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ABSTRAKT

Hlavni naplni mé bakalaiské prace bylo prostudovat specifika vyzivy rekrea¢niho
a vrcholového sportovce. Vzhledem k tomu, Ze vrcholovi sportovci potiebuji k dosazeni
svych vykond hodné energie, méli by konzumovat piedev§im nutricné vyrovnané
potraviny v daném mnozstvi. V uvodu prace popisuji racionalni vyzivu a jednotliva
hlediska souvisejici s pfijmem a vydejem energie. Hlavni podstatou energetického
metabolismu u sportovci obecné, je fyzickd prace, tedy svalova cCinnost. V ramci
vrcholového sportu jsem se zaméfila na plavani a byly popsany jednotlivé specifikace
vyzivy vztahujici se k tomuto sportovnimu odvétvi.

Klic¢ova slova:

Sportovni vyziva, energeticka bilance, fyzicka aktivita, sport, plavani

ABSTRACT

The thesis is focused on the specifics of nutrition recreational and profesional athletes.
In consideration of the fact that athletes need much energy to achieve their goals, they
should mainly consume the exact amount of food, a balanced nutrition. Introductuion of
thesis describes racional nutrition and individual aspects related with energy intake and
expanditure.

The main of energetic metabolism for athletes in general, is a physical work, especially
muscular activity. In the chapters dedicated to professional sport, | focused
on swimming. There are described various specification nutrition related to the
mentioned sport discipline.
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Sports nutrition, energy balance, physical activity, sport, swimming
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1 UVOD

Tématem predkladané bakalarské prace je vyziva vrcholovych sportovcl. Divodem,
pro¢ jsem si uvedené téma vybrala, je moje dlouholetd zadvodni plavecka kariéra.
V pribéhu aktivniho sportovniho Zivota jsem nedostdvala dostatek informaci
0 spravném zpusobu stravovani pii  vykonu vrcholového sportu. Dokonce
jsem ani v ramci vlastniho plaveckého tymu nebyla Zadnym zpusobem smérovana
k ziskani uzite¢nych informaci o specialni vyziveé.

Vyziva je ve sportu velmi dilezita. Tento fakt dokazuji poznatky historikd. Prvni
zminky o vyzivé ve sportovnich a obdobnych aktivitich jsou dolozeny
jiz ze stiedovéku. Historické prameny sahaji do 5. - 4. stoleti pfed naSim letopoctem
(Garduno-Diaz D. S; Garduno-Diaz Y. P., 2014). Starovéci valeénici, gladiatofi ¢i atleti
veétili, Ze jim nékteré pokrmy dodaji silu, pomohou prekonat jejich fyzické limity a ucini
je vyjime¢nymi, a to at’ v boji ¢i sportu. Informace o doplicich stravy se objevuji teprve
az v prvni poloving dvacatého stoleti. Postupem casu se vyziva u sportovcit dostdva
stale vic a vic do podvédomi Siroké vetejnosti. Postupné vznika fada vyzkumi
zabyvajici se aminokyselinami, triacylglyceroly, sacharidovou superkompenzaci nebo
rozvojem svalové hmoty vlivem zvySené konzumace bilkovin (Vilikus, 2012). S tim
souvisi nartst vydavanych publikaci a odborné literatury. Doslo k prudkému zvyseni
zajmu vetejnosti 0 racionalni vyzivu a ,,zivotni styl“. Dochazi také k oblib¢ literatury
popularné naucné. Jedna se o medialn¢ velmi vdééné téma, a to napfi¢ celym spektrem
(televize, rozhlas, internet apod.).

Dalsim faktorem, ktery ovlivnil vybér tématu bakalaiské prace, je hypotéza
o $patné informovanosti sportovct vV oblasti spravné vyzivy. Tuto skute¢nost dokazuji
i nékteré védecké studie. Naptiklad Ize uvést studii, ktera byla provedena u padesati péti
sportovct a dvaceti dvou trenérii z Chorvatska. Jejim hlavnim cilem bylo srovnani
znalosti sportovcet a trenérd, které se tykaly vyzivy a dopingu. Trenéfi u obou dotaznikt
prokazali daleko vétsi védomosti nez dotazovani sportovci. Z tohoto hlediska by méli
byt celkové sportovci vice obeznameni s vyzivovymi zvyklostmi (Sajber D., Rodek J.,
Escalante Y., Oluji¢ D., Sekuli¢ D.; 2013).

Ve sportu je velice dilezity predevsim vybér vhodnych potravin. V soucasné dobé
je na trhu k dispozici Siroké spektrum potravin a vyzivovych dopliki, a tak neni Casto

vytvofeni vhodného jidelnicku zrovna jednoduché. Pii jeho sestavovani je nutno
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zohlednit fadu faktord. Napfiklad pocet tréninkovych jednotek, druh zatéze, ale také
vek, pohlavi ¢i zdravotni stav kazdého jednoho sportovce. Pokud si sportovec vybere
spravné dopliiky stravy, mohou mu vyznamn¢ pomoci pii rychlejsi regeneraci nebo jako
dopln€k energie v pribéhu tréninku.

Vhodny vybér potravin a vyvazena strava je nedilnou slozkou kazdého kvalitniho

sportovniho vykonu.



2 CILPRACE

Cilem bakalaiské prace bylo specifikovat zdsady racionalni vyzivy cloveéka, dale
podrobné prostudovat dietarni opatieni u sportovci pied, béhem a po sportovnim
vykonu. Podrobny popis spravné vyzivy, a to vzhledem k poméru piijem a vydej
energie je uveden na piikladu vrcholového plavce. Cilem prace bylo celkové srovnat
zastoupeni jednotlivych Zzivin a energetickou bilanci u rekrea¢niho a vrcholového

sportovce.



3 RACIONALNI VYZIVA

3.1 Zasady racionalni vyZivy

Strava, ktera je pro naSe télo vyvazena a pozitivné ovliviiuje nase zdravi, by méla byt
pfedevSim pestrd. Dilezité je jist nckteré druhy potravin v pfiméfeném mnozstvi
a respektovat né¢kolik jednoduchych zasad. Obecné je podstatné rozloZeni energie
béhem celého dne, a to dodrZzenim pitného rezimu a konzumaci 5 - 6 jidel denné.

V tradi€nim Ceském jidelniCku se objevuje nadmérné mnozstvi zivocisnych tuk,
cukru, soli a nedostatek vlakniny a vitamin®. V dnes$ni dob¢ nektefti lidé konzumuji jidla
bohata na energii, ale s nedostatkem nutri¢nich faktor. To v mnoha piipadech vede
k nadvaze a riziku onemocnéni cév nebo srdce. V ramci racionalni vyzivy by méla byt
omezena konzumace nasycenych mastnych kyselin a rovnéZ sniZena spotieba potravin
s vysokym obsahem cholesterolu. Dale je vhodné, aby konzument upiednostnil
piedevsim libové maso. Alespont jednou tydné jedl rybi maso a naucil se do svého
jidelnicku zahrnout i mlé¢né vyrobky.

Ke smazeni jsou odborniky doporuceny stolni oleje. Na piipravu pokrm studené
kuchyné potom specialni oleje k tomu urcené, k nimz patii naptiklad extra panensky
olej. Solit se doporucuje stiidmé a upfednostiiovana je spise stl motska. Lidé by se méli
snazit omezit i celkovy piijem sacharidd, pit neslazené napoje a jist Cerstvé ovoce misto
kompoti. Obecné se doporucuje zvysit piijem vlakniny, pfijem celozrnnych obilovin,
ovoce a zeleniny, lusténin tak, abychom denné ptijali aspon 30 g vlakniny. Vhodné je
do jidelnicku zahrnout napiiklad ovesné vlocky, jelikoz jsou bohaté na obsah nutri¢nich
latek (Kastnerova, 2011).

DalSim platnym faktem je, Ze minimalni denni pfijem proteini pii malé fyzické
zatézi by mél Cinit 0,5 g na kilogram hmotnosti. Doporu¢eny denni piijem dospélého
¢lovéka je 0,8 - 1 g proteinu/kg/den, coz je 10 - 15 % energetické hodnoty. DileZitou
soucasti energetického metabolismu je pfijem lipidd. V soucasné dobé tvoii
40 % energie obyvatel pravé lipidy. Valnou vétSinu energetické potieby clovéka
zajistuji sacharidy, které tvoti 50 -80 % celkové kalorické potieby (Komarek,
Provaznik, 2003).
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Svétova zdravotnicka organizace (dale také "WHO™) vypracovala klicové zasady
stravovani a vyzivy:

1. Konzumujte razné potraviny, piredevsSim rostlinného pivodu, spiSe nez piivodu
ZivociSného.

Nejlépe je konzumovat rozmanité mnozstvi potravin rostlinného piivodu, které obsahuji
kromé& zivin kombinace dalSich latek, protoze neexistuje jediny druh, ktery by zajistil

vSe potiebné.

2. Nékolikrat denné konzumujte cerealie napft. chléb, obilniny, téstoviny, ryZi nebo
brambory.

Tyto slozky by mély tvoftit zéklad vSech pokrmi. Dle doporuceni WHO by méla tvofit
nadpolovi¢ni vétSinu, nebot’ maji nizky podil tuku a vysoky obsah Zivin. Ddle pfispivaji

k pfijmu bilkovin, vlakniny, mineralti a vitamind.

3. Nékolikrat denné jist rizné druhy ovoce nebo zeleniny, nejlépe Cerstvé z mistni
produkce (alespoii 400 g denné¢).

Ovoce 1 zelenina obsahuji malé procento tuku a energie, a proto jejich zatrazeni
do jidelnicku pomaha snizovat riziko obezity. Doporucuje se konzumovat
400 g zeleniny a 200 g ovoce denné. Nejlépe je konzumovat Cerstvé, co nejméné

kulinarné€ upravené.

4. Udrzujte si télesnou vahu diky mirné fyzické aktivité, nejlépe kazdy den
V doporuceném rozmezi (BMI hodnoty mezi 20 az 25).

Hodnota BMI (z anglického B=body M=mass I=index), se vypocita podilem hmotnosti
jedince v kilogramech k jeho druhé odmocniné vysky v metrech. Hodnoty BMI vyssi
nez 25 nebo nizsi nez 18 jsou dusledkem S$patné vyvazené stravy (Chernoff, 2014).
Nejlépe je zvolit takovou ¢innost, ktera se da zatradit do bézného denniho programu
a dlouhodobé rozvijet. Nejpiirozenéjsi pohyb pro ¢loveka je chlize, optimalné 30 minut

denné v rychlosti 5 - 6 km/hod.
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5. Kontrolujte si prijem tuku z potravin (ne vice neZ 30 %), vétSinu nasycenych
mastnych kyselin nahrad’te nenasycenymi mastnymi kyselinami (rostlinnymi tuky
nebo mékkymi margariny).

Doporucuje se konzumace tu¢nych ryb (2 krat tydn¢). Pfijem tukd by m¢l byt
30 % denniho energetického piijmu. Polynenasycené mastné kyseliny je vhodné
pfijimat hlavné ve formé rostlinnych oleji, které jsou levné&jsi variantou nebo

konzumaci ryb.

6. Nahrad’te tu¢né maso a masné vyrobky lusténinami, rybami a libovym masem.

Maso, lusténiny, ryby a vejce jsou dilezitym zdrojem proteinti a zeleza. Pii spotiebé
masa se doporucuji malé davky a na kilogram télesné hmotnosti se doporucuje piijem
0,8 g proteinu. Celkovy piijem bilkovin by mé&l byt v poméru 1 : 1 zivocisnych

a rostlinnych produktt.

7. Konzumujte mléko a mlééné vyrobky (nap¥. kefir).
U redukéni stravy by se mélo vybirat ze skupiny mléka a mléénych vyrobkl s nizkym
obsahem tuku. Mlé¢né vyrobky jsou zdrojem vapniku, jehoz doporuceny denni piijem

pro dospélého jedince je asi 700 mg.

8. Vybirejte si potraviny s nizkym obsahem cukru a rafinovany cukr jezte stridmé,
omezte konzumaci sladkych napoji a sladkosti.

Potraviny mohou obsahovat rizné typy rafinovanych cukri. Naptiklad hnédy cukr,
kukuti¢ny skrob, fruktozu, glukozu, med, laktozu, maltozu, invertni cukr, surovy cukr
nebo sirup. VSechny latky slouzi jako rychly zdroj energie, kterd zajiStuje zvyseni

glykémie.

9. Vyhybejte se potravinam s vysokym obsahem soli. Celkovy prijem by nemél
presahovat jednu ¢ajovou 1Zicku denné (6 g), véetné soli obsaZené v potravinach
(chléb, uzeniny, konzervované potraviny apod.).

V potravinaiském primyslu je snaha snizit obsah soli predev§im v zékladnich
potravinach, jako je napiiklad pe¢ivo, kterym je totiz nejvétsi mnozstvi soli pfijimano.
K ochuceni ostatnich pokrmt je dobré spotiebu soli snizit, nahrazenim bylinkami nebo

kofenim.

12



10. Konzumace alkoholu by méla byt stifidma, maximalni denni pFijem by mél
¢init 20 g ¢istého alkoholu (etanolu) denné.

Energeticky piijem alkoholu je 29 kJ/g. Alkohol je zdrojem energic a obsahuje jen malé
mnozstvi mikrozivin. Negativné pusobi alkohol na mozek, jatra, srdecni svaly, stieva,

nervy, slinivku bfisni. V t€hotenstvi by se nemél alkohol konzumovat vibec.

11. DodrZujte hygienu p¥i p¥ipravé jidel. Upravou dusenim nebo pe¢enim dochazi
k redukci podilu tuki, oleji, soli a cukru.

Dulezité je, aby se pii piipravé pokrmu s potravinami zachazelo zpisobem, ktery udrzi
jeho nutriéni kvalitu a snizi moznost kontaminace. Tepelné opracovéani potraviny
snizUje mikrobialni kontaminaci, a proto musi byt dikladné s teplotou alespoii 70 °C.
RozmraZené potraviny musi byt co nejrychleji konzumovany, aby nedoslo k pomnoZeni
mikroorganismu. Je dilezité udrzovat Cistotu rukou a kuchyiiské plochy béhem piipravy
jidla. Nezbytné¢ je chranit potraviny pfed hmyzem, hlodavci a jinymi zvifaty.
Pfi manipulaci s potravinami a jejich naslednym zpracovanim je nutné pouzivat pouze

pitnou vodu.

12. Podporujte vyhradni vyZivu kojenim po dobu 6 mésicii a doporucujte zavadéni
vhodnych potravin ve spravnych intervalech béhem prvnich let Zivota.

Kojeni je ten nejlepsi start do Zivota kazdého jedince. Pusobi pozitivné i na kojici
matku. Chrani ji pfed chudokrevnosti, podporuje rychlejsi navrat délohy do stavu
pied otéhotnénim, podporuje rychlejsi ibytek na vaze, snizuje riziko vzniku cukrovky
a kardiovaskularnich onemocnéni. Matefské mléko chrani dité pfed béZnymi infekcemi,

snizuje moznost vyskytu alergii, astmatu a ekzému (wwwz2; Burdychova, 2009).

13



4 ENERGETICKY METABOLISMUS

Metabolismem rozumime latkovou pfeménu piedstavujici veskeré chemické zmény,
které¢ probihaji v organismu. Jejich Ucelem je tvorba energie, syntéza a obnova
pozménénych struktur, riist a reprodukce organismu. Jednd se o komplex slozité
propojenych chemickych reakci, na kterych se podili vSechny tkané a orgény.
Metabolismus muzeme rozd¢lit dle dvou riiznych typl reakci na skupinu anabolickych
a katabolickych reakci (Holecek, 2006).

Katabolismus je chemicky proces, pti némz dochazi k rozpadu slozitych latek
na jednodussi a dochézi u n&j k uvolnéni energie. Anabolismem rozumime chemicky
proces, béhem kterého dochazi ke vzniku vétSich molekul a energie se pii ném
spotiebovava. Prikladem katabolické reakce je vznik molekul glukézy Stépenim
glykogenu. Pfi anabolické reakci dochazi naopak k syntéze glykogenu z glukozy.
Vsechny metabolické procesy probihaji souc¢asné (Mcguire, Beerman A.; 2013; Kittnar,
2011).

Zékladni ziviny se vyskytuji V potravinach casto 1 ve formé, kterou lidsky
organismus nedokaze vyuzivat k vystavbé vlastniho téla. Stejn¢ tak Kk syntéze dilezitych
latek, ani jako zdroj energie pro svalovou, metabolickou nebo nervovou cinnost.
Zpravidla se jednd o velké molekuly, ve vodé nerozpustné nebo rozpustné.
Za normalnich podminek nejsou tyto molekuly schopné prochazet biologickymi
membranami. Postupnou proménou v pribéhu procesu traveni vznikaji jednodussi
molekuly, které jsou spole¢né s vitaminy a mineraly schopné vstiebavani. Poté jsou
transportovany krvi nebo mizou do pfislusnych mist lidského organismu (Burdychova,
2009).

4.1 Energeticka bilance

Vyvazena energetickd bilance predstavuje shodnost pfijmu energie s energii potiebnou
pro naSe télo. T¢lesnd hmotnost zlstava stabilni. Pozitivni energetickou bilanci se
rozumi nadmérny piijem energie. Nadbyte¢na energie je uloZena v podobé tukovych
zéasob. Té&lesna hmotnost se zvySuje. Opakem je negativni energeticka bilance, kdy télo
pfijimd nedostatek energie potravou. T¢€lo je nuceno vyuzivat energii ulozenou

Vv zésobach a dochazi k ubytku télesné hmotnosti. Pro zachovani aktualni hmotnosti je
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vhodné, aby se energeticky pifijem rovnal energetickému vydeji (KlimeSova, Stelzer,
2013).

411 Vydej energie
Skute¢ny vydej energie je obtizné stanovit. Mezi zékladni slozky energetického vydeje
fadime bazalni metabolismus, fyzickou aktivitu a termicky vliv stravy.

Vydej energie, je takovy vydej, ktery je potiebny pro zachovéni existence
organismu a slouzi kudrzeni homeostdzy. Je to energetickd spotfeba na lacno,
pfi normalni télesné teploté vleze. Mezi faktory ovliviujici bazalni metabolismus
fadime vék, pohlavi, vysku, rist, fyzickou aktivitu a stavbu t¢la (Bernacikova, 2013).

Bazalni metabolismus (BM) je hodnota energetické premény, ktera zajistuje
zakladni zivotni funkce za klidovych podminek. Zavisi na povrchu téla, véku a pohlavi
jedince. Energeticky vydej ovlivituje také genetika, hormondlni vlivy nebo stres.
Bazalni metabolismus se snizuje pii redukci energetického piijmu a naopak zvySuje
pfi pravidelné pohybové aktivité. Méfeni bazalniho metabolismu je obtizné, a proto se
V praxi vyuziva vypocteny odhad bazalniho metabolismu nebo celkového denniho
piijmu energetického vydeje.

Bazalni metabolismus je mozno vypocitat bud'to tzv. Harris - Benedictovou rovnici
nebo Faustovym vzorcem. Harris - Benedictova rovnice, ktera je K vypocétu nejcastéji
pouzivana, zohlednuje pohlavi, v€k, vySku a hmotnost jedince. Faustiv vzorec patii
mezi jednodussi rovnice.

e Harris - Benedictova rovnice

Hodnota H v rovnici udava hmotnost v kg, hodnota V vysku v cm a hodnota R vék
v letech.

Muzi: BM (kcal) = 66,5+ 13,8 x H+5,0x V-6,8XxR

Zeny: BM (kcal) =655+9,6 x H+ 1,8 x V-4,7xR

(Klimesova, Stelzer, 2013)
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e Faustiv vzorec
Hodnoté H odpovida hmotnost v kg.
Muzi: BM (kcal) = H x 24
Zeny: BM (kcal) = H x 23
(Mandelova, 2013)

Hodnotu bazélniho metabolismu stanovujeme piimou ¢i nepiimou kalorimetrii.
Neptimou kalorimetre je zavisla na hmotnosti téla, pohlavi, vySce a véku jedince. Dale
je nutné, aby méfeni probihalo nalacno, za plné dusevni 1 fyzické pohody a pfi teploté
okoli 18 - 20 °C (Trojan, 2013). Zakladem metody je méfeni spotfeby nutri¢nich
substratd a vymény plynt. Metoda probiha v uréitém c¢ase a urCenim respira¢niho
kvocientu (dale ,,RQ“). Respiraéni kvocient vypocitame jako pomér
mezi vyprodukovanym oxidem uhli¢itym a spotfebovanym kyslikem (www20). Pfimy
zpusob méfeni energetické spotieby organismu je technicky velmi narocny. M¢Efi se
piiném teplo, které organismus vydavd do okolniho prostfedi (Trojan, 2003).
Vytvofené teplo se zaznamendva jako mnozstvi tepla odevzdané chladicimu médiu
(voda) cirkulujicimu v kalorimetru. Mé&fi se i spotieba kysliku, vydej oxidu uhli¢itého
nebo mnozstvi vylouc¢eného dusiku stolici a mo¢i (www21).

Hodnoty bazalniho metabolismu:

e Zeny-5000kJ.24h™
e Muzi - 6 000 kJ.24h™  (Bartiiikova, 2013)

Energie pro fyzickou aktivitu zahrnuje energii pro spontanni a planované aktivity.
Tento vydej rovnéz ovliviiuji rizné faktory, kterymi jsou naptiklad druh svalové prace,
Zivotosprava, intenzita a délka trvani prace nebo v&k. U fyzicky aktivnich lidi
(napf. sportovcil) predstavuje nejvetsi podil. V dobé tréninku ¢i v obdobi pred zdvodem
muze sportovce spotiebovat az 500 - 1 000 kcal/hod, vrcholovy sportovci
az 1 600 kcal/hod a cyklisté v extrémnich zavodech az 6 000 kcal/hod.

Termicky vliv stravy tvoii energii potfebnou pro traveni, odbourani a ukladani
pfijatych Zivin, ktera se liSi pro jednotlivé nutriety. Pfi smiSené stravé tvori

10% bazalniho metabolismu (Mandelova, 2013).
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Nutny piijem energie u nesportujicich ¢ini 8500 - 11000 kJ denné,
u vrcholovych sportovcetl je spotieba energie daleko vyssi a ve specifickych ptipadech
muze byt az 25 000 kJ (Kastnerova, 2011).

V tabulce ¢. 1 mizeme srovnat energeticky vydej riznych typt aktivit dle jejich
intenzity. Zalezi na intenzité Cinnosti. Pfi velmi lehké zatézi, ktera je charakteristicka
pro aktivity jako je sezeni, hrani stolnich her nebo hrani na hudebni nastroj,
se energeticky vydej pohybuje okolo 30 kcal/kg/den. Pro lehkou zatéz je typicky
naptiklad golf nebo chlize. V tomto ptipad¢ je vydano okolo 37 kcal/kg/den. Stiedni
zatézi jsou oznaceny aktivity typu prace na zahrad¢ nebo tanec. Energeticky vydej je
v rozmezi 37 - 41 kcal/kg/den. Tézkou az mimotadnou intenzitou ¢innosti se vyznacuji

sporty na profesionalni trovni. Spotieba energie piesahuje hodnotu 50 kcal/kg/den.

Tab. 1: Tabulka hodnot energetického vydeje (Wildman, Miller, 2004)

N . .. .. Energeticky vydej
Intenzita c¢innosti Typ aktivity Faktor aktivity (x BM) (kcal/kg/den)
sezeni, stani, ridi¢, 1,3 (muzi) 31
Velmi lehks studen’t, ,hranl' karet, |1,3 (Zeny) 30
malovani, hra na
hudebni nastroj
golf, péce o dité, 1,6 (muzi) 38
Lehka chuze, stolni tenis, 1,5 (Zeny) 35
prace v restauraci
cyklistika, tanec, 1,7 (muzi) 41
Stredni tenis, prace na 1,6 (zeny) 37
zahradé, chlize
chiize do kopce, 2,1 (muzi) 50
Tézka basketbal, fotbal, 1,9 (zeny) 44
Horolezectvi
o Profesionalni 2,4 (muzi) 58
Mimoradna . .
Sportovci 2,2 (zeny) 51
4.1.2 Pfijem energie

Energii pfijimame z potravy. Jeji mnozstvi byva vyjadieno v kilokaloriich (kcal) nebo
Vv kilojoulech (kJ) (Mandelova, 2013).

Potieba dospélého jedince je zhruba 8 000 - 15000 kJ denné, coz odpovida
2000 - 2 500 kcal. Kalorie predstavuje mnozstvi energie, které je nutné ke zvyseni
teploty jednoho gramu vody z 14,5 °C na 15,5 °C. Jedna kalorie odpovida 4,2 joulim
(Klimesova, 2013).
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Zakladni zdroje energie délime na:
e makroergni fosfaty: adenosintrifosfat (ATP), adenosindifosfat (ADP)
a kreatinfosfat (CP),
e makroergni substraty: cukry, tuky, bilkoviny - jejich St€penim vznika
ATP a CP (Bartunkova, 2014).

Pro kazdy energeticky systém, ktery miizeme vidét na obrazku €. 2, je dulezity zdroj
energie. Tim zékladnim je adenosintrifosfat (dale také "ATP"), ktery stoji
za svalovymi kontrakcemi. Jeho rozstépenim vznika energie vyuzitelnd pro pohyb.
Zasoby ATP v téle mame jen na par vtefin, a proto ho organismus musi obnovit
z ruznych zdroji v téle dle délky a intenzity zatéze. Napiiklad kreatinfosfatem
(dale "CP"), sacharidy ve formé glykogenu, triglyceridy mastnych kyselin (MK) nebo
aminokyselin (AMK). Pii kratkych vykonech vyuziva predev§im obnovy ATP z CP,
pozdéji z glukdzy nebo glykogenu, ktera je 10krat pomalejsi nez z CP, nebo z tukd, kdy
je pfeména oproti CP az 20krat pomalejsi. Pfi anaerobni préci je vyuzivan energeticky
systém alaktatovy ATP - CP a laktatovy. V piipadé€ aerobni prace vyuziva télo laktatovy

oxidativni a oxidativni systém (Casopis Vitaland, 2015)

ad_
ij\TP < Fosfagenovy systém ATP-CP
L e |
v -
A o m:
\} Rychla
. ﬂ glykolyza
<= Pyruvat
Acetyl CoA
FADH Oxidativni
ﬂ systém
<\\/\/L h
ATP Zc= ETC =
47/\/\ H,0

Obr. 1 : Energeticky systém (Www3)
(ATP - Adenosintrifosfat, AMP - Adenosinmonofosfat, ATP-CP - Fosfagenovy systém, FADH - Flavin adenin
dinukleotid, NADH - Nikotinamid adenine dinukleotid, ETC - Elektronovy transportni fetézec)
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4121  Metabolismus sacharidi
V pribéhu  traveni  dochézi ke  Stépeni  polysacharidi a  disacharidi
na monosacharidy. Metabolismus glycidi se soustfed’uje piedev§im na glukézu. Cukry
se jako jediné metabolizuji za aerobnich i anaerobnich podminek. Bez ptistupu kysliku
dochazi ke stépeni glukézy na kyselinu pyrohroznovou a dale na kyselinu mlé¢nou,
ktera je konecnym produktem anaerobni glykolyzy. Aerobni glykolyza probiha
za pritomnosti kysliku a hlavnim rozdilem je konvekce kyseliny pyrohroznové
na acetylkoenzym A, ktery vstupuje do Krebsova cyklu (Barttnkova, 2014).

Citratovy cyklus se také casto nazyva Krebsiv cyklus. Lze ho oznacit jako
spole¢nou metabolickou drahu sacharid, proteini a lipidd. Krebsiv cyklus je
povazovan za nejvétsi zdroj energie pro organismus, a to diky jeho produkci ATP.
I ptesto, ze ma cyklus spiSe katabolicky charakter je fada jeho meziproduktl vyuzivana
pro syntézu jinych latek, napf.aminokyselin (Www19).

K anaerobnimu rozkladu glukézy dochazi jen s malym zpozdénim po ATP-CP
sytému. Glukéza je nejdfive rozkladdna na pyruvat, ktery je odbouran bez pfistupu
kysliku na kyselinu mlé¢nou, respektive laktat a vodikové ionty. Glykogen se vyskytuje
vV podobé svalového, ktery je zasobni formou glukézy pro okamzitou potiebu. Dale jsou
zasoby glukozy ulozeny v jaternim glykogenu. Jatra maji schopnost vytvéret glukdzu
také z proteind nebo tuklii. Tento proces nazyvame jako glukoneogeneze. Tvorbu
svalového a jaterniho glykogenu oznacujeme jako glukogenezy.

Cisty zisk anaerobni glykolyzy u svalového glykogenu ptedstavuji 3 molekuly ATP
na molekulu glukézy. Jestlize je glukdéza pfivadéna do svalu krvi z jater, je potom
vytézek jen 2 molekuly ATP, nebot” jedna molekula je pouzita na chemickou tpravu
glukozy v jatrech. Anaerobni glykolyza je dosti neefektivni zplsob ziskavani energie.
Je dvakrat pomalej$i nez regenerace ATP z kreatinfosfatu, ale soucasné¢ vyrazné
rychlejsi nez oxidace glukozy

Aerobni  glykolyza dominuje pfedev§im u vykond trvajicich  vice
nez 60 - 70 sekund. Jedna se o Stépeni glukdzy za pritomnosti kysliku. Nejprve je
glukoza v cytoplazmé svalové builky rozkladdana na pyruvat. Ten je nasledné
metabolizovan v mitochondriich v Krebsové cyklu.  Oxidativni  fosforylace
neboli zavérecna reakce vede ke vzniku molekuly vody, oxidu uhli¢itého a velkého

mnozstvi energie (38 ATP). Pii stupiiovani vykonu nesta¢i mnozstvi mitochondrii,
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pfijimaného kysliku a oxidativnich enzymii odbourat pyruvat a dochazi k jeho pfeméné

na laktat. Tento proces probiha u anaerobni glykolyzy (Grassgruber, Cacek, 2008).

41.2.2  Metabolismus tuki
Tuky se v procesu traveni enzymové S§tépeny na mastné kyseliny (dale také "MK")
a monoglyceridy. Mastné kyseliny s dlouhymi fetézci a monoglyceridy jsou pfenaseny
v micelach ke klkim a opét jsou syntetizovany na triacylglyceroly. Poté jsou
transportovany do lymfatickych cest. Mastné kyseliny S kratkymi fetézci
jsou z epitelialnich bun¢k premistény do krevnich kapilar. V krvi se vyskytuji ve formeé
masnych kyselin, transportnich lipoproteinii a chylomikront.

Glycerol je Kkatabolizovan v anaerobni glykolyze nebo je konvertovan
glukoneogenezou na glukézu. Katabolizmus probiha i u mastnych kyselin, ze kterych
prostiednictvim beta oxidace vznika kyselina acetoctova, ktera se preménuje
na acetylkoenzym A a je klicovym koenzymem do Krebsova cyklu. Jako lipogenezi
oznacujeme syntézu lipidl z glukozy a aminokyselin. Z jedné molekuly MK se uvolni

130 molekul ATP (Bartinkova, 2014).

4.1.2.3  Metabolismus bilkovin
Béhem traveni dochazi ke $tépeni bilkovin na aminokyseliny. Aminokyseliny jsou
oxidovany v Krebsové cyklu, dale v procesech dezaminace, dekarboxylace
a hydrogeneze. Diky tomu se pfeménuje amoniak na mocovinu a je vylou¢en do moce.
Aminokyseliny mohou byt pfeménény na glukozu diky glukoneogenezy. Dale mohou
byt konvertovany na MK nebo ketolatky. Z jedné molekuly aminokyseliny v Krebsové
cyklu dochézi k uvolnéni asi 40 molekul ATP (Bartuikova, 2014).

U vytrvalostniho zatizeni ma rozhodujici vyznam energetické zabezpeceni, a to dle
odpovidajici pohybové cinnosti. Zakldda se na hlubsi znalosti aerobnich
a anaerobnich procesti. Jak mizeme vidét v tabulce €. 2, dlouhodoba vytrvalost je
schopnost vykonavat aktivitu déle nez 10 minut. Energetickym krytim je aerobni uhrada
energie. Za piistupu kysliku se vyuziva hlavné glykogenu, v pozdé&si fazi tuki.
Stfednédoba vytrvalost vyuziva nejvyssi mozné spotiebé kysliku odpovidajici nejvyssi
mozné intenzité zatizeni. Pohybova ¢innost trva po dobu asi 8 - 10 minut. Limitujici je
zde doba nejvyssi aerobnich Cinnosti, prubézné je projev tohoto typu zajistovan
i aktivaci laktatového sytému (LA - sytém). Energetickym zdrojem je glykogen.

Kratkodoba vytrvalost je vyuzivana u vykonu s nejvyssi intenzitou po dobu 2 - 3 minut.
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Dominantnim energetickym systémem je anaerobni glykolyza. Pfi ni dochazi
k uvolnovani energie, $t€peni glykogenu, bez ptistupu kysliku.

Posledni slozkou vytrvalosti je rychlostni vytrvalost. Jedinec je schopen vykonévat
pohybovou cinnost s absolutné nejvyssi intenzitou po dobu 20 - 30 sekund. Vyuziva se
ATP - CP sytému a pievazujicim zdrojem energie je kreatinfosfat Stépeny bez ptistupu

kysliku. Za hlavni pfi¢inu tinavy se oznacéuje rychla kumulace kyseliny mlééné (Www5).

Tab. 2: Vymezeni vytrvalostnich schopnosti podle pievazné aktivace energetickych

systému (WwWw5)

Vytrvalost Prevdind aktivace Doba trvdni
energetického systému | pohybové ¢innosti

Dlouhodoba 0. pfes 10 min
Stiednédoba LA -0, do 8-10 min
Kratkodoba LA do 2-3 min
Rychlostni ATP-CP do 20-30 s

(O, - oxidativni zéna, LA - O, - acrobné laktatova zona, LA - laktatova zona, ATP - CP - anaerobné laktatova

zOna)

Diky znalostem metabolismu a informacim zbiochemie se rozsifil zdjem
o vyzivu. Jelikoz je pro fyzicky vykon potieba energie, kterou ziskavame predevsim
z piijatych Zivin, bylo jen otazkou casu, kdy se obé zminéné oblasti propoji. VyZiva
pozitivné ovliviiuje sportovni vykon, a proto se stala tématem pro vSechny, co se

zajimaji o lidskou vykonnost. Pro védce, sportovce nebo jejich trenéry (Gropper, 2009).

5 SPORT A SPORTOVNI VYZIVA

5.1 Definice a rozdéleni sportu
Pro slovo "sport" muizeme nalézt nékolik definic. Pokud nahlédneme napiiklad
do ,,Nového akademického slovniku cizich slov*, nalezneme tuto definici: ,, 1. pohybova
cinnost (télesna cvicent, hry aj.) provadena zprav. soutézivou formou, 2. jind cinnost
provozovand ze zaliby, pro zabavu. “ (Kraus, 2005).

Sport je nejvice preferovanou oblasti pohybu. Poutd zdjem divaku a absorbuje

nejvice penéz. D4 se fict, Ze je dilezitou oblasti pro fadu ekonomd, politikii nebo
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manazert. Dnes hraje velkou roli i oblast pohybové rekreace, a to z divodu potieby
prekonani upadajici zdatnosti obyvatelstva. Stale Cast&ji se setkavame S vyclenénim
sportu soutézniho, vrcholového a sportu pro Sirokou vefejnost. V literatuie se
opakované¢ miizeme setkat s pfivlastky jako je sport individuélni, kolektivni nebo
masovy, extrémni, olympijsky, ale také pasivni ¢i aktivni. Nejvétsim smyslem a cilem
je ptedevsim maximalni vykon a vitézstvi (Jirasek, 2005).

Sport, neboli fyzicka aktivita, pohybova c¢innost slouzi jako soucast zdravého
zivotniho stylu, naplii volného Casu nebo spole¢ny prozitek s blizkymi prateli nebo
rodinou (Peri¢, 2010).

Pokud vezmeme slovo sport jako takové, je anglosaského ptivodu a odvozuje se
od slova ,disport“, které v piekladu znamena rozptyleni, obveseleni. Uték
od povinnosti k zdbave. Dnes se timto slovem oznacuje fyzicka aktivita, kterda ma sva
pravidla a zvyklosti, jejiz vysledky jsou méfitelné a porovnatelné s ostatnimi sportovci

stejného odveétvi (Www6).

Sport miizeme rozdélit z hlediska irovné na:

e vrcholovy sport - sportovci musi opakovné dosahovat nejlepSich

vysledkl na narodnich a mezinarodnich soutézich,

e Vvykonnostni sport - cilem tohoto sportu je zucastnit se zavodu ¢i zapasu

a dosédhnou co nejlepsich vysledkd. Oproti vrcholovému sportu je zde dulezita
hlavné snaha o nejlepsi vykon a piekonani svého dosavadniho vykonu,

e rekreatni sport - jednd se o druh nesoutézniho sportu, dilezita je

piedevsim radost z pohybu a socidlni kontakt. Osobni vykonnost, zde nehraje
zadnou roli (Konopka, 2004).

5.2 Fyzicka aktivita a jeji druhy
Jednd se o pohyb zplsobeny kontrakei kosterniho svalstva. Ten je spojen
s energetickym vydejem. Z toho duvodu se jedna o jakykoliv télesny pohyb, nikoli
pouze o sportovni aktivity. Sport jako takovy je pouze jeho podskupinou.

Pokud bychom meéli rozdélit pohybové aktivity dle jejich druhu, pak to jsou aktivity

vytrvalostni neboli aerobni, dale rychlostni a silové.
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e Vytrvalostni aktivita

Vytrvalostni jsou ty aktivity, u kterych se pohyb opakuje po dlouhou dobu. Takova
aktivita je vykondvana pod anaerobnim prahem a je zde potieba spousta energie.
Dulezité je mnozstvi kysliku a jeho dostateény piisun. Vysoky pozadavek je kladen

i na kardiopulmonalni systém.

e Rychlostni aktivita

Co se tyka rychlostnich aktivit, trvaji kratkou dobu pfi vysoké intenzité zatizeni.
Probihaji za nepfistupu kysliku, v pasmu nad anaerobnim prahem. Energetické kryti je

diky energetickym zdrojim a sacharidim za vzniku kyseliny mlé¢né.

e Kratkodobé aktivita

Kratkodobé aktivity se zaméfenim piredev§im na zvedani bfemen se oznacuji jako
aktivity silové. Dochédzi u nich k vysokému zatizeni kardiovaskularniho systému.
Ptedevsim z lokalnich zdroju jsou v tomto piipadée kryty energetické potieby (Hejnova,
WWW7).

Rychlostni a silové osobnostni znaky jsou dany genotypové. Znaky vytrvalostni
mizeme ovlivnit pohybovymi aktivitami. Jak se fika: "sprinter se rodi - vytrvalec se

vychovava" (Bartunkova, 2013).

5.1.1 Anaerobni fyzicka aktivita
U vyse uvedeného typu tréninku dochazi ke zvySené adaptaci pro kratké vykony trvajici
do 60 sekund. Zvysuji se zasoby a rychlost regenerace ATP. Jedna se také
o kratké a intenzivni zatéZze s trvanim 5 - 10 s, do kterych jsou vkladany
30 - 60 sekundové piestavky pro regeneraci ATP. V tom piipadé hovoiime
0 tzv. intervalovém tréninku. U takového typu tréninku dochazi k rlstu obratnosti
a flexibility.
Po nékolika mésicich je mozné pozorovat vzestup zasob CP o 60 % a zdsob ATP
ve svalu 0 100 %.

Déle dochazi ke zvySeni svalové sily o 28 %, zvySuje se enzymatickd kapacita
bilych svalovych vlédken. VIdkna se pfi intenzivnhim a dlouhodobém tréninku S$tépi
na dve, ¢imz se zvysuje jejich pocet a stoupa schopnost odolavat vyssi kumulaci laktatu

(Pastucha, 2011).
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5.1.2 Aerobni fyzicka aktivita
Pochazi z anglického slova "aerobics", coz znamend v piekladu dlouhodobé zatizeni
vytrvalostniho charakteru. Zat¢z trvd minimaln¢ 20 - 30 minut a dochazi
k zatizeni prevazné kardiovaskularni a respira¢ni soustavy. Pii tomto tréninku je
spotiebovavano velké mnozstvi kysliku. V prvnich 20 - 30 minutich se vyuziva jako
energetického zdroje sachariddl, pfi¢emz se prvni spaluji zdsoby glykogenu, poté krevni
gluko6za a v neposledni fad¢ tuky (www4).

Je dilezit¢ udrzet dva zakladni faktory. Dostate¢nou intenzitu zatizeni a nutnost
zvySeni prokrveni svalovych skupin. Pfi tomto typu tréninku se zvySuje objem
mitochondrii a enzymaticka kapacita aerobnich enzymi pro oxidativni fosforylaci
0 100 %, dale se zvySuje spotieba kysliku a zvySuje se obsah myoglobinu ve svalovych
vlaknech az o 80 %. Svaly jsou schopné pii dlouhodobé zatézi mobilizovat a oxidovat
tuk. Zvysuji se mobilizovatelné zasoby glykogenu ve svalu a zvySuje se i pocet
¢ervenych svalovych vldken nebo se objevuji ptechodna vldkna zastavajici funkci, a to
aerobni i anaerobni. Takovy trénink muze byt bud’ intervalovy s dlouhymi useky zatéze
nebo kontinualni s dlouhymi zatézemi, které trvaji hodinu a pievazuje vice rovnomérné

tempo (Pastucha, 2014).

6 VYZIVA SPORTOVCU

Vrcholovi sportovei, kteti maji  vysoky energeticky vydej se mohou dostat
do karence z hlediska kalorického nebo 1 nutri¢niho, kdy dochdzi k nedostatku makro
nebo i vzacné mikrozivin. Za hodnotu pozadovaného energetického pifijmu mizeme
povazovat zméfenou hodnotu vydeje, pokud ma sportovec dlouhodobé stdlou hmotnost
a mnozstvi svalové hmoty (Macek, 2011).

Dle charakteru sportu je energetickd hodnota velmi riznoroda. Ptijem energie je
jednim z hlavnich faktort sportovce podavat télesny vykon pfi tréninku ¢i zavodech,
a to nejen z hlediska fyzického, ale i psychického. Z hlediska vyse télesné a fyzické
namahy sportovce je mizeme dé€lit na vrcholové, vykonnostni a rekreacni sportovce.
Zivotosprava vrcholovych i vykonnostnich sportovet musi byt piizptisobena extrémnim
narokiim kladenym na organismus. U rekreacnich sportovct plati zékladni zasady
racionalniho stravovani, které mohou byt upraveny dle energetickych narokt jedince

(Kastnerova, 2011; Kucera, Dylevsky, 1999).
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6.1 Zasady vyzivy sportovce
Zasady sportovni vyzivy mizeme shrnout do nékolika bodi. Pro dobfe vyvinutou
svalovinu se doporucuje zvySeny piijem proteinti, konkrétné¢ 1,5 g bilkovin
na 1 kg télesné hmotnosti. Dale pak vy$$i mnozstvi sacharidu a lipidl, zvySeny piijem
vitaminl, konkrétné vitamin A, B; B; Bjy, PP a C. Dostatecné mnozstvi piijmu
mineralnich latek, jako jsou vapnik, fosfor, hoté¢ik a zinek (Kastnerova, 2011).
Doporuc¢eny pomér zivin je 50 - 60 % sacharidd, 25 - 30 % tukt
a 15 - 20 % bilkovin (Www17).

6.1.1 Stravovani rekrea¢niho sportovce pred, béhem a po tréninku

6.1.1.1  Stravovani pred tréninkem
Energii télu pted tréninkem doda jidlo, které plni zékladni funkce:
e zajistuje prevenci pred hypoglykémii a zmiriiuje jeji pfiznaky, které
mohou negativné ovlivnit vykon sportovce (zavraté, inava nebo nepozornost),
e zahani pocit hladu a zklidiuje zaludek,
e poskytuje svalim velky pfisun energie,
e zklidiluje mysl, kterd vi, Ze je télo energeticky dobfe zadsobeno
a sportovec je schopen trénovat intenzivnéji,
e ma moznost spalit vice energie, pokud je jeho cilem spalit co nejvice

piebytecného tuku.

Pokud vykon trva 60 - 90 minut je vhodné zatadit do jidelni¢ku sacharidy, které
opousti Zaludek oproti tukiim a bilkovindm rychleji a poskytuji tak svalim rychle;jsi
energii. Pifed delsim vykonem je dobré obohatit jidelnicek o sacharidy s vys$Sim
glykemickym indexem, které zajisti energii na del$i dobu. Stravovani pted tréninkem je
vhodnou dobou k vybéru vhodnych potravin, které budou pied zavodem nejvice
vyhovovat. Nevhodné potraviny mohou sportovcim zpusobovat kiece, zazivaci potize
nebo paleni zahy. Predev§im sportovei trénujici rano, by méli dodat télu
sportovec
bez piijmu energie nebyl schopen podat na tréninku optimalni vykon. Vzdy je vhodné

se pred tréninkem nasnidat (Clark, 2014).
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Dle odbornych vyzkumt a studii, na které¢ ve svém ¢lanku odkazuje Michal Richter
(www38) bylo zjisténo, Ze si sportovci vytvoii maximalni zasoby glykogenu v téle diky
vysokosacharidové stravé s vysokym glykemickym indexem (8 - 10 g na kilogram
hmotnosti za den).

Taktéz je dulezité¢ dodrzovat optimalni pfijem sacharidi a bilkovin. Doporucuje se

1- 2 g sacharidt a 0,15 - 0,25 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti. Velkou roli
zde hraje délka tréninku a fyzicka uroven sportovce nebo jeho hmotnost.

Pfijem esencidlnich aminokyselin nebo bilkovin pied tréninkem pomaha
pii zvyseni urovné svalové proteosyntézy. Diky tomu jsou i znatelné lepsi vysledky
Vv celkové regeneraci po tréninku.

Pro lepsi vysledky v oblasti rozvoje celkové stavby téla a sily je vhodny pravidelny

ptijem a kombinace sacharidd s bilkovinami (Wwwa8).

6.1.1.2  Stravovdni béhem vykonu
Jestlize trénink trva déle neZ 60 minut je ptihodné dopliovat energii i béhem cviceni
(at' uz se jedna o maratonce na vrcholové urovni nebo rekreaéni sportovce). Nejlépe by
si m¢l sportovec udrzet pii vykonu delSim nez 60 minut vyrovnand pfijem a vydej
energie a tekutin. Doporucuje se vypit takové mnozstvi tekutin, které se ztraci potem
a pfijmutim odpovidajiciho mnoZstvi sacharidl si udrzet hladinu gluko6zy.

Pti vykonech s vétsi intenzitou je lepSi konzumovat napi. sportovni gely nebo
napoje. U vykonl sniz8i intenzitou dokaze organismus zpracovat i standardni
potraviny. Je lepsi pokud sportovec potraviny a napoje stiida. Naptiklad misto
sportovnich napoji zvoli energetickou ty¢inku nebo banan a zvysi ptijem vody. Také je
vhodné pfijimat sacharidy jak z pfirodnich zdroji, tak zpracované. Béhem tréninku je
zédhodno experimentovat a zjistit jaké kombinace tekutin a stravy a v jakém mnozstvi

sportovci nejvice vyhovuji (Clark, 2014).

6.1.1.3  Stravovani po tréninku
Diky konzumaci vétsi davky sacharida (0,6 az 1 g/kg) Vv prvnich 30ti minutach
po tréninku, studie prokazala nejlepsi vysledky v obnové glykogenu. Dalsi moznosti je
popijeni sacharidového napoje, kde jsou sacharidy zastoupeny v mnozstvi 1,2 g/kg,
Vv pribéhu jedné hodiny po tréninku ¢i zavodu. Ke svalové proteosyntéze je dobré

doplnit v prvnich tfech hodinach po vykonu i esencialni aminokyseliny (Www9).
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Dale je dulezité, aby sportovec nezapominal na pitny rezim. Vhodné je pit vodu,
dzus nebo iontové napoje (Clark, 2014).
Dle obsahu osmoticky aktivnich latek (tzv. tonicita) rozliSujeme tii typy iontovych
napoju.
e Hypotonické - maji niz$i tonicitu nez krevni plazma. Jsou
nejpouzivanéjsi a pozivaji se predev§im u aktivit, kde pfi nichZ ze sportovce
"leje pot"” (b&h, cyklistika).
e Isotonické - maji stejnou tonicitu jako mé krevni plazma. Pouzivaji se
u aktivit, které netrvaji déle nez hodinu, ale dochazi pfi nich k velkému poceni.
Jedna se o sporty vytrvalosti, S potiebou vydani velkého mnozstvi svalové sily
(tenis, squash).
e Hypertonické - maji vyssi tonicitu nez ma krevni plazma. Jelikoz
obsahuji velmi vysokou koncentraci iontli, ve sportu se neuplatiiuji. Jedna se

spiSe o 1é¢ebné roztoky aplikované nitrozilng.

Népoje mohou byt rovnéz doplnény o jednoduché cukry (pohotovostni palivo
pro svaly), o kreatin (napomaha ziskani energie z tukil), ¢i aminokyseliny, které brani

rozpadu svalové hmoty béhem vykonu (www 16).

6.1.2 Stravovani vrcholovych sportovei pied, béhem a po soutézi
Klicova strategie piijmu potravy pfed samotnym zavodem ¢i soutézi zavisi
na fyziologickych pochodech individualniho sportovce. Tyto mohou omezit jeho vykon
a jsou dany charakterem samotné ¢i mirou odpo€inku sportovce po posledni zatézi.
Pted zavodem by méla byt ptfiprava zamétena na doplnéni tekutin s cilem rehydratace.
Do nutricni strategie patii také zvySeny piijem sacharidli ve dnech ptedchazejicich
soutézi. Behem téchto dni si télo vytvoii zadsoby energie. Jidlo pfed zdvodem umoziiuje
doplnit 1 zasoby jaterniho a svalového glykogenu. Vhodné je predejit hladu, ale vyhnout
se zazivacim obtizim nebo pocitu plnosti.

Béhem naro¢né a dlouhé fyzické aktivity dochazi ke snizenému obsahu télesnych
tekutin v téle a ztenceni zasob sacharidu ve svalech a jatrech. Vybér vhodnych potravin
a napoju je ovlivnén délkou sportovniho ukonu, klimatickymi podminkami, nutri¢niho
stavu pred soutézi a biologickymi vlastnostmi sportovce. Piijem jidla a piti béhem

zéavodu je cilem kratkodobého nutricniho planu s cilem zvySit maximalni sportovni
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vykon vdaném c¢ase. Vhodné je podavat 30 - 60 g sacharidi
za hodinu. Doporucuje se ptijem iontovych napoji, které dokdzou doplnit vyplavené
ionty béhem tvorby potu.

I po zavode je nutné rychlé zotaveni sportovce. Mezi vyznamné nutri¢ni cile fadime
resyntézu zasobniho glykogenu ve svalech a jatrech a nahradu tekutin a ionti
vyplavenych potem. Pfi pii{jmu sacharidi v mnozstvi minimalné¢ 1g/kg télesné
hmotnosti dochazi k u¢inné obnové zasob energie. Obnova zasob zalind piisunem
sacharidi, a to co nejdfive po vykonu. V Casné fazi zotaveni si t€lo vyzaduje specidlni
pitny rezim. Nejsou zadouci ndpoje obsahujici velké mnozstvi kofeinu nebo alkoholu,
nebot’ zvySuji diurézu. Pro uplnou obnovu ztrat tekutin mize byt nutné vypit

az 150 % ztracenych tekutin (Maughan, 2006).

6.2 Vyziva rychlostniho a vytrvalostniho sportovce
Zakladem u rychlostnich schopnosti je vysoka az maximalni rychlost pohybu. Cinnost
je provadéna vydanim maximalniho usili sportovce a maximalni intenzitou.
Tu energeticky zajiStuje ATP- CP systém a trva do 15 sekund. Jde o pohyb, ktery neni
ovlivnén odporem nebo jen s velice malym odporem (Jansa, 2009).

Rychlostni vytrvalost je schopnost vykonat ¢innost s co nejvyssi intenzitou po dobu
20 - 30 sekund. Samotné vytrvalostni schopnosti se vazou i na techniku. Vytrvalosti
vyuzivaji ptredevS§im cyklisté, bézci na lyzich, atleti, plavci a kanoisté. Diky
vytrvalostnim schopnostem je sportovec schopen udrzet vysoké tempo i ve sportovnich
hrach €1 upolovych sportech. U dlouhodobé vytrvalosti se oceniuje predevSim rychlejsi
proces regenerace (Dovalil, 2012).

Vytrvalost mizeme také definovat jako odolnost vici unave. Dokazeme 1épe udrzet

zvolenou intenzitu, stabilizovat taktiku a techniku pfi sportu (Bursova, 2005).
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Pti vytrvalostnich sportech je dilezité dopliovat energii i béhem vykonu. U sportovcii
je velice dulezité spravné nacasovani z hlediska vyzivy. Obzvlast béhem tréninku.
Zejména pro rozvoj sily, regulaci hmotnosti a pfedevsim pak K pokryti energetickych
pozadavku (Skolnik, 2011).

6.2.1 Plavani

6.2.1.1  Specifikace sportu
Plavéani lze definovat jako individudlni sport, pro ktery je typicky cyklicky pohyb
ve vodé. Plavec se musi vyrovnat s hydrostatickym tlakem a vztlakem vody.

Znamé jsou Ctyfti plavecké styly:
o kraul,
e motyl,
e znaka
e prsa.

Zavody v tomto sportu probihaji bud’ v jednotlivcich nebo ve Stafetach. Konaji se
na 25ti metrovém nebo 50ti metrovém bazénu (www10). Delsi traté je mozné plavat
I v prehradach, vodnich nadrzich ¢i v mofi.

Nejkratsi plaveckou zavodni trati je plavani na 50 m. Nejdelsi trati uz neni 1 500 m.
V soucasné dob¢ se na narodnich i mezinarodnich mistrovstvich staly oficialni 1 traté
na5, 10, a 25 km. Samoziejmé plati, Ze ¢im delsi je trat’, tim klesa rychlost plavani.
Vrcholovi plavcei roéné naplavou az 3 000 km. Pfi tomto sportu je dulezité zvladnuti

Vrcholovy trénink byva dvoufazovy. Plavci Vvjednom tydnu uplavou
v rozmezi 50 - 90 km. Pocet tréninkovych jednotek za rok se u sprinterti pohybuje okolo
423 - 517, coz je piiblizné 740 - 960 hodin. U vytrvalcti potom 514 - 611 jednotek, tedy
950 - 1 200 hodin.

Roc¢ni tréninkovy plan ma dvé soutézni obdobi, a to letni a zimni. Ptipravné obdobi
zimni sezony zacina v srpnu a trvd do listopadu. Soutézni obdobi je od poloviny
listopadu do ledna a konec ledna je nazyvan, jako piechodné obdobi. Od tnora
do kvétna je druha pripravna Cast na letni sezonu. Samotné soutézni obdobi trva
od kvétna do Cervence, pficemz konec tohoto mésice oznacujeme jako pfechodnou fazi

(Www11).
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Pii plavani stylem prsa se zapojuji flexory i extenzory hornich koncetin a svaly
ramenniho pletence. U dolnich koncetin potom zajistuji néslap flexory kycelniho
a kolenniho kloubu. Svih, pii kterém dochazi k vnitini rotaci stehna a vn&jsi rotaci bérce
zajistuje dvouhlavy stehenni sval. Extenzi nohy provadi sval pfedni strany bérce, dale
nastupuje extenze kycelnich a kolennich kloubi, pfi které se zapojuji svaly hyzdové
a ctyrhlavy sval stehenni. Dale se na pohybu podili svaly bficha a zad.

Pti plavani stylem kraul se zapojuji flexory horni koncetiny a ruky. Pohyb nohou
zajistuji flexory a extenzory kycle.

Plavani stylu motylek je podobné jako u kraula. Zatézuje stejné svalstvo. Pouze
pohyb rukou ¢i nohou probiha soupazné, ev. sounozné. Dochdzi k vyraznym pohybim
trupu, coz zvysuje zatéz v oblasti bfiSnich a zadovych svalt.

Plavani stylem znak je srovnatelné s kraulem. Pohyb probiha v opaéné poloze,
coz znamena v poloze na zadech. Klade se vétSi narok na predni ¢ast deltového svalu
(Kucera, Dylenovsky, 1999).

Zavodni plavani mizeme charakterizovat jako sport rychlostné vytrvalostni. BEhem
plavani jsou uplatnény vSechny slozky kryti energie. Ocekava se, ze vydana energie
plavci béhem tréninku mize byt okolo 3 500 - 5 000 kcal/den (Horacek, 2006).

Plavecky vykon ovliviiuje i spousta dalSich faktord, kterymi jsou naptiklad
somatické faktory. Idealni pro plavce je vyssi postava, delSi horni koncCetiny, tzka
panev a velika plocha chodidel a dlani. Samoziejmé je diilezity i psychicky stav plavce.
Podstatna je piedevsim vile, sebedivéra a psychicka odolnost. Kli¢ova je korektné
zvolena taktika, u které je dilezité vhodné rozlozeni sily piizavodé v rozplavbach,
semifinale a také celkova zavodni strategie.

Dalsi vlivy pisobici na plavecky vykon jsou spravné provedené techniky plaveckych
zpusobu, startovacich skoku, obratek, vyjezdi ¢i dohmat. V neposledni fad¢ je

dilezité, stejné jako u vSech vrcholovych sportti, myslet na celkovou regeneraci.
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- vy$5i postava

- delsi horni konéetiny

- uzka panev

- velka plocha chodidel a dlani
- somatotyp: pfevaha

‘ mezomorfni sloZky

e

‘ PLAVECKY VYKON

- rozloZeni sil v zavodé na
rozplavby a semifinale

- zavodni strategie

- postaveni zavodniki ve Stafeté

Obr. 2: Faktory sportovniho vykonu (www12)

V niZe uvedené tabulce ¢. 3 je uveden vydej energie pii riznych zpusobech plavani.
Pro Slapani vody je udana hodnota 0,713 kJ/kg.min. Pfi plavani kraulem je rozdil
ve vydeji energie u trénovanych a netrénovanych jedinci a taktéz v rychlosti, kterou
plavou. Pokud je rychlost 0,6 km/hod trénovani jedinci vydaji 0,234 kJ/kg.min, oproti
tomu netrénovani 0,297 kJ/kg.min. Jestlize vezmeme v Givahu rychlost vyssi napiiklad
2,4 km/hod potom je samoziejmé 1 vydej energie vys$i a ¢ini u trénovanych

0,627 kJ/kg.min, u netrénovanych 1,045 kJ/kg.min.

Tab. 3: Vydej energie pii télesné aktivité pro zdravi a pfi sportovani (Www13)

Plavani kJ/kg.min  kcal/kg.min
rychlost 0,6 Km/h (kraul-trén.) 0,234 0,056
rychlost 0.6 km/h (kraul=netrén.) 0,297 0,071
rychlost 1,2 km/h (kraul- trén.) 0314 0,075
rychlost 1.2 km/h (kraul-netrén.) 0,506 0,121
rychlost 1,8 km/h (kraul-trén.) 0,506 0,121
rychlost 2,4 km/h (kraul-trén.) 0,627 0,150
rekreacni tempo (prsa) 0,677 0,162
rekreacni tempo (znak) 0,704 0,168
$lapani vody - (rychle) 0,713 0,170
rekreaéni tempo (motylek) 0,720 0,172
rychlost 1.8 km/h (kraul-netrén.) 0,748 0,179
rychlost 3.0 km/h (kraul-trén.) 0,895 0,214
rychlost 2.4 km/h (kraul-netrén.) 1,045 0,250
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6.2.1.2  VyZiva u plavci
Plavci travi pievaznou ¢ast svych tréninki ve vodé, aby zdokonalili svoji techniku
a lépe prekonavali odpor vzduchu. U sprintert, kde jejich samotny vykon trva do dvou
minut, je vyuzivano energie pfedev§im anaerobn¢ z kreatinfosfatu a glykogenu.

Vzhledem k tomu, Ze plavci mivaji vét§inou ranni tréninky, je dalezité dodavat télu
sacharidy hned po ranu (Benardot, 2012).

Zastoupeni sacharidu u plavcu by se mélo pohybovat okolo 55 - 60 % z celkového
pfijmu potravin. Doporu¢enou denni davkou je konkratn¢ 6-10g na kilogram
hmotnosti plavce. Sacharidy jsou pro kazdého plavce velmi dilezité, nebot’ slouzi jako
hlavni zdroj energie v prvnich 90 minutach tréninku. Potom télo vyuziva pomalejSich
energetickych zdroji, naptiklad tuki. Obecné by jsme si méli vybirat potraviny s niz§im
glykemickym indexem. Ty se v téle vstiebavaji pomaleji a diky tomu mame pocit

nasyceni na del$i dobu. Pravidlem je, Zze ¢im vyssi je glykemicky index, tim vice

vvvvvvvvvv

cukry nebo vlakninu.

Pokud chceme dodat energii pied vykonem doporucuji se potraviny jako je banan,
med ¢i hroznovy cukr. Maji vyssi glykemicky index a diky tomu nam zajisti okamzity
zdroj energie. K obédu nebo veceti se doporucuji konzumovat sacharidy obsazené
V ryZi, ovoci a zelenin€ nebo lusténinach.

Bilkoviny by mély vV jidenicku plavce tvofit 10 - 15 %. Rozdélit je lze
na plnohodnotné nebo neplnohodnotné, dle obsahu aminokyslin. Zdrojem
plnohodnotnych mutze byt kupiikladu maso, mlééné vyrobky nebo vejce.
Neplnohodnotnymi potom oznacujeme potraviny rostlinného piavodu jako jsou
lusténiny, obilniny nebo ofechy. Bilkoviny z zivociSnych zdroji jsou pro néas velmi
dilezité z hlediska obnovy tkani nebo pro spravny riist svalové hmoty. Doporucena
denni davka je tedy 1,5 - 2 g bilkovin na kilogram hmotnosti na den.

Zastoupeni tukd tvoii 25 - 30 % z celkového denniho piijmu plavce. Konzumovany
by mély byt pfedev§sim kvalitni rostlinné tuky, nebot’ maji pozitivni vliv na nas
organismus. Sportovci by méli ve stravé omezit pifijem zivociSnych tukd,
a to maximalné na 1/3vSech pfijatych tukl, protoze obsahuje cholesterol
a nepiiznivé nasycené mastné kyseliny. K vyuziti tuki dochazi u plavct pii naro¢nych
dlouhotrvajicich trénincich. Za kvalitni zdroje tuki mtizeme oznacit tieba olivovy olej,

slune¢nicovy olej nebo rybi tuk.
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Pied samotnou zatézi, by mél plavec ptijmout 300 - 400 ml tekutin a dopliovat
tekutiny i béhem zatéze. V prubéhu zatéze Cini piijem tekutin 1dcl kazdych 15 minut.
Samoziejmé zaleZi na intenzité¢ a objemu tréninku, okolni teploté a dalsich faktorech.
Vhodnymi napoji jsou voda, ¢aj nebo iontové ndpoje. lontovym népojem je oznacovan
napoj uréeny pro sportovce, ktery ma urcité zastoupeni mineralnich latek. Ty odchazeji
béhem vykonu z téla ven spolu s tekutinami, a to naptiklad v podobé potu. Také mohou

byt vlivem zatéze vyuzity pro jiné metaboliské pochody (Czebeova, 2009).

6.2.1.3  Vzorovy jidelnicek
Jidelnicek sestaveny programem Nutripro patii jednadvacetiletému ceskému
reprezentantovi v plavani, Matéjovi Vobofilovi. Mat&j Vobofil je sprinter a nejvetsi
uspéchy sklizi na 50 a 100 metrovych tratich. Jeho hlavni plaveckou disciplinou je
volny zpusob. Uspécht dosahl také v plavecké discipling 100 metra znak.
Né&kolikanasobny mistr Ceské republiky a wcastnik Mistrovstvi Evropy juniori
na 100 metra volny zpisob, vazi 80 kilogramil a méii 186 centimetrti.

Tréninkovy pldn mé postaveny minimdlné na 7 plaveckych jednotkach
a 2 posilovacich jednotkach tydné. Z toho plyne, Ze pievazujici ¢ast dennich tréninkt je
dvou nebo tfifazovd. To znamend, Ze je do denniho planu sportovce zafazena bud’
plaveckd a posilovaci jednotka, dvé plavecké jednotky anebo kombinace dvou
plaveckych a jedné posilovaci jednotky. Plaveckou jednotkou znac¢ime dvouhodinovy
plavecky trénink. Posilovaci jednotka piedstavuje Sedesati az devadesati minutovy
trénink v posilovné, pfipadné jinou fyzickou aktivitu vykondvanou mimo bazén (béh,
posilovani s vlastni vahou nebo jizdu na kole). Béhem plaveckého tréninku uplave
Matéj Vobotil 5 - 6 km, pied zavody 4 - 5 kilometr. Pokud se plavec neti¢astni zavodu,
travi vikendy jen volngjsim plaveckym tréninkem nebo vyjizd’kou na kole.

Pokud vezmeme v uvahu procentualni zastoupeni tuku v téle, tak u plavce Voborila
tvofi 4 %. Bazalni metabolismus je 1 957,7 kcal, V sestaveném jidelnicku je primérna
hodnota pfijaté energie 4 908 kcal, kterd se odrazi od vydané energie béhem dne.
Snidan¢ a svaciny voli vrcholovy plavec vzdy tak, aby byla dostate¢né pokryta energii
pred tréninkem sacharidy. Upfednostiuje jednoduché i slozité sacharidy, aby mél
energii jak na zacatku, tak na konci tréninku. Vzhledem k tomu, ze denné vyda velké
mnozstvi energie, muze si dovolit 1 kousek ¢okolady nebo zakusku k veceti. Veceti déli

na prvni a druhou, aby dodal energii po odpolednim tréninku, tak i béhem vecera.
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Posledni jidlo konzumuje nejpozdéji 2 - 3 hodiny pied spankem. Béhem celého dne také
dopliuje tekutiny, upfednostiiuje vodu a iontové napoje. Denni pfijem tekutin se
pohybuje Vvrozmezi 3 - 4 litra. Jelikoz jeho vydej energie je vysoky pouziva
1 dopliikky stravy v podobé sacharidovo-proteinovych napojii, aminokyselin nebo
stimulantt ristového hormonu. Pro procisténi organismu a lep$i traveni uziva vlakninu
Psyllium Medicol.

Jak muzeme vidét v tab. 4, ¢ini denni piijem celkem 769 g sacharidu, 121 g tuka
a 207 g bilkovin. Celkovy piijem energie tvoti 4 789 kcal. Pokud se podivame podrobné
na procentualni primérné zastoupeni zivin v jidelnicku plavce Vobotila, nejvétsi podil
tvoii sacharidy se zastoupenim 58 % z celkového energetického piijmu, dale 27 % tuky,
12 % bilkoviny a 3% ostatni slozky (vldknina, alkohol, organické kyseliny). Nejvetsi

podil energie rozlozené v jednotlivych porcich je nésledujici:
e 30 % vecefte,
e 24 9% snidané,
e 17%obéda

e 14% presnidavka a odpoledni svacina.
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Tab. 4: Ukazkovy jidelni¢ek profesionalniho plavce

MnoZstvi Energie
Snidané Jetna kade tokoladova 65 239 kcal
Misli s tokoladdou a ofechy 0 182 kcal
Jablko 138 g 72 kceal
Gainer Aminostar S0g 185 kcal
Sacharidy: 124,5g celkem energie: 677,5 kcal
Piesnidavka Halusky bramborové e 66 kcal
Kysané zeli 0 7 keal
Petivo, kaiserka/bageta 55 159 kcal
celkem energie: 232,5 kcal
Sacharidy: 45,9g
Obéd Kufeci maso 150 g 319 kcal
Téstoviny 160 g 198 kcal
Redkviky Bg 1 kcal
Pomerant 135¢ 64 keal
Energeticka tyfinka 55g 204 kcal
Sacharidy:93 g celkem energie: 786,3 kcal
Odpoledni svafina |Zavin, ofechovy 130g 517 kcal
Petivo, kaiserka 55g 161 kcal
Chléb, krajic jog 157 keal
Maslo 15 111 keal
Marmelada 30g 74 kcal
Aloe vera drink, Aminostar 250g 115 kcal
Gainer Aminostar 50g 185 kcal
Nitric Oxide, Aminostar 45g 16 kcal
Sacharidy: 338g celkem energie: 1334,6 kcal
Veiefe 1 Korpus na kolag, 2 x 2/8 S0g 250 kcal
Dezert, Zelatinag g 18 kcal
Pribinacek, smetanovy 94 216 kcal
Zapeteneé téstoviny s
brokolici a syrem 200g 336 kcal
Vefefe 2 Cokoldda mlééna 20g 107 kcal
SRH, Aminostar e 28 keal
Psyllium, Medicol 10g 18 kcal
Rajéatova omacka s bazalkou 200g 110 kcal
Téstoviny 200g 248 kceal
Tufak ve vl. 3tavé 160 g 186 kcal
Pivo, leidk 500g 214 kcal
Banan 30g 27 kcal
Sacharidy: 769g celkem energie: 1757,9 kcal
Sacharidy: 769 g Bilkoviny: 207 g Tuky:121g Energie: 4789 kcal

(Gainer: sacharido - proteinovy piipravek urceny k budovani svalové hmoty a sily, SRH: stimulant ristového

hormonu, Psyllium: vlaknina, Nitric - Oxide: obsahuje semiesencialni aminokyselinu L-Arginin, ktera je v organismu

zdrojem oxidu dusného, ktery zpiisobuje rozsiteni cév; www18)
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7 ZAVER

Zakladem kazdodenniho stravovani jedince by mélo byt dodrZzovani zasad racionalni
vyzivy. Mezi kliCové zésady stravovani patii konzumace potravin Zzivoc¢isSného
arostlinného puvodu. Dieta by méla byt pestra a rozlozena do vice menSich porci
denné. Doporucuje se denné¢ ptijmout 50 - 60 % sacharidi, 25 - 30 % tukl
a 15 - 20 % bilkovin.

Pro apravu jidla je vhodnéjsi volit duseni nebo peceni, abychom zachovali nutriéni
hodnoty potravin. Tepelné osetfeni musi byt dikladné a musi projit teplotou minimalné
70°C v jadre potraviny, aby se zabranilo mikrobidlni kontaminaci.

Jako preventivni opatieni, které slouzi pro zdravi jedince, je dilezité vykonavat
mirnou fyzickou aktivitu k udrZeni télesné hmotnosti. Vykonavana fyzicka aktivita by
meéla byt ekvivalentem 30 minut chiize denné v rychlosti 5 - 6 km/hod., coz je
doporucovano jako preventivni opatfeni kardiovaskularnich onemocnéni. Pokud ¢lovék
vykonava sportovni aktivitu rekreaéné nebo vykonnostné, pomahaji jednotlivé slozky
potravy zvySovat jeho vykonnost, silu, rychlost nebo regeneraci.

Pted fyzickym vykonem dodaji télu energii pfedevSim pftijaté potraviny S vyS$im
podilem sacharidi. Ty poskytuji velky pfisun energie pro svaly, a proto jsme schopni
trénovat intenzivnéji. Pfi kratkodobé fyzické aktivité jsou upfednostiovany jednoduché
sacharidy, které poskytnou télu energii pohotové. Pii fyzické aktivité trvajici déle
nez 60 minut slouzi pro doplnéni energie polysacharidy, kterych je vyuzivano
Vv pozdégjsi fazi vykonu.

Vyziva sportovell se fidi predev§im spravnym pomérem zadkladnich vyZivovych
sloZzek s ohledem na potfeby energie. Denni pifijem energie rekreacniho sportovce,
pro kterého je sport piedevsim zabavou, se pohybuje vrozmezi 1200 - 1500 kcal
(5000 -6000 kJ). Vlivem opakované fyzické zatéze se mohou rekrea¢ni sportovci
zlepSovat a dostat se az na Uroven vykonnostniho sportovce. Pro zvySovani vykonu neni
dulezité pouze opakovani tréninkové jednotky, ale také vyziva, ktera je podstatnou
sloZkou napomahajici zvySovani vykonnosti.

Oproti rekreaénim sportoveum je hlavnim cilem vykonnostnich sportovcd prekonat
svij nejlepsi dosazeny vykon a ucastnit se zavodu. Potieba ptijmu energie je odlisna
V ramci sportovnich trovni.

Pro pokryti energetickych i1 vyzivovych slozek jsou u vrcholovych sportovcii

vyuzivany sacharidové a proteinové napoje. Nutnost dodrzovani pitného rezimu
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a dopliovani vyplavenych iontd pomoci iontovych napoju je nezbytné k prevenci
dehydratace béhem fyzického vykonu. lhned po vykonu by mél sportovec doplnit vétsi
davky sacharidi, které pomohou k rychlejsi regeneraci a obnové vydané energie.

U vrcholovych sportovct se klade diiraz na rtiznorodé zastoupeni zivin pied, béhem
a po zavodu. Jejich potieba energie se pohybuje okolo 27 000 kJ/denné.
U profesionalnich sportovct je zasadni dodrZzovani pravidel vyvazené stravy. Tim je

omezeno negativni ovlivnéni jejich sportovniho vykonu.
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11 SEZNAM ZKRATEK
AMK - aminokyseliny

AMP - adenosinmonofosfat

ADP - adenosindifosfat

ATP - adenosintrifosfat

ATP - CP - Fosfagenovy systém

CP - kreatinfosfat

BM - bazalni metabolismus

BMI - body mass index

ETC - Elektronovy transportni fetézec
FADH - Flavin adenin dinukleotid
MK - mastné kyseliny

NADH - Nikotinamid adenine dinukleotid
O, - oxidativni z6na

LA - laktatova zona

LA - O, - anaerobné laktatova zéna
kcal - kalorie

kJ - kilojoul

RQ - respiracni kvocient

SRH - stimulant ristového hormonu

WHO - svétova zdravotnicka organizace
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