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1 UvoD

Potrava a sportovni vykon jsou historicky spojeny jiz od 5.-4. stoleti pf.n.l., kdy tehdejsi
atleti, gladiatofi ¢i valecnici véfrili v rGizné povéry, které spojuji specifickou potravu s vétsi silou
nebo rychlosti. V dnesni dobé je vyZiva ve sportu postavena na poznatcich o fyziologii lidského
téla, konkrétné o svalové praci, o vyuzivani energie pfi fyzické zatézi a o vyuzivani specifickych
Zivin v souvislosti se zatézi (Vilikus et al., 2015).

VyZiva hraje v pripravé sportovcll zasadni roli, plavce nevyjimaje. Plavci v tydennim
mikrocyklu absolvuji velké mnozstvi trénink(, kvuli kterym maji velky energeticky vydej, cemuz
musi odpovidat i dostatecny energeticky prijem, na ktery je bakalarska prace zamérena. Mullen
(2018) udava, ze pro optimalizaci vykonu elitniho plavce je stéZejni uplatriovat zdsady sportovni
vyzivy, které zahrnuji prijem specifickych Zivin a ddleZitd je i vhodnd suplementace. P¥i
uplatfiovani téchto zdsad je dllezité sledovat okolnosti, individualni preference, fyzické
a psychické potreby a vykyvy v tréninkovém a zavodnim planu plavce.

Bakalarska prace se zaméruje na proménlivost vybranych nutri¢nich parametrd v pribéhu
predzavodniho mikrocyklu u elitni plavkyné se specializaci na kratké traté. V teoretické casti
prace je predstaveno plavani, plavecké styly a zavodni plavani. Dale je popsan sprintersky vykon
v zavodnim plavani, jelikoZ se probandka specializuje na kratké traté. Také je charakterizovana
periodizace plavecké sezdny s naslednym zamérenim na predzavodni obdobi. Syntéza dale
zahrnuje poznatky o energetické bilanci a metabolismu, zminuje makronutrienty,
mikronutrienty i pitny rezim spolecné s jejich doporuc¢enymi hodnotami pfijmu pro plavce,
a nakonec se vénuje i vybranym doplikdm stravy. V praktické Casti prace jsou popsany
a srovnavany jednotlivé jidelnicky, véetné dil¢ich makrozivin, které si zapisovala elitni plavkyné
v pribéhu tfi po sobé jdoucich sezén vramci predzavodnich obdobi. Jsou rovnéz popsany
a srovnany vybrané parametry sloZeni téla, které byly naméreny pfimo po zapisu jidelnicku
pfistrojem InBody 770.

Cilem bakalarské prace je popsat a zhodnotit vyZivové zvyklosti elitni plavkyné
prostrednictvim popisu jednotlivych jidelnick(i se zamérenim na tuky, sacharidy a bilkoviny.
Porovnani jednotlivych makroZivin umozni odhalit zmény a navyky ve stravovacich zvyklostech
probandky. Srovnani realného prijmu makroZivin s pfijmem doporucenym literaturou ukaze na
pfipadné nedostatky v jidelniccich. VSechny tyto poznatky mohou vést k pfipadné
Upraveé a doporuceni pro budouci stravovani nejen pro tuto konkrétni plavkyni a jeji sportovni

vykon, ale i pro dalsi plavce, ktefi se specializuji na kratké traté.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Plavani

Plavani je jedna ze zadkladnich slozek pohybové vzdélanosti kazdého clovéka. Je
charakterizovano jako cyklicka ¢i lokomocni ¢innost, kterd je podminéna idedlné zvladnutou
technikou pohybu ve vodé, stéZejni je i plavecka vytrvalost. Dle Potopa et al. (2018) je plavani
nejzdravéjsi a nejvice uvolnujici sport. Plavani je vhodné pro kazdého clovéka jakéhokoliv véku
a jakékoliv rovné, mohou ho vykonavat osoby se zdravotnimi omezenimii osoby s handicapem.
Neuls et al. (2018) udava, Ze plavani rozviji biologickou, psychologickou i socidlni stranku
Clovéka. Soucasné ho popisuje jako jednu z nejvice ucinnych podob pohybové aktivity.
Cechovska & Miler (2019) popisuji plaveckou gramotnost jako schopnost zvladnuti plaveckych
dovednosti tak, aby je byl ¢lovék schopen vyuzivat po cely Zivot. Potop et al. (2018) povazuje
zakladni plavecké dovednosti za zasadni pro metabolické, fyziologické a psychické
prizplisobovani organismu na uréité podminky prostiedi. Cechovska a Miler (2019) udavaji, ze
zvladnuti plavecké lokomoce je podminéno ovladanim plaveckych dovednosti a alespon jednoho
plaveckého zplsobu (motylek, znak, prsa, volny zplsob).

Cechovska et al. (2018) udéva, ze plavani méa pozitivni vliv na lidské zdravi. Pozitivni dopad
ma napriklad na dychaci systém, obéhovy systém, psychosomatiku, zrychluje metabolismus
a zlepsuje koordinaci pohybu. Pfi plavani se dle Neulse et al. (2018) rozviji svalové skupiny, které
jsou bézné zanedbavany. Také je podporovan rozvoj vnitfnich organt, zvysuji se pozadavky
organismu na pfivod kysliku, na odvadéni oxidu uhli¢itého a na doddvani energeticky bohatych
Iatek do svald.

Mullen (2018) udava, Ze na rozdil od jinych sporti je plavani specifické tim, Ze se plavec
pohybuje v prostredi, které je hustSi nez vzduch. Hustota vody vyZaduje presnost kazdého

pohybu. Nespravné pohyby vytvari nezadouci odpor, ktery zpomaluje celkovou rychlost plavce.
2.2 Plavecké zplsoby

Plavecky zpusob je definovan jako pohyb clovéka ve vodé, tento pohyb je vymezen

pravidly a vzhledem k pojmu techniky ma obecny raz (Hofer, 2016).
2.2.1 Volny zpiisob

Nejrychlejsim plaveckym zplGsobem je kraul (volny zpUsob), jelikoz télo plavce zaujima

stalou polohu na hladiné. Horni koncetiny se neustdle stfidaji v zabérech, dolni koncetiny zabiraji
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taktéz stridavé a nepretrzité. Z tohoto dlivodu je rychlost lokomoce stala (Neuls & Viktorjenik,
2017).

Pfi kraulu je poloha téla plavce témér vodorovna, hrudnik je lehce prohnuty, hlava
oblicejovou stranou sméruje pfi vydechu do vody, pfi nadechu do strany. Dolni koncetiny
provadi stfidavy nepretrzity kmitavy pohyb, ktery vychazi z kycelniho kloubu. Koncetina je pfi
pohybu napnutd azZ lehce pokréena a samotny pohyb provadi pod hladinou (Neuls et al., 2018).
Pohyb hornich koncetin je také stfidavy, smérem dopredu je koncetina uvolnénd, prsty se
zanoruji do vody jako prvni, nasleduje predlokti a loket v prodlouZeni ramene. Ramena i trup se
vytaceji mirné do stran. Zabér pod vodou je esovity, vedeny pod télem. Kréeni probiha postupné
aZ do pravého uhlu pod ramenem, koncetina se nasledné natahuje smérem vzad. PaZe je pfi
ukonceni zdbéru mirné pokréend v lokti, ktery pak vystupuje nad hladinu jako prvni. Nad
hladinou je horni koncetina vedena primo vpred, ve chvili, kdy je loket nejvyse, vytaci se trup
plavce (Neuls et al., 2018; Taormina, 2014). Taormina (2014) popisuje stfidani pazi tak, Zze ve
chvili, kdy konecky prstl jedné paZe vstupuji do vody, druhd paze je v pribéhu zabéru. Neuls
& Viktorjenik (2017) oznacuji horni koncetiny jako primarni zdroj pohybu pfi volném zplsobu.
Taormina (2014) udava, Ze néktefi elitni plavci dychaji pouze na jednu stranu, zatimco jini dychaji
na obé strany. U kraulu je dlleZité, aby bylo dychani spravné propojené s rotaci trupu. Hlava se
mirné vytaéi na stranu té paze, ktera v té chvili prechazi ze zabéru k jeho koneéné fazi. Cechovska
(2019) popisuje, ze souhra hornich a dolnich konéetin je ddna délkou traté. Sest kopG dolnimi
koncetinami na jeden zabérovy cyklus hornich koncetin vyuZivaji nejvice sprintefi a plavci
stfednich trati. Tato souhra se nazyva Sesti Uderovd. Dvou Uderovou souhru mohou vyuzivat
vytrvalostni plavci, je povaZovana za nejvice energeticky Uspornou, je vsak pomalejsi, vrcholovi

plavci z toho dlvodu voli Sesti iderovou souhru.
2.2.2 Znak

Jediny plavecky zpUsob, pti kterém je plavec v poloze na zadech se nazyva znak. Dllezita
je nejen dobra orientace ale i samotné technické provedeni (Neuls & Viktorjenik, 2017).

Idedlni poloha téla je mirné sikma, hrudnik a hlava jsou co nejvyse, obli¢ej sméfuje vzh(ru.
Boky jsou zanoreny tésné pod hadinou a dolni koncetiny jsou pti kopani zcela zanoreny. Celé
télo se pri znaku pretaci priblizné o 40°. Dolni koncetiny provadi stfidavé kopy, pohyb vychazi
z ky€li a rozsah pohybu je mirné vétsi nez u kraulového kopu. Pohyb by mél byt pravidelny
a dynamicky. Horni koncetiny provadi taktéz stridavy pohyb, ktery vychazi z ramenniho kloubu.
PaZe vstupuje do vody zcela nataZena, s dlani smétujici ven, malikovou hranou smérem dold.

Dlan se nasledné vytaci ve sméru zabéru, pod hladinou se paZe kréi v lokti do pravého uhlu
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a nasledné se opét napina. Natazena paze ukonci zdbér pod uUrovni bokd, dlan je vytocena
smérem ke stehnu. PaZe pokracuje stale napnuta nad hladinu. Pfi pfenosu paZe nad hladinou se
rameno vysouva z vody a prochazi v tésné blizkosti plavcova oblic¢eje. Stridani hornich koncetin
pfi zabéru probiha tak, Ze ve chvili, kdy paZze po pfenosu nad hladinou vstupuje do vody, druha
paze dokoncuje zabér pod urovni bokd. Souhra koncetin je stejné jako u kraulu Sesti Uderova,
tedy jednomu cyklu pazi odpovida Sest kopu. Dychani je vhodné sladit se zabéry hornich
koncetin tak, aby s kazdym zdbérem paze probihal stfidavé nadech a vydech (Neuls et al, 2018;

Taormina, 2014).
2.2.3 Prsa

Dle Neulse et al. (2018) tvofi prsa zaklad, ze kterého vznikaly zbylé plavecké zplsoby.
Tento plavecky zplsob je proto oznacovan za klasicky a je v populaci nejpouzivanéjsi. Neuls
& Viktorjenik (2017) zminuji prsa jako plavecky zplsob, ktery ma nejvice variant provedeni.
Zakladem vsak zlstava skluz, tedy splyvavad poloha. Taormina (2014) oznacuje plaveckou
techniku prsa za velmi nadro¢nou. Pfi spravném provedeni mizZou byt prsa velmi rychla.

Cyklus prsového zabéru zacina ve splyvavé poloze s pazemi a hlavou pod hladinou. Télo
plavce je ve splyvavé poloze natazeno tak, aby vytvarelo co nejmensivnéjsi odpor. Pohyb dolnich
koncetin je popisovan jako pulkruhovy a je délen na fazi pfipravnou a zabérovou. V pfipravné
fazi se koncetiny krciv kolenou a v ky¢lich. Kolena jsou od sebe nejvice na Sitku ramen. Chodidla
jsou pfitahovana co nejblize k hyzdim a od sebe se oddaluji maximalné na $itku bok@. Cim blize
se chodidla k hyzdim pfiblizi, tim delsi bude nasledny kop. V zdbérové fazi se chodidla vytaceji
do stran, dochazi k zabéru smérem od sebe, vzad a doll. Zabér je zakoncen v pozici snoZmo ve
splyvavé poloze. Dolni koncetiny se pohybuji dynamicky, soucasné a soumérné. Horni koncetiny
ze splyvavé polohy, tedy z natazenych vzpaZzenych pazi, pfechazi do faze zabéru vytocenim dlani
dold zevnitf, pficemz dochazi ke kréeni pazi v loktech. Lokty jsou pti tomto elipticky vedeném
zabéru co nejvyse. Zabér je ukoncen ve chvili, kdy jsou lokty pritazeny pod sternum, nasleduje
presun pazi do vzpazeni ve splyvavé poloze. Ve chvili, kdy horni koncetiny dokoncuji zabér,
dochazi k prohnuti v bederni ¢asti patere a hlava s rameny zaujimaji nejvyssi pozici (Neuls et al.,
2018; Taormina, 2014). Dle Maglischa (2015) je nadech provadén na konci kazdého zabéru pazi
ve chvili, kdy je horni polovina téla plavce nad hladinou v nejvyssi poloze. Vydech nasledné
probiha ve splyvavé poloze. Dle Neulse & Viktorjenika (2017) pohyb zahajuji horni koncetiny. Ve
chvili, kdy se lokty bliZi k sobé&, zveda plavec hlavu, ramena a horni ¢ast trupu a zaroven krci dolni
koncetiny v kolenou. Naslednému zabéru dolnich koncetin predchazi uplné natazeni hornich

koncetin do splyvavé polohy.
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2.2.4 Motylek

vvvvvv

nutné dokonale ovladat ostatni plavecké zplsoby, tedy kraul, prsa a znak (Neuls & Viktorjenik,
2017).

Dle Neulse et al. (2018) je pro motylek stéZejni vinivy pohyb téla, jinak delfinové vinéni.
Dolni koncetiny se pohybuji sou¢asné nahoru a doll. Pohyb vychazi z ky¢li, dhel mezi bércem
a stehnem dosahuje aZz 90°, nasleduje kop vychazejici primarné z bérce a nartu. Kop dolnimi
koncetinami dopliiuje pohyb panve, ktery jde v opacném sméru nez pohyb koncetin. Taormina
(2014) popisuje, ze kop probiha v dobé, kdy ruce vstupuji do vody a kdyz konci zabér pfi vystupu
z vody. Horni koncetiny se dle Neulse et al. (2018) zanotuji pod hladinu ve vzpaZeni zhruba na
Sitku ramen a pokracuji dal po esovité draze pod télem plavce aZz ke stehnlm, podobné jako
u kraulu. Po dokonceni zabéru se koncetiny presouvaji tésné nad hladinou smérem do vzpazeni.
Dlané jsou v pribéhu Svihového pohybu nasmérovany palcovou stranou dold, lokty smérem
vzhlru. Taormina (2014) udava, Ze paZe by mély byt po celou dobu zabéru v napéti, ruce jsou
v jedné linii s predloktimi, prsty jsou mirné od sebe. Horni koncéetiny maji byt pti motylku vyuzity
jako hlavni hnaci pohon. Dychani pfi motylku je dulezité nacasovat, protoze zvedani hlavy
v nespravny okamzik mlze brzdit pohyb plavce vpred. Hlava, v prlibéhu zabéru pazi pod
hladinou, zUstava ve vodeé. Jakmile paZe protnou hladinu vody, aby mohlo dojit k pfenosové fazi,
hlava se mliZze zvednout nad hladinu a dochazi k nddechu. Brada je pfitazena k hrudniku. Po
preneseni pazi nad hladinou, tésné pred zanofenim pazi zpét do vody, by méla byt hlava opét
zanorena pod hladinu. Pravidla plavani nestanovuji pocet kopl dolnimi koncetinami na jeden
zabér hornimi koncetinami. Elitni plavci vSak vyuZivaji vzorec: dva kopy dolnimi kon¢etinami na

jeden zabér pazi.
2.3 Zavodni plavani

Zavodni traté v plavani se déli na kratké traté (50 m a 100 m), stiedni traté (200 m a 400 m)
a dlouhé traté (800 m a 1500 m) (Heller, 2018). Zavodni plavani se v CR déli na dvé sezdny.
Sezdna zimni probiha na 25 m bazénu, sezdna letni na 50 m bazénu. Obé sezény jsou zakonceny

Mistrovstvim Ceské republiky. Na letnim Mistrovstvi CR je moZné plavat tyto discipliny:

e volny zplsob: 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m,
e prsa: 50 m, 100 m, 200 m,

e znak: 50 m, 100 m, 200 m,

e motylek: 50 m, 100 m, 200 m,
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polohovy zavod: 200 m, 400 m

Stafeta: 4x100 m VZ, 4x200 m VZ, 4x200 m VZ.
Zimni Mistrovstvi CR umoZriuje plavat tyto discipliny:

e volny zplisob: 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m,
e prsa: 50 m, 100 m, 200 m,

e znak: 50 m, 100 m, 200 m,

e motylek: 50 m, 100 m, 200 m,

e polohovy zavod: 100 m, 200 m, 400 m,

o Stafeta: 4x50 m PZ, 4x50 m VZ (CSPS, 2023).

2.4 Sprintersky vykon v zavodnim plavani

Soucasti sprinterského vykonu v zavodnim plavani je rychlost. Zahradnik & Korvas (2012)
popisuji rychlost jako schopnost jedince dosahnout vysoké rychlosti i frekvence acyklického,
cyklického ¢i kombinovaného pohybu pomoci svalové kontrakce. Vilikus et al. (2015) tvrdi, Ze
rychlostni zatéz je charakteristicka délkou trvani 10-20 sekund a je moZné ji opakovat v témér
stejné kvalité po nékolikaminutové pauze. Zatimco dle Dovalila (2008) lze rozvijet rychlostni
schopnosti, pokud je sportovec v zatézi od 15 do 20 sekund a délka odpocinku je 3—-5 minut.
Pocet opakovani by mél dosahovat maximdalné patnacti a intenzita zatéZze je vysoka az
maximalni. Odpocinek mezi opakovanimi je aktivni. Zahradnik & Korvas (2012) také tvrdi, Ze
rychlost se ve sportu projevuje maximalni intenzitou.

Maglischo (2003) oznacuje jako sprintera plavce, ktery zavodi na 50, 100 a 200 metr(.
V pripadé zaméreni na 50 m, klesa vykon plavce s prodluzujici se délkou traté. Tito plavci maji
vysoké procento rychlych svalovych vldken a vysokou Uroven anaerobniho vykonu. Plavci se
specializaci na 100 m maji rovnéZz vysokou Uroven anaerobniho vykonu. Pomér rychlych
a pomalych svalovych vldken je pfiblizné 1:1. Plavec, ktery podava nejlepsi vykon na 200 m ma
fyziologicky prizplsobené télo spise plavclim se specializaci na stfedni traté. To zahrnuje vyssi
procento pomalych svalovych vlaken, aerobni kapacitu, kterou se vyznacuji vytrvalci a anaerobni
vykon plavc( sprinter(l. Plavci se specializaci na 50 a 100 m se obecné vyznacuji vyssi maximalni
spotrebou kysliku, soucasné vyssi svalovou silou a vétsim mnoZstvim svalové hmoty nez vytrvalci
a plavci stfednich trati. Dopsaj et al. (2020) udava, Ze optimalni slozeni téla sprinter( plavcl se
lisSi od optimalniho sloZeni téla sprinterek plavkyn. U plavch sprinter( s optimalni rovnovahou
mezi kontraktilni a nekontraktilni tkani v téle, soucasné s vysokym obsahem svalové tkanég, je

prokazana zvysena vykonnost. Zatimco u plavkyn sprinterek byl vyssi vykon prokazan v pfipadé,
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Ze disponovaly vysokym obsahem svalové hmoty a nizkym obsahem tukové hmoty. Bishop et al.
(2013) udava, Ze pro plavce sprintery je zadsadni sila a kondice, aby bylo moZné zvySovat

vykonnost.
2.5 Periodizace plavecké sezény

Periodizaci popisuje Olbrecht (2000) jako celoroéni tréninkovy plan, ktery je rozfazovan
tak, aby jeho vysledkem byla nejlepsi mozna fyzicka forma sportovce ve spravny ¢as. Bompa
& Buzzichelli (2021) tvrdi, Ze soucasti periodizace je planovani, tedy struktura rocniho
tréninkového planu a dale programovani, respektive obsah roc¢niho tréninkového planu. Mujika
et al. (2018) chape periodizaci jako zamérné sefazovani tréninkovych jednotek (dlouhodobych,
stfrednédobych i kratkodobych tréninkovych cykl(), které sméruji ke kumulaci adaptaci na vykon
a vrcholi vyznamnymi soutézemi.

Plavecka sezona je charakteristickd nékolika vrcholy za rok, jeji periodizace je proto
specificky uzplsobena tak, aby plavec dosahl vrcholové formy vicekrat za rok. Dle poZzadovaného
poctu vrcholl sezény délime plaveckou periodizaci na jedno, dvou ¢i vicevrcholovou. Elitni plavci
mohou zvolit aZ ¢tyr vrcholovou periodizaci sezdny. Pti volbé periodizace tréninku by méla byt
brana v Uvahu plavcova stdle se ménici vykonnostni Groven, Uroven techniky a nemély by byt

opomijeny ani mentalni aspekty (Olbrecht, 2000).
2.5.1 RozlozZeni rocniho tréninkového planu

Bompa & Buzzichelli (2021) popisuji, Ze je zasadni periodizovat rocni tréninkovy plan do
jednotlivych casti tak, aby byly sportovcem co nejefektivnéji zvladnuty tréninky, adaptacni
procesy i zavodni vykon, respektive vrchol sezény. Olbrecht (2000) proto doporucuje, aby si
plavec jako prvni vymezil vrcholové zavody a dle toho volil vhodnou periodizaci.

Roc¢ni tréninkovy plan je délen na tréninkova obdobi, dil¢i obdobi, makrocykly, mikrocykly

a samotné tréninkové jednotky, jak je zfejmé z Obrazku 1.
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The Annual Plan
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Sub-
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Obrdzek 1. Rocni tréninkovy plan dle Bompa & Buzzichelli (2021).

Tréninkova obdobi délime na tyto casti: pripravna, zdvodni a prechodna.
Pripravné obdobi zahrnuje obecnou a specifickou pfipravu. Zavodni obdobi tvofi
predzavodni a zavodni pfipravu.

Do dil¢ich obdobi fadime obecnou, specifickou, pfedzavodni a zavodni pripravu.
Dil¢i obdobi jsou charakteristicka stejnym tréninkovym zamérenim. Dle druhu
pfipravy mohou trvat od 1 do 24 tydni. Kazdé dil¢i obdobi je tvofenou skupinou
makrocyklu.

Makrocyklus je tvoren skupinou mikrocykl(l se stejnym tréninkovym zamérenim
dle odpovidajiciho dil¢iho obdobi. Obvykle trvaji 3 nebo 4 tydny. Mohou trvat
i 2tydny, pokud je zkracené predzavodni obdobi, nebo 6 tydn(, kdyZ je
prodlouZena obecna priprava.

Mikrocyklus je charakterizovan jako opakujici se sled tréninkovych jednotek, které
jsou v souladu s tréninkovym cilem makrocyklu. Mikrocykly mohou mit rizna
zamreni, napriklad rozvoj sily, rychlosti, rozvijeni urcitych dovednosti Cdi
regenerace. Aby bylo dosazeno maximalni efektivity tréninku, je nutné zucastnit
se vSech mikrocykl(. Délka trvani je uvadéna mezi 5 a 14 dny, obvykle vsak trva

7 dni (Bompa & Buzzichelli, 2021).

Dle Bompy & Buzzichelliho (2021) slouzi ro¢ni tréninkovy plan, tréninkova obdobi a dil¢i

obdobi k dlou

hodobému planovani. Makrocykly a mikrocykly jsou stéZejni pro programovani

(vytvéareni) obsahu samotnych tréninkovych jednotek.
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2.5.2 Predzavodni obdobi

Hlavnim cilem predzdvodniho obdobi je dosahnout co nejlepsi sportovni formy (Dovalil
& Choutka, 2012). Tri hlavni slozky tréninku v predzavodnim obdobi jsou technika, taktika
a kondiéni zatéz. Vseobecné rozvijejici cviteni by méla byt kombinovana se cvicenimi
specifickymi. (Peri¢ & Dovalil, 2010). Do pfedzavodniho obdobi je fazeno takzvané ladéni
sportovni formy, kterou sportovec nabyl v predchozim obdobi specifické pripravy. Ladéni neboli
tapering je charakteristické snizenim objemu zatizeni, udrzovanim vysoké intenzity zatizeni, dale
kvalitnim tréninkem a dostatkem prostoru pro regeneraci, psychickou pfipravu, a nakonec
zarazenim cvicnych startu ¢i specifickych cvi¢eni. Ladéni probihd béhem dvou, maximalné Ctyr
tydna pred vrcholovym vykonem (Bretonneau et al., 2024; Dovalil & Choutka, 2012). Sokolowski
et al. (2020) popisuje, Ze jsou pro predzavodni obdobi typické vysoké vykyvy objemu a intenzity,
coz muzZe vést k pretrénovani a vyCerpani, tudiz k poklesu vykonnosti.

Sokolowski et al. (2020) tvrdi, Ze pro plavce je moiné predzavodni tréninkové obdobi
rozdélit do 6-8 tydnd. U¢innéjii se zd4 spise osmitydenni cyklus, kdy plavec mize dosahnout co
nejvyssi vykonnosti. Dle Olbrechta (2000) radi plavci sprintefi do predzavodniho tréninkového
obdobi kratkou pracovni fazi trvajici 1-5 tydn(l. Nasleduje regeneracni faze trvajici 2—4 tydny

pfed vrcholovym zavodem.

2.6 Energeticka bilance a metabolismus

Energeticka bilance zavisi na mnozstvi nutrient( pfijatych z potravy. RozliSujeme tfi typy
energetické bilance vyvazena, pozitivni a negativni. VyvaZena energeticka bilance je
charakteristicka stabilni télesnou hmotnosti a je ji dosazeno, pokud je pfijata energie ve shodé
s energii, kterou organismus pfijima. Pfi pozitivni energetické bilanci vzristaji tukové zasoby
a hmotnost se navysuje v dlsledku prijmu vétsiho mnozstvi energie, nez je organismus schopen
spotrebovat. U plavcl dochazi k pfirlistku télesného tuku, svalll nebo obojiho. Naopak pfi
negativni energetické bilanci télesna hmotnost klesa v souvislosti s nizSim pfijmem energie, nez
organismus spotiebuje. Spotfebovava se tedy energie uloZend v tukovych zasobach (Klimesova
& Stelzer 2013). Mullen (2018) udava, Ze u plavcli vede negativni energeticka bilance k Ubytku
télesného tuku, svalll nebo obojiho. Nedostatecny kaloricky prijem je spojovan prevainé
s poklesem vykonnosti. Neznamena to vsak, Ze snizeny kaloricky ptijem nemuze byt soucasti
dlouhodobého zlepseni vykonnosti. Pro plavce je dlilezité sledovat vydané a prijaté kalorie, aby
bylo dosazeno pozadovaného télesného sloZeni. Idealni je sniZit tukovou hmotu a nabrat i
udrzet svalovou hmotu. Takovéto optimalni télesné sloZeni se ndasledné muzZe projevit

v dlouhodobém zlepseni vykonu, protoZe plavec nese ve vodé mensi vahu.

19



Kasper (2015) déli celkovou energetickou spotfebu na bazalni metabolismus (BMR), ktery
odpovida pfiblizné 50-70 %, dale na termogenezi, ktera zastdva 8-10 % a na vydej energie
vynaloZeny pfi fyzické aktivité. Bazalni metabolismus je charakterizovdn KlimeSovou (2016,
s. 13) jako ,,mnozstvi energie, které je nutné pro udrZeni zakladnich Zivotnich funkci za klidovych
podminek”. Kasper (2015) udava, Ze bazalni metabolismus zavisi na pohlavi a véku. U dospélych
muzl dosahuje pfiblizné 1800 kcal, u dospélych Zen 1600 kcal. Roubik (2018) udava, Ze bazaini
metabolismus vztaZzeny k hmotnosti u dospélého muze odpovida 1 kcal na 1 kg hmotnosti na
a tim padem i nizsi tvorbu a vydej télesného tepla. V obdobi hladovéni a s pribyvajicim vékem
bazalni metabolismus klesd, po fyzické zatézi naopak stoupa.

Pro uréovani bazalniho metabolismu se vyuZzivaji Harris-Benedictovy rovnice:

Zeny: 55,0955 + (9,5634 x hmotnost v kg) + (1,8496 x vy$ka v cm) - (4,6756 x vék v letech)
kcal/den

Mutzi: 66,473 + (13,7516 x hmotnost v kg) + (5,0033 x vyska v cm) — (6,755 x vék v letech)
kcal/den (Harris & Benedict, 1919).

Mullen (2018) udava, Ze plavani ve studené vodé muze vést ke zvySeni bazdlniho
metabolismu plavce, protoZe organismus zvysSuje produkci metabolického tepla, aby byla
udrzena teplota télesného jadra. ZvySovani bazalniho metabolismu je nepfimo umérné poklesu
teploty.

Termicky vliv neboli termogeneze potravy je charakterizovan jako mnoZstvi energie, které
musi organismus vydat na jeji straveni, resorpci a nasledné zpracovani. U jednotlivych nutrient(
se lisi jejich termicky efekt. Bilkoviny 20—30 %, sacharidy 5-10 % a tuky do 3 % (KlimesSova, 2016).

Vydej energie pfi béiné pohybové aktivité se pohybuje v zavislosti na pohlavi mezi
2150 kcal a 2850 kcal. Svékem energetické naroky na fyzickou aktivitu klesaji. Obecné je
mnozstvi vydané energie ovlivnéno hmotnosti, pohlavim a vékem jedince, soucasné zavisi na
druhu svalové prace, na poctu zapojenych svalovych skupin a na intenzité a délce trvani zatéze
(Klimesova, 2016). U plavcl je energeticky vydej ovliviiovan prevaziné tréninkovym zatizenim
(Burke, 2014). Dle Mullena (2018) byl pfi plaveckém tréninku prokazan vysoky energeticky vydej
v souvislosti s velkym tréninkovym objemem a vysokymi naroky na plavce, aby se na trénink
fyziologicky adaptoval. Je proto nutné prijimat velké mnozstvi kalorii, aby byly pokryty vsechny
energetické vydaje. Plavec vyda za hodinu plavani ptiblizné 6-11 kcal na kilogram télesné
hmotnosti.

Pfijem energie do organismu je obecné zajistovan pomoci stravy, bohaté na sacharidy,

tuky a bilkoviny. Jednotka energie je joule (J) nebo kalorie (cal). 1 kcal odpovida 4,184 kJ (Kasper,
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2015). Kalorie je vyjadfena mnozstvim energie, které se spotiebuje pfi zvyseni teploty 1 g H,0
z 14,5 °C na 15,5 °C (KlimeSova, 2016). Burke (2014) udava, Ze energeticky ptijem se u plavcl
muzl pohybuje mezi 3600—4800 kcal za den. U Zen plavkyn hodnoty odpovidaji 1900-2600 kcal

za den.

2.7 Makronutrienty

Sacharidy, bilkoviny a tuky jsou zakladni nutrienty, které poskytuji chemickou energii,
pfijimanou clovékem. Mezi makronutrienty rfadime také vodu, kterd je nebytnou soucasti
lidského téla. | pres to, Ze voda neobsahuje Zadnou chemickou energii je nezbytna pro

termoregulaci a metabolismus (Klime$ova, 2016; Sindelai & Roubik, 2020).
2.7.1 Sacharidy

Sacharidy jsou dobre vstiebatelné latky, které se dokazi rychle zapojit do energetického
metabolismu (KlimeSova, 2016). Poskytuji hlavni zdroj energie pro centralni nervovy systém,
mozek a svalovou préci (Thomas et al., 2016). Kumstat & Hlinsky (2022) sacharidy oznacuji za
jediny okamZité aplikovatelny zdroj energie.

Molekula sacharidu je tvorena atomem uhliku, kysliku a vodiku (KlimeSova & Stelzer,
2013). Sacharidy se déli podle poctu sacharidovych jednotek na monosacharidy, oligosacharidy
a polysacharidy. Monosacharidy jsou tvoreny jednou sacharidovou jednotkou (Klimesova, 2016).
Jsou jedinou formou sacharidu, které lidské télo vstiebava (Kasper, 2015). Mezi zastupce radime
glukdzu, fruktézu a galaktozu. Oligosacharidy jsou sloZzeny ze dvou aZ deseti sacharidovych
jednotek. Nejznaméjsi zastupci jsou laktdoza, maltdza a sachardza, které se fadi do disacharidd,
maji tedy dvé sacharidové jednotky. Posledni skupinou jsou polysacharidy, které jsou sloZzeny
z vice nez deseti jednotek sacharid(l, mezi zastupce rfadime skrob, glykogen, celulézu (vlaknina)
(Klimesova, 2016). Ve stravé jsou zastoupeny prevaznou vétsinou polysacharidy a disacharidy
(Kumstat & Hlinsky, 2022).

Hlavnim zdrojem energie pro organismus je monosacharid glukdza, kterd se bud' ihned
spotfebovavad nebo je ukldadana ve formé zasobniho glykogenu do jater nebo do svall
(Bernacikova et al., 2017). Hladina glukdzy v krvi se nazyva glykémie. Glykémii reguluji hormony
inzulin a glukagon, které vznikaji v pankreatu, a adrenalin vznikajici v dfeni nadledvin. Po
konzumaci sacharidd, se vyplavuje inzulin a pomaha pronikani glukdzy do bunék, jako hlavnimu
zdroji energie. Glukagon a adrenalin se vyplavuji, pokud organismu dojdou zdsoby sacharidd.

Pomoci téchto hormon( dochazi ke Stépeni zasobniho glykogenu na glukdzu. Zasoby glukdzy
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v lidském organismu nejsou velké, je tedy tfeba je doplnovat z potravy (Klimesova & Stelzer,
2013).

Traveni sacharidd zacind jiz v dutiné Ustni pomoci enzymu a-amyldza na dvé molekuly
glukdzy, tedy maltdézu a izomaltdzu. Tyto latky jsou nasledné dale Stépeny v tenkém streve,
prevazné v duodenu, pomoci amylazy na monosacharidy. Ty jsou vstiebavany bunkami tenkého
stfeva (Kasper, 2015). Vétsina sacharid(l je z tenkého stfeva prendsena krvi do jater, c¢ast je
spotfebovana pro tvorbu adenosintrifosfatu. V malém mnozstvi jsou sacharidy v tlustém strevé
metabolizovany bakteriemi (Klimesova & Stelzer, 2013).

Stejné jako u bézné populace by mély sacharidy v energetickém pfijmu sportovce tvofit
cca 60 % (300-500 g), jsou tedy dominantni slozkou potravy (Bernacikova et al., 2017; Klimesov3,
2016). Energeticka hodnota 1 gramu odpovida 4 kcal = 17 kl (Kasper, 2015). Sacharidy ziskavame
prevazné z obilovin, ovoce a zeleniny (KlimeSova & Stelzer, 2013). Dle Bernacikové et al. (2017)
zavisi doporuceny pfijem sacharidl pro sportovce na véku, tréninkovém zatizeni a druhu
sportovniho odvétvi. KlimeSova (2016) uvadi, Ze v pfipadé béiného sportovniho zatiZzeni je
vhodné pro sportovce konzumovat sacharidy v mnozstvi 5-8 g/kg/den. Tuto hodnotu limituje
hmotnosti sportovce a jeho schopnosti sacharidy vstiebavat a oxidovat. V pfipadé vysokého
objemu intenzivni zatéze sportovce je uvadéna hodnota pfijmu sacharid( az 8-10 g/kg/den.
V pfipadé konzumace takto velkého mnoizstvi sacharid(i je doporucovdano kombinovat
komplexni sacharidy prijaté z bézné stravy se sacharidy koncentrovanymi (sportovni energetické
napoje, gely, tycinky). Dominguez et al. (2017) doporucuje plavcim pfijimat sacharidy

v mnozstvi 10-12 g/kg/den. Zatimco Mullen (2018) je radi konzumovat mnozstvi 7-11 g/kg/den.

2.7.2 Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladni stavebni hmotou vSech organism(. Dle KlimesSové & Stelzera (2013)
tvofiaz 17 % télesné hmotnosti clovéka. Jejich hlavni funkci je tvorba a obnova tkani, na produkci
energie se podileji jen vomezeném mnoizstvi (KlimeSova, 2016). Mezi dalsi funkce radi
Bernacikova et al. (2017) funkci transportni (v krvi), funkci hormonalni ¢i enzymatickou, dale
funkci imunologickou a acidobazickou.

Bilkoviny jsou tvorfeny z aminokyselin. Aminokyseliny jsou déleny na esencidlni,
semiesencidlni a neesencialni. Esencidlni aminokyseliny je nutné ptijimat v potravé (napf. valin,
lysin, leucin, isoleucin), semiesencidlni je nutné prijimat jen za urcitych podminek (napft. arginin,
histidin) a neesencidlni, které si télo dokaze vytvofit samo, neni je tedy nutné pfijimat v potravé
(napf. alanin, glutamin, serin) (Klimesova & Stelzer, 2013). Celkem je v bilkovinach vazano

20 aminokyselin (Klimesova, 2016). Aminokyseliny jsou propojovany peptidickymi vazbami, kdy
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je aminoskupina NH, jedné aminokyseliny vazana na karboxylovou COOH skupinu druhé
aminokyseliny. Oligopeptidy jsou molekuly slozené z 2—10 aminokyselin, polypeptidy jsou
molekuly sloZzené z 10-100 aminokyselin a molekula slozend ze 100 a vice aminokyselin je
oznacovana protein (Kasper, 2015).

Bilkoviny z hlediska pGvodu délime na Zivo&iné a rostlinné. Zivocisné bilkoviny jsou
oznacovany za biologicky plnohodnotné, obsahuji totiz vSechny esencidlni aminokyseliny.
MuzZeme je ziskdvat z masa, mléka Ci vajec. Bilkoviny rostlinné jsou biologicky neplnohodnotné,
jelikoz jim vidy chybi alespon jedna esencidlni aminokyselina, ziskat je m{Zeme z lusténin nebo
ovesnych vlocek (Bernacikova et al., 2017; Klimesova, 2016). Klimesova (2016) uvadi, Ze
z divodu vyssiho zastoupeni tuk( v ZivocisSnych produktech je u bézné populace vhodné
zafazovat rostlinné a Zivocisné bilkoviny v poméru 2:1.

Bilkoviny jsou v organismu traveny v Zaludku pomoci peptidaz gastrin a pepsin, které jsou
pfimo v Zaludku vytvareny a Stépi proteiny na polypeptidy. Plsobeni pepsinu je ukoncéeno
zvySenim pH, tedy nasledkem promichani traveniny s obsahem tenkého stfeva. Dalsi traveni
probihd vtenkém strevé, kde plsobi pankreatické peptidazy, tedy trypsin, chymotrypsin,
karboxypeptidazy a elastaza, které Stépi proteiny na samotné aminokyseliny (Kasper, 2015;
Klimesova, 2016). Dle KlimesSové (2016) jsou proteiny uvolnény do portaini krve a nasledné do
jater v obdobi 3-5 hodin po pfijmu potravy.

Bilkoviny by mély tvorit 12-15 % celkového energetického pfijmu. Energetickd hodnota
1 gramu odpovida 4 kcal = 17 kJ (Kasper, 2015). MnozZstvi se u béZnych osob pohybuje mezi
0,8 g/kg hmotnosti ¢lovéka a 1,5 g/kg hmotnosti ¢lovéka. Sportovci mohou dosahnout az na
2 g/kg hmotnosti (Bernacikova et al., 2017). KlimesSova (2016) uvadi rozpéti pfijmu bilkovin
u vrcholovych sportovel 1,4 — 1,7 g/kg hmotnosti. Se zvysenym pfijmem bilkovin se mohou
projevovat stfevni problémy, doporucuje se tedy uZivat proteinové nebo aminokyselinové
doplnky stravy. Pro sportovce hraji bilkoviny duleZitou roli v procesu regenerace. Nejvhodnéjsi
je bilkoviny konzumovat v mnozstvi 15-25 g do hodiny po ukondeni zatéze. Dominguez
et al. (2017) uvadi, Ze bilkoviny je vhodné pro plavce konzumovat v mnozstvi 2 g/kg/den.
Mullen (2018) potvrzuje tyto hodnoty, konkrétné doporucuje u plavci prijem bilkovin

v mnoizstvi 1,1 —1,8 g/kg/den.
2.7.3 Tuky

Tuky jsou oznacovany za hlavni zdroj energie pro lidsky organismus. Ze vSech makrozZivin
maji nejvétsi energetickou hodnotu, 1 gram odpovida 9 kcal = 38 kl. Mezi jejich dalsi funkce patfi

izolace, resorpce nékterych vitamint (A, D, E, K), jsou duleZité pro tvorbu steroidnich hormont
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(testosteron, progesteron...), jsou nedilnou soucasti bunéénych membran rovnéz funguji jako
mechanicka opora organ( (Kasper, 2015; KlimeSova, 2016; Zak & Macasek, 2011).

Molekula tuku se sklada z vodiku, kysliku a uhliku (Klimesova, 2016). V organismu je
uloZena v tukovych burkach, tedy adipocytech, ve formé triacylglycerolll. Jedna molekula
glycerolu tedy vaze tfi, obvykle rGzné, mastné kyseliny (KlimeSovd & Stelzer, 2013).
Triacylglyceroly tvofi zasobni tuk, tedy tukovou tkan (az 100 000kcal), dale se vyskytuji mezi
svalovymi vlakny a v krvi (Bernacikova et al., 2017).

Mastné kyseliny maji, dle délky jejich uhlikového fetézce, rlizné vyuZiti v organismu. Dale
zda maji cis nebo trans konfiguraci. Trans konfigurace mastnych kyselin je ze zdravotniho
hlediska povaZovana za nevhodnou pro konzumaci, jelikoZz zvysuje hladinu LDL-cholesterolu,
zvySuje mnozstvi triacylglyceroll v krvi a zvySuje rezistenci organismu na inzulin. (Vilikus
et al., 2015). A nakonec dle typu vazby mezi atomy uhliku na nasycené, které neobsahuji
dvojnou vazbu mezi atomy uhliku a nenasycené, které dvojné vazby mezi uhliky obsahuji
(Klimesova, 2016). Vilikus et al. (2015) fadi mezi nasycené mastné kyseliny kyselinu palmitovou
a stearovou. Jsou soucasti Zivocisnych tuku, vyjma rybiho a ve stravé jsou obsazeny nadmiru.
Nenasycené mastné kyseliny jsou soucasti rostlinnych tuk(l. MulZeme dale délit na
mononenasycené a polynenasycené. Zastupce mononenasycenych je kyselina olejova, kterou
mUiZeme najit v olivovém oleji. Polynenasycené jsou zastoupeny omega-3 a omega-6 mastnymi
kyselinami, které se vyskytuji v ofechach, semenech rostlin ¢i rybim tuku. Klimesova (2016)
zminuje nasycené mastné kyseliny v souvislosti s civiliza¢nimi chorobami, je proto Zadouci
pfijimat rostlinné a Zivocisné tuky v poméru 2:1.

Traveni tukl probiha v tenkém stievé. Probiha proces emulgace pomoci Zluci, tak vznikaji
tukové kapénky a tim dojde ke zvétSeni povrchu pro plsobeni travicich enzymu pro tuky, lipaz.
Lipazy vyluCované pankreatem rozstépi jednotlivé triacylglyceroly na glycerol a volné mastné
kyseliny. Tyto latky se zformuji do micel, které jsou v burikach tenkého stieva znovu pretvoreny
v triacylglyceroly a vznikaji takzvané chylomikry, které jsou lymfatickymi cestami a nasledné krvi
prenaseny do jater. Pouze nepatrné mnozstvi tuk( je trdveno v Ustech a zaludku enzymem lipaza
(Kasper, 2015; Klimesova, 2016).

Bernacikova et al. (2017) doporucuje zastoupeni tukd 25—-35 % z celkového energetického
pfijmu, coZz vgramech odpovida priblizné 70-120 g. Volné mastné kyseliny v plazmé
a triacylglyceroly ve svalech jsou spolecné se sacharidy hlavnim zdrojem energie pro tvorbu
adenosintrifosfatu. Spalovani tuk( zavisi na intenzité zatéze, kvalité a sloZeni potravy
a trénovanosti jedince. Pfi zatézi nizké, tedy pfi 25 % VO,max jsou primarnim zdrojem energie
volné mastné kyseliny. Pfi pfekroceni 65 % VO,max ustupuje vyuziti volnych mastnych kyselin,

které jsou nahrazeny triacylglyceroly ve svalech. Tuky jsou nejvice spalovany od 30 minut zatéze
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a jejich spalovani je podporovano vytrvalostnim tréninkem (Klimesova, 2016). Pro plavce je dle
Domingueze et al. (2017) vhodné, aby tuky tvofily 20-25 % denniho ptijmu, zvlasté pfi trénincich

s vysokou zatézi.
2.8 Mikronutrienty

Vitaminy jsou latky, které je potfeba do organismu pfijimat prostfednictvim potravy
(Bernacikova et al., 2017). Jsou tedy esencialni slozkou potravy a je mozné je do organismu
pfijimat ve formé provitamin( (prekurzor(). Jejich hlavni funkci je katalyza reakci a jsou rovnéz
soucasti redoxnich reakci. Vitaminy se déli na rozpustné ve vodé a rozpustné v tucich. Vitaminy
rozpustné ve vodé radime do koenzyml, vtéle jsou ihned spotfebovany a jejich vysoké
davkovani muze zplsobit hypervitamindzu. Patfi mezi né vitamin C, a vitaminy typu B (thiamin,
riboflavin, pyridoxin, biotin, kyselina nikotinova, listova...). Vitaminy rozpustné v tucich se v téle
hromadi a mohou pfi nadmérné konzumaci zpUsobovat intoxikaci. Zastupci jsou vitamin
A, D, E, K (Kasper, 2015; KlimeSova, 2016).

Dle Domingueze et al. (2017) mohou plavci trpét nedostatkem vitaminu D. Vitamin D je
dllezity pro optimalni hustotu kostnich mineral(, jeho nedostatek tedy mize zvysit riziko vzniku
zranéni. Deficience je ziejmé zplsobena nedostateCnym vystavovanim slunec¢nimu svétlu,
jelikoz vétsina plaveckych tréninkd probihd v krytych prostorach. Pri nedostatku je
doporucovano suplementovat 10 pg/den.

Mineralni latky jsou latky anorganické, které maji v organismu Siroké uplatnéni. Jsou
soucasti enzym( a hormond, participuji na vystavbé kosti, osmolalité a udrzuji nervosvalovou
drazdivost. Podle zastoupeni se déli na makroelementy, mikroelementy a stopové prvky. Vyssi
obsah, nez 100 mg maji makroelementy, do kterych fadime Ca, P, Na, Mg, K, S, a Cl. Vapnik (Ca)
je soucasti zubu a kosti, zajistuje pfenos nervovych vzruchl a srazlivost krve. Je moziné jej ziskat
z mléénych vyrobkd, lusténin a obilovin. Fosfor (P) je také soucast zub( a kosti, vyskytuje se
soucasné jako slozka deoxyribonukleové kyseliny, ribonukleové kyseliny a adenosintrifosfatu. Je
mozné jej ziskat z masa a potravin, které obsahuiji bilkoviny. Sodik (Na) participuje na osmolalité
krve a udrzovani acidobazické rovnovahy, je tedy hlavnim extracelularnim kationtem. Zdrojem
v potravé je kuchynska sul, uzeniny a syry (Bernacikova et al., 2017; Kasper, 2015). Pro plavce je
dllezité doplriovat dostatecné mnozstvi sodiku z dlivodu jeho ztrat pocenim, rovnéz pro lepsi
zadrZovani tekutin, které jsou pro trénink ¢i zavod stézejni (Mullen, 2018). Draslik (K) je hlavnim
intracelularnim kationtem, a kromé acidobazické rovnovahy se podili na prenosu nervovych
vzruchd. Vyskytuje se mlécnych vyrobcich, lusténinach, obilovindch, ovoci a zeleniné.

Horc¢ik (Mg) se podili na nervosvalovém prenosu, je kofaktorem enzym( a je dulezity pro ¢innost
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srdce. Je ziskavan z lusténin, celozrnnych vyrobku a listové zeleniny. Mezi mikroelementy fadime
latky, které organismus obsahuje v mensi mifre, nez je 100 mg, jsou to napriklad Fe, Cu, Zn, |, Se.
Zelezo (Fe) je sou&asti hemoglobinu a podili se na prenosu kysliku. Je mozné jej ziskat z masa,
zeleniny, lusténin ¢i jater. Méd' (Cu) je soucasti koenzym( a metaloprotein(, organismus jej
ziskava ze zelené zeleniny, ryb, ofechi, cokolady nebo suseného ovoce. Jéd (1) je dlleZita soucast
hormon stitné Zlazy a participuje v energetickém metabolismu. Zdrojem v potravé je jodovana
kuchyniska sll. Mezi stopové prvky patti kfemik, bor nebo vanad a jejich mnoZstvi v organismu
je v radu ug (Bernacikova et al., 2017; Kasper, 2015).

Dle Shawa et al. (2014) by plavcim méla z hlediska pfijmu mikronutrient( stacit strava
sloZzena z rGznych nutricné hodnotnych potravin, kterych konzumuje adekvatni mnozstvi ke
svému vydeji. Burke (2014) tvrdi, Ze plavci muZi maji vysoky energeticky pfijem, z toho divodu
vétsSinou netrpi nedostatkem mikronutrient(l. Plavkyné jsou ohroZeny nedostatkem Zeleza, zinku

nebo vapniku napfiklad z divodu nedostatecné pestré stravy.

2.9 Pitnyrezim

Pitny reZim je jednim ze zakladil vyZivy sportovce. Clovék vylouéi pfiblizné 2,5 litru vody
za den prostiednictvim moceni, poceni, stolice a dychani. Pti sportovnich aktivitach se vydej
vody zvySuje aZ na 2 litry za hodinu, proto je pro sportovce dllezity zvySeny prijem tekutin
(Klimesova & Stelzer, 2013). Ztraty tekutin jsou obecné u sportovci dle Klimesové (2016) zavislé
na teploté a vlhkosti okoli, na trvani a intenzité zatéze i na kondici sportovce. Pfi vyrazném
snizeni objemu vody v téle dochazi k dehydrataci, ktera nepfiznivé ovliviiuje rychlostni, silovy
i vytrvalostni vykon. Klimesova (2016) udava, Ze pokud dojde ke snizeni objemu tekutin o 5 %
télesné hmotnosti, vykon poklesne az o 30 %.
béhem sportovniho vykonu vylucuji s vodou i elektrolyty je vhodné kompenzovat tuto ztratu
sportovnimi napoji (Klimesova, 2016). Vilikus et al. (2015) doporucuje pfi sportovnim vykonu pit
hypotonické mineralky, ovocné caje, zfedéné diusy a ledové caje, energetické napoje Ci
glukdzou slazené stolni vody. MnoZstvi tekutin pred, pfi a po sportovnim vykonu je variabilni,
obecné vsak plati, Ze den pred sportovnim vykonem je vhodné vypit o litr vice izotonické
tekutiny. Nejpozdéji hodinu pred zavodem se rovnéZz doporucuje pit izotonicky napoj. Pri
sportovnim vykonu by mély tekutiny byt pfijimany v mensich davkach ve formé iontového
napoje. Po sportovnim vykonu by se tekutiny mély doplnovat podle Ubytku télesné hmotnosti,
tedy na 1 kg doplnit 1 | tekutiny. Pit nejlépe v malych davkach, ¢im pozdéji sportovec tekutiny

doplniuje, tim vice sacharid( a mineralt by mél napoj obsahovat.
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PFijem tekutin pti plavani je velmi specificky. Plavci bézné pocituji mensi pocit Zizné, jelikoz
nofi hlavu pod vodu, a to zapficinuje sniZzeni sekrece antidiuretického hormonu. Ztraty vody
béhem plaveckého tréninku by se mély urCovat pomoci zmén télesné hmotnosti (Adams et al.,
2016). Dominguez et al. (2017) popisuje, Ze plavci vyZaduji vyssi miru hydratace neZz béina
populace. Je doporuceno v prlibéhu ¢tyf hodin pred tréninkem pfijmout alespor 5—7 ml tekutin
na kg hmotnosti. Napoj by mél byt studeny, zvlasté pfi vyssich teplotach, z dlivodu podpory
termoregulace béhem plavani. Pfi plaveckém tréninku se ztraty télnich tekutin potem zvysuji se

zvysujici se teplotou vody.
2.10 Doplriky stravy

Dominguez et al. (2017) uvadi, Ze doplnky stravy neboli suplementy plavci vyuZivaji ¢asto
proto, Ze maji velmi vysoky tréninkovy objem, ktery bézné zahrnuje jeden az tfi tréninky denné.
Z tohoto dlivodu maji plavci velky energeticky vydej, cemuz by mél odpovidat i velky energeticky
prijem. Je vhodné nutrienty doplfovat pfevazné z nutricné bohaté, kvalitni stravy. Pfi tak velkém
vydeji vSak neni ¢asto mozné dostatek Zivin ze stravy ziskat, proto je vhodné vyuzivat doplriky
stravy. Nejcastéji jsou suplementovany ergogenni latky, tedy latky, které pfimo zvysuji vykon
sportovce. Mezi né fadime kreatin, kofein, bikarbonat sodny, beta alanin nebo dusi¢nany.
Bernacikova et. al, (2017) oznacuje tyto doplnky stravy jako bezpecné, ovérené odbornymi
studiemi a jako ucinkujici v souladu stvrzenimi. Kumstat & Hlinsky (2022) uvadi jako
nejvyznamnéjsi negativni vliv doplnkd stravy to, Ze sportovci zanedbavaji pestrou, pfirozenou

stravu, kterd by méla slouzit jako zdroj vSech zakladnich makroZivin.
2.10.1 Kreatin

Kreatin neboli kreatinfosfat patii mezi latky ergogenni (Bernacikova et al., 2017). Jeho
ucinnost i bezpecnost byla prokdzana mnoha studiemi, proto se fadi mezi nejpouzivané;jsi
suplementy. Tato latka se ve formé tfi sloZzenych aminokyselin, konkrétné argininu, metioninu
a glycinu, vyskytuje pfirozené ve svalové tkani a v srdci. Fosforylaci kreatinu v kosternim svalstvu
vznikd kreatinfosfat, ktery napomaha resyntéze adenosintrifosfatu, coz je stézejni latka pro
svalovou kontrakci. Po suplementaci kreatinem bylo prokazano zvyseni svalové sily a rychlosti.
Sportovec je tedy schopen béhem intenzivniho tréninku pracovat déle a intenzivnéji, coz vede
k vyssi tréninkové adaptaci. Nejvice pouzivana a zifejmé nejucinnéjsi forma kreatinu je kreatin
monohydrat. Dalsi pouZivané formy jsou kreatin ethyl ester, kreatin hydrochlorid, kreatin nitrat,

kreatin malat nebo kreatin pyruvat (Dominguez et al., 2017; KlimesSova, 2016; Roubik, 2018).
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Kreatin se prirozené vyskytuje v ¢erveném mase (hovézi, kureci, kralici). V 1 kg masa je
obsaZzeno pfriblizné 4-5 g kreatinu (KlimeSova, 2016). Pro béZnou populaci se denni spotieba
kreatinu pohybuje okolo 2 g/den, proto je mozné tuto davku suplementovat nepretrzité. Pro
sportovce v intenzivnim tréninku je vhodné davku kreatinu zvysit az na 5-10 g/den, jelikoz
dochazi k jeho vétsi spotrebé (Roubik, 2018).

V plavani je prokazana ucinnost kreatinu pfi sprinterskych trénincich. Prispiva k navyseni
maximalni sily, zvysuje vytrvalost hornich a dolnich koncetin plavcl a urychluje regeneraci mezi
jednotlivymi opakovanimi i mezi intenzivnimi tréninky. Suplementace je tedy vhodna pro
navyseni sily a vykonnosti plavce pfi opakovaném zatéZovani s vysokou intenzitou (Acar
et al., 2018). Dominguez et al. (2017) doporucuje pro plavce v obdobi vysoce intenzivnich
trénink( davkovani 3 g/den. Mullen (2018) doporucuje 3-5 g/den pfiblizné po dobu 4 tydnt pro
navyseni svalového kreatinu. Nasledné je mozné davku zvysit az na 5 g Ctyrikrat denné po dobu
péti dni, kdy dojde k ,,nasyceni” svalového kreatinu. Nasledné davkovani, aby byla tato hladina
kreatinu udrZovana se pohybuje mezi 3 az 5 g/den. Bompa & Buzzichelli (2021) doporuduji

kreatin suplementovat denné 1,5 pred tréninkem a 1,5g po silovém nebo rychlostnim tréninku.

2.10.2 Kofein

Kofein je purinovy alkaloid patfici do skupiny methylxanthin(l. Pfirozené se vyskytuje
v plodech kavovniku a kakaovniku, v listech ¢ajovniku. Do lidského téla se tedy dostava bézné
z potravy (kava, ¢aj, ¢cokolada, energetické napoje, gely) (Dominguez et al., 2017; Klimesov3,
2016). Klimesova (2016) udava, ze bézna osoba zkonzumuje primérné 200 mg kofeinu za den
prevainé prostrednictvim kavy nebo caje. Roubik (2018) udava, Ze kofein ma vliv na
kardiovaskularni, nervovy i respiracni systém a na funkci ledvin. Jeho vstfebavani probiha
prevainé v zaludku a tenkém stifevé béhem 45 minut po ordlnim podani. Nasledné je po téle
rozvadeén télnimi tekutinami a je metabolizovan v jatrech. Hlavnim uc¢inkem kofeinu je stimulace
nervové soustavy, zvyseni lipolyzy a zvySeni uvolfiovani katecholamint. Diky jeho stimulacnim
ucinklim muUze kofein navySovat mentalni stimulaci, fyzickou silu a vytrvalost. Pravidelné uzivani
kofeinu vede k jeho toleranci, kterou nelze prekonat navySenim davky. Pokud tedy neni cilem
pouhé oddaleni Unavy, doporucuje se jeho suplementaci prerusit alesporn na mésic.

Klimesova (2016) udava pozitivni vliv kofeinu na silovy i vytrvalostni vykon sportovce. Jeho
suplementaci doporucuje od 1 do 3 mg/kg hmotnosti. Dominguez et al. (2017) popisuje Gcinky
kofeinu na plavce predevsim pred zavodem, coz vede ke zvyseni nasledného plaveckého vykonu.
Goods et al. (2017) popisuje, ze 3 mg/kg kofeinu, které plavec suplementuje 1 hodinu pred

opakovanym sprintem maji za ucCinek zvySeni prlmérného casu jednotlivych sprintd.

28



Mullen (2018) popisuje kofein také jako latku zvysujici vykon, avsak v plavani je jeho vyznam
podminén trénovanosti jedince. Trénovany plavec diky kofeinu dosahne navyseni rychlosti
znatelnéji, narozdil od plavce netrénovaného. Burke et al. (2021) rovnéZ doporucuje
suplementovat 3 mg/kg hmotnosti pro zvySeni vykonnosti. Pro plavce to predstavuje 150-300
mg, coz odpovida priblizné 1-2 $alkiim kdvy. U¢innost kofeinu se projevuje az do $esti hodin po
poziti. Sindela & Roubik (2020) udavaji, e kofein negativné ovliviiuje spanek kvili jeho
stimula¢nim efektlm. To mUZe mit za nasledek zhorseni sportovniho vykonu v dlsledku
nedostatecné regenerace. Je proto vhodné vynechat suplementaci kofeinu minimalné Sest

hodin pred spankem.
2.10.3 Bikarbondt sodny

Jedla soda se pfirozené vyskytuje v prasku do peciva nebo se pouziva pfi paleni Zahy pro
neutralizaci (KlimeSova, 2016). Bikarbonat sodny vSak podporuje i sportovni vykon diky svym
stabilizacnim neboli pufraénim ucinkdim na pH. Pfi sportovnim vykonu dochazi k zakyselovani
svalll a krve laktatem. Po podani zasadité latky, jako je bikarbonat sodny, dojde k uvolnéni
vodikovych iontl ze svall, které pracuji, do krevniho obéhu, coZ zabrani acidéze, ktera by mohla
zpomalovat svalové kontrakce (Dominguez et al., 2017; Roubik, 2018).

Mullen (2018) udava, Zze béhem intenzivniho plavani vytvari ionty vodiku kyselé prostredi
uvnitf i vné bunék. Pravé vné bikarbonat plsobi. Doporucena davka bikarbonatu sodného na
jeden litr vody odpovida 290 mg/kg hmotnosti pfiblizné jednu az dvé hodiny pfed plaveckym
vykonem. Dominguez et al. (2017) doporucuje plavcdm suplementovat 300 mg/kg hmotnosti
také jednu az dvé hodiny pred vykonem. Roubik (2018) popisuje ¢tyrfazovou suplementaci. Prvni
davka, 110 mg/kg, by méla byt podana 19,5 h pfed vykonem, druhou davku, 130 mg/kg, podat
11,5 h pred vykonem, tfeti davku 160 mg/kg, podat 4,5 h pred vykonem a posledni davka
dosahuje az na 200 mg/kg sodstupem od vykonu 1,5 h. Zajac et al. (2009) udava, zZe
suplementace jedlou sodou zlepsila vykon plavcll na tratich 50, 100 a 200 m. Gough et al. (2023)
tvrdi, Ze jedlou sodu je vhodné suplementovat i mezi jednotlivymi plaveckymi zavody, pokud je
dodrzeno spravné davkovani, nacasovani pfijmu a aktivni odpocinek. Soucasné udava, zZe by tato
latka mohla mit pozitivni vliv na celkovou adaptaci na trénink.

Nevyhodou suplementace sody bikarbonat jsou dle Mullena (2018) mozné
gastrointestinalni potize. Ty mohou byt pro vykon fatalnéjsi nez zakyselovani sval(, na které ma
suplement pUsobit. Roubik (2018) zminuje i bolesti hlavy. Jeji pouZiti je z téchto dlivodd vhodné

individualné otestovat.
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2.10.4 Beta alanin

Beta alanin (kyselina 3-aminopropionova) patfi do neesencidlnich mastnych kyselin,
v organismu se vyskytuje v srdecni tkani, mozkové tkani a v kosternich svalech. Beta alanin je
soucasti dlilezitych peptidl anserin a karnosin. Je obsaZzen i ve vitaminu Bs. Ve stravé se vyskytuje
prevazné v mase (Klimesova, 2016; Roubik, 2018).

Hlavnim ucelem suplementace beta alaninu je pravé navyseni karnosinu ve svalech.
Karnosin je syntetizovan v zavislosti na mnozstvi beta alaninu, ktery je pfijiman ve stravé. Hlavni
funkci karnosinu je regulace pH na intracelularni drovni. Ve svalech se v dobé intenzivniho
tréninku vytvarilaktat, ktery brani kontrakci svalovych vlaken snizovanim pH. Karnosin potlacuje
tvorbu laktatu (sniZovani pH ve svalové tkani) pomoci navazovani atoma vodiku a tim prodluzuje
schopnost sval(l pracovat (Dominguez et al., 2017; KlimesSova, 2016; Roubik, 2018). Diky své
antioxidaéni funkci karnosin rovnéz zvysuje citlivost svalovych vldken na vapnik (Ca) (Dominguez
et al., 2017). Antioxidac¢ni ucinky karnosinu jsou dle Klimesové (2016) vyuzivany pro lécbu
kardiovaskularnich a neurodegenerativnich onemocnéni.

Suplementace beta alaninu je v plavani vyhodnd predevsim pro zvySeni mnoZstvi
karnosinu, ktery podporuje adaptaci na trénink a zvysuje sportovni vykon. Doporucované
davkovani je 6,4 g/den po dobu 4-6 tydnd (Dominguez et al., 2017). Jeden ze strasich vyzkum(
naznacuje, ze suplementace beta alaninem, v mnozstvi 6,4 g/den po dobu péti tydn(, zlepsila
vykonnost elitnich plavct na 100 i 200 m volnym zplGsobem (de Salles Painelli et al., 2013).
Zatimco jiné studie ergogenni Ucinky beta alaninu v plavani vyvraci. Chung et al. (2012) popisoval
ucinky deseti tydenni suplementace beta alaninem. Elitnim sportovclim bylo podavano 4,8 g
beta alaninu za den po dobu ¢tyr tydnu, zbylych Sest tydnu plavci suplementovali beta alanin
v mnoizstvi 3,2 g/den. Vykony elitnich plavct byly vyhodnocovany z vysledkd redlnych zavodnich
vykonl (ndrodni mistrovstvi, mezinarodni soutéze). Vysledky této studie neprokazaly zadny
fyziologicky pfinos ani vykonnostni zlepSeni plavcl. Dle studie Norberta et al. (2020) nema

suplementace beta alaninem zadny vliv ani na vykon pti 400 m plavani volnym zpUsobem.
2.10.5 Dusi¢nany

Dusi¢nany jsou dle Domingueze et al. (2017) taktéZ povazovany za ergogenni latky. Vyssi
hladina dusi¢nan( v plazmé je spojovana s vyssi hladinou oxidu dusnatého, ktery reguluje
mitochondridlni dychani i pratok krve. Suplementace dusicnany ve formé dusi¢nanu sodného
nebo §tavy z ervené Fepy, miZe vést ke snizovéni spotteby kysliku p¥i stejné miFe usili. Sindela¥
& Roubik (2020) udavaiji, Ze v potravé se dusicnany ve vysoké mire vyskytuji v zeleniné, nejvyssi

obsah je v cervené repé, miriku celer, Spenatu, redkvicce, hlavkovém salatu nebo rukole.
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Nadmérna konzumace zeleniny bohaté na dusi¢nany m{ze vést ke vzniku ledvinovych kamend,
proto je duleZité suplementaci nitraty kontrolovat. V pfipadé vyssiho rizika tvorby ledvinovych
kamenl se doporucuje doplnovat stravu o vapnik, ktera sniZuje vstfebatelnost dusi¢nan(.
Obecné se doporucuje suplementovat dusi¢nany v mnozstvi 6,4 — 12,8 mg/kg pfiblizné dvé
hodiny pred vykonem, nejlépe v tekuté formé.

Pro plavce je doporuceno doplfiovat dusichany pomoci doplnk( obsahujici dusicnanové
soli nebo pitim $tavy z éervené fepy. Mnoizstvi suplementovanych dusi¢nand by mélo dosahovat

pfiblizné 6—8 mmol, nejlépe 150-180 min pred tréninkem (Dominguez et al., 2017a).
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3

CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem bakalarské prace je analyza vyZivovych zvyklosti elitni plavkyné se

specializaci na kratké traté v predzavodnim obdobi ve tifech po sobé jdoucich sezénach.

3.2 Dilcicile

3.3

1)
2)

3)

4)

Popis jidelnick( ze tfi po sobé jdoucich sezén z pohledu zastoupenych makroZivin.

Vzijemné porovnani jidelnickl ze tfi po sobé jdoucich sezén z pohledu
zastoupenych makrozivin a kalorického pfijmu.

Porovnani jidelnickl z pohledu zastoupenych makroZivin v jednotlivych
predzavodnich obdobich ze tfi po sobé jdoucich sezén s vybranymi doporucéenimi.

Porovnani vybranych parametr( sloZeni téla z predzavodnich obdobi ze tti po sobé

jdoucich sezén.

Vyzkumné otazky

1) Prijima elitni plavkyné dostatecné mnoizstvi makrozivin v souladu s vybranymi

doporucenimi?
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4 METODIKA

Bakaldrska prace je zaloZena na analyze vyzivovych zvyklosti elitni plavkyné. Plavkyné si
samovolné zapisovala veskeré prijaté potraviny i pitny rezim do podoby pétidennich jidelnickd.
Zapis probihal ve tfech predzavodnich obdobich v pribéhu tfi po sobé jdoucich sezén mezi lety
2021 az 2023. Na konci kazdého pétidenniho zapisu byla plavkyné mérena pristrojem InBody
770 od firmy Biospace. InBody 770 k méreni vyuZiva metodu pfimé analyzy segmentové multi-
frekvencni bioelektrické impedance (Biospace, 2020).

Plavkyné byla poucena o tom, Ze poskytnuta data budou vyuZita pouze pro ucel této
bakalarské prace. Byla informovana o tom, Ze veskeré informace budou prezentovany
anonymné, nebude pouzito jeji jméno, ani osobni Udaje, které primo nesouvisi s vyzkumem této
bakalarské prace. Na zdkladé téchto informaci podepsala probandka informovany souhlas

(pfiloha 10.1)

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumu se Ucastnila elitni plavkyné (24 let), jejiz sportovni specializaci jsou kratké traté,
konkrétné 50 m a 100 m volnym zpUsobem ¢i znakem. Plavkyné se pravidelné ucastni Mistrovstvi

Ceské republiky, Mistrovstvi Evropy, Mistrovstvi svéta &i letnich olympijskych her.
4.2 Metody sbéru dat

Pro sbér dat do této prace byly vyuzity jidelnicky z let 2021,2022 a 2023. Do jidelnickl
zaznamenavala plavkyné po dobu péti dnl v predzavodnim obdobi konzumované potraviny
a napoje s presnou gramazi. Pro zjisténi parametrl télesného sloZeni byla vyuZita i méreni

InBody 770. Méreni probihala vzdy na konci kazdého pétidenniho zapisu.
4.2.1 Rozbor tydennich jidelnicki

Jidelnicky byly zapisovany plavkyni kazdy den, po dobu péti dni ve tfech predzavodnich
obdobich, v rozmezi tfi po sobé jdoucich sezdn. Zaznam jidelnickl probihal bez vnéjsi intervence.
Veskeré potraviny i tekutiny, které ten den zkonzumovala, zapsala i s pfesnou gramazi. Ziskana
data (jidelnicky) byla nasledné zpracovana v aplikaci Kalorické tabulky.cz. V kazdém roce byly do
aplikace vloZeny aktualni antropometrické (daje, jako jsou vyska a hmotnost, vék a bazalni
metabolismus plavkyné. Tato data byla ziskdna z poskytnutého zdéznamu méreni InBody 770.
Poté byly do aplikace zapisovany jednotlivé potraviny a tekutiny podle vychozich dat z jidelni¢ka.

Z téchto zapsanych dat nasledné aplikace Kalorické tabulky.cz vypoditala sloZzeni makroZivin
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a mnoZstvi tekutin za kazdy jednotlivy den. Ukazka vypocitanych dat i s konkrétnimi jidelnicky,
které Kalorické tabulky.cz vygenerovaly jsou pfiloZeny v pfiloze prace. Data byla zpracovana do
tabulek, nasledné rozebirana, zhodnocovana a srovndvana s odbornou literaturou a vybranymi
doporucenimi. Konkrétné jsem vychazela z doporuceni pfijmu bilkovin od Domingueze et al.

(2017), sacharidd od Mullena (2018) a tukd od Langan-Evanse et al. (2022).

4.2.2 Rozbor télesného sloZeni a antropometrickych udaji

Plavkyné v pribéhu predzavodnich obdobi ve tfech po sobé jdoucich sezénach, mezi lety
2021 az 2023, absolvovala tfi méreni InBody 770 pro sledovani parametr( sloZeni téla. Tato data
byla nasledné vyuZita pro vzdjemné porovnani mezi sledovanymi roky a také pro srovnani
s odbornou literaturou.

SloZeni téla je zaznamenano pomoci metody pfimé analyzy segmentové multi-frekvencni
bioelektrické impedance, kterou k méreni vyuziva pfristroj InBody 770 od firmy Biospace.
Vysledky udavaji zakladni antropometrické uUdaje, dale mnoizstvi vody (intracelularni
i extracelularni), bilkovin, mineralnich latek a tukové hmoty. InBody 770 ve vysledcich
zaznamenava hodnoty celkové hmotnosti, tukové hmoty a hmotnosti kosterniho svalstva. Dale
udava bazalni metabolismus ¢i metabolicky vék (Biospace, 2020). Pro ucely bakalarské prace
byly pouZity tyto parametry: celkova télesna hmotnost, hmotnost kosterniho svalstva a mnozstvi
télesného tuku. Data byla zpracovdna do tabulek a byla mezi jednotlivymi sezénami vzajemné

porovnana.

4.2.3 Limity prdce

Hlavnim vyznanym omezenim této bakalarské prace je skutecnost, Ze si plavkyné
jidelnicky zapisovala sama, bez pfedem vytvoreného formulare. Tato skutecnost zpusobila
nekonzistentnost zapisu jednotlivych jidelnickl, coz mize mit vliv na srovnavani pfijatych
makrozivin mezi jednotlivymi lety.

Dalsim moznym omezenim prace je fakt, Zze vyuZité doporucené hodnoty, které by
plavkyné méla konzumovat, jsou vztaZzeny obecné na vSechny plavce, a ne konkrétné na plavce
se specializaci na kratké traté. Tyto specializované hodnoty literatura nezahrnuje.

Prakticka cast prace je zpracovana pouze z vyzZivovych zvyklosti jedné konkrétni elitni
plavkyné, z ¢ehoz vyplyva, Ze vysledky a doporuceni, které z prace vyplyvaji, nemohou byt

bezvyhradné prenositelné na vSechny elitni plavce a plavkyné.
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5  VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Popis jidelnickt ze tfi po sobé jdoucich sezén z pohledu zastoupenych

makrozivin
5.1.1 Popis jidelni¢ku z roku 2021

Vroce 2021 méla plavkyné 21 let, méfila 182 c¢cm, jeji hmotnost byla 74,2 kg. Bazalni
metabolismus odpovidd hodnoté 1769 kcal. Tabulka 1. zaznamendava skutecny a primérny
pfijem plavkyné, pitny rezim a jednotlivé zastoupeni makrozivin za kazdy den i prlmérné za

5 dni.

Tabulka 1
Skutecny a pramérny energeticky prijem, prijem makroZivin a pitny reZim plavkyné

z predzdvodniho obdobi roku 2021

Skutecny prijem Pitny rezim Bilkoviny | Sacharidy Tuky

Den 1. 1 442 kcal 161 80¢g 191g 38¢g

Den 2. 2706 kcal 1,48 | 113 g 330g 100 g

Den 3. 2531 kcal 1,21 103 g 318¢g 89¢g

Den 4. 2353 kcal 1,71 108 g 327¢g 66 g

Den 5 2434 kcal 161 9% ¢g 348 g 8lg
Pramérny prijem 1757,52 kcal 1,561 100 g 302,8¢ 74,8 g

V tabulce 1 je zaznamenan skutecny celkovy ptijem za kazdy den pétidenniho zaznamu,
pficemZ prvni den celkovy ptijem dosahoval hodnoty pouze 1442 kcal. Celkovy energeticky
pfijem je nizsi nez ostatni zaznamenané dny z toho d(ivodu, Ze plavkyné absolvovala vyjimecné
jen jeden trénink za den a neméla tedy ani tak vysoky energeticky vydej. Této skutecnosti
odpovidaji i hodnoty bilkovin, sacharid( a tuk(, které jsou signifikantné nizsi neZ ostatni
zaznamenané dny. Dostatecny prijem bilkovin si plavkyné udrZuje suplementaci proteinu,
podavaného rano. Druhy den plavkyné trénovala dvoufazové, zkonzumovala tedy vétsi mnozstvi
potravin a energeticky pfijem se tak navysil. Vyznamné se zvysil i prijem sacharid(, jelikoz
plavkyné zkonzumovala vice peciva v podobé toastového chleba a sladkych kolacd. Mezi
tréninky sacharidy doplnila i energetickou ty¢inkou. Tuky dosahly druhy den nejvyssi hodnoty,
nejvice tomu prispéla konzumace bilé ¢okolady a vajec. Konzumace vajec rovnéz navysila prijem
bilkovin. Treti, Ctvrty a paty den méla plavkyné pfiblizné stejny energeticky pfijem, jelikoz

konzumovala podobné potraviny. Paty den se vsak odliSoval zvySenym pfijmem sacharidd, coz
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vrve

prevainé proto, Ze plavkyné vynechala ranni suplementaci proteinu.

Tekutiny plavkyné doplnuje priibézné pres den. Nejvice tekutin vypije rano v podobé Cisté
vody nebo zeleného caje. PFi trénincich pije plavkyné témér vidy vodu. Priimérny pfijem tekutin
za zaznamenané dny odpovida hodnoté 1,56 I.

Pramérné hodnoty energetického prijmu a prijatych makrozZivin jsou ovlivnény prvnim
dnem zapisu, kdy plavkyné pfrijala velmi malo kalorii. Prlmérny celkovy prijem 1757 kcal
pfiblizné odpovida jejimu namérenému bazalnimu metabolismu. Vzhledem k tomu, Ze plavkyné

absolvuje denné dvoufazovy trénink, je nutné energeticky prijem celkové navysit, aby

se nedostavala do kalorického deficitu.

5.1.2 Popis jidelni¢ku z roku 2022

V roce 2022 méla plavkyné v dobé zapisu jidelnicku 22 let, métila 182 cm, jeji hmotnost
byla 67,9 kg. Hodnota bazalniho metabolismu 1690 kcal. Tabulka 2. zaznamendava skutecny
a primérny prijem plavkyné, pitny rezim a jednotlivé zastoupeni makrozivin za kazdy den
i primérné za 5 dni.

Tabulka 2
Skutecny a primérny energeticky prijem, prijem makrozZivin a pitny reZim plavkyné

z pfedzdvodniho obdobi roku 2022

Skutecény ptijem | Pitny rezim Bilkoviny | Sacharidy Tuky

Den 1. 3067 kcal 2,45 | 146 g 304 g 134 ¢

Den 2. 3686 kcal 1,251 120g 456 g 145¢g

Den 3. 3093 kcal 1,421 127 g 321¢g 140 g

Den 4. 3156 kcal 0,951 129¢g 407 g 107 g

Den5 1568 kcal 1,151 95 g 196 g 42g
Primérny pfijem 2914 kcal 1,41 123,4 ¢ 336,8¢g 1136 ¢

Prvni den plavkyné pfijala 3067 kcal. Bilkovin zkonzumovala tento den nejvice, jelikoz
snédla vice mlécnych vyrobkl neZ ostatni dny, prikladem kefir ¢i mozzarellu. Nejvyssi kaloricky
pfijem, 3686kcal, plavkyné zaznamenala druhy den zapisu. Tomu odpovidaji i nejvyssi hodnoty
prijatych sacharidl (456 g) a tuk( (145 g). Hodnoty jsou vysoké proto, Ze tento den plavkyné
vyjimecné svacila i dopoledne. Tato svacCina byla kaloricky bohat3, jeji energetickd hodnota
dosahovala 992 kcal, a to prevainé kvlli celozrnné bageté a flapjacku. Vysoké mnoiZstvi

sacharid(i plavkyné tento den pfijala hlavné diky konzumaci celozrnnych vlocek, ovocné
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presnidavky ¢i jiz zminéné celozrnné bagety. Pfijaté tuky dosahly hodnoty 145 g hlavé diky
pekanovym orechim, flapjacku nebo smazenému fizku. Den treti a Ctvrty plavkyné jedla
priblizné stejné. Vyraznéji se odliSuje pouze prijem sacharid(, protoze ctvrty den, na rozdil
od tretiho, plavkyné zkonzumovala sacharidovou tycinku a sladké pecivo. Posledni den plavkyné
pfijala vyrazné mensi mnoZstvi kalorii nez dny predchozi, konkrétné 1568 kcal. Vyrazné se sniZzil
prijem tukd a bilkovin, nejvice vsak klesla konzumace sacharid(. Energeticky pfijem je nizky
hlavné z toho ddvodu, Ze plavkyné méla tento den pouze jeden trénink, nepocitovala tedy hlad.
Dle poznamek plavkyné méla spiSe chuté na sladké, proto na odpoledni svacinu, misto obvyklé
nutricné bohatsi stravy, zkonzumovala cheesecake a pomerancovy dZus. Ani pres to, Ze
probandka svacinu nevynechala, pfijem sacharidd nedosahl ani na hodnotu, kterou v tomto
tydnu primérné konzumovala.
Pitny rezim si plavkyné udrzuje v pribéhu celého dne. Nejvétsi prijem tekutin tvori
Cista voda, kterou pfijala v prilbéhu snidané, pti obédé, veceri a také pfi tréninku. Ke snidani
plavkyné také obvykle pije vétsi mnoZstvi zeleného ¢aje s medem Primérné plavkyné vypila 1,4 |
tekutin.
Hodnoty energetického pfijmu se prvni ctyfi dny drzi pres 3000 kcal. Paty den doslo
k poklesu, coz ovlivnilo priimérnou hodnotu energetického pfijmu, ktera je rovna 2914 kcal. Tato
hodnota presahuje vyrazné hodnotu naméreného bazalniho metabolismu, coZ je Zadouci,

vzhledem k jejimu nadmérnému energetickému vydeji.

5.1.3 Popis jidelni¢ku z roku 2023

V roce 2023 méla plavkyné v dobé zapisu jidelnicku 23 let, méfila 182,6 cm, jeji hmotnost
byla 66,7 kg. Bazalni metabolismus dosahoval hodnoty 1675 kcal. Tabulka 3. zaznamenava
skutecny a primérny pfijem plavkyné, pitny reZzim a jednotlivé zastoupeni makroZzivin za kazdy
den i primérné za 5 dni.

Tabulka 3
Skutecny a primérny energeticky prijem, prijem makrozZivin a pitny reZim plavkyné

z pfedzdvodniho obdobi roku 2023

Skutecény ptijem | Pitny rezim Bilkoviny Sacharidy Tuky

Den 1. 2846 kcal 2,11 101g 372¢g 101g

Den 2. 2106 kcal 3,61 73¢g 352¢ 69¢g

Den 3. 2213 kcal 1,751 95¢g 315¢g 87¢g

Den 4. 1600 kcal 0,951 60 g 190¢g 83¢g
Den5 1906 kcal 2,21 133 ¢ 247 g 65g
Primérny pfijem 2134,2 kcal 2,121 92,4g 295,2¢g 8lg
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Prvni den plavkyné pfrijala z celého pétidenniho zaznamu nejvice kalorii. Nejvétsi podil
na tom méla konzumace vétsiho mnozstvi cesnekového svétlého peciva a tyc€inky flapjack. Tento
den pfrijala plavkyné rovnéz nejvice tukl. Nejvice jich tento den pftijala z vajec a cesnekového
bilého peciva. Nejvyssi byl i ptijem sacharidd, které prijala hlavné ze Spaget, peciva ¢i ovocné
presnidavky. Druhy a tfeti den plavkyné konzumovala podobné potraviny, takZe zaznamenané
hodnoty jsou pfiblizné stejné. Obsah bilkovin je treti den mirné vyssi zejména proto, Ze plavkyné
v odpoledni svaciné pfidala do jidelni¢ku proteinovy doplnék stravy. Ctvrty den bylo pfijato
nejmensi mnozstvi kalorii, pouze 1600 kcal. Hlavnim divodem je snidané, kterou plavkyné miva
pravidelné kaloricky a nutricné bohatou, ale tento den snidala pouze ovocny jogurt. Odpoledni
svacinu plavkyné dplné vynechala, coZz nizky pfijem rovnéz ovlivnilo. Posledni den zaznamu
plavkyné také neméla zvlast vysoky celkovy energeticky pfijem vzhledem k prvnim tfem dnim
zaznamu, zkonzumovala jen 1906 kcal. Tento den vsak zaznamenala nejvyssi mnozstvi bilkovin,
a to zejména diky konzumaci kufeciho masa a cizrnového humusu. Tento den plavkyné také
pfijala nejmensi mnozstvi tuk(, jen 65 g.

Plavkyné pije prevainé vodu v pribéhu celého dne. Ke snidani nejCastéji pije vétsi
mnozstvi ovocného ¢i zeleného ¢aje s medem. Pfi tréninku micha vodu nejcastéji s tabletami
Penco pro intenzivni trénink ¢i energetickymi tabletami Isostar. Primérné plavkyné vypila pres
2 litry tekutin za den.

Primérna hodnota energetického pfijmu je 2134,2 kcal. Tato hodnota je vyssi nezZ
naméreny bazalni metabolismus, ne vSak vyrazné. Jelikoz ma plavkyné velky energeticky vydej,
bylo by vhodné energeticky pfijem zvysit, aby nedochazelo ke kalorickému deficitu a abytku

svalové hmoty.

5.2 Vzajemné porovnani jidelnicka ze tfi po sobé jdoucich sezén z pohledu

zastoupenych makrozivin

5.2.1 Porovnani jidelnicki z hlediska priimérného zastoupeni bilkovin

Z Obrazku 2 je patrné, Ze v roce 2021 v ramci pétidenniho zaznamu konzumovala plavkyné
pramérné 100 g bilkovin denné. Bilkoviny ziskavala prevazné diky suplementaci proteinem, ktery
si pfidavala do snidanovych kasi. V roce 2022 se primérné zastoupeni bilkovin v jidelnicku
zvysilo na 123,4 g, jak vyplyva z Obrazku 2. Stejné jako predchozi rok snidala plavkyné kase
doplnéné o protein. Vétsi mnozstvi bilkovin ziskdvala rovnéz z bézné potravy, do které oproti
predchozimu roku, zaradila vice mlé¢nych vyrobkd a ofiskovych tycinek flapjack. V roce 2023,

za cely pétidenni zaznam, prekrocil prijem bilkovin hranici 100 g pouze dvakrat, coz zapficinilo
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i pokles primérné hodnoty na 92,4 g, jak lze vycist z Obrazku 2. Plavkyné prestala pravidelné
suplementovat protein, v jidelnicku jeho konzumaci zaznamenala pouze jednou. Stejné jako
predchozi rok plavkyné jedla vétsi mnozstvi mléénych vyrobkd, snizila se vSak konzumace masa
a omezila také konzumaci ofiskovych tycinek flapjack, které jsou bohatsi na protein. DalSim
dlvodem, proc¢ byl primérny ptijem bilkovin v roce 2023 nejmensi je zfejmé to, Ze plavkyné ze

vsech zaznamenanych let nejméné jedla.
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Obrdzek 2. Primérné zastoupeni bilkovin v jidelni¢ku ze tfi po sobé jdoucich sezdn.
5.2.2 Porovnani jidelnicki z hlediska priimérného zastoupeni sacharidii

Prvni rok zaznamu, vroce 2021, plavkyné zaznamenala primérny pfijem sacharidl
302,8 g, jak vyplyva z Obrazku 3. Nejvice sacharid(l ziskavala prevaziné z pfiloh (brambory, ryze,
téstoviny), z peciva a z ovesnych vlocek, které rano pravidelné snidala ve formé kase. Snidanové
kase soucasné obsahovaly ovoce nebo cokoladu, coZ rovnéz prispivalo celkovému pfijmu
sacharidl. Z Obrazku 3 je patrné, Ze v jidelnicku z roku 2022 plavkyné zaznamenala nejvétsi
mnozstvi prijatych sacharidl, ¢emuz odpovida primérna hodnota 336,8 g zkonzumovanych
sacharid(l za den. Stejné jako v roce 2021 snidala plavkyné i v roce 2022 kase z ovesnych vlocek
s ovocem a Cokoladou, coz pravidelné prispivalo ke kazdodennimu mnoZstvi pfijatych sacharid(.
Dalsi prijem sacharidl pochazel z priloh (brambory, ryZe), peciva, otiskovych tycinek flapjack
a zovocnych presnidavek, které plavkyné do jidelnicku nové zaradila. V roce 2023 klesl
pramérny prijem sacharid(l pod 300 g, coz je zjevné z Obrazku 3. Hodnota byla nejvice ovlivnéna
¢tvrtym dnem zdznamu, kdy plavkyné zkonzumovala nejmensi mnoZstvi potravin. DalSim
dlvodem nizsiho primérného ptijmu sacharid(i bylo ziejmé omezeni pfijmu kase z ovesnych

vlocek na snidani, které byly v predchozich letech pravidelnou soucasti konzumovanych
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sacharidl. Stejné jako v predchozich letech tvofily ptilohy a pecivo nejvétsi ¢ast pfrijatych
sacharidd.
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Obrdzek 3. Primérné zastoupeni sacharidl v jidelnicku ze tfi po sobé jdoucich sezon.
5.2.3 Porovnani jidelnicki z hlediska priimérného zastoupeni tuki

Jak je patrné z Obrazku 4, v roce 2021 konzumovala plavkyné priimérné 74,8 g tukl za
den. Nejvétsi podil prijala z vajec. Mimo nich se v jidelnicku z roku 2021 nevyskytovala potravina
s vysokym obsahem tuku, kterou by plavkyné opakované jedla. Zatimco vroce 2022
konzumovala tuky pravidelné ve snidanovych kasich ve formé strouhaného kokosu ¢i ofechd.
Dale prijimala tuky z vajec, ofiskovych tycinek flapjack ¢i z cokolady. Jeji primérny pfijem tukd
se proto zvysil na 113,6 g za den, jak Ize vycist z Obrazku 4. V roce 2023 konzumace potravin
bohatych na tuky opét klesla. Plavkyné konzumovala denné primérné 81 g tuk(, jak vyplyva
z Obrazku 4. Jejich hlavnim zdrojem byla ofechova masla, ktera plavkyné pridavala do
snidanovych kasi a také cokolada, kterou v tomto roce plavkyné zarazovala do jidelnicku vice nez
predchozi roky. Plavkyné se obecné vyhyba tucnym jidlim, ani vjednom jidelnicku
nezaznamenala vice neZ jedno smazené jidlo, coz mlizeme zaradit mezi hlavni faktory nizsich

pramérnych hodnot pfijatych tukd ve vsech zaznamenanych jidelniccich.
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Obrdzek 4. Primérné zastoupeni tuk( v jidelnicku ze tfi po sobé jdoucich sezdn.

5.3 Porovnani jidelnicku z pohledu zastoupenych makrozivin v jednotlivych
predzavodnich obdobich ze tfi po sobé jdoucich sezén s vybranymi

doporucenimi

V této kapitole je porovnavan realny prijem makronutrient( z kazdého predzavodniho
obdobi s vybranymi doporucenimi. Pro vypocet doporuceného prijmu bilkovin je vyuZzita
hodnota 2 g/kg télesné hmotnosti ze studie Domingueze et al., 2017. Mizugaki et al. (2021) také
pro plavce doporucuje pfijimat bilkoviny v mnozstvi 2 g/kg télesné hmotnosti. Vypocet sacharidd
probihal pomoci hodnoty 7-11 g/kg hmotnosti, kterou udavd Mullen (2018). Stejné tak
Dominguez et al. (2017) doporucoval 6—12 g sacharid( na kilogram télesné hmotnosti. Plavkyné
ale zpravidla pfijimala pomérné nizké hodnoty sacharidd, bylo by pro ni tézké zkonzumovat tak
velké mnozstvi potravin, aby se mohla fidit vyssimi doporu¢enymi hodnotami. Vychazela jsem
tedy z nizsi doporucené hodnoty, konkrétné 7 g/kg télesné hmotnosti. Studie Domingueze et al.
(2017) udava, Ze je pro plavce vhodné prijimat tuky v mnoiZstvi 20-25 % z jejich celkového
denniho pfijmu. Stejné tak Klimesova (2016) v Zakladech sportovni vyzivy doporucuje
sportovclim 25 %. Vzhledem k tomu, Ze primérny pfijem plavkyné byl v kazdém zaznamu
pomérné nizky, vychdazely by pfili§ nizké doporucené hodnoty. Zvolila jsem k vypoctu
doporuéeného prijmu hodnotu 1 g/kg télesné hmotnosti, kterou udava Langan-Evans et al.

(2022).
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5.3.1 Porovndni z roku 2021

Elitni plavkyné pfijimala v pribéhu péti dni primérné 100 g bilkovin denné. Dle vypoctu
by hodnota vzhledem k jeji vaze (74,2kg) méla dosahovat 148,4 g. Této hodnoté se nejvice
pfiblizila druhy den, kdy zkonzumovala 113 g bilkovin. Bylo by tedy vhodné, aby plavkyné pfijem
bilkovin zvysila, nejlépe navySenim stravy obsahujici protein, jako jsou naptiklad mlécna
vyrobky, kterym se plavkyné spise vyhyba. Knox (2017) pro plavce rovnéz doporucuje lustény,
hovézi maso, ryby nebo potraviny obsahujici sdju. Vhodné by bylo navysit i pravidelnou
suplementaci proteinovych doplrkd.

V roce 2021 plavkyné primérné zkonzumovala pouze 302,8 g. Dle hodnoty 7 g/kg
hmotnosti by méla pfijimat pfiblizné 519 g sacharid( za den. Vzhledem k priimérné hodnoté
prijatych sacharid(i by bylo pfinosné, aby je plavkyné navysila prostfednictvim bézné potravy.
Napriklad konzumaci vétsiho mnoiZstvi pfiloh (ryZze, brambory, téstoviny), jenZ obsahuji
komplexni sacharidy. Roubik (2018) udava, Ze sacharidy by bylo vhodné doplnit také
prostfednictvim suplementl (naptiklad gainer), které mze plavkyné konzumovat pred, ale
hlavné po dlouhych intenzivnich trénincich. Mullen (2018) doporucuje alespon hodinu pred
tréninkem sladké napoje, ovoce nebo sladké pecivo. Knox (2017) rovnéz doporucuje ovoce, ale
co se tycCe peciva, priklani se spiSe k varianté celozrnnych potravin, dale zminuje lusténiny nebo
Skrobovou zeleninu (brambory, dyné, kukuftice atp.).

Doporuceny pfijem tukd v roce 2021 dosahuje na 74,2g, dle hodnoty pro vypocet 1 g/kg
hmotnosti. Primérné plavkyné ziskala z potravy 74,8 g tuk(l dennég, tato hodnota témér presné
odpovidd doporuceni Langan-Evanse et al. Konzumaci tuk( v roce 2021 tedy nebylo tfeba nijak

vyrazné upravovat, pokud bereme v potaz vybrana doporuceni.

5.3.2 Porovndni z roku 2022

V roce 2022 plavkyné primérné konzumovala 123,4 g bilkovin za den. Podle doporucené
hodnoty 2 g/kg hmotnosti by méla plavkyné, vzhledem ke své aktualni hmotnosti (67,9 kg),
prijimat 135,8 g bilkovin denné. Tuto hodnotu prekrocila pouze prvni den, tedy jen jednou
v celém cyklu zapisu v roce 2022, kdy zkonzumovala 146 g bilkovin. Této hodnoty dosahla zfejmé
proto, Ze do jidelni¢ku zaradila vice mléénych vyrobk(. Bylo by tedy vhodné, aby tyto potraviny
zafazovala Castéji, a tak pravidelné zkonzumovala dostate¢né mnozstvi bilkovin. Plavkyné rovnéz
jednou za cas suplementuje proteinové doplnky stravy. Pokud by suplementace byla pravideln3,
hodnota pfijatych bilkovin by mohla dosahnout doporucené hodnoty 135,8 g.

Dle hodnoty 7 g/kg hmotnosti by plavkyné méla konzumovat alespor 475,3 g sacharidu.

Primérna hodnota vroce 2022 dosahovala 336,8 g. Druhy den zapisu jidelnicku plavkyné
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zaznamenala nejvyssi prijem sacharidd, konkrétné 456 g. Na doporucenou hodnotu nedosahla
tedy ani jeden den zapisu i pfes to, Ze celkové navysila pfijem potravin. Bylo by proto pfinosné,
kdyby plavkyné zaradila suplementaci sacharidli pomoci doplrik(, jelikoZz sacharid( z potravy,
hlavné sladkého peciva Ci ptiloh, pfijima pomérné velké mnozstvi. Tyto potraviny vSak nejsou ve
velkém mnozstvi pro plavce vidy vhodné. Knox (2017) doporucuje drzet se celozrnného peciva,
lusténin, ovoce nebo skrobové zeleniny. Konzumaci sladkosti, peciva z bilé mouky, ovocnych
dZusll nebo snidanovych cereadlii s vysokym obsahem cukru a nizkym obsahem vlakniny na bézné
denni bazi spise nedoporucuje, jelikoz tyto potraviny télu dodaji rychlou, kratce trvajici energii
s minimalni nebo zadnou nutri¢ni hodnotou.

Tuky v roce 2022 plavkyné konzumovala ve vy$sim mnozstvi, primérné 113,6 g, nejvice
az 145 g. Vzhledem k doporuc¢enému pfijmu 1 g/kg hmotnosti by pfijem tuk( mél dosahovat
maximalné hodnoty 67,9 g za den. Bylo by tedy vhodné, aby plavkyné konzumaci tukt
redukovala. SmazZena jidla, kterd tuky ve vysoké mire obsahuiji, jedla plavkyné spisSe vyjimecné,
ale vzhledem k pfijatym hodnotam by je méla jesté vice omezit. K vyssim hodnotam mohl prispét
i kokos Ci ofechy, které se vyskytovaly ve snidariovych kasich nebo ¢okolada, kterou plavkyné
konzumovala v roce 2022 nejvice. Pro snizeni pfijmu tuk( by tedy bylo Zadouci, aby plavkyné

¢okoladu omezila.

5.3.3 Porovndni z roku 2023

V roce 2023 plavkyné véZila 66,7 kg. Vzhledem ke své vaze by méla pfijimat minimalné
133,4 g bilkovin, podle doporuéené hodnoty 2 g/kg hmotnosti. Primérné plavkyné konzumovala
pouze 92,4 g bilkovin, jeden den vSak dosahla az na hodnotu 133 g. Tento den jedla, na bilkoviny
bohatou, cizrnu a kufeci maso, které cely zbytek tydne spiSe vynechavala. Bylo by tedy vhodné,
aby prijem masa celkové navysila, nejlépe spolecné s dalSimi potravinami bohatymi na bilkoviny
(lusténiny, ryby, mlé¢né potraviny, chia seminka).

Plavkyné pfijimala primérné 295,9 g sacharid( za den, nejvice hned prvni den 372 g. Dle
doporuceni by hodnota méla dosahnout minimalné 466,9 g. Plavkyné tedy v roce 2023 sacharidy
konzumovala vyrazné méné, nez udava vybrané doporuceni. Strava by méla byt urcité
obohacena o sacharidové suplementy (gainer) nebo sladké, jednoduse stravitelné potraviny
pred a po tréninku (ovocna presnidavka atp.). Obecné by méla probandka navysit prijem
potravin bohatych na sacharidy (ovesné vliocky, celozrnné potraviny, Skrobova zelenina).

Dle doporucené hodnoty 1 g tukl(/kg hmotnosti, by plavkyné méla konzumovat
66,7 g tukll za den. Primérné pfrijala 81 g tukll za den, nejvice zkonzumovala az 101 g. JelikozZ se

plavkyné tuénym jidl(im spiSe vyhyba a tuky pfijima z rozmanitych zdroji (ofechova masla, vejce
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atd.), neni tfeba omezovat konkrétni potraviny, spiSe kontrolovat jejich pfijaté mnozstvi. Ziejmé

také proto se primérna hodnota od doporucené nelisi az tak vyrazné.

5.3.4 Souhrn doporucenych hodnot a primérnych prijatych hodnot ve tfech po sobé

jdoucich sezéndch

V tabulce 4 jsou shrnuty doporucené hodnoty, které byly pouZzity pro vypocet mnozstvi
bilkovin, sacharid( a tukd, které by elitni plavkyné méla pfriblizné pfijimat.

Tabulka 4

Doporucené hodnoty prijmu sacharidd, bilkovin a tuki na kilogram hmotnosti, pro plavce

dle Domingueze et al. (2017), Mullena (2018) a pro elitni sportovkyné dle Langan-Evanse

et al. (2022)

Makronutrienty | Doporucené hodnoty

Bilkoviny 2 g/kg
Sacharidy 7 g/kg
Tuky 1g/kg

V roce 2021 plavkyné pfijimala primérné 100 g bilkovin, hodnota by vSak dle doporuceni
Domingueze et al. (2017) méla dosahovat alespon 148,4 g. DlleZitost dostatecného pfijmu
bilkovin pro sportovce zdlraznuje i Bernacikova et al.,, 2017 a na jejich vyznam u plavcl se
zaméruje také Mullen (2018). Sacharid(i konzumovala probandka primérné 302,8 g, prijem by
vSak mél byt navysen prinejmensim na 519 g, jak doporucuje Mullen (2018). DuleZitost vyssiho
pfijmu sacharid( udava i Dominguez et al. (2017) nebo Burke (2014). Dle doporuceni Langan-
Evanse et al. (2022) by mély tuky dosahovat 74,2 g, ¢emuz odpovida i primérny pfijem, tedy
74,8 g.

Nejzasadnéjsi zména v hodnotach a celkové i ve stravovani nastala mezi lety 2021 a 2022.
V roce 2022 méla plavkyné pfijimat 135,8 g bilkovin denné, zatimco jich primérné konzumovala
pouze 123,4 g, hodnota se vSak nesniZzila az tak markantné, jako v roce 2021. Primérna hodnota
prijatych sacharid(l za den odpovida 336,8 g, dle doporuceni by vSsak mél ptijem dosahovat
alespon 475, g. Tukl plavkyné konzumovala prdmérné 113,6 g, prevazné kvili vyssi konzumaci
ofech(l a ¢okolady nez v roce 2021. Doporuceni vsak udavaji pouze 67,9 g za den.

V roce 2023 pfijimala plavkyné priimérné jen 92,4 g bilkovin za den. Dle doporuceni by
hodnota méla dosahnout az na 133,4 g. Sacharid(l by méla probandka konzumovat 466,9 g,

zatimco prlmérné prijimala pouze 295,9 g za den. Doporuceni pro pfijem tukl udavaji, Ze by jich
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plavkyné méla pfijimat pouze 66,7 g za den, zatimco hodnota primérného ptijmu dosahovala
81g.
Dle doporuceni plavkyné obecné prijima méné bilkovin a sacharid(, kdeZto pfijem tukd

by bylo vhodné mirné sniZit.

5.4 Porovnani vybranych parametru sloZeni téla z pfedzavodnich obdobi ze

tFi po sobé jdoucich sezon
K porovnani byly do bakalarské prace vybrany tyto parametry:

e celkova télesna hmotnost,
e hmotnost kosterniho svalstva,

e hmotnost télesného tuku.

Tyto hodnoty jsou ziskané z méreni InBody 770 a jsou vyobrazeny v Obrazku 5. Méfeni
probihala v pfedzavodnich obdobich ve tfech po sobé jdoucich sezonach mezi lety 2021 az 2023

vzdy po pétidennim zapisu jidelnicku.
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2021 36,6 kg

e 74,2 ke
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Obrdzek 5. Vybrané parametry télesného sloZeni z predzavodnich obdobi ze tfi po sobé
jdoucich sezén.

V roce 2021 plavkyné vaZila 74,2 kg. Soucasti ¢ehoz bylo kosterni svalstvo, které dosahlo
na hodnotu 36,6 kg a télesny tuk, kterého bylo zaznamendano 9,4 kg. S postupem let plavkyné
redukovala télesnou hmotnost az na 66,7 kg, vahu tedy sniZila do roku 2022 o 8,49 % a v roce
2023 0 10,11 %. Od roku 2021 do roku 2023 poklesly vzhledem k télesné hmotnosti i hodnoty

hmotnosti tukové tkané o 4,12 % a svalové hmoty o 3,37 %. Tyto hodnoty mohly hrat roli
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v zavodnich vykonech plavkyné. Po srovnani vysledl zavodd, které plavkyné absolvovala pfimo
po méreni InBody bylo ze zaplavanych ¢asl patrné, Ze s kazdym rokem se jeji zavodni vykony
zlepsovaly, coz miZe mit souvislost s vyraznym poklesem vahy. Svou roli mohl hrat i faktor
zhubnuti vétsiho mnozstvi tukové hmoty néz svalové tkané. Coz rovnéz udava Dopsaj et al.
(2020), konkrétné tvrdi, Ze elitni plavkyné sprinterky podavaji lepsi vykony, pokud maji
optimalné vysoké mnozstvi svalové hmoty a pfimérené malé mnozstvi tukové tkané. Na
vykonnostni zlepseni ale maji vliv i dalsi faktory, predevsim to, Ze plavkyné dlouhodobé

a pravidelné trénuje.
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6 ZAVERY

Cilem bakalarské prace je popsat a zhodnotit vyZivové zvyklosti elitni plavkyné

prostifednictvim popisu jednotlivych jidelnickd se zamérenim na tuky, sacharidy a bilkoviny.

6.1 Popis jidelnicka ze tFi po sobé jdoucich sezén z pohledu zastoupenych

makrozivin

Tento dilci cil poukdzal na trendy ve vyzivé plavkyné. Plavkyné v roce 2021 pfijimala
pramérné 1757 kcal, 1,56 | tekutin, 100 g bilkovin, 302 g sacharid(i a 74,8 g tukd. Priamérny
pfijem v roce 2022 dosahoval na 2914 kcal, 1,4 | tekutin, 123 g bilkovin, 336,8 g sacharidia113 g
tukd. V roce 2023 odpovidaly primérné prijaté hodnoty 2134,2 kcal, 2,12 | tekutin, 92,4 g
bilkovin, 295,2 g sacharid( a 81 g tuku. Kazdy jidelni¢ek obsahoval jeden den, kdy méla plavkyné
vyrazné nizsi pfijem nez ostatni dny. Dlvodem pro to byla absence na tréninku, plavkyné tedy
neméla takovy hlad. Jeji kaloricky pfijem se v téchto dnech casto nedosahl ani na uUroven
bazdlniho metabolismu a plavkyné se tak dostdvala do kalorického deficitu. Dale rozbor
jidelnicku prokazal skuteCnost, Ze probandka pravidelné pfi snidani prijimala dostatecné
mnozstvi sacharidll i bilkovin, které ji po vyjime¢ném vynechani snidané chybély pfi celkovém

souctu jednotlivych makronutrient( za den.

6.2 Vzajemné porovnani jidelnicka ze t¥i po sobé jdoucich sezén z pohledu

zastoupenych makrozivin a kalorického prijmu

Porovnani jednotlivych makrozivin umoznilo odhalit zmény ve stravovacich zvyklostech
probandky v prabéhu let. Z grafli je patrné, Ze plavkyné konzumovala nejvice makroZivin v roce
2022, konkrétné pramérné hodnoty odpovidaly 123,4 g bilkovin, 336,8 g sacharidi a 113,6 g
tukd. Toto zjisténi se shodovalo i s nejvyssimi hodnotami celkového energetického pfijmu v roce
2022, kdy Ctyti z péti zapisovanych dni hodnoty prekrocily 3000 kcal. Nejvétsi pokles priimérnych
hodnot byl prokdzan v konzumaci sacharidd mezi lety 2022 a 2023. Porovnani pfijmu
jednotlivych makrozivin tedy prokazalo, Ze rok 2022 byl pro plavkyni nejpfinosnéjsi, jelikoz
konzumovala nejvice makroZzivin ze viech sledovanych let. Tato skutecnost se prokazala i pfi

nasledném srovnavani s doporucenym pfijmem.
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6.3 Porovnani jidelnicki z pohledu zastoupenych makrozivin v jednotlivych
predzavodnich obdobich ze tfi po sobé jdoucich sezén s vybranymi

doporucenimi

Srovnani realného pfijmu makroZivin s pfijmem doporuéenym literaturou ukazalo na
nedostatky v jednotlivych jidelniccich. V roce 2021 se nejvice lisil primérny pfijem od rediného
u zkonzumovanych sacharid(l, a to az 0 41 %. Tento rok doslo také k nejvétsishodé s doporucenu
literaturou u zkonzumovanych tukd. Rok 2022 byl typicky vysokymi hodnotami pfijatych
nejvic prijem tuk, ktery doporu¢enou hodnotu presahoval 0 66,4 %. V roce 2023 plavkyné opét
pfijimala oproti doporucenim nejméné sacharidd, jejich primérna zkonzumovana hodnota byla
0 36,6 % mensi. Pfijem tukq, stejné jako predchozi rok, presahl doporuceni, tentokrat o 21,4 %.
V tomto dil¢im cili tedy bylo odpovézeno na vyzkumnou otazku, zdali elitni plavkyné prijima
dostatecné mnozstvi makroZivin v souladu s vybranymi doporucenimi. Vzhledem k vysledim je

mozné konstatovat, Ze nikoliv.

6.4 Porovnani vybranych parametru sloZeni téla z pfedzavodnich obdobi ze

tfi po sobé jdoucich sezon

Parametry sloZeni téla byly porovnavany ze tfi po sobé jdoucich let z vysledkli méreni
InBody 770. Je patrné, Ze v pribéhu let klesaly hodnoty celkové hmotnosti, nejprve o 8,49 % do
roku 2022 a do roku 2023 se hodnota snizila az 0 10,11 %. Tukové tkané plavkyné zhubla 4,12 %
a hmotnost svalové tkané se snizila nejméné, konkrétné o 3,37 %. Tyto poznatky mohou mit
souvislost stim, Ze si probandka v prabéhu tfi let postupné vylepsSovala zavodni casy
v disciplinach, na které se nejvice specializuje. Pro plavkyni by mohlo byt pfinosné parametry

sloZeni téla nadale monitorovat, aby si udrZzovala svalovou i tukovou hmotu.
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7 SOUHRN

Bakalarska prace se zabyva proménlivosti vybranych nutriénich parametrd u elitni
plavkyné se specializaci na kratké traté. Cilem bakalarské prace bylo tyto nutri¢ni parametry
popsat a zhodnotit prostfednictvim jidelnick(d, které si probandka zapisovala v predzavodnich
obdobich, po dobu péti dni ve tfech po sobé jdoucich sezénach. Prvni ¢ast prace je teoreticka
a zahrnuje poznatky o plavani, sprinterském vykonu v plavani a periodizaci plavecké sezény se
zamérenim na predzdvodni obdobi. Teoreticka Cast prace se dale vénuje vyZivé, popisuje
makronutrienty, mikronutrienty, pitny rezim i doplrky stravy se zamérenim na zvyseni vykonu
sportovce.

Prakticka cast prace se vénuje samotnému popisu a rozboru proménlivosti vybranych
nutricnich parametrd elitni plavkyné. Pomoci aplikace Kalorické tabulky.cz byly rozpodcitany
jednotlivé pocitany makroziviny, pitny rezim i celkovy energeticky prijem. Obecné muize byt
konstatovano, Ze prijmem sacharid(l a bilkovin nedosahuje doporucenych hodnot v literature.
Tuky naopak s postupem let doporu¢enou hodnotu presahovaly. Bylo by vhodné, aby si plavkyné
jidelni¢ek nadale zapisovala a hodnoty prijatych makroZivin sledovala. Rovnéz byly porovnavany
vybrané parametry sloZeni téla ze tfi po sobé jdoucich sezdn. V kontextu zavodnich vykonu lze
poznamenat, Ze vliv na zlepSovani ¢asi ma nejen redukce télesné hmotnosti a tukové tkané,
zatimco svalova hmota klesla pouze mirné, ale i pravidelny a dlouhodoby trénink.

Ze zavér( bakalarské prace je ziejmé, Ze by bylo pro plavce prinosné, zapisovat si
jidelnicky a vyuZivat aplikace Kalorické tabulky.cz Ci jiné ji podobné, aby hodnoty ptijaté celkové
energie a makrozivin dosahovaly vybranych doporuceni v literatufe. Jidelnicky by mély byt
koncipovany tak, aby zohlednovaly individudlni preference, fyzické i psychické potreby plavci

a vykyvy v tréninkovém a zdvodnim planu.
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8 SUMMARY

The bachelor's thesis deals with the variability of selected nutritional parameters in an
elite swimmer specialising in short-course swimming. The aim of the bachelor's thesis was to
describe and evaluate these nutritional parameters through dietary records made by the subject
during five-day pre-race periods in three consecutive seasons. The first part of the thesis is
theoretical and includes knowledge about swimming, sprint performance in swimming and the
periodisation of the swimming season with a focus on the pre-race phase. The theoretical part
of the thesis focuses on nutrition, describing macronutrients, micronutrients, hydration regime
and dietary supplements with a focus on improving athlete performance.

The practical part of the thesis is devoted to the actual description and analysis of the
variability of selected nutritional parameters of an elite swimmer. The Kalorické tabulky.cz
application was used to calculate individual macronutrients, hydration regime and total energy
intake. In general, the intake of carbohydrates and protein did not reach the values
recommended in the literature. Fat, on the other hand, exceeded the recommended values over
the years. It would be advisable for the swimmer to continue to record her diet and monitor
macronutrient intakes. Selected body composition parameters from three consecutive seasons
were compared with each other. In relation to race performance, not only the reduction in body
weight and adipose tissue, with only a slight decrease in muscle mass, but also the regular and
long-term training had an impact on the improvement in times.

From the conclusions of the bachelor's thesis, it is clear that it would be beneficial for
swimmers to write down their diets and use Kalorické tabulky.cz or similar applications to ensure
that the values of total energy and macronutrients consumed reach the selected
recommendations in the literature. Diets should be designed to take into account individual
preferences, the physical and mental needs of swimmers, and fluctuations in training and

competition schedules.
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10 PRILOHY

10.1 Informovany souhlas

Informovany souhlas

Muzey  sindie  [projektu): Proménlivost vwhranych nuinénich parmmetm v prdbéhe
pfedeivodnibo mikrocyklu v elitnd plavkyné se specmlizaci na kritkeé traté

Jméma:

Diaturn

Uéastnik byl do studie zafazen pod Zislem:

Diatum:

. 14, mike podepsanyia) souhlasim s mouw dfasti ve studii. Je mi vice ne 18 et

Bylia) jsem podrobeé informonvania) o cili studse, o jejich postupech, a o tom, oo se ode
mé odekiva. Heru na viédomi., be provadénd studie je vizkumnou émnosti. Pokud pe
shadie mpdommovamd, beru na védomi pravdépodobnost nahodmého rafazeni do
jedmotlivich skupin Liicich se laibou.

Porozumél{a) jsem tomu, de svown Glast ve studii mobu kdykoliv pfenais & odstoupdt.
Muoje aiast ve studii je dobrovoelna.

Pia miazeni do studse budou moge csobni data wchovéana s plnow echrancu divEmosh
dle plamjch zikoni CR. Je ransfera ochmma divémesti mych oscbnick dak P
viastnim provadéni shedie mohou byt osobni odape poskyiouty peym ned vyde
uvedenym subjektim pouze bez identifikaénich Odajii, tzn. anomymmi data pod Eiselnim
kodem. Rowvmdd proo vizkummné a wvidecké ddely mohoa bit moje osobmi ddage
poskytnaty powre ber sdentifikaénich ddapd {anonymni dala) mebo s mym vislovogm
souhlasem.

Porozumél jsem fomu, #2 mé jmémo se nebude nikdy wyskytovat v referdatech o té@o
shadii. Ja naopak mebudu proti poudsti visledkd = této studie.

Podpis Géastmika:
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10.2.3

Rok 2023

InBody
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10.3 Jidelnicky

10.3.1 Rok 2021

Den 1.
Ritter sport dark chocolate 50 % Halbbitter 1 x porce (25g) 133 kcal
med vceli 1 x Izicka (15g) 50 kcal
ovesné viocky 1 x maléd porce (30 g) 120 kcal
¢aj zeleny bez cukru 2x200ml 2 kcal
Whey 100 protein ultimate chocolate Bodylab 25x1g 94 kcal

Dopoledni svacina 0 kcal

Obéd 631 kcal
kureci prso varené 70x1g 88 kcal
brambory varené bez slupky 1 x velka porce (200 g) 169 kcal
Fresh juice pomeranovy | 1 x sklenice (200 ml) 77 kcal
rajcatova omacka ) 1 x porce (100 ml) 100 kcal
tvarohovy cheesecake 1 x porce (120 g) 197 kcal
voda ista 1x200ml O kcal
Odpoledni svaéina 0 kcal
voda &istd . 2x200ml O kcal
Vedere 412 kcal
rizoto s veprovym masem a zeleninou 350x1g 412 kcal
voda Cistad 2x200ml O kcal

Druha vecere 0 kcal

Aktivity

Bilkoviny celkem 80g Potraviny celkem +1 442 kcal
Sacharidy celkem 191g Aktivity celkem -0 kcal
Tuky celkem 38¢g Celkem 1 442 kcal
Vldknina celkem 10g Pitny rezim 161

Kalorické Tabulky
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Den 2.

¢aj zeleny bez cukru 2x200ml 2 kcal
med véeli 1 x Izi¢ka (15g) 50 kcal
Whey 100 protein ultimate chocolate Bodylab 25x1g 94 kcal
Bila ¢okoldda Orion 25x1g 139 kcal
banan . 1x100g 94 kcal
ovesné viocky ) 1 x mald porce (30 g) 120 kcal
Dopoledni svacina 0 kcal
voda ¢istd 1x200ml O kcal
Obéd 721 kcal
ryze bilé dlouhozrnna varena 1 x porce (150 g) 189 kcal
kynuty kola¢ s tvarohovo makovou néplni 2x50g 216 kcal
kufeci prsa na houbach 1x100g 119 kcal
voda ¢&ista ) 1x200ml 0 kcal
linecky tvarohovy kola¢ 70x1g 197 kcal
Odpoledni svacina 362 kcal
Granko Orion 2 x lzice (10g) 77 kcal
penco jelly bar 1 x porce (30g) 100 kcal
mléko polotuéné 1,5% tuku 1 x malé sklenice (200 ml) 95 kcal
Slehacka smetanova ve spreji 91% Albert 30x1g 90 kcal
voda ¢istad - 1x300ml O kcal
eidam syr 30% tuku, platkovy 30x1g 79 kcal
chléb toastovy bily : 4 x krajic (38 g) 406 kcal
vejce (vajicko) na tvrdo 2 xkus (55g) 167 kcal
kufeci prsni Sunka 92% masa Pikok 30x1g 28kcal
MIééna Cokolada Cocoa Selecion 55% from Ghana Ritter Sport 75x1g 445 kcal
voda Cistad 1x200ml O kcal

Druha vecere 0 kcal

Bilkoviny celkem 113 g Potraviny celkem +2 706 kcal
Sacharidy celkem " 330¢ Aktivity celkem -0 keal
Tuky celkem 100 g Celkem 2 706 kcal
Vlgknina celkem 15¢g Pitny rezim 1,481
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Den 3.

arasidové maslo 1x15g 97 kcal
med vceli 1 x Izicka (15g) 50 kcal
ovesné viocky 1 x mala porce (30g) 120 kcal
¢aj zeleny bez cukru 2x200ml 2 kcal
med vceli 2 x lzicka (15g) 100 kcal
Whey 100 protein ultimate chocolate Bodylab 25x1g 94 kcal
banéan 1x100g 94 kcal
maliny mrazené L 25x1g 15 kcal
rohlik s maslem a dZzemem 2 xkus (70g) 468 kcal
Obéd 481 kcal
voda Cista 1x200ml O kcal
bramborova kase 1 x porce (150g) 173 kcal
vepfovy smazeny fizek 1 x maly kus (75g) 308 kcal
Odpoledni svacina 163 kcal
voda Cistd 1x300ml O kcal
penco jelly bar 1 x porce (30 g) 100 kcal
jablko 1 x maly kus (100 g) 63 kcal
Jogobella jahoda Zott = 3 1 x balenf (150 g) 136 kcal
voda Cistd . 1x300ml O kcal
vejce (vajicko) na tvrdo 3 xkus (55g) 251 kcal
eidam syr 30% tuku, platkovy . 1x20g 53kcal
kureci prsni Sunka 92% masa Pikok 40x1g 37 kcal
Rama Classic 2 x porce (10g) 106 kcal
rajée kefikové 1xkus(20g) 4 kcal
rohlik bily 2 x kus (42 g) 260 kcal

Druha vecere 0 kcal

’ |

Bilkoviny celkem 103 g Potraviny celkem +2 531 kcal
Sacharidy celkem 3184g Aktivity celkem -0 kcal
Tuky celkem . 89g Celkem 2 531 kcal

Vidknina celkem 16g Pitny rezim’ 1.2
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Den 4.

med vceli 1 x lzicka (15 g) 50 kcal
¢aj zeleny bez cukru 2x200ml 2 kcal
merunkova kapsa Lidl 2 x kus (85g) 568 kcal
Recky jogurt éokoladda 0% tuku Milko 1 x baleni (140 g) 120 kcal

Dopoledni svacina 0 kcal

Obéd 874 kcal
zazvorovy Caj : 1x200ml 6 kcal
Bun Bo Nam Bo ) 1 x porce (350g) 512 kcal
Satecek tvarohovy * 2 x kus (60 g) 356 kcal
voda Cisté 1x200ml 0 kcal
voda Cistd ' 1x300ml O kcal
rohlik anglicky 1xkus (80g) 258 kcal
g tvarohovy cheesecake 1 x malé porce (100g) 164 kcal
kureci prsa restovand 70x1g 129 kcal
ryze bild dlouhozrnna varend 1 x porce (150 g) 189 kcal
voda Cistd 1x200ml O keal

Druha vecere 0 kcal

Aktivity .

Bilkoviny celkem 108 g Potraviny celkem +2 353 kcal
Sacharidy celkem 3279 Aktivity celkem -0 kcal
Tuky celkem " 66g Celkem 2 353 kcal
Vléknina celkem 13g Pitny rezim 1,31
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Den 5.

¢okoladova rolka (Cokorolka) Lidl

krupicova kase, cukr, maslo, kakao

voda Cista
kéva espresso

1 x porce (45g) 196 kcal

1 x malé porce (200 g) 325 kcal

1x200ml O kcal

1 x maly hrnek (30 ml) 1 kcal

0 kcal

Dopoledni svacina

666 kcal

Obéd

voda Cistd
tvarohovy cheesecake

Odpoledni svacina

Vecere

Cervena Cocka s kurecim na kari
Kureci stripsy obalované Nowaco
voda Cista

Druha vecere

1x300ml 0 kcal

1 x mala porce (100 g) 164 kcal
téstoviny s bazalko¢ym pestem, proscuitem, pérkem, rajcetem a parmazanen350 x 1 g 502 kcal

0 kcal

548 kcal

1 x baleni (264 g) 355 kcal

1 x malé porce (100 g) 193 kcal

1x300ml O kcal

697 kcal

Goldbears (gumovi medvidci) Haribo

Aktivity

Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem

Vidknina celkem

96 g
348 ¢
8lg

29

" Potraviny celkem

Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

63

1 x baleni (200 g) 697 kcal

+2 434 kcal
-0 kcal
2 434 kcal

0,831



10.3.2 Rok 2022
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kefir Natural Lidl 1 x porce (100 ml) 35 kcal
babovka 1 x porce (50 g) 190 kcal
voda Cista 1x200ml O kcal
Dopoledni svacina 865 kcal
Lehké réno Mléko s nizkym obsahem laktézy 1,5% Kunin 180x1ml 83 kcal
kdva z dripperu filtrovana 350 x 1 ml- 0 kcal
Whey 100 protein ultimate chocolate Bodylab 1 x malé porce (20 g) 75 kcal
kokos mlety strouhany 15x1g 100 kcal
ofechové maslo arasidové jemné Aktin 15x1g 93 kcal
ofechy pekanové . , 1x15g 112 kcal
banén 1 x maly kus (65 g) 61 kcal
ovesné viocky 1 x malé porce (30g) 120 kcal
¢aj zeleny bez cukru . 2x200ml 2 kcal
Bio ginger shot Solevita ) 1 x baleni (150 ml) 54 kcal
jablko 85x1g 53kcal
Horké cokolédda 70% Lindt 20x1g 112 kcal
Obed 438 kcal
voda cista 1x200ml O kcal
dyné pecenad 90x1g 72kcal
kufeci prsa restovana 130x1g 240 kcal
brambory varené bez slupky 1 x porce (150g) 127 kcal
Penco AC hydration tabs for intense endurancs training 1xkus(4g) Okcal
Ovocna presnidavka s jahodami Hello ) 1 x baleni (190 g) 146 kcal
voda Cistd 2x200ml O kcal

Kalorické Tabulky



okurka salatova 1 x porce (50g) 8 kcal
Eidam 30% platky Pilos 1 x platek (20 g) 53 kcal
Sunka Zvonarka 95% masa Shaved LE & CO 15x1g 23kcal
Zitna bagetka ceredlni 80x1lg 223 kcal
voda cistd 1 x velka sklenice (500 ml) 0 kcal
paprika Zluta 1 x mala porce (30 g) 9 kcal
Zlatd Hana maslova prichut 74% Olma 1 x porce (10 g) 66 kcal
rajcata cherry 55x1g 12 kcal
Lipadnek MAXI vam’lﬁovy Madeta 1 x velké baleni (130 g) 239 kcal
Mozzarella Pilos 50x1g 109 kcal
vejce (vaji€ko) na tvrdo ) 110x1g 167 kcal
balzamikovy ocet (aceto balsamico) 3x1ml 2kcal
med véeli 28x1g 93 kcal
Zlaté Hana maslova pfichut 74% Olma i 25x1g 165 kcal
zitna bagetka ceredlni 80x1g 223 kcal
Aktivity

Bilkoviny celkem 147 g Potraviny celkem +3 067 kcal
Sacharidy celkem 304 g  Aktivity celkem -0 kcal
Tuky celkem . 134 ¢ Celkem 3 067 kcal
Vléknina celkem 33¢g Pitny rezim- 2,451

Iiv ’ Kalorické Tabulky
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Den 2.

borlivky mrazené 45x1g 26 kcal
chia seminka 1 x lzice (10 g) 49 kcal
kokos mlety strouhany 3 xlzice(5g) 100 kcal
ovesné viocky 1 x malé porce (30 g) 120 kcal
ofechy pekanové 1x15g 112 kcal
¢aj ovocny bez cukru 1x400 ml 5 kcal
med véell 1x10g . 33 kcal
Cokolada Ruby 20x1g 113 kcal
Mozzarella Pilos -+ 45x1g 98 kcal
paprika Zlutad 33x1g 10 kcal
raj¢ata cherry 60x1g 13 kcal
Eidam 30% platky Pilos 25x1g 66 kcal
okurka salatova 1 x porce (50 g) 8 kcal
Sunka Zvonarka 95% masa Shaved LE & CO 15x1g 23 kcal
Wholebake Flapjack Pecan 1x80g 373 kcal
Zlatd Hana maslova pfichut 74% Olma 18x1g 119 kcal
bageta celozrnna ' 110x1g 282 kcal
chilli con carne (mleté maso, raj¢ata, fazole, paprika) 1 x porce (200 g) 159 kcal
ryze Basmati 1x100g 359 kcal
voda ¢istad 1 x sklenice (250 ml) 0 kcal
Nutty Flapjack ovesna tycinka X 1xkus (50g) 215 kcal
kynuty kola¢ s tvarohem a ovocem 50x1g 111 kcal
voda distad 2x200ml O kcal
fez linecky jable¢ny Karlova pekarna 70x1g 279 kcal
Ovocné presnidavka s jahodami Hello 1 x baleni (190 g) 146 kcal
brambory varené bez slupky . 130x1g 110 kcal
voda Cista 1x200ml O kcal
kufecl smazeny fizek 70x1g 220 kcal
dyné pefend 60x1g 48 kcal

66




Druha vecere 488 kcal

med vceli . 13x1g 43 kcal
bageta celozrnna " 75x1g 192 kcal
Zlata Hana maslova prichut 74% Olma 1 x velka porce (20 g) 132 kcal
Skyr jahoda islandska tradice BohuSovickd miékarna 1 x baleni (130 g) 120 kcal
Aktivity

Bilkoviny celkem 120g Potraviny celkem +3 686 kcal
Sacharidy celkem N 456 g Aktivity celkem -0 kcal
Tuky celkem 145¢g Celkem A 3 686 kcal
Vléknina celkem 419 Pitny rezim 1251

Kalorické Tabulky
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Horké ¢okolada 70% Lindt 2 x porce (10g) 112 kcal
kokos mlety strouhany 3 xlzice (5g) 100 kcal
fiky 1 x maly kus (40 g) 35 kcal
miéko polotu¢né 1,5% tuku 1 x maléa sklenice (200 ml) 95 kcal
banan 50x1g 47 kcal
Whey 100 protein ultimate chocolate Bodylab 15x1g 57 kcal
Cokolada Ruby 10x1g 56 kcal
ovesné viocky 1 x malé porce (30 g) 120 kcal
Flapjack mandle a éokoldda Rupa 50x1g 211 kcal
voda Cistd 2x200ml O kcal
Hokkaido dyné pecend 85x1g 53kcal
shl kuchyniska 1 x Spetka (2g) 0 kcal
koriandr Cerstvy 1xporce (6g) 2 kcal
Kokosové mléko light Shan shi ) 60x1ml 41 kcal
voda Cistad 1 x sklenice (250 ml) 0 kcal
ryze Basmati 1 x porce (60g) 216 kcal
olej olivovy extra panensky 1 x Izicka (5 ml) 41 kcal
¢ocka Cervend varend 50x1g 67 kcal
voda Cista 150x1ml 0 kcal
rajcatovy protlak 1 x porce (20g) 23 kcal
rajcatova polévka ) 1 x mala porce (150 ml) 52 kcal
Wholebake Flapjack Pecan 1x80g 373 kcal
Flapjack mandle a ¢okoldda Rupa 50x1g 211 kcal



¢aj ovocny bez cukru 1x400ml 5 kcal
okurka saldtova 1 x porce (50 g) 8 kcal
Mozzarella light Pilos 1 x pevny podil (125 g) 206 kcal
olej olivovy extra panensky 1x15ml 123 kcal
paprika Zlutéd 1 x porce (50 g) 15 kcal
Eidam 30% platky Pilos 30x1g 79 kcal
michana vejce (vajicka) 1 x velka porce (150 g) 248 kcal
bageta celozrnna , ° 80x1g 205 kcal
med véeli 8x1g 27 kcal
Zlata Hana maéslova pfichut 74% Olma 1 x velkd porce (20 g) 132 kcal
raj¢ata cherry 70x1g 15 kcal
skyr jahodovy Bohusovicka mlékarna 1 x baleni (130 g) 120 kcal
Aktivity

Bilkoviny celkem 127 g Potraviny celkem +3 093 kcal
Sacharidy celkem 321¢g Aktivity celkem -0 kcal
Tuky celkem 140 g Celkem 3 093 kcal
Vigknina celkem o 36g . Pitny rezim 1,421

Y M ' Kalorické Tabulky
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Den 4.

¢aj zeleny bez cukru

ovesné viocky

banan

bild cokolédda na vareni Torras

1

Whey 100 protein ultimate chocolate Bodylab

med vceli

Dopoledni svacina

Obéd

houbova oméacka “ *
kufeci prso vafené
voda Cistd

ryze Basmati

Odpoledni svacina

kynuty kolac¢ s tvarohovo makovou napini
penco sport energy bar apricot dark choco
ez linecky tvarohovy Karlova pekarna
Granko napoj s plnotuénym mlékem

Vecere

chléb toastovy bily
voda cista
Alpine Milk Chocolate Ritter Sport

Sunka Zvonafka 95% masa Shaved LE & CO

Eidam 30% platky Pilos
vejce (vajicko) na tvrdo

Druha vecere

2x200ml 2 kcal

x mald porce (30 g) 120 kcal
1x100g 94 kcal

25x1g 142 kcal

25x1g 94 kcal

1x5g 17 kcal

0 kcal

460 kcal

1 x mala porce (50 g) 47 kcal

1 x porce (100 g)

125 kcal

1 x sklenice (250 ml) 0 kcal

80x1g

2x100g
80x1lg
70x1g

288 kcal

1137 kcal

432 kcal
331 kcal
304 kcal

1x100ml 69 kcal

4 x krajic (38 g)
1x200
75x1g

1 091 kcal

406 kcal
ml 0 kcal
409 kcal

30x1g 46 kcal
30x1g 79kcal

1x100g

152 kcal

0 kcal

Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem

Vidknina celkem

129 ¢ Potraviny celkem
407 g Aktivity celkem
107 g Celkem

22g Pitny rezim

70

+3 156 kcal
-0 kcal

3 156 kcal
0951
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Den 5.

0
M
|

¢aj zeleny bez cukru . 2x200ml 2 kcal
Whey 100 protein ultimate chocolate Bodylab 25x1g 94 kcal
ovesné viocky 1 x malé porce (30g) 120 kcal
med vceli 1x5g 17 kcal
Ritter sport dark chocolate 50 % Halbbitter 1 x porce (25g) 133 kcal
BeBe Dobré rano Na Tvrdo Cokolada Opavia ‘ 1 x baleni (50 g) 207 kcal
raj¢atové omécka’ * 1 x malé porce (50 ml) 50 kcal
kufecl prso varené 1 x porce (100g) 125 kcal
brambory varené bez slupky 1 x malé porce (100 g) 85 kcal
voda Cistd 1 x sklenice (250 ml) 0 kcal
Fresh juice pomeranéovy ° 1 x sklenice (200 ml) 77 kcal
tvarohovy cheesecake * 1 xyvelkd porce (150 g) 247 kcal
voda Cista 1x300ml 0 kcal
rizoto s veprovym masem a zeleninou 350x1g 412 kcal

Druha vecere 0 kcal

Aktivity

Bilkoviny celkem 95¢g Potraviny celkem +1 568 kcal
Sacharidy celkem 196 g Aktivity celkem -0 kcal
Tuky celkem 2 42g Celkem 1 568 kcal
Vidknina celkem 159 Pitny rezim- 1,151
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10.3.3 Rok 2023

Den 1.

Snidané

¢aj zeleny bez cukru
voda Cistd
Selsky jogurt Merurika Albert

181 kcal

2x200ml 2 kcal
1x300ml 0 kcal
1 x baleni (180 g) 180 kcal

404 kcal

Dopoledni svacina

linecky kola¢ s jablky
doméaci $paldova tfesriova bublanina

Obéd

celerova polévka , ,
Milénské Spagety

70x1g 228 kcal
70x1g 177 kcal

849 kcal

300x1g 204 kcal
350x1g 645 kcal

Odpoledni svacina

456 kcal

1x100g 81 kcal

4x1g 13kcal
2x200ml 0 kcal
1x80g 361 kcal

955 kcal

Vecere
bylinny ¢aj Dobré nélada Sonnentor
sUl kuchyriska

voda cistd
olej olivovy extra panensky

michana vejce (vajicka)
bageta ¢esnekova Lidl $
Vellena

paprika Zluté

rajce kerikové

rapikaty celer

pepf cerny mlety

Druha vecere

4x100 ml O kcal

1 x Spetka (2 g) 0 kcal
350x1ml 0 kcal

1 x 1zi¢ka (5 ml) 41 kcal
1x250ml 85 kcal

1 x velkd porce (150 g) 248 kcal
175x1g 544 kcal

1 x porce (4 g) O kcal

1 x mala porce (30 g) 9 kcal
80x1g 16 kcal

40x1g 8kcal

1 x malé porce (1 g) 3 kcal

0 kcal

Bilkoviny celkem 101 ¢
Sacharidy celkem 372¢
Tuky celkem 101 g
Vlaknina celkem - 17¢g

Potraviny celkem +2 846 kcal
Aktivity celkem -285 kcal
Celkem 2 562 kcal
Pitny rezim 2,11
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Den 2.

Tl R T T R R I S Y S s P S . L
banan 1 x velky kus (110 g) 103 kcal

¢aj ovocny bez cukru

kefirové mléko nizkotucné bilé Valasské Mezifici

Dopoledni svacina

¢aj zeleny bez cukru

350x1ml 4 kcal
1 x baleni (500 g) 197 kcal

588 kcal

400x1ml 2 kcal

Orfechové maslo mandle se slanym karamelem Aktin 12x1g - 67 kcal
jahlova kase instantni Green Apotheke

Lindor Saited Caramel Lindt
mléko pinotuéné 3,5%

voda Cistd .

Horké cokoléda 70% Lindt

voda Cistd

Jahody platky lyofilizované Grizly

Obéd

cukr moucka (mouckovy)
voda Cista

Tvaroh polotuény Boni
maslo

pirohy povidlové

Odpoledni svacina

Hydrate & Perform Lemon Isostar
voda Cisté

Vecdere

50x1g 185 kcal

16x1g 99 kcal

240 x1ml 153 kcal

1 x velka sklenice (500 ml) 0 kcal
1 x porce (10g) 56 kcal
1x200ml 0O kcal

7x1g 27 kcal

693 kcal

25x1g 97 kcal

1 x sklenice (250 ml) 0 kcal
120x1g 102 kcal

13x1g 97 kcal

160x1g 397 kcal

46 kcal

12x1g 46 kcal
1 x velka sklenice (500 ml) 0 kcal

708 kcal

dZus jable¢ny 300x1ml 137 kcal
paprika zluta 70x1g 21 kcal
Stollen butter-mandel vénoéni méslova Stola s mandlemi Kuchenmeister 70x1g 261 kcal

rajcata cherry
Gervais Original s pazitkou

bylinny ¢aj Dobra nalada Sonnentor

rohlik selsky
Vellena
voda Cista

Druha vecere

Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem

Viaknina celkem

73 g
352¢g
69g
11g

1 x porce (50 g) 11 kcal
30x1g 55kcal
400x1ml O kcal
1xkus (65q9) 224 kcal
1x porce (4g) O kcal
1x100ml O kcal

0 kcal l
Potraviny celkem +2 340 kcal l
Aktivity celkem -234 kcal
Celkem 2 106 kcal
Pitny rezim 3,611
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Den 3.

Skyr jahoda 0,1% tuku Pilos 1 x baleni (150g) 111 kcal
¢aj ovocny bez cukru 350x1ml 4 kcal
banén 1xkus(90g) 85 kcal
med vcell 1x10g 33 kcal
dZus jable¢ny 2 x 100 ml . 91 kcal
ovesné viocky 25x1g 100 kcal
voda Cistd 150x1ml 0 kcal
voda Cistd 1x300ml O kcal
Horkéa cokoldda 70% Lindt 25x1g 140 kcal
ofechové maslo arasidové jemné Aktin 35x1g 217 kcal
voda Cistd 1 x sklenice (250 ml) 0 kcal
bazalkové pesto Lidl 15x1g 76 kcal
raj¢ata susend v oleji 8x1g 15kcal
bramborové noky 1 x velkd porce (250 g) 361 kcal
Lindor Salted Caramel Lindt 16x1g 99 kcal
parmazan (parmezan) 1 x porce (20g) 78 kcal
Odpoledni svacina 449 kcal
Penco AC hydration tabs for intense endurancs training 1xkus(4g) Okcal
Gluten free Brown! (Cokolddové Browni) Balviten 1 xkus(37g) 145 kcal
Whey protein cinnamon roll Vilgain 1x porce (30g) 117 kcal
Active jogurt visen Pilos 1 x baleni (135g) 114 kcal
voda ¢ista _ 1 x velka sklenice (500 ml) 0 kcal
Snack jablko pomeran¢ banén mango + quinoa Relax 1 x baleni (100 g) 72 kcal
Gervais Original s pazitkou ' 30x1g 55kcal
rohlik selsky 1x100g 345 kcal
paprika Zluté 1 x malé porce (30 g) 9 kcal
rajcata cherry 20x1g 4 kcal
Stola vanoéni : 45x1g 188 kcal
Druha’ vecefe 0 kcal <'
Bilkoviny celkem 95¢g Potraviny celkem +2 459 keal
Sacharidy celkem 315¢g Aktivity celkem -246 keal
Tuky celkem 5 879 Celkem BRI
Vl&knina celkem 179 Pitny rezim ildnk
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Den 4.

Snidané

jogurt Active hruska se skofici Pilos

¢aj ovocny bez cukru

114 kcal

1 x baleni (135g) 110 kcal
3x100ml 4 kcal

Dopoledni svacina

voda Cistd
makovy kolac

376 kcal

1x300ml O kcal
1 xkus (100g) 376 kcal

Obéd

ryze bilé dlouhozrnna varena
kufeci smés se zeleninou

;.

Odpoledni svacina

voda Cistd

Penco AC hydration tabs for intense endurancs training

Vecere

310 kcal

1 x porce (150 g) 189 kcal
1x100g 121 kcal

0 kcal

350x1ml 0 kcal
1xkus(4g) Okcal

978 kcal

bramborovy salét s majonézou
veprovy smazeny fizek
Zemlovka s tvarohem a jablky

Druha vecere

1 x porce (150 g) 324 kcal
1 x maly kus (75g) 308 kcal

1 x mala porce (150 g) 345 kcal

0 kcal

Aktivity

Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem

Vléknina celkem

60 g
190 g
83g
13g

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim
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+1 777 kcal
-178 kcal

1 600 kcal
0,951



Den 5.

med vcell 1x10g 33 kcal
ovesné viocky 1x20g 80 kcal
Horka cokolédda 70% Lindt: 15x1g 84 kcal
&aj zeleny bez cukru 1x300ml 1 kcal
banén 1 x maly kus (65g) 61 kcal
voda Cista 150x1ml 0 kcal
Horkéa ¢okoldda 70% Lindt 1 x porce (10g) 56 kcal
orechové maslo arasidové jemné Aktin 12x1g 74 kcal
Jahlové kase kokos Crip Crop 40x1g 167 kcal
miéko plnotuéné 3,5% 1 x sklenice (200 ml) 127 kcal
voda Cistd 400x1ml O kcal
voda Cista 1x200ml 0O kcal
voda Cistd 1x200ml O kcal
ryze bilé dlouhozrnné varena 1 x malé porce (100 g) 126 kcal
kufeci prso na viné 150x1g 425 kcal
Hydrate & Perform Lemon Isostar 12x1g 46 kcal
voda Cistd 400x 1 ml O kcal
fapikaty celer 1 x velkd porce (50 g) 11 kcal
olej olivovy extra panensky . 1 x Izicka (5 ml) 41 kcal
cizrnovy humus bez oleje 80x1g 275 kcal
rajcata cherry 20x1g 4 kcal
mrkev 30x1g 11 kcal
sQl kuchynska 1 x Spetka (2g) 0 kcal
pepf ¢erny mlety 1xporce(2g) 7 kcal
zitny rohlik Lidl 50x1g 129 kcal
Lindor Salted Caramel Lindt 24x1g 148 kcal
voda Cista 1x200ml O kcal
miéko polotuéné 1,5% tuku 1 x mala sklenice (200 ml) 95 kcal
Granko Orion ¥ 30x1g 116 kcal
Bilkoviny celkem 133¢ Potraviny celkem +2117kcal f
Sacharidy celkem 247 g Aktivity celkem -212 kcal
Tuky celkem 65g Celkem 1 906 kcal
Vldknina celkem 23g Pitny rezim 2,21

’
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