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Vyziva sportovcii se zamérenim na silové sporty

Souhrn

Sport je tvofen souhrnem pohybovych aktivit. Pfi fyzické aktivité se
spotiebovava velké mnozstvi energie, kterd poté musi byt télu zpétné dodana
dostateCnym energetickym pifijmem. Spravny piijem energie je piimo spjaty se
stravovacim planem sportovce.

Silovi sportovei, provadéjici cvifeni s vysokou intenzitou, by méli zvysit podil
sacharidti z béZzné doporucovanych 50 % az na 65 % nebo dokonce 70 % s ohledem na
obnovu jaterniho a svalového glykogenu, nebot’ cukr je u sportovcii vyzadovan jako
primarni zdroj energie. Jako optimalni pifijjem tukll je doporucovano 30 %
S maximalnim obsahem 10 % nasycenych tukill. Silovi sportovci maji oproti b&ézné
(nesportujici nebo rekreacné sportujici) populaci zvysenou potiebu bilkovin, a to zhruba
1,7 gna 1 kg, pti¢emz vice nez 2,5 g/kg jiz nedokéaze organismus vyuzit.

Nékteti sportovei se ovSem snazi pfijimat nadmérné mnozstvi bilkovin 1
prostfednictvim dopliikl stravy, coz mize zpusobovat zvySenou zatéz jater, ledvin,
pomalejSi regeneraci nebo riziko vylucovéani véapniku. ZvySenou pozornost je pak
Sportovci musi dopliovat tekutiny tak, aby jejich celkova hmotnost byla zhruba 70 %.
Pro kvalitni sportovni vykon je zapotiebi brat ohled také na stravu pted, béhem a po
tréninku, ptficemz zejména vrcholovi, té€Zce trénujici sportovci by méli pred samotnym
tréninkem (1 — 3 hodiny) zkonzumovat az 300 kcal, a to ve formé zhruba 15 g bilkovin
a 35g sacharidi, béhem tréninku 15 — 60 g sacharidd s ohledem na velikost sportovce a
po tréninku do 0,2 g/kg bilkoviny a az 1,2 g/kg sacharidi a tento piijem opakovat nebo

mit hlavni jidlo do dvou hodin po absolvovaném tréninku.

Klic¢ova slova: silové sporty, vyziva, potieba zivin, vyzivové dopliky, index

télesné hmotnosti



Sports nutrition with a focus on power sports

Summary

Sport consists of a set of physical activities. Physical activity consumes a large
amount of energy, which must then be supplied back to the body with sufficient energy
intake. Proper energy intake is directly related to the athlete's diet plan.

Power athletes, performing high intensity exercise, should incerease
carbohydrate level from the commonly recommended 50 % to 65 % or even 70 % with
respect to liver and muscle glycogen recovery. Recommended fats shoud be 30 %.
Power athletes have an increased need for protein, approximately 1,7 g per 1 kg, but
more than 2,59 per 1 kg can no longer be used by the body.

Excessive amounts of protein through dietary supplements can cause increased
strain on the liver and kidneys. Attention must also be paid to the drinking regime,
which is much more important for athletes. Athletes must replenish fluids so that their
total weight is about 70 %. For quality sport performance, it is necessary to account the
diet before, during and after training, especially hard training athletes should consume
up to 300 kcal before training (1 — 3 hours), in the form of about 15 g of protein and 35
g of carbohydrates, during training 15 — 60 g of carbohydrates depending on size of the
athlete and after training up to 0,2 g/kg of protein and up to 1,2 g/kg of carbohydrates

and repeat this or have a main meal within two hours after training.

Keywords: power sports, nutrition, nutrients need, dietary supplements, body

mass index
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1 Uvod

Sport je tvofen souhrnem pohybovych aktivit. Pfi fyzické aktivité se
spotfebovava velké mnozstvi energie, kterda pot¢ musi byt télu zpétné dodana
dostatecnym energetickym pfijmem. Spravny piijem energie je piimo spjaty se

stravovacim planem sportovce.

Existuje nepteberné mnozstvi sportii, pficemz kazdy znich ma sva specifika
vyzadujici fadu dovednosti. Na zaklad¢ riznych dovednosti jsou pak dany specifické
vyzivové naroky, protoze pravé vyziva vyznamnym zpusobem ovliviiuje nejen
zdravotni stav, ale také sportovni vykony. Sportovni aktivita spotfebovava energii,
kterou je nezbytné dopliovat dostateCnym energetickym piijmem. Je-li tomu naopak,
mohou se objevit negativni projevy v podob€ zhorSeni sportovniho vykonu,
pretrénovani, ztraty svalové hmoty apod.

Obliba fitness a silovych sportll v soucasnosti velice rychle roste. Je to zejména
diky riznym socidlnim sitim, webiim a publikacim na internetu, kterych je v dnes$ni
dobé obrovské mnozstvi a jsou velmi snadno dostupné pro kohokoliv, kdo ma pfistup k

pocitaci, tabletu nebo chytrému telefonu.

Tato prace se snazi o vytvoreni teoretickych vychodisek a ucelenych informaci
souvisejicich s vyzivou sportovcil se zamefenim na silové sporty. Hlavnim ukolem je
shromaZzdéni aktualnich poznatki o moznostech vyzivy u silovych sportovct, které by
vedly nejen K lepsimu zdravi, ale také Kk ziskani a zlepSeni kondice a sportovniho
vykonu.

Informace ke zpracovani piedlozeného textu byly cerpany pifevazné ze
sekundarnich zdroji, a to zejména z dostupnych zahrani¢nich odbornych ¢lankd a

internetovych zdrojl.



2 Cil prace

Cilem piedlozené bakalaiské prace bylo vytvofeni teoretickych vychodisek a
informaci souvisejicich s vyzivou sportovcl se zaméfenim na silové sporty. Hlavnim
ukolem Dbylo shromazdéni aktualnich poznatki o moznostech vyzivy u silovych
sportovcl, které by vedly Vv prvni fadé ke zlepSeni sportovniho vykonu a kondice a

zdravi.



3 Literarni reSerse

3.1 Silové sporty

Mezi divody, pro¢ 1idé sportuji, patii predevsim potéSeni ze sportu, konicek —
radost z pohybu, fyzické zdravi, dobré a pozitivni pocity, fyzicka télesna pritazlivost,

zvySeni sebevédomi, zlepSeni kondice, zlepSeni spanku, socialni kapital (Jular 2017).

Pohybova c¢innost Clovéka je realizovana kosternim svalstvem, které ovlada
centralni nervovy systém. Kosterni svalstvo je tvofeno n¢kolika tisici svalovych vldken,
jez se upinaji ke kostem. To, jak bude sportovec uspésny, velmi zavisi na zastoupeni
jednotlivych svalovych vladken provadéjicich pohyb (jejich vzéjemny pomér rozhoduje o
ptedpokladech sportovce v silovych ¢i jinych sportech, jejich uspotadani a délka pak
rozhoduji o sportovnim vykonu). RozliSuji se tfi zékladni typy svalovych vlaken
tvoricich kosterni svalstvo, z nichz kazdy ma jinou strukturu, biochemické vlastnosti

nebo funkcnost (Lehnert et al. 2020).

Silou ve sportu se rozumi schopnost pfesunout vahu rychlosti. Sila ve sportu je
V podstaté¢ soucin sily vynasobeny vzdalenosti déleno ¢asem. Ve sportu je sila velmi
dalezitd vzhledem ke skuteCnosti, ze je odrazem produkce energie v téle, jez je
pouzivana ke generovani jakéhokoliv vystupu. Svalova sila je charakterizovana jako
schopnost vyvinout silu za ucelem piekonani odporu. Sportovni vykon je kli¢ovym
prvkem jakékoliv fyzické aktivity, pfi¢emz zalezi na zpisobu, jakym se sila pouziva a
li§i se tak v zévislosti na druhu sportu a délce fyzického vykonu. Porovnavani vykonu
mezi jednotlivymi sporty nema smysl. Napiiklad zatimco pro skoky a vrh je zapotiebi
vybusné energie, pro sprint je vyzadovan vysoky vykon na kritkou dobu. Existuji
sporty, které spolé¢haji vyhradné€ na silu — vzpirani, mrtvy zdvih, tlak na lavicce apod., a
sporty spoléhajici kromé sily také techniku a rychlost — tenis, box, ledni hokej, fotbal
(Homer, 2020).

Odbornd zahrani¢ni literatura se zabyvéd rozdily mezi pojmy ,strength® a
»power®, ptiCemz v prekladu oba pojmy znamenaji silu. Zatimco sila (strength) je
mnozstvi sily, kterou muze svalova skupina vyvinout proti odporu v jednom
maximalnim usili, sila (power) je schopnost produkovat vysokou uroven fyzické
aktivity (zahrnuje tak silu i vzdalenost). Podle Fink a Mikesky (2021) je maximalni sila

hlavnim faktorem ovliviwjicim vykon v riznych sportech. Po tisice let vyuzivali
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sportovci silovy trénink ke zvySeni sily ve snaze zlepsit svilj sportovni vykon, nicméné
teprve Vv poslednich tiiceti letech se silovy trénink transformoval ze snahy o pomérné

maly pocet silovych sportli na nedilnou soucést tréninku pro vétSinu sportovcu.

Na rozdil od vytrvalostnich sportli jsou silové sporty pievazné anaerobni
zalezitosti, kdy rozhoduje svalova sila a tito sportovci nepotiebuji tvofit tak velké
zasoby glykogenu, tudiz celkovy podil sacharidi na celkovém energetickém piijmu by
mél tvofit maximalné polovinu. Narast svalové hmoty je tak zcela zavisly jak na
mnozstvi a intenzité fyzické aktivity, tak predevSim na spravné nastaveném stravovani
vcetné optimalniho pfijmu energie. Prilisna frekvence silového (t€¢zkého) sportu miize

vést k poskozeni svalovych vlaken (Clark 2003).

K nejlépe hodnocenym sportim z hlediska sily patii podle Wooda (2019)

nasledujici sporty:

e vzpiréni,

e gymnastika,

e vodni polo,

e wrestling,

e americky fotbal,
e padlovani,

e skok do dalky,

e softball,

e Dbaseball,

e plavani,

e rugby,

e Dbojova umeéni MMA,
e box,

e Dbasketbal,

e veslovani,
e surfovani,
e Jukostrelba,

e volejbal.
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Vyziva sportovcil je ¢asteCné zavisla na provozované sportovni discipling, ktera
se Vv ruznych aspektech lisi, tudiz neexistuje univerzalni stravovaci doporuceni nebo
stravovaci plan aplikovatelny na vSechny vrcholové sportovce a vSe je otazkou

charakteru sportu a o¢ekavanych sportovnich vysledk.

Pii tréninku sily dochéazi ke zvySeni glykogenovych zdsob ve svalu, aktivité
enzymu anaerobniho metabolismu nebo odolnosti vici laktatu diky zvySené schopnosti

neutralizovat z né&j vzniklé ionty vodiku.

Odborn¢ vedeny silovy trénink vytvaii idedlni podminky pro podporu
koordinace, flexibility, rychlosti, techniky, motorickych schopnosti a rozvoj funkéni sily
(Lehnert et al. 2020).

3.2 Vyznam vyzivy v silovych sportech

Sportovni vyziva je velmi slozitou oblasti s obrovskym mnozstvim informaci a
také dezinformaci. Vyzkum dokazuje nedostatek znalosti o vyzivé silovych sportovcet,
pficemz prave peclivé nastaveny vyzivovy plan a koncept mize mit obrovsky dopad na

sportovni vykony (Hatch 2010).

Trénink silovych sportoveti zahrnuje riizné Cinnosti s Sirokou Skélou
fyziologickych pozadavki, coz vyZzaduje predevSim urcitou vyZivovou strategii na
podporu jak obecnych tréninkovych potieb, tak i aktudlnich pozadavkd konkurence.
Vrcholovi silovi sportovei maji v obdobi tréninkové pfipravy vysoce intenzivni
tréninky, ¢emuZ musi odpovidat 1 pfijem energie. Interakce mezi tréninkem a vyZzivou
sportovce vyzaduji individudlni pfistup, pfiCemz by se méla neustale upravovat a

ptizptsobovat aktualnim pozadavkim (Stellingwerff et al. 2011).

Potrava a tekutiny jsou nezbytnym piedpokladem k udrzeni dobrého zdravotniho
stavu, protoze télu dodava veskere latky, které potiebuje, ovSem velmi zaleZi na tom, co
organismu doddvame. Nedostatetna nebo nesprdvna vyziva muze prispét ke vzniku
nékterych onemocnéni. Kromé zakladnich zivin, Knimz patii bilkoviny, tuky a
sacharidy, obsahuje strava také ziviny, bez nichZ neni mozné fungovat, a to zejména

v rw

vitaminy, mineraly a stopové prvky (Hrn¢ifova et al. 2011).

Na sportovni vykonnost tak nema vliv jen trénovanost, ale také podptirné
faktory, knimz patii predev§im sportovni vyziva. U sportovci je nutné sledovat

télesnou vyuzitelnou energii, kdy stravou musi byt v prvni fadé¢ uspokojeny zékladni
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potieby — tj. bazalni (klidové) energetické naroky. Bazalni metabolismus primérné

trénovaného muze ¢ini v priabéhu 24 hodin cca 1 800 — 2 000 kcal a primérné trénované

zeny cca 1400 — 1600 kcal. Zakladni podminkou pro fungovani téla jako celku je

bezpodmineéné¢ nutné mit tuto energii k dispozici, pii¢emZz vramci bazalniho

metabolismu neni zohlednéna energie vynalozena na pohyb. Sportovci by se tak v prvni

fadé méli postarat o vhodny zdroj energie pro svij vykon, a to zejména ve vhodné

form¢ a kvalité tak, aby byla energie ve spradvny okamzik na spravném misté v téle a

Vv dostateéném mnozstvi (Mach 2017).

Kazdy sportovec (bez ohledu na provozovany sport) by mél pti vyzivé dodrzovat

nize uvedené strategie: (Skolnik & Chernus 2011)

Disledné stravovani v dodavani Zivin, tj. pravidelné a rovnomérné rozlozeni
jidel (hlavnich jidel i svacin). Pokud by sportovec jeden den jedl dostatecné a
druhy den nerovnomérné nebo by jidla vynechdval, bude mit rozkolisanou
energii, vydrZ, naladu i koncentraci. Sportovcei t€zi vyhodu ze svald, které jsou
pripravené pracovat, pfiCemz je zapotiebi vhodné je zdsobovat energii. Oprava a
rust svalové hmoty zabere dlouhy Cas, tudiz pro dostatek zivin je strategicky a
zejména pravidelny piijem potravy naprosto klicovy.

Kvalitni stravovani — idedlni je vybirat kvalitni potraviny odpovidajici
nacasovani piijmu potravy. Napiiklad zatimco pied vykonem je potieba dodat
energii, hlavni jidla jsou vyhrazena pro vyZivu a nutricné bohatou stravu
pfispivajici k dobré kondici. Kvalitni strava ma dopad nejen na zdravi a
psychickou 1 fyzickou pohodu, ale také na vykonnost.

Optimalni nacasovani, protoZe trénink je vyznamné ovlivnén nutri¢ni volbou.
Jednotlivé aspekty vykonu totiz mlZe znacné naruSit nebo naopak podpofit
mnozstvi pfijimané potravy, typy pfijimanych potravin, pitny reZim, piijem

regeneracni vyZzivy nebo pauzy mezi jednotlivymi jidly.

Kazdy sport je diky svému zaméfeni a zpusobu tréninku velmi specificky,

pfi¢emz na tomto zaklad€ je mozné sporty rozdélit do nékolika kategorii, mezi néz patii

prave i kategorie silovych sportli. Kazda z téchto specifickych skupin ma jiné zasady pii

stravovani (Clark 2003).
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Pro silové sportovce hraje vyziva velmi dilezitou roli ve tiech aspektech: (Slater

& Phillips 2011)

e Podpora sportovniho silového tréninku,

e Zotaveni po tréninku,

e Podpora tréninkovych adaptaci.

Silové sporty vyzaduji vysoky piijem energie, ktery zavisi na vykonu, poméru

Tabulka 1: Vyziva v silovych sportech

vykonu a odpocinku a pratoku krve ve svalech.

Pred tréninkem

Béhem tréninku

Po tréninku

Lehky trénink jidlo neni nutné, | jidlo je nezbytné, | neni potifeba

pokud od posledniho | pouze  pokud se

jidla neuplynuly vice | trénuje pred snidani,

nez 4 hodiny (pfed | v opacném piipadé

tréninkem muze byt | je doporuc¢eno kolem

ptijato 15 g | 250 ml sportovniho

sacharidt), pokud je | napoje

trénink pred snidani,

je doporuceno 10 —

15 g bilkovin a 15 —

25 g sacharidt
Sti‘edné tézky | jidlo neni nutné, | jidlo neni nutné, | 0,1 0,2 glkg
trénink pokud od posledniho | pokud se trénink | bilkovin a 7 g/kg

jidla neuplynuly vice
nez 4 hodiny (pted
tréninkem miize byt
ptijato 15 g
sacharidi), pokud je
trénink pted snidani,
je doporuceno 10 —
15 g bilkovin a 15 —
25 g sacharidt

nekona pred snidani,
Vv opacném  piipadé
je doporuceno 250 —
480 ml sportovniho
napoje

sacharidu

Naro¢ny trénink

2 — 3 hodiny pted
tréninkem cca 300
kcal (z toho az 35 —
85 g sacharidl a az
15 g bilkovin

1 hodinu  pfed
tréninkem max. 200
kcal (max. 35 ¢
sacharidii a az 15 g
bilkovin)

mensi sportovei 15 —
20 g sacharidd
vetsi sportovei 20 —
60 g sacharidl

01 - 0,2 gkg
bilkovin a 1 — 1,2
g/kg sacharidd,

pficemz piijem je
tteba opakovat nebo
do dvou hodin po
tréninku mit hlavni
jidlo
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Zdroj: (Skolnik & Chernus, 2011).

3.3 Prijem energie sportovci zamérenych na silové sporty/trénink

Optimalizace vyzivy silovych sportovct je velmi dalezitd, pricemz makroziviny
a mikroziviny hraji diillezitou roli ve vyzivé sportovcil. Sportovni vyziva normalizuje
biochemické, endokrinni a imunitni funkce a obnovuje energetickou rovnovahu
sportovcl v raznych fazich sportovniho vykonu. Nedostatecna vyziva sportovci, ktera
neodpovida jejich fyziologickym potiebam, je jednim z klicovych faktorti souvisejicich
se vznikem rizik fady onemocnéni (zazivaci obtize, onemocnéni slinivky bfisni, ledvin

nebo jater, kardiovaskularni onemocnéni apod.) (Valenta & Dorofeeva 2018).

Kosterni svalstvo silovych sportovcli ma pozoruhodnou vlastnost rychlé reakce
na mechanické zatizeni a dostupnost zivin, coz ma za nasledek specifické metabolické a
funkéni podminky adaptace. Upravy zvysujici metabolickou flexibilitu zahrnuji zvyseni
mnozstvi transportnich molekul, které prendseji ziviny pfes membrany na misto jejich
vyuziti v rdmci svalové buniky, zvySuji enzymy aktivujici nebo regulujici metabolické
cesty. Zatimco nékteré substraty (pfedevSim tuk) jsou v téle zastoupeny V pomérné
vysokém mnozstvi, mize byt zapotfebi suplementace sacharidi k nahrazeni zasob

glykogenu (Thomas et al. 2016).

3.3.1 Makroziviny

Vyziva silovych sportovcl hraje dileZitou roli ve tfech aspektech: (Slater &
Phillips 2011)

e podpora silového tréninku,
e zotaveni po tréninku,

e podpora tréninkovych adaptaci,

a to vzhledem ke skute¢nosti, ze silova fyzicka aktivita vyzaduje vysokou miru
dodéavky energie zavisejici jak na intenzité¢ a objemu vykonu, poméru odpocinku a
pratoku krve ve svalech.

Spravné navrzena strava splitujici potfeby piijmu energie a spravné nacasovani

zivin je bezesporu zdkladem k rozvijeni vhodného tréninkového programu. Piijem
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nedostate¢ného mnozstvi kalorii nebo nedostate¢ny pifijem spravnych typt makroZzivin
(sacharidy, tuky, bilkoviny) mtze sportovciim branit v optimalni adaptaci na trénink a
muze vést ke ztraté sily, svalové hmoty, riziku pfetrénovani nebo také snizené imunité.
Naopak sportovei konzumujici vyvazenou stravu, kterd odpovidd energetickym
pottebam, posiluje tréninkovou adaptaci. Spravné stravovani jako soucast tréninkového
programu je tak jednim ze zpusobu, jak optimalizovat adaptaci tréninku a zabranit

pretrénovani (Kreider et al. 2010).

Pfijem energie prostfednictvim vyzivy zajistuje, aby sportovec konzumoval
dostatecné mnozstvi kalorii k vyrovnani energetického vydeje. Napiiklad rekreacni
sportovec, ktery fyzické aktivité¢ vénuje 30 — 40 minut 3x v tydnu, bude mit béznou
nutri¢ni potfebu s béZznou stravou zhruba 1800 — 2400 kcal (25 — 35 kcal/kg/den),
protoze béhem fyzické aktivité spali pfiblizné¢ 200 — 400 kcal. Sportovci se stiedné
intenzivnim tréninkem, kterému vénuji 2 — 3 hodiny 5x — 6x tydné béhem fyzické
aktivity spali 600 — 1200 kcal za hodinu, tudiz je zapotiebi zvysit jejich kalorickou
potiebu, a to na 2500 — 8000 kcal (50 — 80 kcal/kg/den). Vrcholovi sportovci maji
enormni energeticky vydej dosahujici az 12000 kcal/den, proto se i jejich nutricni
potieba vyrazné zvysuje na 6000 — 12000 kcal (150 — 200 kcal/kg/den) v zavislosti na
objemu a intenzité tréninku. Pro tyto sportovce ale muze byt obtizné jist dostateCné
mnozstvi jidla k uspokojeni kalorickych potieb, coz casto vede k vyraznému ubytku
hmotnosti a svalové hmoty, vzniku nemoci, nastupu fyzickych i psychologickych
priznakii pfetrénovani a sniZzeni vykonu. Mezi takto ndchylné silové sporty patii
naptiklad box, bojovd uméni obecné nebo gymnastika, pfi¢emz zejména u silovych
sportovkyil se mohou objevovat poruchy piijmu potravy. Intenzivni trénink casto
potlacuje chut k jidlu a fada sportovci nerada cvic¢i né€kolik hodin po jidle kvili pocitu
plnosti, pfipadné jsou omezeni dostupnosti jidla diky cestovani, proto je zapotiebi
planovat si nejen tréninky, ale také stravu, aby doSlo k zajisténi dostupnosti potravin

bohatych na Ziviny s dostate¢nou kalorickou hodnotou (Kreider et al. 2010).

Sport a vyziva spolu pfimo souvisi a sportovec tak ke svému efektivnimu
sportovnimu vykonu potiebuje vice energie a dokonale nastaveny pomér makrozivin,
ktery podle nékterych autort ¢ini 40 % sacharidd, 30 % bilkovin a 30 % tukt (Shruti &
Vasudeva 2013).
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3.3.2 Sacharidy

Pfijem sacharidii se v poslednich letech stal jednim z nejdiskutovanéjsich témat,
pficemz nazory odbornikil se ¢asto velmi rozchédzi. Zatimco néktefi podporuji vysoky
piijem sacharidi, jini doporucuji pfijem sacharidi omezovat a nahrazovat tukem nebo

bilkovinami.

Sacharidy slouzi k doplfiovani paliva, regeneraci a obnové svalového a jaterniho
glykogenu, jehoz hlavnim cilem je zotaveni mezi fyzickou zatézi zejména v dobé¢, kdy
sportovec absolvuje vice tréninku v ramci kratkého cCasového obdobi (Burke et. al

2011).

Sacharidy slouZi jako poskytovatelé energie buiikdm a zejména u intenzivné
trénujicich sportovci je podle Thompsona a Manore (2012) nezbytné pomér sacharidi
zvySit 0 5 — 15 %, a to z 50 % na 65 % kvuli zajisténi zasob glykogenu v jatrech a ve
svalech, pfi¢emz pravé zasoby sacharidii ulozené ve svalech jsou nesmirn¢ dulezité u
sportll, kdy dochdzi nejdiive k vy€erpani glykogenu a az poté k Cerpani tuki. I ptes
zjevnou potiebu sacharidl u silovych sportovci bylo podle Dunforda (2010) prokazano,
ze obrovské mnozstvi sportovcll nesplituje dostateCny piijem sacharidd. Diky velmi
naro¢nému fyzickému vykonu, tak mize dojit k vyCerpani sacharidovych zasob, coz ma
negativni vliv na sportovni vykon snaslednymi poruchami koordinace a

nervosvalového pfenosu, vyCerpanim apod.
Podle Burke et. al (2011) bylo vytvoteno nékolik principti pro piijem sacharidi:

e Pfi trénincich s vysokou intenzitou by mél denni piijem sacharidi odpovidat
potfebam tréninku a obnové glykogenu,

e Denni pfijem sacharidi je zavisly na té€lesné hmotnosti (pfipadné aktivni svalové
hmot¢€) a intenzité pii tréninku,

e Denni pfijem sacharidii by nemél byt urovan jako procentni podil na celkovém
energetickém piijmu,

e Je-li doba mezi tréninky krat$i nez osm hodin, méli by sportovci konzumovat
sacharidy co nejdiive po prvnim tréninku k efektivnimu a maximalnimu
zotaveni pred dal§im tréninkem,

e Je-li pfijem sacharidi neadekvétni, je mozné zaradit do jidla bilkoviny ke

zvySeni ukladani glykogenu,
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e Vcasné dopliovani sacharidl jako zdroje energie miiZze byt nastaveno Cast&jSimi
a menSimi porcemi jidla,

e Potraviny se stfednim az vysokym glykemickym indexem poskytuji organismu
rychle a jednoduse dostupny zdroj substratu pro syntézu glykogenu,

e K optimdlnimu uklddani glykogenu je zapotfebi mit dostate¢ny piijem energie.

Védci podporuji tvrzeni, Ze silovi sportovei potebuji denné az 70 % sacharid
z celkového ptijmu potravy (tj. zhruba 4 — 7 g/kg télesné hmotnosti), a to zejména kvili
argumentu, ze pii sportu jsou cukry vyzadovany jako primarni zdroj energic (Kormis
2017). S podobnym tvrzenim se ztotoznuje i Hatch (2010), podle niz by silovy
sportovec mél zkonzumovat 5 — 8 g sacharidti na 1 kg télesné hmotnosti, pficemz zavisi
na individudlnich pozadavcich, metabolismu a citlivosti na sacharidy daného jedince.
Po extrémné velkém fyzickém zatizeni je dokonce vhodné vypit sacharidovy népoj 1,5

g/kg télesné hmotnosti.

Napriklad nizky svalovy glykogen pted fyzickou zatézi vyznamné snizuje vykon
s vysokou intenzitou, tudiz béhem tréninkovych a soutéznich fazi je zapotiebi dbat na

ptijem sacharidu (Stellingwerff et al. 2011).

Podle Barra (2009) by silovi sportovei méli hladinu krevniho cukru zvySovat i
béhem tréninku, pti¢emz hlavnim divodem je reakce inzulinu zvySenym pratokem krve
ve svalech, coz ma za nasledek odstraiovani odpadnich produkti a efektivnéjsi
dodavani Zivin do pracujicich svali s ndslednou stimulaci ristu a zvySovanim

vykonnosti.

Vyzkum podle Kreidera et al. (2010) prokazal, Ze sloZeni a nacasovani jidel
hraje vyznamnou roli pfi optimalizaci vykonu, prevenci pietrénovani a prizptisobeni
tréninku. Trva zhruba ¢tyfi hodiny, nezZ jsou sacharidy straveny a uloZeny jako jaterni a
svalovy glykogen, proto by jidla méla byt konzumovana 4 — 6 hodin pted fyzickou
doplni hladinu glykogenu v jatrech a svalech. Déle vyzkum ukazal, Ze konzumace
leh¢iho pokrmu s bilkovinami a sacharidy (10 g bilkovin a 50 g sacharidii) 30 — 60
minut pted fyzickou aktivitou zvy$i dostupnost sacharidi na konci intenzivniho
tréninku, cozZ slouzi jednak ke zvySeni dostupnosti aminokyselin a zaroven ke sniZeni

katabolismu bilkovin vyvolaného cvi¢enim.
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Kormis (2017) ovSem tvrdi, ze vyziva zalozena pfevazné¢ na sacharidech je
konzumaci jidla s vysokym obsahem sacharidi a také z divodu zéanétlivych reakci na
lepek obsaZzeny napiiklad v obilninach. Sacharidy v obilnindch nebo bramboréach jsou
jednoduse a rychle stravitelné, coz znamend, ze glukoza se rychle vstiebava do krve
s nasledné prudce vzroste hladina krevniho cukru, na niz reaguje slinivka uvoliujici
inzulin, ktery glukézu dopravi do svali (nasledn¢ bude pouzit jako energie) nebo ji
pfi¢emz uz vysoka hladina krevniho cukru je prozanétliva a toxicka. Poté, co inzulin
dopravi glukézu z krve, klesne hladina krevniho cukru, coz méa za nasledek hlad,

konzumaci jidla a opétovné zvyseni hladiny krevniho cukru (Willett 2012).

Glykemicky index

Glykemicky index (GI) byl objeven a nejdiive pouzivan pro osoby s cukrovkou.
Lid¢ s diabetes mellitus, ktefi jsou nuceni pravidelné kontrolovat hladinu glukozy v
krvi, k tomu pouzivaji glykemicky index (Clark 2000).

Pokud ¢lovek piijme vétsi mnozstvi sacharidl, zvysi se hladina glukézy v krvi.
Cim vyssi glykemicky index (GI) potraviny maji, tim je pfechod sacharidii do krve
rychlejsi. Sacharidy se stfednim nebo nizkym glykemicky index (GI) se uvolnuji do
krve pomalu a je vhodné je konzumovat pied tréninkem, protoze poskytuji sportovciim
energii dlouhodobé. U nesportovct vede nadmérnd konzumace potravin s vysokym GI

k tvorbé tuku z nadbytecné piijatych cukrii (Mendelova & Hrncitikova 2007).

Je doporu¢ovano konzumovat komplexni sacharidy s nizkym az stfednim
glykemickym indexem (ovoce, zelenina, celozrnné vyrobky apod.), je pomérné obtizné
snist takové mnoZstvi sacharidi denné, tudiZ odbornici na vyZivu vrcholovym
sportovcim doporucuji konzumaci koncentrovanych sacharidovych dzusti a napoji

nebo dopliiky stravy s vysokym obsahem sacharidi (Kreider et al. 2010).

Vypovidajici hodnotu ovSem ma spi§ glykemickd naloz, ktera na rozdil od
glykemického indexu hodnoti celkovy glykemicky ucinek potravy s ohledem na
celkovy obsah sacharidii ve stravé. Nekteré vyzkumy naznacuji, ze konzumace potravin

S nizkym glykemickym indexem ptevladd mezi kulturami, které trpi pomérné vysokou
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mirou vzniku cukrovky a kde vznikl novy fenomén konzumace potravin s vysokym

glykemickym indexem (Jenkins et al. 2002).

3.3.3 Tuky

Tuky (lipidy) v téle zastavaji fadu funkci. Krom¢ toho, ze poskytuji energii,
reguluji télesnou teplotu, podili se na metabolismu vitaminl rozpustnych v tucich (A, D,

E, K) a také poskytuji zdroj esencidlnich mastnych kyselin.
Tuky se dale dé¢li na: (Hatch 2010; Berg et al. 2014; Schek 2019)

e Nenasycené tuky — skladaji se pfevazné z nenasycenych mastnych kyselin,
které maji pozitivni dopad na lidské zdravi, a to pfedevSim pro spravnou ¢innost
mozku, pohlavnich zl4z. Nenasycené mastné kyseliny se dale déli na
monosaturované (jednoduSe nenasycené), které napomahaji snizovani hladiny
LDL a zaroven zvySuji hladinu HDL, a polysaturované (vicenasobné
nenasycené) oznacované také jako esencialni, které zabranuji vzniku krevnich
srazenin a jsou naprosto nezbytné pii vstiebavani vitamind a stavbu bunéénych
membran. K velmi dileZitym polysaturovanym mastnym kyselinam patii velmi
dulezita kyselina linolova (n-6) a kyselina linolenova (n-3), které napomahaji
regulovat krevni tlak, pratok krve, srazeni krve a zénéty, z ¢ehoz je ziejmé, ze
tyto funkce jsou velmi dilezité u fyzické aktivity.

e Nasycené tuky — jsou sloZené pievazné z nasycenych mastnych kyselin a jejich
nadbytek ve stravé ma oproti nenasycenym mastnym kyselindm na zdravi
negativni dopad, nebot” zvySuji hladinu cholesterolu, zvySuji riziko vzniku
kardiovaskularnich a nddorovych onemocnéni.

e Trans nenasycené tuky — maji na zdravi ¢lovéka negativni vliv, a to dokonce

horsi nez nasycené tuky, protoze zvySuji hladinu LDL a snizuji hladinu HDL.

Tuky jsou z hlediska silovych sportti nezbytné pro optimalni zdravi a fungovani
nervové soustavy, coz velmi ovliviluje maximalni a efektivni kontrakci svald, a tim i
vykon (Kormis 2017).

BéZznad doporuceni pro dospélé uvadi jako optimdlni piijem tuki 30 %

z celkového denniho piijmu energie (pro sportujici jedince miize byt tento piijem o néco
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vys$si), pfiCemzZ energie z nasycenych tukl by neméla presahnout 10 % (Burke et al.

2011; DACH 2015).

3.3.4 Bilkoviny

Existuji dikazy naznaclujici dualezitost nacasovani, mnozstvi a typ piijmu

bilkovin, které ovliviiuji regeneraci po fyzické zatézi (Stellingwerff et al. 2011).

Rada lidi, a to v&etné sportovcii, nekonzumuje optimalni mnoZstvi bilkovin.
Stravovani zalozené na vysokém mnozstvi bilkovin je u zdravych jedinci
z kratkodobého hlediska bezpecné, nicméné v dlouhodobém horizontu je tieba vzit
v uvahu dusledky souvisejici s piijmem velkého mnozstvi bilkovin (Huecker et al.

2019).

O potiebach bilkovin u silovych sportovcil se vedou dlouhé debaty. Diive se
doporucovalo, aby sportovci pfijimali do 1 g bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti,
nicmén¢ vyzkumy dokazuji, Ze intenzivni silovi sportovci pottebuji ve své stravé 1,5 — 2
g bilkovin na 1 kg hmotnosti. Pfi nedostate¢né konzumaci bilkovin hrozi negativni
dusikova bilance zpusobujici katabolismus bilkovin a zpomaleni zotaveni po
intenzivnim tréninku s naslednym ubytkem svalové hmoty. Bylo zjisténo, Ze naptiklad
boxefi nebo gymnasté maji potize konzumovat dostatecné mnozstvi bilkovin v bézné
stravé, proto je zapotiebi dbat na dostatecné mnozstvi kvalitnich bilkovin pro zachovani
dusikové bilance. Bilkoviny se nicméné lisi podle zdroje, z nichz pochéazi a dilezitym
faktorem je také jejich rychlost traveni a absorpce. Nejvhodnéj$im zdrojem bilkovin
z kvalitnich zdrojt je naptiklad kufeci maso, ryby, vaje¢ny bilek, mléko apod, nejlepSim
zdrojem bilkovin z vyzivovych doplikil je pak kasein, syrovatka, kolostrum, mlé¢né a

vajecné bilkoviny (Kreider et al. 2010; Pasiakos et al. 2015).

Silovi sportovcei vyuzivaji predevSim anaerobnich energetickych drah, pfiemz
silovy trénink je charakteristicky krat§im opakovanym vykonem s vysokou intenzitou.
Bylo prokéazéano, ze silovy trénink s frekvenci 3x tydné€ po dobu 4 — 8 tydnt vyrazné
snizuje koncentraci glutationu (GSH = vyznamny antioxidant, jehoZ ukolem je chranit
buniky pfed oxida¢nim stresem zplisobenym intenzivnim cvicenim, toxiny, znecisténim

nebo UV zéifenim prostiednictvim neutralizace volnych radikali nebo darovanim

vvvvvv
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aminokyselin) v krvi a vyrazné potlacuje imunitni funkce u dospé€lych osob, a to
navzdory kvalitni zdravé vyzivé. Vysledky prizkumu ukazuji na vztah mezi intenzitou
fyzické zatéze a snizovani funkce imunitniho systému. Jiz pti podéani 20 g syrovatkové
bilkoviny denn¢ bylo prokazano jednak zlepseni vykonu a jednak udrzeni silné¢ho

imunitniho systému (Cribb 2005).

Zvyseny piijem bilkovin, ovS§em ne vice nez tfetinu z celkového denniho
energetického piijmu, podporuje nartust svalové hmoty béhem silového cviceni a ubytek
hmotnosti v pribéhu kalorického deficitu. Vys$8i piijem bilkovin se doporucuje také
star§im osobam, aby nedochazelo ke ztrat¢ svalové hmoty v souvislosti S nartstajicim
vékem (Devries et. al 2015). Kulturisté a obecné silovi sportovei maji zvySenou potiebu
bilkovin, a to zhruba 1,7 g na 1 kg, pficemz vice nez 2,5 g/kg neni organismus schopen
vyuzit. Néktefi sportovei se snazi pfijimat nadmérné mnozstvi bilkovin 1 za pomoci
doplnkt stravy, coz miize zptisobovat zvysenou zatéz jater, ledvin, pomalej$i regeneraci
nebo riziko vyluovani vépniku. Pfi konzumaci kvalitniho proteinu (cca 25 g) po
silovém tréninku dochazi k podpofe proteosyntézy, nicméné neni prokézana lepsi

vykonnost svall v priabéhu delsiho ¢asového obdobi (Maughan 2006).

3.4 Mikroziviny

Nedostatek mikrozivin je béZnym problémem zeméd¢€lskych plodin, coZ vede
jednak ke snizovani vynosi a jednak ke snizeni nutri¢ni kvality plodin. Rychlé
vyCerpani mikrozivin z pudni rezervy v dusledku zvysené potravinaiské produkce
snizilo mnoZstvi mikrozivin, které pfinesly prudké sniZeni produktivity a Uc¢innosti
makrozivin. Kvalita a zdravi plodin jsou ukazatelem dostatecnosti Zivin v pudé, s ¢imz
souvisi zdravi lidi 1 zvifat. Mikroziviny jsou potfebné ve stopovém mnozstvi, nicméné
jejich hlavni roli je zvySovani Gi¢innosti makrozivin (Shukla 2009).

Soucasti vyvazené sportovni vyzivy je také piijem potiebného a dostatecného
mnozstvi vitamini a minerald, které maji zdsadni vliv na vyvoj a rist tkani a tvorbu

energie. Kromé toho, Ze je nedostatek vitamini a minerdld pro zdravi vyznamnym

rizikem, dochazi také ke snizeni sportovniho vykonu (Semenova et al. 2017).

Nacasovani konzumace makrozivin (sacharidd, tukd a bilkovin) jsou ve vztahu

k fyzické aktivité podle fady zdroji zasadni strategii pro rozvoj svalové hmoty, rozvoj
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sportovniho vykonu a nasledné regenerace. Doposud se vétSina vyzkumi tykajici se
nacasovani konzumace makrozivin zamétfovala pouze na piijem bilkovin nebo
sacharidl, nicméné pfiznivy dopad a UCinky na sportovni vykon mohou mit také

mikroziviny, které budou rozebrany v nasledujicim textu (Stecker et al. 2019).
K mikrozivindm podle Hatch (2010) patii:

e vitaminy (A, vitaminy skupiny B, C, D, E a K), které dale rozliSujeme jako
vitaminy rozpustné ve vodé a rozpustné v tucich (vsttebavaji se jen v kombinaci
s tukem),

e mineralni latky (vapnik, hoi¢ik, fosfor, sodik, draslik, chlor, Zelezo),

e stopové prvky (Zelezo, zinek a dalsi).

3.4.1 Vitaminy

Vitaminy jsou mikroziviny, které organismus potiebuje pro optimalni zdravi ve
stopovém mnozstvi, a protoze si je télo nedokdze vytvotit samo, je nutné je ptijimat ve
stravé. Vzhledem k tomu, Ze vitaminy napomahaji prevenci onemocnéni, posilovani
imunitniho systému, tvorbé novych tkani, zpomaluji projevy starnuti a slouzi také jako
antioxidanty (vitamin C a E, betakaroten) chréanici pfed volnymi radikaly. Vitaminy
maji v organismu nezastupitelné misto a vykon silovych sportovci je zejména pfi jejich
dlouhodobém nedostatku negativné ovlivnén. V piipad¢ nedostatku antioxidantl se
zvySuje svalova Unava a oxidacni stres. Nedostatek vitaminu D, ktery se podili na
udrzovani rovnovahy mineralli, hraje kli¢ovou roli pfi udrzovani zdravi kosti, reguluje a
zvySuje absorpci fosforu a vapniku ve stravé, mize vést k riziku zranéni. Podle
Thomase et al. (2016) bylo zjisténo, ze vitamin D v kosternim svalstvu zprostiedkovava
svalovou metabolickou funkci, kterda mize mit velky vyznam pro podporu sportovniho
vykonu. Nedostatek vitamind B, jez se podili na absorpci a transportu Zeleza do bunék,
tvorbé energie apod, miize byt zplisoben energeticky omezenou a hlavné nevyvazenou
stravou. V takovém piipad¢ je zapotiebi tyto vitaminy uZivat jako dopln¢k stravy. U
silovych sportovct, ktefi dodrzuji adekvatni a vyvazené stravovani, nema suplementace
vitaminli prostfednictvim doplikil stravy Zadny vliv na zvySeni vykonnosti (Eskici

2016).

Ovoce a zelenina télu dodavaji mnozstvi antioxidacnich, protizanétlivych a

protirakovinnych fytonutrientd, které jsou nezbytné napiiklad k detoxikaci, hojeni
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zranéni, ke spravné produkci hormontl, Zeleza a hoiciku k efektivni produkci energie

(Kormis 2017).

3.4.2 Mineralni latky a stopové prvky

Vépnik je bézn¢ konzumovany v potravinach jako jsou mlé¢né vyrobky, fazole
nebo listova zelenina, ptfi¢emz 99 % vépniku je uloZeno v kosternim systému a zbytek
je pritomen v mist¢ svalovych bun¢k. Vapnik hraje dilezitou roli v rustu, udrzbé a
oprave kostni tkané, regulaci svalovych kontrakci a nervll a také v regulaci srazlivosti
krve. Zatimco né¢ktefi védci jsou presvédceni, Ze suplementace vapniku nemusi mit
témet Zadny potencidl na schopnost téla vyuzivat zdsoby vapniku v kosternim systému,
Williams (2005) a Kreider (2010) tvrdi, Ze suplementace vapniku je velmi prospé$na
pro silové sportovce s nedostateCnym piijmem potravy diky usnadnéni kontrakce
kosterniho svalstva. Dale bylo prokazano, ze vapnik napoméha udrzovat kostni hmotu
pfed pred¢asnou osteoporézou a zlepSovat vykonovou kapacitu u sportovcl

s nedostatkem vapniku (Thomas et al. 2016; Stecker et. al 2019).

Nizky prijem vapniku mize byt spojen predev§im s omezenym energetickym
pfijmem, nevhodnou vyZivou nebo vyhybanim se mlé¢nym vyrobklim nebo potravin

bohatych na vapnik (Thomas et al. 2016).
Doporuc¢ené mnozstvi vapniku podle DACH (2015) je 1000 mg denng.

Sodik je jednim z dilezitych minerali souvisejici s acidobazickou rovnovahou
Vv téle, pficemz je soucdsti potu, tudiz je nesmirné dilezité¢ jeho mnozstvi dopliovat
pfedevSim po ndro¢ném tréninku. Doporucend denni davka sodiku je 1500 mg denné

(DACH 2015).

Na pfijem drasliku by si méli davat pozor pravé sportovci, nebot’ diky zahtivani
a poceni téla dochdzi ke zvySenym ztrdtdm, proto je zapotiebi zvysit jeho piijem.

Doporuceno je 4000 mg drasliku denn¢ (DACH 2015).

Naptiklad Zelezo, jakozto zakladni minerdl, je nezbytny pro syntézu DNA,
transport elektront a kysliku do tkéni prostiednictvim hemoglobinu (70 % Zeleza v téle
je vazano na hemoglobin v ¢ervenych krvinkach). Vyzkumy ukézaly, ze pravidelny
trénink mlZe zasoby Zeleza v téle snizit. Suplementace Zelezem se tak pouziva ke

zvySeni sportovniho vykonu obnovenim koncentrace hemoglobinu a néslednym
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zlepSenim schopnosti pienaSet kyslik vtéle, ovSem klicovym faktorem ve vztahu
k moznému dopadu spravného nac¢asovani konzumace riznych mikrozivin je fakt, jak je
dand zivina metabolizovana a uskladnéna v téle. Naptiklad vitaminy 1 minerdly se
prabézné hromadi v tkénich, v jejichz dasledku mize mit nacasovani podani urcity vliv
napiiklad na rovnovéhu elektrolytti, metabolickou aktivitu a vykon nebo pocet krevnich

bunék (Stecker et al. 2019).

Diilezitou roli pii ochrané bun¢k pred oxida¢nim poskozenim hraji antioxidanty
a vzhledem k tomu, Ze silovy sport zvySuje spotiebu kysliku az 15x, pfedpoklada se, Ze
pravidelny trénink pfispivd k oxidacnimu stresu. Sportovci ovSem mohou mit
rozvinutéj$i antioxidaéni systém nez neaktivni jedinci a nemusi tak mit zadny prospéch
z dopliovani antioxidantd zejména v ptipadé, kdy konzumuji stravu bohatou na
antioxidanty. Existuje velmi mélo dikazl, Ze antioxidac¢ni dopliikky zvySuji sportovni
vykon a naopak existuji takové, podle nichz dopliovani antioxidanti negativné
ovliviiyje tréninkovou adaptaci. Optimalni a nejucinngjsi je konzumace antioxidantti ve
strave. Sportovei zbyte¢né konzumuji dopliiky stravy i piesto, Ze jejich strava obsahuje
dostate¢né mnozstvi mikrozivin (Thomas et al. 2016). Mezi nejvyznamnéjsi
antioxidanty patfi vitaminy A, C, B6 a E, bioflavonoidy, karotenoidy nebo koenzym

Q10. Dale sem zatazujeme beta-karoten, lutein, zeaxanthin a také astaxanthin, ktery je

velmi silnym antioxidantem (Kala¢ 2003).

3.5 Pitny rezim sportovci
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neustalé dopliovani tekutin tak, aby jejich celkova hmotnost byla zhruba 70 %. U
sportovell jsou svaly (dobfe hydratované) tvotfeny ze ¥ vodou. Voda je nezbytna pro
veskeré reakce, které¢ probihaji v buiikkach, je hlavni slozkou krve a zdkladni
mechanismus Kk transportu hormoni, kysliku, zivin a odstranovani odpadnich latek
(Williams 2005).

Vhodna hydratace pfispiva k optimdlnimu zdravi a sportovnimu vykonu. Kromé
obvyklé ztraty vody z dychéni, gastrointestinalniho traktu, ledvin apod. musi sportovci

nahrazovat také ztraty vody z poceni. Dehydratace nebo hypohydratace muze zhorsit
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sportovni vykon, pficemz je vhodné zaméfit se na piijem tekutin pied, béhem a po

cvient, jakozto dilezity faktor pro zdravi a optimalni vykon (Thomas et al. 2016).

Pitny rezim je podle Mielgo (2015) nejen u silovych sportovcu vysoce
individualni zalezitosti, pficemz stav hydratace organismu se posuzuje predevsim podle
barvy moci (méla by byt svétle Zluta), frekvence moceni (kazdé 2 — 3 hodiny) a dalSich
charakteristik, nicméné doporuéuje se pitny rezim ve vysi maximaln¢ 50 ml na 1 kg
télesné hmotnosti denné (u sportovce vaziciho 80 kg by doporuceny denni pitny rezim

¢inil 4 1 tekutin) se zohlednénim télesné aktivity, stravovani nebo okolni teploté.

Sportovni vykon je obvykle vyznamné narusen, pokud dojde ke ztraté vice nez 2
% tekutin prostfednictvim poceni z celkové télesné hmotnosti. Jiz pfi ztraté vice nez 4
% tekutin miize dochazet ke slabosti, vyCerpani, upalu, nevolnosti, pocitim na omdleni
¢i dokonce ke smrti. VSechny vysSe uvedené pfiznaky jsou tak zplsobeny

nedostateCnym pritokem krve do mozku (Kreider et al. 2010).

Tabulka 2: Denni rovnovaha tekutin

Prijem tekutin Ztrata tekutin
(vml) (vml)

piti 1600 moceni a stolice 1500

metabolicka voda 1000 vydechovéani 320
odparovani kuzi 530

voda vznikla oxidaci 400 poceni 650

Zivin

CELKEM 3000 CELKEM 3000

Zdroj: (Maughan 2006)

3.5.1 lIontové napoje
Iontové néapoje jsou sportovci konzumovany jak pro doplnéni tekutin a
elektrolyti, tak i pro fyzickou a psychickou bdélost (Lesniewicz 2016).

Iontové napoje by mély obsahovat draslik a sodik a podle popsanych ztrat
minerall také hoicik, nicméné tem ma sedativni G€inky, tudiz se zdmérné do népojii pro

sportovce neptidava, aby nedochéazelo ke snizeni sportovniho vykonu. Doplnéni hot¢iku

26



je vhodné provadét az po ukonceni sportovniho vykonu. Do iontovych ndpoji je
ptidavan naptiklad fepny cukr nebo glukéza, a to predevsim za Gcelem zdroje energie.
Ostatni slozky, jako jsou napiiklad vapnik, vitaminy apod. nemaji v iontovém népoji

zadné opodstatnéni.

Iontovy népoj je mozné vyrobit si i v domacich podminkéch, a to smichdnim cca
Ctvrtiny 1zicky soli, jedné 1zice cukru a $tavy z jednoho grepu v jednom litru vody
(Vilikus 2015).

3.5.2 Pitny rezim pred, béhem a po tréninku

Nékteti sportovei zacinaji s tréninkem ve stavu hypohydratace, kterda muze
neptiznivé ovlivnit sportovni vykon. Také cilend dehydratace vede k vyznamnému

deficitu tekutin.

Pfed tréninkem by silovi sportovci méli zkonzumovat objem tekutin
odpovidajici 5 — 10 ml na 1 kg télesné hmotnosti béhem dvou az ¢tyt hodin pred

cvifenim, coZ u 80 kg sportovee ¢ini 400 — 800 ml tekutin (Thomas et al. 2016).

Pitny reZim béhem tréninku sniZuje ztraty tekutin pii poceni, k némuZ dochazi
pii termoregulaci organismu (Thomas et al. 2016). K charakteru tréninku a okolniho
prostifedi miize potieba tekutin nartstat. Pfi dlouhodobém fyzickém vykonu je vhodné
tekutiny (Caje, mosty, dzusy, pfirodni §tavy, voda) doplnovat 100 — 200 ml v ramci 15 —

s nizkou koncentraci mineralnich latek, nebot’ se rychle vsttebavaji (Votik 2016).

Objem tekutin vypitych po tréninku by m¢l vzhledem k pokracujici ztraté tekutin
pocenim a moci 1 po tréninku piekrocit aktudlni ztratu vody, pficemZ je doporuceno
piiymout 150 % ztraty. Po cviCeni je efektivnéj$i vypit ndpoj s obsahem sacharidii a
elektrolyt nebo sodiku nez cistou vodu. Pfitomnost sodiku v tekutindch napoméha
zadrzovat pfijaté tekutiny, tudiz se u sportovcii nedoporucuje jeho omezovani, a to

s ohledem na jeho ztraty béhem cviceni (Hatch 2010; Thomas et al. 2016).
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3.6 Index télesné hmotnosti (BMI)

Index télesné hmotnosti (BMI = z anglického body mass index) je zékladnim
indikatorem soucasného klasifikacniho systému pro hodnoceni télesné hmotnosti
¢lovéka vzhledem k vysSce a jeho vyhody jsou vyuzivany napfi¢ nejriznéjSimi obory
v mnoha zemich, rasach, populacich a etnickych skupinich (od dozoru po hodnoceni
jednotlivych pacientil). Diky tomuto indexu se da snadno zjistit, zda ma hodnocena
osoba podvéhu, normalni vahu nebo nadvahu ¢i dokonce obezitu, pficemz tyto
informace jsou rozhodujici pfi hodnoceni rizika vzniku kardiovaskularnich onemocnéni.
Obezitou se rozumi nadmérnd akumulace télesného tuku souvisejici se Spatnym
zdravotnim stavem. Ackoliv index télesné hmotnosti slouzi k mnoha Gceliim, nefika
naptiklad nic pravé o mnozstvi télesného tuku, protoze vychazi pouze z télesné vahy a
vysky, coz v praxi mize znamenat, ze osoba s minimem svalové hmoty a velkym
mnozstvim télesného tuku mize vykazovat normalni hmotnost, tudiz se moc nehodi pro

silové sportovce (Prentice & Jebb 2001).

Index t&lesné hmotnosti je tedy pomérem vysky a hmotnosti vyjadieny v kg/m?

(Misra & Dhurandhar 2019).
Vypoéet BMI = hmotnost / vy$ka? (v metrech),

tj. naptiklad muz méfici 185 cm s vdhou 95 kg ma BMI = 95 kg/1,85 * 1,85 =

95/3,4225 = 27,76 kg/m?, coz v niZze uvedené tabulce &. 3 zna¢i nadvahu.

Tabulka 3: Index télesné hmotnosti

Vysledek BMI (v kg/m?) Stav
méné nez 19 podvaha
19-249 normalni vaha
25-29,9 nadvaha
30-39,9 obezita
nad 40 morbidni obezita

Zdroj: (National Heart, Lung, and Blood Institute 1998.)
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3.6.1 VyiZivova pyramida

VyzZzivova pyramida je obrazkovym znazornénim stravovacich cill,, ktera
predkladd snadno srozumitelnd védecka zjisténi. Existuji dva pfistupy k navrhovani
vyzivové pyramidy. Prvni pfistup se tyka referencnich hodnot pro energeticky piijem,
makroziviny a mikroziviny, pfi¢emz tento ptistup slouzi riznym skupindm potravin a
odpovidajici pocet porci je vypoc€itan tak, aby spliioval pozadavky na vyzivu cilové
skupiny populace. Druhy, metabolicky pfistup, Gzce souvisi s metabolickym ucinkem

jednotlivych potravin (nizky glykemicky index apod.) (Mettler 2020).

Obrazek 1: Vyzivova pyramida pro silové sportovce

sladké a slané snacky

oleje, tuky, ofechy

Zdroj: (Mettler 2020)

3.6.2 Dopliky stravy

Dopliikem stravy (DS) je potravina, jejimZ ucelem je dopliiovat béZnou stravu.
Mc¢la by byt koncentrovanym zdrojem vitaminti, mineralnich latek nebo dalSich latek s

nutri¢nim nebo fyziologickym uc¢inkem (Zakon ¢. 110/1997 Sh.).
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Pro silové sportovce, kteti tvrdé trénuji, jsou dopliky stravy povazovany jako
vhodna volba pro podporu adaptace na trénink umoziujici intenzivngjsi a dislednéjsi
regeneraci mezi jednotlivymi tréninky, predchdzeni zranéni nebo nemoci a také zlepSeni
konkurenceschopnosti. Dopliiky stravy se pro sportovce vyuzivaji jako podpora vykonu,
urychleni vzestupu vykonnosti, anebo piekroceni fyziologickych bariér. Zvysuji také
kvalitu vyzivy. Zarucuji, Ze organismus dostane vSe potifebné K efektivnimu tréninku

a dokonalému zdravi (Embleton & Thorne 1998).

U sportovcl, u nichz byl prokézan nedostatek zékladnich Zivin, mohou doplinky
stravy pomoci napiiklad s navySenim energetické¢ho piijmu, nicméné fada sportovci
zcela ignoruje potiebu opatrnosti pfi uzivani doplilkti stravy a tyto uziva v davkach,
které nejsou nutné, nebo mohou dokonce uskodit (negativni zdravotni disledky nebo
pozitivni testy na doping) (Maughan et al. 2004). VSechny dopliiky stravy musi byt
schvaleny na podkladé¢ o zdravotni nezdvadnosti ze Statniho zdravotniho tustavu
Ministerstvem zdravotnictvi. U doplnkt stravy se hodnoti piedevS§im zdravotni
nezavadnost nikoliv G¢innost. Etiketa s vlastnostmi a slozenim dopliikku neni
kontrolovana, proto by se mél kazdy konzument fidit pfesnym nédvodem daného
vyrobku nebo se alespon poradit s odbornikem. Nevhodné mnozstvi, §patné nac¢asovani
prijmu suplementu nebo kombinace vice druhti dopliikli stravy mtize vyvolat zdravotni

komplikace (Foit 1998).

3.6.3 Kreatin

Kreatin vznika syntézou t¥i aminokyselin — methioninu, argininu a glycinu.
Kreatin se primarné pouziva jako doplné€k stravy zvySujici vykon, nebot’ diky jeho
konzumaci dochdzi ke zvySeni svalové sily, kratkodobé vytrvalosti a je mozné dosazeni
vétsiho svalové zatizeni. Kreatin je tak jednim =z popularnich doplnkd stravy
pfijimanych diky potencidlnimu zvySeni sportovniho vykonu. Kreatin se nachdzi
v kosternim svalstvu a hraje klicovou roli v bunécné bioenergetice. Suplementace
kreatinu je u¢inna a mé smysl u vysoce intenzivniho a opakovaného cviceni s kratSim

trvanim (Willoughby 2008).

Doporu¢ené denni mnozstvi kreatinu je kolem 3 — 5 g (Skolnik & Chernus
2011).
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3.6.4 Glutamin

Glutamin je neesencialni aminokyselina velmi vyuZivana zejména ve sportovni
vyzive. K jejim funkcim patii naptiklad produkce energie nebo udrzovani acidobazické
rovnovahy. Glutamin zacal byt ve sportovni vyzivé zkouméan nad rdmec jeho vlivu na
imunitni systém, piicemz bylo zjisténo, Ze suplementace glutaminu prokazatelné
zlepSuje nékteré ukazatele unavy (zvysenou syntézu glykogenu apod.), ovSem nijak se

nepodili na zvySovani fyzické vykonnosti (Coqueiro et al. 2019).

Glutamin je nejhojnéji se vyskytujici aminokyselinou v plazmé a kosternim
svalstvu, pfi¢emz tvoii dvé tfetiny z celkového mnozstvi intramuskularnich volnych
aminokyselin. Glutamin je syntetizovan pfevazné v kosternim svalstvu, tudiz fyzicky
narocné cviceni vede k jeho vycerpani v dasledku sniZzené syntézy a vychytavani
Vjatrech a bunkéach, coz je také divod, pro¢ je oblibenym dopliikem stravy
konzumovanym pro rychlejsi zotaveni nebo prevenci pretrénovani (Khorshidi-Hosseini

& Nakhostin-Roohi 2013).

3.6.5 Hydroxymetylbutyrat (HMB)

Hydroxymetylbutyrat je metabolitem esencidlni aminokyseliny leucinu. Jeho
suplementace je i pres skuteCnost, ze se jedna o nejmladsi suplement, dnes naprosto
béznd zejména u vrcholovych sportovet. HMB ma tadu pozitivnich U¢inkd, a to
pfedevSim na zvySovani svalové hmoty, zvySovani sily, zvySovani vykonnosti, rychlejsi
regeneraci po intenzivni fyzické aktivité, redukci télesného tuku, zlepSeni télesné stavby

apod (Vilikus et al. 2017).

3.6.6 BCAA

BCAA neboli Branched Chain Amino Acids (= aminokyseliny s rozvétvenym
fetézcem) jsou jednim z nejpouzivanéjSich sportovnich dopliikl stravy a jejich piijem je
dilezity pravé u silovych nebo anaerobnich sportii. K aminokyselindm s rozvétvenym
fetézcem patii leucin, izoleucin a valin, které tvoii zhruba jednu tfetinu svalové
bilkoviny. Nejdikladnégji je zkouman leucin, jehoZ rychlost oxidace je vyssi nez oxidace

valinu nebo isoleucinu. Leucin stimuluje syntézu bilkovin ve svalech, nebot’ pfi silovém
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sportu (predevsim u vycerpavajiciho fyzického vykonu) dochazi v kosternim svalstvu
ke snizeni hladiny leucinu a ke snizeni zasob glykogenu. Konzumaci BCAA pted nebo
po silovém sportu muiize byt zkracena doba zotaveni (BCAA jsou snadno vyuzitelny
substrat) snizena nebo zcela redukovana degradace bilkovin, s ¢imz souvisi lepsi
fyzicky 1 psychicky vykon. BCAA jsou lehce stravitelné a vstfebavaji se bchem
nékolika minut po konzumaci (na rozdil od bilkoviny ze stravy, kterd musi byt nejdiiv
stravena). BCAA také zabranuji ztrat€¢ svalové hmoty v dobé pustu nebo tieba pii
spanku (Mero 1992; Shimomura et al. 2004). Celkova denni davka BCAA by neméla
prekroc¢it 20 g (vyS$i mnozstvi se sice nepovazuje za Skodlivé, ale muze zpusobit
zazivaci potize). Doporucené denni davkovani je 5 g BCAA zhruba 60 minut pied
tréninkem a dalSich 5 g ihned po tréninku spolu s potravou bohatou na bilkoviny
(Nabiha 2012).

3.6.7 Zinek

Zinek je nezbytny stopovy prvek zasahujici do fady biochemickych procesii.
Ukazalo se, ze nedostatek zinku je vyssi pravé u sportovcet, a to az o 33 %. Nedostatek
zinku je odpovédny za zhorSenou funkci imunitniho systému a snizeny vykon (Wilborn

2008).

3.6.8 Horc¢ik

Silovy (nejen) sport napomdha k vycerpani hotc¢iku, coz miZze naruSit
energeticky metabolismus, svalovou funkci, rovnovahu elektrolytii nebo absorpci
kysliku, v jehoz dtsledku mize byt ohrozena schopnost vykonavat intenzivni fyzickou
aktivitu. Deficit hof¢iku souvisi se zhorSenou buné¢nou imunitni funkci (Laires &
Monteiro 2008). Stav hoic¢iku tak nepfimo souvisi s vyskytem svalovych kfeci a

zlepsenim sily (Clarkson & Haymes 1995).

Doporucené davkovani je u Zzen 310 — 320 mg denné, u muzi pak 400 — 420 mg
denné (Ali & Bright 2009).
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3.6.9 Vapnik

99 % vapniku se nachéazi v kostech a zubech, pficemz jeho funkce spociva
V bunécné piilnavosti, pfenosu nervovych impulzi, zajisténi funk¢énosti a adrzby bunék,
enzymatické aktivaci a hormonalni sekreci.

Vépniku je v ramci sportu vénovana pozornost zejména u Zen, nebot’ vlivem
intenzivnich tréninkd mize dojit ke ztrat¢ menstruacniho cyklu a ubytku kostni hmoty

(osteopordze), s ¢imz uzce souvisi zvysSené riziko fraktur. Je prokazano, ze ke ztraté

vapniku pfispiva trénink delsi nez 90 minut nebo cviceni v horku (Hatch 2010).
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3.6.10 Nenasycené mastné kyseliny

Mezi nenasycené mastné kyseliny se zafazuji omega -3 mastné kyseliny. Jak jiz
bylo zminéno, vyziva ma vyznamny vliv na fyzické funkce a metabolismus. Omega-3
mastné kyseliny napomahaji regulovat krevni tlak, srazlivost krve, nervovy systém,
toleranci glukozy a kromé toho hraji vyznamnou roli u veskerych zanétlivych procesi a
stavl v téle. Ze studii vyplynulo, Ze omega-3 ovliviiuji cvi¢eni a metabolickou odezvu
antioxidac¢ni aktivita napomaha zlepSovat vykon zejména u anaerobnich sportovcii. Dale
bylo prokézano, ze suplementaci omega-3 dochazi ke snizeni bolesti svali se

zachovanim vybusné sily a naopak ke zvySeni psychické pohody. (Halova 2009)

3.6.11 Gainery

Gainery jsou napoje na bazi sacharidl pro kvalitni silovy trénink a bilkovin pro
rust svalové hmoty, které bud’ dopliiuji bézné jidlo nebo zcela nahrazuji jidlo (Eichner
1999). Gainery tak podporuji rast télesné hmotnosti, pficemz na jednu porci obsahuji
vice nez 500 kcal. Konzumace téchto népojii neni pro silové sportovce nijak nezbytna a
oproti pfirozené strav€ nepifedstavuje Zadnou vyhodu. Pouziti gainerii je tak pohodlny
zpisob, jak pfi nedostatku Casu na uvatreni bézného jidla ziskat dostate¢né mnozstvi

energie (Clark 2003).

3.6.12 Kloubni vyziva

Silové sporty vyznamnou mérou zvySuji riziko vzniku degenerativnich
onemocnéni kloubli, kdy k naruSeni kloubnich struktur dochazi velmi pomalu a
pozvolna, a to bez povSimnuti. Jakmile se pohyb kloubu projevuje bolesti, je obvykle uz
pozdé a vysledkem jsou chronické potize. Je tedy vhodné uzivat ptipravky na kloubni
vyZivu.

Kloubni vyziva se déli na: (Pavluch & Frolikova 2003)

e Kombinaci chondroitinu a glukosaminu, které¢ jsou vyuzivany pfti zhorSeném
stavu pohybového aparaty,

e Zelatinovy preparat slouZici spis jako preventivni ochrana kloubd.
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3.7 Workoutové hristé

Workoutova hiiste (pouli¢ni télocvicny) poskytuji zabavny trend ve cviceni, kde
je kombinovana sila k budovani svalové hmoty s vytrvalostni silou. Tato hfisté funguji
na principu tréninku s vlastni télesnou hmotnosti. Workoutovd hiist¢ vyuzivaji
predevsim mladi muzi a studenti, pficemz se jedna o uziteCny nastroj pro podporu
fyzické aktivity s nizkymi ekonomickymi ndklady a jednoduchou dostupnosti pro

Sirokou vetejnost (Taipe-Nasimba et al. 2019).

Cviceni zahrnujici pouzivani pouze vlastni télesné hmotnosti se nazyva
kalistenikou a jeji historie sahd az do starovéku. V soucasné dobé je pro cviceni vyuzito
prvka méstské infrastruktury a v soucasné dob€ zaziva nebyvaly rozmach po celém
sveéte, kde si ziskal mnozstvi priznivel a dokonce byl uskute¢nén i svétovy Sampionat.
Vyznavaci kalisteniky provadi slozité cviky a triky spojené s akrobacii a silovou

gymnastikou (Tomczykowska 2013).
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4 Zavér

V bakalarské praci bylo hlavni myslenkou vytvoreni teoretickych vychodisek a
informaci, souvisejicich s vyzivou sportovcii se zaméfenim na silové sporty. Hlavnim
ukolem, tak bylo shromdzdéni aktualnich poznatkli o moznostech vyzivy u silovych
sportovcl, které by vedly k lepSim sportovnim vykoniim, zlepSeni kondice a zachovani
zdravi.

Silovi sportovei provadéjici cviceni s vysokou intenzitou by méli zvysit podil
sacharidii z bézné doporucovanych 50 % az na 65 % nebo dokonce 70 % s ohledem na
obnovu jaterniho a svalového glykogenu, nebot’ cukr je u sportovct vyzadovan jako
primarni zdroj energie. Jako optimalni pfijem tukd je doporucovano 30 %
S maximalnim obsahem 10 % nasycenych tukill.. Silovi sportovci maji oproti bézné
(nesportujici nebo rekreaéné sportujici) populaci zvysenou potiebu bilkovin, a to zhruba
1,7 g na 1 kg, pficemz vice nez 2,5 g/kg jiz nedokaze organismus vyuzit. Neékteti
sportovci se ovSem snazi pfijimat nadmérné mnozstvi bilkovin i prostfednictvim
doplikt stravy, coz miiZze zplisobovat zvySenou zatéz jater, ledvin, pomalejsi regeneraci
nebo riziko vylucovani vapniku. ZvySenou pozornost je pak zapotiebi vénovat takeé
dopliiovat tekutiny tak, aby jejich celkova hmotnost byla zhruba 70 %. Pro kvalitni
sportovni vykon je zapotfebi brat ohled také na stravu pfed, béhem a po tréninku,
pfi¢emZ zejména vrcholovi, téZce trénujici sportovei by méli pred samotnym tréninkem
(1 — 3 hodiny) zkonzumovat az 300 kcal, a to ve formé& zhruba 15 g bilkovin a 35g
sacharidti, béhem tréninku 15 — 60 g sacharidt s ohledem na velikost sportovce a po
tréninku do 0,2 g/kg bilkoviny a az 1,2 g/kg sacharidi a tento pfijem opakovat nebo mit

hlavni jidlo do dvou hodin po absolvovaném tréninku.

Je zapotiebi si v prvni fadé¢ uvédomit, ze k vytvoreni vyzivového planu nebo
jidelnicku neexistuje pfesny navod nebo vzorec a pii urCovani mnozstvi jednotlivych
zivin je mozné vychazet pouze z obecnych predpokladii, nicméné kazdy sportovec je
jedine¢ny, proto je zapotiebi presné mnozstvi a davkovani konzultovat s odborniky pies
sportovni vyzivu. OvSem je zcela jasné, ze kombinace spravné vyzivy a spravné

provadeéného tréninku je zdkladem nejlepSich sportovnich vykont a vysledki.
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