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1 UVOD

Vliv na kvalitni vykon v zavodé ma fada faktord. Jednim z nich je i
kvalitni saturace organismu potfebnymi Zivinami, a to jednak proto, aby bylo
zabezpeceno dostatecné kryti energetickych pozadavkl v organismu v pribéhu
vykonu a také pro kvalitni regeneraci po jeho ukonceni (Formanek & Horcic,
2004). Triatlon patfi do skupiny velmi mladych sportd. Od zalozeni svazu
triationu v roce 1988 se podet zavodu konajicich na uzemi tehdejsiho CSR a
dnesniho CR zvySuje. Nejedna se pouze o zavody Ceského poharu, ale
zejména o zavody na krajskych urovnich. V souvislosti s timto stoupa i pocCet
hobby zavodnikd u€astnicich se téchto zavodd. Tato prace vznikla z ddvodu,
aby témto zavodnikim poskytla rady a doporuceni v oblasti stravovani
v souvislosti se zavodnim zatizenim. Spravna vyziva ma totiz vliv nejen na
vysledek v zavodé, ale posléze i na regeneraci organismu.

Prace obsahuje vobecné <&asti syntézu poznatkl k vyzivé nejen
triatlonistd, ale i vytrvalcl obecné. Ve specialni Casti je pak uvedeno, jakou
stravu a vyzivové doplhnky konkrétné triatlonisté pouzivaji. Zda aplikuji
superkompenzacni sacharidovou dietu a jak subjektivné vnimaji uzivani
vyzivovych doplfkl v zavodé. Soucasti je rovnéz navrh jidelniCku s obecnymi
doporucenimi jak pro triatlonovy sprint zavod tak pro ironmanna. V praci jsou
zaneseny vysledky dotaznikového Setfeni mezi triatlonisty samotnymi a rovnéz i

osobni zku$enosti z fad triatlonovych zavodi po CR i zahraniéi.



2 TRIATLON

Triatlon patfi mezi pomérné mladé sporty. Jde o spojeni tfi zdanlivé
neslugitelnych sportt, a to plavani, kola a béhu. Kdyz vezmeme v Gvahu, zZe
plavani a béhani existovalo jiz odpradavna, vznik triatlonu byl tedy podminén
vznikem kola. Bé&hem své kariéry jsem se setkala s lidmi, ktefi chybné
zarazovali triatlon do kategorie zimnich sportli. V soucasné dobé Ize vsak fici,
Ze se tento sport t&3i rostouci oblib& a stoupajici popularité jak v Ceské
republice, tak i v zahrani¢i. Dost mozna je to zpusobeno i faktem, Zze od roku

2000 je triatlon zafazen mezi olympijské sporty.

2.1 Historie

Pradédek dnesniho triatlonu byl dle byvalého $éfa Evropské triationové
unie Didiera Lehenaffa zavod ,,les trois sport“ konajici se v roce 1902, kdy vSak
misto plavani byla zafazena kanoe (Formanek & Horcic, 2004). Prvni zminka o
spojeni plavani, béhu a cyklistiky pochazi opét z Francie, kdy 4. zafi 1921
bézecky Peittit Pavilon klub v Marseille uspofadal jeden z prvnich, ne-li vibec
prvni triation na svété (Ripa, 2008). Snimek prvni triatlonové licence z roku
1927 vydanou pro vzdalenosti 500 m plavani — 2000 m béhu — 20 km kola
predstavuje ve své knize Regards D’Experts sur le triathlon Didier Lehenaff
(Formanek & Horcic, 2004). Prvni nesmélé pokusy o triatlon by upadly
v zapomnéni nebyt zavodu David Pain’s Birthday Biatlon konajici se v jizni
Kalifornii 31. Cervence 1972 a skladajici se ze 4.2 mil béhu a 400 yardl plavani
(Ripa, 2008). O dva roky pozdsji pfidali k b&hu a plavani Don Shanahan a Jack
Johnson navic kolo a byl z toho prvni ,vefejny“ triatlon na svété (Formanek &
Horcic, 2004). ,,AZ potud to byla &ast triatlonové historie, ve které je triatlon
sportovni verejnosti za hranicemi San Diega v podstaté neznamy, a teprve nyni
zacCina dalSi etapa triatlonu, ve které se triatlon z jizni Kalifornie pfes Havaj
rozsifil do svéta“ (Ripa, 2008, 7). Havajského IRON MANa vymyslel John
Collins pfi pivni diskuzi na téma: Kdo je nejzdatn&jSim sportovcem na svété?
objemech 2,4mil plavani na otevieném mofi, 112mil na kole a 42 km béhu, ktery
odstartoval 17. unora 1978 na plazi Waikiki (Formanek & Horcic, 2004). O
proslaveni zavodu se posléze postaral tisk a média.



Jako prvni zavod na uzemi byvalého Ceskoslovenska je povazovan
zavod Predni Hluboka, konajici se od roku 1980. Téhoz roku se rovnéz konal
prvni ,vefejny“ triatlon ve Stochové, jehoz prvni ro¢nik zacal jen o par mésicua
pozdéji, nez triatlon v Pfedni Hluboké. Vyznamnym meznikem je vznik
Ceskoslovenského koordinaéniho vyboru vroce 1984 pod vedenim Ing.
Vaclava Vitovce a Stanislava Podzimky. Ceskoslovensky koordinaéni vybor
pfipravil cestu pro ustaveni Svazu triatlonu pfi CUV CSTV o &tyfi roky pozdsii
(Formanek & Horcic, 2004). Diky mnoha prikopnikim triatlonu na uzemi
Ceskoslovenska a pozdgji samostatné republiky, je dnes tento sport znadné
roz$iten. Rovnéz Ize fici, ze Ceska republika patfi mezi triatlonové velmoci, coz
Ize podlozit uspéchy Ceskych triatlonistt na mezinarodnich zavodech. Mezi
nejvétsi Uspéchy bezesporu patii 3. misto Jana Rehuly na Olympijskych hrach
v Sydney 2000, nékolik medailovych umisténi Filipa Ospalého na mistrovstvich
Evropy, uspéchy ve svétovém poharu Martina Krhavka, Lenky Radové Ci
Venduly Frintové. Mezi isp&$né stalice Zelezného triatlonu v CR i ve svété patfi

Petr Vabrousek.

2.2 Charakteristika triatlonu

,1riatlon je vytrvalostnim vicebojem, multisportem, kombinujicim tfi
sporty Vv jejich vytrvalostni podobé& s mimoradnymi poZadavky na vytrvalostni
schopnosti sportovce® (Formanek & Horcic, 2004, 38). Zvlastnosti triatlonu je,
Ze vytrvalostni schopnost u tohoto sportu je mozné a do urcité miry i nutné
rozvijet, vedle samoziejmého vSeobecného rozvoje, tfemi rliznymi pohybovymi
aktivitami (Formanek, 2002). Tato vytrvalost je pak ,pfenosna“ z jedné discipliny
triatlonu do druhé. Oproti jinym vicebojim ma triatlon charakter homogenniho
sportu, coz znamena, Ze vykon zacCina okamzikem startu a konCi okamzikem
cile, kdy zatizeni se méni v pribéhu vykonu (Formanek & Horcic, 2004).
Zavodnik absolvuje plaveckou ¢ast, cyklistickou &ast a béZeckou cast
bezprostfedné za sebou, kdy Cas je méfen od zaCatku plavani po konec
béZecké Casti. Triatlon muzeme dle vzdalenosti rozdélit do 4 skupin: Sprint (750
m plavani, 20 km kolo, 5 km béh), olympijsky (1,5 km plavani, 40 km kolo, 10
km béh), polovi¢ni Ironman (1,9 km plavani, 90 km kolo, 21,1 km béh) a
Ironman (3,8 km plavani, 180 km na kole, 42.2 km maratdénsky béh) (Bentley

et.al., 2007). Triatlon klade vysoké naroky na praci a rozvoj funkénich systému
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organismu (Formanek & Horcic, 2004). V souvislosti s kvalitnim zavodnim
vysledkem je spjata i vhodna vyziva ( Ehrler et.al., 1987).

,V porovnani s ostatnimi vytrvalostnimi sporty se zda, Ze vykonnostni
triatlonisté vytvari specificky télesny typ — ,mezityp“ mezi vykonnostnimi plavci,
cyklisty a bézci a morfologicky spadaji do skupiny ektomorfni mezomorf*
(Formanek a Horcic, 2004, 38). Triatlonisté se rovné&z vyznacCuji malym
procentem podkozniho tuku (muzi 3-5%, Zeny 6-10%), svalnatou postavou
s vySkou okolo 170 cm Zeny a 180 cm muzi a niZ8i hmotnosti ( Zeny 55-65kg,
muzi 70-80kg) (Formanek & Horcic, 2004).

2.3 Triatlonovy zavod

Kazdy triatlonovy zavod je odliSny. OdliSnosti najdeme zejména
v rozdilném prostfedi (poc€asi, teplota vzduchu, vody atd.), v rozdilnych profilech
trati a rozdilnych technickych podminkach. Zamérme se tedy na jednotlivé ¢asti
triatlonu.

Triatlon zacina plavanim. Plavani je ve vétSiné pfipadl konstituovano na
volnou vodu. Start je vzdy hromadny minimalné pro danou Kkategorii.
Standardnim vybavenim jsou plavky, plavecké bryle, plavecké cepice.
Odlisnosti oproti bazénovému plavani je, ze pfi teploté vody pod 20 stupnu
celsia pro dospélé a pod 22 stupnu celsia pro ostatni, jsou povoleny plavecké
neoprény. Tyto plavecké obleky maji velkou vyhodu pro slabsi plavce, jelikoz
nadnaseji a tim vétSinou stiraji vysSi odstupy mezi silnéjSimi a slabsimi plavci.
Plavecka cast je vytyCena bdjkami. ,V Némecku pfi rozborech Spickovych
triatlonovych zavodu zjistili, Ze nejvice urcujici pro kone¢né poradi po plavecké
Casti je prvnich 400 metra zavodu“ (Formanek & Horcic, 2004, 177). Dulezité
tedy je, vytvofit si co mozna nejlepsi pozici a posléze ustalit plavecké tempo.

Triatlon je snad jedinym sportem, ve kterém se soutézi i v prevliékani
(Ripa, 2008). K tomuto dochéazi v depu, kde zavodnik odloZi nepotfebné véci
z plavani, nasadi si cyklistickou helmu, obuje si boty a s kolem vyrazi na
cyklistickou €ast. Rychlost prace v depu je velmi dllezita, a to z davodu co
nejlepsi pozice pro cyklistickou ¢ast.

Mezi dlouhym triationem a standardnim (sprint a olympijsky) je
v cyklistice znacny rozdil, a to ten, Ze pfi dlouhém triatlonu se nesmi jezdit v

,haku®, kdezto u olympijského a sprintu ano. V pfipadé poruseni pravidla hrozi
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trest Ci diskvalifikace ze zavodu. Jizda v ,haku® pfi olympijském a sprint triatlonu
ma své opodstatnéni. Pomaha triatlonistim uSetfit energii a pfitom dosahovat
vyS8i rychlosti (Ehrler, 1987). Ve vétSiné zavodu je cyklisticka Cast traté
CasteCné uzaviena, kdy automobily na trat vjet mizZou, avSak jsou pofadateli
informovani o probihajicim zavodé. Proto je nutné dbat zvySené opatrnosti a
dodrzovat pravidla silnicniho provozu. Typ kola je volen dle typu trati, zda-li se
jede v terénu nebo po silnici. Po ukonCeni cyklistické Casti nasleduje druhé
depo. V tomto se odloZi véci potfebné na cyklistiku a vybiha se na béh.

BéZeckou schopnost je pak potfeba prokazat ve stavu unavy jak celkové
tak svalove, pficemz znacnym problémem je preorientovat se z cyklistického
pohybu na béZecky (Formanek & Horcic, 2004). Proto trénovani tzv. pfechodu
zaujima v tréninku své vyznamné misto.

K doplhovani tekutin a sacharidd dochazi pfi zavodech triatlonu
v cyklistické a bézecké Casti. Kromé vyuzivani obcerstvovacich stanic, si
triatlonisté vozi na kole tekutiny v cyklistickych lahvich. Gely, tyCinky a
protikieCové tablety lepi paskou na ram kola. Tento postup je zaveden
z davodu, ze triatlonisté zavod absolvuji v plavkach, tudiz nemohou schovat

potfebné produkty do obleceni.
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3 SPORTOVNI VYZIVA

, Vyziva patfi k fyziologickym prostfedkim podporujicim vykon sportovce,
pficemz musi byt pfizpisobena ruznym situacim podle véku, pohlavi,
trénovanosti, typu tréninku a jeho jednotlivych fazi.“ (Stackeova, 2008, 61).
Sportovni vyziva, ktera je v dneSni dobé& brana jako souc€ast sportovniho
vykonu, prosla za poslednich tficet let znanym vyvojem (Maughan & Burke,
2006). ,Rozsahly pfehled dostupnych védeckych poznatkl o vyzZivé sportovcu
prinesl Mezinarodni olympijsky vybor na své konferenci v roce 1991 a v knize
Nutrition in Sport (VyZiva ve sportu), obsahujici 51 kapitol a tvofici VIl. Svazek
Encyklopedie sportovniho Iékafstvi (Encyclopaedia of Sports Medicine)®
(Maughan & Burke, 2006, 11). V dnedni dobé je do procesu uplatiovani
strategii vyzivy sportovcl zapojeno mnoho odbornikl z fad védcl z oblasti
sportovniho |ékafstvi, trenérl i sportovcl (Maughan a Burke, 2006). Sport je
jedna z mala situaci, kdy se vhodné zvolena vyZiva projevi tak bezprostfedné
pozitivné (Pitha & Poledne, 2009).

3.1 O vyzivé obecné

,Vyziva je jednim z nejvyznamnéjSich faktorl zevniho prostfedi, jez ovliviu;ji
nejen zpusob naseho Zivota, ale do jisté miry i jeho délku® (Hejda, 1985, 5).
Potrava pfinasi télu stavebni materialy pro tvorbu télesnych organu i tkani a
pfinasi potfebnou energii pro zakladni Zivotni pochody a fyzickou aktivitu. Je
tedy zakladni Zivotni potfebou lidského organismu (Svacina, 2008).

Bohuzel stravovani dnesniho moderniho &lovéka neni optimalni. Clovék
ztratil instinkt tykajici se vybéru, sloZzeni a mnozstvi stravy. V mnoha pfipadech
je jeho strava jednotvarna, bohata na tuky a preslazena. Takova vyziva
poskozuje zdravi a zkracuje na$ Zivot. ,Clovék &asto zapomina na to, ze
disponuje znaCnou zasobou energie a mysli jen na jeji dalSi ,dovoz*
prostfednictvim stravy“(Konopka, 2004, 23). Timto se obvykle dopousti
porudeni jednoho ze zakladnich pravidel vyzZivy a to, Ze pfijem a vydej energie
neni v rovnovaze. U téchto lidi s dlouhodobym vySSim pfijmem energie nez
vydejem, je zvySené riziko obezity spojené z nachylnosti k civilizanim
chorobam. Mezi nejCastéjsi civilizaCni choroby patfi obezita, diabetes melitus,

vysoky krevni tlak, arterioskler6za (a s ni spojené poruchy krevniho zasobeni,

13



mozkova mrtvice a infarkt), ¢i néktera rakovinova onemocnéni (napf. tlustého
stfeva)(Konopka, 2004). V CR je fadové milion lidi s diabetem (pfes 750 000
registrovanych), zhruba stejné mnozstvi trpi ischemickou chorobou srdeéni,
priCemz se tyto dvé skupiny prekryvaji pouze €asteCné, a v neposledni fadeé je
priblizné stejné mnozstvi postizeno hypertenzi a dyslipimédii (porucha hladiny
tuku v krvi) (Radvansky, 2011).

Je tedy nutné dodrzovat zakladni pravidla zdravé vyzivy at uz u bézného
Clovéka, nebo sportovce. Zakladnimi pravidly jsou: Vyvazeny pomér Zzivin,
celkovy energeticky pfijem by nemél byt vyssi Ci nizSi nez celkovy energeticky
vydej, pfijem stravy my mél byt rozlozen do 5 jidel béhem dne a pfijem tekutin
by mél byt minimalné 2 litry denné, opét rovnomérné rozlozeného bé&hem
celého dne (Stackeova, 2008). Skladbu, doporu¢ené mnozstvi a pomér druhu
potravin ve spravné sloZzeném jidelniCku znazoriuje potravinova pyramida viz.
Obrazek 1.

Sladkozti, slazené
a ochucovang napoje
cipmy a jing =lané pochiting

Welmi zfidka.
2t wice wychiindwat.

Oleje, tuky @ ofigky Denné 5 miau
hdlEche wirrabky , mazo, Y Sifidawe rozdélit
rybry @ wajicka héhern tirdne

Celozme a jiné
ahilninowe produkty,
lugténiny a hrarmbony

K znidani, ohédu a wedefi,
bedy 3 denng.

Cn nejwice, tedy
hejrneng S denng.

Zelening a ovoce

Mapoje [woda
a neslazeny
aj]

Casto 3
pravidelné

Obrazek 1. Potravinova pyramida
(http://www.diagnoza-podle-jazyka.estranky.cz/clanky/potravinova-

pyramida.html)
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3.2 Vyziva sportovce

VyZiva sportovce se od vyzivy bézné populace v nékterych aspektech lisi.
Jednim z aspektl je pokryti zvySeného energetického vydeje v souvislosti s
fyzickou zatézi. Odviji se od typu zatéze, intenzity a délky (Radvansky, 2011).
Obecné plati, ¢im vySSi je intenzita a ¢im delSi je zatizeni, tim jsou naroky na
energeticky vydej vysSi. U sportovce muze vzniknout 5x az 10x vySSi
energeticky vydej neZz u bézného Clovéka. Nejvice energeticky narocné jsou
sporty vytrvalostniho typu, kdy sportovci absolvuji dlouhé tréninky za ucelem
kvalitngjSiho vysledku v zavodé. Mezi tyto patfi béhy na delSi vzdalenosti, béh
na lyzich, cyklistika, triatlon a plavani. VySSi vydej sportovci doplnuji zvySenym
pfijmem sacharidd ale i tuk(, které jsou také velmi bohaté na energii. U
silovych sporti se pak navySuje mnoZzstvi pfijimanych proteini. BéZnou
soucasti vyzivy pfi fyzickych vykonech jsou vyzivové doplriky, které jsou
snadnéji pouzitelné pfi samotném vykonu a nezatézuji pfitom tolik travici
soustavu.

Dalsim rozdilnym aspektem vyzivy bézné populace a sportovce jsou tekutiny.
V souvislosti s fyzickym vykonem dochazi ke ztratam tekutin v podobé potu,
proto je nutny vysSi pfijem tekutin. ,Kvalitni sportovni vykon je pfimo umérny
dostate¢nému pfijmu tekutin® (Formanek & Horcic, 2003, 165).

Nesmime zapomenout, Ze fyzicka aktivita mUze zvySit ztraty mineralnich
latek, proto je nutno zajistit jejich dostateCny pfijem, zejména téch, které jsou
dilezité pro vystavbu, opravy a udrzbu svalové hmoty u sportovcu (Larson-
Meyer, 2007). Mezi tyto patfi zejména sodik, draslik, hofCik, vapnik a jiné. B
Dulezité je zajistit i pfijem antioxidantl, které vychytavaji volné radikaly

uvolfujici se mimo jiné pfi tvrdé fyzické aktivité.
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Obrazek 2. Poméry zakladnich zivin ve stravé (Upraveno dle Kuhn et al., 2005)
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4 ENERGIE

Zaklad k pochopeni energetického metabolismu organismu byl polozen
priblizné pfed 200 lety, kdy védci bylo zjisténo, Ze hofeni je proces produkujici
teplo a vyuzivajici kyslik (Svacina et al. 2008). Energie obsazena v potravinach,
Ci energie spotfebovavana lidskym télem je vyjadfena v kilokaloriich (kcal), Ci
kilojoulech (kJ)(1kcal = 4,1855kJ)(Konopka, 2004). ,Jednu (kilo-) kalorii si
mulzeme predstavit, jako mnozstvi tepla (latinsky calor = teplo), potfebné
k ohfati jednoho litru vody ze 14,5 stupnd Celsia na 15,5 stupnu Celsia“
(Konopka, 2004, 23). Celkova energeticka spotfeba organismu je soucétem
bazalniho energetického vydeje, termického efektu pfijaté stravy a fyzické
aktivity a pfipadné pfitomné choroby (Svacina et al. 2008). Existuji i dalSi
faktory, které navySuji celkovou energetickou spotfebu. Témito jsou napfiklad

nemoc, vysSi télesna teplota Ci psychicky stav.

4.1 Energetické zdroje

ZaCatek kazdé télesné zatéze je provazen fadou zmén ukazujicich na
vychyleni organismu z klidového stavu (Macek, 2011). ,V praxi se casto
uplatiuje schématickd koncepce o tfech energetickych systémech, a sice
bezprostfedné nastupujicim v inicialni fazi, dale kratkodobém, dfive
oznacovaném jako anaerobni a dlouhodobém vytrvalostnim neboli aerobnim,
které pusobi zdanlivé samostatné“ (Macek, 2011, 7). Systémy vSak od sebe
nejsou izolované, vzajemné se doplnuji a pfevazuje ten, ktery vyhovuje typu
zatéze. Energie potfebna pro funkci kontraktilnich elementd svalovych viaken
vznika Stépenim ATP (adenosintrifosfatu), ztratou jedné molekuly se ATP méni
na di- a monofosfat, kdy volny fosfat s kreatinem tvofi keratinfosfat, jenz je
zdrojem pro opakujici resyntézu (Macek, 2011). Zasoby této latky jsou vSak
omezené. Energie kresyntéze ATP se ziskdva bud oxidativni nebo
glykolytickou fosforylaci substratu (Macek, 2011). Glykolyticky zpusob
uvolnovani energie je uplathovan pfi kratkych intenzivnich zatézich asi do 1-2
minut. Mnozstvi energie dodané timto zpusobem jsou v§ak omezené. Druhym
zpusobem ziskavani energie je oxydativni fosforylace. Probiha pomaleji, je
uplathovana pfi dlouhodobéjSich vytrvalostnich vykonech. Podily jednotlivych

zdroju energie na kryti vydeje v zavislosti na ¢ase znazornéno na obrazku 3.
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Obrazek 3. Podil zdroju energie na jeji celkové uhradé v zavislosti na Case pfi
maximalnich vykonech rdzného trvani

(http://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js07/fyzio/texty/ch02s02.html)

Jako vytrvalostni zatéZ oznacujeme typ pohybové aktivity, ktery probiha
nejméné 20-30 minut formou cyklickych pohybu (Macek, 2011). PFi tomto
zatizeni se nejdfive vyuziji sacharidy (svalovy glykogen) a posléze se postupné
zacnou, jako zdroj energie, vyuzivat tuky (Macek, 2011). Uvolnéni a rozstépeni

tuku trva podstatné déle nez pfi vyuziti svalového glykogenu (Macek, 2011).

4.2 Bazalni metabolismus

Bazalni metabolismus je minimalni energie potfebna k zajisténi zakladnich
energeticky vydej organismu, resp. energeticka spotfeba Clovéka po 12ti
hodinovém la¢néni za normaini télesné teploty (Konopka, 2004). Je ovlivnén
fadou faktoru, jako je vék, hmotnost, vySka a pohlavi. S vékem se bazalni

v v

svalové hmoty ve srovnani s muzi (Konopka, 2004). Zhruba 60 % z tohoto
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zakladniho vydeje zajiStuje produkci télesné teploty, zbylych 40 % udrzuje

zakladni Zivotni funkce veSkerych organu (Konopka, 2004). Pro vypocitani

bazalniho metabolismu se pouziva tzv. Harrisona a Benediktova rovnice:

Muzi: 66,47 + 13,75 x hmotnost (Kg) + 5 x vysSka (cm) — 6,75 x vék (roky)

Zeny: 665,09 + 9,6 x hmotnost (kg) + 1,86 x vySka (cm) — 4,86 x v&k (roky)
Vysledek je zvySovan o 10 % pfi vzestupu télesné teploty o 1 stupen

Celsia. Bazalni vydej je méfen po dvanacti hodinach laénéni, pfi t€lesném

klidu, za mentalni relaxace a v termoneutralnim prostfedi. V jinych nez

bazalnich podminkach ziskavame hodnoty asi o 10 % vysSi, coz je klidovy

energeticky vydej.

4.3 Klidovy energeticky vydej

,,Klidovy energeticky vydej odrazi metabolické naroky organismu
v kteroukoli denni dobu. Méfeni je provadéno po 30minutovém klidu na lGzku,
nejméné dvé hodiny po jidle, v tepelné indiferentnim prostfedi.” (Svacina et al.,
2008, 45). Tato naméfena hodnota tvofi 60 az 70% z celkového denniho
energetického vydeje. (Svacina et al. 2008). Celkovy denni energeticky vydej
tedy tvofi 3 slozky a to: bazalni vydej, termicky efekt potravy a vydej spjaty
s pohybovou aktivitou. Je nutno podotknout, Zze kazdy jedinec ma rtzné
energeticky namahavou praci. Rovnéz pohybovym aktivitdim se kazdy vénuje
s rlznou intenzitou, rozdilnou délkou trvani nebo se jim nevénuje vlbec.
V pfipadé vypocCtu konecného energetického vydeje je nutné tyto faktory

zohlednit.

4.4 Pohybova aktivita

Jak uz bylo predestfeno v prfedchozi kapitole, pohybova aktivita zvySuje
energeticky vydej. V zavislosti na typu a intenzité zatéze je to od 20 do 60 %
navyseni (Svacina et al. 2008). VySe spotfebované energie zavisi také na stavu
trénovanosti resp. na maximalni spotfebé kysliku. Pfi pfijmu jednoho litru
kysliku je v zasadé mozné spalit az 5 kalorii (Konopka, 2004). Pro porovnani:
rekreacni sportovec pfi jeho maximalni spotfebé kysliku 2 az 3 litry za minutu,
spali za minutu 10 kalorii, coZ ve vysledku déla 400 az 600 kalorii za hodinu.
Kdezto vrcholovy cyklista, jehoz maximalni spotfeba kysliku je 6 litrl, muze

spalit za minutu az 25 kalorii, coz ve finale udéla 1500 kalorii za hodinu. Vydeje
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energie v jednotlivych sportech znazorfuje tabulka 1.

Tabulka 1 Vydej energie za hodinu (osoba 70 kg)

Aktivita Rychlost (Km/hod) Vydej energie (kJ/hod)
Chuze do kopce 2km/hod 850
Rychla chdze po roviné | 7km/hod 1600
normalni  chlze  po | 5km/hod 850
roviné

Béh 12 km/h 3 350 12km/hod 3350
Béh zvolna 9 km/h 2 800 | 9km/hod 2800
Tanec (intenzivni) 2000
Bfisni tanec 1750
Rychla jizda na kole 21km /hod 2250
Kondi¢ni plavani 1,2km/hod 1300
Aqua-aerobik 2500
Squash 3700
Volejbal 1200
Tenis 1700
Aerobik stfedni intenzita 1800

4.5 Termicky efekt potravy

.rermogeneze indukovana potravinami (produkce tepla zpuUsobena
potravou), dfive oznaCovana jako specificky dynamicka ucinnost potravin,
vypovida o energetickém vydeji, ktery musi organismus vynalozit, aby
zpracoval pfijimané potraviny® (Konopka, 2004, 26). Termicky efekt se u
rliznych zivin liSi. Sacharidy maji termicky efekt 5 -10% z pfijmu, tuky 0 - 3% a
nejvice maji bilkoviny, coz je 20 az 30% z pfijmu. Pfi konzumaci bézné smisené

stravy je termicky efekt odhadovan na 10% (Svacina et al., 2008).
4.6 Celkova energeticka spotreba a jeji rozdéleni
Pfi vypocltu celkového energetického metabolismu musime tedy zohlednit

kromé zakladniho vydeje i tepelny vydej, vykonnostni vydej i travici ztraty.
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Béhem traviciho procesu je vylou€eno zhruba 10% vyzivnych hodnot, které

organismus jiz dale nedokaze zpracovat. Pfiklad vypocCtu energetické spotieby

dle Harrisony a Benediktovy rovnice ( bazalni vydej):

Muzi: 66,47 + 13,75 x hmotnost (Kg) + 5 x vyska (cm) — 6,75 x vék (roky)

Zeny: 665,09 + 9,6 x hmotnost (kg) + 1,86 x vyska (cm) — 4,86 x v&k (roky)
Vysledek je zvySovan o 10 % pfi vzestupu télesné teploty o 1 stupen

Celsia. PripoCteme vykonnostni vydej, jsme-li bez pohybu (20-40%), stfedné

aktivni (40-60%), velmi aktivni (60-80%). Dle tabulky pfi¢teme energii spalenou

pfi cviCeni (tabulka 1) .

Déle pricteme k zakladnimu bazalnimu vydeji 10% za travici ztraty a 10% za
tepelny vydej. PFiklad: Zena, vaha 73 kg, vySka 173 cm, stfedné aktivni,
s hodinovym bé&hem rychlosti 10km/h:

Bazalni vydej: 1575 kcal (vypocet dle Benediktovy a Harrisovy rovnice)

Stfedné aktivni: 628 kcal

Energeticky vydej za béh: 613 kcal

Termicky vydej: 157 kcal

Celkova energeticka spotieba: 2973 kcal

Dulezité je rovnéz rovnomérné rozdéleni ziskané energie béhem celého
dne. Celkovy pfijem energie by mél byt rozdélen do 5 jidel, tfech hlavnich a
dvou svacin. Z celkového pfijmu by méla snidané tvofit 30 %, obéd 25 az 30%,
veCefe 20 aZz 30%, jednotlivé svaciny pak po 10%. Takto rozdélena strava ma
prispét k tomu, aby nedochazelo k pretézovani traviciho aparatu pfilis velkymi
porcemi jidla a k poskytnuti pfiméfené davky energie béhem vykonu a

celodenni prace (Giampietro, 1996).
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5 ZAKLADNI ZIVINY

Zakladni ziviny mazeme rozdélit na makroziviny a mikroziviny. Makroziviny,
tedy sacharidy, tuky a bilkoviny jsou pro organismus hlavnim zdrojem energie.
Mikroziviny, tedy vitaminy a mineralni latky slouzi k zajisténi spravného chodu
organismu. Posledni a nezbytnou slozkou stravy i samotného lidského téla je
voda. Mezi vyzivou bézné populace a vytrvalci jsou znacné rozdily. Jde
zejména o zvySeny energeticky vydej sportovce. VysSSi ztraty vitamind a
minerall béhem vykonu, kdy jejich doplnéni Ize zajistit kvalitni a rozmanitou
stravou, popfipadé pouzivanim vyzivovych doplikd. Poméry pfijimanych

makrolatek bézné populace a sportovcu je rovnéz rozdilny (viz obrazek .2)

5.1 Sacharidy

Sacharidy jsou jednim z hlavnich zdroju energie pro veskeré télesné i
dusSevni aktivity. Jde o organickou slou€eninu obsahujici atomy uhliku, vodiku a
kysliku. Z 1g sacharidu je mozZzno ziskat 4,1 kcal. Obecné sacharidy
rozdélujeme do tfi skupin, na jednoduché sacharidy (glukéza, fruktéza,
galaktéza), oligosacharidy (sacharéza, laktéza, maltéza) a polysacharidy
(8kroby, vlaknina, glykogen)(Konopka, 2004). Zasoby sacharidd v lidském téle
nalezneme v podobé glukézy a glykogenu. Ve vyvazené stravé by mély
sacharidy €init 60 % z celkového podilu pfijimané potravy. Pro vykonnostni a
vrcholové vytrvalce jsou uvadény hodnoty az o 10 % vy3$Si. Ziskavani energie
ze sacharidu je rychlejSi nez z jinych Zivin. Velkou vyhodou je i to, Ze struktura
je energetické kryti sacharidy. Nevyhodou je vSak velikost télesnych zasob. Pro
predstavu 75 kg vazici primérny muz ma zasobu glykogenu o velikosti zhruba
1900 kcal (nejvice v podobé svalového glykogenu). Obecné zasoby glykogenu
vysta€i na 30 — 90 minut fyzické zatéze. VyCerpani téchto zasob je zavislé na
intenzité zatizeni, tedy €im vySSi intenzita, tim rychleji se zasoby vycCerpaiji.
Limitujicim faktorem je i trénovanost. Optimalné sestavenym tréninkem
stfidajicim se s vhodné nacasovanym odpocCinkem dosahneme vySSich

zasobnich hodnot. Postup navyseni glykogenovych zasob bude dale popsan

22



v kapitole 4.1.2. Pokud béhem intenzivniho zatizeni nebudou sacharidy
doplhovany, dojde k vyCerpani zasob, coz se projevuje znaCnou unavou, napr.
u cyklistd znamym pod pojmem ,,hladak®. Velkou roli hraje také spravny vybér

typu sacharidu.

5.1.1. Glykemicky index (Gl)

Glykemicky index udava schopnost sacharidové potraviny zvysit hladinu
krevniho cukru (Piha & Poledne, 2009). Cim vy$si je index, tim rychleji a vyse
stoupne hladina glykémie v krvi a tim vice se musi vyplavit hormonu inzulinu do
krve (Svacina et al., 2008). Je ovlivnén vlastnostmi potraviny, tedy mnozstvim
jednoduchého cukru, tuku a vlakniny v potraviné a také jak je upravena.
Sacharidy potravin s vysokym indexem, obecné udavano s indexem vysSim nez
80, se do krve dostavaji rychle a najednou (Konopka, 2004). Za pfedpokladu,
Ze jedinec, ktery pozil potravinu s vysokym glykemickym indexem je sportovec,
ktery pfijatou energii ihned vyuzije, nebo pravé dosportoval, je vSe v poradku.
Pokud se v3ak jedna o jedince bez momentalniho fyzického zatiZeni, dojde u
néj k zvySené produkci inzulinu, ktery snizuje hladinu cukru na pavodni hodnotu
nebo dokonce na hodnotu niz8i. To muze vést az k hypoglykémii, ktera se
vyznacCuje unavou a otupélosti, rovnéz ma jedinec konzumujici potraviny
s vysokym Gl Castéji hlad (Piha & Poledne, 2009). Dlouhodobé uzivani potravin
s vysokym glykemickym indexem osobami, které nemaji pravidelny pohyb,
muze vést primarné kobezité (zddvodu c&astéjSiho hladu a vyssiho
energetického pfijmu) a posléze k dalSim civilizaénim chorobam jako napf.
diabetu 2. typu, ktery se vyznacuje snizenim citlivosti bunék na hormon inzulin,
zpusobenym dlouhodobym pfijimanim jednoduchych cukri bez nasledné
fyzické zatéze. Sacharidy z potravin s glykemickym indexem mezi 50 az 80 jsou
do krve dopravovany postupné, s Gl pod 50 se do krve dostavaji velmi pomalu
(Konopka, 2004). CozZ je pro organismus daleko vhodnéjsi. Nelze vSak fici, ze
potraviny s vysokym Gl jsou Spatné, pouze je nutno védét, kdy je vhodné je
pouzit. Je to zejména v souvislosti s fyzickou zatézi (pfed, béhem a ihned po

Zatsi).

5.1.2. Princip sacharidové superkompenzace
Superkompenzacni dieta slouzi k vytvofeni vétSich zasob glykogenu
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v organismu, které jsou vyuzité pfi nasledném vytrvalostnim vykonu. Principem
je vyCerpani glykogenovych zasob a nasledné jeho pfedzasobeni. Tato metoda
se pouziva v souvislosti se zavodnim zatizenim vytrvalostniho charakteru.
Kombinaci vhodné stravy s odpovidajicim zatiZzenim muzZe jedinec docilit
oddaleni unavy v souvislosti s vyCerpanim glykogenu. Nazory autoru
vyZzivovych publikaci na tuto metodu se rizni.

Sacharidova superkompenzacni dieta je vyuzivana u sportd vytrvalostniho
charakteru. Podle Novaka (2009) je vytrvalostni vykon nejméné 45 minut trvajici
nepretrzita zatéz. Maughan a Burke (2006) v souvislosti se sacharidovou
superkompenzaci uvadi, ze:,,Jde o strategii vyznamnou pfi zavodech trvajicich
déle nez 90 min, kdy muze byt vykon limitovan vyCerpanim zasob svalového
glykogenu.“ Formanek a Hor€ic (2003) jsou toho nazoru, Ze metoda
sacharidové superkompenzace muze byt vyuzita pro zavod, u kterého je
predpokladan vysoky energeticky vydej.

Obdobi  supersacharidové diety zaCina 7 az 5 dni pfed zavodnim
zatizenim. Prvni faze je charakteristickd vyCerpanim glykogenovych zasob.
Tohoto jedinec docili zvySenym fyzickym zatizenim a specifickou vyZivou.
Fyzické zatizeni by mélo byt v plném svalovém rozsahu, jako pfi zavodu.
Specificka strava by méla obsahovat minimum sacharidu. Dle Novaka (2009) se
pfi dieté v praxi vyuZivaji pouze bilkoviny, zelenina a voda. V organismu je
umysiné navozovan stav hypoglykémie, ktery se projevuje pocitem hladu,
unavou a ospalosti. Trva 2 az 4 dny.

V druhé fazi se fyzicka zatéz omezi na minimum a méni se i struktura
stravy. Ta by se méla skladat zejména ze sacharidu. Organismus reaguje tak,
Ze tvofi vice enzymu glykogensyntazy. Ten ma za nasledek, ze se organismus
glykogenem pfedzasobi. Zasoby glykogenu pak na vrcholu kfivky mohou byt az
0 20% vysSi oproti normalu. Dle vyzkumu je vySsi i samotny vykon a to o 2 az
3% (Maughan & Burke, 2006). Velkou roli sehrava i glykemicky index. Cim
vySSi glykemicky index potraviny, tim vice je strméjSi kfivka superkompenzace
a tim rychleji se vraci do puvodnich hodnot. (Novak, 2009). Tato faze by méla

trvat 2 dny. Princip superkompenzace zobrazuje obrazek 4.
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Obrazek 4. Princip sacharidové supekompenzace

(http://www.sportnutrition2.cz/clanek/superkompenzace:44/

Vyhody i nevyhody superkompenzacéni diety jsou specifické jak pro dany
sport, tak pro pohlavi. Velkou roli hraji rovnéz individualni fyziologické pochody
sportovce. Dle Maughana a Burkeho (2006) jedna ze studii tykajici se
superkompenzacni diety testované na Zenach uvadi, Ze Zeny reaguji na naloz
sacharidl hure, resp. Zze u nich nedoslo k narlstu zasob glykogenu ani k lepSi
vykonnosti. AvSak vzhledem k rozdilnym funkénim parametridm obou pohlavi
je obtizné provést srovnavaci studie. Dle nékterych autorl u Zen naopak
probiha proces superkompenzace rychleji. Rovnéz existuji studie zabyvajici se
vlivem menstruacni faze na vytvareni zasob glykogenu. Podle téchto studii u
zen v lutealni fazi menstruaéniho cyklu dochazi k vétsi tvorbé glykogenovych
zasob nez ve folikularni fazi (Maughan & Burke, 2006).

V 80. letech publikovali védci v oblasti sportu upravenou verzi sacharidové
diety. BEhem vyzkumu bylo zjiSténo, Zze dobfe trénovani sportovci nemusi
absolvovat prvni fazi, tedy fazi vyCerpani glykogenu. Postaéi tfi az Ctyfi dny
snizené fyzické zatéZze spojeného se zvySenym pfijmem sacharidu 7-10g/kg
télesné hmotnosti (Maughan & Burke, 2006). Zasoby glykogenu se rovnéz
navySi a sportovec nemusi absolvovat nepfijemnou a vyCerpavajici cast
pavodni podoby diety. Rovnéz je pouzitelna i v mensim ¢asovém rozmezi mezi

jednotlivymi zavody, coz je u pavodni sedmidenni formy takika nemozné.

5.2 Tuky
Tuky se skladaji z mastnych kyselin a glycerolu. Obecné maiji v lidském téle
fadu funkci. Jsou nezbytné pro Cinnost kazdé buriky v téle. Tuky také zajistuji

vstfebavani vitamind A, D, E, a K. Maji funkci tepelné a mechanické izolace.
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Jde o vysoce koncentrovany zdroj energie. Zatimco z jednoho gramu sacharidu
Ci bilkovin je mnozstvi ziskatelné energie 4,1 kcal, z tuku je mozno ziskat
dvojnasobek, tedy 9,3 kcal. U bézné populace by tuky mély tvofit zhruba 10 az
15% z celkového pfijmu energie, u vytrvalce muze dosahnout az 30%
z celkového energetického pfijmu, samoziejmé v zavislosti na fazi pfipravy a
zatéze (Formanek & Horcic, 2003). Tuky rozdélujeme na Zivocisné a rostlinné.
Pevné tuky jsou zivoCiSného plvodu a jsou slozeny hlavné z nasycenych
mastnych kyselin (Formanek & Horcic, 2003). Oleje jsou ve vétSiné pripadu
rostinného pldvodu a obsahuji hlavné nenasycené mastné Kkyseliny.
Nenasycené mastné kyseliny dale rozdélujeme do skupin polyenové (Omega-3
a omega 6 mastné kyseliny, rybi tuky), monoenové (olivovy olej) a trans mastné
kyseliny (Pitha & Poledne, 2009). Polyenové mastné kyseliny (kromé trans
mastnych) hraji vyznamnou roli pfi snizovani hladiny cholesterolu v krvi a
v prevenci srde¢né-cévnich chorob (Formanek & Horcic, 2003). Vybér tuku je
velmi dulezity. Dle Fofta (1996) by se ve stravé mély tuky nachazet v poméru
1dil nasycené mastné kyseliny, 1dil mononenasycené mastné kyseliny a 1 dil
polynenasycené mastné kyseliny. Formanek a Hor¢ic (2003) uvadéji, ze by se
mél snizit pfijem zivoCiSnych tuku, ztuzenych rostlinnych tuki pfepalenych oleji
a naopak preferovat kvalitni, tepelné neopracované rostlinné oleje. V lidském
téle nalezneme tuky v burikach tukovych tkani a ve svalovych vlaknech
(pfedevsSim u vytrvalostné trénovanych jedincu)(Konopka, 2004). ,Pravidelny
vytrvalostni trénink zvySuje schopnost kosterniho svalstva vyuzivat tuky jako
zdroj energie pro svalovou €innost “(Konopka, 2004, 49). Dle Konopky (2004)
vede pravidelna fyzicka zatéz nizké az stfedni intenzity po dobu delSi nez 30
minut a pravidelnost tréninkovych jednotek ke zvySeni citlivosti tukovych bunék
resp. vyuzitelnosti jejich zasob organismem. Organismus je posléze schopen
snizit vyuZziti energie ze zasob sacharidi a vyuzivat zasob tuku, coz je
vzhledem Kk velikosti zasob (okolo 50 000 kcal) velmi vyhodné. Nejvétsi
mnozstvi je ulozeno v okoli bfiSnich organu, zhruba 7 500 kcal. (Obrazek plus

text konopka str. 51)

5.2.1 Cholesterol
Cholesterol je pro organismus nezbytné dulezity pfi tvorbé nékterych

hormonu, vitaminu D a vystavb& bunéfnych membran. Nachazi se pouze
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v zivocCiSnych produktech. Télo je schopno si tuto latku samo vytvorit. K tomuto
procesu dochazi v jatrech, produkce cholesterolu je okolo 1g za den. Do
organismu se cholesterol dostava také prostfednictvim potravy, zejména
v zivoCisnych produktech (vejce, maso, mléko). Jestlize jedinec pfijme stravou
vice nez je denni davka (0,3 — 0,5 g/ den) mél by organismus zareagovat
snizenim vlastni produkce. BohuZel dnesni populace Casto trpi zvySenou
hladinou cholesterolu. To je zplUsobeno poruchou latkové vymeény a
nadbyte¢ného pfisunu cholesterolu ve stravé. Vy8Si mnozstvi cholesterolu v krvi
(pfiméFena hranice je 5,16 mmol/l) muze zpusobit arteriosklerozu. Pro kornaténi

cév neni rozhodujici pouze mnozstvi, ale i stupen oxidace cholesterolu.

5.3 Bilkoviny

Bilkoviny nebo-li proteiny se skladaji z aminokyselin. ,V lidském téle se
nachazi 20 rlznych aminokyselin“( Maughan & Burke, 2006). Dle Konopky
(2004) si télo dokaze samo vytvofit 12 aminokyselin. Zbylych 8 musi byt
dodavano ve stravé. Jedna se o izoleucin, leucin, lysin, methionin, fenylalanin,
threonin, trypoftan a valin. Souhrnné téchto osm aminokyselin nazyvame
esencialni. Bilkoviny jsou soucasti bunécnych, tkanovych a kosternich
télesnych struktur, hormont, nukleovych kyselin, enzyma, krevnich elementd.
(Formanek & Horcic, 2004).

Z celkového pfijmu energie by podil bilkovin nemél pfesahnout 10% az
20%. Obecné je udavano, Ze pro bézného nesportujiciho ¢lovéka by mélo byt
mnozstvi pfijatych bilkovin: 0,8 x aktivni télesna hmotnost (kg). Pro vytrvalce je
koeficient vy$si, a to 1,2 az 1,6 x aktivni télesna hmotnost v kg. VySSi pfijaté
mnozstvi bilkovin je z téla vylouc¢eno. Aminokyseliny jsou deaminovany, dusik je
z téla vylou€en moc€i a uhlikové jadro je oxidovano nebo ulozeno ve formé tuku
nebo sacharidu. (Maughan & Burke, 2006). , Sedmdesatikilovy sportovec ma
obvykle télesny obsah aminokyselin okolo 12 kg, pfiCemz jejich naprosta
vétSina je ve formé bilkovin (dlouhych Fetézcl aminokyselin) a jen malé
mnozstvi (okolo 200 g) je ve volné formé“ (Maughan & Burke, 2006). Zdroje
bilkovin jsou Zivo&idného a rostlinného pdvodu. Zivogisné bilkoviny nalezneme
ve vejcich, mase, rybach, mléku a syrech. Lusténiny, ofechy a obiloviny jsou

pak zdrojem bilkovin rostlinného pdvodu. Vhodnou kombinaci ruznych
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bilkovinnych zdroji mizeme dosahnout vyssi biologické hodnoty, nez obsahuiji
bilkoviny samotné (Konopka 2004). Biologicka hodnota vyjadfuje, kolik gramu
télesnych bilkovin muze byt vytvofeno ze 100g protein ve stravé. Napfiklad
vejce ma biologickou hodnotu 100. V pfipadé, Ze vejce smichame dohromady
s brambory v poméru 35% vejce 65% brambory, dosahneme biologické hodnoty
137.

5.3.1 Bilkoviny béhem vytrvalostniho zatizeni

Bilkoviny nejsou primarnim zdrojem energie. Dle Formanka a HorCice
(2004): V pripadé, ze pfi vysoce intenzivni zatézi v organismu dojde k vycerpani
zasob glykogenu, zaCne organismus vyuzivat svalové bilkoviny jako zdroj
energie. Nasledkem je pokles vykonnosti a devastace svalové hmoty. Abychom
predesli devastaci svalové hmoty, je nutno béhem intenzivniho zatizeni
prubézné doplhovat zasoby cukru. Vyuzitelna energie z 1g bilkovin je pak az
4kcal. Maughan a Burke (2006) uvadéji, ze:,,Vytrvalostni trénink zfejmé vede ke
zvysSeni mnozstvi mitochondrialnich bilkovin, ale zména objemu svalové hmoty
je minimalni a muze dokonce dojit ke snizeni celkového obsahu bilkovin ve

svalech.”

5.4 Vitaminy

LVitaminy jsou organické latky, které organismus potfebuje v malém
mnozstvi, aby zajistil dulezité biochemické reakce, které v bézném zivoté
probihaji“ (Maughan & Burke, 2006, 66). Mimo vitaminy D a K, které si télo
dokaze CasteCné samo vytvofit, musi byt vitaminy pfijimany ve stravé
(Konopka, 2004). Nedostatek vitamini vede k negativnim pochodim
v organismu, poklesu sportovni vykonnosti a zhor$ené regeneraci. Muze rovnéz
vyustit vrizné zdravotni problémy (Formanek & HorcCic, 2004). Existuji
doporucené denni davky vitamin(i. Cim vy$si zatéZ jedinec absolvuje, tim vyssi
naroky na pfijem vitaminl vyZzaduje jeho organismus. Vitaminy rozdélujeme do
dvou skupin, a to rozpustnych ve vodé (C, B komplex) a rozpustnych v tucich
(A,D, E, K). ZvySena konzumace vitaminu rozpustnych ve vodé neni télu
Skodliva. Organismus je jednoduSe vylouc€i. Nadmérny pfijem vitaminu
rozpustnych v tucich je vS8ak pro organismus toxicky. Z divodu, zZe vitaminu je

velké mnozstvi, v nasledujici tabulce budou zminény pouze ty, které maji
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specifické funkce pfi fyzické zatézi.

Vitaminy rozpustné v tucich

A — Vitamin A ma antioxidacni funkci, nachazi se v mlé€nych vyrobcich, rybach.
D — Je dulezity pfi homeostaze vapniku, nachazi se v masle, rybim tuku,
vejcich.

E — Je antioxidant dilezity pro prevenci pfed poskozenim volnymi radikaly.
Nachazi se v ofiScich, semenech, rostlinnych olejich.

K — Tento vitamin je nezbytny pro tvorbu hemokoagulacnich faktorl a pro

normalni kalcifikaci kosti.

Vitaminy rozpustné ve vodé

B1 - Thiamin je dulezity pfi metabolismu sacharidli, nachazi se v cerealiich,
v kvasnicich.

B2 — Riboflavin je dulezity pro transport elektrond v mitochondriich, nachazi se
v mlécnych vyrobcich, ceredliich, jatrech.

B3 — Niacin se podili na fadé metabolickych reakci (jako NAD a NADP), nachazi
se v mlécnych vyrobcich a masu.

Be - Pyridoxin se podili na syntéze aminokyselin, nachazi se v celozrnnych
ceredliich, bananech.

Folaty — Folaty se podili na syntéze Cervenych krvinek, nachazi se v zelené
listové zeleniné, pomerancich.

Kyselina pantotenova — Je dulezita pfi oxidativnim metabolismu.

Biotin — Biotin je dulezity pro biosyntetické reakce, nachazi se v jatrech masu,
vajecnych zloutcich.

B12 — Cyanokobalamin se ucCastni syntézy C&ervenych krvinek, nachazi se
v zivocCiSnych vyrobcich.

C - Kyselina askorbova je antioxidant, dulezitd je rovnéz pfi syntéze
katecholaminli, obnové tkani, nachazi se v citrusech, tropickém, lesnim a

zahradnim ovoci.

5.4.1 Antioxidanty
Dulezitou schopnosti nékterych vitaminl a mineralnich latek je zachycovat

volné radikaly, které zpUsobuji poskozeni dulezitych struktur organismu
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(bunéné membrany, proteiny, enzymy, dédicné bilkoviny)(Konopka, 2004).
,volné radikaly jsou atomy nebo molekuly, v jejichz elektronovém obalu jeden
elektron chybi. Proto jsou velmi nestabilni a snazi se tento chybéjici elektron
z okolnich struktur znovu ziskat‘(Konopka 2004, 90). Kuvolnéni radikalu
dochazi mimo jiné u sportovcu po velmi tvrdém fyzickém tréninku nebo u osob
se sedavym zpUsobem Zivota po neobvyklé zatéZi (Maughan & Burke, 2006).
V pfipadé oxidativniho stresu, tedy pokud produkce volnych radikall prevySuje
kapacitu antioxidativniho ochranného systému, muze dojit k poSkozeni svall
(Konopka 2004). Mezi antioxidanty patfi zejména vitamin C, E a betakarotén.
Dle Maughana a Burkeho (2006) existuje nazor, Zze malé mnozstvi oxidantl
v burikach hraje svou roli pfi nékterych procesech, jako je adaptace nebo jako
soucast imunitniho systému. Proto je nutné antioxidanty podavat uvazené a
nejlépe v podobé pfirozenych zdroji. Nadmérny pfijem antioxidantd muze

vyvolat antioxidacéni stres.

5.5 Mineralni latky

Mineralni latky jsou anorganické slouCeniny. Ty, jejichz denni pfijem
prekracuje hodnotu 100 miligramu, se nazyvaji mineralni latky, stopové prvky
maji hodnotu denniho pfijmu pod 100 miligrami. Funkci minerald je udrZzovani
stabilniho elektrického naboje na bunélnych sténach, pfenos vzruchu mezi
bufikami a nervovymi vlakny, regulace osmotického tlaku, udrzovani stalé
kyselosti vnitiniho prostfedi a regulace Cinnosti enzymu (Konopka 2004). Jsou
soucasti kosti a zubd. ,K udrzeni normalni funkce bunék a tkani je zapotfebi
dostate¢né mnozstvi asi 20 rdznych minerald“ (Maughan & Burke, 2006, 70).
Deficit jakéhokoliv mineralu je vzacny s vyjimkou jodu (v nékterych &astech
svéta), Zeleza a vapniku (velky vyznam pro zdravi a vykon sportovcu, kdy velmi

intenzivni trénink maze jejich hladiny ovliviiovat)(Maughan & Burke, 2006).

Zelezo — Zelezo je potfebné pro tvorbu bilkovin, pfenos kysliku, dale pro
hemoglobin a myoglobin a pro enzymy podilejici se na vyrobé& energie
(Rodriguez et al., 2009). NeCastéjSi anémii na svété je ta z nedostatku Zeleza. ,,
V rozvojovych zemich a u vysoce rizikovych skupin muze nedostatek zeleza
postihovat az 30-40% populace, zatimco v obecné populaci je prevalence

anémie z nedostatku Zeleza obvykle 1-3%.“(Maughan & Burke, 2006, 72).
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V minulosti byli sportovci povazovani za jednu z rizikovych skupin postizenou
nedostatkem Zeleza. Dnes uz vime, Ze existuje tzv. sportovni anémie, ktera
vznika v dusledku zvySeni plazmatického objemu krve pfi velké aerobni zatézi.
(Maughan & Burke, 2006). Neni nevyhodou z hlediska vykonu a na doplfhovani
zeleza nereaguje (Maughan & Burke, 2006). Problémy s nedostatkem Zzeleza
maji zejména zeny vytrvalkyné. Tyto vznikaji napfiklad v souvislosti se
snizovanim hmotnosti a sou€asné s vysokym fyzickym zatizenim. Symptomy
z nedostatku Zeleza jsou: porucha menstruace, potize se spankem, pocit unavy
spojeny s poklesem vykonnosti (Manore, 2006). Zelezo se nachazi predevsim

v Cerveném mase, vajecnych Zloutcich, a dale v cerealnich vyrobcich.

Vapnik — Je soucasti kosti. Kosti prochazeji neustalou prestavbou. Pravidelnou
fyzickou aktivitou dochazi ke zvy$ené mineralizaci kosti. Nedostatek kostnich
minerall se nazyva osteopordza. V pripadé nizké kostni denzity (osteopordza)
hrozi u sportovcu zatéZové zlomeniny. Nedostatek vapniku se rovnéz muze
projevit kieCemi. Potraviny s vysokym obsahem vapniku jsou mlééné vyrobky.

HofCik — PIni Ffadu dullezitych funkci pfi regulaci energetického metabolismu
(Maughan & Burke, 2006). Hof¢ik je rovnéz dullezitym prvkem pro spravnou
funkci nervového systému (Konopka, 2004). K vyluCovani hofCiku dochazi
prostfednictvim potu. Dle Konopky (2004) je zejména u vytrvalostnich
sportovcu zjisténa nizSi hladina hof€iku v krvi. ,Nedostatek hofCiku je Casto
povazovan za pfi€inu cviCenim vyvolanych svalovych kfeci, i kdyz neexistuje
zadny experimentalni dikaz, ktery by tuto hypotézu potvrdil“ (Maughan &
Burke, 2006, 70). Mezi potraviny s vysokym obsahem hofciku patfi kakaovy

prasek, ofechy, lusténiny, syry, ryby atd.

Sodik — Ma vyznam pfi regulaci krevniho tlaku. ,Pfi vysoké a dlouhotrvajici
ztraté sodiku v podobé potu je nutno tyto ztraty doplhovat jiz béhem
dlouhodobého vytrvalostniho zatizeni, jinak by doslo k pfed€asnému vyCerpani

organismu a svalovym kie¢im“ (Konopka, 2004, 83).

Draslik — Je dullezity pro spravnou funkci kosterniho svalstva a srdec¢niho svalu,
stejné jako pro pfenos nervovych impulzi a zamezeni vzniku svalovych kieci.

(Konopka, 2004). Draslik je pfi velké fyzické namaze vyluCovan z téla ven
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potem. Nedostatek vede k fyzické unavé, svalové ochablosti a nespavosti.
Doplriovani drasliku je duleZité zejména po vykonu. Potraviny bohaté na draslik
jsou zejména banany, susené ovoce, rajc¢atovy protlak atd.

V8echny hlavni ionty, tedy sodik, draslik a chlér, hraji vyznamnou roli pfi
vodni homeostaze a pfi distribuci vody mezi intracelularnimi a extracelularnimi
prostory (Maughan & Burke, 2006).

5.6 Tekutiny

Voda nepatfi sice mezi Ziviny, ale je pro organismus nezbytna (Pitha a
Poledne, 2009). ,Tvofri prostfedi pro zivotni déje, je rozpoustédlem vétsiny Zivin,
pomaha regulovat télesnou teplotu a umoziuje travici procesy.” (Pitha a
Poledne, 2009, 25). Voda je zakladem vnitfnich tekutin téla - ZaludeCnich $tav,
slin, krve, lymfy. Rovnéz télesné bunky potfebuji vodu, aby v ni rozpustily a
transportovaly nutri¢ni prvky (Bednarova & Dorazilova, 2010).

Lidské télo obsahuje 70% vody. RozloZeni vody v organismu fidi osmoticky
tlak. Bézny prfisun tekutin by mél byt kolem 2 litrd denné, pfi fyzické zatézi nebo
vysokych teplotach maze byt pfisun i vice nez dvojnasobny z divodu vyssich
naroku na termoregulaci. Pfisun by se nemél omezovat jen do hlavnich jidel,
mél by byt rozlozen rovhomérné béhem dne, zvySen v dobé fyzické Cinnosti,
v podminkach vysoké teploty a relativni vihkosti (Giampietro, 1996). Pfisun
tekutin je rovnéz zavisly na ztratach potem. Sekrece potu je nutna k tomu, aby
nedoslo k narustu télesné teploty. K pfijmu tekutin by meélo dochazet i pfi
tréninkovém zatizeni. Sportovci by si méli zvyknout, Ze provadi trénink ¢i zavod
s urCitou zatézi v zaludku (Fallowfield, 1992). Pfijem a sloZeni napoju je vSak
nutné individualné upravit. Kromé vody a ¢aju, které jsou vhodné k celodennimu
doplfiovani tekutin, jsou pfi fyzickém zatizeni vhodné napoje s pfiméfenym
mnozstvim soli a jednoduchych cukrt (Giampietro, 1996).

Isotonické a hypotonické napoje umozriuji rychlejSi prichod Zzaludkem a tim
i rychlejSi vstfebavani tekutin (Fallowfield, 1992). Naredéni téchto vétSinou
koncentrovanych napojii by mélo zaviset na okolni teploté. Cim vy3si teploty,
tim by mély byt napoje vice nafedény vodou. Obecné totiz plati, ¢im vySSi
koncentrace glukosy v napoji, tim vice se snizuje absorpce vody (Maughan,
1992). Podrobnéjsi rozdéleni téchto napoju bude rozebrano v kapitole 6.1.

V souvislosti s doplinovanim tekutin béhem vytrvalostniho zavodu hrozi
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rovnéz hyponatremie. Hyponatremie je stav zapfiCinény subnormalni
koncentraci sodiku v krvi (Ripa, 2001). PFi studii v souvislosti se zavodem
IRONMAN South Africa 2000 bylo zjiSténo, Ze snizeni pocCtu obcCerstvovacich
stanic pfi zavodé snizilo poCet zavodniku, ktefi zavod nedokonCili (oproti jinym
zavodim). DUvod byl prosty, redukovany pfijem tekutin udrzel zavodnikim
normalni koncentraci sodiku v krvi (do 140 mol/l) a tim se u zavodnikl predeslo

tzv. hyponatremii (Ripa, 2001).
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6 VYZIVA PRI SOUTEZI

6.1 Vyziva pred zavodem

,otrategie pfijmu potravy pfed soutézi zavisi na fyziologickych
pochodech individualniho sportovce, které mohou omezit jeho vykon.
Jsou dany charakterem samotné soutéze i mirou, do jaké byl sportovec
schopen si odpocinout po posledni zatézi“ (Maughan & Burke, 2006, 132).
Dulezitymi aspekty pfed zavodni vyzivy je dostateéné zasobeni svall
glykogenem a hydratace organismu. Zasoba glykogenu v trénovaném svalu je
100-120 mmol/kg. Vhodnym sloZenim stravy s odpovidajicim zatiZzenim je
mozné zvySit zasobu glykogenu az na dvojnasobek, tedy 150-250 mmol/kg.
Strategie, kterou je mozno navysit zasoby glykogenu se nazyva
superkompenzacni dieta, jejichz princip byl popsan u kapitoly sacharidu.
Dulezitym aspektem je, ze tato strategie je vyznamna pfi zavodech trvajicich
déle nez 90 minut (Maughan & Burke, 2006). Dle studii u zavodniho zatizeni
nepfesahujiciho 60 az 90 minut navySeni zasob glykogenu nemélo vliv na
vykonnost. Superkompenzacéni dieta ve své podstaté nezvySuje vykonnost,
pouze oddaluje vznik Unavy, coz maze byt kliCové u zavodu vytrvalostniho typu,
jako je maraton, béh na lyzich, cyklistika €i triatlon.

V pribéhu pfipravy na zavodni vykon je rovnéz nutno organismus zasobit
tekutinami. V priibéhu zatéze, kdy sportovec ztraci tekutiny v podobé potu, neni
mozno ztracené tekutiny zcela doplnit, coz vede k postupnému zvySovani jejich
deficitu (Maughan & Burke, 2006). Z tohoto divodu je nutné vstupovat do

zavodu s nejvysSi moznou zasobou tekutin.

6.2 Vyziva v den zavodu pired samotnym zatizenim

Cilem stravy pred zatézi je doplnéni svalového glykogenu, jestlize nebyly
zcela doplnény po posledni zatézi, obnoveni jaterniho glykogenu, ktery je
vyCerpan po celono¢nim lacnéni a hydratace organismu ( Maughan & Burke,
2006). Objem jaterniho glykogenu nema vliv na glykogen ve svalech (Maughan,
1992). Posledni vétsi jidlo je vhodné pfijmout minimalné dvé hodiny pred
zavodem (Giampietro, 1996). Idealni je vSak poziti jidla 4 hodiny pfed vykonem,

coz zvySuje obsah glykogenu ve svalech a jatrech. Casovy odstup mezi
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poslednim vétSim jidlem a startem zavodu je nutny také proto, aby byl zaludek
pfi fyzickém zatizeni prazdny a mohlo dojit k optimalni redistribuci krve pfi
zatizeni. Jidlo by byt slozeno primarné z komplexnich sacharidd s nizkym
obsahem tuku a vlakniny, rovnéz by mélo byt snadno stravitelné (Svacina et al.,
2008). Obsah bilkovin by mél byt maly az stfedni. Idealni jsou napfiklad
téstoviny s rajskym protlakem.

Vhodné je, aby mél sportovec danou stravu odzkou$enou jiz pfed zavodem.
V zadném pfipadé se nedoporucuje zkouSet nové postupy pfed dilezitymi
zavody. Ovérené postupy a vyzkousené slozeni pfed zavodni stravy hraje svou
roli i pro psychologii a povércivost sportovce (Maughan & Burke, 2006).

V pfipadé hladu, je mozno jeSté 1hodinu pfed zavodem snist mensi svacinu
napf. v podobé& musli ty€inek bez polevy. Idealni strava pfed zavodem by méla
zasytit, avSak nezpusobit pocit plnosti.

Velmi diskutabilni otazkou zUstava poziti sacharidd v dobé méné, nez jednu
hodinu pfed startem zavodu. Dle Maughana a Burkeho, (2006) dojde k zvySeni
plazmatické koncentrace inzulinu, coz posléze potlacuje uvolhovani mastnych
kyselin z tukovych bunék, €¢imz se snizuje vyuziti tuki a vede k oxidaci
sacharidd. Vysledkem jsou nezadouci pfiznaky hypoglykémie a rychly rozvoj
unavy. Po publikaci nékolika vysledkl studii provedenych na konci 70. let
sportovci prestali konzumovat sacharidy méné nez jednu hodinu pfed startem,
z davodu, ze dle studii by pak podali horSi vykon nez po celono¢nim lacnéni
(Maughan & Burke, 2006). Nicméné posléze bylo provedeno mnoho dalSich
sledovani tohoto jevu, kdy bylo zjisténo, Ze ve vétSiné pfipadu se pokles
glykémie pozorovany béhem prvnich 20 minut fyzické aktivity sam upravi a
nema na vykon sportovce zjevny vliv (Maughan & Burke, 2006). Reakce na
konzumaci sacharidd do hodiny pfed zavodem je tedy individualnim
problémem. Zlstava na kazdém sportovci, aby si reakci svého organismu

vyzkousSel pfi tréninku nebo v méné dulezitych soutézich.

6.3 Vyziva béhem zavodniho zatizeni
,PFijem jidla a tekutin b&éhem fyzické zatéze mulze zlepSit vykon ovlivnénim
jednoho nebo vice faktoru, které snizuji vykonnost* (Maughan & Burke, 2006,

139). Témito faktory je ztenCeni zasob glykogenu ve svalech a jatrech, snizeni
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obsahu tekutin prostfednictvim poceni a navySeni télesné teploty. Doplhovani
sacharidd béhem fyzického zatizeni je zavislé na zasobach glykogenu
vytvofeného pfed zavodem, délky fyzického zatiZzeni a rovnéz na druhu sportu.
Je nutno podotknout, Ze pfi vysoké intenzité svalové prace (nad 75% maximalni
spotfeby kysliku) se snizuje vyprazdnovani zaludku, kdy jsou vstfebavany jen
tzv. hypotonické roztoky vody s jednoduchymi cukry a nékterymi mineralnimi
prvky (Chadim, 2010). Dle studii je prokazano, ze doplnéni i malého mnozstvi
glukézy béhem zatéZe udrzi nebo zvysi jeji koncentraci v krvi. V praxi je uziti
nasledné: Jestlize jedinec doplhuje sacharidy béhem zatéze, predejde tim
vyCerpani glykogenovych zasob a tim i snizeni vykonnosti po urcité dobé
zatéze. Napf. vrcholovi maratonsti bézci spotiebuji 3 az 5 g sacharidu za jednu
minutu. Hladina glykogenu postupné klesa. PFi klesani objemu glykogenu svaly
vice spotfebovavaji tuky, avdak oxidace tukl neni schopna zajistovat nahlé
energetické vydaje pfi intenzivnich vykonech (Maughan, 1992). To muze vést
k pfed€asnému ukonceni zavodu. Je rovnéz nutné podotknout, Ze organismus
nerozliSuje, zda jsou sacharidy podavany v tekuté, nebo tuhé formé. Napfiklad
bézci davaji pfednost tekutinam, zatimco cyklisté pouzivaji jak tekutou tak
tuhou stravu (Clark, 1990). Je ov8em pravdou, Ze tekutd forma dodavané
energie je lehCeji a rovnéz rychleji stravitelna. Opét jde o individualni moznosti
kazdého sportovce tykajici se typu sportu a citlivosti traviciho traktu. Pfijem
sacharidi béhem zatéze by mél byt praktikovan u zavodl delSich nez jedna
hodina a to v intervalu kazdych 20 az 30 minut (Konopka, 2004). Primérna
konzumace sacharidd by méla odpovidat 400 — 1200 kJ za hodinu, nebo 1g
sacharidd na 1kg hmotnosti na hodinu vytrvalostniho vykonu (Clark, 2000;
Murray et al., 1991, Coule et al., 1983).

Velky vyznam ma i hydratace organismu béhem zatizeni. Ztrata tekutin pfi
fyzickém zatizeni je tim vys$Si, ¢&im vySSi je okolni teplota. ,Ve studii
v laboratornich podminkach byla kapacita vykonu vyrazné sniZena pfi teploté
31stupnd Celsia (55 min) v porovnani s 11 stupni Celsia (93 min): doba zatéze
byla nizZsi také pfi relativné mirné teploté 21 stupnu Celsia. Vysledky dalSich
studii byly podobné a ukazaly rovnéz, Ze svalovy glykogen nebyl v momenté
vzniku Unavy pfi vysoké okolni teploté (40 stupnu Celsia) vy€erpan“ (Maughan
& Burke, 2006, 141).

V souvislosti se ztratou tekutin je spojena i ztrata iontl a to prfedevSim u
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dlouhodobych fyzickych vykonu delSich jak 8 hodin. Vhodné jsou isotonické a
hypotonické napoje, které obsahuji mineraly, zejména sodik, hof&ik aj. Casto
jsou soucasti téchto napoju i sacharidy. Jednim s oblibenych napoji vytrvalcu
pfi druhé poloviné maratonu ¢i ironmanu je také coca-cola, a to z ddvodu
obsahu soli, kofeinu a vys$§iho mnozstvi cukru (Vabrousek, 2010). Kapacita
organismu pro vstfebavani vody je omezena. Maximalni pfijaté mnozstvi tekutin
by se mélo pohybovat vrozmezi mezi 0,7 az 1,6 litrd za hodinu. Pfijaté

mnozstvi by mélo byt rozdéleno do 5 az 6 davek po 100 az 150ml.

6.4 Vyziva a regenerace po zavodé

»1vrdé trénujici sportovec musi pamatovat na to, Ze to, co sni po narocném
tréninku nebo zavodu, ovlivni rychlost nasledné regenerace” (Clark, 2000). Jde
o nejkriti¢téjsi fazi tréninkového &i zavodniho procesu. Velmi dalezité jsou prvni
dvé hodiny po vykonu. Ukolem optimalni vyzivy po zavodé je kromé doplnéni
ztracenych tekutin, také resyntéza zasob glykogenu a obnova vykonem
poskozenych svalovych vidken (Formanek a Horcic, 2004). Rychlost resyntézy
glykogenu je maximalni do 30 minut po vykonu. Z tohoto divodu by mély byt
ihned po vykonu sportovci podavany slazené napoje, Cerstvé ovoce a jiné
potraviny bohaté na jednoduché cukry (Giampietro, 1996). Mnozstvi, které by
mél sportovec pozfit, se pohybuje v rozmezi 1-1,5g na 1Kg télesné hmotnosti.
Tato davka by se méla zhruba po dvou hodinach ukoncCeni zatéze zopakovat.
(Formanek a Horcic, 2004) Sacharidy konzumované po zatézi by mély mit vyssi
glykemicky index, a to z ddvodu, Ze resyntézu zrychli az o 32 %.(Formanek a
Horcic, 2004). Vhodné jsou napfiklad piSkoty, ryZzové nakypy C¢Ci détské
presnidavky. Jestlize doslo ke znacnému vycCerpani glykogenu, jeho obnova
vhodnou stravou trva az 24 hodin. Proto by mél sportovec v nasledujicich 24
hodinach zkonzumovat celkové 7- 10 g sacharidd na 1 kg télesné hmotnosti,
coz predstavuje 400-700g sacharidd. Davky by mély byt postupné s ¢asovym
rozmezim cca 2 hodiny (Formanek & Horcic, 2004).

Neméné dulezita je opét hydratace organismu. Studium pfijmu tekutin
béhem zavodniho zatiZzeni v riznych sportovnich odvétvich, kdy jedinci pfijimali
tekutiny dle vlastniho uvazeni, ukazalo, Zze sportovci koncili soutéz s mirnou az
stfedni dehydrataci organismu (Maughan & Burke, 2006). Optimalni mnozstvi,

které je potfeba po vykonu doplnit, zjistime rozdilem mezi télesnou hmotnosti
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pfed vykonem a po ném. Pfidame-li 50 % k zjisténému rozdilu, mame objektivni
potfebu tekutin, které je potfeba zpét do organismu pfijmout (Formanek &
HorcCic, 2004). Tekutiny bychom méli do téla dostavat v menSim mnozstvi ale
Casto. Méli bychom se vyhnout napojliim obsahujici kofein, a to z duvodu, ze
pusobi diureticky. Rovnéz nejsou vhodné napoje sycené CO2, které zhorSuji
vstfebavani tekutin (Formanek & Horcic, 2004). Diureticky plUsobi i konzumace
alkoholu. Alkohol ma vliv i na procesy dulezité pro zotaveni po fyzické zatézi,
samoziejmé negativné (Maughan & Burke, 2006). Pfi sportovnim vykonu
dochazi v organismu ke zménam slozeni vnitfniho mineralniho prostredi, coz se
tyka minerald — sodiku, drasliku, hof¢iku, vapniku, chloru a fosforu. Opét
existuje fada sportovnich napoju uréenych k pozivani po sportovnim vykonu,
které potfebné mineraly obsahuiji.

~>amozfejmé nejen tekutiny a sacharidy jsou nutné pro dokonalou
regeneraci, nebot jak pravi pfislovi, které si dovolime lehce parafrazovat —
(Formanek a Hor€ic, 2004, 173). V prvnich 2

hodinach po zatézi by mélo byt mnozstvi podanych bilkovin nizké, a to zhruba 8

T

z cukru svaly neobnovi$

az 12% z celkové pfijaté energie. Tyto bilkoviny by mély byt kvalitni a co mozna
nejlépe stravitelné (napf. syrovatkova bilkovina). V pfipadé, ze davku
prezeneme, odcCerpame urcité mnozstvi energie potfebné k regeneraci a
pretizime organy, které zpracovavaji po vykonové metabolické zplodiny (jatra,
ledviny), ¢imz rychlost regenerace klesa.

Po velkém fyzickém vykonu je rovnéz nutné neutralizovat volné radikaly,
které jsou za normalnich okolnosti soucasti imunitniho systému. Po vykonu
vSak jejich mnozZstvi stoupa a dochazi k napadani okolnich bunék. Ug&innym
bojovnikem proti volnym radikalim jsou antioxidanty jako vitamin C, A, E a
mineraly zinek a selen. Vhodné je dat prfednost komplexnimu antioxidantu,
nebot se jednotlivé latky vzajemné podnécuji a regeneruji (Formanek & Horcic,
2004).
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7 VYZIVOVE DOPLNKY

Vyzivové dopliky jsou produkty, které maji fadu rozlicnych funkci od
zlepSeni sportovniho vykonu, pfes pitny rezim a regeneraci, az po napf. kloubni
vyzZivu nebo vitaminové a mineralni preparaty (Formanek & Horcic, 2004).
Mohou byt vhodnym pomocnikem pfi nedostateCné vyzivé ¢i nevhodném
jidelni¢ku. Jejich velkou vyhodou je, Ze v malém objemu pfipravku nachazime
velké mnozstvi pozadované latky (Chradim, 2010). ,Pfi vhodném vybéru lze s
jejich pomoci dosahnout rychlejSiho dosazeni vytyCeného cile Ci zdravotni
prevence“(Formanek & Horc€ic, 2004, 174). Nutné je vSak pamatovat na to, Ze
kompetence vyzivovych doplnkld jsou, nebo by mély byt, pouze v doplnéni
vyzivy. Vyzivové dopliky jsou sportovci Casto uzivany za ucCelem zvySeni
vykonnosti. Z mnoha vyrobkl na trhu je vS8ak velmi maly zlomek téch, které
skutecné prokazatelné zvySuji vykon a nemaji dopad na zdravi sportovce a
neobsahuji latky povazované za doping (Macek & Radvansky, 2011). Pfi
uzivani vyZivovych doplikd je vhodna konzultace s odbornikem a to zejména z

divodu vhodnosti pouziti jednotlivych vyrobkl (Formanek & Horcic, 2004).

7.1 lontové napoje

Ukolem specialnich napojd vyuzivanych sportovci v souvislosti se zatézi je
pfedevSim doplnéni energie a mineralnich latek. Jednou z mineralnich latek,
které by mél iontovy napoj obsahovat, je sodik. MnozZstvi sodiku by se mélo
pohybovat mezi 10-25 mmol/l. Mezi dal$i mineraly, které iontové napoje
obsahuiji, patfi draslik vapnik, hof¢ik, fosforeCnany a chloridy. lontové napoje

muze rozdélit dle koncentrace iontl a dle obsahu energie viz. tabulka 2.

Tabulka 2: Typy sportovnich napoju (Skfivanek, 2006)

Dle osmolality (hustoty) mineralu:

Hypotonické maiji niz§i hustotu minerall nez krev
Isotonicke maji stejnou hustotu minerall jako krev
Hypertonické maiji vysSi hustotu minerall nez krev

Dle obsahu energie:

_ . |maji zvySeny podil energie a nékterych dalSich
\/ysoko energetické

energizujicich latek (nad 10g sacharidua /100 ml
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roztoku)

L __|maji stfedni podil energie (6-10 g sacharidd /100 ml
Stfedné energetické
roztoku)

_ maji snizeny energetické podil (0-5 g sacharid/100
Nizko energetické
ml roztoku)

Dle koncentrace iontl mizeme napoje rozdeélit do tfi skupin a to: hypotonické,
isotonické a hypertonické. Chceme-li pochopit, na jakém principu tyto napoje
funguji, musime se podivat na prostfedi jednotlivych bunék (Bednafova &
Dorazilova, 2010). Buiky maji na svém povrchu polopropustnou membranu a
prostifednictvim osmotického tlaku se vyrovnava prostfedi uvnitf a vné bunky.
Jakékoliv vychyleni rovnovahy, zvlasté dlouhodobé je nezadouci. (Bednarova &
Dorazilova, 2010). Hypertonické napoje jsou koncentrovanéjSim roztokem nez
je vnitfni prostredi buriky resp. V hypertonickych napojich je vysSi koncentrace
mineralt nez v krvi. Snahou burky je tuto nerovnovahu napravit, a proto bude
predavat do vnéjSiho prostredi tekutiny ze svého vnitfniho prostredi. Vysledkem
je podpora dehydratace, coz je pro vytrvalostni vykon nezadouci. Isotonické
napoje jsou v rovnovazném stavu s vnitfnim prostfedim bunky. Tato rovnovaha
muze byt vSak naruSena pocenim a vysledkem je opét podpora dehydratace.
NejvhodnéjSimi napoji pro vytrvalostni sport jsou proto hypotonické napoje,
které maji niz§i koncentraci iontl, nez je vnitfni prostfedi bunky resp.
hypotonické napoje maji nizSi hustotu minerald nez krev, a proto bude burka
tekutiny pfijimat (Bednarova & Dorazilova, 2010). Zdrojem energie v iontovych
napojich jsou jednoduché cukry, pfedevsim glukéza, fruktéza a maltodextriny.
Vysoka koncentrace sacharidd v napoji zpomaluje vyprazdfiovani zaludku a
snizuje resorpci tekutiny (Maughan & Burke, 2006). Proto je vhodné v horkém
pocCasi doplhovat tekutiny s nizkym obsahem sacharidu (4 az 8 % z obsahu
napoje) a vysSim obsahem sodiku, ktery napomaha zpétné resorpci tekutin.
V pfipadé, Ze nechceme utracet penize za iontové napoje, mizeme si jej
vyrobit sami. K tomuto mizeme pouzit coca-colu ¢i kofolu nafedénou v poméru

1 dil limonady a jeden az dva dily vody. MozZnosti je také nafedit béZnou
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limonadu na 3% az 5 % roztok, koncentrat nafedime pfidanim 30 g glukézy na
litr napoje, €i 20g az 25g fruktdézy (vstfebavani je pomalejSi)(Bednafova &
Dorazilova, 2010). Napoj doladime pfidanim malinkého mnoZstvi soli 0,8,-1,2g

na litr napoje.

7.2 Protein-sacharidové napoje

Prestoze je tato skupina doplfiikd stravy spiSe typicka pro silové sporty a
kulturisty, u vytrvalci najde své uplatnéni také. Zejména pro bézce, ktefi
nasledkem opakovanych a dlouhotrvajicich vykonl zaznamenavaji ubytek
svalové hmoty, jsou tyto napoje vhodné (Chadim, 2010). Jejich ukolem je rychla
obnova zasob glykogenu, regenerace svalovych vlaken a regenerace
bilkovinnych struktur v organismu (Formanek & Horcic, 2004). Jsou velmi
snadno stravitelné oproti tuhym potravinam. Jejich podavani je vhodné ihned po
fyzické zatézi. Jedna se o smés rychlych az stfedné rychlych cukrl a bilkovin
pochazejicich nejcastéji ze syrovatkového proteinového koncentratu (Chadim,
2010). Idealni pomér bilkovin a sacharidl v napoji po fyzické zatézi pro
vytrvalce by mél byt 1:5. Anabolické procesy (novotvorba svalové tkané) jsou
podpofeny diky kombinaci sacharidu a proteinu. V tomto pfipadé doplnéni
sacharidu zvysi produkci inzulinu, ktery potom umozni vysSi obnovu svalové
tkané. Samotna fyzickda zatéz navic zvySuje citlivost svalovych bunék na
inzulin, takze cely proces probiha kvalitnéji. Napoje by se nemély kombinovat s

mlékem, jelikoz mléko zhorSuje stravitelnost a zpomaluje vstfebavani Zivin.

7.3 Branched Chain Amino Acide

BCAA, nebo-li Branched Chain Amino Acide jsou aminokyseliny s
vétvenym fetézcem — leucin, valin a izoleucin (Chadim, 2010). Existuji jasné
dikazy o tom, ze hlavni pfi€iny vyCerpani pfi vytrvalostni zatézi lze pfipsat
pochodim, které vedou ke ztraté kontraktility svall (Wagenmakers, 2006).
Jinak feceno, ,hlad“ organismu po energii a vyrazny pokles sacharidovych
zdroju nuti télo k novotvorbé glukoézy z necukernych slou¢enin (Chadim, 2010).
Muze tedy dochazet k Stépeni vlastnich télesnych bilkovin — svall. K tomuto
procesu v8ak nedojde, nebo se snizi, jestlize se v téle nachazi vysSi mnozstvi
vétvenych aminokyselin (Chadim, 2010). BCAA se podavaji ihned po ukonceni

dlouhé a vyCerpavajici zatéze, Cimz se zastavi katabolismus bilkovin. BCAA

41



neobsahuji latky dopingového charakteru, nicméné pro bézné sportovani je
uzivani doplikd s aminokyselinami a podobnymi pfisadami nedulezité a
potencionalné Skodlivé (Pirk, 2010). Pro vytrvalce jsou aminokyseliny pfinosné
zejména pro rychlejSi regeneraci organismu. Vhodné podavani je tedy 3 az 5

gramu BCAA do 30 minut po vykonu.

7.4 L-carnitin

Karnitin je latka télu viastni. Denné si ¢lovék v jatrech vytvaFi kolem 20 mg
L-carnitinu. Daleko vétSi mnozstvi 100-250mg ziskavame z potravy, a to z
c¢erveného masa a mlécnych vyrobkl (Chadim, 2010). Nase celkova zasoba
karnitinu je asi 300mg na kg hmotnosti a naprosta vétSina je ho ve svalu ve
formé volné nebo jako acylkarnitin (Macek a Radvansky, 2011). Bez karnitinu
bychom nebyli schopni vyuzivat tuky jako zdroj energie. Karnitin umoziuje
mastnym kyselinam vstup do mitochondrii, kde dale reguluje koncentraci acetyl-
CoA a koncentraci volného CoA (Maughan & Burke, 2006). Rada védeckych
studii tvrdi, Ze karnitin je v peronalnim podani mnohem hdfe dopravovan do
svalu, a proto si jeho zasoby suplementaci témér nezvySime (Macek a
Radvansky, 2011). Na druhou stranu existuji i studie opaéného nazoru, které
tvrdi, Ze uzivanim karnitinu po dobu 6 tydnG zvySime maximalni aerobni
kapacitu (Macek a Radvansky, 2011). Tento rozpor vysveétluji nejnovéjsi studie,
které tvrdi, Ze karnitin je transportovan do svalu stimulovanym inzulinem, ucinek
karnitinu je tedy zvySovan podanim rychle vstiebatelného sacharidu (Macek a
Radvansky, 2011). Optimalni je mnozstvi okolo 800 mg az do 2000 mg. Karnitin
se obvykle uziva 30 minut pfed vykonem (Smiskova, 2008). Je v8ak nutno
podotknout, Zze studie nepfinesly Zadny dukaz o tom, ze by podavani karnitinu

zvySovalo fyzicky vykon.

7.5 Stimulanty

Jednim z nejvice rozSifengjSich stimulantd je kofein. ,Byva soucasti doplriku
stravy zaméfenych predevSim na nabuzeni organismu a podporu spalovani
tukovych zasob®( Chadim, 2010, 53). Kofein stimuluje nervovy systém, srde¢ni
sval, stimuluje uvolnéni a aktivitu adrenalinu, ma rovnéz uc€inek na kosterni
svaly zahrnujici transport vapniku, aktivitu sodiko-draslikové pumpy a jiné

(Maughan & Burke, 2006). ,Podpora fyzického vykonu kofeinem se nejvyraznéji
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projevuje u delSich aerobnich aktivit. Roste oxidace tukl, prameny hovofi az o
12% zvySeni vytrvalostnich vykonu. Sportovci uzivajici kofein zaznamenavaji
rovnéz niz8i bolesti svall po absolvovani tréninku.“( Chadim, 2010, 53).
Vhodné davkovani kofeinu je 1 az 3mg na kilogram hmotnosti. Nezadouci
ucinky jsou individualni, patfi mezi né: bolest hlavy, nespavost, podrazdéni
traviciho ustroji (Ma¢ek a Radvansky, 2011). Rovnéz pusobi diureticky, coz
muze zpusobit vysSi ztraty tekutin. Kofein obsahuje kava, ¢aj, Cokolada €i coca-
cola. DalSim stimulantem vyuzivajici sportovci je taurin. ,V lidském téle se
v jatrech taurin syntetizuje z aminokyseliny cysteinu“(Chadim, 1999). Je
obsazen ve ZluCovych kyselinach. Ma celou fadu funkci, jako pfenos nervovych
vzruchd, stabilizace bunéénych membran, regulace stale koncentrace vapniku
v Kkrvi. Pro sportovce Se zajimavy pfedevSim tim, Ze zvySuje silu kontrakci
srdeCniho svalu za soufasného poklesu srdeéni frekvence v prubéhu
submaximalnich vykond (Chadim, 1999). Nékteré literarni zdroje uvadi, ze diky
vyS8Simu mnozstvi taurinu v organismu dochazi k rychlejSimu zotaveni po
fyzické zatézi, coz je vysvétlovano schopnosti zvySovat ucinek inzulinu

(Chadim, 1999). Pfirodni zdroje taurinu jsou ryby, maso a obilné klicky.

7.6 Energetické gely a ty€inky

Energetické tyCinky a gely jsou vhodnym zdrojem rychlé energie pfi
vytrvalostnich aktivitach. ,Jedna se o koncentrat sacharidi (glukéza, sacharéza,
fruktéza, maltodextriny), €asto doplnény o vétvené aminokyseliny (BCAA) a
stimulaéni latky (kofein, guarana, taurin)“(Chadim, 2010, 49). Sacharidy tvofi az
90% z celkové hmotnosti ty€inek. Jejich vyhodou je pfenosnost, nenarocny
zpusob skladovani, snadna stravitelnost a jejich konzumace je mozna i tésné
pfed fyzickym zatizenim, b&éhem a po zatizeni (Clark, 2000). Ty€inky uréené
pro vytrvalostni vykon by nemély obsahovat pfili§ mnoho bilkovin a tukl( z
ddvodu pomalejSi vstfebatelnosti, rovnéz vlaknina neni vhodna ( Chadim,
2010). Gramaz tyCinek a gell se pohybuje do 100 g, obvykle v§ak mezi 50 a 60
gramy. Rozdilem mezi sportovnimi tyCinkami a mausli ty€inkami, je v mnoZzstvi

tuku a hlavné vlakniny v produktu.
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7.7 Creatin

Creatin je latka vyskytujici se bézné v téle savcq, tedy i ¢lovéka. Creatin
pfijimame spole¢né se stravou (nejvice kreatinu je v Cerveném mase, asi 5g
nalkg masa) a souCasné je Cast syntetizovana vledvinach (Macek a
Radvansky, 2011). Je to jedna z latek, ktera ma prokazany ucinek na vykonnost
sportovcu (Maughan & Burke, 2006). Creatin zlepSuje dostupnost ATP na
hypertrofickém svalu, zvySuje ucinek glykogenové superkompenzace, pusobi
na kratkodobé zvysSeni sily (Macek a Radvansky, 2011). Davkovani creatinu u
vytrvalostnich sportovcl je individualni, avSak nesmi byt vySsi jak 10 g denné
(Formanek & Horcic, 2004). Uzivani kreatinu ma v8ak i sva rizika, muze
dochazet k retenci tekutin, svalovym kfe€im, travicim obtizim & k poruSe
funkce ledvin (Macek a Radvansky, 2011). Pfi dlouhodobém podavani neni
vylou€en kancerogenni efekt (Macek a Radvansky, 2011). Poznatky tykajici se
vlivu kreatinu na vytrvalostni vykon jsou nejednotné, avSak vétSinou uvadi, Ze
fyzicky vykon po pozivani zustal stejny, nebo se naopak zhorSil (Maughan &
Burke, 2006).
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8 CILE

8.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem této bakalaiské prace je analyzovat prostfednictvim
dotaznikového Setfeni stravovani triatlonistll pfed, béhem a po zavodnim

zatizeni.
8.2 Dilci cile

1. Na zakladé odborné literatury zpracovat teoretické poznatky z oblasti
problematiky vyzivy vytrvalcl v souvislosti se zavodnim zatizenim.

2. Prostfednictvim dotaznikového Setfeni zjistit, zda triatlonisté vyuZzivaji pred
zavodem tzv. superkompenzaéni dietu a jaké potraviny a vyzZivové doplriky
v souvislosti se zavodem ji.

3. Dotaznikovym Setfenim zjistit subjektivni vnimani zavodnikd, zda vyzivové
doplriky ovlivAuji jejich vykon pfi zavodeé.

4. \/ytvoreni obecnych doporuceni vyzivy pro triatlonisty v zavodnim obdobi.

8.3 Vyzkumné otazky

1) Kolik procent dotazanych vyuziva pfed zavody superkompenzacni dietu?

2) Kolik dni pfed zavody (mimo den zavodu) uzplsobu;ji triatlonisté vyzivu?

3) Jaké potraviny a vyzivové doplnky konkrétné ji?

4) Kolik procent dotazanych si nechava jidelni¢ek sestavovat vyzZivovym
poradcem?

5) Kdy maji ustalené a osvédCené navyky triatlonisté v dobé pfed zavodem,
béhem zavodu, po zavodé?

6) Nahrazuji triatlonistim vyzivové dopliky stravu pfed zavodem, bé&hem
zavodu, po zavodé?

7) PFizplUsobuji triatlonisté vyzivu za ucelem rychlejSi regenerace po zavodé a
po jak dlouhy ¢asovy usek?

8) Dokazali by triatlonisté vyfadit vyzivové doplriky ze svého stravovani pred

zavodem, béhem zavodu, po zavodé?
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9) Mysli si triatlonisté, ze vyzivové doplriky jsou dulezité pro jejich rychlejsi
regeneraci po zavodé?

10) Hraji pro triatlonisty vyzivové dopliiky dulezitou roli nebo jsou pouze
otazkou psychiky?
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9 METODIKA

9.1 Charakteristika souboru

Vyzkum probéhl ve dvou etapach a to dne 18. 6. 2011 a 26. 6. 2011 pfi
zavodech ve Zliné ( 750m plavani — 20km kolo - 5km béh) a Otrokovicich
(3,8km plavani — 180km kolo — 42,2km béh). Celkem bylo rozdano 30
dotaznikld. V8echny testované osoby byly seznameny s dlvody testovani a byly
ochotny se jej u€astnit. Dotazniky probandi vyplhovali dobrovolné a anonymné.

Vyzkumny soubor tvofilo celkové 20 muzl (primérny vék 28,6 let) a 10
Zen (pramérny vek 26,9) Zakladni statické charakteristiky testovaného souboru

jsou uvedeny v Tabulce 2.

Tabulka 3. Zakladni charakteristika vyzkumného souboru

Darametr Cely soubor Muzi Zeny
(n=30) (n =20) (n=10)
Veék M 27,75 28,60 26,90
(roky) min/max | 18,00/46,00 18,00/46,00 20,00/36,00
Hmotnost M 69,80 76,60 59,00
(kg) min/max | 48,00/91,00 68,00/91,00 48,00/73,00
Vyska M 174,70 180,00 166,90
(cm) min/max | 158,00/188,00 | 174,00/188,00 | 158,00/179,00
Délka
aktualniho M 3,6 4,2 3,00
zavodu min/max | 1/13,5 1/13,5 1/10
(hodiny)

Vysvétlivky: M — aritmeticky prdmér, min/max — minimalni/maximalni hodnota.

9.2 Metodika sbéru dat

Teoreticka Cast bakalarské prace byla zpracovana z rlznych primarnich
pramenl (odborné knihy, odborna periodika, skripta). Pro praktickou ¢ast této
prace bylo vyuzito dotaznikového Setfeni. Otazky v dotaznikovém Setfeni byly

konstituovany z ¢asti k uzavienym odpovédim a zcasti k odpovédim
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otevienym. Inspiraci k otazkam jsem hledala v bakalarskych pracich
Masarykovy univerzity v Brné. Dale byly otazky slozeny tak, aby ovérovaly
odpovédi dotazovanych i v nasledujicich otazkach. Vzor vstupniho dotazniku je
uveden v pfiloze 1. Délka vyplnéni dotazniku byla do 20 minut. Ke zpracovani
ziskanych dat bylo vyuzito programu Microsoft Word 2003, ve kterém byly
zpracovany data pisemné rovnéz i ve formé tabulkovych pfehledd. Data
z dotazniku byly zpracovany rucné. Vyzivova doporu€eni v praktické casti
vznikla z ¢asti inspiraci z vysledku dotaznikového Setfeni a z Casti inspiraci

z odborné literatury.
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10 VYSLEDKY A DISKUZE

1)Pfedmétnou otazkou

ZjiStuji mezi zavodniky a zavodnicemi, zda

v souvislosti se zavodem vyuzivaji védomé tzv. superkompenzacni dietu.

Otazka tedy zni: Vyuzivate pfed zavody superkompenzacéni dietu?

Tabulka 4. Vyuziti superkompenzacni diety zavodniky

Odpovéd ANO Odpovéd NE
Muzi (n=20) 2 18
Zeny (n=10) 0 10
Celkové (n=30) 2 29

Superkompenzacni dieta je zalozena na vycCerpani svalového glykogenu ze
svall, nékolikadenni minimalni pfijem sacharidd v potravé a nasledné zvysSeny
pfijem sacharidi. Timto je navySeno mnozZstvi glykogenu ve svalech nad
prvotni hodnotu. Superkompenzacni dieta zplUsob, jak dosahnout lepSich
vysledkl v zavodé, coz ve svém vyzkumu dokazal napf. Josef Chyba (2011).
Dle jeho vyzkumu proband ubéhl usek o stejné délce, v rozmezi stejnych
tepovych frekvenci, bez superkompenzacni diety a posléze za jejiho uziti.
Vysledkem byl pfiblizné o 5 % lepsi vysledek za uziti superkompenzacni
sacharidové diety. V pfipadé dlouhého triatlonu by tento vysledek znamenal
ZlepSeni v zavodé fadové o minuty. V mém dotaznikovém Setfeni vSak ze
vSech dotazovanych uvedlo pouze 7%, Ze tuto metodu védomé vyuzivaji.
Téchto 7% je tvofeno pouze muzi a oba uvadéji aktualni délku zavodu 10
hodin, coz je delSi zavodni zatizeni nez je celkovy primér vSech testovanych
osob a deldi nez je celkovy prdmér muzi. Zeny dle odpovédi

superkompenzacni dietu nevyuzivaji.
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2) Pfedmétem vyzkumu otazky €. 2 je, kolik dni pfed zavody (mimo den

zavodu) uzpusobuiji triatlonisté vyzivu?

Tabulka 5. Dny pfizpusobeni vyZivy pfed zavodem

Pocet 1den [2dny | 3dny |4dny | 5dni [6dni|7dni| Vice
dné nepfizpisobuiji .
MuZi 5 5 5 3 0 0 0 1 1
(n=20)

Zeny 1 8 0 1 0 0 0 0 0
(n=10)

Celkové 6 13 5 4 0 0 0 1 1
(n=30)

Dle tabulky 3, |ze potvrdit, Zze superkompenzacni dietu v jeji plné mife uzivaji 2
muzi. Je zde v8ak 31% z celkového poctu dotazovanych, ktefi pFizpusobuiji
stravu 2- 3 dny pfed zavodem. Existuje zde tedy mozZnost, Ze s nevédomim
vyuzivaji modifikovanou formu superkompenzacni diety, kdy 2- 3 dny pfed
zavodem snizi fyzickou zatéz a zvysSi pfijem sacharidi. 43% upravuje
stravovani pouze den pfed zavodnim zatizenim a 20% stravovani neupravuje
vibec. V souvislosti s aktualni délkou zavodniho =zatizeni, kterou
v dotaznikovych listech probandi uvadéli, upravu stravovani 2 a vice dni

oznadili za odpovéd zejména ti, ktefi se u€astni zavodu delSich nez 90 minut.

3) V otadzce 3 jsou obecné rozepsany odpovédi na otazky, jaké potraviny a

vyzivove doplnky triatlonisté ji pfed zavodem, béhem zavodu a po zavodeé.

Potraviny pfed zavodnim dnem:

Zde se objevuji sacharidova jidla, jako téstoviny s tufiakem, kufeci maso s ryzi,
jahlova ¢i ovesna kasSe se suSenym ovocem, sladka ryze, musli s jogurtem,
ovoce, sladkosti, Sunka, bilé a celozrné pecivo, zeleninové salaty, jako maso

jsou preferovany ryby a kufeci maso. Casto je v odpovédich zjisténo, Ze
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triatlonisté ji veSkerou stavu s tim, ze se vyhybaji t€Zzkym a Spatné stravitelnym
jidlam. U dvanacti dotazovanych bylo zaznamenano, Ze se v pfed zavodni

stravé vyhybaji viakniné.

Potraviny pfed vykonem:

Opét se zde objevuji sacharidova jidla, jako bilé peCivo s marmeladou Ci
medem, téstoviny a ryZe na sladko Ci se zeleninou a malym mnozstvim
kufeciho masa, ceredlie s jogurtem, piSkoty s jogurtem, bageta s maslem a
Sunkou. U 4 dotazanych bylo zjiSténo, Zze pfed zavodem neji nic. Rovnéz u
dotazovanych nebylo zaznamenano, Ze by konzumovali Cerstvé ovoce vyjma
bananu, ktery je zavodniky ¢asto vyuzivan v dobé 2 az 30 minut pfed startem

zavodu.

Potraviny béhem vykonu:
Potraviny triatlonisté béhem zavodu prakticky nevyuZzivaji. Pokud se vSak
v odpovédich objevily, byly to zejména banany, suSené ovoce a hroznovy cukr.

Energie je doplhovana zejména vyzivovymi doplriky.

Potraviny po vykonu:

Bézna strava, ovoce, tatranky, ryZe, banany, Casto je také vyuzivana kofola Ci
coca-cola z davodu rychlého doplnéni cukrd, téstoviny s kufecim masem,
hroznovy cukr, ryzovy nakyp. U péti dotazovanych bylo zjiSténo, Ze po
zavodnim zatiZeni neji nic (ani stravu ani vyzivové doplniky), coz stéZuje obnovu

zasob glykogenu.

Vyzivové doplnky pfed vykonem:

Velmi hojné jsou vyuzivany energetické tyCinky a gely v dobé vice nez 30 minut
pfed zavody, pro hydrataci organismu jsou vyuZivany iontové napoje. U
nejstarSiho dotazovaného jedince byl zjistén nazor, Ze po 20 letech zkuSenosti
jsou v8echny ty€inky a gely kontraproduktivni (vyhozené penize). Rovnéz jsou
vyuzivany produkty jako magnesium ¢i anticramp. 30 minut pfed zavodnim
zatizenim jsou u triatlonistll se zavodnim zatizenim kratSim jak 90 minut
vyuzivany simulanty na kofeinovych bazich, jako nejCastéjsi produkt je udavana

SLEHA. V odpovédich se vyskytly rovnéz aminokyseliny, L-carnitin.
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Vyzivoveé dopliiky b&éhem vykonu:
Vyuzivany jsou sojové suky, energetické tyCinky a gely, solné tablety.
K hydrataci organismu vyuziva 90 % dotazanych hypotonické napoje. Objevuje

se i coca-cola, nebo Cista voda s malym mnoZzstvim soli.

Vyzivoveé dopliky po vykonu:
V odpovédich dotazovanych se objevuji BCAA, iontové napoje, gainery,
regeneracni napoje, sacharidové napoje, HMB tablety, glutamin, vitaminy C, B,

E. Opétovné se objevuji energetické tyCinky a gely.

4) Vyzkumna otazka 4 zni: Kolik procent dotazanych si nechava jidelnicek

sestavovat vyZivovym poradcem?

Tabulka 6. Vyuzivani sluzeb vyzivovych poradci

Odpovéd ANO Odpovéed NE
Muzi ( n=20) 2 18
Zeny (n=10) 0 10
Celkové (n=30) 2 29

Sluzby vyzivovych poradcu vyuzivaji pouhé 2% z celkového poctu
dotazovanych. Tyto dvé procenta byly zaznamenany z fad muzu. Tito muzi viak
uvedli, Zze pfed zavodnim zatizenim nevyuzivaji metodu superkompenzacni

diety. Dotazované Zeny sluzeb vyzivovych poradcli nevyuzivaiji.

5) Otazka 5 zahrnuje vyzkum, zda maiji triatlonisté ustalené a osvédcené
navyky, tedy zda ji stejna jidla, Ci vyuzivaji stale stejnych a osveédcCenych

vyzivovych dopliiku v dobé pfed zavodem, béhem zavodu, po zavodé.
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Tabulka 7. Ustalené a osvédCené navyky pfed zavodem, v den zavode, béhem

a po zavodé

Obdobi: | Pfed zavodem |V den zavodu Béhem zavodu | Po zavodé
Odpovéd: | ANO NE ANO NE ANO NE ANO NE
Muzi 15 5 15 5 16 4 11 9
(n=20)

Zeny 7 3 7 3 8 2 8 2
(n=10)

Celkoveé 22 8 22 8 24 6 19 11
(n=30)

Mit ustalené a osvédCené navyky je pro vykon stejné dullezité jako samotny
trénink. Nevhodné potraviny totiz mohou vykon zhorsit, ¢i naopak spravny vybér
potravin a vyzivovych dopliki muize zvysit Sanci na sportovni Uspéch
(Clarkova, 2000). Vhodné je vyzkousSet potraviny a vyzivové dopliky béhem
tréninku, nebo béhem méné dullezitych zavodu. Dotaznikovym Setfenim mezi
triatlonisty bylo zjisténo nasledujici: Ustalené a osvédCené navyky, co se tyCe
konzumace stravy a vyzivovych dopliiki maiji jak triatlonisté, tak triatlonistky
nejvysSi v dobé béhem zavodu. Z celkového poctu testovanych 80% uvadi, ze
ji, ¢ pouzivaji v zavodech vzdy stejna jidla Ci vyzivové dopliiky. Naopak po
zavodé Ize u muzl pozorovat, ze 45% nema ustalené navyky, kdy jak a co sni.
U Zen lze sledovat, Ze naroky na stravu a vyzivové doplhky maji i po zavodé
v procentech shodnych jako pfi zavodé. 25% muzu, ktefi nemaji usvédcené a

ustalené navyky po zavodé dale uvadi, Zze po zavodech ji takika veskera jidla.

6) zkumna otazka 6 zni: Nahrazuiji triatlonistim vyzivové doplnky stravu pred

zavodem, béhem zavodu, po zavodé?
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Tabulka 8. Uzivani vyzivovych doplikld jako nahradu stravy v souvislosti se

zavodem

Obdobi: Pfred zavody V den zavodu | Béhem zavodu | Po zavodé
Odpovéd: | ANO | NE ANO | NE ANO | NE ANO | NE
Muzi 5 15 10 10 15 5 4 16
(n=20)

Zeny 1 9 4 6 7 3 0 10
(n=10)

Celkoveé 6 24 14 16 22 8 4 26
(n=30)

Pouziti vyzivovych dopliiki by mélo byt vramci pouhého doplnéni stravy.
AvSak v zavodé, kdy je konzumace bézného jidla takika nemozna z davodu
horSiho traveni a naslednym moznym Zzalude¢nim problémum, jsou vyzivové
dopliiky vhodnym prostfedkem jak doplnit energii. Tyto hypotézy odpovidaji i
zjisténym vysledkim, kdy z celkového mnozstvi testovanych uziva vyzivové
doplriky jako nahrazku stravy pfi zavodé 73% dotazanych (u muzl je procento
mirné vysSSi nez u Zen resp. 75% oproti 70%). U zbylych 30%, bylo zjisténo, Ze
jejich zatizeni nepfesahuje 1,5h, tudiz je pfedpoklad, Ze vyzivové doplriky pfi
zavodnim zatizeni nevyuzivaji. Rozdil muzeme sledovat oproti vyzkumu prace
Starkové (2009) zaméfenou na vyzivu pfi extrémnich MTB zavodech. Tento
vyzkum byl proveden pfi zavodé dlouhém 70km v discipliné horskych kol, kdy
dotazovani odpovidali, Ze vyzivové doplnky pfi zavodé uzivaji dokonce v mensi
mife, nez béznou stravu. Ve vysSSi mife vyuzivali pfi zavodé k doplnéni energie i
sladkosti. Tento rozdil si muzeme vysvétlit tim, Ze triatlonisté zavod jezdi
v plavkach, na rozdil od cyklistt, ktefi jezdi v cyklistickych dresech, kde si
stravu mohou uschovat. DalSim vyznamnym udajem je, Ze zhruba polovina
dotazanych uziva vyzivové doplniky jako nahradu stravy i v dany den pred
zavodem. Tento vysledek Ize rovnéz pfipisovat moznym ZzaludeCnim
problémum, které mohou nastat pfed zavody, i Spatné zvolenou stravou i
v dobé zavodu. Z tohoto duvodu pravdépodobné dava polovina dotazanych

prednost lehce stravitelnym vyzivovym doplfikim.
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7) Vyzkumna otézka 7 se zabyva problémem, zda: Pfizplsobuji triatlonisté

vyZivu za ucelem rychlejSi regenerace po zavodé a po jak dlouhy Casovy usek?

Tabulka 9. Prizplsobeni stravy za ucelem regenerace po zavodé v asovém

useku

Casovy 0 hodin 1-5 hodin Den a vice
usek po

zavodé

Muzi 9 3 8
(n=20)

Zeny 3 3 4
(n=10)

Celkové 12 6 12
(n=30)

V pfipadé uzplsobeni stravy za u€elem rychlejsi regenerace jsou dle dotaznik
Rovnéz zde byly ovéfeny vysledky z tabulky €. 5, kdy 45% muzld uvadi, Ze
nema ustalené a osvédCené navyky v souvislosti s po zavodni stravou, kdy
v tabulce €. 7 rovnéz 45% muzu odpovédélo, Ze nepfizplsobuji stravu za
ucelem rychlejSi regenerace. Dle vyzkumu Starkové (2009) 43,9%
z dotazovanych, odpovédélo, Zze po zavodé sni gulas a zapije jej pivem. |
presto, Ze procentualné by vysledek odpovidal naSsemu Setfeni, dotazovani
probandi v naSem pfipadé ve volné otazce: ,,Co jite po zavodeé®, jejiz vysledky
jsou interpretovany v otdzce 3, odpovidali vétSinou lehka jidla na sacharidové

bazi.

8) Vyzkumna otazka 8 se zamérfuje na subjektivni vnimani zavodnikd, zda jsou
vyzivové doplnky pro jejich vykon nutnosti. Vyzkumna otazka zni: Dokazali by
triatlonisté vyradit vyzivové doplriky ze svého stravovani, aby jejich vykon pfi

zavodé zlstal stejny:
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Tabulka 10. Vyfazeni vyzivovych doplnkd bez vlivu na vykon (subjektivni

vnimani)

Obdobi | Pfed zavodem V den zavodu Béhem zavodu
Odpoved | ANO NE ANO NE ANO NE
Muzi 14 6 8 12 5 15
(n=20)

Zeny 8 2 6 4 6 4
(n=10)

Celkoveé 22 8 14 16 1 19
(n=30)

Dle tabulky 8 lze Zici, Zze muzi obecné jsou vice ,zavisli“ na vyzivovych
dopliicich oproti Zzenam. Zatimco béhem zavodu by vyzivové dopliky dokazalo
vyfradit i se stejnym zavodnim vysledkem pouhych 25 % Zen az 60%. Nejméné
problému s vysazovanim vyzivovych doplfikid by délalo testovanym v dobé pied
danym zavodem (mimo den zavodu). Otazkou zlstava, jaka by byla vySe
procenta, kdyby byl stejny pocet testovanych Zen jako muzu. Rovnéz je nutné
podotknout, Ze z testovanych Zen uvadi 50% delSi zavodni zatiZzeni nez je 120
minut. 10% by tedy bud energii nedoplfovalo vubec, nebo by vyuZivalo

klasickou stravu?.

9)Vyzkumna otazka 9 zni: Mysli si triatlonisté, ze vyzivové doplriky jsou dilezité

pro jejich rychlejsi regeneraci po zavodé?

Tabulka 11. Subjektivni vnimani dualezitosti vyzivovych dopliiki po zavodnim

zatizeni

Odpovéd ANO NE
Muzi (n=20) 16

Zeny (n=10) 5

Celkové (n=30) 21 9

Tabulka 9 ukazuje, Ze pro muze jsou vyzivové dopliky vice nepostradatelné jak

pro zeny. Dle subjektivniho vnimani si mysli 80% muzd, ze vyzivové dopliiky po
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zavodé jsou dulezité pro rychlejsi regeneraci, zen pouhych 50%. VyZivové
doplnky maji vyhodu v rychlejSi vstfebatelnosti oproti klasickym potravinam.
Rovnéz pfipravky urCené pfimo pro regeneraci po zavodé obsahuji veSkeré

potfebné zZiviny.

10) Hraji pro triatlonisty vyZivové doplriky dualezitou roli nebo jsou pouze

otazkou psychiky?

Tabulka 12. Subjektivni vnimani vyzivovych doplikld zavodniky

Odpovédi Muzi (n=20) Zeny (n=10) Celkové (n=30)
Ano, bez nich by | 11 (55%) 1(10%) 12 (40%)

byl mlj vykon

horsi

Ne, je to spiSe | 3 (15%) 5 (50%) 8 (26%)
otazka psychiky

Z Ccasti je to|6(30%) 3 (30%) 9 (30%)

otazka psychiky,
z Casti by byl myj

vykon horsi

Jina odpovéd 0 1(uzivam pouze z | 1
ddvodu rychlé

stravitelnosti)

Tabulka 10 rovnéz potvrzuje, Zze muzi na vyzivove doplnky nedaji dopustit a jsou
pro jejich vykon subjektivné dllezité, coz potvrzuje 55 % z dotazovanych muzu.
Zeny z 50 % se naopak priklofiuji k nazoru, Ze uzivani vyzivovych dopliki je
spiSe otadzka psychiky, naopak pouhych 10 % Zen si subjektivné mysli, Ze vykon

bez pouziti vyzZivovych doplikd by byl horsi.
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11 NAVRH VYZIVY V SOUVISLOSTI SE ZAVODNIM ZATIiZENIM

V této kapitole je navrzZen jidelnicek v souvislosti se zavodnim zatiZzenim.

11.1 Vyziva pfed dnem zavodu

Pfedmétem této kapitoly je pfedzavodni jidelnicek. Vychazi
z pfedpokladu, ze zavodnik vyuziva superkompenzacni dietu v jeji plné mire.
Lze jej vSak vyuzit i ke zkracené formé diety za predpokladu, Ze je navrh
praktikovan od ¢tvrtého dne. Predpokladanym dnem zavodu je nedéle. Navrh
byl pfevzat z bakalafské prace pana Skfivanka (2006) a byl doplnén o pfesnou

gramaz potravin.

Tabulka 11. Jidelni¢ek v pribé&hu sacharidové superkompenzace (Skfivanek,
2006)

E(kJ) | B(9) | S(9) T(9)
NEDELE
Snidané | Bily joggurt (1509) 347 | 5,3 6,2 4.1
Svacina
Obéd Hermelin (150g), paprika Cervena | 1826 | 25,0 | 5,8 35,4
(150 9)
Svacina | Proteinovy napoj (259g) 466 (225 |14 1,4
Veclefe | Kufeci stehno (250g), 2x rajée | 1070 | 33,4 | 9,9 8,5
(100g), okurka (100g)
Napoje | 250ml &aj, 2| voda

PONDELI CELKEM 3709 | 86,2 | 23,3 49,4
PONDELI
Snidané | Bily jogurt (1509) 347 | 5,3 6,2 4.1
Svacina

Obéd Tunak (100g), paprika (100g), | 1011 | 20,49 | 32,2 2,64
kefirové mléko Y2 baleni (2009g)

Svacina | Proteinovy napoj (25g), mandle | 2488 | 39,05 | 17,0 30,58
(30g), kesSu ofisky  (20g),

slunecnicové seminka (309)
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Velefe | Masova klobasa (100g), okurka | 1366 | 18,1 | 4,5 26,9
(1009)

Napoje | 300ml ¢aj, 2| voda,

UTERY CELKEM 5203 | 82,64 | 59,9 64,54

STREDA

Snidané | Kefirové mléko (400g) 653 |5,85 |27,0 1,8

Svacina

Obéd Hrachova kase (200g) 1680 | 20,0 | 52,30 14,0

Svacina | Proteinovy napoj (259g) 466 225 |14 1,4

Vedefe | Sopsky salat (300 g) 1575 | 9,0 18,0 27,0

Napoje | 300ml caj, 1l slaba Stava, dobra | 210 13
voda

STREDA CELKEM 4584 | 57,35 | 111,7 | 44,2

CTVRTEK

Snidané | 2 ks chléb s marmeladou 1626 | 11,78 | 63,82 9,91

Svacina

Obéd Vyvar s nudlemi (250ml), ryZzova | 3420 | 19,70 | 109,30 | 34,50
kase (3009)

Svacina | 1ks jablko 383 |0,60 |21,60 |0,60

VecCefe | Téstoviny stvarohem a cukrem | 3090 | 24,50 | 99,10 27,0
(100g syrovych téstovin,10g cukru,
5 g masla, 50g tvarohu)

Napoje | 300ml Caje, 2| Stavy

CTVRTEK CELKEM 8519 | 56,58 | 293,82 | 72,01

PATEK

Snidané | Jogurt fantazie (150g), 2x tukovy | 1715 | 12,67 | 73,12 7,09
rohlik (849)

Svacina

Obéd Bramborové knedliky s uzeninou | 1714 | 14,60 | 53,00 15,60
(200g)

Svacina | Ryzové chleby (70 g), hroznovy | 1784 | 5,60 | 98,39 1,36
cukr (509)

Velefe | Sekana (1509), 2 ks chleba 2664 | 29,2 | 94,2 39,4
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Napoje | 300ml caje, 250ml mléka, 1,51 393 |8,25 |12,25 |1,25

Stavy
PATEK CELKEM 8270 | 70,32 | 330,96 | 64,7
SOBOTA
Snidané | 2x chleba s medem 1684 | 11,72 | 67,46 | 9,85
Svacina

Obéd Téstoviny s tvarohem a cukrem | 3090 | 24,50 | 99,10 | 27,0
(100g syrovych téstovin,10g cukru,
5 g masla, 50g tvarohu)

Svacina | 2ks banan (2409) 796 |0,6 46,0 0,6

VecCefe | Domaci klobasa (100g), 2x chléb | 2421 | 29,0 | 53,7 28,3

Napoje | 500ml Caje, 2| Stavy

SOBOTA CELKEM 7,991 | 65,82 | 266,26 | 65,21

NEDELE

Snidané | 2x chléb se syrem (Eidam 30% | 1344 | 13,40 | 52,6 6,4
t.v.s)

Svacina

Obéd Kufeci prsiCka s broskvi (150g), | 2248 | 33,6 |47,30 | 24,8
opecené brambory (2009)

Svacdina | 2x banan (240g) 796 |0,6 46,0 0,6
Vecefe | 2ks Chléb ve vajicku 1844 | 24,80 | 52,40 | 14,80
Napoje | 300ml Caje, 2I Stavy

NEDELE CELKEM 6232 | 72,4 |198,3 | 46,6

11.2 Vyziva v den zavodu pred zavodnim zatizenim

Strava by méla byt sacharidového slozeni, s niz§im obsahem tuku a nizkym
obsahem vlakniny. Vhodné jsou potraviny se zastoupenim komplexnich
polysacharidd (ryze, brambory, netuéné pecivo)a mensi porce lehce
stravitelnych bilkovin (jogurt, nizkotuCny syr, tvaroh, rybi maso, Sunka). Porce
jidel by mély byt mensi z duvodu stravitelnosti. Organismus by mél byt
hydratovan. Dlkazem spravné pred zavodni hydratace je svétla vodnata moc€ a
Casté chozeni na toaletu. V tomto oddilu nejsou urceny velkosti porci, vzhledem

k tomu, Ze pfed zavody jsou dispozice pfijmout jidlo u kazdého jedince
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individualni. Prfijem stravy by nemél byt podcenovan ani pfed dlouhymi
vytrvalostnimi zavody i za cenu, Zze zavodnik musi vstavat v brzkych rannich
hodinach.
4-3 hodiny pfed zavodem: Celozrnné pecivo se syrem
Téstoviny s protlakem, nebo duSenou zeleninou a
trochou kufeciho masa
DuSena ryze sduSenou zeleninou a trochou
kufeciho masa
Toast s marmeladou
Miécna ryze
Cerealie s mlékem Ci jogurtem (ne mysli)
PiSkoty s ovocnou pfesnidavkou
2-1 hodina pred zavodem: ovoce
Ovocny jogurt
Nizkoproteinova energeticka ty€inka
Musli ty€inka bez polevy
Méné nez 1 hodina: energeticky napoj
Gely a tyCinky
Solné tablety

Simulanty s obsahem kofeinu ¢&i taurinu

11.3 Vyziva béhem zavodu

Varianta A): V pfipadé zavodu kratSich nez 90 minut, neni nutné pfi zavodech
doplfiovat energii v podobé tyCinek a gell. Postaci uzivani hypotonického
napoje, které obsahuje primérné 6-7g sacharidl na 10 ml koncentratu, ktery je
feditelny dle teploty vzduchu a typu napoje 400mI-600ml Cisté nesycené vody.
Hypotonické napoje obsahuji rovnéz sodik pro lepSi vstiebavani tekutin, dale
draslik, vapnik, hofc¢ik, fosfor aj. Z podpurnych prostfedkl jsou to L-carnitin,
glutamin, taurin a vitaminy (napf. C). Pfimési a jejich mnozZstvi v hypotonickych
napojich se lisi dle riznych produkénich firem.

Varianta B):Co hodinu zatéze by mél zavodnik zkonzumovat tuhé sacharidy ve
formé gell Ci tyCinek. Mnozstvi sacharidu v téchto produktech se pohybuje od
21 g po 46 g na vyrobek. Je nutné si rovnéz prostudovat maximalni mozné

mnozstvi pfijetého produktu na den. Napf. TyCinka Power Bar Energizer
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obsahuje 39,1 g sacharid(, jeji pouziti je vSak 1 ty€inka na den. Power bar gely
s mnozstvim 21g sacharidu jsou pouzitelné v mnozstvi 4 za den. Vhodné jsou
Carbocnacky €i Endurosnacky, které obsahuji 23g resp. 299 a jejich mnozstvi
neni omezené. Béhem zatéze by mél zavodnik zvysit i pfisun solnych tablet
(napf. Anticramp) co 30- 60 minut. V prabéhu vykonu je jednim
nejvhodnéjsi hypotonické napoje v fedéni jako u varianty A). Mnozstvi pfijimané
tekutiny by mélo byt 800-1200ml tekutiny na hodinu vykonu, rozdéleno do
davek po 100- 150 ml. K doplfiovani tekutina a sacharidi dochazi samoziejmé
az po plavecké casti. S doplhovanim tekutin muzeme zacit ihned,
s doplfiovanim tuhé stravy je vhodné pockat zhruba 30 minut po plavecké ¢asti,
aby nedoSlo k zazivacim potizim. Obecné by mél zavodnik pfijimat v tekuté i

tuhé formé 30-60 g sacharidd na hodinu vykonu.

11.4 Vyziva po zavodé
Vyziva po zavodé hraje dulezitou roli zejména pro regeneraci organismu a
znovuobnoveni energetickych zasob. Pro lehCi vyuziti jsou navrhy rozdéleny do
dvou variant. Varianta A) je navrzena pro Zenu o hmotnosti 60kg na délku
zavodu 750m plavani-20km kolo-10km béh. Varianta B) Bude navrZena pro
muze o hmotnosti 75kg na délku zavodu 3,8 km plavani, 180 km na kole, 42.2
km maratonsky béh. Zde jsou jiz uvedené potraviny i s gramazi pro danou
variantu.
Varianta A) pf. €. 1: Enduro gainer 40g ( 299 sachardu, 5, 3 g bilkovin) + 1 kus
banan 120g (279 sacharid(, 0,4 bilkovin)
pf.C. 2: 100g suSenych merunék (669 sacharidl, 5g bilkovin)
pf.C. 3: Mlé€na jahodova ryze (Muller) 200g (40 g sacharidd, 7 g
bilkovin) + 200g hroznu (36g sacharidd, 1g bilkovin )
pr.C. 4: Regener (tekuty) 75g, (64,2 sacharidd, 5,5bilkovin)
pf.€.5:Enduro snack (75g) (29,3g sacharidi, 1,3g bilkovin) +
jableény dzus 300ml (29,7g sacharidu, 3,3 bilkovin)
Varianta B) pf.¢.1:Jogurt jogobella jahodovy 150g (21,75 sacharidu, 5,1
bilkovin) + piSkoty Opava (pul baleni, tedy 70g) (50g
sacharidi, 2g bilkovin) + 1kus banan (120g) (27,6
sacharidu, 0,3 bilkovin)

62



pr.C.2:Toast- tradi¢ni holandsky (50g) (36,1g sacharidd, 7,2g
bilkovin) + 4x 15 g med (vanicka) (celkové 46,7 sacharidy,
0,1 bilkoviny)

pf.€.3:Enduro gainer 40g (29,59 sacharidu, 5,3 bilkovin) + 2x
carbosnack (47,2 sacharidd, 1,4 bilkovin)

pF.C.4:Pfesnidavka 190g (25,6 sacharidd, 0,7 bilkovin) + 100g
suSenych bananu (75,1 sacharidd, 4,3 bilkovin)

pF.C.5: Kufeci vyvar 250ml (7,5 sacharidu, 1,5 bilkovin) + téstoviny
80g (60g sacharidt, 9,7 bilkovin)
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12 Zaver

Lze fici, ze hlavni Ukol, tedy analyzovat stravovani triatlonistl pfed,
béhem a po zavodnim zatizeni, byl spinén. Bylo zjisténo, Ze triatlonisté jsou ve
stravovani v souvislosti se zavodnim zatizenim vzdélani. U vétSiny prevazuji
zejména lehka stravitelna jidla s vysokym obsahem sacharidd a nizkym
obsahem tuku. U dvanacti dotazovanych bylo zjisténo, Ze se v souvislosti
s pfed zavodni stravou vyhybaji vlakniné. Jako negativni navyk byl zjistén u péti
dotazovanych ten, Zze po zavodnim zatizeni nekonzumuji Zadné potraviny ani
vyzivové doplnky. Méné negativni je, Ze Ctyfi dotazovani nekonzumuiji nic pfed
zavody. Tento fakt je vysvétlitelny tim, Ze tito dotazovani jsou pfevazné ze
skupiny dlouhych triatlonu, kdy tyto zacinaji v brzkych rannich hodinach a
pfedpoklad, Ze by kvuli stravovani vstavali kolem 3 hodiny ranni pfed tak

téZzkym zavodem je pro mnohé nemyslitelnym.

Prvni dil¢i cil byl rovnéz splnén, kdy syntéza poznatkl z problematiky

vyzivy vytrvalcl v souvislosti se zavodnim zatiZzenim tvofi uvodni ¢ast prace.

Druhy dil¢i cil byl splnén &aste¢né. Uzivani tzv. superkompenzaclni
sacharidové diety v dotaznikovém Setfeni uvedli pouze 2 muzi. Naslednymi
navazujicimi otazkami vSak bylo zjisténo, Ze 31% z celkového poctu
dotazovanych, pfizplsobuji stravu 2- 3 dny pfed zavodem, coz by teoreticky
odpovidalo modifikované formé superkompenzacni sacharidové diety. Rovnéz
strava, kterou v daném obdobi jedinci uvadi (tedy strava s vysokym obsahem
sacharidl) by tomuto odpovidala. Nebylo v§ak ovéfeno, zda-li v daném obdobi
snizuji i fyzickou zatéz. Vyzivové doplriky jsou hojné vyuzivany, kdy nejvice
nepostradatelné jsou v obdobi béhem zavodu (70% uvadi, Zze by nedokazalo
vyzivové dopliky vyfadit z obdobi béhem zavodniho zatizeni, aniz by se jejich
vykon nezhorsil). Uzivané doplriky byly rovnéz zjistény, kdy charakteristika a

ucinky jednotlivych latek jsou vypsany v obecné Casti.
Tretim dil¢im cilem bylo zaméfeni se na subjektivni vnimani zavodniku,

zda-li ovliviiuji vyzivové dopliky jejich vykon pfi zavodé. Z celkového poctu

dotazovanych 40% odpovédélo, Zze po vysazeni vyZivovych doplikd by byl
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jejich vykon horsi. 26% odpovédélo, Ze to je pouze otazka psychiky. Znacny
rozdil v této otazce byl zjisStén u jednotlivych pohlavi, kdy muzi by z 55%
nedokazali vyfadit vyzivové dopliky s pfedpokladem stejného vykonu, zatimco
Zeny z 50% tvrdi pravy opak.

Poslednim dil€im cilem bylo vytvofeni obecnych doporu€eni ve vyZzZivé pro
triatlonisty v zavodnim obdobi. Navrh jidelniCku pro dané varianty zavodu je

soucasti specialni ¢asti.
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13 Souhrn

Cilem prace bylo zpracovat téma vyzivy triatlonistll v zavodnim obdobi.
Soucasti je syntéza poznatku k vyzivé obecné, a dale k vyzivé vytrvalcl pred,
béhem a po zavodnim zatizeni.

Ve specialni ¢asti byl zhodnocen jidelni¢ek ucastnik( zavodu v triatlonu
na distancich 0,75 m plavani — 20 km kolo — 5 km béh a dale na 3,9 km plavani
— 180 km kolo — 42,2 km béh. Hlavnim cilem byla analyza stravovani
triatlonistd pfed, béhem a po zavodnim zatizeni. Pozornost byla rovnéz
vénovana vyuzivani superkompenzacni diety v souvislosti se zavodnim
zatizenim. Soucasti dotaznikového Setfeni byl prlzkum subjektivniho vnimani
zavodnikl, zda vyzZivové dopliky ovliviuji jejich vykon pfi zavodé. Specialni
Cast rovnéz obsahuje obecna doporuceni vyzivy pro triatlonisty v zavodnim

obdobi, v€etné navrhu jidelnicku.
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14 Summary

Aim of this study was to develop nutrition topic of triathletes in the racig
season. Includes a synthesis of findings on nutrition in general, and the stayers
nutrition efore, during and the after the race loads.

In a special part of the diet eas assessed was participants in triathlon
races at distances 0,75km swim — 20 km bike — 5km run and 3,9 km swim — 180
km bike — 42,2 km run. The main objestive was to analyze the triathletes diet
before, during and after the race loads. Attention was also paid to use
supercompensation diet in relation to racing loads. Part of the survey was a
survey of subjective perception of athletes, wheter dietary supplements affect
their performance in the race. A special sectionalso contains general
recommendations of nutrition for triathletes in the racing season, including a

proposed menu.
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PRILOHA
Pfiloha 1. Dotaznik pouzity pfi Setfeni

Sportovni kolegové, kolegyné,

jmenuji se Andrea Zatopkova a jsem studentkou Univerzity Palackého, Fakulty
télesné kultury v Olomouci. Rada bych Vas pozadala o spolupraci spocCivajici ve
vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery je anonymni. Informace ziskané
z dotazniku budou zpracovany a pouzity pouze jako podklad pro bakalarskou
praci pod nazvem: Vyziva ve vytrvalostnich sportech v zavodnim obdobi.
Otazky v dotazniku jsou rozdéleny do ¢ty Casti. V jednotlivych €astech spolu
nékteré otazky souvisi, pokud na otazku nelze odpovédét, nechte ji tedy bez
odpovédi.

Za spolupraci predem dékuiji, s pozdravem Andrea Zatopkova

Obecna ¢ast

Veék:

Hmotnost:

Vyska:

Pohlavi:

Provozovana sportovni aktivita: atletika

Pfiblizna délka zavodniho zatizeni (délka zavodu v Case):

Vyuzivate pfed zavody superkompenzacni dietu?
ANO - NE

Sestavuje Vam jidelnicek vyzivovy poradce?
ANO - NE

Mate ustalené a osvédCené navyky ve stravovani v dobé:
Pfed zavodem: ANO - NE
Jestli ANO, uvedte jaké:

V den zavodu pred vykonem: ANO - NE
Jestli ANO, uvedte jaké:

Béhem zavodu:ANO - NE
Jestli ANO, uvedte jaké:

Po zavodé: ANO - NE
Jestli ANO, uvedte jaké:

Nahrazuji Vam vyzivové doplriky stravu?
Pfed zavody: ANO - NE

V den zavodu: ANO - NE

Béhem zavodu: ANO - NE

Po zavodé: ANO - NE
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Obdobi pred danym zavodem

Kolik dni pfed zavody (mimo den zavodu) uzpusobujete vyzivu:
0-1-2-3-4-5-6-7-VICE

Jaké potraviny jite (konkrétné)?

Den zavodu
Pfizpusobujete vyzivu (za ucelem co nejlepSiho vykonu) v den zavodu?
ANO - NE

Jaké potraviny jite pfed zavodem? (pokud souvisi i Casové, uvedte souvislost,
napf.: 2h pfed zavodem)

Jaké vyZivové doplriky vyuZivate pfed zavodem? (pokud souvisi i Casové,
uvedte souvislost, napf.: 2h pfed zavodem)
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Po zavodu
Pfizpusobujete vyzivu (napf. za ucelem rychlejsi regenerace) i po zavodu? ANO
-NE

Po jak dlouhy ¢asovy usek stravu po zavodu pfizpusobujete?(uvedte
v hodinach Cidnech).........ccccoooeeiiiiiiiiiii

Jaké vyzivové doplnky a potraviny v dobé po zavodu jite (pijete)?

V pripadé, ze vyuzivate vyzivové doplnky:

Hraji pro Vas vyZivoveé doplriky dilezitou roli nebo si myslite, Ze je to jen
psychicka zalezitost:

1) ANO, BEZ NICH BY BYL MUJ VYKON HORSI

2) NE, JE TO SPISE OTAZKA PSYCHIKY

3) Z CASTI JE TO OTAZKA PSYCHIKY, Z CASTI BY BYL MUJ VYKON
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HORSI N
4) JINA ODPOVED. ... e

Dokazali byste vyradit vyzivové dopliiky v dobé (viz nize) tak, aby Vas vykon
v zavodu zustal na stejné urovni, jako byste je pouzili:

Pfed zavodem ANO - NE

V den zavodu ANO - NE

Béhem zavodu ANO — NE

Myslite si, Ze vyzivové doplriky jsou dulezité pro Vasi rychlejSi regeneraci po
zavodu?
ANO - NE
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