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Anotace

Bakalafska prace Sse zamétfuje na zjisténi vlivu stravovaciho systému paleo
na celkovou vykonnost organizmu pii CrossFitovém cviceni. Cilem je zjistit, jak ovliviiuje
kombinace Paleo diety a pravidelného vysoce intenzivniho silového a kondi¢niho tréninku
mnozstvi tuku asvalstva vtéle avysledky atlett ve vykonnostnich testech. V ¢asti
,»Teoreticka vychodiska® jsou podrobné vysvétleny vSechny zasady stravovaciho systému
véetné jejich genetického a fyziologického opodstatnéni a je zde popsan CrossFit, jeho
jednotlivé oblasti, principy a historie. V metodologické Casti je popsana piipadova studie,

hodnotici zkoumané atlety a zmény jejich vykonnosti ve sledovaném obdobi.

Annotation

Title: Effect of Paleo diet on performance in CrossFit

This bachelor theses focuses on determinig the influence of Paleo diet
on the overall performance of organism while crossfit excercise. The main goal
is to determine how the combination of Paleo diet and regular high-intensity stength
and conditioning workout affects the amount of fat a muscle in human body and the results
of athlets in performance tests. Intheoretical part are explained all the principals
of the diet, including thein genetical and physiological foundation. There is also described
CrossFit and all his areas, principals and history. In methodological part, | describe a case

study, which evaluate changes in performance of examinated athletes in the period.
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Uvod

Rada sportovetl si Vv dne$ni dobé klade otazku, jak optimalizovat a zlepsit sviij
vykon. Proto jsem se rozhodla provést studii, ktera ovéii vliv Paleo stravy na vykonnost
a metody, jakymi chci vliv téchto dvou proménnych zkoumat. Zajimam se o CrossFit
a Paleo strava je soucasti zivotniho stylu mnoha vybornych atletii, proto jsem Si toto téma
vybrala pro svou bakalaiskou praci. VEfim, ze kone¢né vysledky moji studie poslouzi
dal$im atletim jako kvalitni zdroj informaci a mozna je ptresvédéi, aby tento alternativni

zpusob stravy vyzkouseli sami.



1 Teoreticka vychodiska

1.1 Paleo strava

,,Paleo dieta je jedinym zpiisobem stravovani, ktery dokonale odpovidd nasi
genetické vybave “ (Cordian, 2014)

Paleo stravovaci systém je zalozen na piedpokladu, ze lidské télo je geneticky
uzpuisobeno pro piijimani stravy, kterou piijimali nasi prapiedci v mladsi dob¢ kamenné
(Paleolitu — Paleo strava), tudiz pfed dvéma a pul miliony lety. Nutri¢ni pozadavky naseho
téla jsou piedurCeny geny aani po vice nez 300 generaci se nezménily. Postupem cCasu
a vlivem zmén ve stravovani (zemédélské revoluce, prumyslové zpracovavané potraviny,
aditiva) Clovék ptesel ze stravy, ktera je mu piirozena, na kompletné odlisny jidelnicek.
Praveé tomuto faktu piipisuji zastanci Paleo diety nastup a vzristajici tendenci civilizacnich
chorob, koznich onemocnéni azhorSeni kvality Zivota obecné. Kli¢em k pochopeni,
co bychom méli konzumovat, abychom byli §tihli a zdravi, je tedy navrat ke zptsobu

stravovani nasich predki — lovet a sbéract. (Cordain, 2014)

1.1.1 Zakladni principy

Principy paleo stravy jsou velmi jednoduché. Existuje vycet potravin, které ¢lovek

smi a nesmi jist, sestaveny na stravovacich zasadach z doby kamenné.



Tabulka 1: Paleo potraviny

Ano Ne

Libové maso Obilné produkty (pecivo, téstoviny)

Ryby, morské plody Lusténiny (hrach, fazole, buraky)

Ovoce a zelenina (kromé suseného Mlécné vyrobky

ovoce, brambor a kukufice)

Ofechy a seminka Upravené ani prumyslové zpracované
potraviny

Vajicka Sladkosti, slazené napoje

Kokosovy, olivovy olej

1)

2)

3)

4)

5)
6)

7)

Zdroj: doplnit zdroj

Loraine Cordain (2014) shrnul zakladni principy Paleo diety takto:

,Jezte pomérnée vysoké mnozstvi zivocisnych bilkovin Ve srovnani s typickou
americkou stravou.

Jezte méné sacharidii, nez doporucuje vétsina modernich diet, ale doprejte Si hodné
dobrych  sacharidii—z ovoce azeleniny, ne zobilovin, Skrobovych hliz
ani rafinovanych cukrii.

Jezte velké mnozstvi vidkniny z neskrobového ovoce a zeleniny.

Jezte stredni mnozstvi tuku s diirazem nNa priznivé tuky (mononenasycené
a polynenasycené ), s omezenim Spatnych tukii (ztuzenych a nékterych nasycenych)
a priblizne stejné mnozstvi omega — 3 a omega — 6 mastnych kyselin.

Jezte potraviny s vysokym obsahem drasliku a nizkym obsahem sodiku

Jezte stravu se zdsadotvornymi ucinky

Jezte potraviny bohaté na fytochemikdlie, vitaminy, minerdly a antioxidanty *




Zivodisna potrava by méla u ¢lovéka konzumujiciho paleolitickou stravu tvofit
az 60 procent denniho kalorického piijmu. Zbylych cca 40 procent by méla tvofit rostlinna
potrava. Zajimavé je porovnani pomeéru bilkovin, sacharidi atukt v Paleo jidelni¢ku

s jejich pomérem Ve vétsiné modernich nizkosacharidovych diet.

Tabulka 2: Nutri¢ni hodnoty

Paleo strava Nizkosacharidové

stravovaci systémy

Bilkoviny Vysoky obsah (19 —35 %)  Stiedni obsah (18 — 23 %)
Sacharidy Stfedni obsah (22 — 40 %) Nizky obsah (4 — 26 %)
Celkovy obsah tuku Stfedni obsah (28 — 47 %) Vysoky obsah (51 — 78 %)

Zdroj: doplnit zdroj

Vzhledem k nizkosacharidovym dietim ma také Paleo systém vysoky obsah
Omega - 3 tuku, vlakniny a ovoce a zeleniny. Nizky je naopak piijem cukrt a soli.

Utelem tohoto zptisobu stravovani je neomezovat se poditanim grami a kalorii,
vyhnout se potravinam, které jsou pro télo nepiinosné a skodlivé, jist do syta a chutné
a hlavné si udrzovat dobrou télesnou kondici a pevné zdravi.

Rada dietologfi namita, Ze pokud vyfadime zjidelnic¢ku obiloviny, lusténiny
amléné vyrobky, budeme nuceni veénovat velkou pozornost planovéani jidelnicku,
aby systém fungoval. Opak je vSak pravdou. Paleo dieta je ¢loveéku tak pfirozena,
ze pokryje 100 procent nasich nutri¢nich pozadavki a v obsahu mnoha nutri¢nich slozek
(vitaminy, mineraly) dokonce pifesahuje mnozstvi piijimané v bé&zné stravé. (Cordain,

Stephenson, Cordain, 2013)



1.1.2 Maso

Maso je vzhledem k pomérovému zastoupeni zivoc¢i$né a rostlinné stravy velmi
dilezité. Podstatny je vSak hlavné fakt, ze Paleo dieta povoluje pouze maso libové, Cerstvé
akvalitni. Duvod je jednoduchy — Lidé v paleolitu nemohli jist tuéné maso,
protoze neexistovala nadmérné vykrmena hospodaiska zvirata, chovand na nekvalitni
stravé bez dostatecného mnozstvi pohybu, ze kterych v dne$ni dobé pochazeji nase
pokrmy. Tento dobytek ma celé télo pokryté nékolikacentimetrovou vrstvou bilého tuku,
je nemocny a trpi inzulinovou rezistenci. Optimalni moznosti je tedy jist libové maso
z volnych chovi. Patii sem tedy maso kruti a kufeci, ale také ¢ervené maso, vnitinosti
a zvéfina, protoze ucelem Paleo diety neni tuk vynechat uplné, ale nekonzumovat $patny
tuk (hlavné nasycené mastné kyseliny). Abychom dosahli dostate¢ného kalorického
a bilkovinného piijmu, méli bychom maso zatazovat témét do kazdého jidla a pravidelné.
Idealni  cestou ovSem  urCit¢é takéneni piijimat  jen zivodiSnou  stravu,
protoze bez dostatecného mnozstvi ovoce a zeleniny, tukd a sacharidt, té€lo neni schopno
stravit tolik ¢isté bilkoviny a mohou se objevit zdravotni problémy. (Cordain, 2014)

Kvalitu masa miizeme posuzovat také podle obsahu a poméru aminokyselin.

Vaclava Kunova (2011) vysvétluje, zZe kvalita bilkovinnych zdroji se posuzuje
Casto pravé podle skladby esencidlnich aminokyselin, nakteré se bilkovina rozstépi,
konkrétné rovnovézny pomér omega — 3 a omega- 6 mastnych kyselin. Také upozornuje
na fakt, ze je velmi dilezité kombinovat Zivo¢isné a rostlinné zdroje bilkovin, abychom
predesli toxicité proteind.

Zden¢k Villikus (2012) upozoriiuje na odlisné nutri¢ni pozadavky sportovci,
kterymi atleti testovani pro tuto préci jsou. K vybudovani pozadovaného objemu svalil
aregeneraci je potfeba dostateCny piisun bilkovin. Pro kondi¢ni a silové sportovce je toto

mnozstvi cca 1,2 g bilkovin nakg télesné vahy denné. Pfi stoupajici zatézi a intenzité



tréninkd a vykonlii Se zvySuje 1toto mnozstvi au vrcholovych silovych sportovet
se za horni hranici povazuje 1,8 — 2,0 g bilkoviny na kg télesné vahy.

Jakkoliv chemicky upravované, konzervované, uzené, solené a kofenéné maso,
nemluvé 0 salamech, parcich apodobné, jev Paleo stravé zakazano. Zvéfina neni

nezbytna, ale je vyzivna a zpestfi jidelnicek.

1.1.3 Ryby, morsti zivo€ichové a vejce

vvvvvv

zakladni kamen paleolitické diety, protoze JSOU bohatym zdrojem omega — 3 mastnych
kyselin s dlouhym retézcem (tzv. EPA a DHA).“ (Cordain, Stephenson, Cordain, 2013)

Nejbohat§im zdrojem téchto mastnych kyselin jsou hlavné tu¢né ryby, napiiklad
losos nebo makrela. Ryby bychom méli zatazovat do jidelnicku 3 — 4 krat tydné.

Krom¢ aminokyselin obsahuji ryby také znacné mnozstvi bilkovin, které zrychluji
metabolismus, potlacuji pocit hladu, zvySuji hladinu zdravého cholesterolu HDL,
stabilizuji  krevni cukr asnizuji riziko vysokého krevniho tlaku avzniku
kardiovaskularnich chorob. (Cordain, Stephenson, Cordain, 2013)

Podle Vaclavy Kunové (2011) jsouryby dokonce nejlep§im zdrojem
omega - 3 kyselin. Poukazuje nafakt, Zenejsou dulezité jen profadu jiz zminénych
zdravotnich benefitl, ale vyznamné pomahaji pfi regulaci hmotnosti. Ryby, které obsahuji
tyto druhy tukii, maji vyborny index sytivosti, snizuji tvorbu hormonu gherelinu (hormonu
hladu) a maji termogenni efekt, coz zvySuje celkovy vydej energie.

Dalsi polozkou v jidelnicku lidi z paleolitické doby byla zcela urcité vejce.
Vzhledem K jejich pomérné vysokému obsahu tuku (62 %) a cholesterolu bychom jich
neméli konzumovat vice jak sedm tydné. V tomto mnozstvi nebyl prokazan vliv na zvyseni

rizika vzniku srde¢niho onemocnéni.



Ani lidé v paleolitu je nekonzumovali casto, akdyz se to stalo, byla to vejce
divokych ptaku, ktera se zna¢n¢ nutri¢né 1isi od vajec kura domaciho, zejména z hlediska
obsahu nasycenych kyselin. (Cordain, 2014)

Dana Carpender (2014) popisuje velmi podstatny rozdil v kvalité vajec
z velkochovu a vajec domacich. Pokud odebirame vejce od slepic, které maji volny vybéh,
Zivi se travou a brouky a pohybuji Se volné, neni zbyte¢né za né zaplatit, protoze rozdil
V jejich kvalité¢ v porovnani s vejci z velkochovu je obrovsky. | bez slozitych nutri¢nich

analyz t0 miizeme vnimat na rozdilu v barvé Zloutku.

1.1.4 Ovoce a zelenina

Vzhledem k absenci ostatnich sacharidi (obiloviny, ryze) neni potieba mnozstvi
cerstvého ovoce v Paleo stravé nijak omezovat (Vyjimku tvoii lidé s nadvahou). Nekteré
druhy ovoce, napiiklad avokado, jsou bohatym zdrojem zdravych tukli a pomahaji
dosahovat potiebného kalorického ptijmu.

Loraine Cordain (Cordain, Stephenson, Cordain, 2013) ptimo uvadi: ,, Pokud jste
zdravi a Stihli, miizete ovoce a zeleniny snist, kolik je vam libo, dbejte viak na to, aby byla
CO nejcerstvejsi.

Z jejich stanoviska jasné vypliva, Ze pro Paleo dietu neni ovoce povazovano
za kaloricky nevhodnou potravinu, ale také, Ze konzumace zavaieného, suSeného (moc
cukru) a jinak upravovaného ovoce nebo zeleniny neni vhodna.

Konzumace kukufice abrambor jezPaleo systému vyfazena. Brambory
jsou nevhodné pro jejich vysokou glykemickou zatéz, ktera nepiiznivé ovliviiuje hladinu
cukru v krvi. Kukufrice je fakticky obilovina a nepatfila nikdy k hlavnim slozkam pravéké

stravy. Ob¢ tyto potraviny se rozsitily az po zavedeni zemédélstvi, coz se do paleolitické

doby uz zdaleka nevztahuje. (Cordain, Stephenson, Cordain, 2013)



Pfi regulaci télesné hmotnosti, Nebo v nasem piipadé snaze redukovat podkozni tuk,
je mozné sledovat mnozstvi cukru v ovoci. Extrémné nizké mnozstvi cukru najdeme
v avokadu, raj¢atech ¢i limetach. O néco malo vic je ho napiiklad v jahodach, borivkach,
grapefruitech a melounu. Nevhodné pro tyto ucely, tudiz bohaté na mnozstvi cukru,
Jsou zejména banany, tfeSn¢, hrozny a ananas.

Co se tyka konzumace zeleniny, nejsou zde téméf zadna omezeni (az na zminénou
kukufici a brambory). M¢li bychom ji pfidavat do kazdého jidla a obménovat druhy.
Uzite¢nym typem pro ty, kterym chybi klasické sacharidové ptilohy, jsou bataty (sladké

brambory). Paleo dieta je povoluje, protoze neobsahuji lepek.

1.1.5 Orechy a seminka

Ofechy aseminka sevPaleo stravé ceni hlavné pro vysoky obsah
mononenasycenych tukl,, kterym se pfipisuji cetné¢ zdravi prospéSné vlivy na lidsky
organismus. Napfiklad redukuji riziko vzniku srde¢nich chorob a né¢kterych druhii
rakoviny. Tuky jsou ovSem také diivodem, pro¢ se jejich konzumace nedoporucuje lidem
trpicim nadvahou a obezitou, ktefi se snazi hubnout. Slozeni ofechti a semen je neptiznivé
pro tyto ucely, protoze hubnuti naopak zpomaluje. Tito lidé by méli ofechy a seminka
V jidelnicku omezit na méné nez 100 gramti denn¢, nebo uplné vynechat, alesponi dokud
nedosahnou kyzené hmotnosti a zdravotniho stavu, ktery jim umozni zménu. U ofechii
neplati stejné pravidlo jako u zeleniny a ovoce. Jejich mnozstvi v jidelni¢ku se musi hlidat,
protoze obsahuji vysoké koncentrace omega — 6 mastnych kyselin, cozmuize byt
pfinespravné skladbé stravy divodem k naruSeni rovnovadhy mastnych kyselin
Vv organismu. Denni davka by z téchto divodti neméla presahovat 200 gramt. Doporucena
jsou dynova seminka, jedlé kastany, keSu ofechy, liskové ofechy, makadamové ofechy,

mandle, para ofechy, pekanové ofechy, pisticie asezamova a slunec¢nicova seminka.



Pro vSechny plati, ze by mély byt v co nejcerstvéjsi forme, tzn. pokud mozno nesolené,
neprazené a jinak neupravované.

Arasidy nejsou ofechy, ale luSténiny, proto jsouv Paleo stravé zakazany.
Jsou to velmi silné alergeny a maji vliv na vznik autoimunitnich onemocnéni, proto neni

potieba je postradat. (Cordain, Stephenson, Cordain, 2013)

1.1.6 Oleje

Rostlinné oleje naprosto urcité nepatiily do stravy lidi zijicich v paleolitu zkratka
hlavé proto, ze sije neuméli vyrobit. Kdyz uz se pfed zhruba Sesti tisici lety zacaly
vyrabét, neslouzily zpocatku ani kK potravinaiskym ucelim. Rozsifily se az poc¢atkem
20. stoleti, kdy zacaly pronikat do kazdodenni zapadni stravy a ovliviiovat jeji kalorické
hodnoty, zejména pomér mastnych kyselin. V soucasné dobé je tento pomér u bézného
cloveka priblizné deset ku jedné, kdezto v jidelnicku pravékého clovéka byl 0 hodné nizsi,
zhruba dva ku jedné. To je fakt, ze kterého je tieba vychazet i pfi konzumaci oleji v Paleo
stravé, tzn. zatadit do jidelnicku pouze oleje, které nemaji skodlivy vliv na zdravi ¢lovéka
ajesté v takovém mnozstvi, aby se nenarusil pfiznivy pomér mastnych kyselin. Zdravi
prospésné a pro Paleo vhodné jsou Inény, avokadovy, olivovy a kokosovy olej, vSechny

V mnoZzstvi maximalné ¢ty 1Zic denné.

1.1.7 ,Seda zéna®

Seda zoéna piedstavuje néco jako zadni vratka. Jsou to potraviny, které Paleo dieta
povoluje ve velmi malém mnozstvi, protoZe t0 nejsou potraviny, které by konzumovali lidé
v paleolitu, ale patéi k sou¢asnému Zzivotnimu stylu avomezeném mnozstvi neSkodi
nasemu zdravi, ba ob¢as naopak. Jedna se 0 jiz zminéné rostlinné oleje — 4 1zice za den,

kavu, caj, vino—2 dcl denné (Rada studii dospéla k ndzoru, Ze omezend konzumace



alkoholu, zejména vina, snizuje riziko vzniku srde¢nich chorob a nékterych dalSich nemoci

a také snizuje chut k jidlu.), pivo, suSené ovoce.

1.1.8 Shrnuti pozitivnich vlivli Paleo stravy

Ze ma Paleo strava pozitivni vliv na nase zdravi, psychickou a fyzickou rovnovahu,
regulaci télesné hmotnosti a kvalitu zivota obecné jsem uz zminovala. Je ale také tieba
vyzdvihnout, ze ma prokazatelné kladny vliv na prevenci vzniku fady chorob a jejich
1é¢bu, nebo zlepseni. Radu znich jsem uZ zmitovala, ale v iplném souhrnu se jedna

0 tyto zdravotni komplikace:

= Metabolicky syndrom,

= Kardiovaskularni nemoci,

= Poruchy acidobazické rovnovahy,

= (Osteoporoza,

= Astma,

= Crohnova choroba,

= Zanétliva onemocnéni (revmatoidni artritida, ulcerativni kolitida, gingivitida),
=  Autoimunitni nemoci,

= Alkoholismus,

= Rakovina kuzZe.

1.2 CrossFit

1.2.1 Co je CrossFit?

Zakladatelem CrossFitu je Ameri¢an Grag Glassman, ktery jako prvni vytvofil jiné

odvétvi fitness, které ma smysluplny systém a je méfitelné. Obecna a ¢asto pouzivana
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definice crossfitu je ,,constantly varied functional movements performed at relatively high
intensity”, tedy neustale obménované funkéni pohyby provadéné v pomérné vysoké
intenzit¢. Pokud se nebudeme drzet striktnich definic, mizeme CrossFit popsat jako
zpusob zivota, kde hlavni prioritu tvofi zdravi ¢loveka. Je to sport, pii kterém provadime
vSechny cviky s maximalnim usilim, ale s respektem ke svému télu a jeho moznostem
a s cilem dosdhnout maximalnich vSestrannosti a naplnéni naseho fyzického potencialu.
VétSina sportli Se zamé&fuje narozvoj jednoho aspektu lidského vykonu, tedy
na silu, vytrvalost, nebo rychlost. Tento jednostranny rozvoj probiha vzdy na ukor nééeho
jiného. V CrossFitu tomu tak neni. Jeho hlavnim cilem je rozvijet atleta vSestranné, tedy
tak, aby byl nejen dobrym sportovcem navice urovnich, ale aby si dokazal efektivné
poradit v fadé kazdodennich situaci, aby cokoliv co déla, provadél efektivné a spravné
s ohledem na jeho zdravi. CrossFit tedy ve spravném provedeni rozviji ¢lovéka v celé skale

domén:

= Kardiorespiracni vytrvalost,

= Vydrz,
= Sila,
=  Pruznost,

= Vybusnost,
= Rychlost,

= Koordinace,
= Hbitost,

= Rovnovaha,

=  Presnost.

Kristofic (2014) uvadi, ze crossfit se ve zkratce zaméfuje na dynamické stiidani

funkcénich pohybti, které atleti provadéji ve velké intenzit€. V porovnani s klasickym
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posilovani, které se soustfedi hlavné na tvarovani jednotlivych svalovych parti, CrossFit
rozviji vSestrannou télesnou zdatnost, tedy silu, flexibilitu a vytrvalost.

Jak uz jsem ftekla, CrossFit neni jen sport, ale také zivotni styl. CrossFit filozofie
nesestava pouze z tréninkovych rutin, ale hlavné z presvédceni, ze je dulezité zit zdravé.
V CrossFitovych trénincich hraje velkou roli intenzita, ale nikdy ne na tkor spravného
provedeni cvikd, tedy spravné techniky. Nejde jen o0 nabirani svalt, drceni workoutt
a usilovani o posunuti hranic na kazdém tréninku. Jde o praci na provedeni a efektivité.
Dulezité je rozlozeni pozornosti mezi vSechny aktivity, které je tieba provadét — trénink
dovednosti, zvySovani absolutni a dil¢i sily, kondi¢ni vytrvalost, ¢as pro strecink, prostor
fyzické i psychické regeneraci, prace na technice cviku, spravna strava a v neposledni fadé
rozvijeni celkového povédomi 0 déni ve sportu a aktualitach.

Diky jeho atraktivité, efektivit¢ auniverzalnosti metod, aplikovatelnych
na vykonnostniho sportovce, desetileté dité i seniora, se stal CrossFit také soucasti tréninku
a fyzickych ptiprav sportovct, ktefi se primarné vénuji na vysoké urovni jinym sportiim,
napiiklad atlett, fotbalisti nebo plavci. Puvodné ale byl a je tréninkovou metodou
integrovanych zachrannych slozek, tedy vojakd, hasi¢t a zachranait. Pravé tato spojitost
je davodem, pro¢ se n€které CrossFitové workouty pojmenovavaji po vojenskych a jinych
hrdinech.

CrossFitové workouty (tréninkové jednotky) jsou v podstaté zalozeny na neustalém
obménovani cvikl, co se tyka skladby, zatéze a poCtu opakovani. Cilem je, aby se télo
neustale stimulovalo jinymi podnéty aneumoznila se mu adaptace na namahu. Cviky
nesmi byt jednostranné, ale ménit se v zavislosti na rozvoj dil¢ich domén. | kdyz to k tomu
svadi, obménovani cviki neznamena, ze Siatleti cvici ndhodné. CrossFitové tréninky

je tieba nalezité planovat, aby bylo dosazeno pozadovaného progresu.
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Dyrova a Leptakova (2008) vysvétluji, Zzetélesnd kondice se neustdle méni
a dukladné planovani je stézejni pro maximalni efektivitu tréninkového procesu.

CrossFitové cviky  ajejich varianty Ize obecné  rozdélit  do tii
kategorii - gymnastickd, kondi¢ni avzpéraéskd. VsSechny méfitelné cviky, které
se pouzivaji v metabolicko-kondi¢nich ¢astech tréninku a na zavodech, se daji rozdélit
do téchto t¥i kategorii. Kromé téchto cvikll SeV tréninkovém procesu samoziejmé
vyskytuje tada dalSich cvi¢eni narozvoj sily, obratnosti ¢i kondice, které Se neméti

(funk¢ni bodybuilding).

1.2.2 Rozdéleni cviku

Do gymnastické ¢asti se fadi vSechny cviky s vlastni vahou, tzn. cviky na hrazdé
(ptitahy, muscleupy...), cviky nakruzich, nabradlech a ostatni cviky s bez nafadi jako
Kliky vestojce, sed-lehy, kliky, dfepy bez zatéze, skoky dodalky avysky
nebo sklapovacky.

Kondi¢ni ¢ast zahrnuje vSechna kondi¢ni cviceni narozvoj vytrvalosti
nebo rychlosti. Jedna se o béh, kolo, veslo, skoky ptes §vihadlo (v CrossFitu nejcastéji
DU — dvojité pteskoky, TU — trojité pieskoky...) a plavani.

Vzpéraéska cast obsahuje vSechny cviky se zaté€zi. PouZziva se olympijska osa,
ale také kettlebelly, jednoruéni cinky, zatézové vesty nebojiné pomucky (sané,
pneumatiky). Radi se sem klasické vzpéraéské discipliny, tedy trh a nadhoz, ale i predni
¢i zadni diepy, OH squaty (dfep s ¢inkou nad hlavou), mrtvé tahy, kettlebell swingy
artzné jiné dalsi varianty tlaceni, taZeni, noSeni, pfemistovani ¢i drzeni rGznych druht
zavazi.

Helena a Markéta Jarkovska (2009) popisuji, s jakym procentem své maximalni

vahy cvicit. Pfi tréninku s dvaceti procenty nasi maximalni vahy sval atrofuje, pfi tréninku
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s vahou mezi dvaceti a tficeti procenty Se podle ni sila udrzuje a pfi prekroceni hranici

tficeti procent, silové schopnosti zvétSujeme.

1.3 Sportovni vykon

Kvili cilu této prace avyzkumné ¢asti je také podstatné popsat, €O vlastné
sportovni vykon je. Nasleduje nékolik nahledii a definici.

M¢kota a Cuberek (2007) charakterizuji sportovni vykon (performance) jako
vysledek dané ¢innosti v uréitém case a za urcitych podminek. U pohybovych ¢innosti tedy
hodnotime, do jaké miry byl splnén nami vytyéeny cil. V CrossFitu mizeme tedy za vykon
povazovat vysledny pocet opakovani v ur¢itém case, celkovy Cas dokonceni stanovené
tréninkové jednotky pii maximalnim usili, maximalni vadhu pro ureny pocet opakovani
u vzpéracského cviku. Muzeme v tréninku kombinovat rizné cviky s riznym ucelem
(sprinty, intervalovy trénink, vytrvalostni kondi¢ni trénink, silovy, silové-vytrvalostni
trénink, dovednostni trénink) a hodnotit, jaky vykon podal atlet ve zvoleném tréninku
a poméftit ho s ostatnimi vysledky. Pokud mame k dispozici vysledky vice atletli, mizeme
komparativni metodou urcit jejich silné a slabé stranky.

Z jiného pohledu popisuji vykon Josef Dovalil a Tomas Peri¢ (2008. Zminuji tii
dil¢i faktory, které pasobi navykon jednotlivce, tedy vliv vrozenych dispozic, vliv
prostiedi a vliv tréninkového procesu. Popisuje také, ze existuje soubor pozadavki, ktery
klade sportovni vykon na ¢loveéka. Jsou to faktory somatické akondi¢ni, technické
a taktické anakonec faktory psychické. Je tedy dulezité vyzdvihnout, Ze stejné jako
Vv jinych sportech, iv CrossFitu je nadmiru podstatné spravné planovani tréninkového
procesu, dlouhodobé i kratkodobé. Jen pokud vime jak sestavit efektivni tréninkovy plan

pro individualni potieby atleta, pfinese mu maximalni progres ve vykonnosti.
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Dovalil akolektiv (2002): ,,Sportovni vykony Se realizuji Ve specifickych
pohybovych ¢innostech, jejichz obsahem je feSeni ukold, které jsou vymezeny pravidly
ptisluseného sportu aVvnichz sportovec usiluje 0 maximalni uplatnéni vykonovych
pfedpokladti. Vysoky vykon -charakterizuje dokonald koordinace provedeni, jehoz
zakladem je kompletni integrovany projev mnoha télesnych a psychickych funkci ¢lovéeka,
podpofeny maximalni vykonovou motivaci.” Tato charakteristika je vyznamové velmi
podobna prvni zminéné (Mékota a Cuberek), ale klade vétsi diraz na vrozené predpoklady

atleta.
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2 Cile, ukoly a hypotézy

2.1 Cile

Piedpoladame, Ze Paleo strava ma pozitivni Vvliv na zvyseni vykonu v CrossFitu.
Dil¢im cilem je zjistit, jaky ma Paleo strava vliv na mnozstvi tuku a kosterniho svalstva

V téle.

2.2 Ukoly

= Ziskat informace k danému tématu a vytvoftit reSersi,
= Zvolit a ovéfit metody vyzkumu,

= Vybrat testovany soubor a kontrolni osobu,

= Provést experiment — pretest a posttest,

= Vytvoftit analyzu a vyhodnotit vysledky.

2.3 Hypotézy

= Predpokladam, ze Paleo strava bude mit vliv na vykon ve vybranych CrossFitovych
testech.

= Pfedpokladam, ze Paleo strava bude mit vliv na vybrané fyziologické ukazatele.
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V4

3 Metodologicka ¢ast

3.1 Popis vyzkumného Setreni

Jak bylo jiz na zac¢atku prace zminéno, jedna Se 0 piipadovou studii. Pro ucely
ovéteni hypotéz jsem shromazdila data od 4 0sob — tfi z nich tvofi experimentalni skupinu
a jedna je kontrolni osobou. Testované atlety jsem vybirala tak, abych co nejvice omezila
intervenujici vlivy, tedy pohlavi, vék, zamé&stnani, tréninkové tempo... Testovani probihalo
v obdobi ¢tyf mésicli, od biezna 2014 do ¢ervna 2014. Po tuto dobu méli atleti dodrzovat
striktni Paleo jidelnicek v kombinaci s pravidelnym cvi¢enim CrossFitu. V piilohach
se nachazi ptiklad jejich tydenniho jidelnicku i tydenniho tréninkového planu s osobnimi
poznamkami a postiehy. Podrobna pravidla a principy Paleo stravy jsou popsana v kapitole
Teoreticka vychodiska, Paleo strava. Kontrolni osobou byl atlet, ktery zapada do parametrti
kontrolni skupiny, cvi¢i CrossFit, ale nedodrzuje zminénou dietu. VSechny testované atlety
a kontrolni osobu jsem sledovala v tomto obdobi a zaznamenavala zmény v jejich vykonu
atélesném slozeni (mnozstvi tuku asvalstva). Na zacatku testovaciho obdobi jsem
provedla pretesty pro zjisténi pocateéniho stavu. Pocca dvou mésicich jsem provedla
pribézné testovani, abych zjistila, jestli dochazi ke zmé&nam, poptipadé jakou rychlosti
a porovnala vysledky s kontrolni osobou. Po ¢tyfech mésicich probéhly posttesty, diky
kterym jsem mohla kompletn¢ doplnit informace 0 zménéch, které se v testovaném obdobi
u atletd prokazaly. Jedna se tedy o experiment, ktery mél ukazat, zda ma Paleo strava vliv

na vykony v tréninku atletl, popfipadé popsat jak velké a jaké.

3.2 Popis zkoumaného souboru

Atlety pro muj experiment jsem vybirala peclivé, ovsem s pfihlédnutim k faktu,

ze striktni Paleo strava je velice Casové a finanéné naro¢na ane kazdy ma dostateéné
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silnou vali pro jeji dodrzovani, navic po tak dlouhou dobu, jakou jsou ¢tyfi mésice.
Z malého poctu adeptl vzesla tficlenna skupina, ktera se shoduje v nasledujicich faktorech.
Jsou to Zeny ve véku od 21 do 28 let, coz je pomérn¢ maly rozdil. VSechny cvici CrossFit
témert stejnou dobu, tedy Ctrnact mésic. Navstévuji posilovnu tiikrat az Ctyfikrat tydné
amaji podobné vysledky v pretestech, jsounatom tedy vykonnostné podobné.
Intervenujicimi faktory je povolani, které se unich 1isi, pocet déti, sportovni historie

a ostatni sportovni aktivity.

Atlet 1

Atlet 1 je zena ve v€ku 28 let, povolanim Iékarnice. Hlavnim rozdilem oproti
ostatnim testovanym atletim je, ze ma dvé malé déti, coz vyrazné ovlivituje jeji télesné
slozeni avykon. Kromé& CrossFitu také tihne k béhu, konkrétné k dlouhym tratim

(10 km +, pilmaratony), coz ma také vliv na progres v jejim vykonu.

Atlet 2

Atlet 2 je zena ve veéku 25 let. Pracuje jako ucetni v kancelafi, coz pro miij vyzkum
hlavné znamena, ze pfiblizné 8 hodin denné jen sedi. Nez zacala s trénovanim CrossFitu,
neméla vilbec zadnou sportovni historii, coz je mezi ostatnimi testovanymi atlety vyjimka.

Nevénuje témet zadny Cas jinym sportovnim aktivitdm.

Atlet 3

Atlet 3 je Zena ve veku 21 let. Je to studentka, takze ma dost volného ¢asu pro svoje
sportovni aktivity a CrossFitové tréninky. Pfed CrossFitem vzdy sportovala, takZze ma
na rozdil od atleta 2 sportovni zaklady.

VSichni atleti se G€astnili experimentu dobrovolné za Gcelem zlepsit svoje vykony

a zhubnout télesny tuk. Byli dukladné informovani 0 spravném dodrzovani Paleo stravy,
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aby experiment nebyl zkresleny. Byli také informovani 0 ucelu vyzkumu a pouziti jeho
vysledkli k vypracovani této studie. Bylo dohlizeno najejich tréninky, testovani

I stravovani (do mozné miry).

3.3 Pouzité metody

3.3.1 Sbeér dat

Sbér dat probihal formou testovani jednotlivych sledovanych faktord. Vytvotila
jsem seznam sedmi prvka testovanych v CrossFitu aseznam dvou sledovanych
fyziologickych prvki. Sledovanim atleti pii provadéni sportovnich testi jsem sbirala
a shromazd’'ovala vysledky. Fyziologické faktory (mnozstvi tuku a svalstva v téle)
se provadélo v institucich zamétenych na analyzu télesné hmoty na pfistrojich In Body,
odkud mi atleti pfinesli své vysledky. Na zacatku bfezna 2014 probéhly pretesty, podle
kterych jsem urcila stav kazdého atleta ptfed zahajenim experimentu. PO dvou mésicich
jsem provedla mezitestovani, abych zjistila piipadné zmény. Po ctyfech mésicich,
po ukonceni experimentu, jsem provedla posttestovani, abych shromazdila data
0 kone¢ném stavu testovanych. Data jsem zpracovavala postupné v ramci celych Ctyf
mésici a pozd&ji, abych méla informace o0 prubéhu experimentu. Do tabulek jsem
roztazovala vysledky testi a hodnotila podle kritérii stanovenych odbornymi posudky,

zda se daji povazovat za Gspésna, nebo ne.

3.3.2 Popis pouzitych testu

Do testovani vykonu v CrossFitovém cvifeni jsem zaradila 7 prvkd, které

se zamétuji na dil¢i schopnosti atlett.

= Tabata squats,
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= Tabata situps,

=  AMRAP Wallball 5 minut,
= Burpee test,

= 2000 metra ROW,

= Max Push Jerk (3 reps),

= Max Front squat (3 reps).

Jednotlivé discipliny bych rada podrobnéji popsala a vysvétlila jejich standarty.

Tabata squats

Tabatu bereme jako tréninkovou metodu, kterd stfida v pravidelnych intervalech
velmi intenzivni namahu a odpocinek, tedy dvacet vtetin velkého usili a deset vtefin
odpocinku. Tyto intervaly se opakuji po ur¢enou dobu. Pro nas test jsem vybrala dobu
4 minut, tedy 8 ak¢nich intervalti a 8 desetivtefinovych piestavek. Atlet po dobu dvaceti
vtefin diepuje (squats) a deset vtefin odpociva. CrossFitové standarty pro diep jsou jasné.
V dolni poloze musi byt panev na nebo pod trovni kolen, aby byl dfep dostate¢né hluboky.
V horni pozici musi atlet vyrovnat vSechny klouby do svislé roviny — kotniky, kolena,
panev. Vysledkem testu je celkovy pocet opakovani za osm intervali. Testujeme hlavné

svalovou vytrvalost u svalti dolnich koncetin pii vysoké intenzité a rychlost.

Tabata sit ups

V tomto testu ma tabata také 4 minuty, tady 8 intervalt. Atlet dvacet vtefin cvici sit
ups (sedy lehy) a deset vtetin odpociva osmkrat po sob¢. Pti provadéni sedd lehu atlet spoji
nohy chodidly k sobé a roztahne kolena od sebe, vytvoii pozici ,,motylka“. Pii poloze vleze
se musi obéma rukama dotknout zahlavou zemé a pii poloze v sedu se musi ob&éma

rukama dotknout zem¢ pied Spickami nohou. Po splnéni téchto standardu se pokus
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povazuje za zdafily. Vysledkem je celkovy pocet opakovani za osm interval. Testujeme

hlavné svalovou vytrvalost U svalil trupu a bicha pii vysoké intenzité a rychlost.

AMRAP Wallball 5 minut

AMRAP (,,as many rounds as possible) znamena, ze za uréeny Cas (U nas 5 minut)
musi atlet udélat co nejvice opakovani daného cviku. Wallball je pro CrossFit specificky
cvik s medicinbalem, ktery kombinuje diep dynamickou silu. Provadi se proti zdi. Atlet
drzi medicinbal v rukéach na hrudniku, udéla diep a pii presunu ze spodni do vrchni polohy
diepu vyuzije dynamiku a vyrazi medicinbal nad sebe na znacku, kterd oznacuje vysku
(250 cm). Medicinbal se musi dotknout znacky nebo prostoru nad znackou. Atlet padajici
mi¢ chyta aplynule pokracuje znovu do diepu anavazuje dalsi opakovani. Hodnoti
se hlavn¢ hloubka difepu a ptesnost hodu, aby byl pokus uznan za zdafily. Vysledkem
je celkovy pocet opakovani za 5 minut. Testujeme vytrvalost, dynamiku, silu spodnich

a hornich koncetin.

Burpee test

Cilem burpee testu je udélat dvacet burpees za co nejkrat$i ¢as. Provadény cvik
je tzv. anglicak. Atlet zacina v poloze ve stoje, presouva se do lehu na bticho, kde se mize
podpirat rukama, ale musi se plochou bficha a hrudniku dotknout zemé¢. Poté se zveda zpét
do polohy ve stoje a pokus kon¢i malym vyskokem snozmo nad zem a spojenim rukou
za hlavou/tlesknutim. Vysledkem testu je celkovy cas. Testujeme rychlost avydrz

S maximalnim usilim.

2000 metra ROW

Cilem je ujet na veslaiském trenazéru vzdalenost 2000 metrti za co nejkratsi Cas.

Je zvykem nechat na atletovi, jakou zatéz si na trenazéru nastavi,
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ale pro co nejobjektivngjsi vysledky jsem ji urcila U vSech testovanych na primérnou, tedy
5. Pravidla pro jizdu na trenazéru nejsou upravena, ale obecné plati, Ze s lepsi technikou
se atlet mén¢ a pomaleji vycerpava.

Lepkova (2008) tika, ze veslafsky trenazér komplexné zatézuje vSechny hlavni
svalové skupiny, ale i srdce, plice a obéhovy systém. Testujeme tedy hlavné vytrvalost

na sttedné dlouhé vzdalenosti.

Max push jerk

Cilem je najit maximalni vahu, kterou jesté atlet zvedne technikou push jerk, tedy
pfemisténim ¢inky zramen nad hlavu. Atlet ma pied zahajenim ¢inku polozenou
pod bradou na kli¢nich kostech a opira ji 0 ramena. Pii pfemisténi pfed zahajenim pokusu
pokréi kolena a vyuziva energie z jejich opétovného natazeni k predani kinetické energie
¢ince, aby ji snadnéji zvedl nad hlavu. Béhem pohybu ¢inky smérem vzhtru provede jesté
jeden mensi podiep, kterym se dostane pod ¢inku tak hluboko, Ze je schopen dopnout ruce
v loktech a zpevnit ramena tak, aby ¢inku udrzel nad hlavou. Poté uz jen srovna klouby
spodnich koncetin a pokus je dokonéen. Techniku a spravnost provedeni kontroluje
prihlizejici rozhod¢i, ktery uzna pokus zaplatny pouze pfiisplnéni vSech parametra.

Vysledkem je maximalni vaha v kilogramech. Testujeme silu.

Max front squat

Cilem je zjistit maximalni vahu na piedni diep. Atlet vezme ¢inku ze stojanu tak,
aby ji opiral o0kli¢ni kosti aramena. Provadi dfep Se stejnymi standardy, jako diep
bez zatéze. Rozhod¢i kontroluje pokus a po uspésném dokonceni, tedy opétovném dopnuti
kloubti spodnich koncetin, uznava pokus zaplatny. Vysledkem je maximalni vaha

Vv kilogramech. Testujeme silu dolnich koncetin.
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3.3.3 Popis testl fyziologickych ukazatelt

Pristroje InBody méfi mnozstvi tuku asvalstva v téle pomoci osmibodového
dotykového systému. DSM-BIA méfici systém rozd€luje télo na pét casti, které se méii
zvlast. Odlisuje koncetiny, které jsou tvofeny kostmi, svaly a tukem, od trupu, ve kterém
probiha metabolismus. Elektrické napéti prochazi jednotlivymi ¢astmi a stroj méti odpor
intracelularni a extracelularni tekutiny pro ur¢eni typu hmoty (kostni tkan, svalova tkan,
voda...). Vystupem jsou data, ktera popisuji slozeni téla. Pro svlij vyzkum jsem pouzila

pouze data 0 mnozstvi tuku a mnozstvi kosterniho svalstva.

3.3.4 Vyhodnocovani

Jedna se o kvalitativni vyzkum, kde posuzujeme vécnou vyznamnost. Pro stanoveni
kritérii k posouzeni, zda se vysledky zlepsily natolik, Zze mizeme hypotézu povazovat
za pravdivou, jsem pouzila odborny posudek od dvou CrossFit trenéru (Level 1). Ur¢ili,
0 kolik opakovani/vtetin/kilogramti a 0 jaké mnozstvi tuku nebo svali se musi vysledek
zlepsit, abychom ho mohli povazovat za vyrazné lepsi vlivem paleo stravy. Posudky jsem
ziskala metodou rozhovoru. Odbornici pfiitvorbé posudkt piihlizeli k charakteristice

testovaného souboru.
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Tabulka 3: Kritéria

Kritérium

Vysledek byl lepsi 0 nejméné:

Tabata squats 12 opakovani

Tabata sit ups 11 opakovani
AMRAP Wallball 14 opakovani

Burpee test 10 vtefin

2000 m ROW 25 vtefin

Max push jerk 7 kilogramt

Max front squat 9 kilogrami

Tuk 2,6 kilograma ((bytek)
Svalstvo 1,1 kilogramt

Zdroj: doplnit zdroj

Dale ur¢ili, Ze pti splnéni Sesti z deviti kritérii U jednoho atleta miiZzeme povaZovat

hypotézu za platnou u tohoto atleta. Pfipoctu dvou zetfi atleth muzeme povaZzovat

hypotézu za pravdivou. Podminkou také je, ze u kontrolni osoby by ke splnéni kritérii dojit
nem¢lo.

Pro dil¢i cil, tedy zjisténi vlivu Paleo stravy na fyziologické ukazatele (tuk,

svalstvo) plati, Ze hypotéza se potvrdi pfi splnéni obou ze dvou sledovanych faktort.

24



4 Vysledky

Nasleduji vysledkové tabulky. Prvni dvé tabulky obsahuji udaje z pretesth

a posttest. tfeti tabulka obsahuje jenrozdil mezi vysledkem v pretestu a posttestu,

pro lepsi orientaci a porovnani. Policka, u kterych bylo splnéno kritérium, jsou oznacena

zluté.

Tabulka 4: Pretesty

Kontrolni
osoba
Tabata 102 opakovani 119 opakovani | 102 opakovani
squats
Tabata sit 77 opakovani 102 opakovani | 98 opakovani 75 opakovani
ups
AMRAP WB | 68 opakovani 76 opakovani 77 opakovani 71 opakovani
Burpee test 55 vtefin 56 vtefin 50 vtefin 55 vtefin
2000 m ROW | 9:48 minut 9:51 minut 10:03 minut 9:50 minut
Max push 35 kilogramt 32,5 kilogramli | 45 kilogrami 35 kilogramt
jerk
Max FS 40 kilogramt 37,5 kilogramti | 50 kilogramii 35 kilogramt
Tuk 14,7 kilogramt | 11,5 kilogramti | 11,2 kilogram | 12,4 kilogramii
Svalstvo 26,3 kilogramt | 28,7 kilogramti | 25,0 kilogramt | 26,2 kilogrami
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Tabulka 5: Posttesty

Atlet 1 Atlet 2 Atlet 3 Kontrolni
osoba

Tabata 111 opakovani | 128 opakovani | 132 opakovani | 114 opakovani
squats
Tabata sit 84 opakovani 113 opakovani | 108 opakovani | 85 opakovani
ups
AMRAP WB | 84 opakovani 101 opakovani | 95 opakovani 83 opakovani
Burpee test 48 vtefin 46 vtefin 39 vtefin 45 vtefin
2000 m ROW | 9:21 minut 9:34 minut 9:42 minut 9:31 minut
Max push 41 kilogramu 36,5 kilogramti | 52,5 kilogramti | 39 kilogramui
jerk
Max FS 49 kilogramu 47 kilogramti 60,5 kilogramt | 44,5 kilogramti
Tuk 11,8 kilogramt | 8,9 kilogramt 8,2 kilogramii 11,6 kilogramt
Svalstvo 27,4 kilogram | 29,9 kilogramii | 26,4 kilogramt | 26,9 kilogramii
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Tabulka 6: Vysledky

Atlet 1 Atlet 2 Atlet 3 Kontrolni

osoba

Tabata squats | 9 opakovani

10 opakovani
10 opakovani

Tabata sit ups | 7 opakovani 10 opakovani

AMRAP WB

12 opakovani

7 vtefin

Burpee test

2000 m ROW 17 vtefin 19 vtefin

Max push 6 kilogramt 4 kilogramu 4 kilogramt

jerk

Max FS

Tuk
Svalstvo 0,7 kilogrami
Spinil Ne

6 nebo vice

Kritérii

Zdroj: doplnit zdroj
U dvou ze tii testovanych atletii doslo ke spInéni Sesti nebo vice ur¢enych kritérii.
Mizeme tedy fict, ze vécna vyznamnost vlivu Paleo stravy na vykonnost se U testovaného
souboru prokazala.
U kontrolni osoby doslo k progresu jen ve tiech z deviti testi. | Atlet 1, ktery
nesplnil Sest z deviti kritérii, mel lepsi celkové vysledky nez kontrolni osoba.
Paleo strava méla u testovaného souboru pozitivni vliv na zvySovani vykonu

v CrossFitovém cviceni.
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Paleo strava méla u testovaného souboru pozitivni vliv na ubytek tuku v téle

a nartst svalové hmoty.
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5 Diskuze

Z prvnich dvou tabulek Ize vy¢ist vice informaci, které jsou zajimavé z hlediska
naseho vyzkumu. Napiiklad, ze Atlet 3 m¢l od zacatku nejlepsi vysledky a az na drobné
odchylky si svou pozici udrzel dokonce. Diky témto zaznamim je také jednodussi
si predstavit, jaky pokrok atleti za ¢tyii mésice udélali, o kolik se zlepsila jejich kondice
a celkova sila. | vizualni efekt je vzhledem k velkému tbytku tuku znatelny, a protoze jde
to Zeny, udélal na n¢ tento dil¢i vysledek velky dojem.

CrossFit je v naSich kon¢inach mlady sport. Ja sama se mu vénuji teprve néco malo
ptes dva roky. V Americe se zrodil a ma zde historii, i kdyZ urc¢ité ne zdaleka tak bohatou
jako jiné sporty. Funguje zde profesionalni sportovni liga (placeni atleti) a je to velice
komeréni zalezitost. Kazdorotné se zde porada pomyslné mistrovstvi svéta, Reebok
CrossFit Games, na které se snazi kvalifikovat desetitisice lidi ze viech kontinenti. Pomalu
se probiji i k nam do sttedni Evropy, do povédomi §irsi vefejnosti, ale stale tu v porovnani
s jinymi svétadily, ¢i staty severni Evropy, mdme malé mnozstvi boxl (télocvicen), atletl
I informaci. Proto bylo také velmi tézké sehnat dostatecné mnozstvi podkladd pro moji
praci akdyzuz jsem je sehnala, musela jsem je piekladat z anglictiny. Se stoupajicim
zajmem amatérti a zacateCnikli 0 CrossFit jako formu aktivniho trdveni volného casu
se publikuje ¢im dal vice ¢lanki v novinach i nainternetu a vytvari se rizné definice
a popisy, které maji mnohdy dost daleko od pravdy. VétSina predstavuje CrossFit jako
dalsi kruhovy trénink nebo metodu hubnuti, ale zatim jen malo lidi poznava a zije zivotni
styl, ktery k tomuto sportu patii. Paleo strava jejednim z jeho aspektii, proto jsem
se rozhodla ovéfit vzajemny vliv téchto dvou domén v mé praci. JelikoZ vétSina lidi radéji

¢te 0 dietach, nez 0 dfing, 0 paleo dieté piirozené UZ i U nas knihy jsou, dokonce v ¢esting.
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Vétsina z nich je ale zaméfena na paleo stravu jako metodu regulace vahy, nez jako
doplnék zdravého zivotniho stylu sportovce.

Kdyz jsem si téma své prace vybirala, nesetkala jsem se s nikym, kdo by podobnou
problematiku fesil. Tésné pred dokoncenim jsem ale zjistila, ze v tomto roce vypracoval
student z Univerzity v Presové diplomovou praci na stejné téma. Jeho studie je tedy dal§im
nahledem na tento problém.

Po vice nez dikladném nastudovani vSech teoretickych podklada a po vyhodnoceni
experimentu bych radda doporudila nejen vSem atletim, provozujicim Crossfit,
ale i ostatnim sportovcium, kteti chtéji dosahnout lepSich vysledkd, aby zvazili benefity

paleo stravy a jeji zaclenéni do svého zivota.
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Zaver

Cilem mé prace bylo zjistit, jestli ma paleo strava vliv na vykonnost v CrossFitu.
Vychazela jsem z poznatkti ziskanych z praxe a z odborné literatury. Vyhodnocenim vsech
testll jsem dosla k zavéru, ze moje hypotézy byly spravné. Vysledky stanovené na zaklade
kritérii odborniki z dané oblasti prokazaly, Ze paleo strava méa velmi pozitivni vliv
na zvySovani vykonu v CrossFitovém cviceni. Kontrolni skupina méla pomérné horsi
vysledky nez vyzkumna skupina. Slo 0 velmi maly testovany soubor, takZe nelze obecné
a stoprocentné moje hypotézy potvrdit, pro to by bylo potieba rozsahlejsi studie. Muzeme
ale sledovat evidentni rozdily mezi vyzkumnou skupinou akontrolni osobou
a také vyznamny progres v jednotlivych vykonech atletdi, at’ uz kritéria spliwji, ¢i nikoli.
Za velmi uspésné povazuji zjisténi, ze se U vSech sledovanych atletl prokazal vliv paleo

stravy na snizovani mnozstvi tuku v téle a narast svalové hmoty.
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Pfilohy

Pfiloha 1. Tydenni tréninkovy program

Tyden ¢islo:
Ostatni aktivity

Poznamky

Utery

Béh 4 km

Trénink
Silovy

Bench press

Front squat

OHS (Driep s ¢inkou nad hlavou)

Snatch (Trh)
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Ctvrtek

Sauna

Kladka

Abbs (posilovaci cviky na svalstvo trupu)
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Sobota Ptitahy v predklonu

Mrtvy tah
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Priloha 2: Tydenni jidelnic¢ek

Pondéli

Snidané

Lososova omeleta, > grapefruitu, bylinkovy ¢aj

Svacina
Libové hovézi platky

2 meruiky

Obéd
Bylinkovy salat s kufecim masem a karotkami

Ovocna limonada

Svacina
Platky jablka

Y4 Salku vlasskych ofechti

Vecete

Krémova brokolicova polévka
Kute s kokosem a kesu ofechy
Platky rajcete a okurky

1 sklenice bilého vina nebo mineralni vody

Utery

Snidané
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Banéanovy koktejl z mandlového mléka (Sportovci mohou piidat protein)

Vajicka natvrdo

Svacina

Jablko a % $alku vlasskych ofecht

Obed
Grilovany losos s listovym Spenatem, platky mandarinky a nasekanymi mandlemi

Bylinkovy ¢aj

Svadina
Susené hovézi maso

Dva platky melounu

Vecete

Kufe dusené s celerem

Michany listovy salat s boriivkami a olivovym olejem
Platky kiwi

Voda

Streda

Snidané
Omeleta s bananem a ofechy na kokosovém oleji
Y5 grapefruitu

%

Caj
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Svacina

Dusena brokolice pokapana olivovym olejem s kousky kuiete

Obed
Libova kruti prsa na polni¢ku, pokapana Inénym olejem a citronem
Platky hrusky

Ovocna limonada

Svacina
Smés Cerstvych jahod a malin

2 vejce natvrdo

Vecete
Zeleninovy salat s tundkem
Pecena jablka

.

Caj

Ctvrtek

Snidané
Omeleta s krevetami
Smeés kiwi a hroznového vina

%

Caj

Svacina
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Okurka, mrkev ajablko nadrobno nakrajené se zalivskou z olivového oleje, maty

a citronové stavy

Obed
Rukolovy salét s ¢ervenou fepou a vlasskymi ofechy
Mango nakrajené na platky

%

Caj

Svadina

2 vejce natrdo

Vecete

Karamelizovana brokolice s pomeran¢ovou ktirou
Papriky plnéné kritim masem

Zeleninovy salat

Y salku jahod

Patek

Snidané
Kruti omeleta
Mandarinky

Voda

Svacina

Jablko a ¥ $alku mandli
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Obed
Michany listovy salat s olivovym olejem
Platky libového hovéziho masa s bortivkami

ArtyCoky

Svacina
Papriky na platky

Y avokada pokapaného limetou

Vecere
Recky salat
Musaka

Grilovany ananas

Sobota

Snidané
Pecena kriti prsa s bazalkou
Jablka nakrajena na platky

Bylinny ¢aj

Svacina
Brokolice v pare posypana Inénym seminkem

Pomeranc¢
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Obéd
Jahodovo-$penatovy salat
72 §alku malin

Ovocna limonada

Svacina
Platky hrusky

2 §alku pekanovych ofecht

Vecete
Peceny losos na Spenatu
Michany zeleninovy salat

%

Caj

Nedéle

Snidané
Tt1 platky melounu

Ztracena vejce

Svacina
Spenatové listy natrhané na kousky se zalivkou z limetové $tavy, olivového oleje

a Cervené cibule s kratimi prsicky

Obed

Salat Caesar s lososem
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Rajcata nakrajena na platky

15 §alku Cerstvého ananasu

Svacina

Ya Salku vlasskych ofechli

Vecete
Dynové Spagety
Kufteci fizecky obalované v ofechéach

15 §alku broskvi

Zeleninovy salat
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