelin Figura 509
celozrnné téstoviny — nevarené 142 g
olivovy olej 99
zlutd paprika 142 g
rukola 639
rajcata 113 ¢




Priloha 8: Zaznam jidelnicku pomoci vazeni €. 8

Denni doba Potravina, napoj MnoZzstvi
18. 3. 2014 snidan¢ polotu¢né mléko 325 ml
maslo 189
strouhany kokos 199
javorovy sirup 18 ¢
ovesné vlocky — suché 135¢g
jablko 121 g
svadina celozrnny rohlik 60 g
pazitkovy syr Cottage 150 g
salatova okurka 183 ¢g
obéd ryze Basmati — nevafena 1359
uzeny losos 100 g
fepkovy olej 12 ¢
mrazeny Spenat 300 g
parmezan 15¢
svacina celozrnné suSenky Alnatura 509
banan 192 g
vecere chléb Moskva 180 g
Mozzarela light Lovilio 125¢g
rajcata 278 ¢
olivovy olej 99
rukola 46 g
pomeran¢ 159 ¢




Priloha 9: Zaznam jidelnicku pomoci vazeni ¢. 9

Denni doba Potravina, napoj MnoZzstvi
1.4.2014 snidané slepic¢i vejce — velikost M 39
maslo 260
pomerancovy 100% dzus 300 ml
chléb Moskva 2219
med 43 g
rajCata 829
svacina mango 186 ¢
tvarohova Activia jahoda 150 g
obéd téstoviny semolinové — nevarené 151¢
bazalkové pesto 159
parmezan 18 g
rajcata 169 g
svadina ty¢inka Nutrend DeNuts 359
banan 224 g
hroznové vino 163 ¢
vecere chléb Moskva 127 g
balkansky syr Madeta 1159
sterilované Cerné olivy — bez pecky 524
olivovy olej 11¢g
okurka 190 g
rajcata 93¢
zluta paprika 142 g




Priloha 10: Zaznam jidelnicku pomoci vazeni ¢. 10

Denni doba Potravina, napoj MnoZzstvi
8.4.2014 snidan¢ chléb Moskva 210 g
maslo 249
jahodovy dzem 549
Eidam 30% 759
Kiwi 72 ¢
svacina corn flakes 85¢
maliny 125¢g
polotu¢né mléko 250 ml
obéd ryze Basmati — syrova 145¢
Calvo tunak ve vlastni §taveé 529
mrazena zelenina mix 300 g
parmezan 179
fepkovy olej 9¢
svacina Alnatura jable¢né pyré 350 g
Opavia piskoty 45 ¢
banan 113 g
vecere brambory — syrové, loupané 387 ¢
syr Cottage bily 150 g
okurkovy salat 200 g
maslo 239




Piiloha 11: Celkovy pfijem energie a makrozivin v kcal

Datum Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy
21.11.2013 4005,54 634,27 957,60 2413,67
5.12.2013 4486,58 681,01 1240,20 2565,37
19.12.2013 3822,09 501,43 854,10 2466,56
6.1.2014 4033,62 502,25 830,70 2700,67
21.1.2014 4246,18 760,96 934,20 2551,02
8.2.2014 3768,08 544,07 878,40 2345,61
21.2.2014 4274,62 676,09 1161,90 2436,63
18.3.2014 3849,06 626,48 1079,10 214348
1.4.2014 3729,68 443,21 1184,40 2102,07
8.4.2014 3781,19 549,81 772,20 2459,18




Piiloha 12: T¢lesna analyza €. 1, €. 2
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Piiloha 14: Té¢lesna analyza €. 5, €. 6




Piiloha 15: Té¢lesna analyza ¢. 7, €. 8
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