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1 Uvod

Pro téma Vyziva sportovcl v rekreacni kulturistice a body fitness jsem se rozhodla na
zéklad¢ absolvovani predmétu vyziva, ktery byl soucasti mého studia. Diky tomuto
predmétu jsem se seznamila se zakladnimi odvétvimi a pomalu poznavala svét vyzivy,
ktery jsem do té¢ doby uplné piehlizela. Velmi mé zajimalo, jak télo pracuje s vyzivou, jak
na néj vyziva pisobi a jak nam vyziva miize ovlivnit cely zivot. Vyziva je Sirokospektralni
obor, ktery je pro nas zivot velmi dilezity. Védéla jsem, ze v moji praci bych se vyzivou
chtéla zabyvat, ale jeSt¢ jsem nevéd€la, jakou oblast vyzivy zvolim.
K vyfeseni problému mi pomohli v naSem mésté, kde ,parta nadSenci oteviela nové
fitcentrum. Pfiznam se, ze jsem byla od malicka velmi sportovné zalozena, ale
Kk posilovnam jsem vzdy citila odstup. Nic m¢ do tohoto zafizeni nelakalo a netahlo. Prvni
krok ke zméné pftisel pravé s otevienim fitcentra. Velmi se mi tam libilo prostiedi. Pti
prvni navstéve jsem zjistila, ze fitcentrum navstévuji kromée ,,svalovc* i tplné ,,normalni*
lidé. Po case jsem zjistila, ze néktefi maji ke cviceni i specidlné upraveny jidelnicek.
Sestra, kterd nikdy néjak zvlast' nesportovala, zacala cvicit podle specidlniho tréninku

a dodrzovat upraveny jidelni¢ek. Za par mésict se ji postava velice pékné vytvarovala.

V soucasné dobé¢ ve vrcholovém sportu jiz K vitézstvi nestaci jen talent. Vyznam je kladen
nejen na tvrdy specidlni trénink, kvalitni vybaveni, ale diilezitd je i regenerace a vyziva.
Vykonnost kazdého sportovce ovliviiuje nékolik faktor, jsou to télesné a duSevni
dispozice, adaptace na zatéz, odborné sestaveny trénink, ale také spravna vyziva, kterd ma
nemaly vyznam na kvalitu vykonu kaZzdého sportovce. Dnes je na sportovce kladena
takova zatéZ, ktera je kolikrat vétsi, neZ jim dovoluji jejich moZnosti. Proto spravné
sestaveny jidelnicek, vhodna skladba a naCasovani dopliikkl stravy je nezbytnou soucasti

sportovni piipravy kazdého sportovce.

V ptipravé sportovcl si vyziva ¢im dal vice vydobyva silnou pozici. Snad uz nikdo
nepochybuje o tom, ze spravna vyziva muze sportovei velmi pomoci. O pitném rezimu ani

nemluvim.

V rekreacnim sportu se nekladou na sportovce tak velké naroky, jako ve vrcholovém
sportu. Na to n€ktefi ,,hobby* sportovci hiesi a mysli si, Ze jen vydfené hodiny v posilovné
jim budou stacit k jejich spokojenosti a pfinesou jim napf. vysnénou postavu kulturisty.

Dnesni doba ovSem Zene vSechny k vrcholu a touze byt nejlepsi. Ale ne vSichni védi, jak



spravné postupovat, aby docilili kyzeného vysledku a zachovali si pii tom pevné zdravi.
Pfi dnesnim uspéchaném stylu zivota je stale jest¢ fada téch, kteti tomu, co konzumuji,
vénuji minimalni pozornost — nemluvé uz o mnozstvi a kvalité jidla, které konzumuji.
Jedinym kritériem zustava Casto jen chut'ova stranka potravin. Proto mé tento problém
motivoval k tomu, abych si zvolila pravé toto téma. Myslim si, ze je stdle mnoho
rekreacnich sportovct, ktefi nevédi o zésadach spravné vyzivy, a trenérit v posilovnach
neni vzdy tolik, aby mohli kazdému poskytnout GpIlné informace o vSech faktorech sportu.
Vsichni nemaji $tésti na spravné sestaveny jidelnicek, trénink a odborné vedeni trenéra,

jako méla moje sestra.



2 Cile a tikoly prdce
Hlavnim cilem prace je podat uceleny piehled o vyzivovych a vykonnostnich specificich

Vv oblasti rekreacni kulturistiky a body fitness.
Z hlavniho cile vyplyvaji dil¢i cile prace:

- prostudovat odbornou literaturu,

- ptipravit vyzkumné Setfeni,

- realizovat vyzkum pomoci dotazniku,

- na zakladé vyzkumu zjistit stravovaci zvyklosti s ohledem na trénink, zasady zdravé

VYZivy,
- zjistit potravinové dopliky, které v tomto odvétvi sportovci vyuzivaji,

- zam¢&fit se na pohybovou aktivitu sportovce — jak Casto cvici, jak dlouho trva tréninkova

jednotka,

- podat zakladni informace o somatickych parametrech respondenti, jako jsou (BMI,

obvodové parametry, WHR),

- provést porovnani ziskanych kazuistik,

- pomoci dotazniku charakterizovat soubor sportovct,
- medializovat zjisténé vysledky,

- vytvofit brozuru, kterd bude slouzit jako pomucka zacinajicim sportovcim, ktefi se

obavaji jit pro radu k druhym.



3 Teoreticka vychodiska prace

3.1 Sportovni odvétvi

Konopka (2004) déli sportovni odvétvi do skupin s kvalitativné odbornym zatizenim.
V zasad¢ rozliSuje:

» Vytrvalostni sporty — Stiedni a dlouhé bézecké traté, maraton, chiize na 20 az 50

km.

» Vytrvalostni sporty s vysokymi silovymi naroky — Béh na lyzich, biatlon, silni¢ni

cyklistika, rychlobrusleni, veslovani, plavani 200 — 1500 m a dalsi.
> Bojové sporty — Box, zapas, judo, karate, tackwondo.

» Sportovni hry — Fotbal, hdzena, tenis, ledni hokej, pozemni hokej, basketbal,
vodni pélo, ragby.

> Rychlostni sporty — Kratké beéhy, lehkoatletické viceboje, moderni pétiboj,

drédhova cyklistika, rychlobrusleni do 500m, krasobrusleni a dalsi.

» Silové sporty — Vzpirani, vrhy a hody, silovy trojboj, kulturistika a bodyfitness.

3.2 Kulturistika

3.2.1 Definice kulturistiky

Kulturistika je individualni sport, jehoz cilem je dosahnout pozadovaného vzhledu téla.
Pfi tom se hodnoti napf. mohutnost a vyrysovanost svalstva, svalova hmota a vyrovnanost
apod. Ptiprava probihd posilovanim doma i v posilovnadch. Nemén¢ dllezita je spravna
strava zaméfenda na dostateCny ptisun potiebnych Zivin, zejména bilkovin. Neéktefi
kulturisté¢ vSak urychluji ndrast svalové hmoty pomoci zakézanych latek (doping), jako
jsou napt. anabolické steroidy. Poslednim faktorem dulezitym pro dokonaly vzhled je

dostatek odpocinku po namahavém tréninku (http://cs.wikipedia.org/wiki/Kulturistika).

Kulturistika m& v nasi zemi dlouholetou tradici. Pfed rokem 1989 byla organizovédna
vramci CSTV a tradi¢né se délila na tzv. kondiéni kulturistiku, tzn. posilovaci cviceni

s nesoutéznimi cili, a soutézni kulturistiku. Po roce 1989 doslo k rozsahlé komercionalizaci
9
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tzv. kondi¢ni kulturistiky, doslo k obrovskému nérGstu poctu fitness a wellness center a
1 jejich vybaveni je stale dokonalejsi. Tento druh kondi¢ni pohybové aktivity, oznacovany
jako ,.fitness* nebo v poslednich letech ,,wellness, se vyviji nezdvisle na kulturistice
soutézni, kterd diky své extrémni formé spise ztraci na popularité. Jako reakce na extrémni
formu soutézni kulturistiky poznamenané fadou steroidovych skandali vznikly soutéze ve
fitness, nejdiive pouze Zen a pozd€ji i muzil, takze nastal problém s pfesnym vymezenim
nazvoslovi, pfedev§im u terminu ,,fitness“. SoutéZe ve fitness se od soutézi v kulturistice
odliSuji dirazem na pohybovy projev (krom¢ hodnoceni postavy se hodnoti samostatné
1 tzv. ,,volna sestava®), je omezena i télesnd hmotnost soutézicich s dirazem na kvalitu
svalové hmoty (pouze u muzii, omezeni télesné hmotnosti se vztahuje k télesné vysce),
namisto hmotnostnich kategorii jsou kategorie vySkové a soutézni postoje jsou pouze
ctvrtobraty. Pohybové sestavy soutézicich ve fitness nabyla po nékolika letech existence
této discipliny takové naro¢nosti (pfedevsim u akrobatickych prvkil), Ze to vedlo ke snizeni
zajmu zavodnikd o ucast v této discipliné a reakci na to bylo zalozeni discipliny nové,
tzv. body fitness, ve které se u soutézicich hodnoti pouze postava, podobné jako
Vv kulturistice, nikoliv vSak v kulturistickych pdézach, ale provadi se pouze ¢tvrtobraty a je
kladen vétsi diiraz na harmonii a symetrii postavy (pro objektivnéj$i posuzovani jsou v této
disciplin€ na rozdil od fitness povinné v semifinale ¢erné dvojdilné plavky a cerné lodicky,
u kterych je omezena vyska podpatku a platformy). Tato disciplina byla plivodné zavedena
pouze u Zen (poprvé byla na MS v kulturistice a fitness v roce 2002 v Brn¢). Nasledné byl
pokus zavést tuto disciplinu i u muzl, poté vSak byla pfejmenovana na ,,body building
classsic, které se v podstate¢ téméf neliSi od kulturistiky, pouze je omezena télesna
hmotnost soutéZicich ve vztahu k vySce a zavodnici pozuji v Cernych poézovacich plavkach.
Spolu s rozvojem fitness se stale vice absolventt trenérskych kurstu a absolventil vysokych

Skol télovychovného zaméfeni vénuje praci osobniho trenéra ve fitness (Stackeova, 2008).

3.2.2 Déjiny a vznik Kkulturistiky

Tvarovani téla prostfednictvim zdvihani zavazi je zndmé jiz z antické doby, ale jako
samostatny sport se kulturistika prosadila az koncem 19. stoleti. Zpocatku byla rozsifena
pfedevsim v USA a do Evropy se dostala az po druhé svétové valce. Mezinarodni
asociace International Federation of Body Building (IFBB) byla zalozena bratry Benem

a Joem Weiderovymi jiz v roce 1946, uznani za oficialni sport se vsak Kkulturistika
10



dockala az v roce 1998. V soucasné dobé nese mezinarodni asociace nazev International
Federation of Bodybuilding and Fitness, ale pivodni zkratku IFBB pouzivd stale
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Kulturistika).

Nazev ,kulturistika® ma zaklad latinské ,kultura“ — pésténi, vzdélavani, zuslechtovani.
Anglicky nazev body building dobfe vystihuje hlavni Gcel tohoto cviceni, tj. ovlivnéni

tvaru a rozméru téla (Stackeova, 2008).

Prvni systémy takového cviceni se zacaly objevovat jiz na pocatku minulého stoleti.
Nejznamé;jsi z nich je systém Anglicana Eugena Sandowa (1867 — 1925), ktery vypracoval
specidlni sestavu cvikll se zatézemi, jejimz cilem byl symetricky rozvoj vSech svalovych
skupin. V roce 1903 vysla v Londyné jeho kniha ,,Body Building“, ktera dala pozdéji
v mezinarodni federace kulturistiky - International Federation of Body Builders (IFBB).

V anglosaskych zemich nazev celému hnuti (Stackeova, 2008).

Vyraznéj$i rozvoj zaznamenalo toto cviCeni po 2. svétové valce, kdy v roce 1946 byla
zaloZena soucasné dobé ma tato federace vice nez 130 ¢lenskych zemi a je Sestou nejvétsi
sportovni federaci na svété. Zlomovym okamzikem ve vyvoji této federaci byl kongres
IFBB, ktery se konal v roce 2006 v Ostrave spolu s mistrovstvim svéta v kulturistice muzi

(Stackeova, 2008).

3.2.3 Rozdéleni kulturistiky
Déleni kulturistiky drive (Stackeova, 2008)

a) Kondi¢ni kulturistika.
b) Sportovni kulturistika.
c) Silovy trojboj.
Dnesni deleni
a) Soutézni kulturistika

- soutéze fitness

A) mezinarodni — mistrovstvi Evropy a Svéta

11
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B) soutéze mistrovské — oblasti, Moravy a Slezska, Cech, Ceské republiky
C) soutéze nemistrovské — pohary

D) soutéze propagacni

b) Kondi¢ni kulturistika

3.2.4 Rozdéleni kategorii Kulturistiky (pohlavi, vék, vaha, vySka)
1) podle pohlavi:

wvwvr

Na soutéZich v Ceské republice se zavodi podle pohlavi.

a) muzi

b) zeny

2) podle véku:

Na soutéZich v Ceské republice se zavodi podle téchto vékovych kategorii

a) mladsi dorostenci - mladsi nez 16 let

b) star$i dorostenci a dorostenky - mladsi nez 18 let

¢) juniofi a juniorky - mladsi nezZ 21 let

d) muzi, Zeny - bez vékového omezeni

€) muzi masters — veterani - star$i nez 40 let a mladsi nez 50 let

star$i nez 50 let

f) Zeny masters — veteranky - starsi nez 35 let

3) podle vahy:
Na soutéZich v Ceské republice se soutéZi podle téchto vahovych kategorii

a) mladsi dorostenci do 65 (vCetné) a nad 65 kg

12



b) starsi dorostenci do 65 kg, do 72 kg a nad 72 kg

¢) dorostenky pouze na mistrovstvi CR jedna kategorie

d) juniofi do 70 kg, do 77 anad 77 kg

f) juniorky pouze na mistrovstvi CR jedna kategorie

g) muzi do 67,5 kg, do 75 kg, do 82,5 kg, do 90 kg a nad 90 kg
h) zeny do 55 a nad 55 kg

ch) masters (veterani) 40 az 50 let jedna kategorie

1) masters (veterani) nad 50 let jedna kategorie

j) masters (veteranky) jedna kategorie

4) podle vysky:

Na soutéZich v Ceské republice se soutéZi v téchto vySkovych kategoriich

a) fitness juniorky jedna kategorie

b) fitness juniofi jedna kategorie, nesmi piekrocit svou té€lesnou hmotnost, ktera se rovna
télesna vyska minus 100 cm (napft. vyska 165 cm = 65 kg, vyska 185 cm = 85 kg

c) fitness Zeny do 160 cm, do 164 cm a nad 164 cm (na mistrovstvi Moravy/Cech pouze
dv¢ kategorie do 160 cm a nad 160 cm, nebo do 164 cm a nad 164 cm)

d) fitness muZi jedna kategorie (muzi do 170 cm vysky nesmi piekrocit svou télesnou
hmotnost o vic ne 2 kg nad svou télesnou vySku minus 100 cm, muzi do 178 cm vysky
nesmi prekro€it svou télesnou hmotnost o vic nez 4 kg nad svou télesnou vySku minus
100 cm, muZi nad 178 cm vySky nesmi piekrocit svou télesnou hmotnost o vic nez 6 kg
nad svou télesnou vySku minus 100 cm — napf. muz méfici 173 cm nesmi vazit vic nez

77 kg, muz métici 180 cm nesmi vazit vic nez 86 kg)

3.2.5 Charakteristika pohybového aparatu

V kulturistice i ve fitness je znalost ,,svého téla“ pro sportovce velice dilezita soucast
celého procesu, ktery podstupuje. Zékladni znalost pohybového aparatu, kterd se sklada
z kosterni a svalové soustavy, je pro zacinajiciho kulturistu velkou pomoci a dobré ,,know,

how* do zacatku.
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Kosterni soustava

Kosterni soustava slouzi télu jako opora svali, ochrana mékkych tkani a organa
a zasobarna minerald. Sklada se z kosti, kloubl a vazti (Jarkovska & Jarkovska, 2009).

Z kosti je velmi dimysIné€ sestaven podpirny systém — lidska kostra. Jeji kosti jsou vysoce
aktivni v latkové vyméné. Na tuto nosnou konstrukci se upinaji svaly. Kostra je slozena

Z 206 kosti, které tvoti ptiblizné¢ 20 % z celkové hmotnosti lidského téla. (viz piiloha €. 1)

Kost (0s, 0ssis) je slozity, zivy a plasticky organ. Kostni tkan je jen jednou z tkani, které se
na stavbé kosti podileji. Zakladnimi stavebnimi slozkami kostni tkan& jsou buiky
(osteocyty), vldkna (kolagenni, elastickd) a mezibunéénd hmota (Dylevsky & Trojan,
1982). Na kostech jsou utvary, které slouzi pro zacatky a tpony svali. Kosti vékem
slabnou. Kosti jsou vzajemné spojené Svem, chrupavkou a kloubem (Jarkovska &

Jarkovska, 2009).

Dylevsky rozlisuje kosti:
1. Podle struktury — kost lamelozni (vrstevnatd), fibrilarni (vlaknita)
2. Podle tvaru — kosti dlouhé (kost stehenni, pazni k.), kosti kratké (zapé&stni kosti), kosti

ploché (lopatka), kosti nepravidelného tvaru (dolni Celist)

Kloub (articulatio, articulationes) je spojeni dvou a vice kosti v dotyku na plochach
povlecenych chrupavkou (Fleischmann & Linc, 1981). Kloub je slozen z kloubni hlavice
a kloubni jamky, které do sebe zapadaji. Kloubni pouzdro kolem nich uzavird kloubni
dutinu. Dohromady je drzi kloubni vazy. Zevni vrstva je vazivova a pevna, vnitini vrstva je
tenkd, vystyla celou kloubni dutinu a vyrabi kloubni maz. Kazdy kloub je vytvarovan tak,

aby zastaval ur€eny typ pohybu (Jarkovska & Jarkovska, 2009).
Vaz (ligamenta, ligamentum) jsou §irs$i nebo uzsi pruhy tuhého vaziva, které vzhledem ke
kloubu mohou mit riznou podobu (Fleischmann & Linc, 1981). Vaz k sobé spojuje kosti,

zpeviiuje a reguluje rozsah pohybu. Jeho pevnost se v pribehu zivota méni zésluhou
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ubytku elastickych vlaken, které ho vytvéareji. Pruznost vazu v prabé¢hu Zzivota klesa
(Jarkovskd & Jarkovska, 2009).

Svalova soustava

Do svalové soustavy patii organy pievazné tvorené z tkdné€ svalové (pti¢né pruhované).
V téle je na 600 svall. VétSina jich je parovych, takze na kazdou polovinu téla pfipada asi
300 svalt. Svaly u dospé€lého Eloveéka tvoti 36 az 42% télesné hmotnosti. (Fleischmann &

Linc, 1981)

Sval (musculus) je organ se sloZitou vnitini strukturou a zapojenim na nervovy a cévni
systétm. Sval je sloZzeny z fady tkdni — tkané svalové, vaziva, nervové tkané a cév.
(Dylevsky & Trojan, 1982). Sval se skldda ze dvou hlavnich ¢asti — (viz pfiloha €. 2)

1. BriSko svalové, které je tvofeno zakladni anatomickou i funkéni jednotkou- svalovym
vlaknem.

2. Slacha je piechod z biiska svalového na zagatku i konci ve vazivovy Gtvar bilé, lesklé
barvy (Fleischmann & Linc, 1981). Slacha je svazek rovnob& né uspoiadanych
kolagennich vlaken.

Kosterni svaly jsou fizeny centralnim nervovym systémem — které konaji vSechny pohyby
(Jarkovskd & Jarkovskd, 2009) Kosterni svaly jsou husté¢ protkdny vlase¢nicemi a
nervovymi zakonéenimi. Svalova vlakénka — myofibrily — tvoii 50 % objemu svalové
tkan¢. Jarkovska (2009) d¢li kosterni svaly: (viz ptiloha ¢. 3)

1. svaly posturalni (pomalé) — pomalu se unavi, jsou vytrvalé, rychle regeneruji, jsou
siln€jsi a rychle se prizplisobuji riznym zménam.

Do této skupiny svalll patii: svaly Sijové, prsni, horni ¢ast trapézovych svali, zdvihaé
lopatky, zadové svaly, trojhlavy sval lytkovy, pritahovace stehna, ohybace kolenniho
kloubu

2. svaly fazické (rychlé) — snadno se unavi, maji horsi cévni zasobeni, pomalu regeneruji,
jsou slabsi a mén¢ odolné proti Skodlivym vliviim

Do této skupiny patii: ohybace hlavy a krku, mezilopatkové svaly, dolni ¢ast svalu
trapézového, svaly briSni, velky, stfedni a maly sval hyzd’ovy, svaly na predni a bo¢ni

strané bérce, nékteré ¢asti natahovace kolenniho kloubu.
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3.3 Body fitness

3.3.1 Definice body fitness

Jedna se o cviCeni ve fitness centrech, jehoz néplni je cviceni s volnymi cinkami

a cvieni na trenazérech, doplnéné o aktivity aerobniho charakteru na specialnich

trenazérech, dodrzovani uréitého dietniho rezimu vcetné pouziti doplnkl vyzivy

a o celkovy zivotni styl, jehoz cilem je rozvoj celkové zdatnosti, zlepSeni drzeni téla,

zlepSeni postavy pii soucasném plisobeni na upeviiovani zdravi a rozvoj sily (Stackeova,

2008).

Fitness chapdno v SirSim kontextu jako télesna zdatnost je schopnost téla efektivné

fungovat s optimalni ucinnosti a hospodarnosti. Ma pét slozek a vSechny souviseji se

zdravim (Stackeova, 2008):

1)

2)

3)

4)

5)

Kardiorespira¢ni vytrvalost je nejdulezitéjsi soucasti fitness. Je to schopnost
pfenaSet dulezité Ziviny a kyslik pracujicim svalim a odstrafiovat piebytecné
produkty vzniklé beéhem fyzické zatéZe. To ma za nésledek zlepSeni funkce srdce,
cév, plic a redukci rizikovych faktori jejich onemocnéni. NejucinngjSim

prostfedkem pro zlepSeni vytrvalosti je aerobni cviceni.

Svalova sila je schopnost svalu vyvinout maximalni silu proti odporu.
Charakterizuje ji vysoka intenzita a kratka doba trvani vykonu. Cviceni rozvijejici
svalovou silu se provadéji se zatézi, zpravidla s ¢inkami nebo na posilovacich

strojich.

Svalova vytrvalost je schopnost svalu opakované vydavat silu proti odporu nebo

vydrz ve svalové kontrakci. Charakterizuje ji dlouhodoba aktivita nizsi intenzity.

Kloubni pohyblivost neboli flexibilita umoziiuje provadét pohyb bez potizi a

pomaha piedejit poskozeni kloubi, vazi a svalt.

SloZeni téla — sledujeme mnoZstvi podkozniho tuku a mnoZstvi aktivni télesné

hmoty. Podil podkoZniho tuku vzhledem k aktivnim télesné hmot€ je pro Groven

vvvvvv

3.3.2 Rozdéleni kategorii Bodyfitness (pohlavi, veék, vaha, vyska)
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Na soutézich v Ceské republice se zavodi podle pohlavi.

1) podle pohlavi:

a) muzi

b) zeny

2) podle véku:

Na soutézich v Ceské republice se zavodi podle téchto vékovych kategorii

a) mladsi dorostenci - mladsi nez 16 let

b) starsi dorostenci a dorostenky - mladsi nez 18 let

¢) juniofi a juniorky - mladsi nez 21 let

d) muzi, Zeny - bez vékového omezeni

€) muzi masters — veterani - star$i nez 40 let a mladsi nez 50 let

starSi nez 50 let

f) Zzeny masters — veteranky - stars$i nez 35 let
3) podle vahy:
Na soutéZich v Ceské republice se soutéZi podle téchto vahovych kategorii

a) mladsi dorostenci do 65 (v€etné) a nad 65 kg

b) stari dorostenci do 65 kg, do 72 kg a nad 72 kg

¢) dorostenky pouze na mistrovstvi CR jedna kategorie

d) juniofi do 70 kg, do 77 a nad 77 kg

f) juniorky pouze na mistrovstvi CR jedna kategorie

g) muzi do 67,5 kg, do 75 kg, do 82,5 kg, do 90 kg a nad 90 kg
h) zeny do 55 a nad 55 kg

ch) masters (veterani) 40 az 50 let jedna kategorie

1) masters (veterani) nad 50 let jedna kategorie

J) masters (veteranky) jedna kategorie
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4) podle vysky:

Na soutézich v Ceské republice se soutéZi v téchto vy§kovych kategoriich

a) bodyfitness juniorky jedna kategorie

b) bodyfitness juniofi jedna kategorie, nesmi pickrocCit svou télesnou hmotnost, ktera se
rovna télesnd vyska minus 100 cm (napft. vyska 165 cm = 65 kg, vyska 185 cm = 85 kg

¢) bodyfitness Zzeny do 160 cm, do 164 cm a nad 164 cm (na mistrovstvi Moravy/Cech
pouze dv¢ kategorie do 160 cm a nad 160 cm, nebo do 164 cm a nad 164 cm)

d) bodyfitness muzi jedna kategorie (muzi do 170 cm vysky nesmi piekro¢it svou té€lesnou
hmotnost o vic ne 2 kg nad svou télesnou vysku minus 100 cm, muzi do 178 cm vysky
nesmi prekrocit svou télesnou hmotnost o vic nez 4 kg nad svou télesnou vySku minus
100 cm, muzi nad 178 cm vySky nesmi piekrocit svou té€lesnou hmotnost o vic nez 6 kg
nad svou télesnou vySku minus 100 cm — napf. muz méfici 173 cm nesmi vazit vic nez

77 kg, muz méfici 180 cm nesmi vazit vic nez 86 kg)

3.4 Trénink

3.4.1 Definice tréninku

Na trénink Ize pohlizet z mnoha uhli. Spolecnym bodem je pfitom spojeni s procesem

cviceni, osvojovani a zdokonalovani vybranych pohybovych ¢innosti (Peri¢ & Dovadil,

2010).

Termin trénink se nepouziva pouze ve sportu, ale 1 v jinych profesnich oblastech, ve véde,
uméni, vychové, ve vycviku zvitat atd.

Trénink je sloZity tvofivy proces se systematickou organizaci a koncepci (Jarkovskd &
Jarkovska, 2009).

Trénink je slozity a Gcelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti
sportovce ve vybraném sportovni odvétvi (Peri¢ & Dovadil, 2010).

Cilem tréninku je dosazeni individudlné nejvy$si sportovni vykonnosti ve zvoleném

sportovnim odvétvi na zakladé vSestranného rozvoje sportovce (Peri¢ & Dovadil, 2010).
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sportovce pozadavkiim tréninku a vykonu. V uz§im smyslu ptedstavuje adaptace
specifické piizpisobeni organismu sportovce zvySené télesné namaze — na zatizeni.
Soucasné je tieba ovladnout fadu novych pohybi, protoze ve sportu se mohou uplatnit
pouze pohyby osvojené a naucené. Jejich nacvik se opird o poznatky specifického procesu
motorického uc¢eni. Kromé toho ovSem i nutnost soustfedit se, ovladnout vzruSeni, vydrzet
trénink a s nim spojené potize, prekonat neuspéch ¢i porazku, umét si leccos odieknout,
vstupovat do nejrizné€jSich vztaht k ostatnim, komunikovat s nimi a mnoho dalsiho, to vse
potvrzuje, ze sport pedstavuje nejen fyzické, ale i psychické naroky, s nimiz se sportovec

musi vyrovnavat (Peri¢ & Dovadil, 2010).

3.4.2 Déleni a typy tréninku

Typt tréninkti je ve sportu velké mnozstvi, podle toho jakym odvétvim se sportovec
zabyva. Kulturistika je tradi€né povazovana za silovy sport, proto sportovec musi
ptizplsobit vSechny typy tréninkd. V kulturistice jde ptevazné o funkéni posilovaci
trénink, ale jen ten nestaCi. Sportovec musi svoji pfipravu rozsifit o aerobni trénink

(cviceni) a neméné dilezity je i zdvérecny stre€ink.

Sportovci ve sportovni ptipravé pomiize sestaveni cviéebniho planu, ktery mu vétSinou
sestavi jeho trenér nebo v pfipad¢ fitness center vysSkoleny odbornik. Sestaveni planu
predchdzi diagnostika ve fitness, kterd zjistuje celkovy stav sportovce (vek, pohlavi, vaha,
vyska, profese, zdravotni stav, diivéjSi pohybova aktivita, motivace ke cviceni a dalsi)
(Stackeova, 2008).

Tento druh pohybové aktivity je velice individualizovan, proto je nesnadné davat néjaka

obecna doporuceni pro sestavovani individualnich plant.

Cviceni jedincil bez zavaznéjSich zdravotnich omezeni se déli do téchto skupin:
a) zacatecnici

b) stiedné pokrocili

! Adaptace — soubor biochemickych, funk&nich, morfologickych a psychologickych zmén v organismu jako
celku v jednotlivych organech. Zmény jsou vyvolané dlouhodobymi opakovanymi vlivy vnéjsiho prostiedi.
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C) pokro¢ili

Pti jakémkoliv tréninku, at’ je to ve fitness nebo i jinych sporti se musi dodrzovat zasady

postupnosti, coz se v praxi ¢asto nedéje (Stackeova, 2008).

3.4.3 Casti tréninku - Stavba cvifebni jednotky

Zakladnim cyklem sportovniho tréninku je tréninkova jednotka. Tréninkové jednotky jsou
ve vetsiné odvetvi stejné nebo podobné strukturované, které jsou ovlivnény mnoha Ciniteli

(Peri¢ & Dovadil, 2010).

1. Uvodni &ast — piiprava hybného systému na posilovaci cviéeni

2. Hlavni ¢ast — posilovaci cviceni na trenazérech a s volnymi zatéZzemi
3. Zavére¢na ¢ast —uvolnéni

1. Priprava hybného systému na posilovani

Tato ¢ast jednotky v klasickém kulturistickém nazvoslovi je oznaovana jako rozcviceni.
Uvodni ¢ast je situovana na zacatek tréninku a slouzi k pfipravé organismu na hlavni ¢ast

(Peri¢ & Dovadil, 2010)

Podle (Smejkala, 1992) ma tti faze:

a) predehrtati — jehoz cilem je pfedehtati a zvySeni funkce krevniho ob&hu a dychani
b) vlastni rozcviceni — je protazeni vSech svalovych skupin — Stre€ink — viz niZe

¢) zapracovani — specidlni forma rozcviceni, kterd ma ptipravit sportovce na konkrétni cvik

(Stackeova, 2008)

2. Hlavni cast cvicebni jednotky
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V této Casti cvicebni jednotky se pouzivaji tréninkové metody, které¢ byly ptvodné

vypracovany v kulturistice. Tato ¢ast tréninkové jednotky ma za kol plnit cil tréninku

Zakladni tréninkové metody jsou oznaCovany jako tréninkové principy:

1. Princip progresivni rezistence neboli postupného zvySovani zatéze.

2. Princip sekvenci — Kruhovy trénink — stfidani 5 - 6 cvikli na rozvoj hlavnich svalovych
partii, kde sportovec stfida plynule stanovist¢ s minimalnim odpocinkem mezi cviky,

odpocinek nasleduje az po skonceni celé sekvence

3. Flushing systém — systém piekrveni — podstatou tohoto principu je dokonalé procviceni
jedné svalové skupiny s cilem maximalniho dlouhodobého prokrveni svalu, které vede

K narustu jeho objemu. (Smejkal, 1992)

Obr. 1 — Pullover

3. Zavérecna cast — uvolnéeni

Tato Cast slouzi ke zklidnéni a zahajeni zotavovacich procest (Peri¢ & Dovadil, 2010).

/4 W W ro. A . b4 r e 2
Na zavér cvicebni jednotky zatazuje sportovec uvolnéni — Stre€ink”.

Definice streéinku

2 v gl ¥ A sr oy r r r vy
Strecink — z anglictiny pfevzaty vyraz zahrnujici protahovaci a napinaci cviceni
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Stre€ink je cilené protahovéani svalu ¢i skupiny svall, jehoz funkci mize byt snizovani
svalového napéti, udrzovani nebo zvySovani pohybového rozsahu v kloubné svalovych
jednotkach, prevence trazii, uvédomovani si vlastniho téla, jednotlivych svali a svalovych
skupin, usnadnéni celkové relaxace, prevence nebo odstranéni svalovych dysbalanci

a soucdast rozcviceni ¢i zavérecné Casti cvicebni jednotky (Stackeova, 2008).

Aby byl strecink G¢inny, musi byt soucasti jak rozcviceni na zacatku, tak i uklidnéni
v zavéru tréninkové jednotky. OvSem jedna se o dva naprosto rozdilné druhy strecinku.
Rozcvickovy maé aktivacni charakter a potréninkovy ma relaxacné-regeneracni charakter.

Oba se navic lisi technikou provedeni (Nelson & Kokkonen, 2009).

Stre¢ink na konci cviebni jednotky pomaha zklidnit organismus, omezit vznik bolesti

hlavnich posilovacich svall a rozvijet flexibilitu (Zitko, 1998).

Protoze systém upont je velmi slozity, ovliviluji mnohé protahovaci cviky rizné svalové
skupiny v téle a protahuji svalové skupiny kolem specifického kloubu. Aby kazdy sval
ziskal pfi protahovéani co nejvétsi benefity®, je uZite¢né znat pohyby, které kazdy kloub
muze vykonavat. Maximalni streinkovy efekt se dosdhne, kdyZz se pifi kazdém pohybu

vyuzije maximalniho kloubniho rozsahu (Nelson & Kokkonen, 2009).
Aerobni trénink (cviceni)

Casta kritika kulturistiky stavéla jiné na jednostrannosti zatiZeni s diirazem na negativni
vliv silového tréninku na kardiovaskularni aparat. Doby, kdy v posilovnach bylo velké
mnozstvi ¢inek a par posilovacich stroji, jsou davno pry¢. Moderni fitness centra maji ve
svém vybaveni tzv. aerobni zony s mnoZstvim riznych druhi aerobnich trenazér -

nejéast&j$im jsou stacionarni kola, veslovace, b&haci pasy, steppery a stridery” a dali.

Aerobni zonu velice rady vyuZzivaji Zeny, vétSinou navstévuji posilovnu s cilem, vytvarovat
problémové zenské partie, hyzd¢, boky a stehna. Na to je nejvhodnéjsi stepper (Stackeova,
2008).

3 Benefit — ve smyslu zlepseni stavu celkového pohybového aparatu
* Strider — trenazér imitujici béh na lyzich
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Spornym bodem byva Casové zarazeni aerobniho tréninku ve cvicebni jednotce. V tfadé
fitness center je doporuc¢ovan aerobni trénink ihned po posilovaci ¢asti. Tato varianta je
vSak negativné ohodnocena samotnymi sportovci. Jako vhodnéjsi variantu voli sportovci
zafazeni aerobniho tréninku v jiny den, Vv némz je absolvovéano posilovani (Stackeova,

2008).

Obr. 2 — Stacionarni kolo

3.4.4. Posilovna a jeji ¢asti

Jak uz jiZ bylo zminé€no, v dnesnich fitness centrech sportovec najde dokonalé zdzemi pro
svuj trénink. Fitness centrum miZe nabidnout sportovci, posilovnu, squash, aerobik, pilates
a dalsi. Fitness centrum, kde jsem zpracovavala svij vyzkum, nabizi kromé klasického
posilovani i squash, pilates, Zumba, aerobik, moderni scénicky tanec, Chi ball, Jumping,

K2 hiking, Overball, solarium a dalsi.

Posilovna a jeji Casti: (viz ptiloha ¢. 4)

A) Kardio zona — kde jsou kola, steppery, béhaci pasy a dalsi

B) Posilovaci zona - kde jsou posilovaci stroje, kladky, ¢inky, lavice a dalsi

C) Prostor pro strecink
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3.5 Vyziva

3.5.1 Definice vyzivy

Je to studium potravy, rostlinné a ZivociSné, a jejiho vlivu na nase télo a na to, jak se
citime. VyZivu pokladime za zpisob, jimZ potraviny ovliviiuji zdravi c¢lovéka

(http://abcvyzivy.cz, 2010).

Vyziva je souhrn slozitych a nepfetrzitych procest pfijimani latek k zajiSténi energetického
vydeje z vnéjSiho okoli. Tyto latky ndm slouzi k pfijmu energie potifebné k béznym

zivotnim pochodim (dychani, udrzeni télesné teploty, sportovni vykon).

Vyziva zajistuje lidskému organismu potifebné ziviny, které jsou podstatné a velmi

diilezité pii zachovani a udrzeni: (Cermak, 2002)

a) aktivity - umoznéni veskerych Zivotnich funkci

b) zdravi - udrzeni, podpora a zvySovani jeho aktivity

¢) ristu - vyznamna uloha hlavné pfi vyvoji a rastu déti, u dospélych neustald obnova tkani
d) reprodukénich funkei — tvorba pohlavnich bunék, vyvoj plodu v téle matky, kojeni déti.

Celkovy denni piijem energie potravy je zavisly na véku, typu zaméstnani a vykonavané

fyzické aktivité. (viz ptiloha €. 5)

Vyziva se da jinym slovem charakterizovat jako potrava. Pod tento pojem se zahrnuji

viechny materialy, které slouzi k vyzivé obyvatelstva (Cermak, 2002).
Potrava - soubor pozivatin, které jsou uréeny Kk vyziveé ¢loveéka
PoZivatiny rozdélujeme do nékolika kategorii:

a) potraviny - pozivatiny majici energetickou nebo biologickou hodnotu

b) pochutiny - pozivatiny s malou nebo nulovou vyzivnou hodnotou — kofeni, stl, ocet,

¢aj

c) lahudky - prechodna skupina mezi pozivatinami a pochutinami, které se vyznacuji
vysokou senzorickou hodnotou, znaénym obsahem energie a vyzivnou hodnotou.
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Typickymi zéstupce této skupiny potravin jsou cokolada a ostatni cukrovinky, rizné typy

slanych ty¢inek, kiupky, smaZené bramburky a jiné (Cermaék, 2002).

Vyziva a zdravy zivotni styl jsou bezesporu atraktivnimi a aktudlnimi oblastmi pro

sd€lovaci média, proto se rozebiraji nejen v Casopisech spojenych s vyzivou a sportem, ale

o vyzivé a zivotnim stylu se doctete v Casopisech, které nemaji pfimy vliv k vyziveé, ke

zdravi nebo jiz zmiovanému zdravému zivotnimu stylu. Rubriky o vyzivé a vateni patii

mezi jedny z nejctenéjsich rubrik v nasi spolecnosti.

Zasady zdravé vvzivy

X/
L X4

X/
L X4

DS

X/
L X4

dilezité je nejist mnoho tukd, a to zejména zivociSnych napt. tuéné maso, uzeniny
(maji velkou energetickou hodnotu a obsahuji cholesterol),

omezit spotfebu rafinovaného cukru (sladkosti, susenky, dorty, zdkusky),
pravidelné a cCasto pit, prednost mé kvalitni voda, ovocné a zelené caje, sklenicka
vina nebo piva neuskodi, snazme se vynechat tvrdy alkohol,

tfi porce ovoce a zeleniny denné,

dostate¢nd konzumace vitamind a mineradl, davejme ptfednost syrovému ovoci
a zelening,

dejme pozor na to, abychom jedli pestrou stravu, nedodrzovali jednostranné diety,
nevyhybali se zadné skupiné potravin, je dilezita vyvazenéjsi strava - organismus
dostane vSe, co potiebuje,

meftitkem dodrZeni potfebné kalorické hodnoty je hmotnost, pokud vdzime stejné
energeticka bilance je v pofadku, pokud vaha stoupd, musime omezit piijem
tuénych jidel a sladkosti n€kdy se stava to, ze ze zdravotnich, ¢i jinych divodi
nemuzeme piijimat vSechny druhy potravin, proto je nutné je doplnit potravinovymi

dopliky,

pfi ur¢itém typu onemocnéni je potieba zohlednit také vyzivu, ktera se vztahuje

K ur¢itému typu onemocnéni.
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3.5.2 Fyziologie vyZivy

Travici soustava piijima, zpracovava a vstiebava zivné latky nezbytné pro zachovani
Zivotnich d&ji celého organismu (Fleischmann & Linc, 1964). Podminkou metabolismu®
je trvaly pfisun latek z vnéjsSiho prostredi, ze kterych je mozné uvolnit potiebnou energii
a budovat vlastni organismus (Dylevsky & Trojan, 1982), (Fleischmann & Linc, 1964).
Gastrointestinalni trakt (GIT) zajistuje, aby pfijaté Ziviny byly nejprve adekvatné
zpracovany jak mechanicky, tak 1 chemicky. Tento proces nazyvame traveni
a vstiebavani. Tyto dvé zakladni funkce GIT jsou doplnény o dalsi funkce, které rovnéz
maji vyznam, napi. ukladani nékterych latek do zasob, ochrana organismu pied bakteriemi
Z potravy a dalsi. Cely GIT musi mit k dispozici dostatecné ucinny imunitni systém,

protoze piijimané potraviny nejsou sterilni (Mourek, 2005).

Traveni

Piedpokladd mechanické rozmélnéni pfijaté potravy zuby a jazykem. Smr$ténim svall
patra, hltanu a jazyka je sousto oddéleno a posunuto do hltanu. Jicnem je transportovano
do zaludku, kde pokracuje vlivem pohybu Zzaludku a stifev mechanické promichani
s travicimi $tdvami, ale je také posunovana trubici dale do GIT. Nestravené zbytky potravy

jsou zahustény, zformovany a odstranény stolici (Dylevsky & Trojan, 1982).

3.5.3 Zakladni Ziviny — sloZeni stravy

Vyziva poskytuje lidskému organismu Ziviny a dal$i latky potiebné pro ziskani energie
a plnéni stavebnich a mnoha daldich funkci. Clovék potiebuje k udrZeni Zivota
a optimalnimu zdravi ur€ité minimalni mnoZstvi energie, které do svého téla ziskava
pomoci piijmi hlavnich t# zakladnich Zivin. Ziviny (nutrienty) se dé&li na

makronutrienty a mikronutrienty (Cermak, 2002).

> Metabolismus — je cyklicky, opakujici se pochod, ktery je typicky pro Zivou hmotu, jeji stilé obnovovani,
proménlivost a zavislost na ptijmu energie z vnejsiho prostiedi.
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Makronutrienty jsou nositeli energie, proto jsou nékdy oznac¢ovany jako kalorifery. Patii
mezi né bilkoviny (proteiny), tuky (lipidy) a cukry (sacharidy) (Cermék, 2002). V piiloze

¢. 6 uvadim tabulku s nutri¢cnimi hodnotami uvedenych slozek potravy.

Oxidaci téchto zivin se ziska z 1g bilkovin, stejné jako z 1g sacharida 17,2 kJ (4,1 kcal),
z1g tuka 38,9 kJ (9,3 kcal). Jejich doporuCovany tzv. ,energeticky trojpomér
zakladnich Zivin“ znamend, ze na celkovém energetickém pfijmu by se mély u zdravych
dospélych osob s obvyklou fyzickou aktivitou proteiny podilet 12 — 15 %, lipidy
maximalné do 30 % a sacharidy zbylymi 55 — 65 %. (Cermak, 2002)

Neboli: 1B:1T:4S°

Mikronutrienty délime na vitaminy a mineralni latky. Ty se podle pfijimaného mnozstvi
déli na mikroelementy (ptijimany v davkach vétsich nez 100 mg denn¢), mikroelementy
(pfijimany v mnozstvi od 1 do 100 mg denng) a stopové prvky (mikrogramové davky

denng) (Cermak, 2002).

Clovék neustale potiebuje k Zivotn& diilezitym pochodiim energii, kterou pfijima ve formé
stravy. Idealni situace nastava tehdy, je-li energeticky piijem v souladu s energetickym
vydejem. Pokud dochdzi neustdle k vykyviim ve sméru zvyseného energetického piijmu
a nizkého energetického vydeje, pak dochdzi zakonité¢ ke vzniku pozitivni energetické
bilance, a tim padem ke zvySovani télesné hmotnosti a k ukladani energie do tukovych
zasob. Pokud Clovek piijme tydn€ o 14 700 kJ vice nez je jeho potieba, pfedstavuje tento
prijem zhruba o pil kilogramu tuku ulozeného do zasob. Na druhé stran¢ miiZze energeticky
vydej prevySovat pifijem, napiiklad velkd fyzickéd zatéz nebo v disledku hladovéni. Pak
dochazi k opacné situaci, a to k poklesu télesné hmotnosti. A to z dlouhodobého hlediska

zdravi neprospiva a mize to vést az k jeho trvalému poskozeni (Mendelova & Hrncitikova,

2007).

3.5.3.1 Bilkoviny a jejich metabolismus

Bilkoviny jsou pro clovéka ,,nejzakladnéj$i* Zivinou. SlouZi zejména jako materidl pro

vystavbu a udrzbu télesnych tkani. Tvofi zaklad struktury naseho organismu, nebot

® 1 slozka bilkovin : 1 slozka tuk : 4 slozky sacharidi
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organismu dochazi neustale k obnovovani a preméné tkani, proto je nezbytné je neustéale
dopliiovat. Bilkoviny jsou také nutné pro tvorbu travicich $§tav, ferment, hormond,
enzymt, obrannych latek, maji vyznamnou roli v nervové tkani. Kostra naseho tcla je
tvofena kolagennimi bilkovinami, na néz se vaze vapnik a mineraly. Asi 17 % hmotnosti
naseho téla tvoii bilkoviny. Zajimavé je, ze bilkoviny se v nasem organismu neukladaji za
ucelem rezerv, proto je nezbytné pfijimat je v potravé neustale, po cely zivot. Dokonce by
se - Vv piipad¢ kulturist - dalo s trochou nadsazky fici, ze vlastné ,,v zadné bézné dostupné

potraving pro n¢ neni dostatek bilkovin“ (Foft, 2005).

Bilkoviny se skladaji z aminokyselin. Ty jsou spojeny peptidovou vazbou do dlouhého
fetézce. Podstata a vlastnosti kazdé bilkoviny zavisi nejen na druhu aminokyselin, které je
tvofi, ale pfedevSim na zplsobu, jakym jsou uspofddany ve zminéném fetézci.
Aminokyseliny délime na esencialni (t€lo si je nedokaze vyrobit), semiesencialni (jsou
esencialni jen v urcitém vékovém obdobi, nebo pfi riiznych onemocnénich) a neesencialni
(Mendelova & Hrncitikova, 2007). Z hlediska pfijmu bilkovin rozdélujeme bilkoviny
podle pivodu na ZivoediSné a rostlinné, kdy zivocisné maji vyssi obsah a zaroven také veétsi
zastoupeni vSech esencidlnich aminokyselin a jsou Iépe vstiebatelné, na rozdil od

rostlinnych bilkovin.

Hlavni zdroje bilkovin v populacich ekonomicky vyspélych zemi jsou: maso, mléko

a mlécné vyrobky, vejce, lusténiny, obiloviny a zelenina véetné brambor.

Bilkoviny by mély tvofit cca 12 — 15 % z celkoveého energetického piijmu. Doporucené
mnozstvi bilkovin minimalng 0,6g . kg™® hmotnosti &lovéka. Maximalni mnozstvi cca
1,5g . kg™ hmotnosti (u sportovci az 2g . kg™) (Mendelova & Hrngitikova, 2007). Piehled

denni doporucené davky bilkovin najdete v pfiloze €. 5

Piijem bilkovin u sportovci je velmi diskutabilni a je velmi obtizné urcit pfesnou potiebu
bilkovin. Kazdy autor uvadi jinou hodnotu. Mendelova a Hrnéirikova doporucuji ptijem
bilkovin pro sportovce silové 1,4 - 1,89 . kg'1 hmotnosti. Pro vytrvalostni sportovce
1,2 - 1,4g . kg™ hmotnosti. Potfebné mnoZstvi bilkovin je velmi individualni. Clarkova
(2009) uvadi bezpecné davky bilkovin ze zdravotniho hlediska, nikoliv minimalni.
Sportovei piijimaji 1 - 1,59 . kg™ hmotnosti. Kromé toho je problém komplikovan
rozdilem mezi profesionalnim sportovcem a sportovcem rekrea¢nim. Kondi¢né sportujici
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divky a zeny maji snahu stravovat se ,,racionalné®, kondi¢né cvicici chlapci a muzi naopak

inklinuji ke ,,chlapské* stravé nabité masem (Clark, 2009).
Traveni bilkovin

Rozklad bilkovin za¢ina v zaludku. Jakmile se bilkoviny dostanou do zaludku, jsou ihned
»hapadeny pepsinem, coz je enzym, ktery zahajuje ukol rozpojit vazby existujici mezi
aminokyselinami. Vzajemné odd¢leni vSech aminokyselin, které tvofily bilkovinu, dokon¢i
pozdéji v tenkém stieve tl’ypsin7 a dalsi enzymy. Uvolnéné aminokyseliny se vstiebavaji,
dostavaji se do krve a do jater, kde jsou syntetizovany a poté dopraveny ke v§em bunkdmn

téla (Mendelova & Hrncitikova, 2007).
Metabolismus bilkovin

Aminokyseliny prochazeji stfevni sténou, objevuji se v krvi i lymf€. Aminokyseliny
vstupuji do bun€k tzv. aktivnim transportem. V bunikdch jsou vélefiovany do bunéénych

bilkovin. Velmi aktivni v tomto sméru jsou jaterni a svalova tkai.

Aminokyseliny mohou byt pouzity k syntéze bilkovin, protoZze tkailové a bunécné
bilkoviny se neustale obnovuji, slouzi k tomu proces zvany proteosyntéza8 (Mendelova &

Hrnéitikova, 2007).

Neékteré aminokyseliny v krevni plazmé jsou spotfebovavany k obnové glukozy. Stejné tak
jsou béhem zatizeni spotiebovavany 1 funk¢ni bilkoviny, které musi byt béhem regenerace
po zatizeni navraceny zpét do organismu. Je to zejména v piipadech dlouhodobého

vytrvalostniho zatizeni nebo pfi intenzivnim silovém tréninku (Konopka, 2004).

3.5.3.2 Tuky a jejich metabolismus

Tuky (lipidy) pfedstavuji tfidu organickych sloucenin, které maji spolené to, Ze jsou

nerozpustné ve vodé, ale rozpustné v organickych rozpoustédlech (alkohol, ether) a ve své

7 ~ , . rowr x
Enzym obsazeny v pankreatické staveé

8 Jednotlivé aminokyseliny fizené slozitym systémem RNA a DNA jsou podle genetického modelu
spojovany a tvoii pak bilkoviny specifické pro télo
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podstaté jsou vytvoreny atomy uhliku, vodiku a kysliku (Mendelovd & Hrncitikova,

2007).

Jejich vyznam, pro ktery musi byt pfitomny v potravinach, neni jen v jejich vysoké
energetické hodnoté, tedy jako zdroj energie, ale piredev§im pro nezastupitelné funkce
V metabolismu zivocisSnych organismii. Jako zdroj energie slouzi piimo, ale i potencialné
ve formé& zasobniho tuku ulozené¢ho v organismu. SlouZzi také jako ochranny materil
v podkoznich tkdnich a jako ochranny obalovy materiadl vyznamnych organt v téle.
Pfijimané jako potraviny, vzhledem ke své dvojnasobné energetické denzitné v porovnani
se sacharidy a proteiny, pfispivaji k podstatnému zvySovani celkové piijaté energie. Navic
zvysuji chutnost potravy udrzovanim viin€ a ovliviiovanim konsistence potravy. Ve stieve

usnadiiuji vstiebavani vitamint rozpustnych v tucich (Cermék, 2002).
Lipidy se z chemického pohledu déli na: (Cermak, 2002)
A) jednoduché lipidy: estery mastnych kyselin s riznymi alkoholy

1. Tuky — triacylglyceroly — jsou tvofeny spojenim jedné molekuly glycerolu s tfemi

mastnymi kyselinami (MK). Tuk v kapalném stavu se oznacuje jako olej.
Kvalita tukt se hodnoti dle obsahu MK
e SFA —saturované MK
Nesaturovane MK:
e MUFA — monoenové MK
e PUFA - polyenové MK
e Transmastné kyseliny

2. Vosky — jsou tvofeny spojenim molekul mastnych kyselin s vy$§imi jednosytnymi

alkoholy, nez je glycerol.

B) sloZené lipidy: Vv jejich struktufe jsou zastoupeny kromé glycerolu a mastnych jesté

falsi prvky, jako jsou fosfor, dusik nebo sira

1. Fosfolipidy — kromé& mastnych kyselin a glycerolu obsahuji i zbytek kyseliny fosfore¢né
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2. Cerebrosidy — vedle mastnych kyselin obsahuji cukry a dusikaté faze
Dale tuky délime dle ptivodu na zivocisné a rostlinné

Doporuceny ptijem tukt by se m¢l u sportoveit pohybovat zhruba do 25 — 30 %, coz
odpovida 75 — 100 g tuku denn¢. Existuji odliSnosti u jednotlivych sportovnich odvétvi.
Z tuk bychom méli uptfednostiiovat rostlinné oleje (olivovy a fepkovy) a omezovat tuky
zivoc¢isné a predevsim tuky skryté. Pro racionalni piipravu stravy upfednostiiujeme vareni
a duseni a omezujeme peceni, smazeni, fritovani ¢i grilovani (Mendelova & Hrncifikova,

2007).

Strava pro sportovce musi obsahovat malo tuku, protoze tuk snizuje vykonnost organismu.

To je ptipad bézné populace, kdy podil tuku na celkové dodavané energii presahuje 40 %.

Clovek, ktery zadina ve fitness a dobrymi zasadami zdravé vyzivy, nejdfive redukuje na co
Ve stravé je nutné upfednostiiovat vysokohodnotné tuky a oleje, ktery maji vysoky podil
nenasycenych mastnych kyselin, jeZ na sebe vazi rozpustné vitaminy (pfedev$im vit. E)

(Konopka, 2004).

Hlavnimi zdroji energie pro tvorbu ATP? jsou sacharidy ve form& svalového glykogenu
a také tuky ve form¢ mastnych kyselin. Ob¢ ziviny mohou byt béhem cviceni spaleny, ale

kazda v jiném poméru (Mendelova & Hrnéifikova, 2007).

Traveni tuku

Ptijaté TAG jsou procesem traveni rozlozeny na jednodussi slou¢eniny — mastné kyseliny

a glycerol, které mohou byt vstfebany a transportovany do krve.

Traveni tukl zacind ve velmi malé mife v zaludku. V tenkém stfevé soucasné dochazi
k mechanické emulgaci tuki na mensi kapénky. Pisobenim zlue a enzymu zvaného
lip:’lza10 obsazeného v pankreatické §tavé se v tenkém strevé tuky rozkladaji na zakladni

sloZky: glycerol a mastné kyseliny. Proces vstfebavani a transportu o krve zavisi na délce

% ATP - Adenozintrifosfat — uvoliiuje se pomoci tepla
1% Vymések slinivky biisni
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MK. Mastné kyseliny s kratkym a stfednim fetézcem jsou absorbovany pasivni difuzi
a transportovany piimo do krve portadlnim obéhem. MK s dlouhym fetézcem naopak
vyzaduji po pasivni absorpci do bunék tenkého stieva reesterifikaci zpét na TAG a ve
form¢ transportni chylomikronu11 jsou transportovany lymfatickym systémem do krve.
Timto zptisobem, tedy syntézou glycerinu a mastnych kyselin, které se predtim vstiebaly,

tuky znovu vytvoii (Mendelova & Hrncitikova, 2007).

Nas organismus vyuziva tuky jako palivo o vysoké energetické kapacité. 1 gram tuku
vyprodukuje pii svém spalovani (metabolismu) 9 kcal, tzn. 2krat vice energie nez kolik

vyprodukuje stejné mnozstvi sacharidit nebo proteinti.

Metabolismus tuka

Béhem nékolika hodin po jidle jsou chylomikrony z plazmy odstranovany dvéma

zpusoby:

1. pomoci tzv. lipoproteinové lipazy, kterd hydrolyzuje triglyceridy a glycerol na

mastné kyseliny, které poté mohou byt transportovany krvi.

2. Nehydrolyzovany chylomikrony se dostdvaji do jater, kde jsou nésledné

metabolizovany.

Obecné plati, ze ¢im je vétsi molekula, tim obsahuje vice tukli a méné€ proteint

(Mendelova & Hrnéitikova, 2007).

Cholesterol

Je latka Zivocisného plivodu. ProtoZe je obsaZen vV bunikach zvirat. Je to latka, ktera
celosvétové ohrozuje zdravi populace, ale v malém mnoZstvi je pro Zivot dilezita (hlavné

pro tvorbu membran a hormont). Lidsky organismus také produkuje cholesterol. Potraviny

' Chylomikron - tukové &astice v krvi a lymfé resp. v chylu, presngji druh lipoproteinu, ktery pfenasi
vstiebané tuky, zejména triacylglyceroly ze stfeva do ostatnich tkani
(http://lekarske.slovniky.cz/pojem/chylomikron)
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obsahujici nasycené tuky (maslo a sadlo) a ¢astecné hydrogenové tuky nebo trans tuky
mohou zvysit hladinu cholesterolu vkrvi a tim zvySit riziko kardiovaskuldrnich
onemocnéni. Proto je dualezit¢ dodrzovat denni piijem cholesterolu, ktery by nemél

piesahovat 300 mg.
Télo obsahuje nékolik druha cholesterolu:

HDL cholesterol (tzv. hodny) — Lipoprotein o vysoké hustoté, kterd odvadi Skodlivy

cholesterol pry¢ z cév. Pozadovana hodnota mé byt vyssi nez 1 mmol/I.

LDL cholesterol — Lipoprotein o nizké hustoté, je Spatna latka, ktera ucpava cévy.
Optimalni hodnota je méné nez 2,6 mmol/l. Obsah cholesterolu v jednotlivych potravinach

najdete v ptiloze ¢.?

3.5.3.3 Cukry a jejich metabolismus

Sacharidy jsou vyznamnym zdrojem energie, jsou rychlym dodavatelem pro fyzickou
vSech sportovnich odvétvich. VycCerpani sacharidovych zasob ovliviiuje sportovni vykon —

dochazi k vy€erpani a nutnému ukonceni vykonu (Mendelova & Hrnéitikova, 2007).

Sacharidy (nikoliv vSak jednoduché rafinované cukry) jsou nezbytnou soucasti potravy,
protoze dodéavaji energii potiebnou pro fadu buné€k, véetné svalovych. Potraviny bohaté na
sacharidy obsahuji Casto i privodni vitaminy (vitamin C, vit. skupiny B. a p-karoten).
Jejich metabolismus je jednodussi nez metabolismus ostatnich Zzivin, jsou rychleji
vyuzitelné jako energeticky substrat, coz ma velky vyznam pro sportovce (Mendelova &

Hrncitikova, 2007).

Nestravitelné sacharidy (vlaknina) pfiznivé ovliviiuji Cinnost stiev a poméhaji predchazet
nékterym metabolickym porucham. V pfipadé€, Ze je ptijem sacharidi ptili§ velky, z ¢asti
Z nich se vytvaii dalsi zasoba energie, bohuzel ve formé podkozniho a ¢aste¢né i utrobniho
tuku. 1 g sacharidi ma energetickou hodnotu cca 17 kJ — cca 4 kcal (Mendelova &
Hrncitikova, 2007).

Vétsina sportovcl nezavisle na tom, zda jsou rekreanty, amatéry nebo profesiondly,

ptirozenég inklinuje k vy$$imu piijmu cukrd stravou. Ditvod je jasny, jak jiz bylo zminéno —
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vykon vyssi intenzity, tak i pro vykony relativné ¢asové narocné €ili vytrvalostni. Jsou také

zivinou, ktera je v bézné stravé zastoupena s velkou prevahou (Foit, 2002).

Ovoce a zelenina obsahuji rizné cukry v riznych pomérech. Protoze se jednotlivé cukry
vsttebavaji rozdilnou rychlosti a jinym zptisobem, umoziuje konzumace raznych druha
cukri jejich postupné vsttebavani. Proto si sportovci hlidaji informace na svych oblibenych
sportovnich napojich, aby méli jistotu, Ze obsahuji vice druhti jednoduchych cukra (Clark,
2009).

Sacharidy ve sportovnich polymerovych ndpojich zajistuji energii, ale zadné vitaminy

a mineraly, pokud o né nejsou uméle obohaceny (Clark, 2009).

Riizné modni diety prohlaSuji, ze sacharidy zpisobuji obezitu. Sacharidy nezvySuji
hmotnost! Pfi¢inou zvySovani hmotnosti je vysoky pfijem energie. Pfeména sacharidlii na
podkozni tuk je u sportujicich lidi omezena, protoze primarné vyuzivaji sacharidy jako
zdroj energie pii cvi¢eni. T¢lo prednostné spaluje sacharidy a uklada tuk, protoze je
metabolicky narocné pfeménit sacharidy na podkozni tuk. OvSem pokud se nadbytecné
sacharidy pfeménuji na zasobni tuk, spotfebuje se tim 23 % jejich energetické hodnoty

(Clark, 2009).

Déleni sacharidi (Mendelova & Hrncitikova, 2007)

A. Monosacharidy - jsou tvofeny jedinou molekulou a mohou byt organismem piimo
a rychle asimilovany a vsttebavany. NejbéZznéjSimi monosacharidy v ptirode jsou glukéza,

fruktoza a galaktoza.

B. Disacharidy (2x6C) - aby je organismus mohl pouzit, musi se opét rozlozit na své dvé
elementarni molekuly, coz se déje za pomoci enzymi béhem procesu zazivani.

Nejbéznéjsimi disacharidy jsou maltoza, laktéza a sacharoéza.
C. Oligosacharidy (10 - 100x6C) - do této skupiny sacharidt patii rafinéza a stachyéza.

D. Polysacharidy (vice nez 100x6C) — jsou komplexni sacharidy, jejichz molekula je
tvofena spojenim mnoha monosacharidl, vétSinou glukézy. Nejbéznéjsimi jsou Skrob

a vlaknina.
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Tzv. vyuzitelné sacharidy, at’ uz jednoduché nebo slozené, jsou v gastrointestindlnim
traktu rozstépeny do slozky, které jsou po resorpci z tenkého stteva uschovany ve tkanich

jako zdroje energie nebo jako stavebni jednotky (Mendelova & Hrnéifikova, 2007).

Sacharidy jsou dulezité pro sportovce v silovych sportech, na rozdil od bilkovin a tuka jsou
pohotove ulozeny ve svalech jako zdroj energie. Na metabolismus sacharidi béhem zatéze

ma velky vliv n€kolik faktori:
¢ Intenzita zatiZeni.
e De¢lka zatéze.
e Druh cviceni.
e Stupen trénovanosti.
e Uroven vyzivy pred cvidenim.
e Zpusob zasoby, glykogenu, kterou médme vytvotenou jesté pred za¢atkem cviceni.

Zasoby sacharidi jsou omezené. Ty nam ptedurcuji, jak dlouho muze trvat nase zatiZeni.
Pti nizké zaté€zi organismus jako zdroj energie pouziva tuky, pii stfedni intenzité se zasoby
tuku podileji z50 - 60 %. Pii velmi narocné zatézi je zdroj energie glukdzy, ktera je
uvolnéna z glykogenu. Po jeho vycerpani ztraci ¢lovék veskerou svalovou silu (Mendelova

& Hrnéitikova, 2007).

Osoby drzici dietu ¢asto ze svého jidelni¢ku sacharidy uplné vyfazuji. Jak uz bylo fe¢eno
v pfedchozim textu, sacharidy obezitu nezptsobuji. Sacharidy jsou vhodné i1 pro osoby,

které se snazi zhubnout a pravidelné cvici.

Primérny muz vazici 70 kg mé v jatrech, svalech a krevnim ob€¢hu mnozstvi sacharidt

odpovidajici cca 7500 kJ.

Svalovy glykogen — 5900 kJ — sacharidy ve svalech jsou vyuzivany pii cviceni
Jaterni glykogen — 1300 kJ — sacharidy v jatrech udrzuji stalou hladinu glukozy
Krevni glykogen — 300 kJ — zasobuje mozek

Celkem 7500 kJ
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Tyto omezené zdsoby sacharidii pfedurcuji, jak dlouho mtze zatizeni trvat. Kdyz klesnou
zasoby piili§ nizko, sportovec citi pocit obrovské tinavy a chce s cvicenim skoncit (Clark,

2009).
Traveni sacharidia

Specifické travici enzymy $tépi polysacharidy a disacharidy na monosacharidy, které jsou
odtud absorbovéany do krve. Hormon inzulin napomaha pfemény glukézy v tukovou tkan
a ukladani v jatrech ve formé glykogenu. Jatra poté pouzivaji sacharidy jako zdroj energie

(Mendelova & Hrncitikova, 2007).
Metabolismus sacharidi (Mendelova & Hrncitikova, 2007)
Uloha glukézy:
1. Dostava se portalnim obéhem do jater — zdroj energie.
2. Cast glukozy — jaterni glykogen (zasobni zdroj energie).

3. Glukoza v jatrech — pouzita na vystavbu mastnych kyselin.

Glykemicky index (GI)

Udava, do jaké miry je sacharidova potravina schopna zvysit hladinu cukru v Krvi.
Rychlost nartstu plazmatické glukézy je ovlivnéna konzumaci kteréhokoliv sacharidu.
Zvyseni hladiny cukru v krvi provokuje slinivku bfiSni, ktera reaguje na vysokou hladinu
cukru vkrvi vyplavenim hormonu inzulin. Cim vy3si je hladina cukru v krvi, tim je
zapotiebi vice inzulinu. Cim rychleji se zvysi hladina glukézy v krvi, tim vy$si ma
potravina GI. Nejvyssi je u jednoduchych sacharidli. GI udava rychlost traveni dané
potraviny (potazmo sacharidi v ni). GI ovliviiuje nejen cukr, ale napiiklad i obsah
vladkniny, forma jakou je potravina zpracovana, obsah tuku atd. (Kunova, 2004)

(Mendelovéa & Hrnéifikova, 2007).
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GI byl piivodné vytvofen pro osoby trpici Diabetem Mellitem®, aby byly schopny 1épe
regulovat hladinu glukoézy v krvi. Lidé s diabetem se vSak obvykle snazi kombinovat rizné
potraviny (napf. sendvi¢ s kufecim masem a rajcetem), aby utlumili glykemickou reakci.
Zato sportovci Casto ke svaciné konzumuji jednotlivé potraviny (banan, rohlik). Proto se

védci zacali zajimat, zda maji rychlé sacharidy vliv na vykon sportovce (Clark, 2009).
Obr. 3 — Hladina cukru v krvi

Glykemicky index - Hladina cukru v krvi
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Potraviny se déli do tii skupin (referenéni hodnotou je glukdza, ktera ma GI = 100):
1. Potraviny s nizkym glykemickym indexem (pod 30)
2. Potraviny se stfednim glykemickym indexem (30 — 70)
3. Potraviny s vysokym glykemickym indexem (nad 70)

Ptehled GI potravin uvadim v pfiloze €. 7.

12 Diabetes Mellitus neboli Cukrovka — je zptisobena nedostatkem inzulinu, jeho nedostateénou & Zadnou
produkci Beta-bun¢k pankreatu.
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3.5.3.4 Vitaminy a mineralni latky
Vitaminy

Na rozdil od zakladnich zivin: bilkovin, tukii a sacharidl, potfebuje nase télo vitamint
a mineralnich latek mnohem mensi mnozstvi (Kunova, 2004). Minerdly a vitaminy jsou
latky nezbytné pro zdravi ¢lovéka. Bez nich by té€lo nemohlo fadné fungovat a diky jejich
nedostatku by podlehlo riznym nemocem (Kunova, 2004). Protoze si lidské télo nedokaze
vitaminy samo vytvofit, musi byt pfijimany V potravé, nebo ve formé vitaminovych

ptipravkl (Sullivanova, 1998).

Dnes je ,,mikrovyZiva“, neboli vitaminy, mineraly a jiné slozky nasi potravy, pro Zivot
velmi diilezitd. Spravnou regulaci jejiho pfijmu, si mizeme nejen zajistit pevné zdravi, ale
1 zabranit vzniku chorob a nékterych degenerativnich zmén provazejicich starnuti
(Sullivanova, 1998). Vitaminy najdeme v malych koncentracich skoro ve vsech
potravindch. Kazdy ze 13 vitaminii ma v lidském téle svoji funkci a nemiize byt nahrazen
jinou latkou. Kromé vlivu na chemické reakce, lidské télo i chrani a puasobi jako

antioxidant.
Zajimavosti je, ze kazdy vitamin se v lidském téle uchovava po rtizn¢ dlouhou dobu.

4 - 10 dni se uchovava vitamin By, biotin a kyselina pantothenova,
2 - 6 tydna vitamin C, K, B;, Bg a kyselina nikotinova,

2 - 4 mésice vitamin D a kyselina listova,

6 - 12 mésica vitamin E,

1 -2 let vitamin A,

nejdéle 2 - 5 let vitamin By,

Projevem nedostatku vitaminl v téle je avitaminoza'®, kterd ma pro kazdy jednotlivy
vitamin riizny soubor pfiznakd. Pomémé velké mnozstvi lidi trpi hypovitaminézou™.
Tento stav je velmi obtizné zjistitelny, jelikoz subjektivnim projevem nedostatku mize byt

pouhd bolest hlavy nebo unava (Kunova, 2004).

13 Je chorobny stav vyvolany naprostym nedostatkem uréitého vitaminu

! Je chorobny stav vyvolany ¢asteénym nedostatkem ur&itého vitaminu
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Vitaminy lze rozdélit do dvou skupin: (Kunova, 2004)
e rozpustné v tucich: A, D, E, K (ptiloha)
e rozpustné ve vodé: vitaminy skupiny B, vitamin C (pfiloha)

Ptehled vitamint, jejich hlavnich funkei, zdroji a doporu¢enych dennich déavek pro béznou

populaci najdete v tabulkach v piilohach 8 a 9.

Pfijem vitamini u sportovci

Sportovci vzhledem ke zvySené energetické potfebé, ktera je nutna, aby si udrzeli
vyrovnanou energetickou bilanci, potiebuji vyssi piisun vitamind. Diky piijmu pestré
stravy by nemél byt sportovec ohrozen deficitem vitamind. Energeticky deficit je Casto
sledovan u sportovnich disciplin vyzadujici niz$i hmotnost a nizké procento tuku v téle.
Neznalost vyzivy, nedostatek financi, Zivotni styl sportovce, to jsou faktory omezujici
Casto vybér potravin bohatych na vitaminy. Sportovci Casto voli jako ndhradu zdroje
vitaminll vitaminové suplementy, které jim zaruci jistotu dostate¢ného piijmu vitaming.
Museji si ovSem davat pozor na mnozstvi davek, jelikoz vitaminy rozpustné v tucich se
mohou V téle kumulovat a mohou dosahovat toxickych hodnot (hlavné vitamin A a D).
Zato vitaminy rozpustné ve vod¢ jsou z téla jednoduSe odvadény pomoci moci. Neexistuji
také zadné dikazy, Ze zvySeny pfijem antioxidanti zvySuje vykonnost sportovce.
Suplementy by tedy mély byt podavany jen v situacich, kdy dochazi u sportovce ke
zvySenému stresu — narocny trénink, trénink v t€Zkych klimatickych podminkéch

(Mendelova & Hrnéitikova, 2007).

Mineralni latky

Mineralni latky jsou latky anorganického piivodu, které si na§ organismus neumi vytvaret
sam. Proto je musime pfijimat v potrave. Podili se na stavbé kosti, udrzovani nervosvalové
drazdivosti, osmolarity, jsou soucasti hormonti a enzymi. Mineralni latky hraji dilezitou
ulohu v prevenci, pfi zpomalovani aterosklerotickych zmén na cévach, pti latkové

pfemeéné, maji vliv na hladinu cholesterolu apod. (Mendelova & Hrncitikova, 2007).
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Termin mineralni latky zahrnuje 3 skupiny latek, a to makroelementy, mikroelementy
a stopové prvky. Jejich déleni vSak neni v literatuie zcela jednotné. Konopka mluvi
0 mineralnich latkach v piipadé, Ze jejich denni piijem pickrac¢uje hodnotu 100 miligrami,

o stopovych prvcich, kdyz je pfijem niz$i nez 100 miligrama (Konopka, 2004).

Mineralni latky slouzi predev§im k udrZeni stabilniho elektrického néboje na bunéénych
sténach. Vyskytuji se nejcastéji jako elektricky nabité castice (ionty nebo elektrolyty)

a jsou dulezité pro pfenos vzruchu mezi buiikami a nervovymi vlakny (Konopka, 2004).

Déleni mineralnich latek dle mnozZstvi potFebného pro lidsky organismus

* Makroelementy - denni potieba je vice nez 100 mg (Ca, Na, K, CI, Mg, P, S)

* Mikroelementy - denni potfeba je méné nez 100 mg (Fe, Cu, Zn, Mn, F, Co)

* Stopové prvky — denni potieba v ug (Se, Cr, Mo, 1, Si, V, Ni, Sn, Cd, As, Al, B)

Ptehled makroelementli a mikroelementli, s uvedenim hlavnich funkci, doporucenych

dennich davek a zdrojl v potravé je uveden v piilohach 10 a 11.

Pfijem vitamini a mineralnich latek sportovci

vvvvvv

a hoi¢ik (Konopka, 2004).

Hraji v optimalizaci zdravi a vykonnosti sportovce velmi klicovou roli. V mnoha piipadech
muze byt zvySena potieba nckterych mikronutrientdi, vyplyvajici z pravidelné fyzické
zatéze. Nekteti sportovei nedosahuji ve své stravé dostatené mnoZstvi mineralnich latek,
a proto jako pomoc vyuZzivaji suplementl. Nedostatkem mineréalnich latek trpi predev§im
sportovci, kteti snizuji hmotnost, jelikoz pocenim ztraci hotc¢ik. Dalsi skupina mineralnich
latek, ktera je u sportovctu deficitem, je Zelezo, které je zahrnuto v prenosu kysliku
a Vv energetickém metabolismu. U zen je potieba zeleza dokonce jesté vySsi nez u muza.
Zeny mohou byt také ohrozeny deficitem vépniku. Sportovkyn& podstupuji velmi
intenzivni a naro¢né tréninky a vapnik ve své stravé dostatecné nedopliiuji, to vétSinou
vyusti v nizkou kostni denzitu a vede to ke zvySenému riziku tnavovych zlomenin

(Mendelovéa & Hrnéifikova, 2007).
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Proto je u vSech sportovct dilezitd pestra strava, ktera vede spise k mirné zvySenému

pfijmu vitamini a mineralnich latek ve srovnani s béznou populaci.

3.5.4 Voda a pitny rezim

Voda predstavuje zakladni slozku zivého organismu. Lidské télo je z 50 - 75 % tvoteno
vodou. Rozdé€leni a zmény vody v organismu jsou vazany na dva hlavni kationy: sodik
(Na) a draslik (K). Voda je nezbytnou podminkou zivota a vSechny procesy v nasem
organizmu jsou na ni zavislé. Bez ni nemohou probihat zadné fyziologické reakce

(Mendelova & Hrncitikova, 2007).

Voda je sloucenina vodiku a kysliku.

Hlavni funkce vody:
e Prostfedi pro zivotni d¢je.
e Rozpoustédlo po ziviny.
e Tepelné hospodarstvi.
e UdrzZeni koloidil v rozpusténém stavu.
e Reaktant pii hydrolytickych reakcich.
e Rizeni toku energie (oxidace, redukce).

e Udrzuje homeostazu® v lidském organismu.

Optimalni pitny rezim

Je nutné vypit tolik tekutin, kolik v danou chvili organismus potiebuje, s ohledem na
jejich ztraty. Kazdy Cloveék ma uplné€ jinou potfebu dopliiovani tekutin a navic tyto

potieby se méni. Ovlivituje to n¢kolik faktort, jako jsou: vék, prostiedi, fyzicka aktivita,

> Homeostaza (z fec. homoios, stejny, a stasis, trvani, stani) znamena samog&inné udrzovani hodnoty n&jaké
veli¢iny na pfiblizné€ stejné hodnote. U zivych organismu je to schopnost udrzovat stabilni vnitini prostiedi,
které je nezbytnou podminkou jejich fungovani a existence, i kdyz se vnéj$i podminky méni
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pohlavi, télesna hmotnost, aktudlni zdravotni stav, zavodnéni organismu a dalsi (Foit,

2005).

Doplnovani tekutin je pak zptsob, jak pokryt jejich kazdodenni ztraty. Vzdy se snazime
udrZet rovnovahu mezi pfijmem a vydejem tekutin. Optimalni mnoZstvi se pohybuje kolem
2 - 3 litrG tekutin za den (u dosp&lého lovéka priblizng 40 ml . kg™). Sportovec
s pravidelnou fyzickou zatézi bude mit potiebu tekutin vyssi (Mendelova & Hrncitikova,

2007).

Zalezi 1 na skladbé¢ jidelnicku: pokud je zakladem zelenina, ovoce a mlécné vyrobky, mize
byt piijem tekutin formou ndpojii o néco nizsi. Obsah vody V potravinich je uveden
v priloze ¢. 12. Pfijem tekutin by mél byt v pribéhu dne vyvéazeny a plynuly. Sportovec
s pravidelnou fyzickou zatézi bude mit potiebu tekutin vyssi. Zakladem pitného rezimu
maji byt nekalorické napoje, hlavné voda. Dale mineralni vody, dzusy, limonady,

energetické napoje, alkoholické népoje, iontové napoje.

VTP TRV L1 y
Nedostate¢ny pitny rezim vyvolava pocit Zizné a t&lo je dehydratovano®® Vzhled mode —
prili§ tmavé zbarveni nas upozoriuje na dehydrataci, nedostate¢na tvorba moce, zmény
hmotnosti, pocit zizn€, ten ovSem piichdzi v dobé, kdy uz je organismus dehydratovan

(Mendelova & Hrncitikova, 2007).

Zizen je definovana jako védoma potieba vody a jinych tekutin a obvykle kontroluje
prijem tekutin. Pocit Zizn¢ se spousti vysokou koncentraci nckterych latek v télesnych
tekutinach. Pii poceni se ztraci tekutiny z krve. Krev se stava hust§i a ma naptiklad
vysokou koncentraci sodiku. Tim dojde k nastartovani mechanismu Zizné a vznika potieba
pit. K uhaSeni Zizné& je nutné doplnit tekutiny a obnovit normalni hustotu krve. Zizei miize
byt otupena tréninkem nebo potlacena vili. Proto je nutné pifijem tekutin planovat a pit
diive, nez se pocit zizné dostavi. V okamziku, kdy za¢ne mozek signalizovat zizen, miize
jiz hmotnost klesnout o 1 % (0,75 1 pro osobu vazici 75 kg). Ztrata 1 % t€lesnych tekutin
znamend, ze srdce musi zrychlit svou Cinnost o tfi az pét tepd za minutu. Ztrata 2 %
hmotnosti jiz odpovida definici dehydratace a 3 % jiz vyznamné zhorSuji vytrvalostni

vykon (Clark, 2009).

18 Dehydratace je odstranéni vody z objektu, latky &i prostoru, z 1ékarského hlediska je to naruseni
homeostazy, v disledku snizeni obsahu vody v téle.
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Béhem naroc¢ného tréninku produkuji svaly az dvacetkrat vice tepla nez v klidu. Teplo se
z t¢la odvadi potem. Odpafovanim potu se ochlazuje pokozka, v niz dojde K ochlazeni
krve, kterd pak ochladi vnitiek téla. Pokud by nedochazelo k poceni, uvatili bychom se
k smrti. T¢lesna teplota piekracujici 41° C poskozuje bunky. Pfi teploté 42° C dochazi ke
srazeni bunéénych bilkovin (podobné jako je tomu u vajeéného bilku pii vareni) a buitka

umira (Clark, 2009).

Poti'eba tekutin a elektrolyti

Ztraty tekutin byvaji obvykle od 0,5 do 1 1 za hodinu v zavislosti na pohybové aktivité,
télesné stavbe, intenzité cviceni, obleceni, teploté okolniho prostiedi (chlad, zima), Grovni

aklimatizace na teplo a stavu trénovanosti.

Pot neobsahuje pouze vodu, ale i elektricky nabité Castice, které udrzuji rovnovéahu tekutin
uvniti a vné bunék. Mnozstvi elektrolytii vyloucenych potem zavisi na objemu potu,

genetice, stravé a stupni aklimatizace na teplo.

Svalové kiece byvaji spojovany s dehydrataci, nedostatkem elektrolytli a svalovou tinavou.
Konzumace soli ve stravé vSak miize byt pro siln€ se potici jedince rozumnym zptsobem,
jak podpofit regeneraci, zadrzet vodu a stimulovat zizeil. Pti¢iny svalovych kieci nejsou
bohuzel pfesné¢ znamé, dodnes zlstavaji ¢imsi zdhadnym. Zpravidla se vyskytuji u lidi,

ktefi zatézuji svaly az do vycerpani (Clark, 2009).

Dehydratace a vykon

Dehydratace je pro organismus stresem. T¢lesnd teplota se zvysuje, srdce bije rychleji,
ubyvaji zasoby glykogenu, mozek se obtizné soustfedi. Zatimco kondi¢né cvicici osoby,
které cvici 30 — 60 minut v mirné nebo stfedni intenzité tfikrat az Ctyfikrat tydné
a normalné jedi a piji, nemaji s pfijmem tekutin problém, sportovci tvrd€ trénujici kazdy

den se mohou dostat do stavu chronické dehydratace (Clark, 2009).

Pokud sportovni vykon trvéa vice nez 1 - 2 hodiny, je vhodné pit iontové napoje. Jedna se

o napoje, které ve svém sloZeni obsahuji mineralni latky, pravé k ubytku téchto latek
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dochdzi pii sportovni aktivité, a dale sacharidy, které slouzi jako rychly zdroj energie.

Ty odvolaji unavu a mohou prodlouzit vykon sportovce (Mendelova & Hrncitikova, 2007).

Rozdéleni iontovych napoji (Mendelova & Hrncitikova, 2007):

e hypotonické — osmolalita’’ ¢ini 250 nebo mén& miliosmold v 1 1 napoje

piipraveného ke spotieb¢. Jsou vhodné pii télesné zatézi.

e isotonické — osmolalita &ini 290 * 15 miliosmolti v 1 1 napoje pfipraveného ke
spotfebé. Tyto napoje jsou vhodné az po ukonceni sportovni aktivity, ve fazi

regenerace.

e hypertonické — osmolalita ¢ini 340 nebo vice miliosmold v 1 1 ndpoje
pfipraveného ke spotieb&. Néapoje doporucujeme v regeneracni fazi po narocném

fyzickém vykonu, nikdy vSak v prib¢&hu sportovni ¢innosti.

Krom¢ iontovych ndpoji miizeme pouzivat napoje energetické. Ty jsou vhodné pro
sportovni vykony trvajici nékolik hodin (maraton, cyklistika, triatlon), dale také zahangji
docasny stav nezvladatelné tnavy. Jsou také vhodné v obdobi regenerace po sportovnim
vykonu. Jsou slozeny z vody, fepného cukru a kyseliny citronové, stimulanty jako kofein
a guarana. Nevyhodou téchto napoji je, Ze obsahuji obvykle od 8 do max. 10 % sacharidd,
coz je velké procento a tim je i dana velka energeticka hodnota (1 baleni 390 — 900 kJ)

(Mendelova & Hrnéitikova, 2007).

Zasady pro dopliiovani tekutin

Mnozstvi tekutin, které dopliiujeme pied, béhem a po vykonu je znacné individualni.
Velmi zalezi na sportovni discipling, jeji intenzité, dobé jejiho trvani a také na okolnich
podminkach. V literatuie miZzeme najit obecné schéma pro dopliiovani tekutin (Mendelova

& Hrncitikova, 2007):

7 Osmolalita udava velikost osmotického tlaku latek, které jsou rozpusténé v 1 kg tekutiny. Veliina se
udava v miliOsmomolech/kg (http://www.nutrend.cz/cz/slovnik/word_153/osmolalita.aspx)
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e 2 hodiny ptfed vykonem 500ml.
e 15, minut pied vykonem 150 — 200ml.
e Kazdych 15 — 20 minut béhem vykonu 125 — 250ml.

e Po vykonu dle snizeni hmotnosti ztrata 1kg = 11 tekutin

Vhodné a nevhodné napoje pro sportovce

e Vhodné — voda, neslazené bylinkové, ovocné, zelené ¢aje, rizné druhy mineralnich

vod, fedéné ovocné népoje a iontové napoje.

e Nevhodné — cola, kava, alkohol, slazené¢ limonady, perlivé limonady.

Co by mél obsahovat sportovni napoj

Na trhu je k dostani cela fada proteinovych napoju. Pti takovéto bohaté nabidce je obtizné

se rozhodnout, ktery ndpoj je vhodny. Tady je jejich stru¢ny piehled:
Zakladni ptisady:

¢ Dobra chut’. Pokud je napoj chutny, vypijete ho vice a snizite tak pravdépodobnost

dehydratace.

¢+ Sacharidy. Vhodné jsou napoje obsahujici 50 — 70 kcal sacharida (13 — 18 g na 250
ml). Pfili§ mnoho sacharidii zpomaluje vstiebdvani, ptiliS malo zase neobsahuje
energii. Pro dlouhé, intenzivni vykony, jako jsou cyklistické zavody nebo
maratony, jsou lep$i sacharidy z riiznych potravin (glukéza, fruktdza, sachardza —
suSené¢ ovoce, pe€ivo, gumovi medvidci), které¢ se 1épe vstiebavaji a jsou

energeticky vyhodnéjsi.

¢ Sodik. Dulezity pro rovnovahu tekutin v téle. Stimuluje zizeii a zadrzuje tekutiny
Vv téle. Pfi silném poceni a velkych ztratach tekutin pomaha vypoceny sodik doplnit

sodik obsazeny ve sportovnich napojich.
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Ptisady se spornym pfinosem:

X/
L X4

X/
L X4

X/
L X4

Vitaminy. Vitaminy ve sportovnich ndpojich se nemohou dostatecné rychle

vstiebat, aby mohly vykonu napomoci.

Zensen, Guarana a jiné byliny. Existuje jen velmi malo informaci, aby bylo mozné
prokazat, zda jsou jejich proklamované pfinosy pravdivé. Ziejmé jich je v napojich

ptili§ malo na to, aby mohly byt u¢inné.

Kofein. V zavislosti na individualnich reakcich muze kofein podpofit vykon, ale

také vyvolat nezadouci vedlejsi efekty, jakymi jsou uzkost, neklid a podrazdénost.

Bilkoviny. Proteiny mohou negativné zménit chut a mohou zpomalit prichod
travicim traktem. Je zapotiebi dal$iho vyzkumu, aby se zjistilo, zda jsou bilkoviny
ve sportovnich néapojich pro sportovni vykon skute¢né¢ ptinosem (krom¢ toho, Ze
télu dodaji energii). Po vykonu zmiriiuji bilkoviny svalové bolesti. Pokud nechcete
jist bilkoviny béhem vykonu, dosdhnete stejné¢ho efektu jejich konzumaci pied

vykonem (pomohou naptiklad ceredlie s mlékem).

Draslik, vapnik, hot¢ik a dal$i minerdly. Ve vétSing piipadl se téchto minerala
potem ztraci jen velmi malo, coz nepfedstavuje zaddné ohrozeni. Mineraly lze

doplnit ovocem, zeleninou a jinymi nutricné bohatymi potravinami.

Nevhodné ptisady:

7
L X4

7
L X4

Syceni oxidem uhli¢itym. Bublinky zaplni Zaludek a omezi objem vypitého nédpoje.

Plastové lahve. Nejsou-li recyklovany, znec€istuji Zivotni prostiedi (Clark, 2009).

3.5.5 Racionalni vyZiva

Cloveék musi jist a pit, aby mohl Zit a pracovat. Bez spravné vyzivy nemiize zlstat zdrav.

Proto musi pii vybéru stravy vyuZzit svych rozumovych schopnosti a stravu vybirat podle

mnozstvi a sloZzeni. Clov€ék musi zpiisob stravovani usmeériiovat a stravovat se racionaln¢.

Raciondlni vyziva obsahuje optimalni mnoZstvi a pomér zékladnich Zivin, mineralnich

latek, vitamini a odpovida souCasnym védeckym poznatkiim a cilim spoleCnosti. Pro
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clovéka je pfirozend strava smiSend, kterd odpovida jeho fyziologickym potiebam.
Mnozstvi a slozeni stravy je ovlivnéno pohlavim, télesnym zatizenim, vékem, zdravotnim
stavem a prostfedim. Doporucuje se denné piijmout asi 15 % bilkovin, 30 % tukl, 55 %

sacharidii. Nevhodné volena skladba a mnozstvi stravy zptusobuje civiliza¢ni choroby.

Racionalni (rozumnd) vyziva ma individudlni charakter a spliuje vSechny naroky

organismu.

Sestavovanim jidelnickti (kvantitativni i kvalitativni strankou vyzivy), ale rovnéz
i technologii pfipravy pokrmi se zabyva rozsahla védni disciplina — dietologie.
V poslednich deseti letech se zdlraziiuje vyznam pfijiméni vldkniny ve stravé. Vlakniny
neobsahuji zadny energeticky potencial pro lidské télo. Jde o latky, které jsou
nestravitelné. Jejich vyznam lze popsat jako ptiznivé pusobici na motilitu GIT. Toto
plusobeni ma za nasledek adekvatni posun a pohyb trdveniny, ale také zlepSuje vstiebavani.

Ma pozitivni vliv na stfevni floru (Mourek, 2005).
Z ¢eho ma moderni racionalni vyziva vychazet? (Foit, 2005)

e Me¢éla by byt smési riznych vyzivovych stylu, protoze v kazdém z nich je mozné

najit néco pozitivniho.

e Mcla by respektovat individudlni potteby jednotlivce v zavislosti na pohlavi, véku,
fyzické aktivité a genetickych dispozicich a ptipadné na aktualnim zdravotnim

stavu.

e Musi opustit nic nefikajici obecna doporuceni a zastarald pravidla, pohodlnd pouze

pro ufedniky.

e moderni raciondlni vyziva musi respektovat védecké objevy a pfipustit nezbytnost
cilené konzumace modernich forem potravin (tzv. funkcnich) a specidlnich

dopliiki stravy.
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3.5.6 Potravinova pyramida

V pyramid¢ jsou potraviny fazeny podle vhodnosti ke konzumaci v ramci kazdého patra ve
sméru zleva doprava. Potraviny umisténé v zékladn€¢ pyramidy jsou doporucovany jako ty,
které by se mély jist nejcastéji a v nejvétsim mnozstvi. Smérem k vrcholu pyramidy by lidé
pii vybéru potravin z jednotlivych pater méli byt stiidméjsi. Ve Spici jsou umistény
potraviny, bez kterych se 1ze obejit, proto by se v jidelnicku mély objevovat jen vyjimecné

(Kunova, 2004).

Lidé mohou potraviny z pyramidy vybirat také podle své hmotnosti. Jestlize potiebuji
zhubnout, m¢li by volit jidlo z levé casti pyramidy a jist spiSe mensi porce (s vyjimkou
zeleniny, v jeji konzumaci neni tfeba se omezovat). Pro ty, ktefi bojuji s nadvahou, by
méla byt témét tabu posledni etdz pyramidy (uzeniny, sladkosti, slazené napoje, zivoc¢isné

tuky) (Kunové, 2004).

Nejedna se o striktni doporuceni davek. To, kolik energie ¢lovék potravou pfijme, se
individudlné odviji od jeho energetického vydeje. Plati, ze piijem by nemé¢l pievySovat
vydej energie, jinak hrozi narGst hmotnosti. Pyramida by méla byt voditkem k sestaveni

zdravé stravy.

Kritéria pro zaiazeni potravin do pyramidy jako vhodnych & méné vhodnych (Kunova,

2004):

» Dulezitym kritériem u sacharidovych potravin je glykemicky index (GI - uvadi,
na jak dlouho dana potravina organismus zasyti). Vlevo jsou umistény potraviny
s niz§im GI, tedy takové, jeZ zasyti nadlouho, nejméné zvySuji hladinu cukru v

krvi a piisobi preventivné proti vzniku diabetu.

= U mléénych vyrobkli je podstatna piitomnost probatickych mikroorganismu
a mnozstvi obsazeného tuku. Vhodnéjsi potravinou je proto jogurt, méné vhodnou
mléko samotné, 1épe je konzumovat nizkotu¢né mlé¢né vyrobky (s obsahem tuku

do 3 %) nez plnotucné.
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= V piipadé masa je kritériem mnozstvi a kvalita tuku. Vhodnéjsi jsou ryby diky
obsahu omega-3 nenasycenych mastnych kyselin, vybér pak prochazi pies driibez
az k méné vhodnému tmavému masu s vysokym obsahem nasycenych mastnych

kyselin.

= Zelenina a ovoce jsou fazeny podle obsahu vldkniny, vitaminl (zejména kyseliny
listové) a dalSich fytoprotektivnich latek (naptfiklad obsah protirakovinného

sulforafanu v brokolici).

Obr. 4 — Vyzivova pyramida
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3.5.7 Suplementy ve vyzivé

V souvislosti se snahou sportovce dosdhnout maximalniho vykonu je nutné diskutovat
o optimalnich zdrojich energie. Pravé dopliiky stravy jsou latky, které sportovcim slouzi
K doplnéni jejich vyzivy. Jiz znazvu vyplyva, ze jsou to latky, kterou slouzi pouze
k dopliiovani stravy a to i ve sportovni praxi. Dopliiky stravy se rozumi potraviny uréené
k pfimé spotiebé, lisici se od potravin pro béznou spotiebu vysokym obsahem vitamini,

mineralnich latek nebo jinych latek s nutricnim nebo fyziologickym t¢inkem a které byly
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vyrobeny za ucelem doplnéni bézné stravy pro spotiebitele na uroven piiznivé ovlivitujici
zdravotni stav a které se uvadi do obchu pouze za ucelem jejiho pouziti (dle zédkona
¢. 456/2004 Sb., o potravinach a tabakovych vyrobcich). Potravni dopliiky jsou pak dle
stejného zakona definovany jako nutricni faktory (minerdly, vitaminy, aminokyseliny,
specifické mastné kyseliny, extrakty a dalsi latky s vyznamnym biologickym tc¢inkem).
Vyhlaska ¢. 446/2004 Sb., pak v souladu s pravem Evropského spolecenstvi stanovuje
pozadavky na dopliikky stravy a na obohacovani potravin potravnimi doplnky. Tato
vyhléaska uvadi podminky pouziti doplnki stravy. Vyhlaska rovnéz upozoriuje, ze dopliky
stravy nesmi obsahovat rostliny, pfipadné jejich ¢asti obsahujici velmi silné G¢inné latky
vyuzivané pro farmaceutické a terapeutické ucely (Mendelova & Hrncitikova, 2007).

V poslednich deseti letech se potravnimi doplitkky zabyva vyzkum, ktery mapuje moznosti
vyuziti legédlnich latek pfirodniho pivodu. Vysledky jsou velmi optimistické.
Mimochodem se tykaji i jedné velmi vyznamné latky, kterd je zajimavym energetickym
zdrojem — kreatinu. Tato slou¢enina je jednou z nejpouzivanéjsich latek ve sportu, ktera je
podavana s cilem podpory spravné tvorby svalové hmoty a docileni maximélniho vykonu
v disciplinach, kde je nutné vydat super vykon béhem velice kratké ¢asové doby (n€kolika
sekund). V silovych sportech se kreatin vyuziva ke zvyseni svalové hmoty.

Doplitky vyzivy a produkty sportovni vyzivy nejsou pouhymi ,,berlickami®, jejichz pouziti
je vyvolano nedostatecnou kvalitou soucasné stravy. Mohou totiz piispét k vyraznému
zlepseni celkového zdravotniho stavu (Foit, 2005). Piehled suplementii uvadim v ptiloze

¢. 17.

Kdysi bylo bézné, Ze sportovci jedli vyvazenou stravu zalozenou na ptirodnich potravinach
— banany, pomerancovy dzus, téstoviny, Spenat, kufeci maso a dalsich (Clark, 2009).

V dnes$ni dobé€ uZ neni sport jenom o tréninku, ale o komplexni pfipravé sportovce, kam
patii nejen spravné naplanovany trénink, ale také spravna regenerace, velmi dulezita je
1 vyZziva a doplilky vyzivy, které velice podporuji vSechny slozky sportovcovy ptipravy.
Pravé doplilkky vyzivy ted sportovec velice fesi. Zaklad stravy mnoha sportovcl tvofi
energetické tyCinky, proteinové prasky, sportovni napoje a potravinové dopliky (Clark,
2009).

Neni pochyb, ze sportovni potraviny a suplementy jsou dnes na vzestupu. Sportovci se

snazi vyuzit vSe, co jim poskytne vyhodu oproti soupeiiim, a reklama se snazi presveédcit,
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ze prumyslové pfipravené sportovni potraviny jsou pro optimalizaci zdravi a vykonnosti

tim nejlepsim (Clark, 2009).

Podle Mezinarodniho olympijského vyboru (IOC, 2004) je pestra strava obsahujici
potraviny ze vSech potravinovych skupin nejlepSim zplsobem, jak pfijmout vSechny
potiebné vitaminy, mineraly a bilkoviny. PfestoZze konzumace multivitaminovych tablet
neposkozuje zdravi, IOC nedoporucuje vysoké davky vitaminii C, E a A, selenu a hot¢iku,
protoze mohou mit negativni dopad na imunitni systém (Clark, 2009). Velmi

diskutovanym tématem suplementd je pravé odvétvi kulturistiky.

3.5.8 Vyziva sportovce

Vyziva sportovcel, a to jak rekreacnich, tak vrcholovych by se méla lisit od vyzivy bézné
populace. Navic existuji riizna sportovni odvétvi, ktera lze rozdélit do skupin s podobnym
zatiZenim a vyZivova doporuceni se liSi podle jejich zaméfeni (Mendelovd & Hrncifikova,

2007).

3.5.8.1 VyzZiva pied, pFi a po sportovnim vykonu

Kulturisté se neustale zajimaji o diety — co a kolik jist, aby ziskali co nejvice svalové
hmoty nebo shodili tuk. Je v8ak chyba zajimat se o dietu, aniz by pfedtim neporozuméli
zakladnim principim vyzivy. Zakladni vyZivové principy pro kulturistu jsou stejné

dulezité jako zakladni tréninkové principy (Schwarzenegger, 1995).

Specialni poZadavky kulturistiky

Kulturisté kladou na sva téla vyjimecné pozadavky. PoZaduji maximum svalové hmoty pii
minimu télesného tuku, coz je extrémné téZce dosazitelny stav. Snazi se zredukovat
procento télesného tuku na 3 — 5 (u muzt) a 7 — 9 (u Zen). Kulturisté maji velmi nelehky
ukol. Musi jist dost na to, aby rostli, a pfitom zredukovat tukovou tkan a udrZet co nejvice

svaltl (Schwarzenegger, 1995).

Mohou sice k pfidatnému paleni kalorii pouzivat aerobni cviceni, ale pfitom jim nesmi

narusit své tréninkové programy. Musi kontrolovat pfisun kalorii, ale pfitom piijimat
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dostatek proteinti, aby mohli budovat a udrzovat si svalovou tkan. Vyziva je komplexni
a rozvijejici se véda a jeji odbornici nam kazdy den pfindseji nové poznatky. Avsak urcité
zékladni vyzivové principy uz byly polozeny a ty jsou pro kazdého kulturistu, ktery chce
vyuzit veskery svilj geneticky potencial k rstu a t€lesnému rozvoji, opravdovym zakladem

(Schwarzenegger, 1995).

Stravovani a trénink

Mnoho mladych kulturisti Zada u odbornikd o radu, co a kdy maji jist ve vztahu k jejich
tréninkovému programu. Svaly vyzaduji béhem tréninku velkou dodavku krve, nezbytnou
pro ,,napumpovani“. Pokud vsak v tu chvili travici systém potiebuje také velké mnozstvi
krve ke spottebovani objemného jidla, nemohou byt samoziejmée svaly plné€ uspokojeny.
Pokud se pfed tréninkem moc naji, postavi télo pfed dilema, kdy je potieba vétSiho
mnozstvi krve soucasné¢ ve dvou organech. Trénink s plnym zaludkem miize byt navic
velmi nepiijemnou zalezitosti. Télo metabolizuje jidlo rizné rychle. Vyprazdnéni zaludku
trva dvé az Sest hodin. Jidla bohatd na sacharidy se zpracuji prvni, tu¢nd jidla vydrzi

vzdorovat nejdéle (Schwarzenegger, 1995).

Pfijem energie pred vykonem
Konzumace jidla pted vykonem plni ¢tyfi hlavni funkce (Clark, 2009):

s Pomaha pii prevenci hypoglykemie a zmirfiuje jeji priznaky, které negativné

ovliviiyji vykon (zavraté, nadmérnou unavu, zhorSené vidéni, nerozhodnost).

X/

+» Pomaha zklidnit zaludek, vstiebat cast zaludecnich st'av a zahnat hlad.

X/

¢ Dodéava svalim energii, a to jak sacharidy, které snite s dostate¢nym piedstihem
tak, aby se mohly ulozit ve formé glykogenu, tak i sacharidy pfijatymi do jedné

hodiny pted vykonem, které se dostanou do krve a zasobuji energii mozek.
¢ Zklidnuje mysl védomim, Ze télo je dobfe energicky zasobeno.

Mnoho lidi pfesto imysInég trénuje s prazdnym zaludkem, protoZe se domnivaji, ze cviceni

s prazdnym zaludkem podporuje spalovani tuka. To je sice pravda, ale predpokladaji, ze
52



kdyz se spali vice télesného tuku, vice tuku jim ubude. Omyl. Aby doslo k ubytku tukd, je
nutné vytvorit energeticky deficit za cely den (Clark, 2009).

Mnoho lidi se také obava, ze konzumace potravin pifed vykonem zplsobi nevolnost,
prijem a zhorsi jejich vykon. Konzumace pfili§ velkého mnozstvi nevhodnych potravin

muze jisté zpusobit zazivaci potize, ale trénink bez energie nesplni svij ucel (Clark, 2009).

Vybér toho, co jist, je odlisSny u kazdého c¢lovéka a v kazdém sportu. Nic neni zcela
perfektni nebo naprosto Spatné. Kazdy sportovec si sam musi metodou pokusu a omylu
vyzkouset, co mu nejlépe vyhovuje. Optimalni mnozstvi stravy je u kazdého clovéka jiné.
Od n¢kolika krekri ptes krajic chleba se sklenici mléka a miskou ceredlii az po

plnohodnotnou snidani (Clark, 2009).

Sportovci, jejich télo se pii vykonu pohybuje nahoru a dolli, mivaji vice probléml
S trdvenim nezZ ti, jejichz zaludek ziistava relativné v klidu. Trhavé pohyby zaludku se zdaji
byt faktorem, ktery zvysuje riziko travicich obtizi. Jidlo konzumované prili§ kratce pred

tréninkem se muze Casto ,,ozyvat™ (Clark, 2009).
Strava pred rannim tréninkem

Mezi sportovci, kteti trénuji brzy rano, je pomérné bézné vynechavat snidani. To ale neni
spravné, nebot’ béhem noci dochéazi ke spotfebovani jaterniho glykogenu, ktery je nutny
pro udrZeni hladiny glukézy v krvi. Pfi tréninku, ktery zacne sportovec jiZ se snizenou

hladinou glukozy, se inava dostavi diive (Clark, 2009).
Strava pred odpolednim tréninkem

Télo skutecné dokéaze vstfebavat potravu béhem cviceni, za podminky, Ze bude intenzita
cviceni takova, aby ji sportovec dokazal udrzet déle nez 30 minut. Pii intenzivnim zatiZeni
dojde k omezeni ptisunu krve do zaludku, aby zbylo vice pro pracujici svaly. Proto si

sportovci jidelni¢ek planuji (Clark, 2009).

Pfijem energie béhem vykonu a po ném

Mnozstvi energie ovlivni to, co ji sportovec pted cvicenim, stejné jako to, co ji v prubéhu

cviceni a po vykonu. U kratSich vykontl sportovci staci standardni stravovani. Pokud vSak
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trénuje na hranicich svych moznosti, vénuji sportovci patfiénou pozornost tomu, co ji a piji

béhem vykonu a po ném (Clark, 2009).
Jidlo
Jidlo béhem vykonu

Pti vykonech delSich nez 60 minut sportovci udrzuji vyrovnany piijem a vydej tekutin
a energie tim, Ze piji stejné mnozstvi tekutin, jaké se ztraci potem, a tim, Ze pro udrzeni

normalni hladiny glukézy pfijimaji mnozstvi sacharid odpovidajici vydeji energie.

Béhem cviceni ve stfedni a vysoké intenzité poskytuji sacharidy okolo 50 % energie. Kdyz
dochazi zésoby svalového glykogenu, organismus je stale vice zavisly na krevni glukoze.
Ptijmem sacharidii, jako jsou napfiklad cukry ve sportovnich napojich, dodavaji svaliim pii
cviceni vice energie pro jejich ¢innost. Sportovni napoje také pomahaji udrzet normalni
hladinu glukézy v krvi. Protoze vytrvalostni vykon zéavisi z velké Casti také na mentélni
odolnosti, je dilezité udrzet stalou hladinu glykémie, aby mél mozek energii a mohl jasné

myslet a dobie se soustiedit (Clark, 2009).

T¢lo nerozliSuje, zda ptijima tuhé, nebo tekuté sacharidy — obé formy jsou stejné efektivni.
Nékteti voli svafinu pii vykonu pfirodni sacharidy z ovoce a dzust, jini radé&ji gely

a energetické tyCinky, dalsi preferuji sportovni napoje nebo sladkosti.

Ptijem pfili§ velkého mnoZstvi potravy mulzZe prodlouzZit Cas, za ktery tekutiny opusti

zaludek.

Bez ohledu na druh sportu musi vSichni vytrvalci, maratonci, ultramaratonci, dalkovi
cyklist¢ 1 ironman triatlonisté, pfedem planovat stravovani béhem vykonu
a experimentovat v tréninku, aby zjistili, zda davat ptednost sportovnim napojim s pfichuti
grepl nebo citroni, tuhé nebo tekuté straveé, sportovnim tyCinkdm nebo tieba rozinkam ¢i

bananim (Clark, 2009).

3.5.8.2 VyZiva p¥i pripravé na zavody

Abychom mohli vyzivu lépe integrovat do tréninkového procesu, je nutné odd€lovat

jednotlivé faze tréninkové ptipravy:
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Ptipravna faze

X/
L %4

Pifedzavodni faze

L)

» Zavodni faze

0

L)

% Prechodné obdobi

L)

Pripravna faze

Jde o casové nejdelsi a vzhledem k vyzivé také nejdilezitéjsi fazi, ktera je proto Casto
nazyvana zakladni vyzivou. Ta by méla byt postavena v souladu svyse uvedenymi

zasadami zdravé a vykon podporujici vyzivy (Konopka, 2004):

¢ Plnohodnotna vyziva se spoustou ovoce a zeleniny, bohatd na antioxidativni

ochranné latky.

s Upravena podle opravdové potieby organismu, ktera se i vramci stejného
sportovniho odvétvi mize liSit v zavislosti na tréninkovém zatizeni, které miize byt

zaméteno bud'to vice vytrvalostné nebo vice silove.

Pripravné obdobi v kulturistice se déli na dvé faze (Schwarzenegger, 1995):
a) Objemova faze

b) Rysovaci faze

a) Program nabirani vahy — objemova faze
Vyzivny program obsahuje 3 pevné jidla a 2 vysokoproteinové napoje

Primarni potfebou ektomorfa je dostat kalorie navic, aby ziskal dostatek energie a Zivin
K urychleni ristu — nesmi to vSak byt bezhlava konzumace ¢ehokoliv, prazdné kalorie: bila
mouka, cukr, sladké napoje a dalsi ,,nejidla“, které zabiraji v Zaludku tolik prostoru, aniz

by prinasely dostate¢nou zasobu dulezitych zivin (Schwarzenegger, 1995).
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Pti kvalitnim objemovém jidelnicku do jisté miry plati, Ze ¢im vice toho kulturista ji, tim
vice hmoty buduje. Duleziti je, ale védét, co by mél kulturista jist pfed a po tréninku
a stejné tak zalezi i na skladbé potravin ve dnech volna, kdy se télo regeneruje. Potraviny,
z nichz se bude skladat jidelni¢ek kulturisty, pfedurci, zda kila, ktera nebere, budou

tvofena prevazné svalovou hmotou (Aceto, 2010).

Pfi nabirani hmoty, kazdy kulturista vi, Ze je nutno tuto snahu podpofit konzumaci
dostatecného mnozstvi kvalitnich sacharidii, bilkovin a zdravych tukl. Sacharidy pfimo
ovlivituji nariist vahy, protoze vytvareji prostiedi nezbytné po budovani hmoty tim, ze

stimuluji vylu¢ovani inzulinu (Aceto, 2010).

b) Program shazovani vahy — rysovaci faze

Zbaveni se zbytecného tuku je zaleZitosti prosté matematiky — pfijimadni méné kalorii, nez
spotieba, a télo musi energeticky rozdil pokryvat spalovanim tukl. AvSak pfiliSné omezeni
stravy miiZe mit nepiijemné vedlej$i ucinky. Pokud ¢loveék prestane piijimat dostatek Zivin,
nebude mit dost energie k intenzivnimu tréninku a nebude schopen budovat kvalitni
svalovou hmotu. Rychly ubytek na vaze by se mohl zdat nejlepsi. Ale rychle se ztrati 60
procent svalové hmoty a jen 40 procent tukd, tedy vice svalll nez tuki. Odpovédi je zde
vyvazend, nizkokaloricka dieta, ktera obsahuje dostatek proteini pro svalovy rist
a uhlovodant jako energie, ale stale jesté pfinuti télo spalovat tuky. CoZ znamena pocitat

s kazdou kalorii (Schwarzenegger, 1995).

Existuje jen malo $tastnych kulturistl, ktefi pfed soutézi maji pod nebo piresné svoji vahu
bez jakéhokoli usili. Kulturista, ktery uz je davno pifed soutézi perfektné vyrysovany,
samoziejmé nebude nasazovat tvrdou dietu, aby si postavu spiSe neposkodil. AvSak pro ty,
kteti chtéji nékolik mésict pred soutézi zacit palit nadbyte¢na mnozstvi tuku, existuji dveé

urovné dietniho programu (Schwarzenegger, 1995).

Predzavodni faze

Nejlepsim zptsobem, jak si uleh¢it diety, je nenabrat pii objemové fazi ptilis kil nad vahu.

Pro stiedné tézkého nebo lehkého kulturistu by mélo byt maximum asi 4,5 az 6,8 kg nad
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vahu. Pro téz8i vahy se doporucuje maximum 9 kg. Kdyz kulturista postupné redukuje
pfijem kalorii a za¢ne k tomu spalovat dalsi kalorie cvicenim, tuk se zacne ,,roztavat®.
A postupné dietu ptitvrzuje. Ubira a sleduje, jestli jiz dochazi k poklesu vahy. Pokud ne,
ubere jeSté¢ vic. Dokud vSak ztraci vahu, zlstane na stejné Urovni a nepritvrzuje.
Je dilezité, ze piili§ dlouha striktni dieta odboura nejen télesny tuk, ale také svalovou tkan.
Pokud se bude snazit kulturista fungovat delsi dobu na 1200 az 1500 kaloriich,

metabolismus se zpomali a za¢ne pracovat na méné energie (Schwarzenegger, 1995).

Ptedsoutézni dieta obsahuje sacharidy ve formé Cerstvého ovoce, zeleniny a celozrnnych
pokrmt. Nekteti kulturisté chléb nekonzumuji, ale celozrnny chleba obsahuje hodné hrubé
vlakniny a vyzivnych latek a pomérné malo kalorii. Brambory jsou vynikajicim zdrojem
vitamind a minerali a primérny brambor bez masla nebo kyselé smetany obsahuje pouze

1000 kalorii (Schwarzenegger, 1995).

Zavodni faze

Cim krat3i je zavod, tim sportovci dodrzuji delsi dobu od posledniho jidla (2 - 3 hod pied
startem). Strava je lehce stravitelna (Konopka, 2004). Kulturisté tvoii zvlastni skupinu, kdy
tésné pied zadvodem nedodévaji télu skoro zadné Ziviny, aby vyniklo vyrysovéni téla.
Posledni stravu télu dodavaji vecer pred zdvody a prvni energii t€lo dodavaji az po prvnim

preméteni a zvazeni piimo na soutézi. Ale i oni se fidi pravidly lehkeé stravy.

Faze regenerace

Ptesto, Ze je béhem zdvodu doddvano dostateéné mnozstvi tekutin, zlstava Casto 2 az 3
litrovy deficit tekutin, ktery miZeme rozpoznat ubytkem télesné hmotnosti. Pocit Zizné

sportovci disciplinované télu dodavaji (Konopka, 2004).

3.5.9 Travici astroji
Travici ustroji se sklada z travici trubice (dutina Ustni, hltan, jicen, zaludek, tenké a tlusté

sttevo) a zlazovych organt (slinné Z14zy, slinivka bfiSni, jatra) viz ptiloha ¢. 13.
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Travici trubice

Travici trubice — prochazi od dutiny Ustni, dutinou hrudni, bfiSni a panevni. Dlouhy
prabeh a tvar travici trubice umoznuje chemické Stépeni a vstfebavani piijaté potravy na

dostatecné velké ploSe, pii maximalni Gspofe objemu (Dylevsky & Trojan, 1982).

Dutina ustni (cavum oris) je prostor ohrani¢eny patrem proti dutiné nosni a rty a tvaremi
zvenCi. Spodinu dutiny tvofi jazyk, pfipojeny svaly k dolni celisti. Jazyk (lingua) je
svalovy organ feci, chuti. Diky tomu, Ze je velmi pohyblivy organ, posouva potravu do
hltanu. Povrch jazyka pokryva sliznice s drobnymi bradavkovitymi vybézky, ve kterych
jsou uloZeny smyslové chutové organy. Zuby (dentes) potrava se v dutiné ustni
rozmélnuje pomoci zubt, které jsou tvarové upraveny tak, aby jimi bylo mozno potravu
fezat — Fezaky (dentes incisivi), trhat — $pi¢aky (dentes canini), délit a rozmélnovat —
zuby tienové a stoli¢ky (dentes premolares a dentes molares) zaroven se promichava se
slinami a pomoci jazyka se posouvd do hltanu. Dilezité jsou i slinné zlazy priuSni
(glandula karotis), pod¢elistni (glandula submandibularis) a podjazylkeva (glandula
sublingualis). Slinné zlazy produkuji lepivou vazkou tekutinu — slinu. Sliny se vylucuji
v ustech po dotyku potravy se sliznici pomoci tzv. nepodminénych reflexd, tento d¢j je
vrozeny. Nez se potrava dostane do Ust, dochdzi k vylucovani slin na zdkladé podminénych
reflext, to znamend, Ze potravinu vidime, pfi ¢ichovém vjemu nebo i1 pii pomysleni na
jidlo. Tento podminény reflex se vytvati v pribéhu zivota, musi se Casto opakovat, jinak se
ztraci. Pfi polykani se rozZzvykana a slinami obalena potrava posouva do hltanu (Dylevsky

& Trojan, 1982).

Hitan (pharynx) je asi 12 cm dlouhy a ma tvar nalevky. Je ulozen pod spodinou lebky

pted kréni pateti. Jeho dolni ¢ast pfechazi v jicen. Hltan potravu pouze posouva.

Jicen (aesophagus) je svalova trubice asi 25 az 28 cm dlouha a asi 1,5 cm Siroka.

Je uloZen pod patefti, prochéazi otvorem v branici, spojuje hltan a usti do Zaludku.

Zaludek (gaster, ventriculus) je plochy oddil travici trubice hruskovitého tvaru uloZeny
v horni tfeting bfigni dutiny, pod levou klenbou branice. Zaludek je od jicnu oddélen
svéracem, ktery je oznaovan jako Ceslo (kardie). Na Kardii navazuje vlastni télo Zaludku
(corpus), které se doleva nahoru vyklenuje v klenbu (fénix) a dolti doprava se zuzuje

Vv trubicovy konec zaludku vratnik (pylorus). Sténa zaludku je sloZena z nékolika vrstev.
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Vnitini strana tzv. sliznice je v prazdném zaludku zfasena a po jeho naplnéni a roztazeni se
vyrovnava. Ve sliznici jsou uloZzeny drobné zlazky, které vylucuji zaludecni $tavu. Potravé
ziedéné se zaludeCni $tavou se fika chymus. Pii naplnéni Zaludku se sténa zacne
prstencovité stahovat, prstencovity stah se vinovité posouva dolii. Témito peristaltickymi
pohyby se obsah v zaludku promichdva a posouva dold. Potrava se v zaludku méni na
kaSovity natraveny obsah tzv. traveninu. Zaludek denné vytvori 1,5-2litry Zalude&ni §tavy.
Zaludedni §téva je ¢&ird, bezbarvé, silné kyseld tekutina. Obsahuje enzymy pepsinls,
chymosin®®, kyselinu chlorovodikovou® a hlen mucin. Kyselina chlorovodikova méni
pepsin na uc¢innou formu. Vylucovani zalude¢ni S$tévy probihd pod nervovym
a chemickym vlivem v nékolika fazich (reflexni, zaludecni, stievni). Vchod do tenkého
stteva je uzavien vratnikem. Vratnik se po prebéhnuti peristaltické viny vzdy trochu
pootevie a propusti do dalsi casti traviciho systému malou ¢ast traveniny ze Zaludku.
Prostfedi v zaludku je kyselé a ve dvanactniku zasadité. Jestlize se obsah v zaludku vice
okyseli, vratnik se otevie. Jakmile se malé mnozstvi traveniny dostane do dvanéctniku,
vratnik se opét uzavie. V zaludku se vstiebava alkohol, né&které jedy, ptipadné cast

nékterych soli Dylevsky & Trojan, 1982).

Tenké stirevo (intestinum tenue) je 3 az 5 m zprohybana trubice do klicek, 3 az 4 cm
Siroka. Jednotlivé oddily stfeva — duodenum, jejunum a ileum — vsebe plynule
ptechazeji. Dvanactnik (duodenum) je hlavnim mistem traveni a vstiebavani zivin.
Do dvanactniku vyustuje pankreaticka Stava a zlu¢. Ve stievé se smisi se stievni $tavou
a pisobi na traveni potravy. Sténa tenkého stieva se sklada ze Ctyr vrstev sliznice, fidké
podslizni¢ni vazivo, hladka svalovina, ser6zni blana). Jeji vnitini vrstva sliznice je poseta
velkym mnoZstvim prstencovitych vyb&zki, které se nazyvaji strevni klky. V celé sliznici
tenkého stfeva je mnoho drobnych zlazek vylucujicich stfevni $tavu. Klicky la¢niku
(Jejunu) jsou ulozeny v levé horni ¢asti biisni dutiny. Kli¢ky ky¢elniku (ilea) jsou ulozeny

v pravé dolni ¢asti dutiny biisni.

18 Pepsin je enzym zahajujici §t&peni bilkovin na jednodusii bilkovinné slougeniny rozpustné ve vods.
19 Chymosin srazi mlé&né bilkoviny na drobné vlogky tvarohu. Tyto bilkoviny jsou potom snaze tépitelné.
20 Kyselina chlorovodikova okyseli obsah zaludku a piisobi bobtnani bilkovin v masité potravé.
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Funkce tenkého stieva
a) pohybova - vykonava peristaltické pohyby, posouva obsah asi 1 cm za 1 minutu
b) vylucovaci (sekrecni) - vyluCuje sttevni Stavu, kterd obsahuje enzymy a hlen

¢) vstiebavaci (resorpcni) - vétSina latek z potravy se vstiebava v tenkém stieveé. Proto je

jeho vnitini povrch zvétseny klky.

Tlusté stievo (intestinum crasum, colon) je kone¢nym asi 1,5 metru dlouhym oddilem
travici trubice. Prvni oddil tlustého stieva — slepé stifevo (coecum) je nejobjemnéjsi.
Cervovity piivések (apendix vermiformis) je slepa vychlipka tlustého stieva, ktera je ve
staii Casto neprichodna. Dal§imi oddily stfeva jsou vzestupny trakénik (colon
ascendent), pri¢ny traénik (colonransversum), esovity traénik (colonsigmoideum)

a koneénik (rectum). I tlusté stfevo plni svoji funkci:

a) pohybovou - pohyby jsou pomalejsi nez v tenkém stievé, ulohou je obsah michat

a posouvat

b) vylucovaci - v tlustém stievé nejsou produkovany enzymy, traveni jiz je ukonceno,

vylucovan je hlen, ktery ulehcuje prichod stolice

¢) vstiebavaci - vstiebava se pievazné voda a tim se stolice zahus$tuje, dale se vstiebavaji
soli a malé mnoZstvi cukri. Déle v tlustém stfevé probihaji vlivem mikrobidlni flory

kvasné (cukry) a hnilobné (bilkoviny) procesy.

d) vymeésovaci - slouzi k vyméSovani stolice. Stolice se skladd z nestravitelnych zbytkl
potravy, Casti potravy, které nebyly straveny (napf. pfi vétSim mnozstvi), odumielych
bunék sliznice, hlenu a soli, odumfelych bakterii a dalSich zbytka latek (napt. Zluci). Barva

stolice je dana rozpadajicimi se ZluCovymi barvivy, konzistence obsahem vody (Dylevsky
& Trojan, 1982).
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3.5.10 Vstiebavani zivin a ostatnich sloZek potravy

Po skonceni traveni je vétSina potravy pfipravena tak, aby ji organismus mohl vyuZit.
Rozitépené jednoduché latky se vstiebavaji sténou travici trubice do obéhu. Casti potravy,

které nas organismus nedovede rozlozit, odchézeji z t€la nevyuzity.

Proces vstiebavani zacina v zaludku, mnozstvi vstiebanych zivin je velmi malé. Vstiebava
se zde cast alkoholu, nékteré jedy, Castecné¢ voda a nékteré soli. Nejveétsi vstiebavani
probiha v tenkém strevé. Latky se vstfebavaji pronikdnim sliznice tenkého stfeva
a sténami krevnich vlasecnic. Prstencovité¢ vybézky tenkého stfeva tzv. klky umoznuji
velky rozsah vstiebavani. Klky jsou nalacno nehybné, pii trdveni potravy se prokrvi
a pohybuji se. Vstiebavani latek je ovlivnéno spravnym prib&hem traveni. Pii poruse
traveni (napf. pii nedostatku nékterych dulezitych enzymd, prijmovém onemocnéni) se
zhorsuje 1 vstiebavani a ¢ast zivin odchdzi nevyuzita z téla ven. Bilkoviny se po rozlozeni
na aminokyseliny vstiebavaji nejvice v horni ¢asti tenkého stfeva. Sacharidy se musi
rozlozit na monosacharidy a ty se teprve vstfebavaji. Nejrychleji se vsttebava glukdza.
Nevstiebava se celuloza a pektin. Sacharidy se nejvice vstiebavaji v horni ¢asti tenkého

stfeva.

Tuky se $tépi na glycerol a mastné kyseliny. Glycerol je rozpustny ve vod¢ a ve stieveé se
dobie vsttebava. Mastné kyseliny se vstiebavaji pomoci Zlu€ovych kyselin, které¢ z nich
tvoii ve vodé rozpustné komponenty a mohou prochazet stievni sténou. Zluéové kyseliny
se po vstiebani odpoji a dostavaji se do jater, dokud jsou zluci vylouceny do stieva. Mastné
kyseliny se ve stén¢ stfeva spojuji s glycerolem a vytvareji tak opét tuk, ktery se dostava
do mizniho obéhu a dotud do krevniho ob&hu. Vitaminy se také vstiebavaji v tenkém
stteve. Vitaminy rozpustné ve vode¢ se vstiebavaji s vodou, vitaminy rozpustné v tuku se
vstiebavaji s tukem. VétSina mineralnich latek se vstiebava v tenkém stfevé. V tlustém
stievé se vstiebava piedev§im voda a s ni i soli a malé mnozstvi cukru. Vstfebavanim vody
se postupné zahustuje stolice. Pfi rychlém pribéhu stolice tlustym stievem se vstfeba
méné vody a stolice je fidsi. Pfi pomalém priibéhu stolice se vice vstiebava voda a stolice

je tuzsi.
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4 Material a metodika

4.1 Charakteristika souboru

Popis souboru
Celkem osloveno 35 osob
Odmitnuti vyplnéni 5 osob
Celkem vyplnilo 30 osob
Z toho muzu 18 muzu
Z toho Zen 12 Zen
V¢ékové rozpéti dotazovanych 18 - 55 let
4.2 Dotaznik

Je jedna z vyzkumnych metod, ktera se pouziva nejen v pedagogickém vyzkumu. Dotaznik
lze ptfedat respondentim v podstaté tfemi zpiisoby: rozesilanim poStou, osobné nebo

prostfednictvim dalSich osob (Chraska, 2007).

Snad nejvyhodnégjsi (ale ne vzdy provediteln€) je osobni predavani dotazniki, po kterém
bezprostfedné nasleduje vyplnéni respondenty a navraceni zpét. Vyhodou tohoto zptsobu

zadani je stoprocentni navratnost.
Pro uspéch dotaznikového Setteni je dilezité, aby respondenti méli zaruku anonymity.
Typy poloZek v dotazniku

Podle Chréasky (2007), vyjadiuji jednotlivé polozky v dotazniku rizné znaky (proménné)

zkoumaného souboru respondentli. Znakem je napft. udaj o véku respondenta.
Znaky, se kterymi se v dotaznicich setkdvame, l1ze rozdé¢lit na ¢tyfi nésledujici druhy:

» Znaky nominalni, které vypovidaji jen o piislusnosti respondenta k urcité

kategorii odpovédi.

» Znaky poiadové vypovidaji o vzajemném potadi respondentd podle urcitého
hlediska.

» Znaky intervalové vypovidaji o tom, jak velké jsou rozdily mezi vlastnostmi

respondenta.
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» Znaky pomérové podavaji uplnou informaci o kvantit¢ méteného jevu.

Dotaznik obsahoval 18 otazek, které prevazné zjistovaly znaky nomindlni, intervalové a

pomeérove.

4.3 Antropometrické méreni

Somatometrie je jednou z antropologickych metod. Podle Hrdlickovy definice predstavuje
somatometrie (antropometrie) systém technik méfeni a pozorovani ¢lovéka a ¢asti jeho téla

nejpiesnéjSimi prostiedky a metodami k védeckym ucelam (Fetter, 1967).

s s . I 21 v - v v 7 v vy
Metody antropometrie jsou unifikovany®”, takze jsou celosvétové srovnatelné. Pii méteni

se vychazi z piesné definovanych antropometrickych bodu (Fetter, 1967).

Metrickou metodou lze objektivné zjistovat ristové zmény jednotlivce i populaci, vlivy

prostiedi, prace, vyzivy a sportu na télesny stav ¢loveka. (Fetter, 1967)

K zékladnim antropometrickému instrumentaii patfi: antropometr, antropometricka sténa,
osobni pakova vaha, torakometr, spirometr, pelvimetr, dotykaci méfitko (kefalometr),
posuvné métitko, padsovd mira, dynamometr, riizné druhy kaliperti podle pozadovanych

technik (Fetter, 1967).

Postup pii méfeni:
e mgéfeni provadime po jednom, nikdy neméfime za ptitomnosti ostatnich probandi

e pii vySetfovdni mimo laboratof mulZe byt proband oblecen v nejnutnéjsim

cvi¢ebnim uboru
e je nevyhodné, aby vySetiujici sim méfil a zapisoval
e je nutné dodrzovat diislednou hygienu
e pied méfenim zkontrolujeme a pfipravime si potiebné nastroje

e ; < x s r 122
e antropometrem méfime po pravé strané téla, asymetrii meéfime po obou stranach

2! Unifikovany - standardizovany
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Antropometrické body

Ke spravnému oznaceni bodli pouzivanych v antropometrii je nutnd znalost anatomie,
nebot’ body na téle predstavuji stejnojmenné body na kostie, promitnuté na povrch téla.

Body se oznacuji latinskymi nebo feckymi nazvy (Fetter, 1967)
Piehled Mérnych bodt na téle (podle R. Martina) najdete v pfiloze €. 15.

Pii méteni byly aplikovany bézné pouzivany metodiky v somatometrii (Fetter, 1967).

Uvedu jen strucny vycet a popis metod, které jsem pii méfeni vyuzila.

a) Zakladni somatické rozméry

Telesna vyska — je vertikdlni vzdalenost nejvyssiho bodu na temeni hlavy od podlozky.

Bylo méfeno v pfedepsaném postoji u stény, s ptesnosti na 0,5 cm

Teélesna hmotnost — byla pouzita osobni vaha, proband oblecen jen ve spodnim pradle,

piesnost méfeni 0,1 kg

b) Obvodové rozméry

Obvod hrudniku — pasovd mira probihd vzadu tésné¢ pod dolnimi uhly lopatek, vptedu,
tésn¢ nad prsnimi bradavkami. M¢fila jsme, stejné jako ostatni obvodové miry s piesnosti

0,1cm.

Obvod pasu — horizontalni obvod bficha v nejuzs§im misté trupu

Obvod glutedlni (boky) — méti se ve vysi nejmohutnéji vyvinutého hyzdového svalstva
Obvod paze — méfi se uprostied paZe mezi loktem a nadpaZzkem, paze volné visi

Obvod paze kontrahované — paze je pokrCend (pfiblizné 90 stupiilt), flexory i extenzory

(24

paze jsou v maximalnim napéti, méti se v misté nejvétsiho vyklenuti svalstva
Obvod stehna stredni — métime uprostied délky stehenni kosti

Obvod lytka — métime v misté nejvetsSiho vyklenuti lytkového svalu

22 sz r . ) : ~, » v vy , v o v v
Mezinarodni antropometrickd komise v Zenevée r. 1912 doporucila méfit po levé strané téla, avSak
akromiale a trochanterior na obou stranach
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¢) Body Mass index (BMI)

Body Mass index je mezinarodn€ uznavany index, kterym lze posoudit hmotnost probanda.

(Mourek, 2005) BMI je hlavnim ukazatelem obezity.
Pro vypodet indexu existuje vzorec BMI = kg/vy$ka v m?,
Hodnoty BMI (Foit, 2005):

» 16 - 19 — podvaha

» 20 -25 — normalni vaha

» 26 — 30 — nadvaha

» 31 - 35 — obezita (I. stupen)

» 36 — 40 — morbidni obezita (II. stupen)

» Nad 40 — (II1. stupen)

d) Index WHR(obvod pasu)

Je to index pro méfeni poméru obvodu pasu k obvodu bokii.
Pro vypocet existuje vzorec WHR = objem pasu/ objem bokt
Hodnoty WHR (Foit, 2005)

» pomér nepiesahne 0,70 — zensky typ obezity (Stihly pas a velké hyzd¢ a dolni

koncetiny)
» pomér piesdihne 0,80 — Zensky typ obezity
» pomér piesdhne 0,95 — muzsky typ obezity

e) Méreni procenta tuku v téle pomoci pristroje OMRON

Tento pfistroj slouzi ke zjiSténi procenta tuku v téle. Pro vypocet je nutné zadat parametry
(pohlavi, v€k, vyska a vaha), drzet pfistroj v Grovni srdce a vyckat na vysledek. Piistroj

ukaze mnozstvi tuku v % i v kilogramech.
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4.4 Kazuistiky
Kazuistika je popis a vyklad konkrétnich ptipadl, zpravidla misto teoretické analyzy

pojmovych znakd.

Kazuistika jsem pouzila k popisu jednotlivych sportovct, kde jsem chtéla ukazat jednotlivé

diference mezi sportovci.
Kazuistika se sklada z nékolika ¢asti.

Soucasti kazuistiky je seznameni s kazdym sportovcem, jeho zékladni inicidly

a antropometrické méfeni — obvodové miry, BMI a WHR.
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5 Vysledky a diskuze

5.1 Analyza dotazniku
Graf ¢. 1 — Urceni pohlavi

Pohlavi

Z celkového poctu 30 respondentti bylo 12 Zen, tedy 40 % a 18 muza — 60 %.

Graf é.2 - Vék
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Vék - zeny

Zeny 13 |et
19 let 57 |et 23 let 54 et 25 let
26 let
28 let

36let  43et ‘

Dotaznik vyplnili muzi ve vékovém rozmezi 19 — 52 let. U zen bylo vékové rozmezi

18 — 43 let.

Graf ¢. 3 — Zasady zdravé vyzivy

Zasady zdravé vyzivy
10
10 9
8 7
6 . . “
zasady zdravé vyzivy muz
4 3 M zasady zdravé vyZivy Zena
2 1
1o
|
0 - T T 1
ano castecné ne

Zde méli respondenti na vybér ze tfi variant. Zeny odpovédély 3 kladné, 9 se zajima pouze
castecné. Z muzi se 10 zajimd o zdsady zdravé vyzZivy, 7 Castecné a 1 muz se vibec

o zasady nezajima.
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Graf ¢. 4 — Zdroje informaci a zdravé vyzZivé

Zdroje informac

V literatute se docteme o zasadach zdravé vyzivy. Touto problematikou se zabyva mnoho

odbornikil na dietologii. Mezi nejznamé;jsi patii Vaclava Kunova a Petr Foit. V této otdzce

méli respondenti odpovidat na zdroje ziskavanych informaci. Respondenti mohli oznacit

vice moznosti. Z internetu Cerpa informace 12 muza a 9 Zen, odbornou literaturu ma radsi

7 muzi a 3 Zeny, 5 muzl a 5 zen nachazi informace a rady z televize ¢i novin a jiné zdroje

pouziva 5 muzi a 1 Zena.

Otazka ¢. 5 — Potravinové skupiny

muzi
1x 1x za
Potravinové skupiny | 1x denn¢ | vicekrat denn¢ |tydné | vicekrat tydné | mésic vibec
maso, ryby 9 7 0 2 0 0
pecivo 10 3 1 2 0 2
cukrovinky 3 4 3 4 1 3
ovoce, zelenina 4 10 1 3 0 0
lu§tniny 2 1 7 1 5 2
mlécéné vyrobky 9 5 1 2 1 0
ptilohy 8 6 0 3 1 0
pochutiny 5 6 2 2 2 1
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Cermak ve své publikaci d&li potravu na potraviny, pochutiny a lahiidky. V této otazce

méli respondenti zatrhavat v tabulce, jak Casto konzumuji zminéné potravinové skupiny.

Dotazovani do skupiny pochutiny nedokézali sami zaradit zddnou potravinu.

Graf €. 6 — Pocet jidel denné

Pocet jidel denné

Zde vyplynulo, ze 5 Zen ji minimalné 5x denn¢, 4x denné ji 5 Zen, 2 Zeny ji 3x za den.

Celkem 13 muzi uvedlo, Ze ji 5x denné, 6 muzi ji 4x denné a pouze 1 muz ji 3x denné.
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Graf ¢&. 7 — MnoZstvi vypitych tekutin

Mnozstvi vypitych tekutin

Doplnovani tekutin je zpusob, jak pokryt kazdodenni ztratu vody z organismu. Mendelova
uvadi, ze optimalni mnozstvi se pohybuje kolem 2 — 3 litrd tekutin za den. Vypit 2 a vice
litrh tekutin denné dokaze 12 muzl a 4 Zeny, 1,5 az 2 litry vypiji 4 muzi
a5 zen. 2 muZi a 2 zeny oznacili, ze vypiji 1 az 1,5 litru tekutin a pouhy 0,5 az 1 litr

zvladne vypit 1 Zena.

Graf ¢. 8 — Zpisob stravovani

Zpusob stravovani - muzi

M zavodni stravovani M rychlé obcerstveni B domaci kuchyné

I restaurace jiné

11%
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Zpusob stravovani - Zeny

M zavodnistravovani M rychlé obcéerstveni B domaci kuchyné

" restaurace

V této otdzce mohli respondenti oznacit vice odpovédi. Nejvice muzii i zen oznacilo
variantu domaci kuchyné — muzi - 12 (44 %), zeny — 5 (53 %), nésledovalo zavodni
stravovani — muzi — 5 (19 %), zeny — 5 (29 %), stravovani v restauraci zvolilo 5 muzl
(19 %) a 1 Zena (6 %), jinym zplsobem se stravuji 3 muzi (11 %) a 1 Zena (6 %).
Na poslednim misté se umistila moznost rychlé obcerstveni, kterou by volili 2 muzi (7 %)

a1l zena (6 %).

Graf ¢. 9 — Potravinové dopliiky

Clarkova uvadi: V dne$ni dob¢ uz neni sport jenom o tréninku, ale o komplexni ptipraveé
sportovce, kam patii i doplinky vyzivy. Pravé ty ted” sportovec velmi fesi. Z 18 muzi

11 oznacilo, Ze pouZziva potravinové dopliiky, 3 muZi pouze nékdy a 4 muzi dopliky
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nepouzivaji vilbec. Pouze 2 zeny uvedly, Ze pouzivaji potravinové dopliky, 3 Zeny pouze

nékdy a 7 zen nepouzivéa zadné potravinové dopliky.

Graf ¢&. 10 — Potravinové dopliiky

sacharidovy Potravinové doplnky - muzi

I"IZOP/OJ \g\ fast up

°©  megastron 4%
multivitamin

4% \

4% amped\

4%

tyCinky

o jontovy ndpoj
()

7%
carniform
7%

NO
4%

carniform

22%

Dle Clarkové tvofi zéklad stravy mnoha sportovcii energetické ty€inky, proteinové prasky,
sportovni napoje a jiné potravinové doplitkky. Na tuto otdzku odpovidali pouze ti
respondenti, ktefi v pfedchozi otdzce ¢. 9 odpoveédéli ano nebo nékdy. Muzi 1 zeny

odpovédéli, ze nejCastéji z potravinovych doplitkli konzumuji proteinovy napoj.
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Graf ¢&. 11 — Individualné sepsany jidelni¢ek odbornikem

Vybér toho, co jist, je odlisny u kazdého ¢lovéka a v kazdém sportu, proto Clarkova uvadi,
ze kazdy sportovec si musi metodou pokusu a omylu vyzkouset, co mu nejlépe vyhovuje.
Ktomu slouzi individudlné sepsany jidelnicek. Z 18 muzi odpovédéli 2, Ze diive
dodrzovali jidelnic¢ek, 4 v souc¢asné dobé¢ ji podle specidlniho jidelnicku a 12 muzi zadny
jidelni¢ek nedodrzuje. Z 12 Zen pouze 1 se diive fidila sestavenym jidelnickem,
1 v soucasné dob¢ ji podle jidelnicku od odbornika, 2 to planuji a 8 zen Zadny jidelnicek

nedodrzuje.

Graf ¢. 12 — Dieta
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Mendelova ve své praci zdlraziuje, ze vyziva sportovcl by se méla lisit od vyzivy bézné
populace. Dietu dodrzuje 8 muzi, 10 muzi zadnou dietu nedrzi. Naproti tomu 5 Zen

uvedlo, ze dodrzuje dietu a 7 uvedlo, Ze Zadnou dietu nedodrzuje.

Graf ¢. 13 — Typ diety

Kulturisté se neustéle zajimaji o diety. Musi jist dost na to, aby rostli, a pfitom zredukovat
tukovou tkan s udrzenim co nejvice svalové hmoty (Schwarzenegger). Tuto otazku
zodpovidali respondenti, kteti v predchozi otazce ¢. 13 odpoveédeli kladné. Nejcastéjsi

odpovédi byly sacharidové viny nasledované riiznymi vlastnimi dietami.

Graf ¢ 14 — Davod navstév posilovny
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Pefic¢ uvadi trénink jako dulezity faktor k vSestrannému rozvoji sportovce. V tomto piipadé
mohli respondenti zvolit vice odpovédi. Dobrou télesnou kondici chce mit 13 muza a 10
zen, kvili vzhledu chodi cvi€it 7 muzii a 5 Zen, 8 muzil a 2 Zeny prosté posilovani bavi.
Kvuli profesiondlni pfipravé pravidelné cvici 3 muzi a 1 zena, 2 muze

a 1 Zenu motivuje kamarad nebo partner.

Graf ¢&. 15 — Frekvence navstév posilovny

Pefi¢ uvadi, ze pocet tréninkovych jednotek je velmi individualni. Pouze jednou tydné
chodi do posilovny 2 muzi a 3 Zeny, 2 muZi a 6 Zen chodi Ccastéji —
2x tydné. V tydnu 3x posilovnu navstivi 4 muzi a 1 Zena. Intenzivné, tedy 4x tydné chodi

cvicit 11 muzi a 2 zeny.
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Graf ¢. 16 — Kdo vas do posilovny privedl

Kdo vas do posilovny privedl - muzi

reklama, letak

Kdo vas do posilovny privedl - Zzeny

reklama, letak
8%

kamarad/ka
50%

pribuzni
17%

V ptipadé muzl byla nej€astéjsi odpovéd’, Ze pfisli do posilovny sami — 11 (61 %), 5 muzl
(28 %) ptivedl ke cvi¢eni kamarad a 2 (11 %) doporucili cviceni v posilovné ptibuzni.
Zeny nejéasté]i piivedla ke cvi¢eni kamaradka — 6 (50 %), 3 Zeny (25 %) se rozhodly cvigit
samy od sebe, ptibuzni ptivedli 2 zeny (17 %) a 1 (8 %) se do posilovny dostala diky

letaku nebo reklamé.
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Graf ¢. 17 — Délka cviceni (posilovani)

Délka cviceni (posilovani)

13

délka cviceni (posilov

délka cviceni (posilov

0,5-1rok 1-2rok

Co se tyce délky posilovani mén¢, nez pul roku cvici shodné 3 muzi a 3 zeny. Pul roku az
1 rok chodi cvi€it 1 muz a 2 Zeny. Cviceni se vénuje 1 muz a 4 Zeny po dobu 1 az 2 let.

Pficemz 2 a vice let chodi pravidelné cvicit 13 muzil a pouze 3 Zeny.

Graf ¢. 18 — Cvicebni plan.

Sportovci ve sportovni piipravé pomuze sestaveni cvic¢ebniho planu, ktery mu vétSinou

sestavi jeho trenér nebo vySkoleny odbornik (Stackeova). Vypracovany cvicebni plan ma
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13 muzd a 3 Zeny, 2 Zeny o tom teprve uvazuji, a 5 muzi s 6 Zenami nemaji zadny

cvicebni plan.

5.2 Analyza somatickych parametri

Obvody Jana KateFina
Hrudnik 89 cm 94 cm

Pas 71cm 82 cm

Boky 95 cm 102,5 cm
Lytko povolené 37/40 cm 38,5/39 cm
Lytko zatnuté 36,5/39,5 cm 37,5/38 cm
Stehno povolené 57/60 cm 59,5/61,5 cm
Stehno zatnuté 58/61 cm 60,5/63 cm
Biceps povoleny 28/30 cm 29,5/31,5cm
Biceps zatnuty 31,5/31,5cm 32/34,5cm

Legenda: lomené udaje — pted tréninkem/po tréninku

Hodnoty BMI (Fofit, 2005):

» 16 — 19 — podvaha
» 20 - 25 — normalni vaha
» 26 — 30 — nadvaha
» 31 - 35 — obezita (I. stupen)
» 36 — 40 — morbidni obezita (II. stupen)
» Nad 40 — (II1. stupen)
Jana - BMI = 60/1,63% = 22,583 — normdlni véha

Katefina — BMI = 68/1,65° = 24,97 — normalni vaha

Hodnoty WHR (Foit, 2005)

» pomér nepiesihne 0,70 — zensky typ obezity (Stihly pas a velké hyzdé a dolni

koncetiny)
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» pomér piesahne 0,80 — Zensky typ obezity
» pomér piesahne 0,95 — muzsky typ obezity
Jana— WHR = 71/95 = 0,75 — normalni pomé&r

Katetina — WHR = 82/102,5 = 0,8 — hrani¢ni hodnota Zenského typu obezity

OMRON
Jana — 16,8 % tuku
Katefina — 25,6 % tuku

Udaje ziskanych somatickych parametrt ukazuji u vrcholové sportovkynd vetsi

soumeérnost postavy a prorysovanost svalll. U rekreacni cvi¢enky jsou hodnoty hranic¢ni

s tendenci k hodnotam obezity.

Obvody Jan Michal
Hrudnik 114 cm 118 cm
Pas 84 cm 92 cm
Boky 106 cm 108 cm
Lytko povolené 41/45 cm 38/40,5 cm
Lytko zatnuté 42/45 cm 39/41 cm
Stehno povolené 64,5/66 cm 58/60 cm
Stehno zatnuté 64,7/67 cm 59,2/62 cm
Biceps povoleny 38/40,5 cm 38/39,8 cm
Biceps zatnuty 40,5/43,5 40/42 cm

Legenda: lomené tidaje — pted tréninkem/po tréninku

Jan — BMI = 89/1,78% = 28,08— nadvaha

Michal — BMI = 99/1,87% = 28,37 — nadvaha

Jan — WHR = 84/106 = 0,79 — normalni pomér

Michal - WHR = 92/108 = 0,85 — Zensky typ obezity
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OMRON
Jan — 15,4 % tuku
Michal — 16,8 % tuku

Udaje ziskanych somatickych parametrti nevykazuji vyrazné rozdily u téchto dvou muzd,
pfestoze v jinych v pfipadech jsou rozdily mezi rekreacnim a vrcholovym kulturistou jsou

velmi vyrazné.

5.3 Analyza kazuistik
Jana

O Jané jsem se dozvédéla poprvé z mistnich novin, kdy dosahla prvniho jejiho tspéchu
Vv bodyfitness. Postupn¢ jsem ji vidéla cvicit ve fitness centru. Na prvni pohled je to uplné
,hormalni“ slecna. OvSem, kdo ji pozna blize, zjisti, ze jeji uspéch je velkou odménou za

hodiny dfiny a velké discipliny.
Vek: 19 let
Vyska: 163 cm

Vaha: 60 kg

Obvody:

Hrudnik: 89 cm

Pas: 71 cm

Boky: 95 cm

Lytko povolené pted tréninkem: 37 cm po tréninku: 40 cm
Lytko zatnuté pted tréninkem: 36,5 cm po tréninku: 39,5 cm
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Stehno povolené pted tréninkem: 57 cm po tréninku: 60 cm

Stehno zatnuté pred tréninkem: 58 cm po tréninku: 61 cm
Biceps povoleny pied tréninkem: 28 cm po tréninku: 30 cm
Biceps zatnuty pied tréninkem: 31,5 po tréninku: 31,5 cm

BMI (Body mass index)

BMI = kg/vyska v m?

BMI = 60/1,63° = 22,583

WHR = obvod pasu/obvod bokii

WHR =71/95=0,75

OMRON - pristroj na méreni tuku v téle
Vyska: 163 cm Vaha: 60 kg Vék: 18 let Pohlavi: Zena

Vysledek: 16,8 %

Trénink:

Tréninkové jednotky mé Jana dvoufdzové v systému 3 + 1. Tento systém znamend, Ze
béhem tydne absolvuje 3 dvoufdzové, intenzivni tréninkové jednotky a jednu tréninkovou
jednotku zaméfenou na aerobni cvieni. Kazda tréninkova jednotka je zaméfena na

posilovani jednotlivych svalovych skupin - kruhovy trénink.
Rano: aerobni trénink (rotoped, béh, brusle, stepper).
I. Pro Givodni a zavérecny strecink Jana pouziva stacionarni kolo, nebo bézici pas.

I1. Hlavni tréninkova jednotka:
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1. den: Zida — Piitahy na hrazd€ — 5 sérii x 10 opakovani
— Spodni kladka — 5 sérii x 10 opakovani
— Stahovani kladky za hlavu — 5 sérii x 10 opakovani
Prsa — Tlaky na naklonéné lavici — 5 sérii x 10 opakovani
— Rozpazovani s jednoru¢nimi ¢inkami na rovné lavici—5s. X 10 0
Bricho — Zvedani nohou na lavici — 4 série x 10 opakovani
— Zkracovacky — 5 sérii x 10 - 12 opakovani
2. den : Nohy — Diepy — 5 sérii x 8 — 10 opakovani
— Legpress — 5 sérii x 10 opakovani
— Predkopavani — 5 sérii x 10 — 12 opakovani
— Zakopavani — 5 sérii x 8 — 12opakovani
— Vypady — 5 sérii x 6 — 8 opakovani
— Vypony na lytka — 5 sérii x 12 opakovani
3. den: Ramena— Upazovani ve stoje — 5 sérii x 10 opakovani
— Upazovani v predklonu — 5 sérii x 10 opakovani

— Tlaky na multipressu za hlavu — 5 sérii x 8 - 10 opakovani

Biceps — Rovna ty¢ ve stoje — 5 sérii x 10 opakovani

— Jednoru¢ni €inky, kladivovy zdvih — 5 sérii x 10 opakovani
Triceps— Francouzsky tlak s EZ ty¢i — Ssérii x 6 - 8 opakovani

— Stahovani kladky — 5 sérii x 10 opakovani
Bricho —Stahovani kladky s provazkem — 5 sérii x 10 opakovani

— Zvedani nohou na lavici — 5 sérii x 10 opakovani

Jidelnicek:

Béhem celé zdvodni ptipravy dodrzuje Jana sacharidové viny. Ji pouze bilky, kufeci maso
nebo rybu, ryZi a proteinovy ndpoj. SloZeni potravin na jednotlivé dny voli dle
pozadovaného denniho mnozstvi sacharidii a bilkovin. Dopliiky stravy pouziva, spalovace

tukii, BCAA, nékdy i aminokyseliny.
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Uvadim jidelnicek 2 tydny pied zavody:

Dny Sacharidy Bilkoviny
1. den 50¢ 1,8 g/ kg
2. den 100 g 1,6 g/ kg
3. den 150 g 1,4 g/ kg
4. den 200 g 1,2 g/ kg
5. den 300 g 0,8 g/ kg
6. den 100 g 1,6 g/ kg
7. den 50¢ 1,8 g/ kg
8. den 0g 1,8 g/ kg
9. den 0g 1,8 g/ kg
10. den 0g 1,8 g/ kg
11. den 0 do 17.00 potom 200 g 1,4 g/ kg do 17. 00
12. den 350 ¢ 09/ kg
13. den Zavody

Jan

Jana jsem poznala ve fitness centru. Patii k tém lidem, pro které je posilovna, cely jejich
zivot. Nejdiive se specializoval na silovy trojboj, kde je zapotiebi mnoho sily a na
muskulaturu se nehledi. Ale nyni se specializuje na body fitness. Byla jsem svédkem, jak
se mu diky specidlnimu tréninku a jidelnicku méni postava pfed ofima. Jan zatim na

soutézich sbira zkuSenosti.
Vék: 35 let
Vyska: 178 cm

Vaha: 89 kg
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Obvody:

Hrudnik: 114 cm

Pas: 84 cm

Boky: 106 cm

Lytko povolené pied tréninkem: 41 cm po tréninku
Lytko zatnuté pied tréninkem: 42 cm po tréninku
Stehno povolené pted tréninkem: 64,5 cm po tréninku
Stehno zatnuté pred tréninkem: 64,7 cm po tréninku
Biceps povoleny pred tréninkem: 38 cm po tréninku
Biceps zatnuty pred tréninkem: 40,5 po tréninku

BMI (Body mass index)

BMI = kg/vy$ka v m?

BMI = 89/1,78° = 28,08

WHR = obvod pasu/obvod boki

WHR = 84/106 = 0,79

OMRON - pfristroj na méreni tuku v téle

Vyska: 178 cm Vaha: 89 kg Vék: 35 let

Vysledek: 15,4 % 13,4 kg
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Trénink:
Piiklad tréninkové jednotky, ktera je zamérena na prsni svaly, triceps a biceps

I. Uvodni — zahriati a rozcviceni celého téla - jizda na stacionarnim kole — 10 minut pfi

tepové frekvenci cca 120 tepil za minutu.

1. Hlavni — Jan pouziva pfi cvieni kruhovy trénink, ktery je asi nejcastéjsi metodou

v kulturistice.

Cviky:

a) Prsni svaly:

1. Ben¢ — 5 sérii x 6 - 8 opakovani

2. Tlak jednoruénich ¢inek na Sikmé lavici hlavou nahoru — 5 sérii x 8 - 10 opakovani
3. Stahovani protismérnych kladek — 3 série x 10 - 12 opakovani

b) Biceps:

1. Bicepsovy zdvih z EZ ty¢i — 4 série x 6 - 8 opakovani

2. Zdvihy na Scottové lavici - 3 série x 8 - 10 opakovani

3. Kladivové zdvihy s jednoru¢nimi ¢inkami — 3 série x 8 - 10 opakovani
c) Triceps:

1. Kliky na bradlech — 4 série do maximalni vycerpanosti

2. Stahovani kladky — 3 série x 8 - 20 opakovani

3. Francouzsky tlak vleze s EZ ty¢i — 4 série x 8 - 10 opakovani

III. Zavérecna ¢ast — uvolnéni — jizda na stacionarnim kole — 10 minut, poté nasleduje
protazeni posilovanych svalti, kde klesa tepova frekvence zpét na klidovou hodnotu 70 - 80

tepd za minutu.
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Jidelnicek:

V den tréninku: Den volna:

Na la¢no — 50 g 80 % proteinu

Snidané — sacek ryze, 8 bilkl, 3 Zloutky — sacek ryze, 6 bilki, 2 zloutky

Svacina — 2 sacku ryzovych chlebi, — 150 g téstovin, 100 g syra, trochu kecupu
bily tvaroh se sladidlem

Obéd — 200 g kufeci maso, saCek ryze — 150 g kufeci maso, sacek ryze, zelenina

Svacina — 150 g masa, 'z sacku ryze, zel. — velky tvarlizky, sacek riZzovych chlebi

Trénink — 8§ g BCAA

Veceie — 250 g masa, sacek ryze, zelenin — 150 g masa, sacek ryze, zelenina

2. veceie— 50 g 80 % proteinu — 50 g 80 % proteinu

Katerina

Je moje sestra a diky ni jsem si zvolila téma moji diplomové prace. Nikdy neméla vztah ke
sportu, az kdyz poznala svého nyn¢jsiho pftitele, zménila od zékladl sviij postoj ke sportu.
Vzdy inklinovala k nadvaze, ale diky pravidelnému pohybu a pfiméfené¢ upravenému

jidelnicku, ktery nyni dodrzuje, dokézala svoji postavu dostat do normalu.
Vek: 26 let
Vyska: 165 cm

Vaha: 68 kg

Obvody:

Hrudnik: 94 cm
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Pas: 82 cm

Boky: 102,5 cm

Lytko povolené
Lytko zatnuté
Stehno povolené
Stehno zatnuté
Biceps povoleny

Biceps zatnuty

pied tréninkem
pied tréninkem
pied tréninkem
pied tréninkem
pied tréninkem

pred tréninkem

BMI (Body mass index)

BMI = kg/vy$ka v m?

BMI = 68/1,65%= 24,97

WHR = obvod pasu/obvod boku

WHR = 82/102,5=10,8

:38,5cm

:37,5cm

:59,5¢cm

:60,5 cm

:29,5¢cm

:32¢cm

OMRON - pfristroj na méreni tuku v téle

Vyska: 165 cm

Vysledek: 25,6 %

Trénink:

Viaha: 68 kg

17,4 kg

po tréninku
po tréninku
po tréninku
po tréninku
po tréninku

po tréninku

Vék: 25 let

:39cm
:38cm
:61,5cm
:63cm
:31,5cm

: 34,5 cm

Pohlavi: Zena

Katefina kombinuje posilovaci trénink s pilates v systému 1 + 3.

I. Uvodni &ast — zah¥ati — stacionarni kolo nebo stoper — 10 min
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I1. Hlavni ¢ast — opét je to forma kruhového tréninku
zadové svaly a) Pritah T-osy — 4 série x 10 opakovani

b) Siroka kladka — 4 série x 10 opakovani
prsni svaly a) Tlak vsedé — 4 série — x 10 opakovani

b) Pekdek (motylek) — 4série x 10 opakovani
biceps a) Rovna ty¢ — 4 série x 10 opakovani
triceps a) Stahovani kladky — 4 série x 10 opakovani

b) Tlak s jednoru¢nimi ¢inkami za hlavou — 4 x 10 opakovani
stehenni svaly a) Legpress — 4 série x 10 opakovani

b) Zakopavani — 4 série x 10 opakovani

) Roznozovani — 4 série x 10 opakovani

d) Zanozovani — 4 série x 10 opakovani
lytkové svaly a) Hacken diep — 4 série x 10 opakovani

b) Vypony vsedé — 4 série x 10 opakovani
II1. Zavéreéna ¢ast — aerobni ¢innost — 30 minut

Rychla chiize na bézicim pase, kterou stfida v intervalech.

Jidelnicek:

Snidané — ovocny nebo bily jogurt, ovesné vlocky, Caj
Svacdina — ovoce nebo zelenina (jablko, paprika)
Obéd — kufeci prsa (na zelening), ryze

— ryba na rajCatech se syrem, ryze
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— téstoviny s tofu a zeleninou
Svacina — susenka (Bebe), ovoce
Veceire — celozrnny chléb, platek kriti Sunky, syr

2veceire— jogurt nebo tvaroh

Michal

Je zastancem zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu. Uz od détskych let se zavodné
vénoval silniéni cyklistice, kde se 1 poprvé setkal s cilené¢ sestavenym individualnim
tréninkem a k tomu pfizptisobenou sportovni vyzivou. I kdyz uz se Michal cyklistice
nevénuje, dodrzuje stale zasady zdravé vyzivy a zdravy Zivotni styl.

Vek: 23 let

Vyska: 187 cm

Viéha: 99 kg

Obvody:

Hrudnik: 118 cm

Pas: 92 cm

Boky: 108 cm

Lytko povolené pted tréninkem: 38 cm po tréninku: 40,5 cm
Lytko zatnuté pted tréninkem: 39 cm po tréninku: 41 cm
Stehno povolené pted tréninkem: 58 cm po tréninku: 60 cm
Stehno zatnuté pfed tréninkem: 59,2 cm po tréninku: 62 cm
Biceps povoleny pted tréninkem: 38 cm po tréninku: 39,8 cm
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Biceps zatnuty pted tréninkem: 40 cm po tréninku: 42 cm

BMI (Body mass index)

BMI = kg/vyska v m?

BMI = 99/1,87% = 28,367

WHR = obvod pasu/odvod boki
WHR =92/108 = 0,85

OMRON - pristroj na méreni tuku v téle

Vyska: 187 cm Vaha: 99 kg Vék: 23 let Pohlavi: Muz
Vysledek: 16,8 % 16,6 kg
Trénink:

Tréninkové jednotky ma Michal sestavené v systému 3 + 1. Tento systém znamend, Ze
béhem tydne absolvuje 3 intenzivni tréninkové jednotky a jednu tréninkovou jednotku
s leh¢i intenzitou zatizeni. Kazdad tréninkova jednotka je zaméfend na posilovani

jednotlivych svalovych skupin — kruhovy trénink.
Hlavni ¢ast tréninkové jednotky:
1. den — zadové svaly a) Mrtvy tah — 5 sérii x 6 opakovani
b) Ptitah T-0Sy — 4 az 5 sérii x 10 opakovani
briSni svaly  a) Ptitahy hrazdy za hlavou — 4 série x 10 opakovani
b) Veslovani — 4 série x 10 opakovani
lytkové svaly a) Hacken diep — 6 sérii x 8 - 10 opakovani

b) Osli vypony — 4 série do selhani
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2.den — prsni svaly  a) Tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami na rovné lavici — 5 az 6 sérii x 10
b) Sikmy Ben¢ hlavou nahoru — 5sérii x 10 opakovani
¢) Pekdek (motylek) — 5 sérii x 10 opakovani
biceps a) Rovna ty¢ — 5 sérii x 8 az 10 opakovani
b) Vytaceni s jednoru¢nimi ¢inkami — 4 série x 6 - 8 opakovani
3. den — ramenni sv. a) Rozpazovani v pfedklonu - 5az 6 sérii x 10 - 12 opakovani
b) Tlaky za hlavou s rovnou ty¢i - 5 sérii x 8 -10 opakovani
c) Pritahy k bradé — 4 série x 10 opakovani
triceps a) Stahovani kladky — 5 sérii x 12 opakovani
b) Francouzské tlaky vleze s EZ ty¢i — 5 sérii x 6 — 10 opakovani
4. den VOLNO
5. den — stehenni svalya) zakopavani — 6 sérii x 10 — 15 opakovani
b) diepy — 6 x 6 -10 opakovani
c) predkopavani - 4 série x 10 opakovani
d) vypady — 6 sérii x 6 — 15 opakovani

Jeho tréninkové jednotky jsou kazdy den zaméfené na specifické svalové skupiny, k tomu
Michal ptizptisobuje uvodni i zavérecnou ¢ast. Pro zahtati a také konecné uvolnéni voli:

jizdu na stacionarnim kole, béh nebo chuzi na pase, strider.

Jidelnicek:

05:45 — Proteinovy napoj, vitaminy fady C

07:00 — 2 salky ovesnych vlocek, 2 bilé jogurty nebo presnidavky
09:00 — 4 vejce, 3 rohliky
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12:00 — 1 %2 sacku ryze, 250 — 350 g kuiecich prs
15:00 — Proteinovy néapoj

17:00 — Chléb se syrem (pied posilovanim)
20:30 — 1 %2 sacku, 250 — 350 g kutecich prs
21:45 — 500 g tvarohu nebo jogurtu

02:00 — Proteinovy napoj
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6 Shrnuti

Tématem diplomové prace je problematika vyzivy v rekreacni body fitness a kulturistice.
Cilem moji prace bylo objasnit poznatky této problematiky. V jednotlivych kapitolach
jsem se postupné zabyvala kulturistikou a body fitness a jejich definicemi, rozd€lenim,
soutézemi, tréninkem a jeho ¢astmi. Nedilnou soucasti prace bylo podat uceleny piehled
informaci o pohybovém a travicim aparatu. Prace také obsahovala popis poznatki
o vyzive. V jednotlivych kapitolach se doctete o slozkach potravy a jejich G¢inku na nas
organismus, o pitném rezimu, ktery je neméné dulezity pro spravné fungovani téla.
Zaradila jsem i vyzivu sportovcl, kterd je dilezitou c¢asti v kazdém sportu. Znalosti
pohybového, traviciho aparatu, vyzivy a zplsoby tréninku jsou podle mé¢ zékladem

kazdého rekreacniho kulturisty.

Cast moji prace je vénovana i vyzkumu, od kterého se odviji propagaéni brozura, ktera by
méla pomoci v zacatcich vSem, ktefi touzi po dokonalé postave. Napsani této prace pro me
bylo pfinosem, protoze jsem ziskala nejen nové informace, ale prekonala ptedsudky,
spojené s pojmem kulturistika. Satisfakci pro mé bude, vyuziti brozury alespon jednim

zacinajicim kulturistou.

94



7 Zavér

Myslela jsem si, Ze studie pfedmétu Vyziva, jsem poznala vSechna odvétvi vyzivy.
Zdaleka jsem se mylila. Pfedmét mi poskytnul vhled do dané problematiky. Az diky
tématu, které jsem si zvolila, jsem poznala, ze je vyziva Sirokospektralni a velmi dilezita
nejen pro sport, ale i pro zivot. Studovani odborné literatury a sbirani potfebného materialu
mi otevielo o¢i a ja poznala, jak ovliviluje vyziva na§ organismus. Dozvéd€la jsem se
potfebné informace o slozkach potravy a o biologickych procesech, které v nasem téle
probihaji. Pfizndm se, Ze 1 kdyz jsem se zajimala o vyzivu dlouhou dobu, nikdy jsem ji
nestudovala, tak do hloubky, abych si uvédomila, jaké potraviny viibec konzumuji. Nyni
pfemyslim, o tom, co konzumovat pfed tréninkem, co dodat télu po tréninku, abych télu
dodala ty spravné ziviny na obnovu poskozenych tkdni a spravnou regeneraci. Dal§im
motivujicim faktorem byla zvédavost, jestli jsou kulturisté opravdu ,,zvlastni skupinou®.
V dnes$nim svété multimédii je informaci o kulturistice mnoho, ovSem sama jsem se
presvédcila, Ze jsou v mnoha ptipadech zkreslené. Ne vzdy jsou pravdivé a nekladou diraz
na zachovani biopsychosocidlni rovnovahy téla — zdravi. Mnohdy podévaji neopodstatnéné
informace o tréninku, o ,,idealni“ stravé. Casto slibuji zazraky, ale Ze neni splnéna denni
davka pottebnych zivin, jde stranou. Pfi dotaznikovém Setfeni jsem se piesvédcila, ze
zacinajici nebo rekreacni sportovci neumi informace sdélovacich prostiedki efektivné
vyuzit k tomu, aby jejich posilovani mélo co nejvétsi ucinek. Duvodem je neznalost
zakladnich poznatkl o sloZeni stravy, jaké jsou vhodné a nevhodné potraviny pii sportu,

déle o vyznamu tréninku pro t€lo, jak postupovat pfi samotném posilovani a strecinku.

Proto jsem se ve své préci snaZila podat ucelené informace o vyznamu vyZivy v Zivoté
Cloveka, podrobné popsat jednotlivé slozky a nastinit vliv na na§ organismus. Neméné
dilezitou ¢asti moji prace, bylo podat informace o vyznamu kulturistiky. O jejich odvétvi,
o ptinosu pro t&lo a ¢lovéka. Cim vice jsem se seznamovala s danou problematikou, tim
vice jsem se presvédcovala o tom, Ze kulturistika neni jen o zvedani Cinek, jak jsem si
puvodné myslela. Je to velice naro¢na a specificka sportovni disciplina, pii které je velmi
dilezité striktni dodrzovani piedepsané stravy a posolovani vSech Casti téla. Z kazuistik
vyplyva, Ze strava kulturisty je velmi jednostrannd a v obdobich tésné pred zévody, kdy
kulturista omezuje télu ptisun potifebnych sacharidii, neodpovida zdsaddm zdravé vyzivy.
Kulturisté dodrzuji rizné diety. Nejcastéji uvadénou dietou v odborné literatufe,

v dotaznikovém Setfeni 1 v kazuistikdch byla sacharidova dieta. Kdy sportovec dodava ve
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vinach urcité mnozstvi sacharidi. Ve stravé sportovce jsou obdobi, kdy nedostane
organismus zadnou energii podanou sacharidy a pfijem energie je minimalni z ostatnich
slozek, které sportovec piijimé v minimalnich davkach. Tato dieta se pievazné dodrzuje
VvV rysovacim obdobi, pfed zavody nebo soutézi. Tento typ stravy neni prospéSny ani
zdravy. Télo v tomto obdobi nedostava potiebné mineraly, vitaminy a funguje z rezerv,
které si postupné¢ ude¢lalo v pfedchozim obdobi. Zajimavé pro mé byly i vysledky
antropologickych méfeni, které si asto protifedily. Castym vypoétem BMI nebo WHR
byla hranice normalni vahy a obezity. Paradoxem je, ze télo kulturistii je pfed zavody
velmi svalové vyrysované a kolikrat na sobé nema ani gram tuku. Je pravda, ze véha
rekreacnich i1 profesionalnich kulturistl je velmi zavisld na obdobi, které zrovna sportovec
dodrzuje. Pfi objemovém obdobi se vaha zvysi. Pfi rysovacim obdobi klesa véha vlivem
tréninku a striktnim dodrZovanim diety rapidné dolti. CoZ neni ze zdravotniho hlediska
spravné. Cilem moji prace bylo vytvofit brozuru, ktera bude slouzit zacinajicim
sportovcum. Jejim obsahem budou nejdilezitéjsi informace z oblasti vyzivy i tréninku.
Tuto brozuru jsem poskytla ve fit centru jako soucédst nabidky pro nové a zacinajici
jedince. Cil budu povaZovat za splnény ve chvili, kdy si moji broZuru pfectou nejen

zacinajici sportovci, ale i Ti, co uz navstévuji fit centrum déle.
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MYOFIBRILA

V elektronovém mikroskopu spatfime fadu
pravidelné se opakujicich pricnych desticek.
Ty tvofi pricné prouzky rozdilné svétlosti, jez
jsou zakladem zdkladni funkéni jednotky svalu,
sarkomery.

Svaly jsou organy tvorené velice specializovanou svalovou tkani,
kterd je schopnd se stahovat a uvoliovat a ménit tak svou délku.
Zname nékolik typd svalti. Kosterni, pricné pruhované svalstvo,
které se pripojuje ke kostem bud pfimo, nebo pomoci vazivovych
snopcdl (8lach), se stahuje pod volni kontrolou, a umoZriuje tedy
védomy pohyb celého téla nebo jeho Cdsti. Prostfednictvim svalo-
vé Cinnosti miiZete chodit a skakat, drZet predméty i je poustét,
uhodit ¢i hladit, Zvykat a piskat, Skrabat se na nose a podobné.
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SVALOVE VLAKNO Sarkomera obsahuje dva typy

Svalové vidkno vznikd spojenim bilkovinnych vidken (filament), aktin
myofibril. Jsou to vidknité ttvary a myosin, kterd se prekryvaji. Vysle-li
usporédané v paralelnich svazcich. nervovy systém prislusny signal,
aktinova filamenta vklouznou mezi
myosinova a sarkomera se zkréti, coz je
podstatou svalového stahu.

SVAL

Kazdy sval je tvoren fadou dlouhych mnohojadernych
bunék. Nazyvaji se svalova vldkna a seskupuji se do
svazkli obalenych pevnym vazivem (endomysiem).

Je jich pres 600. Nékteré jsou drobné a tenké, jiné veliké a silné —
v lidském téle se nachdzi zhruba 640 riiznych svall.

; - o | kdyz maji vSechny svaly stejnou mikroskopickou strukturu
TVA RY KO STE RN ": H SVAL“ a podobnou funkei, li§i se svym vnéjsim tvarem, pricemZ kazdy

je prizplisoben své specifické ¢innosti.

Slacha

DLOUHY SVAL SVAL DVOUHLAVY PLOCHY SVAL KRATKY SVAL ZPERENY SVAL KRUHOVY SVAL SVAL
S VICE BRISKY
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Priloha ¢. 3
SVALY - PREDNI STRANA TELA

svaly klonéné zdvihag hlavy

sval deltovy
maly sval prsni
sval hakowy
velky sval prsni
dvojhlavy

sval pazni
pilovity
sval predni
hluboky R
sval pazni zevni 51l_<my
sval bfisni
ohybate SO
oz , pricny
zépésti a prsth <val bi&ni
kratky vnitind Sikmy
pfitahovat sval biisni
diouhy
pritahovat
primy
svat biSn{

sval

napinad bedroky&lostehenni
povézky
stehenni

sval hiebenowy
primy sval
stehennf .

velky pritahovad
sval \, Styihlavy

krejtovsky sval stehenni
geihly

sval stehenni — .
piedni sval halenni

dlouhy natahovad

prsti dlouhy sval lytkowy

diouhy natahovat

palce kratky sval lytkowy
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SVALY - ZADNI STRANA TELA

\Uboké sval horni ¢ast
hluboké svaly trapézového svalu

Sfjove

-vzprimovage trupu

a patere zdvihat lopatky

sval
dlsva:;k - nadhfebenovy
- podiopatxovy ,
~ sval deftovy sval trapézovy

svaly

velky sval obly rombické

trojhlavy sval

maly sval obly pazni
© &iroky sval sval
zadovy podhFebenovy
_Ctyrhranny natahovate

- sval bederni zapésti

a prstl

napinat stiredni sval
pavazky stehenni hyzdowy
dvojhlavy sval
stehenni
maly sval
hyZdovy

sval poloslasity

velky sval hyzdovy

sval poloblanity
trojhlavy sval lytkowy

sval zakolenni

dlouhy ohybag prstd

zadni sval halenni
dlouhy ohybaé palce
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Priloha é. 5

Energeticka potieba

Vvék Pohlavi Prace
(ki)
0-6 mésic chlapci i divky 460/kg
7-12 mésicli chlapci i divky 420/kg
1-2 roky chlapci i divky 5440
3-6 let chlapci i divky 7 120
7-10 let chlapci i divky 9210
chlapci 11720
11-14 let
divky 10 890
studuijici 13 400
chlapci pracujici 15 070
15-18 let
velka fyzicka aktivita 16 750
studujici 10 050
divky
pracujici 11 300
sedavé zaméstnani 11 300
muzi stfedni fyzicka prace 12 560
tézka fyzicka prace 14 650
19-34 let sedavé zaméstnani 9630
stfedni fyzickd prace 10 890
Zeny
namahava fyzicka prace 12 140
pIné kojici 12 560
sedavé zaméstnani 10470
35-60 let muzi
stfedni fyzickd prace 11720

110




tézka fyzicka prace 13 820

sedavé zaméstnani 9210
Zeny stfedni fyzicka prace 10 050

tézka fyzicka prace 11 300

pasivni stari 7 900
muzi

aktivni stari 9500

60 a vice let

pasivni stari 7 300
Zeny

aktivni stari 8500
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Legenda:

1. Energetickd hodnota v kilojoulech (kJ)
2.
3.
4,
5.
6.

(V pfipadé, Ze hodnota nenf k dispozici, je sloupec oznacen x.)

Mnozstvi bilkovin v gramech (g)

Mnozstvi tukd v gramech (g)

Mnozstvi sacharidd v gramech (g)
‘Mnozstvi cholesterolu v miligramech (mg)

Mnozstvi vldkniny v gramech (g)

Zelenina, lusténiny, houby; konzervovana zelenina a lu$téniny

Brambory 300 1,7 102 |166 | 0 |13
Brokolice : | 140 |44 09 | 29| 0 |28
Brukev 130 |21 02| 58| 0 |22
Celer-bulva 210 1,7 | 03 99| 0 | 37
Cibule 200 1,7 1 03 96 | 0 | 1,4
Cervené fepa ' . 200 18101 106 ]| 0 |23
Cesnek 450 |66 | 02 [269]| 0 [09
Fazolky ' 160 23 |1 03 7110 |30
Hrasek 320 65| 05 |133]| 0 |52
Kapusta hlavkova 180 |31]05 | 67| 0 |31
Kukuftice cukrova - 440 351122 |188 | 0 |05
Kvétak 120 24103 | 44|10 {18
Meloun cerveny ' 110 06 | 02 50| 0 [03
Mrkev 190 14 | 03 97| 0 |30
Okurka salatova 70 07 | 02 26 0 |09
Paprika ¢ervena 120 1,2 | 0,5 5210 |16
Pekingské zeli 50 1,11 03 1,010 |16
Petrzel kofen 260 29 { 06 |122 (0 |18
Por 190 25 | 03 86 0 |15
Raj¢ata 00 | 1103 ]| 46|0 |15
Redkvicky 80 17101 3710110
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Zeli bilé hlavkové

1,5

0,2

4,5

2,7

120 0
Cocka 1440 269 1,2 (592| 0 [106
Fazole 1400 [235( 161|598 0 (17,0
Hrach 1420 {237 141615 0 |16,6
Soja 1860 [438] 2301163 | 0 |21,0
Okurky sterilované 120 1,01 0,1 701 0 | 05
Rajsky protlak 430 241 0512331 0| 09
Zeli bilé kysané 80 | 07| 02 39| 0 1,4
Houby Cerstvé — primeér 110 26| 04| 38| 0| 60
Ovoce, ofechy
Ananas 180 | 04| 02|101] 0 | 13
Avokado 930 19(235| 04| 0 | 63
Banany 400 031 031230 O 3,1
Broskve 220 | 08| 02]125] 0| 14
Citrony 200 07y 051105] 0 1,8
‘Grapefruity 170 | 05| 03| 96| 0 | 16
Hrozny 290 07| 05(182] 0 1,5
| Hrugky 280 | 05| 04158 0 | 24
Jablka 260 04 041144 | O 1,8
Jahody 180 09| 06 88| 0 1.3
Mandarinky 200 09| 031|106 O | 1,5
Merunky 240 1,01 03]1134] O 1,0
Pomerante 200 | 09| 03|11,7] 0| 1.8
Svestky 280 08| 03]162| 0 | 15
Tresné 270 09| 051147 0 0,5
Arasidy 2510 269442236 O 6,2
Kokos strouhany 2540 781688175 0 X
Liskové orechy 2870 (138|650} 109| 0 | 35
Mandle 2590 |175(5241190| 0 | 6,0
Pistacie 2660. | 204|547 | 171 | 0 | 6,
Vlasské ofechy 2820 (184|600 (146 | 0 | 27
Mak 2180 18,71 390230 | 0 2,0
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Mléko, mlééné vyrobky - 100 g

Mléko plnotu¢né - 100 ml 260 30 33| 46} 14| O
Miléko polotu¢né - 100 ml 190 32| 15| 47 91 0
MIéko odstfedéné — 100 ml 140 | 34| 01| 49 0
Mléko Tatra grand 9 % tuku — 100 ml 660 80| 90| 11,4 | 40| O
MIéko Tatra light 4 % tuku — 100 ml 430 | 67| 40| 96| 19| 0
Smetana ke 3lehani 33 % tuku - 100 ml 1260 | 2,1 328 | 32]105| 0
Jogurt bily 3 % tuku 300 | 42| 35| 59| 14| 0
Jogurt bily 0 % tuku 190 46| 0,1 6,2 11 0
Jogurt ovocny, polotuény, slazeny cukrem 440 38| 31 (152 13| X
:E%tix;ﬁeor\;ocny, nizkotuény, s ndhradnim 200 43| 01 68| 1| x
Acidofilni mléko 3 % tuku - 100 ml 250 33| 35 40| 14| O
Actimel (Danone) - 100 mi 370 30( 1,7 | 151 91 0
Actimel 0% tuku (Danone) - 100 ml 150 291 01| 51 11 O
Kefir neochuceny - 100 ml 180 32| 18| 37| 4| O
Vitalinea napoj (Danone) ~ 100 ml 150 33| 01| 55 11 0
Tvaroh bez tuku ' 290 |188| 08| 44| 5| O
Tvaroh jemny 460 | 175 25| 42 9|1 O
Tvaroh tuény 770 [1231] 13,5 331 131 O
Zakysana smetana 690 26| 150| 45| 30| O
Zakysana smetana light 530 29| 11,0 42| 37| O
Syry (plisfiové, tvrdé, pfirodni, tavené) rostlinné alternativy syra

Hermelin - 45 % t. v sus. 1490 | 201|218 14| 46| O
Niva - 50 % t. v sus. 1550 |20,7 | 27,0 14 (105 O
Olom. tvartz. — 34 % t.v sus. 560 |297| 08| 20 51 0
Eidam — 30 % t. v sus. 1100 | 303 | 14,0 14| 351 O
Eidam - 45 % t. v sus. 1460 | 26,0 | 26,1 1,01 55| 0O
Emental - 45 % t. v sus. 1620 | 282|284 | 23| 60| O
Parmezan — 25 % t. v sus. 1560 | 356 | 25,8 0 68| 0
Balkan - 30 % t. v sus. 980 | 118|200 | 10| 46| O
Cottage (Madeta) — 20 % t. v sus. 460 |13,0| 50| 40| 17| O
Lu¢ina - 70 % t. v sus. 1220 | 11,0| 27,0 1,0 60| O
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Lucina linie-40 % t. v sus.

630

10,0

2,8

33

12,1 0
Apetito - 58 % t. v sus. 1540 (11,0{335| 23| 70| O
Apetito - 26 % t. v sus. 600 186 64 241 20| 0
Vesela krava Kiri — 70% t. v sus. 1370 90(320| 20| 70| O
Vesela krava stihla — 28 % t. v sus. 730 (150105 50| 35| 0O
Tofu narutal (Sunfood) 470 | 155 24 69| O X
Vejce slepici
1 vejce celé (60 g) 340 76| 66| 08290 0
Bilek - 1 kus 70 30{ 0.2 05] 0 0
Zloutek - 1 kus 270 | 46| 64| 03290
Maso, vnitinosti, ryby, rybi vyrobky, uzeniny
Hovézi maso predni 960 180175 O 60| O
Hovézi maso zadni 760 | 192 11,71 0 67| 0O
Hoveézi svickova 620 | 200 74| O 63| O
Spek 3330 | 29(890| 0 | 85| 0
Teleci kyta na fizky 580 |208| 61| 0 | 65| 0
Uzena krkovice 1830 (1731400 0 {100| O
Uzeny bok 2470 1103|610 0 |100| O
Veprova krkovice 1200 | 15,4 25,0 0 67| 0
Veptova kyta na fizky 850 [182] 14,2 0 60| O
Veprové tuéné 1990 | 11,9 47,0 0 76| 0
Krita — pramér 550 (219 47| 02| 82| 0
Kriti prsa 450 | 241 1,0 0 60| O
Kure - pramér 520 |216]| 40| 04| 75 0
Kufeci prsa 430 |233| 09| 041 70| O
| Slepice - primér 520 (224 36| 02| 65| O
Jatra dribezi 570 (229 45 1,2 1200 O
Jatra hovézi 540 |190| 39| 45 (270 ©
Filé z tresky 300 |162| 06| 01| 50| O
Kapr 530 175 6,1 1] 70 O
Krevety 310 165 08| 01| 50| ©
Makrela 700 (182105 | 01| 50( O
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Pstruh 500 |19,7] 46 011 55| 0
Tunak 660 | 22,1 7.8 011 42| O
Makrela uzena 1060 |233| 177 01} 70| O
Sardinky v oleji 1050 | 215|178 1,2{140| O
Sardinky v tomaté 530 |129| 63| 44| x| O
Tunak v oleji 830 |210|120| 01| 42| O
Tunak ve vlastni stavé 460 | 210 10 0 421 0
Zavinac 760 | 11,7123} 57| X X
Anglicka slanina 1790 |11,0| 420} 01} 60| O
Debrecinka 1130 | 20,7 | 20,8 0,111401 O
Moravské uzené 1200 | 24,01 17,0 0 X 0
Sunka kruti 420 |180| 20| O | 53] O
Parky — pramér 1210 |14,0| 250 10} 85| O
Spekacky 1360 | 11,0303 | 20| 75| ©
Gothajsky 1820 |12,2|427| 01| 85| O
Poli¢an 1840 |269| 470| 02| 80| O
Sunkovy 800 |168| 136 01| 70| O
Toceny drabeZi 1200 | 14,0 250 1,0 751 0
Turisticky 1700 | 190 370| O 85| O
Uhersky 2060 |250|430| 0 | 85| 0
Rostlinna masa '

Robi, Tomi 520 |100| 10|100| 0 | x
Séjové v hodnotéach po zékladni pfiprave 400 |130| 05| 75| 0 | 60
Tofu karbanatky (Sunfood) 850 |14,21101 1138 O
Pomazanky Sojalife 750 25149 85] 0 X
Mouka, obilniny, chléb, pecivo

Corn flakes 1500 72| 061797 | 0 4,0
Mouka p3eni¢né bila 1410 | 98] 141|707 | 0 | 40
Mouka p3eni¢nd celozrnna 1310 |11,7] 201610 0 | 21
Mouka Zitna 1340 83 131678 0 8,0
Vlo¢ky ovesné 1480 1,7 711598 | 0 5,5
Bily rohlik, houska, bageta 1050 78| 141512 0 3,0
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Celozrnny chléb se slune&nicovymi

8,0

1000 88| 37421/ 0

seminky

P$eni¢ny chiéb bily 1000 | 76| 1.2]488| 0 | 32
P3eni¢ny chléb celozrnny 860 7.1 09 (414 O '8,1
Knackebrot original 1350 90| 14670 | 0 | 146
Krehky chléb Active 1500 9,0 1,51700] 0 55
Babovka 1620 60| 21,1 | 435166 09
Croissant s ¢okoladou 1710 53264 | 380 80| 1,2
Jable¢ny zavin 850 251 90 (280 18] 21
Kobliha cukraiska 1790 6,7 21,4 | 51,8 [150{ 1,0
Makovka 1270 85| 32600 x X
Mazanec méaslovy, vanoZka 1530 741103 600 x | x
Pecivo cajové linecké 2300 7013211592 x X
Véanocka tukova 1460 73| 861|609 | x X
Zmrzlina

| Ovocna zmrzlina — primér 590 1,51 1,8 1290 4
Smetanova zmrzlina — pramér 1050 1,6 21,5136 | 76| O

| Tuky (Zivoéidné, rostlinné), majonézy
Maslo 3010 1,01 80,5 06 (2401 O
| Pomazénkové maslo 1360 381310 62| 93| O
- | Sédlo veprové skvafené 3750 0,2 | 99,5 0 941 0

Flora 2600 0,11 70,0 03] 0 0
Flora light 1480 01/1400| 03| O 0
Hera 2750 | 01| 740| 03| 0| 0
Oleje (viechny druhy) 3700 0 [100,0f O 0 0
Rama . - 2600 | 011700 03| O | O
Majolka 3300 1,5/80| 0 | 78| 0
Majonéza light (Hellmans) 1920 0,7 | 50,7 30| 511 0O
Tatarska omacka 2140 0,8 54,3 69| x 0
Rychlé obcerstveni - 1 porce

Big Mac 1910 |[24,2] 22,5 | 39,1 X X
Hamburger 970 |136| 84 248 | x | x -
Cheesburger 1100 (16,0} 11,5242 | x X
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Hranolky velké 1420 40 16,0 | 430 | x X
Jablecna tasticka 920 2,21 120|258 x X
Milkshake vanilka - porce 240 ml 1170 83| 741|440 | x X
Vlassky salat 1040 54| 21,7 85| x X
Chlebicek s bramborovym saldtem 560 27| 651168 | x X
Napoje (dzusy, limonady, slazené mineralky, alkohol. napoje)
Dzus ovocny prameér 190 071 O 901 O
Coca-cola 180 0 0 106 | 0
Tonic 160 0 0 9241 0

| Dobravods ochucend - | 8090 | 0 | 0 | 50/ 00
Coca-cola light 0 0 0 0 X X
Pivo svétlé 140 | 05| O 3001/ 0
Vino bilé suché 220 0,1 0 051 0 0
Vino Cervené 270-320| O 0 25| 0 0
Vermut, Cinzano, Martini 500-600| O 0 160 | O 0
Sladkosti, susenky, sladidla, cokolady
Cukr bily, hnédy 1610 0 0 9501 O 0
Med 1360 03| 0 |818] 0 0
Hotka — prameér 2130 56| 294|557 0 14
MIé¢na — primér 2300 |[11,0] 370 520]| 2 3
BeBe — primeér 1920 79| 133|758 | x X
Fidorka — pramér 2060 43| 245|659 | x X
Misli ty€inky - pramér 1830 60| 160 [ 670 ]| O 4
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Potravina GI
Corn flakes slazené medem 85
Corn flakes ptirodni neslazené 52
Miissli ofechové kiupavé 50
Vaiend ovesna kaSe s mlékem 60
Ovesné vlo¢ky macené ve vodé 30
Instantni nudle 46
Ryze loupana dlouhozrnnd 76
Ryze natural 65
Bily chléb 70
Celozrnny chléb graham 45
Ryzovy chléb pufovany 81
Rohlik 72
Oplatky 76
Brambory vaiené nové 70
Brambory pecené 85
Hranolky smazené 75
Sladké kukutice vafend 55
S6jové boby varené 18
Cotka hnédé varena 29
Jablka 38
Meruriky susené 31
Pomeran¢ A
Banany zralé 73
Hrozinky 64
Hroznové vino 46
Meloun Fode
Fruktéza 23
Cukr fepny 65
Jogurt nizkotucny bily 33
Jable¢ny dzus 100 % 40
Fanta 68
Popcorn a9
Cokoléda mléena 49
Miissli ty¢inky primér 60
Med 58
Glukdza 100
Malt6za 105

Priloha ¢é. 8
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Vitamin | Funkce Projevy Projevy DDD Zdroje v potravé
nedostatku nadbytku
(toxicita)

A Ovliviuje proces | Suchost kiize a Davky nad 3 mg 0,8-1,2 | Rybi tuk, vnitinosti,
vidéni olupovani — toxické mg maslo, syry, mléko
Diferenciace a Hyperkeratdza Provitamin f-karoten —
rist epitelovych Seroslepost a zelenina a ovoce
bunék xeroftalmie (mrkev, paprika,
Antioxidacni Slepota rajCata, Spenat,
vlastnosti Zvysena merunky, broskve)

néachylnost
k infekcim

D Regulace Déti: rachitis, Davky vy$§inez | 5-10 ug + | Jatra, olej zrybich
homeostazy Dospéli: 1,25 mg - syntéza | jater, tuk moiskych
vapniku a fosforu | osteomalacie, toxické u v kizi ryb, fortifikované
Stavba kosti osteopordza dospélych pomoci | margariny a mléko
Déleni a (otrava) — pouze | UV zafeni
diferenciace z oralniho
bunék piijmu)

E Antioxidant Nedostatek vzacny | Vysoké davky 10-12 mg | Rostlinné oleje

Anémie (nad 800 mg) (z obilnych klickd,

Poruchy travici obtize slune¢nicovy a

reprodukce fepkovy), ofechy,

Snizena kukufice, hrasek, obilné

antioxida¢ni obrana vyrobky, tmavé zelena

organismu listova zelenina, vejce,
jatra, vnitfnosti

K Srazlivost krve Vzéacné 1 ugkg"' | Zelené listové zelenina,
Ukast na SniZeni srazlivosti hmotnosti | kvétak, lusténiny, jatra,
biosyntéze krve maso, mléko, vejce
bilkovin
Kalcifikace kosti

Piiloha €. 9
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Vitamin Funkce Projevy nedostatku DDD Zdroje v potravé

B1 - Thiamin Metabolismus Beri-beri 1,1-1,4 mg | Lusténiny, drozdi,
sacharidt Alkoholova obiloviny, obalové
Intermediarni polyneuropatie vrstvy zrna, veprové
metabolismus . maso

B2 — Riboflavin Sou¢ast koenzymi Ragady ustnich koutkd 1,5-1,8 mg | Drozdi, obilné klicky,
FMN a FAD Poskozeni kiize ludténiny, jatra,
Intermediarni Neuropsychické ledviny, maso, vejce,
metabolismus pfiznaky mléko a mlécné

vyrobky

B6 - Pyridoxin Koenzym Seboroické dermatitida 1,6-2,0 mg | Drozdi, vnitinosti,

v enzymatickych Hypochromni anémie maso veprove,
reakcich Neurologické pFiznaky drubezi, rybi,
Metabolismus AK p3eniéné klicky,
Ovlivnéni funkce cereilie, sdja,
nervového a zelenina
imunitniho systému

B12 - Syntéza Hb Pernici6zni anémie 1,5 pg Jatra, maso, ryby,

Kyanokobalamin | Koenzym hyperhomocysteinémie vejce, mléko, syry
enzymatickych reakci
Syntéza hemu, NK
Metabolismus MK

Kyselina listova Syntéza nukleovych Anémie 200-400 pg | Listova zelenina,
kyselin a erytrocyti Hyperhomocysteinémie jatra, lusténiny,

Poruchy ristu ofechy, obiloviny
Rozstép neurélni trubice
plodu

Kyselina Soutast NAD a NADP | Pellagra (dermatitida, 16 mg NE | Drozdi, maso,

nikotinova (podili se na prijem, demence) vnitinosti, obalové

(niacin) oxidativni fosforylaci) vrstvy zrna, obilné

klicky

Kyselina Soudast koenzymu A I\}edostatek je vzacny, 8—10 mg Vnitinosti, maso,

pantotenova v intermediarnim Unava, anémie, ztrata ryby, drozdi, syry,
metabolismu pigmentace, vlasi. zloutek, ryze,

lusténiny

Biotin Koenzym zna¢ného Nedostatek je vzacny 30-100 pg | Jatra, maso, ceredlie,
mnozstvi enzymi (napf. pfi parenteralni arasidy, okolada,
(glukoneogeneze, vyZzivé — slabost, vajedny Zloutek
syntéza MK) anorexie, nauzea,

zvraceni, zanéty kize).

C Krvetvorba Unava 60—100 mg Cerstva zelenina a
Zvysuje Opakované infekce ovoce (paprika, zeli,
obranyschopnost Zanéty dasni brambory, ¢erny
organismu Krvaceni rybiz, citrusové

Tvorba kolagenu
Podporuje hojeni
Zvy$uje imunitu
Zvysuje vyuzitelnost
Zeleza

Antioxidant

Brani tvorbé
karcinogennich
nitrosamint

Tézky deficit — skorbut

(kurdgje) — vypadavani

zubu, krvaceni do kuze,
z dasni, svalova slabost,
anémie az smrt

ovoce, jahody)

NE .... Niacin-ekvivalent (1 NE = 60 mg tryptofanu)
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Priloha €. 10

Mineralni | Funkce Projevy DDD Zdroje v potravé

latka nedostatku

Sodik Hlavni extracelularni Dehydratace, 500-2400 mg Kuchyiiska stl,
kationt — podili se na pokles krevniho syry, uzeniny,
udrzovani acidobazické tlaku instantni polévky,
rovnovéhy a osmolality Krece glutamat sodny,
krve. chipsy

Draslik Hlavni intracelulari kationt | Slabost, apatie, 25004000 mg Ovoce a zelenina,
— podili se na udrzovani nauzea, srde¢ni mlééné vyrobky,
acidobazické rovnovahy. arytmie obiloviny,
Pienos nervovych impulst lusténiny,

brambory, ofechy

Hor¢ik Kofaktor enzymii Unava,slabost, 300-400 mg Listova zelenina,
Diilezity pro &innost srdce a | naladovost, bolesti ofechy, lusténiny,
krevniho obéhu hlavy, nauzea, celozmné vyrobky
(nervosvalovy pienos) kiece

Vapnik Sougast kosti a zubi Osteomalacie, 800-1000 mg MIéko a mlécné
Srazlivost krve osteopordza, vyrobky, brokolice,
Prenos nervovych impulzid | zvySena obiloviny, lusténiny

nervosvalova
drazdivost

Fosfor Souéast kosti a zubl Svalova a respiraéni 800-1200 mg Maso a vsechny

Sou&ast DNA a RNA, ATP | slabost potraviny
s obsahem bilkovin

Chlor Udrzuje objem Hypochloremicka 750 mg Souéast kuchynské
extracelularni tekutiny a alkaloza soli
krve
Souc¢éast HCI v zaludku

Sira Sou¢ast AK a enzymil 500-1000 mg MiIéko, vejce

podilejicich se na
detoxikaci
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Priloha ¢é. 11

Mineralni latka Funkce Projevy DDD Zdroje v potravé
nedostatku
Zelezo Prenos kysliku Bledost, unava, 10-15 mg Maso, jatra,
Soucéast hemoglobinu | zvy3ena nachylnost zelenina, lusténiny
a myoglobinu k infekcim,
Transport elektront v | Mikrocytarni
dychacim fetézci anémie
Soucésti enzymi
(oxidace, redukce)
Méd’ Soucast Postizeni 2 mg Ustice, zelena
metaloproteind krvetvorby, | zelenina, ryby,
Soucast koenzymi imunitniho systému vnitfnosti, ofechy,
rastu vlasi suSené ovoce,
Hypochromni cokolada
anémie
Jod Soucést hormont Zvétseni §titné 150—180 pg
Stitné zlazy zlazy
Ovliviiuje rist a vyvoj | Snizena funkce
plodu. §titné zlazy
Energeticky Kretenismus u déti
metabolismus
Selen Koenzym Snizeni 55-70 ng Mofisti zivocichové,
glutathionperoxidazy | antioxida¢ni a vnitinosti, vejce
imunitni odpovédi Obsah
v potravinach zavisi
na obsahu v pidé.
Zinek Soucast mnoha Retardace rustu 15 mg Maso, lusténiny,
enzymu celozrnné vyrobky
Podili se na hojeni
Chrém Soucast glukdzo- Glukézova 50-200 pg Maso, drozdi, syry,
toleran¢niho faktoru intolerance ofechy, pseni¢né

Lipoproteinovy
metabolismus

klicky
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Priloha ¢. 12

Potravina Obsah vody Potravina Obsah vody
Bramborové chipsy 2,3 Tundk v oleji 52
Susenky 5 Mozzarella 57
Vlasské orechy 5 Kureci prsa 71
Corn Flakes 6 Varena ryze 73
Ovesné vlocky 13 Banan, vejce 74
Susené meruriky 17 Zelené olivy 75
Rozinky 26 Brambory 78
Bageta 30 Jablko 84
Parmezan 30 Merunky, mrkev 86
Dzem 35 Mandarinky 87
Cedar 36 Mléko, jogurt 88
Chléb 40 Jahody 90
Sunka 42-62 Paprika 91
Hranolky 43 Meloun, rajc¢ata, Zampiony 94
Cerné olivy 44 Hlavkovy salat 95
Eidam 49 Okurka salatova 96,5
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Priloha é. 13

dutina dstni

jazyk (lingua)

lista

hitan (pharynx)

1 Trévici proces zacind v duting Ustni, kde je
potrava rozméInéna ginnosti zubd a vystavena
ucinku slin.

zuby

jicen (oesophagus)
2 Rozzvykané sousto je v pribshu polykdni posunuto jicnem do zaludku.

zaludek (ventriculus, gaster)

3 Potrava prechodné setrvavé v Zaludku,
kde na ni pdsobi silng G¢innd Zaludecni Stava

jatra (hepar) vylucovand Zazkami sliznice,
4V jatrech se tvofi ZIuc, ktera je nezbytnd pro Kterd zaludek vystyla.
tréveni tukd; skladuji se v nich vitaminy, bilkoviny
a glykogen; Ucastni se metabolismu tukl; dochazi
v nich k proteosyntéze (tvorbé bilkovin) slinivka brisni (pancreas)

a preménuji toxické latky na neskodné slougeniny. 6 Pankreatické enzymy se podief

na traveni v3ech Zivin.
Zluénik

5 Je zasobarnou Zlucovych kyselin, které jsou
podle potfeby uvolfiovany do dvandctniku.

pricny tratnik (colon transversum)

dvanactnik (duodenum) et .

7 Cést tenkého stfeva, do ného? jsou vylucovany
pankreatickd $tava, Zluc a strevni $tavy a kde
dochdzi k Stépenf potravy a vstiebavani Zivin.

tenké stievo (intestinum tenue)

8 Ziviny jsou tréveny a vstfebavany
po celé délce tenkého stieva.

sestupny tracnik (colon descendens)

lacnik (jejunum)

vzestupny traénik (colon ascendens)

kycelnik (ileum) esovitd klicka (colon sigmoideum)
9 Potrava zakonguje svou dlouhou
cestu v tlustém strevu, kde se

z ni stévd stolice.

koneénik (rectum)

cervovity vybézek (appendix vermiformis) . '. 10 Nestravitelné latky a zbytky traviciho
A (arp k $ 4 procesu jsou vylougeny kone&nikem
afiti z téla ven.

konetnik (rectum) e G T fit (anus)
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Priloha ¢. 14

Prave se do vasich rukou dostava dotaznik tykajici se vyzivy v rekreacni kulturistice. Tento
vyzkum bude slouzit pouze jako podklady k ucelu vypracovani diplomové prace na téma
Vyziva sportovcl v rekreacni kulturistice a bodyfitness. Dotaznik je Cisté anonymni a vase
udaje mi budou slouzit pouze pro potieby praktické ¢asti diplomové prace. Vhodné
odpovédi zakrouzkujte, ptipadné uved’te na vyznacené misto. V tabulce potravinovych
skupin oznacte pocet do kolonek.

Dékuji vSem za vyplnéni dotazniku
Barbora Mastna

Studentka 5. ro¢niku oboru Uc¢itelstvi socialnich a zdravotnich pfedméti pro stfedni skoly
na Pedagogické fakulté Univerzity Palackého v Olomouci.

1. Pohlavi?

a) Zzena

b) muz

2. Vas vék je?

3. Zajimate se o zasady zdravé vyZivy?
a) ano

b) ¢astené

C) ne

4. Kde ziskavate informace o zdravé vyzivé?
a) internet

b) odborna literatura

c) tisk, Tv
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5. Jaké potravinové skupiny konzumujete?

Potravinové skupiny

1 denné

vicekrat
denné

vicekrat
tydné

1za
meésic

vubec

Maso, ryby

Pecivo

Potravinové skupiny

1 denné

vicekrat
denné

1 tydné

vicekrat
tydné

1za
meésic

vubec

Cukrovinky

Ovoce, zelenina

Lusténiny

Mlécné vyrobky

Ptilohy

Pochutiny

6. Kolikrat denné jite?
a) 1-2x denné

b) 3x denn¢

C) 4x denné

d) 5x denn¢ a vice

7. Kolik tekutin denné vypijete — voda, mineralni voda, bylinné ¢aje, ovocné S§t’avy?

a)0,5-1l
b) 1- 15l
c)1,5-2l

d) 21 a vice

8. Jakym zpiisobem se zpravidla stravujete?

a) zavodni stravovani
b) rychlé obcerstveni
c¢) doméci kuchyné

d) restaurace




9. Pouzivate pred, pri nebo po tréninku potravinové dopliiky?
a) ano

b) nékdy

C) ne

10. Pokud jste v otazce ¢. 9 odpovédéli ano nebo nékdy, uved’te jaké.
11. DodrZzujete individualné sepsany jidelni¢ek odbornikem?
a) dfive ano

b) ano

¢) planuji to

d) ne

12. Drzite p¥i urcitém tréninkovém obdobi néjakou dietu?

a) ano

b) ne

13. Pokud jste v otazce ¢. 12 odpovédéli ano, uved’te jakou.

14. Jaky mate diivod k navstévovani posilovny?
a) chci byt v dobré télesné kondici

b) muj vzhled

¢) bavi mé to

d) potiebuji ji ke svoji profesiondlni ptipraveé

e) nekdo me motivuje (partner, kamarad)

15. Kolikrat tydné navStévujete posilovnu?

a) 1 tydné

b) 2x tydné

¢) 3x tydné
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d) 4x a vice

16. Kdo Vas do posilovny privedl?
a) kamarad/ka

b) piibuzni

c) sam

d) reklama, letak

17. Jak dlouho se vénujete cvi¢eni (posilovani)?
a) méné nez 0,5 roku

b) 0,5-1 rok

c) 1-2roky

d) 2 a vice rokt

18. Mate vypracovany cvic¢ebni plan?

a) ano

b) uvazuji o tom

b) ne
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(MA45)

(M45a)
(MA4T)
(M47a)
(M48)
(M48a)
(M49)

(M49a)
(M53)

(M53/4)
(M55)
(M55/1)

(M56)
(M56a)

(M58)

Délka horni kondetiny — pfimé vzdalenost bodu akromiale od bodu daktylion na
nataZené pravé kondeting (a-da). }

Délka horni kon&etiny — projektivni mira ziskana odpoctem -Mll od MB8.

Délka paZe — pfima vzdalenost bodu akromiale od bodu radiale (a-r).

Délka paze — projektivni mira ziskana odpoctem M9 od MS8. .

Délka predlokti — pfiméa vzdélenost bodu radiale od bodu stylion (r-sty).

Délka predlokti — projektivni mira ziskana odpoctem M10 od M9 _ ] .
Délka ruky — pfimé vzdalenost bodu leZiciho uprostfed na spojnici bodd stylion
(sty) a bodu daktylion (da) na konci prostfedniho prstu.

Délka ruky — projektivni mira ziskana odpoctem Mi11 od M10. ny

Délka dolni kon&etiny — vy§ka bodu iliospinale od zemé. M13 zmensend o n. Hod-
nota n se odedita z korekéni matice dle Herma (1975) (tab. IL1). » )
Délka dolni konéetiny subischialni — rozdil mezi télesnou vyskou a vyskou vsede.
Délka stehna — projektivni mira ziskand odpoctem M15 od M13. N _
Délka stehna — ptimé vzdalenost bodu trochanterion (tro) od bodu tibiale (ti) na
zevni strang kolenniho kloubu.

Délka bérce — projektivni mira ziskana odpogtem M1 6 od M15. '

Délka bérce — piima vzdalenost bodu tibiale (ti) od bodu sphyrion (sph). Podle
Camerona mono méfit vsed@. _

Délka nohy — piima vzdalenost bodu pternion (pte) od bO(.lu akroPodlon (ap). Osa
métidla je pti m&feni rovnob&zna s vnitfnim okrajem chodidla. Délka homniho seg-
mentu t&la — projektivni mira ziskana odpoctem M6 od M1 (v-sy).

Obr. I1.1 Mérné body na téle (podle R. Martina)

Priloha ¢. 16

TVG rox Vertex
richion N
Nasion Nasion
. Stomion
Prosthr.on Gnathion
Gnathion Cervicale
Akromion
Suprasternale Suprasternale
Akroriale Mesosternale
Thelion — Thelion
Mesosternale —
Xiphosternale —
. Radiale
o R.;d;.a[e Omphalion q
m, -
i ﬂ_iog}'"gtgg e AT liiospinale ant. —
iospinale ant. = Svmphysion
Symphysion . T; Tm}(,.‘hapnf\;rion
Trochanterion Stylion —
Stylion
Phalangion Phatangion
Daktylion Daktylion
Tibiale
Pternion w——-:
Sphyrion

Akropodion -z
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Priloha é. 17

Ptehled suplementt

1. Piipravky podporujici narist svalové hmoty

a)

Proteinové koktejly

Nejcastéji pouzivané prostiedky k suplementaci

Prodavaji se ve formé susenych bilkovin, ze kterych se smichani s vodou
vytvoti proteinovy napoj

Gainery

Jde o ptipravky, které obsahuji pfevaznou cast sacharidii

Tyto ptipravky pouzivaji vétSinou zacatecnici

Aminokyseliny

Jsou soucasti jidelnicku kazdého kulturisty, jsou dobré k rychlejSimu budovani
svalll a napomahani regenerace téla

Pt. BCAA, Glutamin, HMB

Kreatin

Podporuje chemické reakce ATP, ktery je zdkladnim hnacim prostiedkem pro
svalovou ¢innost

2. Spalovace

a)

Carnitin

Pisobi tim zpiisobem, ze odvadi mastné kyseliny z dlouhym fetézcem a
pomaha je pfeménovat na energii

Je vhodny pfi aerobnim cviceni

Inosin

Pozitivné piisobi na metabolismus cukri a tuk

HCA (Hydroxi-citronova kyselina)

Pomaha odbourat tuk bez ztraty svalové hmoty

3. Ostatni pfipravky

Ginko biloba, Koenzym Q 10, ZMA, Beta karoten
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Priloha ¢. 18

Kaviar 490
Ledvinky hovézi nebo vepfové 400 -
Jatra vepfova 300
Vejce - 1 kus 290
Vaje¢ny zloutek — 1 kus 290
Jatra hoveézi 270
Vajecny konak 250
Maslo 240
Piskoty 223
Jatra dridbezi 200
Jatrova pastika 170
'Babovka 170
| Koblihy cukrarské 160
| Sardinky v oleji 140
Mascarpone (syr) 140
Tlacenka, jitrnice - 105-115
‘Smetana ke Slehani 100
Camembert 60 % tuku v sudiné 95
Sadlo 94
Trvanlivé salamy 85
‘Parky 85
Zvéfina 70-80
Majonéza 78
Vepiové maso 60-76
Kure 75
Veprovy fizek 70
Hovézi zadni 67
Eidam 45 % tuku v susiné 60
Ementdl 60
Lucina 60

138




Sunka

55
Filé z tresky 50
Balkansky syr 46
Eidam 30 % tuku v susiné 44
Tunak v oleji i viastni 3tavé 42
Tvaroh tu¢ny 42
Smetana do kavy 12 % tuku 37
Jogurt smetanovy 32
Cottage syr 20
MIéko plnotuéné 14
Jogurt3 % tuku 13
‘MIéko polotuéné 9
Tvaroh jemny 9
Kefir 1,5 % tuku 9
Miéko nizkotucné 3
Tvaroh bez tuku 3
Jogurt 0,1 % tuku 1
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Piiloha €. 19
Slovnik pojmi
A

Adaptace

Soubor biochemickych, funkénich, morfologickych a psychologickych zmén v organismu
jako celku v jednotlivych organech.

Aerobni
Pro pfeménu metabolismu je vyzadovan ptivod kysliku O,.
Aerobni cvi¢eni

(Z angl. aerobics) — dostate¢né intenzivni a dlouhodobé cviceni, které ma vytrvalostni
charakter. Zatézuje vyrazné srde¢ni a dychaci soustavu a vyzaduje velkou spotiebu

kysliku.
Aktin

Bilkovina tvofici vlakna dilezitd pro strukturu a pohyb vSech druhti bun€k. Vyskytuje se
ve form¢ aktinovych filament. Ve svalovych bunkach kooperuje s myosinem — zaklad
svalového pohybu.

Aktivni transport

Je to mechanismus transportu latek pfes bunééné membrany, ktery potiebuje ke svému
uskutecnéni energii, proto se také mize realizovat 1 proti koncentracnimu spadu.

Aminokyselina

Organicka slouCenina obsahujici dusik, uhlik, vodik a kyslik. Existuje 20 zakladnich
aminokyselin, které v ¢etnych kombinacich tvofi zdklad bilkovin. DéEli se na esencialni,
semiesencialni a neesencialni.

Amylaza

Tréavici enzym, ktery $t€pi amylopektin (molekulu $krobu) na kratsi fetézce.
Anaerobni

Pfeména metabolismu se déje bez ptistupu kysliku.

Anabolismus

vvvvvv

Ptedevsim syntéza bilkovin, dale napft. tvorba glykogenu.
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ATP

Adenosintrifosfat, energeticky zdroj svalu.
Avitamindza

Je projevem nedostatku vitamind v téle.

B

Benefit

Ve smyslu zlepseni celkového stavu pohybového stavu.
Bilkovina

Vysokomolekularni latka tvotfena fetézcem aminokyselin. Bilkoviny maji velky vyznam ve
stavbé organismu, v metabolismu, v obranyschopnosti, v Krvi, v ¢innosti svalu atd.

Bodyfitness

Je soutézni kategorie a obdoba fitness, s tim, ze zavodnik je limitovan v soutézni vaze.
C

Cvik

Pohyb, pomoci kterého plisobime na vybranou svalovou skupinu. Cvik provadime ve
zvoleném tempu a rytmu. Ma uréeny smér pohybu, ktery provadime trupem, hlavou nebo
konc¢etinami. Cvi¢ime s vlastni vahou téla nebo pouZivame nacini. Pohyby provadime
tahem — vedeng, ,.energizované“ s ptekonanim odporu antagonistii. V ur¢itych polohach
provadime vydrze nebo kratké doprovodné pohyby — hmity. Také provadime cviky
S riznymi zmé&nami sméru.

D

Dehydratace

Nedostatek tekutin v organismu.

Disacharidy

2 molekuly monosacharidii spojené chemickymi vazbami. Glukéza + glukéza = maltéza
Dutina ustni

Ma za ukol pfijimat, naporcovat a mechanicky zpracovdvat potravu. Zaroven v nich

dochazi k promiseni potravy se slinami a travicimi enzymy v nich obsazenych.

141


http://cs.wikipedia.org/wiki/Fitness

E
Elektrolyt

Pevny nebo kapalny vodic, v némz vedeni elektrického proudu je uskute¢néno pohybem

iontd.

Energeticka bilance

Pomér mezi piijmem a vydejem energie. Vyrovnana energetickd bilance — piijem = vyde;.
Energeticky trojpomér zakladnich Zivin

Ve vyzivé zdravého ¢loveéka s normalni hmotnosti by mély podle oficidlnich doporuceni
55 — 60 % tvofit sacharidy, 25 — 30 % tuky a 10 — 20 % bilkoviny.

F

Flushing systém

Systém prekrveni.

Fosfolipid

Lipid obsahujici ve své molekule fosfat (zbytek kyseliny fosfore¢né). Je zdkladni soucasti

bunéénych membran.
Funk¢ni posilovaci trénink

Presné cileny trénink, pii kterém pomoci jednoduchych pohybovych cviki docilime

vSestranného zpevnéni svalového korzetu, formovani postavy a snizovani hmotnosti.
G

Gastrin

Jeden z hormont tvofenych v travicim traktu, zvySuje vyluovani zalude¢ni $tavy.

GIT
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Gastrointestinalni trakt.
Glykemicky index

Udava, jak rychle muze ptechazet cukr do krve, tedy jak rychle se zvysi hladina glykémie

a posléze u jak siln€ se uvolni inzulin.
Glykémie

Hladina glukézy v krvi. Je udrzovana v pomérné stalém rozmezi. Na jejim fizeni se

podileji hormony slinivky bfi$ni a nadledvin. Inzulin ji snizuje a glukagon zvySuje.
Glykogen
Zasobni cukr v lidském téle. Vyskytuje se v jatrech a ve svalech.

Glukoza

vvvvvv

téla.

Guarana

Jeji semena jsou stimulantem centralni nervové soustavy.

H

Hltan

Segment GIT.

Homeostaza

Rovnovéha mezi procesy vystavby a odbouravani v organismu.
Hyperhydratace

Zvyseny obsah vody v organismu, pfevonéni, opak dehydratace.
Hypertermie

Stav zvySené teploty organismu vyvolany poruchami termoregulace, vznikajici z prehiati.
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Hypovitaminoza

Chorobny stav z nedostatku nékterého vitaminu.

CH
Chi ball

Chi je energie, ball je balon. Je to cvi¢eni budoucnosti z minulosti. Jeden z programt Body

and mind (télo a mysl).
Cholesterol

Sloucenina lipidové povahy. Je pfitomen ve vSech ZivociSnych tkénich, v krvi, ve Zluci.
Je dulezitou soucasti bunécnych membran, vznikd z n¢j fada dulezitych latek. T€lo ho

dokaze samo vyrobit a zarovei jej pfijima v zivoc¢isné strave.
Chylomikron

Je submikroskopicka ¢astice, ktera je vytvarena ve sliznici tenkého stieva a ptenasi do krve

predevsim neutralni tuk. Portalnim obéhem se dostava do jater, kde je dale zpracovana.
Chymosin

Enzym v zalude¢ni st'ave, dulezity pro traveni a sraZzeni mléka.

Chymotrypsin

Jeden z travicich enzymi tvofenych ve slinivce bfisni uréeny ke $tépeni bilkovin.
Chymus

Polotekuta natravenina, ktera vznikne nafedénim Zalude¢niho obsahu promitacimi pohyby

zaludku.

IFBB

International Federation of Body Builders, Mezinarodni federace kulturistiky.
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lleum

Dolni ¢ast tenkého stfeva.

Inzulin

Hormon, ktery ma zésadni funkci pfi udrzovani glykémie.

lonty

Elektricky nabita ¢astice nesouci elementarni naboj.

J

Jejunum

Stfedni tsek tenkého stieva, zvany lacnik.

Jod

Mineral, dostate¢ny ptijem je nezbytny pro tvorbu hormonii tyroxinu a trijodthyronynu.
Jumping

Podstatou jsou jednoduché poskoky na specialné vyvinuté trampoling.

K

Kardiozona

Cast posilovny slouzici k rozcviéeni a zahiati celého téla.

Katabolismus

Chemické reakce metabolismu, béhem nichz ze sloZitych latek vznikaji jednodussi.
Kilokalorie (Kcal)

Jednotka méfeni energie. Mnozstvi energie pottebné k ohtati 1 kg vody o 1°C.

Kilojoule (KJ)
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Jednotka méfeni energie. 1 Kcal = 4, 184 KJ.
Kofein

Alkaloid nachazejici se v rostlinach, zejména v semenech kavovniku a listech ¢ajovniku.

Kreatin

Organickd latka obsahujici dusik, ktera se vyskytuje zejména ve svalech a jako

kreatinfosfat ma vyznam pro jeho energeticky metabolismus.
Kruhovy trénink

Je nej€astéji uzivana tréninkova metoda. Kruhovy trénink spo€iva v tom, Ze jsou vytvorena

stanovisté, na kterych cvi¢enec vykonava piredem dana cviceni.

Kulturistika

Je individuélni sport, jehoz cilem je dosdhnout pozadovaného vzhledu téla.

Kyselina chlorovodikova

Je tvofena krycimi buiitkami zalude¢nich zldzek. Zpisobuje kyselost Zaludecni §t'avy.
K2

Je aktivita, kterou vykonava skupina lidi v prostiedi wellness centra, fitness centra nebo
jiného sportovné zalozeného centra. VyuzZiva skupinového efektu, ktery je ze vSech
aspektll na nasi psychiku nejucinnéjsi. Vychazi ze zakladni lidské aktivity — chiize, jeZ je
pro clovéka tim nejpfirozengjSim pohybem, ktery cElovék vzdy vykonaval, vykonava

a pravdépodobné jesté par tisicileti vykonavat bude.
L
Lahidka

Ptechodna skupina mezi pozivatinami a pochutinami, ktera se vyznacuje vysokou

senzorickou hodnotou, znaénym obsahem energie a vyzivnou hodnotou.

Laktoza
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Disacharid, tvofeny glukézou a galaktézou. Jinak zvany cukr mléény.
Lipidy

Tuky a latky tukim podobné. Organické slouceniny se zdsadnim vyznamem pro
organismus. Jsou energeticky nejbohatsi slozkou potravy a jsou dilezité pro vsttebavani

vitamind rozpustnych v tucich.
Lipaza

Enzym, ktery §tépi lipidy.

M

Makronutrienty

Cukry, tuky, bilkoviny (souc¢ésti vSech bunék organismu a musi byt neustale obnovovany;
obsahuji: C, H,0O, N, P, S, kovy).

Maltoza

Disacharid, ktery je tvofen 2 molekulami glukézy. Nachazi se ve sladu, obilninach. Jinak

zvany cukr sladovy.
Metabolismus

Latkova preména. Souhrn veskerych déju, které probihaji vevnitt organismu a které slouzi
k ziskani energie a k tvorb¢ latek potfebnych pro ¢innost organismu. Zahrnuje jak rozklad

vétsich latek na mensi, tak vystavbu.
Mikronutrient

Vitaminy, mineralni latky aj.
Mineralni latky

Jsou anorganické latky plnici v organismu mnoho dilezitych funkci. Podili se na stavbé

kosti, udrzovéani nervosvalové drazdivosti, osmolarity, jsou soucasti hormonti a enzymii.

Moderni scénicky tanec
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Je to vyrazovy tanec, uréen pievazné pro divadelni scénu provazeny piibéhem, myslenkou
nebo pocitem. Nema zadna striktni pravidla ani omezeni. Duraz je kladen na plynuly tok

pohybu, pfirozenost a originalitu pohybového vyjadieni.
Mucin

Je to hlen, ktery ma vysokou schopnost odolavat kyselému prosttedi zaludku i ptisobeni

pepsinu. Chrani tak zaludecni sliznici pied poskozenim
MUFA

Mononenasycend mastna kyselina, obsahujici jednu dvojitou vazbu.
N

Nutriet

Je zékladni zivina potravy.

O

Objemova faze

Ptipravné obdobi, kdy sportovec nabira svalovou hmotu.
Omron

Elektronicky pfistroj na méfeni procenta tuku v téle.
Opakovani

Plny, ukon€eny cyklus cvikli ze zdkladni do konecné polohy a zpét. V prvni fazi se sval

zkracuje aZ do konecné polohy a zpét se naopak prodluzuje do zékladni polohy.
Osmolalita
Koncentrace latek roztoku. Vyjadieno v miliosmomolech na kg vody.

Overball

Je kompenzacni lekce s vyuzitim malého mice Over ball pro dikladné posileni a protazeni

celého téla.
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P

Pepsin

prostiedi zaludku.
Pilates

Novy cvicebni systém, ktery rovnomérné posiluje télo a zlepSuje jeho drzeni. Diiraz je
ptitom kladen na spravné dychani, koncentraci, kontrolu pohybii, pfesnost a plynulost

cviku.
Pochutina

Pozivatina s malou nebo nulovou vyzivovou hodnotou, majici vSak pozadovanou

senzorickou hodnotu, kterou dodava potravinam.

Pokrm

Pozivatina, nebo smés pozivatin upravenych ke konzumaci.

Potrava

Pod tento pojem patii vSechny materialy, které slouzi k vyzivé obyvatelstva.
Potravina

Dodava energii a ziviny lidskému organizmu, je nejvyznamngéjsi slozkou lidské stravy.
Pozitivni energeticka bilance

V organismu dochdzi ke zvySenému energetickému piijmu a nizkému energetickému

vydeji, poté dochazi ke vzniku pozitivni energetické bilance.
Proteinovy napoj

Je vhodnym zdrojem pfijmu bilkovin nejen pro narlist svalové hmoty, ale i jeji udrzeni
a také pti redukci hmotnosti, kdy je potieba odbourat tuk a udrZzet maximum aktivni télesné

hmoty.

Proteosyntéza
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Je energeticky naro¢ny d¢;j.

R

Rafindza

Patfi do oligosacharidil. Je obsaZena zejména v fepné melase.
Rysovaci faze

Obdobi zaméiené na odbouravani nabraného tuku. Dulezité je udrzet optimalni stav

svalové hmoty, €ili ztracet jen tuk.
S

Sacharidy

vvvvvv

sportovnich odvétvich.

Sacharoéza

Disacharid, ktery vznika z glukozy a fruktozy. Jinak zvany cukr fepny.
SFA

Nasycend mastna kyselina.

Série

Pocet opakovani stejného cviku bez pteruseni.

Squash

Je hra pro dva hrace podobna tenisu. Hraje se na uzavieném htisti specialnimi raketami

a mickem na squash.
Stacionarni kolo

Slouzi k zahtati organismu pted tréninkem.
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Stepper
Slapadlo, cvi¢ebni, tréninkovy a posilovany stroj simulujici chiizi do schodl.
Strava

Pod timto pojmem rozumime vse, co ¢lovék zkonzumuje za den, nebo jinou definovanou

dobu.

Strecink

Tato ¢ast slouzi ke zklidnéni a zahajeni zotavovacich procesu.
S

Skrob

Je to zasobni latka ve svalové tkani v podobé& glykogenu.

T

Trénink

Sestaveni cvikd, sérii a opakovani, které se provadi jako uzavieny, samostatny celek.

Je zahajen rozcvicenim a ukoncen cviky pro zklidnéni organismu.
Triacylglycerol

Stavebni jednotka tukt, skladajici se z jedné molekuly glycerolu a tfi molekul mastnych

kyselin.
Trypsin
Travici enzym.
U

Vv

Vitamin
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Latka, kterd je v malych davkach nezbytna pro spravny rist, vyvoj a Cinnost celého

organismu.

Vlaknina

Nestravitelna soucast potravy. Je obsazena v ovoci, zelenin€ a obilovinach.
VyZziva

Vyziva je souhrn slozitych a nepfetrzitych procest pfijimani latek k zajisténi energetického

vydeje z vnéjsiho okoli.

w

Wellnes

Zdravy zivotni styl, snaha o zlepSeni, udrzovani a dalsi rozvoj celkové kondice organismu.
WHR

Pomér obvodu pasu k boktim.

X

Y

Z

Zdravi

Biopsychosocialni rovnovaha organismu.
Zinek

Mineral, podporujici imunitni systém.
Zumba

Novy fitness program, ktery podporuje prvky aerobniho cviceni s tane¢nimi kroky Salsy,

Rumby, Merengue, Mamba, cumbia, reaggaeton, flamenco, cha-cha, Hip Hopu a dalSich.
Z
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Zensen

Stimulujici latka podporujici nervovou aktivitu.

Zivina

Jednotliva slozka stravy — sacharidy, bilkoviny, tuky — organismus z nich ziskava energii.
Zlu¢

Zluta a7 tmavozelena husta tekutina, ktera se tvoii v jatrech, z nichz odtéka do Zlucniku,
kde se skladuje a zahustuje. Zlu¢ obsahuje vodu, Zludové barvivo, Zludové kyseliny,

cholesterol, fosfolipidy, soli a jiné. Podili se na traveni tuk.
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