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Vyziva vrcholovych sportovcii se zamérenim na vytrvalost

Souhrn

Sport je tvoifen souhrnem pohybovych aktivit. Pti jakékoli aktivité se spotiebovava
energie, ktera by méla byt kompenzovana dostatecnym energetickym piijmem. Pokud
sportovec nedba na vyrovnani energetického piijmu s vydejem, dochazi k negativnim
projeviim v podobé¢ ztraty svalové hmoty, nemoci, psychickych piiznakl z pfetrénovanosti ¢i

zhorSeni vykonu. Obecné se sportovclim doporucuje konzumovat 4-6 jidel denné.

Strava se déli na makroziviny, jako jsou sacharidy, proteiny, lipidy, dale vitaminy,
mineralni latky a stopové prvky. Pro Gplnost jsou v praci uvedeny vhodné zdroje potravin pro
ptijem dulezitych zivin a také jejich vhodné kombinace. Vitaminy a mineralni latky by mély
tvofit velmi dilezitou soucast V pifijimané straveé, at’ uz z divodu spravného fungovani

organismu ¢i podani co nejlepsiho sportovniho vykonu.

Pro vykondvani plnohodnotného sportu na vrcholové Urovni, je tfeba brat ohled i1 na
dodrzovani pitného rezimu, ktery je velmi dilezity z hlediska nadmérnych ztrat pocenim. Pfi
dostate¢né hydrataci se vyznamné zvysuje zatézova kapacita, jelikoz voda je hlavni slozkou
krve a krev je velmi dilezita pro ptivod kysliku ke svalim. Pokud se sval nachazi ve stavu,
kdy nemd dostatek krve, pak mnohem rychleji spotfebovava zasoby glykogenu ve svalech.

Toto riziko hrozi zv1asté pti zatézi v horkém a vlhkém prostredi.

Ve sportu jsou také velmi oblibené potravinové doplnky stravy. Je zde uveden jejich
vliv na sportovni vykon a také kdy a jak je vhodné tyto doplilky pouZivat. Pfi sestavovani
nutricniho planu se bere velky ohled na fazi tréninku, ve které se sportovec momentalné
nachdazi. Je to dilezité pro pochopeni, zda je potieba vytvotit glykogenové zasoby pred zatézi
prevazné pomoci sacharidl, nebo zda je potieba svaly spiSe regenerovat, a to pomoci proteinti

spole¢né se sacharidy.

Kli¢ova slova: vrcholovi sportovci, vyziva, potieby zivin, vytrvalost



Nutrition for top athletes with a focus on endurance

Summary

Sport is made by each physical activity. Energy is consume during any physical
activity which should be compensated by enough energyi ntake. If the sportsman does not
care about energy intake and consumption, come negative symptoms like loss of muscle
mass, diseases, psychical symptoms caused by overtraining or getting worse at performance.

It is generally recommended to have meal from four to six amounts a day.

Food is sectioned in to macronutrients for example carbohydrates, proteins, fats,
vitamins, mineral substances, trace elements. | tried to mention the right sources of food
which contain important nutrients and suitable combinations. Vitamins and mineral
substances should take an important part in meals not only because of good function of

organism but also for giving the best performance in sport.

It is important to care about water intake which can be owerdue to sweating loss and it
is all connected with giving the best performance on the top level of sport. If there is enough
hydration it leads to rising capacity of burden, then water is the main component of blood and
blood is very important for supplying muscles with oxygen. In case that muscle is blood less
then it uses glycogen in muscles much more faster. This is dangerous when you give physical

work load in hot and wet weather.

Food supplements are favourite in sport. | mentioned its influence on sport
performance and when and how it is good to consume it. During making nutritional plan it is
needed to take heed of current training phase. It is important for understanding if there is need
to make glycogen supplies with carbohydrates before activity or to recover muscles with
proteins and carbohydrates after physical performance.

Keywords: top sportsmen, nutrition, leeds of nutrients, endurance
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1 Uvod

Bakalatskou préci na toto téma jsem si vybrala pfedevs§im z toho diivodu, ze mé sport
provazi zivotem jiz od détstvi a tudiz tvoii vétSinu mych zalib. Dal§im divodem pro vybér
tohoto tématu byl obor, ktery na vysoké skole studuji- vyziva a potraviny. V dnesni dob¢ je
vyziva ve sportu, ale I vVbézném Zzivoté, velmi probirané téma. SpoleCnost je zahlcena
nepiebernym mnozstvim informaci z médii, které nejsou vzdy pravdivé a pro jedince pak neni

jednoduché si vybrat ty spravné.

Ve sportovnim sveét€ se Vsoucasnosti hojné vyuzivaji doplnky stravy. Je to
pochopitelné, koupi potravinovych doplikii ¢lovék usetii Cas s planovanim i pfipravou
plnohodnotné a vyvéazené stravy, a zaroven tim pfijme urcité mnozstvi zivin. Nicméné rada
bych ve své praci upozornila na fakt, ze dopliky stravy jsou pouze dopliky a mély by byt
uzivany spise jako kratkodobé suplementy pro urcité ptiblizeni se k pozadovanému cili, nikoli

pro dlouhodobé nahrazovani potravin pro lidsky organismus pfirozené a blizsi.

Problematika stravovani je velmi unikatni v tom, ze neexistuje zaddny univerzalni
navod, ktery by platil pro vSechny jedince totozné. Kazdy organismus na urcitou stravu
reaguje odlisné a také je tfeba brat ohled na fakt, Ze kazdy jedinec ma odlisné navyky a chuté.
Zabyvame-li se stravovanim sportovcl, musi byt téz zohlednéno, jaké ma sportovec zaméfent,

¢i v jaké fazi tréninkového planu se momentalné nachazi.

Snazila jsem se vytvofit praci, ve které si sportovec objasni slozeni potravin z hlediska
zivin. A nasledné bude schopen posoudit, které z nich je vyhodné pfijimat a jakym se naopak
rad¢ji vyhybat, jakd strava je vhodna pro jednotlivé faze zaté€ze i pro regeneraci, kolik vody

vypit, jak té€lu doplnit mineraly a také popsat Gcinnost n¢kterych potravinovych dopliki.



2 Cil prace

Vseobecné se sportovci na vrcholové urovni setkavaji s obrovskou konkurenci. Cilem
bakalarské prace je ziskat souhrn informaci na podkladé¢ naSi i zahrani¢ni literatury,
0 spravném naplénovani stravy pro optimalizaci i zlepSeni vytrvalostniho vykonu. O umisténi
sportovce samoziejme z nejveétsi ¢asti rozhoduje jeho fyzickda kondice, nicméné rada bych
upozornila na benefit, ktery je mozné ze spravné stravy ziskat. Projevy mohou mit riizné
podoby od psychické pohody, vice energie a chuti pro trénink, zrychleni v rozhodujicim

moment¢ az po lepsi regeneraci svala.



3 Sportovni vykon

Sportovni vykon je zprostiedkovavan pomoci pohybové aktivity. Definice pohybové
aktivity tikd, Ze se jedna o jakykoli télesny pohyb, zabezpecovany kosternim svalstvem, ktery
vede Kk podstatnému zvySeni energetického vydeje nad klidovou hodnotu Jedna se o komplex
aktivit lidského chovéni, jenz obecné tvoii 15- 40 % celkového energetického vydeje jedince
(Beunen, 1994). Do komplexu aktivit se fadi volno¢asova pohybova aktivita, t€lesna cviceni,

sport, pracovni pohybova aktivita véetné¢ doméacich praci.

Pro sportovni vykon je velmi dulezité, aby télo sportovce mélo silny a pevny zaklad.
Jeding poté je mozné dosahnout $pickového vykonu bez zbyte¢ného zranéni. Pro sportovce
vykonavajici sport na vrcholové trovni je dulezité, aby télo pracovalo jako koordinovany
celek. Naptiklad tréninkovy plan v cyklistice by se nemél skladat pouze z posilovani spodni
¢asti téla. Samoziejmée, ze nohy, boky a hyzd¢ tvori vétsSinu cyklistické sily, ale pro stabilizaci

téla je velmi dulezité i silné biisni a zadové svalstvo (Sovndal, 2013).

3.1 Vytrvalostni vykon

Pfi tréninku vrcholovych sportovcti se klade nejveétsi diraz na dosazeni vysoké
sportovni vykonnosti, maximdlniho posunu fyzickych parametri zdvodnika, dokonalé
technické i taktické piipravenosti. K dostatecnému rozvoji vytrvalostnich schopnosti je nutno

absolvovat kvalitni, vytrvalostné zaméteny tréninkovy program az po dobu deseti let.

»Za vytrvalost je vSeobecné povazovana pohybova schopnost ¢lovéka k dlouhotrvajici
télesné Cinnosti: soubor predpokladii provadét cviCeni sur€itou niz$i nez maximalni
intenzitou co nejdéle, nebo po stanovenou potiebnou dobu co nejvyssi moznou intenzitou*
(Peri¢ and Dovalil, 2010). Vytrvalost je mozné charakterizovat jako schopnost piekonavat

unavu, kterd je vyvolana poklesem energetickych rezerv ¢i zménou vnitiniho prostiedi.

Mezi vytrvalostni sporty se fadi béh na dlouhé traté, cyklistika, dalkové plavani,
veslovani, zavodni chlize, zavody na bézkach, triatlon a mnoho dalSich aerobnich aktivit
trvalej$iho razu (Skolnik and Chernus, 2010). Vytrvalost se da také délit podle procent,

odvozenych z hodnoty maximalni tepové frekvence:

— Intenzivni vytrvalostni trénink (délka 2-8 min, 90 % maximalni tepové frekvence)



— Vytrvalostni trénink stfedni intenzity (déle trvajici zatizeni stfedni intenzity, pii
které¢ nedochazi k akumulaci laktatu, energeticky je pohyb zasoben aerobnim
metabolismem- cukry a tuky, maximalni tepova frekvence 80-85 %)

— Objemovy vytrvalostni trénink (je zaméfen na optimalni zplsob rozvoje funkci
tukového metabolismu, maximalni tepova frekvence je v rozmezi 70-80 %)

— Regeneracni trénink (soucast tréninku se zotavovacim procesem organismu, lehka
aktivita pfi tepové frekvenci nizsi nez 70 %, délka zatizeni 30-45 min) (Panuska,

2014).

3.1.1 Energeticky pfijem a vydej

Prvnim krokem pro optimalizaci tréninku a vykonu pfes vyZzivu je pfijimat dostatek
energie pro vykompenzovani energetickych vydaju. Pro bézného sportovce provozujiciho
sport 30-40 minut, 3x tydné, vystac¢i bézny energeticky piijem 7500-10050 kJ/den nebo 100-
150 kJ/kg/den pro sportovce o hmotnosti 50- 80 kg. Pro vrcholového sportovce
vykonavajiciho intenzivni trénink muze byt jejich energeticky vydej abnormalni. Naptiklad
cyklista vytrvalostniho zavodu Tour de France navysi svlj energeticky vydej na 50000
kJ/den, coz znamena 630-540 kJ/kg/den pro sportovce s hmotnosti 60-80 kg (Kreider et al.,
2010).

Tabulka 1- Energetické ekvivalenty Zivin (g) (Kasper, 2015)

sacharidy 17 kJ
tuky 38 kJ
bilkoviny 17 kJ

Setkavame se i s argumenty, Ze se da kaloricka potieba dosahnout jen pomoci spravné
vyvazené stravy, ale to je Casto velmi tézké, zvlasté pro vySsi a mohutnéjsi sportovece ¢i
sportovce s velmi intenzivnim tréninkem. V téchto piipadech pak neni mozné piijmout
dostatek potravy pro dosazeni energetickych potieb. Hlavnim projevem nedostatku energie
béhem tréninku je ztrata hmotnosti (zahrnujici 1 svalovou hmotu), nemoci, psychické ptiznaky
Z ptetrénovani ¢i zhorSeni vykonu. Nutri¢ni analyzy pro sportovni vyzivu odhalily, Ze spousta
dotdzanych mé béhem tréninku nedostacujici energeticky piijem. Skupinu dotazovanych
tvotili bézci, cyklisté, plavci, triatlonisté, gymnasté, bruslafi, tane¢nici, boxefi a sportovci
pokousejici se co nejrychleji snizit svoji hmotnost. Konkrétné u zen byly Casto zjistovany

poruchy pfijmu potravy. Tudiz je velmi dulezité, aby se nutri¢ni specialista ujistil, Ze dany
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sportovec netrpi podvyzivou a piijima dostatek energie pro vyrovnani energetickych ztrat pti

tréninku a zabranit tak ztraté télesné hmotnosti.

Ackoli to zni velmi jednoduse, je znamo, Ze intenzivni trénink velmi Casto potlacuje
chut’ k jidlu a tim zdsadné¢ méni ptriznaky hladu tak, Ze je sportovci viibec nezaznamenaji.
Nékteti sportovei nechtéji trénovat par hodin po jidle kviili pocitu plnosti nebo nachylnosti ke
gastrointestinalnim potizim. Dal§imi komplikacemi, které narusi zvyklosti a typ stravovani
sportovct jsou cestovani ¢i tréninkovy plan. Proto je tfeba sestavit nutri¢ni plan s ohledem na
aktualni tréninkovy plan. Pro zajisténi dostate¢ného piijmu Zivin se Casto vkladaji svaciny
mezi hlavnimi jidly v podob¢ drinkt, ovoce, sacharidovo- proteinovych tycinek atd. Z diivodu
zajisténi dostatecného piijmu energetickych potieb nutriéni specialisté Casto doporucuji,
konzumovat 4 az 6 jidel denné¢ obohacené pravé o svaciny. UZivani energetickych tyCinek
sacharidovo- proteinovych suplementt poskytuje snadnou cestu piijmu zivin predev§im

b&hem tréninku (Kreider et al., 2010).

3.1.2 Energetické zasoby organismu

Energetické zasoby ulozené v organismu sportovcum pieduréuji, jak dlouho budou
schopni vykondvat uréitou pohybovou aktivitu. Biochemické zmény v disledku tréninku
ovliviiuji mnoZzstvi glykogenu, které je sportovec schopen ukladat ve svalech, a to pak souvisi
s vytrvalostnimi schopnosti. Primérné trénovany jedinec muzského pohlavi o hmotnosti 75
kg ma ulozeno v jatrech, svalech a krevnim obéhu mnozstvi sacharidd, odpovidajici asi 7500

kJ (Panuska, 2014).

Tabulka 2- Zasoby glykogenu v organismu (Panuska, 2014)

svalovy glykogen 6000 kJ
jaterni glykogen 1200 kJ
krevni glykogen 300 kJ

Sacharidy poskytuji zdroj energie potfebny pro normalni ¢innost svali,, mozku a jsou
primarnim zdrojem energie pii intenzivnim tréninku. Pfisun sacharidi v potravé je nutny
z hlediska doplnéni glykogenu v téle, proto je v obdobi intenzivniho tréninku doporuc¢ovano

zvysit ptisun sacharidi na 70 % celkového kalorického ptijmu (Panuska, 2014).

Zatimco vycerpani svalového glykogenu je charakteristické ztratou svalové sily,

vycerpani jaterniho glykogenu zplisobuje zmény ve vnimani. Jaterni glykogen je piesouvan
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do krevniho ob&hu a stard se o udrzeni stalé hladiny glykogenu v krvi, neménna hodnota je
nutna pro spravnou funkci mozku. Pokud dojde k nedostatku glykogenu v krvi, projevi se
poruchy koordinace, zavraté, neschopnost se soustiedit. To je zpisobené tim, ze mozek nema

schopnost vyuzivat tuk jako zdroj energie (Panuska, 2014).

Pfi vytrvalostnim vykonu, tzn. del§Sim nez 60 minut je vyCerpani zasob glykogenu
hlavni pfi¢inou unavy a télo pak ptechdzi na metabolismus tukii a bilkovin. Potraviny bohaté
na sacharidy jsou obvykle malo energeticky koncentrované (malo kalorii v jednom gramu)
a sportovec, snazici se udrzet doporuceny prisun, se Casto citi prejedeny. To mize mit vliv na

snizeni jeho schopnosti a chuti trénovat (Panuska, 2014).

V tabulce €. 3 jsou zobrazeny jednotlivé systémy a zdroje energie Vv zavislosti na dob¢
trvani pohybové aktivity. Jednotlivé systémy nefunguji izolované, ale po urcité dobé se

aktivuje ve vétsi mite konkrétni systém.

— ATP- CP systém znamena, Ze hlavnim zdrojem energie je kreatinfosfat tedy
CP. Tento systém je mozné vyuzit pouze pro nejvyssi moznou ¢innost po dobu

10- 15ss.

— LA systém predstavuje anaerobni glykolyzu, jejimz produktem je zvysSena
hladina laktatu v krvi. To ma za nasledek zvySené okyseleni vnitiniho
prostiedi, které vyvolava bolest, inavu ve svalech a snizuje kvalitu pfenosu
vzruchl po nervovych spojich. Tento systém zajiStuje pohybovou aktivitu

s dobou trvani do 2-3 minut.

— Oz systém zprostfedkovava energii pomoci oxidativniho $tépeni cukrt a tukt.
Stépeni cukrii nastava jiz od za¢atku cviéeni, proces $tépeni tukd za¢ina aZ po
12 minutach prace. Obecné se udava, ze se zasobou glykogenu dokaze
organismus pracovat pfiblizné jednu hodinu. Z tukd je mozné Cerpat az nékolik
hodin. (Peri¢ and Dovalil 2010).
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Tabulka 3- Energetické systémy v zavislosti na dobé ¢innosti (Peri¢ and Dovalil,
2010)

Systém zpusob Stépeni zdroje energie doba zapojeni
15

ATP- CP anaerobné cP >

LA anaerobné Glykogen 2-3 min

LA- O anaerobné-aerobni Glykogen 5- 10 min

02 aerobn¢ glykogen, tuky hodiny

Uvedené poznatky o zplsobu energetického kryti jsou vhodnym obecnym

vychodiskem k porozuméni velikosti intenzity zatizeni:

— Maximdlni intenzita je energeticky i funkéné€ charakteristickd ATP-CP
systémem (jednorazové Cinnosti, napt. odrazy, vyskoky, kopy, hod, tdery,
stielba, smec).

— Submaximalni intenzita je dosazena pii aktivaci LA systému (cviceni
s vysokou intenzitou 1-3 minuty, béhy na stiedni traté, jedno kolo v boxu,
stfidani v lednim hokeji, opakované pieb¢hy hfist¢ ve fotbalu, discipliny
alpského lyZovani).

— Stfedni intenzita je vykonavana zapojenim LA a O2 systému (b¢hy 3-10
km, jednotlivé ¢asti triatlonu, béh na lyzich 5-15 km).

—Nizka aktivita je charakterizovana aktivaci O2 systému (dlouhodobé ¢innost
kratké intenzity po dlouhodobé vytrvalostni vykony- silni¢ni cyklistika,
triatlon, cross country horskych kol, kruhovy trénink, sportovni hry) (Peri¢

and Dovalil 2010).

3.2 Fyziologie sportovce

vvvvvv

denni pohybové aktivity, tak 1 naptiklad fyzické naroky v zaméstnani. Za sportovni ¢innost
muzeme povazovat svalovou ¢innost uvédoméle zaméfenou na zvyseni télesné vykonnosti,
fyzické zdatnosti ¢i ke zlepSeni zdravotniho stavu organismu, pak ji mliZzeme povazovat za

sportovni trénink (Macek, 2011).
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Vykonnost naopak podle Macka (2011) spociva ve schopnosti Clovéka podat
a vykonat meéfitelny vykon v urCité pohybové oblasti nebo sportovnim odvétvi. Tato
schopnost vyzaduje ur¢itou davku energie, ta se da celkem snadno zméfit diky energetickému
ekvivalentu 1 ml kysliku. Ten za splnéni podminek plné aerobniho hrazeni ze spotiteby
kysliku, dava pti oxidaci metabolitii kolem 20-21 J (5 cal) s malym rozptylem podle poméru

mezi metabolizovanymi sacharidy, tuky nebo bilkovinami.

Svalstvo se sklada z velkého mnozstvi motorickych jednotek, tj. skupin svalovych
vladken stejného typu, inervovanych jedinym motoneuronem. Zakladni jednotku svalového
vlakna tvofi sarkolema a téch je v primérném vlaknu asi 5000. Zakladni kontraktilni slozkou
v sarkolemé jsou bilkoviny zvané aktin a myosin. Pti kontrakci stahu se do sebe molekuly
aktinu a myosinu zasouvaji. Energie pro kontrakci se ziskdva pomoci aktivace myosinové
ATP-4zy. Pro kontrakci aktinu s myosinem je dulezity pocet nervovych impulst prenesenych

do myocytu (Macek, 2011).

Vlakna je mozné rozdé¢lit na t¥i skupiny a to na pomala (Cervena), rychla (bild)

a prechodna vlakna.

e Pomald svalova vlakna (SO- slow, oxidative) jsou uzptsobeny k vytrvalostni
¢innosti z diivodu jejich metabolického profilu. VéEtSina energie je dodévana
pomoci aerobnich energetickych procesli, obsahuji relativné velké mnozstvi
hemoglobinu. Inervace a svalova kontrakce ale probihd pomaleji.

Charakteristickymi vlastnostmi téchto vladken jsou:

— niZ8i aktivita myosinové ATP-azy

— niZ8i schopnost rychle pfemistovat kalciové ionty a tedy nizSi rychlost
zkracovani

— niZ8i glykolyticka schopnost (ale o dostatku energie zfejmé vice rozhoduje
schopnost transportovat z okoli a aerobné utilizovat laktat)

— vyssi pocet vétSich a enzymaticky 1épe vybavenych mitochondrii

— vyS§i intracelularni vazebna kapacita myoglobinu a z toho plynouci vétsi
zéasoba kysliku

— okolo téchto vldken probiha vétsi ¢ast vymény s kapilarnim fecistém

— vyS$8i schopnost vzdorovat unavé (Macek, 2011; Skolnik and Chernus,

2010).
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e Rychla svalova vlakna (FG- fast, glycolytic) tyto vlakna jsou zavisla na produkci
energie zprostfedkované anaerobnimi procesy a zajiStuji schopnost vysokych
silovych vykont trvajicich pouze kratkou ¢asovou periodu. Pomérné rychle u nich
nastava stav Unavy.

e Pfechodna svalova vldkna (FOG- fast, oxidative- glykolytic)- s porovnanim s FG
vlakny maji tyto vlakna niz$i schopnost silovych vykont, ale na druhé strané
produkuji vice sily nez vlakna SO. Svalova vlakna FOG maji tu vyhodu, ze jsou

schopny vyuzivat energii jak aerobn¢, tak anaerobn¢ (Panuska, 2014).

3.3 Ziviny pro vrcholového sportovce
Ve sportovni vyzive plati nasledujici pomér pro piisun hlavnich zivin
— sacharidy 50-65 %
— tuky 25-30 %
— bilkoviny 10-20 %

Jednotlivé hodnoty se pak lehce upravuji s ohledem na zaméfeni sportovce. Sportovni
vyZziva s dlirazem na vytrvalost klade vétsi diraz na sacharidy (> 60 % kJ), kdeZto u aktivity

zamétené na silu se klade diraz na bilkoviny (> 15 % kJ) (Konopka, 2007).

Jednotlivé typy svalovych vldken jsou v ¢innosti zavislé na intenzité tréninku.

Intenzita tréninku ma tedy pfimy vliv na typ metabolického kryti dodavky energie.

Tabulka 4- Zpisob dodavky energie (v %) v zavislosti na intenzité zatiZeni (Panuska,
2014)

Typ tréninku Metabolismus tuki Metabolismus sacharidii
Regeneracni trénink 85 15
Objemovy vytrvalostni
65 35

trénink
Vytrvalostni trénink stfedni
] ] 30 75
intenzity
Intenzivni vytrvalostni

‘ 10 90
trénink
Anaerobni glykolyza 0 100
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3.3.1 Sacharidy

K optimalizaci tréninku a ke zlep$eni vykonu patii neodmysliteln¢ dostate¢ny ptijem
sacharidii, bilkovin a tuk( ve stravovacim planu sportovce. Formaln¢ se mohou sacharidy
délit podle poctu sacharidovych jednotek na monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy.
Obecné¢ také plati, Ze rostlinna strava obsahuje nékdy az o 90 % vétsi mnozstvi sacharidl, nez
strava Zivoc€isnd. Z hlediska energie hraji sacharidy a tuky nejzésadnéjsi roli (Havlik and

Marounek, 2013).

Sacharidy poskytuji buiitkdm energii. Konkrétné€ u sportovcil vykonavajicich intenzivni
trénink 2-3 hodiny denné¢ 5-6 krat tydné je vhodné pomér sacharida zvysit, z pfiblizné 50 % u
bézného jedince, na 55-65 %, a to z divodu zajisténi funkce jater a zasob glykogenu ve
svalech. Zasoby sacharidii ulozenych ve svalech jsou dulezité zvlasté pii vytrvalostnich
sportech, kdy dochazi ptrednostné k cerpani glykogenu a az poté k Cerpani tukd (Thompson
and Manore, 2012).

Velmi dulezity je vybér vhodnych sacharidd, a to pfedev§im z hlediska ptisobeni na
hladinu krevniho cukru a s tim souvisejici produkci inzulinu. V tabulce ¢.4 je zndzornéno

hrubé rozd¢€leni sacharidi na prospésné a mén¢ prospésné (Foit, 2007; Kreider et al., 2010).

Tabulka 5- Rozdéleni potravin z hlediska glykemického indexu (Foit, 2007)

Potraviny s niz$im GI Potraviny s vys$im GI

- vafend a Cerstva zelenina - brambory horké, ptfedevsim opecené

- chléb, ryze, té€stoviny, pSeni¢né placky
(tortily), tucné pecivo, pizza, cerealni smési

- jablka, tfe$né€, mandarinky, meruiiky,

hrusky, jahody, ananas, broskve, grepy, - banany

melouny, kiwi, hroznové vino, Svestky,

nektarinky, bortivky - ovocné dZusy, nektary, limonady
- melasa - oby¢ejny cukr

Z ptedchozi tabulky vyplyva, Ze vSechny zdroje sacharidi uvedené v pravé casti

tabulky jsou mén¢ prospé€Sné ke konzumaci jako samotny pokrm. U téchto zminénych
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potravin se da glykemicky index snizit napfiklad tim, Ze je sportovec zkombinuje s tukem
nebo mlékem ¢i masem. AvSak pfi kombinaci by mél vénovat pozornost navySenému

energetickému piijmu (Foit, 2007).

Flatt (1987) uvadi, ze tuk, ktery pfijmeme potravou, neovliviiuje metabolismus
ostatnich zivin a po tu¢ném jidle po urcité¢ dobé dokonce klesé hladina krevniho cukru rychleji
nez po piijmu potravy s vysokym obsahem sacharidi. Naopak strava s vysokym obsahem
sacharidii ma za nasledek nadbytek glukozy, kterou je tfeba zpracovat. Nabizi se moznost
ulozit ji do zasoby ve formé glykogenu v jatrech a svalech, ale ta je redlna pouze v piipadé, ze
jedinec pred tim dlouho a intenzivné cvi¢i a nasledkem toho se pak zvysSuje klidovy vydej
energie ve form¢ tepla. I pfes tento regulacni mechanismus se vétSina nadbytecnych cukri
ukladd ve formé tuku. Pii Uplném vylouceni sacharidi z potravy dochazi ke znacnému
odbouravani tukt a v krvi se hromadi ketolatky. K prevenci ketosy a ztrat bilkovin ze svald
postaci ptijmout 50-100 g sacharidt za den (Flatt, 1987; Foit, 2007; Havlik and Marounek,
2013).

3.3.1.1 Metabolismus sacharidi

Nejvice sacharidii v potravé zastupuji Skroby, ty jsou nejcastéji obsazené v pecivu,
ceredlnich vyrobcich, ryzi ¢i bramborach. Proto bude metabolismus zaméfen pravé na né.
U metabolismu vSech Zivin plati, Ze se nejdtiv slozité latky musi rozlozit v travicim traktu na
jednodussi latky, které je télo schopno absorbovat a nasledné vyuzit. Sacharidy jsou §tépeny

v

na jednoduché cukry, z nichZ nejvyznamnéjsi je monosacharid glukoza.

Zacatek traveni Skrobu probihd v ustech, U¢inkem slinné a-amylasy zvané ptyalin.
Avsak pusobeni této amylasy je velmi melé kvuli kratké dobé plisobeni. Sacharid putuje dal.
Zaludkem prochazi nepozménén, jelikoz tam nejsou obsazeny zadné enzymy pro traveni
sacharidii. Nejveétsi vyznam ma tedy tenké stievo a Gcinek pankreatické a-amylasy. Tento
enzym je produkovan slinnymi Zlazami a pankreatem. Pismeno a znazornuje, Ze tato amylosa
je dextrogenni, tzn. §tépi molekuly amylosy a amylopektinu uprostied fetézce zprvu za vzniku
dextrinli a nakonec maltosy. Maltosu nasleduje maltotriosa a tzv. hrani¢ni dextrin, coZ je
zbytek $tépeni amylopektinu. Amylopektin piedstavuje nékolik glukosovych jednotek v okoli
vétveni molekuly odbocujici vazbou a 1-6 (Havlik and Marounek, 2013).
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3.3.1.2 Glykemicky index

S pfijmem sacharidi uzce souvisi glykemicky index. Z tohoto hlediska jsou
vyhodnéjsi sacharidy s nizkym glykemickym indexem, napiiklad obili, Skrob, ovoce,
maltodextriny. Nicméné opét je velmi t€zké zkonzumovat takové mnozstvi sacharidi
U sportovell s vysoce intenzivnim tréninkovym planem, proto vétSina nutriCnich specialista

doporucuje koncentrované sacharidové dzusy, drinky nebo sacharidové vyzivové doplnky

(Kreider et al., 2010).

3.3.2 Proteiny

Zpocatku se doporucovalo tvrzeni, Ze sportovci nemusi pfijimat vice bilkovin nez je
bézna doporucena denni davka 0,8 g/kg/den s platnosti pro vSechny vékové kategorie.
Nicméné vyzkum z poslednich desetileti poukazal na zvySenou pottebu bilkovin pro
sportovce, a to na 1,5-2 nasobek doporucené denni davky (1,5-2 g/kg/den). Pti nedostatecném
ptijmu bilkovin maji sportovci negativni dusikovou bilanci, kterd mize zvysit katabolismus
bilkovin a zpomalit jejich regeneraci. Dlouhodobéjsi nedostatek miize vést az ke ztratdm

svalové hmoty a k tréninkové intoleranci (Kreider et al., 2010).

Idedlnim pfijmem proteini potravou pokryva organismus potiebu aminokyselin pro
syntézu télu vlastnich proteind, peptidovych hormont a jiné. Tuto syntézu proteint télu
vlastnich urcuje nabidka esencialnich aminokyselin. Tyto esencialni neboli nepostradatelné
aminokyseliny jsou: histidin, izoleucin, leucin, lyzin, metionin, fenylalanin, treonin, tryptofan
a valin (Kasper, 2015).

Obecné plati, ze rekrea¢ni sportovci nepotiebuji zvySovat piijem bilkovin, tudiz jim
posta¢i zakladni doporucend denni davka 0,8-1 g/kg/den bilkovin. Pro jedince se stfedné
intenzivnim tréninkem je doporucovano piijmout 1-1,5 g/kg/den bilkovin, coZ odpovida 50-
225 g/den pro sportovce s télesnou hmotnosti 50-150 kg. Pro jedince s vysoce intenzivnim
tréninkem se doporucuje piijmout 1,5-2 g/kg/den bilkovin, coz odpovida 75-300 g/den pro
sportovce s télesnou hmotnosti 50-150 kg. Pro splnéni doporuceného denniho piijmu bilkovin
odpovida 3-11 porci kufecitho masa ¢i ryby. Ackoli pro sportovce mensiho vzristu neni

problém piijmout doporucené denni davkovani bilkovin, pro vys§i a mohutnéjsi sportovce

vvvvvv

Z vyzkumu vyplyva, Zze z dotazované skupiny sportovcli slozené z atletli, plavct,

triatlonistl, gymnastl, tanecnik, bruslafii, boxeri je ohledné pfijmu bilkovin velké mnozstvi
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jedincti podvyzivenych. Proto je velmi diilezité¢ se ujistit, Ze dany sportovec ma ve svém
nutricnim planu zafazené dostate¢né mnozstvi bilkovin a udrzuje si tak dusikovou bilanci 1,5-

2 g/kg/den (Kreider et al., 2010).

Nicméné opét ne kazdy protein je stejny. Lisi se dle zdroje, ze kterého se dana
bilkovina ziskava, dle obsazenych aminokyselin, zpisobu zpracovani ¢i izolace proteinu.
Tyto odliSnosti maji vliv na dostupnost aminokyselin a peptidd, které ovlivituji biologickou
aktivitu. Mezi biologicky aktivni bilkoviny patfi napiiklad alfa laktalbumin, beta
laktoglobulin, glykomakropeptidy, imunoglobuliny, laktoperoxidasy, laktoferrin. Napiiklad
dvé rozdilné bilkoviny kasein a syrovatka jsou pfijimany v odlisnych hodnotach a zptsobuji
katabolismus ¢i anabolismus. Proto je tfeba vénovat pozornost nejen mnoZzstvi piijmu

bilkovin, ale také jejich kvalité (Kreider et al., 2010).

Nejlepsim zdrojem potravy, ktera obsahuje malé mnoZstvi tuku a soucasné vysoké
mnozstvi kvalitnich bilkovin, je lehké kufeci maso bez klize, ryby, vajecny bilek a odstfedéné
mléko. Z nutri¢nich suplementti se nejvice doporucuje syrovatka, kolostrum, kasein, mlé¢né

bilkoviny a vaje¢nd bilkovina (Kreider et al., 2010).

Dle Konopky (2007) je velmi dulezité, aby sportovec upiednostiioval nizkotucné
proteinové produkty. Podil pfijmu zivocisSnych proteinii by mél byt omezen na 40-50 %
celkového pfisunu bilkovin, podil rostlinnych proteintt by mél byt zvySen na 50-60 %, aby
bylo zaroven mozné udrzovat nizkou hladinu tuku, cholesterolu a purinu (derivat kyseliny
mocové, zbytek po Stépeni bilkovin). Pfi pouZivani proteinovych koncentrati mize byt tento

pozadavek bez problému splnén.

Tabulka 6- Vhodné kombinace bilkovin (Konopka, 2007)

- Obiloviny, obilné produkty a mléko nebo vejce, hrasek, fazole, soja

- Brambory a vejce nebo mléko, mlééné vyrobky (napf. tvaroh)

3.3.2.1 Metabolismus proteini

Zakladem metabolismu bilkovin je jejich rozS$tépeni na aminokyseliny. Traveni
proteind probihd puisobenim peptidaz, které se tvoii v zaludku, pankreatu a sttevni mukoze.
Endopeptidédzy $tépi bilkovinné molekuly na polypeptidy, to jsou produkty sestavajici

z vétsiho poctu aminokyselin. Nasledné dochézi ke St€peni polypeptidi pomoci exopeptidaz,

19



které je rozs§tépi az na jednotlivé aminokyseliny. Aminokyseliny se resorbuji pievazné

Vv tenkém stteveé (Kasper, 2015).

3.3.3 Lipidy

Strava sportovce by méla byt chuda na tuky, nebot’ strava bohata na tuky snizuje
vykon. Upfednostnovany by mély byt vysoce hodnotné mastné kyseliny a oleje s vysokym
podilem vicendsobn¢é nenasycenych mastnych kyselin, protoze dodavaji esencialni slozky
potravy a vitaminy rozpustné v tucich (pfedevsim vitamin E). Pro sportovce jsou vhodné oleje
jako je olivovy, fepkovy, olej ze slunecnicovych klickii a rybi oleje. Ve vytrvalostnich
sportech se vénuje vice nez polovina celkového tréninkového casu zakladni vytrvalosti, ktera
zvysi odolnost zatizeni, schopnost regenerace a schopnost vyuzivat pro ziskavani energie

metabolismus tukti (Konopka, 2007).

Tabulka 7- Zdroje esencialnich mastnych kyselin (Stear, 2004)

n-3 - tuéné ryby: losos, makrela, sardinky,
sled’, tunak v oleji
- semena: Inéna a dynova
- olej: sojovy a fepkovy
- vlasské ofechy

n-6 - semena: slune¢nicova a sezamova
ofechy
- olej: slune¢nicovy, kukufi¢ny, arasidovy,
sezamovy, fepkovy a sojovy
- polynenasyceny margarin

Pii zatéZzi se nejprve, jako zdroj energie, spotiebovavaji sacharidy a az poté je
sportovei umoznéno vyuzivat tukové energetické rezervy téméf bez omezeni (> 50 000 kcal).
Tyto rezervy jsou uloZeny v podkoZnich tukovych tkénich a ve trénovanych vytrvalostnich
vldknech, ty obsahuji 2 az 3 krat vice tuku nez netrénovand svalovd vlakna. Optimalnim
vyuZivanim metabolismu tukli mohou byt vysoce hodnotné, ale relativné omezené
sacharidové rezervy Setfeny, aby byly k dispozici Vv rozhodujicim okamziku (zrychleni

uprostied zavodu, cilovy sprint) (Konopka, 2007).

Jelikoz jsou tuky dilezité prfedevSim pro podporu zdravi, jsou proto nutri¢ni

doporuceni ohledné piijmu tukli velmi podobné pro sportovce i pro jedince nevykondvajici
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sport. Udrzovani energetické bilance, dopliiovani intramuskularnich zasob triacyglycerolu a
umoziuji jejich vyssi piijem. To vSak zdlezi na stavu a na cilech sportovce. Napiiklad se
objevuje vliv diet s vy$§im obsahem tuku na lep$i udrZeni koncentrace testosteronu v obéhu
nez diety snizkym obsahem tuku. To ma vyznam na potlaceni testosteronu, ktery se

vyskytuje v obdobi pietrénovanosti.

Obvykle se sportovcim doporucuje, aby tuky tvorily 30 % z celého denniho
energetického piijmu, pouze u vysoce intenzivniho tréninku mohou tuky prevysit 50 %
z celkového kalorického piijmu. U sportovci snazicich se o pokles télesného tuku se
doporucuje konzumovat 0,5-1 g/kg/den tukli. Nékteré studie naznacuji, ze lidé, ktefi jsou
g/den tuku. Nicméné, toto tvrzeni nemusi byt vzdy pravdivé. Velmi zalezi na typu
prijimaného tuku (n-3 ¢i n-6) nebo 1 na stavu nesyceni. To jsou dulezité faktory, které hraji

velmi dulezitou roli pfi jakychkoli nesrovnalostech (Kreider et al., 2010).

3.3.3.1 Metabolismus lipidi

Traveni a resorpci tukll velmi ovlivituje délka fetézclti mastnych kyselin a také slozeni
potravin, v jejichz pfitomnosti se tuk konzumuje. Dle délky fetézce se lipidy rozdéluji na LCT
(tuky s mastnymi kyselinami s dlouhym fetézcem) a MCT (tuky s mastnymi kyselinami se
sttedn¢ dlouhym fetézcem). Hlavnim mistem pro traveni lipidi je tenké stfevo, kde se
triglyceridy G¢inkem zlIuci a pankreatické stavy hydrolyzuji a produkty hydrolyzy se resorbuji

sttevni sliznici (Kasper, 2015).

Emulgace je proces, pii kterém se zvétsi povrch tukovych ¢astic. Emulgatory jsou
tvofeny solemi ZluCovych kyselin, produkty Stépeni tuku, monoglyceridy, diglyceridy a
volnymi mastnymi kyselinami. Pankreatickd lipaza plsobi hlavné na esterické vazby
triglyceridd. Pfi procesu Sté€peni triglyceridi vznikaji monoglyceridy, volné mastné kyseliny,
glycerol a vmalé mife diglyceridy. Pro umoznéni resorpce Stépnych produktd tukd
s mastnymi Kyselinami s dlouhym fetézcem v tenkém stfevé je nutné vytvorit micely. Micely
jsou tvoreny ze soli ZluCovych kyselin a z monoglyceridi. Tyto micely jsou dobie rozpustné
ve vode¢ a vclenuji jiné v tuku rozpustné slozky potravy, jako jsou vitaminy, cholesterol atd.

V tomto piipad¢ se pak jedna o smiSené micely (Kasper, 2015).
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Intracelularni lipazy jsou zodpovédné za $tépeni monoglyceridi a diglyceridi az na
volné mastné kyseliny a glycerol. Jejich priichod bunikou ovliviiuje délka fetézce mastnych
kyselin. V pfipadé, ze fetézec obsahuje vice nez 10 uhlikovych atomi, nasleduje opétna
esterifikace zvana reesterifikace na triglyceridy. Triglyceridy se obali lipoproteiny, estery
cholesterolu a fosfolipidy, a tim vznikaji tzv. chylomikrony, které ptestupuji do lymfy

(Kasper, 2015).

3.3.4 Vitaminy a mineralni prvky

Sportovci by se méli zaméfit pfedevSim na piijem vapniku, Zeleza a vitaminu D, ale
S tim védomim, Ze ptili§ vysoké davky nékterych mikronutrienti mohou byt skodlivé. UZivani
potravinovych dopliiki by nemélo kompenzovat Spatné stravovaci navyky a Vv zadném
pripadé nevhodné diety. Avsak méli by uzivat pouze suplementy, které poskytuji nezbytné
nutrienty. Suplementy mohou byt také kratkodobym feSenim, pokud plnohodnotna strava neni
momentalné dostupnd, naptiklad pfi cestovani nebo i z jinych divoda. Naptiklad suplement
vitaminu D muaze byt uzivan v piipadé€, Zze se sportovec pohybuje v oblastech s nedostatkem

slunecéniho svétla.

V ptipad€ mladych sportovci se uzivani suplementi nedoporucuje, ti by se méli radéji
zamétit na konzumaci nutriéné bohaté stravy, peclivé zvolené s ohledem na rast a zdravé

télesné slozeni (Clark, 2014).
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Tabulka 8- Bézné zdroje vitaminu a minerala (Clark, 2014)

] i Mlééné
Vitamin Proteinové otraviny a
. o roteinové
nebo Ovoce Zelenina Obiloviny . p i y
., potraviny jiné zdroje
mineral L,
vapniku
- celozrnné
5 . -maso
- pomerance ) a obohacené )
. , - zelena . - mléko ,
Vitaminy a ) ] obiloviny . - mléko
KUDINnY B ., listova i - vejce oqurt
omeran¢ov . - cerealie . -
skupiny pv Y zelenina . ) - ofechy 109
dzus - téstoviny
. - Ssemena
-ryze
- pomeran¢e - brokolice )
pre aorika - obohacené
Vitamin C g Py P Pv snidafiové - -
- jahody - hrasek i
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- meloun - brambory
. . , - obohacené
- Zampiony -obohacené - losos 16k
. , N . 1w 1 s mlceko
Vitamin D - pestované na  snidanové - tunak fufiak
slunci cerealie - vejce .
- syr
- mléko
- losos .
. - jogurt
, . V konzervé .
- obohaceny - brokolice C o, - obohacena
., 7, s jedlymi L.
Vapnik pomerancovy - kapusta - . sOja
. N kostmi L.
dzus - tufin , -ryZe
- obohacené )
- mandlové
tofu ,
mléko
- hovézi
. -obohacené L,
- rozinky L, L, - vepiové
- §penat snidanové o
- datle manaold i - kufeci
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- fiky o g . : stehna
v S, - turin - téstoviny .,
Zelezo - susené . . - sojové boby -
. - brokolice -ryze . ,
merunky o ] , - ledvinové
B , - razi¢kova - merlik .
- $vestkovy Y, a lima fazole
. kapusta - pSeni¢né Y
dzus Wik - vajecny
i¢ .
Y zloutek
- araSidové
-datle ., , ]
- §penat -celozrnné maslo
- fiky . ..
M - brokolice pecivo - mandle
oo, - suSené , . .
Horcik 5 - zelena - ofechy - kesu -
merunky . L., .,
o zelenina - pSeni¢né - suSené
- suSené
y - kakao otruby fazole
Svestky e
- CoCka
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Pro doplnéni tabulky €. 8 jsou déle uvedeny i zdroje vitaminu E a drasliku.

Vitamin E: olej z pSeni¢nych klickd, olivovy olej, fepkovy olej, olej z kukuficnych
klickt, slunec¢nicovy olej, svétlicovy olej, sojovy olej, arasidovy olej, pSeni¢né klicky, sojové
boby, hrasek, liskové ofechy, mandle, slunecnicova jadra, burské ofisky, vlasské ofechy,

obilné vlocky, pfirodni a pfedvaiena ryze.

Draslik: bujony, rajcatovy protlak, kakaovy prasek, suSené ovoce: merunky, fiky,
rozinky, Svestky; brambory, banany, merunky, rajcata, fenykl, Spenat, fazole, hrasek, cocka,

pistacie, mandle, liskové ofechy (Konopka, 2007).

3.4 Pitny rezim

délime na intracelularni, ktera tvoii 65 % a vodu extracelularni tvofici zbyvajicich 35 %.
Dobte hydratované svaly u sportovce jsou tvoreny ze 75 % vodou, kosti obsahuji asi 32 % a
krev je tvofend z 93 % vodou. Proto je velmi dulezité, aby sportovec neustale doplioval
tekutiny a udrZel tak svou celkovou hmotnost vody, kterd by meéla byt piiblizné 70 %
z celkové hmotnosti ¢lovéka. Voda poskytuje vhodné prostiedi pro chemické (metabolické)
reakce probihajicich v bunkach, zaroven je také zdrojem iontl a udrzuje spravny osmoticky
tlak. Voda je hlavni slozkou krve, zprostfedkovava primarni mechanismus pro transport
kysliku, Zivin, hormond a dalSich slou¢enin do bun€k anapomaha odstranovani jejich

odpadnich produktd (Williams, 1995).

Vykonnost miize byt vyrazné narusena, kdyz se potem ztrati 2 % nebo vice z télesné
hmotnosti. To znamena, Ze pokud sportovec béhem zatéze ztrati 1,4 kilogramt ze své télesné
hmotnosti, kapacita vykonu se vyrazn¢ snizi. Ztrata vice nez 4 % télesné hmotnosti béhem
zatéZe muze vést k nevolnosti, slabosti, pocitu mdloby, studené kiiZi, vy€erpani z tepla, upalu
a Vv extrémnich ptipadech 1 ke smrti. VSechny tyto ptiznaky jsou zplsobeny nedostatecnym
prutokem krve do mozku. Z tohoto divodu je udrzeni hydratovaného stavu velmi kritické

(Kreider et al., 2010).

Normalni mira ztraty vody u sportovci se pohybuje kolem 0,5-0,2 kg/h v zavislosti na
teploté, vlhkosti vzduchu, intenzité zatéze a jejich reakci potu na cviceni. To znamend, ze za
ucelem doplnéni rovnovahy tekutin i pro prevenci pied dehydrataci, potfebuji sportovci

ptijmout 0,5-0,2 kg/h tekutin. Sportovci by méli tekutiny piijimat jesté pied pfiznaky zizné,
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nebot’ ty nastavaji az pii ztrat¢ vyznamného mnozstvi tekutin potem. Za ucelem zjiSténi
spravného mnozstvi tekutin k doplnéni rovnovahy télesnych tekutin se sportoveim
doporucuje, zvazit se pied a po tréninku. Zaroven by se méli naucit tolerovat vyssi piijem
vody béhem tréninku a ujistit se, ze spotiebovavaji vice tekutin v teplejSich/vlhkych
prostfedich. Pfedejiti dehydratace béhem zatéze je jeden z nejefektivnéjSich zplisobii jak
zvysit zatézovou kapacitu. Svaly bez ptisunu krve spotifebovavaji glykogen a tim rychleji

vycerpavaji zasoby cukru ve svalech (Kreider et al., 2010).

3.4.1 Nové typy napoji

Pti vytrvalostnich sportech se také casto doporucuje doplnéni tekutin pomoci
sportovnich napoju. Jejich vyhoda spoc¢iva hlavné v obsahu extra sacharidi, které¢ napomahaji
zvysit absorpci sodiku, a tim i zvySuji miru absorpce vody (Skolnik and Chernus, 2010).

V zasad¢ se rozliSuji 4 kategorie komeréné vyrabénych napoji:

- Sportovni napoje: Vyuzivané pii vrcholovém sportu pro nahrazeni ztrat vody a Zivin.
Vyhoda téchto napoji spociva zejména v doplnéni mineralt (1 litr potu obsahuje asi 1200 mg
sodiku, 1000 mg chloridu, 300 mg drasliku, 160 mg vapniku a 16 mg magnezia). Pfijem
mono a oligosacharidi predstavuje zdroj rychle dostupné energie. Koncentrace sacharidii by

ale neméla piekrocit 5-8 %, protoze to by pak zpusobilo pomalejsi vyprazdnovani zaludku.

- Energy- drinks: U téchto napoju hraje velmi vyznamnou roli jejich reklama, ktera
slibuje pohodovou naladu, pocit $tésti, udrzeni zdravi, zvySeni vykonnosti atd. Jejich sloZeni
tvofi sacharidy, kofein, taurin, rizné vitaminy rozpustné ve vodé, lakton kyseliny
glukoronové, izonit a n€kdy 1 rostlinné slozky jako je guarana. Obsah kofeinu byva 320 mg/I,
coz piiblizné odpovida obsahu kofeinu v ¢erném ¢aji nebo kave, kde je jeho obsah zavisly na

zpusobu pfipravy a pohybuje se mezi 350-1100 mg/I.
- Wellness- drinks: Tyto napoje udajné zvySuji pocit pohody. Obsahuji kofein,
vitaminy a jiné.

- Napoje obohacené o ziviny: Do této skupiny se fadi osvézujici napoje, ovocné stavy
a mlécné produkty obohacené o ziviny. VétSinou jsou doplnény o vitaminy, beta- karoten a
mineralni latky. Pii Casté konzumaci téchto ndpoji musi jedinec vynechat jiné obohacené

vyrobky, nebot hrozi nekontrolované zvysSeni vitamini a beta-karotenu. Do napoju

25



obohacenych o Ziviny se také fadi tzv. ACE népoje neboli performance- drinks. Jejich slozeni

je nasledujici: ptisady beta- karotenu, vitamin C a E, nékdy i kyselina eikosahexaenova.

Pocenim se z t€la ztraci 1 mineraly jako je draslik a sodik. Tyto mineraly jsou diilezité
pro normalni fungovani organismu a proto je potfeba je doplnit. Pokud maratonec po vykonu
vypije pies litr pomeran¢ového dzusu, doplni tim tfikrat vice drasliku, nez vyloucil béhem
zavodu. Neni tedy nutné dopliiovat mineraly pomoci tablet se soli a draslikem. Co se tyce

ztraty soli, tak tu dostatecn¢ doplni sacek precliki.

Castym problémem pii vytrvalostni zatdZi jsou svalové kie¢e. Bernadot (2006) tvrdi,
ze jim lze piedejit pfijmem sportovniho ndpoje doplnéného o ¢ajovou 1zicku soli. Hydratace
nezlepsi vykon jako takovy, nicméné napomulze zlepSeni tim, Ze neokrada télo o svij

potencial, podporuje produktivitu a bezpe¢nost organismu (Skolnik and Chernus, 2010).

3.5 Potravinové dopliiky stravy pro sportovce

V minulosti bylo bézné, ze sportovci piijimali kvalitni a vyvazenou stravu zaloZenou
na prirodnich potravinach tzn. bananech, pomerancovém dzusu, téstovinach, Spenatu, kuiecim
mase. V soucasnost dob¢ tvoti zdklad sportovcova stravovani energetické ty€inky, proteinové
prasky, sportovni napoje a potravinové doplilky. Priimyslové vyrabéné sportovni potraviny
maji bezpochyby ve sportovni vyzivé své misto, ale mély by byt uzivany v pravy Cas a

vhodnym zpiisobem (Clark, 2014).

NejlepSim zplsobem stravovani pro zdravi, prevenci onemocnéni a zvySovani
vykonnosti je konzumovat potraviny v podobé co nejblizsi jejich pfirozenému stavu. Velkou
¢ast stravovani by mélo tvofit ovoce, zelenina, celozrnné vyrobky, maso, nizkotu¢né mlécné
vyrobky, ofechy a lusténiny. Tato strava je bohata na vlakninu, bilkoviny, tuky, vitaminy,

mineraly, antioxidanty i fytochemikalie (Clark, 2014).

3.5.1 Gainery

Studie tvrdi, ze zvySeny piijem energic o dalSich 2100- 4200 kJ/den ve spojeni
s tréninkem, muiiZze podpofit pfirGstek hmotnosti. Nejcastéji vyuZivanymi potravinovymi
dopliky pro nartst svalové hmoty jsou sacharidovo- proteinové koncentraty. Tento piirtstek
je vSak pouze z 30-50 % tvoifen svalovou hmotou a zbytek naristem tukové hmoty. Sportovec

by tedy mél sledovat nejen zmény hmotnosti, ale i zmény ve slozZeni téla (Campbell, 2007).

26



3.5.2 Kreatin
Kreatin je sloucenina slozena ze tfi aminokyselin argininu, metioninu a glycinu,
presnéji methylguanidinoctova kyselina piirozené se vyskytujici v téle. Na trhu se d& sehnat

Vv praskové formé anebo se mtize pfidavat do ty¢inek ¢i koktejli (Klimesova, 2016).

Podle Skolnik and Chernus (2011) je nejefektivnéjsi metodou doplnéni kreatinu jeho
ptimichani v praskové formé do napoje. Uziva-li se kreatin spole¢né s rychle stravitelnymi
sacharidy, jako jsou napt. v dZzusu, dopravi se tak vice kreatinu ke svalim, nez kdyby byl

uzivan samostatné, protoze jako odezva na dzus (sacharidy) se uvolni inzulin.

Denni potieba kreatinu je asi 2 g/den a vétSina se ho nachdzi ve svalové tkani. Toto
mnozstvi je ziskdno prevazné endogenni tvorbou, kterd probihd zejména v ledvinach a jatrech,
nebo je soucasti potravy. Nejvice kreatinu je obsazeno v Cerveném mase, jeho obsah
v ¢erveném mase se pohybuje okolo 4-5 g/kg. Dle Skolnik and Chernus (2011) je doporuc¢ené
denni davkovani kreatinu 3-5 gramu. Je v§ak velmi dtlezité vyhnout se soucasnému piijimani

kofeinu, jelikoz pak dochazi k eliminaci profitu pochézejiciho z kreatinu (Klimesova, 2016).

Kreatin podavany ve formé dopliiki stravy je jednim z mala suplementu, u kterych byl
experimentalné prokdzan pozitivni vliv na nartist svalové hmoty, svalovou silu a zvySeni
efektu glykogenové superkompenzace. U¢inky na silu a nartist svalové hmoty jsou dle studii
srovnatelné se stfedné silnymi steroidy. Nardst celkové hmotnosti je disledkem retence vody
a zvyseni glykogenovych zasob ve svalech. Nardst hmotnosti se pohybuje okolo 1-2 kg za 4-5
dni (KlimeSova, 2016).

Co se tyce metabolismu a pilisobeni kreatinu ve svalové tkani, je jisté, Ze se kreatin ve
svalové tkéani fosforyluje prostiednictvim enzymu kreatinkinaza a vzniké kreatinfosfat. Ten je
nepostradatelny pro regeneraci ATP- zdkladni jednotku svalové energie. Zasoby
kreatinfosfatu maji vliv na vykon jedince. Cim vice ma sportovec zasob, tim déle a s vétsi
silou a energii miZe trénovat. Pii dostatku kreatinkindzy se nemusi ATP regenerovat
z glukozy. ZvySovani zasob kreatinfosfatu je vSak limitované a vyrazné niz§i pii porovnani

moznosti navySovani zasob svalového glykogenu (Klimesova, 2016).

Kreatin se v téle stépi na latku kreatinin, ktery je dale vylucovan ledvinami. Proto se

nedoporucuje uzivani kreatinu lidem se zhorSenou funkci ledvin. Kreatin se také
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nedoporucuje uzivat z hlediska vyssiho poctu vyskytu natazeni stehennich svalii (hamstringti)

a zhorSeni hojeni (Skolnik and Chernus, 2011).

3.5.3 Esencialni aminokyseliny

Studie pomérné konzistentné potvrdily, ze pfijem 3-6 g esencidlnich aminokyselin
pfed nebo po zatézi stimuluje proteosyntézu. Studie zkoumajici efekt na proteosyntézu pii
podani celého spektra esencidlnich aminokyselin nebo vétvenych aminokyselin (BCAA)
nezjistily rozdil. Vzhledem k tomu, Ze smés esencidlnich aminokyselin obsahuje 1 BCAA, je
mozné, ze kliCovymi v podpofe proteosyntézy jsou pravé BCAA. Jesté veétsi efekt byl
prokazan pii soucasném podani sacharidii s esencialnimi aminkyselinami nebo BCAA. Pti
podani BCAA v kombinaci se sacharidy byla zjisténa i podpora glykogenové resyntézy,
oddaleni unavy a delsi udrzeni mentalnich funkci béhem zatizeni. Provedené studie shrnuji, ze
podani BCAA spole¢né se sacharidy v doporuéenych davkach je bezpetné a efektivni pro

podporu vykonu sportovce (Klimesova, 2016).

3.5.4 Chrom

Chrom je kofaktor inzulinu a jeho teoreticky ergogenicky ucinek je zaloZen pravé na
uloze inzulinu, ktery usnadiuje transport BCAA do svalu. Chrom je poddvan spise pro silové
sportovce a teoreticky by mohl byt doporucovan i pro zlepSeni aerobniho vytrvalostniho
vykonu. Vysledky mnoha studii se vSak shoduji na tom, Ze chrom neposkytuje zadny
ergogenni u¢inek na zadny z testovanych sportii. Zda se tedy, ze doplnéni chromu neovliviiuje

sloZeni téla ani vykon u trénovanych sportovct (Williams, 2005).

3.5.5 CLA (konjugovana kyselina linolova)

CLA je esencidlni mastna kyselina, u které bylo, pfi testech na zvitatech, zjiSténo, ze
snizuje katabolismus, podporuje hubnuti, zvySuje hustotu kosti, podporuje imunitu a ptsobi
protikarcinogenné. Z téchto divodi je CLA doporucovana jako doplnék pro sportovce
(Kreider et al., 2002). Naproti tomu studie, které testovaly efekt CLA a olivového oleje jako
placeba zjistily, ze ergogenni hodnota se u trénovanych sportovcl nijak vyznamné
neprojevuje. Neprojevily se zmény v celkové hmotnosti, procentudlnim podilu tuku, kostni
hmot¢, katabolismu ani u imunity béhem tréninku. Zjisténi poukazuji, ze CLA se nezda byt

ptinosna pro trénované sportovce (Kreider et al., 2002).
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3.5.6 Hydrogenuhlic¢itan sodny

Hydrogenuhlicitan sodny téz nazyvany soda bikarbona (NaHCO3) se pouziva jako
soucast kypricich praskii do peciva nebo k neutralizaci zvySené tvorby zaludeCnich stav
znamé jako paleni zahy, ale také jako latka potencionalné zvySujici kratkodoby sportovni
vykon. Béhem vysoké intenzity je vystupnovand anaerobni glykolyza doprovazena
metabolickou acidozou, tudiz dochazi ke kumulaci laktatu a CO2 ve svalech a krvi. Reseni,
jak vybalancovat nariist acidity, tedy navysit kapacitu pracujiciho svalu, je podani zasaditého
hydrogenuhli¢itanu sodného NaHCOz ktery piisobi jako pufrovaci ¢inidlo. Podani NaHCO3
vede k metabolické alkaloze, ktera odstranuje ionty z pracujicich svalli atim umoziuje

rychlejsi vyplavovani laktatu (KlimeSova, 2016).

U sportovcl vykondvajicich intenzivni intervalovy trénink tfikrat tydné bylo zji§téno,
ze pti suplementaci jedlé sody pred tréninkem dochazi ke zlepSeni vytrvalosti. Nejidealné;si
uzivani jedlé sody je v podobé kapsli z l1ékarny, jelikoz se tim omezi nevolnost a prijem,

vyskytujici se po konzumaci prasku na peceni (Clark, 2014).

Tobias et al. (2013) zkoumali ergogenicky efekt pfi soucasném uzivani sody
bikarbony a beta-alaninu v dobé vysoce intenzivniho tréninku. Suplementace byla davkovana
NaHCO3 (0,5 g/den po dobu 7 dni) a beta- alanin (6,4 g/den po dobu 28 dni). Vysledkem této
studie bylo podstatné vyssi zlepseni celkové aktivity (+14 %), oproti davkovani suplementu

oddélené.

3.5.7 Beta- alanin
Beta- alanin patfi mezi neesencialni aminokyseliny a u ¢loveéka se vyskytuje zejména
v kosternim svalstvu, srde¢ni a mozkové tkani. Zdroje potravin bohaté na beta- alanin jsou

vSechny druhy masa vcetné rybiho (KlimesSova, 2016).

Ackoliv se tato aminokyselina na proteosyntéze nepodili, ma velky potencial pii 1écbé
nékterych chorob i ve sportovni mediciné. Beta- alanin je spole¢né s histidinem prekurzorem
karnosinu, ktery je silnym antioxidantem chrdnici bunky pted poskozenim reaktivnimi
formami kysliku. Ve sportovni medicin€é ma velky vyznam jeho pufrovaci efekt, kdy brani
snizovani pH pfi anaerobni zatézi tim, ze ve svalové tkani vaze atomy vodiku (KlimeSova,
2016). Nekteré experimenty prokazaly, Ze pro sportovce je jeho suplementace vyhodna pro

oddaleni Unavy tim, Ze odlozi nastup akumulace laktitu v krvi. Dale pozitivn€ pisobi na

29



prodlouzeni Casu tolerovat zatizeni a zvySeni poctu opakovani u odporového tréninku (Stout

et al., 2006).

Studie, ktera se zabyvala srovnanim ucinku suplementace beta- alaninu samotného
nebo v kombinaci s kreatinem, prokazala, Ze ve srovnani s placebem doslo k vyrazn&jSimu
navyseni silového vykonu u fotbalistii po absolvovani 10 tydenniho silového tréninku.
Konzumace beta- alaninu s kreatinem byla efektivnéjsi v nartstu tukuprosté hmoty a snizeni

tukové hmoty ve srovnani se samotnym beta- alaninem (Klimesova, 2016).

Hill et al. (2012) studovali efekt beta- alaninu u cyklistii po dobu 4 a 10 tydnd. Ctyfi
tydny dopliovani beta- alaninu vedlo k vyznamnému zvySeni celkové aktivity (+ 13%) a
dalsich 3,2 % zlepseni celkové aktivity po 10 tydnech suplementace. Toto zjisténi potvrdili i
De Salles Painelli et al. (2013), ktefi zaznamenali zlepSeni o 14,6 % Vv celkové aktivité

provedené v podobném ¢ase az do Gplného vycerpani.

Ve vyzkumnych studiich se pouziva davkovani beta- alaninu 1,6- 6,4 g/den po dobu 2-
12 tydnt. Tato celkova davka je obvykle rozdélena do 4 a vice porci béhem dne, protoze
pfijem beta- alaninu v davce vyssi 800 mg muize vyvolat pocit brnéni a sniZeni citlivosti
Vv koncetinach. Pro sportovce s drobnéjsi postavou doporucuji Bellinger et al. (2012) pouzit
davkovani beta-alaninu 65 mg/kg hmotnosti. Recentni studie kriticky hodnoti nové poznatky
vyzkuml zaméfenych na vyuziti beta- alaninu ve sportovni vyzivé a doporucuje denni
davkovani 80 mg/kg hmotnosti s rozdélenim do dédvek < 10 mg/kg hmotnosti, které budou pro

maximalizaci G¢inku konzumovany spole¢né s béZnou potravou (Bellinger, 2014).

Beta- alanin se prokazal jako uc¢inny doplné€k stravy jak pro kratkodobé sporty (1-7
minut), tak 1 pro vytrvalostni sportovce jako jsou fotbalisti, hokejisti a sportovci, ktefi na
konci vytrvalostni discipliny sprintuji do cile, napfiklad maratonci a silni¢ni cyklisté.
U nekterych sportovcl uzivajicich vetsi mnozstvi beta- alaninu (vice nez 800 mg), se
prokazalo brnéni v kizi od mirného az po nesnesitelné. Tento jev lze potlacit uzivanim
suplementil s prodlouZzenym uvoliiovanim. Beta- alanin se da také pouZit jako nihrada jedlé

sody (Artioli et al., 2010).

3.5.8 Beta- hydroxy- beta- methylbutarat (HMB)
HMB je metabolit aminokyseliny leucinu. U leucinu a jeho metaboliti byl zjistén

ucinek, ktery inhibuje degradaci proteinu 1 ostatni katabolické ucinky zplsobené
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dlouhotrvajici zatézi. Zisky ve svalové hmoté jsou obvykle o 0,5-1 kg vyssi oproti kontrole.
Nicmén¢ zlepsSeni adaptace na zatéz se projevuje spise u zacinajicich jedinct. U trénovanych

sportovct je u¢inek HMB stéale predmétem studii (Wilson, 2008).

3.5.9 Glutamin

Glutamin je dilezity zdroj energie pro n€které buiikky imunitniho systému, jakou jsou
lymfocyty a makrofagy, které mohou byt sniZzeny pfi vytrvalostnich a intenzivnich zatézich.
Schopnosti glutaminu je podpora syntézy svalového glykogenu a potencidlni zvySeni svalové

sily (Williams, 2005).

Nekolik teorii predpoklada, ze pretézovani sportovei mohou mit snizenou hladinu
glutaminu v plazmé¢, coz muze zhorsit funkce imunitniho systému a vést sportovce k riznym

onemocnénim. Vysledky vyzkum jsou ale velmi nejednoznacné (Castell, 2003).

Navic n¢kolik neddvnych studii naznacuje, Ze ani kritkodobé ani dlouhodobé
doplnovani glutaminu nemé ergogenni G¢inek na svalovou hmotu nebo vykonnost. Doplnéni
glutaminu jednu hodinu pfed testovanim nemélo zadny vliv na odolnost vii¢i tinavé a ani Sest
tydntt dopliiovani glutaminu béhem tréninku s rezistenci nezvysovalo hmotnost svalové

hmoty nebo silu vice nez 1é¢ba placebem (Candow, 2001).

3.5.10 L- karnitin

L- karnitin je pfirozené se vyskytujici sloucenina, kterou je moZno syntetizovat
u savell z esencialnich aminokyselin lysinu a methionu, nebo mize byt pfijimana ve formé
dopliikii stravy. Primdrnimi zdroji karnitinu jsou cervené maso a mlé¢né vyrobky, nicméné i

komer¢né prodavané doplnky se prokazaly pro ¢loveka jako bezpecné (Orer, 2014).

Nekteré studie predpokladaji, Ze karnitin vyznamné nezvysuje fyzickou silu a nema
vliv na aerobni silu. Dalsi studie vSak tvrdi, ze karnitin sniZzuje potiebu kysliku, zvySuje
maximalni rychlost a snizuje tepovou frekvenci. Spolecné se tyto studie shodly na tom, Ze
diky L- karnitinu dochazi k vyuziti svalového glykogenu a zvySuje se oxidace mastnych

kyselin (Orer, 2014).

Bremer et al. (2014) tvrdi, ze suplementace L- karnitinu pozitivné ovlivituje vykon
Z hlediska koncentrace laktatu a reakci laktatu s kyselinou mléénou. To naznacuje, Ze piijem 3
nebo 4 g L- karnitinu pfed cvi¢enim zpomaluje tvorbu laktatu v krvi a v dasledku toho se
unava objevuje pozd¢ji.
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3.5.11 Nitraty

Nékolik studii prokazuje, ze dietni nitraty mohou zvysit vykon pfi zatézi trvajici 4-30
minut. Zdroje nitrati jsou rebarbora, roketa seta a cervena fepa. Jejich ucinek spociva v tom,
ze stimuluji tvorbu oxidu dusnatého a ten pak ovliviiuje distribuci krve a spotiebu kysliku. Pti
totozném piijmu kysliku mulze sportovec s vysSi hladinou oxidu dusnatého, pracovat

intenzivnéji. V pruméru dochazi ke zlepseni vykonu o 1,5 % (Clark, 2014).

,»1ypicky se doporucuje ptfijmout 75 ml koncentrovaného dzusu z Cervené fepy nebo
200 g pecené fepy nebo 200- 500 ml dzusu, ptipadné jiné potraviny bohaté na nitraty dvé az
tfti hodiny pred vykonem. To je Cas potifebny k dosazeni nejvyssi koncentrace. ZvysSené
koncentrace se drzi po Sest az devét hodin a pak béhem 12 hodin klesne na bézné hodnoty*

(Wylie et al, 2013).

Ve studii s vykonnostnimi cyklisty, ktefi po konzumaci Cervené fepy absolvovali
¢asovku, ukazala vyznamné zlepseni vykonu, v priméru o 2,8 % (Lansley et al., 2011). V jiné
studii trénovani cyklisté dokoncili Casovku o 12 sekund rychleji po konzumaci dzusu
z Cervené fepy (Cermak et al., 2012). Profit oxidu dusnatého muze byt také uZziteCny pro
sportovce trénujici ve vysoké nadmoiské vysce (lyzafi, horolezci), protoze podporuje vyuziti

kysliku (Clark, 2014).

3.5.12 Kofein

Kofein se chemicky fadi mézi alkaloidy, ktery se pfirozené vyskytuje v rostlinach.
Teoreticky se da povaZovat jako droga, tzn. produkt s povzbuzujicim uG¢inkem nebo jako
prisada vyskytujici se v €aji, kavé a potravinovych doplicich jako je naptiklad guarana

(Santos et al., 2013).

Jiz dlouho je ucinek kofeinu pfedmétem studii. Davis and Green (2009) tvrdi, Ze
u poloviny studii doslo ke zlepSeni rychlosti o 1 % ve srovnani s placebem. Jeho ergogenni
ucinek se projevil pro aktivity trvajici 1-3 minuty, ale 1 pro aktivity trvajici n¢kolik hodin
(Doherty et al, 2004; Ganio et al., 2009). Existuje n¢kolik moznosti tykajicich se ergogenniho
ucinku kofeinu. Ty zahrnuji antagonistickou vazbu adenosinu na jeho mozkové receptory,
kterda miiZe zplsobit snizené vnimani Unavy, a zaroven zvysit koncentraci a taky utlumit
bolest perifernich svali (Davis and Green, 2009; Miller et al, 2014). U¢innost kofeinu mize
také podle Mohr et al. (2011) souviset se zvySenou kontraktilitou svall, kterd je zplisobena

snizenou akumulaci draslikovych iontd béhem intenzivni zatéze nebo dokonce
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prostfednictvim zvySené adrenergni odpovédi na suplementaci kofeinem spojenou s vyS$im

obratem glykolytické energie.

Piesny mechanismus u¢inku kofeinu v konkrétnich intenzitich zatéze se muze lisit.
Davky kofeinu v zahrnutych studiich se pohybovaly v rozmezi 2-6 mg/kg télesné hmotnosti.

Celkové se jevi kofein jako nejucinnéjsi u aktivit trvajicich 45 s az 8 minut. (Spriet, 2014).

3.6 Vyziva v jednotlivych fazich vytrvalostniho vykonu

K doplnéni zékladnich doporuc¢enych nutri¢nich hodnot vypsanych vyse, vyzkum dale
prokdzal, ze nacasovani a slozeni pokrmli muze hrat velikou roli v optimalizaci vykonu,
adaptaci na trénink, ale také v prevenci proti pietrénovanosti (Kreider et al., 2010).
Pretrénovanost je podle Panusky (2014) fyzické zatizeni, které pro organismus piedstavuje
ur¢itou formu stresu, kdy pravidelna tréninkova a soutézni ¢innost vyvold tinavu tzn. porusi
rovnovazny stav organismu. K tomuto stavu nejcastéji dochazi v disledku snizeni nebo
vyCerpani energetickych zasob a kumulaci Skodlivych produktii latkové vymény (zejména

kyseliny mlé¢né).

V tomto ohledu je tedy nutno zminit, ze traveni sacharidii trva ptiblizn€ 4 hodiny a az
poté se zacCinaji ukladat jako svalovy a jaterni glykogen (Kreider et al., 2010). Vhodny
stravovaci rezim pomuze sportovcim piiblizit se k somatotypu a dosdhnout tak vétSich
uspéchill ve svém sportu. Peclivy vybér stravy bohaté na ziviny sniZi riziko nutri¢nich deficita,
které mohou poskodit jak zdravi sportovce, tak jeho vykon, obzvlasté tehdy, drzi-li sportovec

dietu za ucelem snizeni télesné hmotnosti ¢i procenta té€lesného tuku (Vilikus et al., 2015).

Kratké a stru¢né pravidlo dle Sidwells (2004), ktery se zabyva cyklistikou, zni: ,,Jezte
spravné jidlo ve spravnou dobu- napiiklad karbohydrity ptfed jizdou, jednoduché

karbohydraty béhem jizdy a kombinaci karbohydratu a proteint po jizd&.*

3.6.1 Vyziva pred vykonem
Podle zjisténi Biju (2011) se u sportovct osveédcCil piijem potravy 2- 3 hodiny pied

vykonem. Diilezité je dat t€lu dostatecny Cas pro straveni pokrmu. To pro sportovce znamena,

vvvvvv

prokazal, ze konzumace sacharidovo-proteinové tyCinky (50 g sacharidi a 5-10 g bilkovin)

30-60 minut pied zatézi, slouzi ke zvySeni dostupnosti sacharidii ke konci intenzivniho
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cviceni. Tyto tyCinky dale také zvysi dostupnost aminokyselin, které redukuji katabolismus

bilkovin zplsobeny cvicenim.

Vilikus (2015) tvrdi, Ze posledni vétsi pevny pokrm by mél byt konzumovan 3-5 hodin
pied vykonem. M¢l by obsahovat 3-5 g sacharidii na kg télesné hmotnosti, 20 g bilkovin a
malé mnozstvi tuku. Jako ptiklad uvadi vyvar ze zeleniny a dribeziho masa s bezmasym
hlavnim jidlem (napf. ryzovy nékyp s ovocem a tvarohem nebo Spagety s keCupem a syrem
nebo Sunkafleky zapec¢ené s vejci). Vytrvalostni sportovci by se m¢li 4-5 hodin pied startem
vyvarovat nadymavych pokrmt jako jsou kynuté ovocné knedliky, lusténiny, cibule, Cesnek a
dale také pokrmim hufe stravitelnym (napt. celozrnné pecivo, syrova zelenina, maso pecené a

smazené, t¢zké omacky).

Pro obdobi 2 az 3 dny ptfed zdvodem se doporucuje snizit tréninkovou zatéz na 30 az
50 % a pfijimat potravou piiblizn¢ 200 az 300 g/den sacharidi navic. Tato strategie ukazala,
ze se navysi sacharidové zasoby a tim se zlepsSuje vytrvalostni kapacita. Tim padem je ziejmé,
ze vhodné zvolena strava spojena se spravnym nacasovanim jsou velmi dulezité faktory pro
navySeni dostupnosti sacharidi béhem zatéze a potencialné snizuje ndraz pretrénovanosti

(Kreider et al., 2010).

Nasledujici tabulka obsahuje nékteré dalsi ptiklady potravin, které jsou podle Clark

a4

(2014) vhodné konzumovat pted zatézi pro optimalizaci vykonu.

vwr

Tabulka 9- Potraviny vhodné pro konzumaci pied zatézi (Clark, 2014)

Ovoce Bilkoviny Obiloviny Sladkosti Tekutiny
- susenc fesne - nandle nebo jiné - granola - trail mix - sycena voda
- ananas " J ~
ofechy - ovesna kase - datle - 100% dzus
- mango - arasidové maslo - precliky - hotka ¢okolada -¢okoladové mléko

- rozinky v malém Y " ,
y - tunak v konzervé  celozrnné

baleni

- hummus - popcorn
- jablka ) _
- Vej Ce uvarene
- pomerance
p natvrdo
- syrové ty¢inky
- Cedar

- jogurt fecky nebo

normalni
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3.6.1.1 Sacharidova superkompenzace

Myslenka sacharidové superkompenzace pochazi z 60. let minulého stoleti. Principem
této metody je, ze sportovec nejprve na nékolik dni snizi pfijem sacharidi pii vysoké
tréninkové zatézi a v nasledujicich dnech naopak zvysi pfijem sacharida a snizi tréninkovou
zatéz. Timto se dosahne situace, kdy jsou svalové buiky touzici po glykogenu a maji
tendenci si vytvofit az dvakrat vétsi zasobu glykogenu oproti ptavodni. Sacharidova

superkompenzace je prospésna zejména pro aktivity trvajici kolem 2 hodin (Vilikus, 2015).

Existuji rzné varianty superkompenzace. Velmi G¢inna se projevila teorie dle Fofta
(2002). ,,V prvnich tfech dnech doporucuje omezit pfijem sacharidi na pouhych 10 %
denniho energetického piijmu a v nasledujicich tfech dnech naopak vystupfiovat piijem
sacharidu az na 75-80 % denniho energetického pfijmu‘. Nicmén¢ je velmi dilezité, aby tuto
metodu dodrzovali pouze naprosto zdravi sportovci bez jakychkoli pfiznaki metabolickych
poruch, jako napf. snizena glukozova tolerance, hyperurikemie, abnormalni jaterni testy a
podobné. A soucasné také bez jakychkoli pfiznakl psychiatrickych onemocnéni, jako napft.

depresivni a tizkostna porucha. Pfi této metodé je také nutné pocitat s urcitymi komplikacemi.

Ve fazi hypoalimentace tedy podvyzivy se Casto dostavuje metabolicka ketoacidoza,
pokles krevniho tlaku, hypodynamie, nechut’ k tréninku, podrazdéni zaludku a velké vykyvy
nalad az agresivita. Proto je doporucovéno jist vickrat denn€. Hlavni sloZkou stravy ma byt
libové maso, zelenina a malé mnozstvi komplexnich sacharidi.. Z potravinovych doplnku je

doporuc¢ovan karnitin, BCAA a z 1€kt hepatoprotektiva typu Essentiale forte (Foit, 2002).

Ve fazi hyperalimentace, kterd néasleduje ihned po prvni fazi, maji byt zékladem stravy
komplexni sacharidy s nizkym glykemickych indexem (napf. ovesna kase, studené brambory,
ceredlie). Zcela se vynechd maso a zeleninu zcela nahradi ovoce. Z doplnkl stravy se
doporucuji glutamin, kreatin v kombinaci s pyruvatem, karnitin a napoje ze skupiny tzv.

gainert obsahujici latky bilkovinné povahy a sacharidy (Foit, 2002).

Program superkompenzace se také da prodlouzit z 6 dni na 7-8 dni tim, Ze sportovec
vlozi mezi den odpocinku a den zavodu 1-2 dny tzv. harmonizace metabolismu. Harmonizace
metabolismu znamena vlozeni leh¢iho tréninku s konzumaci smiSené stravy s lehce snizenym
energetickym piijmem, aby byl organismus schopen dostat se rychleji do tempa. Timto se

doséhne plynulejsiho pfechodu z odpocinkového rezimu do zavodniho (Foit, 2002).
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3.6.2 Vyziva béhem vykonu

Béhem sportovni zatéze by ¢loveék mél pfijimat tekutiny, které obsahuji sodik, protoze
ztrata minerald potem muze byt vysoka. Také se predpokladd, ze ptijem 100 grami sacharidii
na 230 gramu vody udrzi spravnou hladinu krevniho cukru a svalového glykogenu. Zaroven
se ale béhem tréninku doporucuje vyhnout dzusim a limonadam, které jsou kvuli vysoké

koncentraci sacharidl a syceni oxidem uhli¢itym nevhodné v dobé¢, kdy je sportovec v zatézi

(Skolnik and Chernus, 2010).

Pti zatézi trvajici 1- 2 hodiny si vétSinou sportovec vystaci hradit energetické ztraty
pouze pitim sportovnich napoji s obsahem glukézy nebo konzumaci sacharidovych geli.
V pribéhu zatéze je mozné si doplhovani sacharidli vypocitat z jednoduchého vztahu 1 g/kg
télesné hmotnosti za jednu hodinu. Tim se zabrani pocitu hladu a poklesu glykemie.
Frekvence pro kompenzovani energie by méla byt 3-4 krat za hodinu. Pfi zatézi probihajici
mezi 3.- 4. hodinou muze sportovec piijimat suspenze ¢i gely obsahujici glukozu
s maltodextriny, MCT tukem, a dale nékteré aminokyseliny s ketokyselinami a mensim
mnozstvim rozpustné vlakniny. V 5.- 6. hodiné zatéze je doporu¢ovano ptijmout mixovanou
ovesnou ¢i ryzovou kasi bez mléka se susenym ovocem, bandny a trochou ¢okolady. Docileni
relativné vysokého pfijmu sacharidi nezbytného pro optimalizaci sportovniho vykonu, S
délkou trvani pfes tfi hodiny, by si méli sportovci vyzkouset béhem tréninku. Jediné pak
budou schopni si navrhnout individualni strategii a zkombinovat stravu a napoje tak, aby
docilili  optimalniho  vstfebavani sacharidd  ztraviciho traktu pifi  minimalizaci

gastrointestinalnich potizi. (Vilikus et al., 2015; Saunders, 2007).

Vybér potravin v den zdvodu je velmi individualni a velky diraz se klade na druh
sportu, ktery sportovec vykonava. Pro znazornéni je uveden piiklad, jak by se mohl stravovat
sportovec o hmotnosti 73 kg bézici maraton. Po vypocteni vSech ndlezitych tdaji byla
vypocitana celkova energeticka potfeba v den maratonu na pfiblizné 21000 kJ (cely jidelni¢ek
pro tohoto sportovce je uveden v piiloze). Pro dosazeni energetickych pozadavki jsou dale
uvedeny tipy na sacharidové potraviny vhodné pro konzumaci béhem fyzické aktivity
(Skolnik and Chernus, 2010).
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Tabulka 10- Tipy na sacharidové potraviny béhem zatéze (Skolnik and Chernus, 2010)

Potravina Mnozstvi ~ Sacharidy  Potravina Mnozstvi ~ Sacharidy
] ) (@)
Zelé fazolky ( 10 velk§ch 26 Powerbar |\ licek 27
bonbony) gel
Sportovni zelé Powerbar
P 1 sacek 25 Performance 1 ty¢inka 46
fazolky
gel
Powerbar
Skofticové preclikové 20 kouskii 25 Fruit _ I tysinka 97
nugetky Smoothie
bar
Zelatinové pendreky 1 kus 9 Vafeny 1kus (26 27
brambor cm)
Gumovi medvidci 1 bonbon 2 Fig Newtons 2 tasticky 22
Clif Shot Blok 3 kostky 24 Rozinky maly sacek 34

Béhem zatéze se doporucuje doplnit sodik a tekutiny pomoci komer¢nich sportovnich
napoju. Z divodu urychlené¢ho prichodu zaludkem jsou tyto ndpoje ve velmi ziedéné formé,
proto je vhodné napoje konzumovat pouze béhem vykonu, nikoli jako regenera¢ni napoj

(Clark, 2014).

3.6.3 VyZiva po vykonu

Pti zatézi trvajici déle nez jednu hodinu, by sportovei méli pfijmout
glukozovy/elektrolyticky roztok pro udrZeni hladiny krevniho cukru, roztok také piisobi jako
prevence pred dehydrataci a navic sniZzuje imunosupresivni nasledky po intenzivni zatézi. Do
30 minut po intenzivnim tréninku by sportovci méli zkonzumovat sacharidovou a proteinovou
ty€inku se slozenim naptiklad 1 g/kg sacharidl a 0,5 g/kg bilkovin, stejné tak by m¢li do dvou
hodin po zatézi zkonzumovat vysoce sacharidové jidlo. Bylo zjisténo, ze tato nutri¢ni
strategie urychluje resyntézu glykogenu a 1épe podporuje anabolicky hormonélni profil, coz
muze urychlit zotaveni. Dilezitd je téZ remineralizace pomoci napoju (Kreider et al., 2010).
Dle Konopky (2007) je vyhodné pifijmout ovocné Stavy (jablecna, pomerancovd, hroznova)
kvuli zabudovani drasliku do glykogenu. Rychlost, s jakou se svalovy glykogen doplni na
puvodni hodnoty po energeticky velmi narocnych vykonech, zavisi pravé na dodrzeni zasad

sportovni vyzivy- zejména tedy dostatecném piisunu sacharidii (Panuska, 2014).

Foit (2002) tvrdi, Ze travici soustava, po 30 minutach od ukonceni tréninku, neni zcela

pfipravena na piijem potravy z divodu redistribuce krve v organismu. Proto v této fazi
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doporucuje doplnit chybéjici tekutiny a mineraly. Tekutiny nemusi byt nutné hypotonické
(snizujici napéti), ale nemél by to byt alkohol (zpomaleni regenerace) ¢i kofein (dehydratace,
zaludecni hypersekrece). V Casovém rozmezi 30- 90 minut po zatézi je vyhodné piijmout
stravu s vysokym glykemickym indexem, kviili rychlejSimu doplnéni glykogenovych zasob
ve svalech (Biju, 2011). Pro piiklad takové stravy jsou uvadény napi. palalinky
s kompotovanym ovocem, livance s dzemem, teply pudink s piskoty a rozinkami nebo

kukuficné lupinky zalité malym mnozstvim mléka s kousky zralého bananu.

Nicméné také plati, ze pokud sportovci trénuji tiikrat ¢i Ctyfikrat tydné, maji dostatek
casu doplnit zasoby glykogenu ve svalech mezi tréninky bez nutnosti pfijimat potravu piimo

po tréninku (Clark, 2014).

25 1 —— Sacharidova strava
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Graf 1- Obnoveni zasob svalového glykogenu po energeticky velmi naro¢ném vykonu

(McNeely, 2000).

Na grafu ¢.1 je zndzornén vliv stravy na obnoveni svalového glykogenu po zatéZovém

testu. Prvni skupina jednotlivcd konzumovala stravu s vysokym obsahem sacharida (70 %),
kdezto druha skupina konzumovala potravu s vysokym obsahem bilkovin a tukl. Vysledkem
studie je zjisténi, Ze u jedinctl, ktefi pfijimali stravu zaloZzenou na sacharidech, se doplnily
zasoby jiz po dvou dnech. Zatimco u jednotlivcl s pfijmem bilkovin a tukl se zasoby zcela

neobnovily ani po péti dnech (Panuska, 2014).

Clark (2014) tvrdi, ze doplhovani vitamini po tréninku neni nutné, jelikoz se pfi

vykonu nespotiebavaji, ale jenom opakované pouZzivaji. Néktefi sportovei si podle ni mysli,
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ze vitaminy pomahaji opravit oxidativni poskozeni objevujici se béhem zatéze, 0 némz se
predpoklada, ze brani oprave svalll a zvySuje riziko nadorti. Velké davky vitaminl- zejména
C, E, A mohou narusit vnitini rovnovahu organismu a zhorSit sportovni vykon. Nabizi se ale
rozumng¢j$i volba, a to konzumace pestrobarevné zeleniny a ovoce obsahujici vyvazeny pomér

antioxidantu.

Bezprosttedné po zatézi se svaly sportovce nachdzi ve stavu, kdy snadno vsttebavaji
bilkoviny (aminokyseliny) z krve a vyuzivaji je na tvorbu svalové tkané. Svaly tedy ucinné
vyuzivaji sacharidy i bilkoviny. Soucasti tréninku by mélo byt doplnéni energie a zivin,

jelikoz je potieba doplnit spotfebované zdroje. Doplnéni sacharida a bilkovin mé dvoji piinos:

— Sacharidy stimuluji produkci inzulinu, hormonu, ktery podporuje rist svalt a také
transportuje sacharidy do svalii, kde doplni vycerpany glykogen.

— Sacharidy v kombinaci s niz§im mnozstvim bilkovin (cca 10-20 g) zlepsi
uskladnéni energie do svali a omezi produkei kortizolu, hormonu, ktery rozklada

svalovinu (Clark, 2014).

V nasledujici tabulce jsou zobrazeny hodnoty elektrolytii, které sportovec mize ziskat
z riznych napojui po naro¢ném tréninku. Clark (2014) také tvrdi, ze mnohem vice elektrolytt
ziskdme z ¢okoladového mléka, pe€iva s araSidovym madslem nebo téstovin s rajéatovym

protlakem, nez ze sportovnich napoju.

Tabulka 11- Porovnani mléka a sportovniho napoje (Clark, 2014)

Napoj (240 ml) Sodik (mg) Draslik (mg) Bilkoviny (g) Sacharidy (Q)
Nizkotu¢né

100 400 8 12
mléko
Powerade 55 45 - 19
Cokoladové

150 425 9 26
mléko

VétSina sportoveu veceii mezi 18-20 hodinou v zavislosti na ¢asovém rozlozeni
tréninku. Jestlize pifijmou kaloricky dostatecné a vyzivné jidlo hned po zatézi, je vecete
jidlem, kterym neni potieba dosdhnout povzbuzujiciho ucinku, a proto se doporucuje, aby

jedli vétsinu své denni potieby zeleniny a ovoce (Biju, 2011).
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3.6.4 Regeneraéni ziviny

Pro regeneraci je dilezité napldnovani a piiprava snadno dostupnych variant
sacharidli. Neni nutné pevné dodrzovat pomér sacharidtl a bilkovin. Zakladni mySlenkou pro
regeneracni stravu je jist sacharidy doplnéné o 10- 20 g bilkovin v zavislosti na télesné
hmotnosti. Tim svaly dostanou dostate¢né mnozstvi bilkovin pro svou regeneraci (Clark,

2014; Foftt, 2002).

Pro sportovce, ktefi si zaznamenavaji ptijem sacharidii a bilkovin pfesnéji pak plati
vztah 1 g sacharidd na 1 kg hmotnosti a 0,2- 0,4 g/ kg bilkovin kazdou hodinu po vykonu
(v palhodinovych intervalech) po étyfi hodiny nebo tak dlouho, dokud sportovec nepfijme
hlavni jidlo (Beelen et al, 2010). Pro piiklad je uveden sportovec o hmotnosti 75 kg. Jeho
potieba sacharid vychazi tedy na 75 g sacharida (1200 kJ) a potieba bilkovin na 15-
30 g (250- 510 kJ).

Tabulkal2-Priklady regeneracni stravy pro 75 kg jedince podle Clark (2014) a Foit
(2002)

3 michana vejce + miska ovesné kase

. , . 1 dusené kuie s ryzi
S javorovym sirupem

0,5 1 ¢okoladového mléka + energeticka 150 g rybi filé s bramborovou kasi

tyCinka

chléb s arasidovym maslem a dribezi vyvar ve formé husté maso- zelenino -
medem + jogurt téstovinové polévky

ovocny koktejl (250 ml feckého 150 g pstruha na masle s vafenym bramborem
jogurtu + banan + lesni plody) a dusenou zeleninou

kriti sendvi€ + grapefruitovy dZus 250 g bors¢e s Lucinou

(Clark, 2014) 200 g ryzového nakypu s tvarohem
a merunikami

200 g zemlovky s tvarohem a jablky
(Foft, 2002)

Sportovec mitize piijmout i vE&tSi mnozstvi uvedenych potravin, ale nadbytec¢né
sacharidy a bilkoviny nepodporuji regenerani proces. Potraviny by meély byt voleny
individualné podle chuti. Castym problémem u jedinct s fyzickym zatizenim je omezeni

pocitu hladu. Resenim je tekuta strava, ktera dokaze doplnit Ziviny stejné u¢inné jako tuha.
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Pti volbé piijmu tuhé stravy se doporucuje naptiklad libovy rostbif, celozrnné pecivo, nudlova

polévka s krekry a sklenice dzusu nebo mléka (Clark, 2014).

41



4 7.avér

Cilem této prace bylo vytvofit souhrn informaci o spravné vyzivé vrcholovych
sportovcll se zaméienim na vytrvalost. Snazila jsem se Cerpat jak z Ceské, tak zahranicni
literatury, kterou tvoftily prevazné védecké Clanky. Diky psani této prace jsem si rozsifila

obzory a védomosti i pro osobni potieby.

Stravovani je nezbytné pro kazdého z nas a obzvlasté to plati ve sportu, kde se vyzive
klade jesté vétsi pozornost. Potfeba Zivin je samoziejmé odlisSna a zavisi mimo jiné na
pohlavi, v€ku, aktivité, nemoci atd. | v rdmci riznych sportovnich odvétvich se potieby zivin
zasadné lisi. Obecné se u vytrvalostnich sportti doporucuje piijimat vice nez 60 % sacharida,
25-30 % tukl a 10-20 % bilkovin z celkového denniho energetického piijmu. Zaroven je i
tento pomér proménlivy a zalezi na fazi tréninkového planu, ve kterém se sportovec
momentalné nachazi. Pfed zatézi je vhodné se predzasobit a vytvorit zasoby pomoci sacharidi
a tukd, kdeZto po zatezi, kdy nastava Cas regenerace, je vhodné pfijmout bilkoviny ve spojeni
se sacharidy. Ptijem bilkovin by se nem¢l podcenovat, jelikoz jakykoli typ stresu je spojen se
zvySenym metabolismem bilkovin a tim i s jejich zvySenou potiebou. Z toho plyne, ze kazdy

stravovaci plan by mél poskytovat vice nez minimalni potiebné mnozstvi bilkovin.

Pro zdravi jedince a tudiz i lepsi vykonnost plati pravidlo, ze strava by méla byt
predevs§im plnohodnotna a komeréné vyrabéné suplementy by se rozhodné nemély uzivat jako
nahrada stravy. Zasadni by, pii plénovani stravy, mélo byt doplnéni dostate¢ného

energetického piijmu, ktery je pfimo imérny energetickému vydeji.
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6 Samostatné prilohy

Vzorovy jidelnicek o 21000 kJ pro 73 kg sportovce béZiciho maraton (Skolnik and

Chernus, 2010)

Sacharidy (g) | Bilkoviny (g) Tuky (9) Potraviny
Snidané 5:00
2 krajicky bilého
30 6 2 toastového chleba
6 8 16 2 PL ara,51doveho
masla
26 0 0 2 PL dzemu
1 miska krupicové kase
33 4 5 +1 CL masla
240 ml brusinkového
34 0 0 dzusu + 240 ml vody
Celkem priblizné
129 18 23 3360 kJ
Ptfedzavodni snack (7:00)
30 0 0 Velky banan (20 cm)
33 9 3 3 fikové s_usenky
(cookies)
15 0 0 240 ml sportovmho
drinku
Celkem priblizné
8 2 3 1500 kJ

Béhem zavodu (9:00)

V 15. Minuté po startu zac¢néte popijet 60 ml vody kazdych 15 minut, dokud se nedostanete zhruba do
45. minuty po startu zavodu, pak za¢néte konzumovat do cca 15. minuty pied cilem nasledujici zdroje

energie.
120 ml sportovniho
7 (6x/hod) 0 0 drinku kazdych 10
minut
1 shot blok (kostka)
nebo 3-4 zelé fazolky
8-10 (2x/hod) 0 0 (bonbony) kazdou
pulhodinu
Celkem priblizné
cca 150 0 0 2590 kJ
Prvni regenerace (bezprostiedné po zavodu) (12:45
60 12 2 Velky bagel
360 ml nizkotu¢ného
39 12 4 cokoladového mléka
Celkem pribliZzné
9 24 6 2226 kJ
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