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Vyziva sportovcu se zamérenim na badminton

Souhrn

Tato prace pojednava o sportovni vyziveé s velmi specifickym zaméfenim — badminton.
Badminton, a¢ v Ceské republice ne tak znamy, patii zejména v asijskych zemich
k nejoblibenéjSim sportiim. Existuje mnoho literatury o jeho taktickém, technickém i
fyzickém tréninku, bohuzel ale neexistuji téméf zadné informace o spravné vyzive

badmintonisty.

Snahou tedy bylo shromazdit co nejvice vyzivovych doporuceni, tykajicich se
smiSenych (nebo téz kombinovanych) sportii. U téchto sporti je velmi obtizné urcit jejich
hlavni zaméteni — uspésni sportovci potiebuji rychlost, silu, vytrvalost, postieh, dynamiku a
dalsi. Proto byly také vramci vyzkumu ziskany tydenni jidelnicky od Sesti Ceskych

profesionalnich badmintonisti, a ty nasledn¢ podrobeny rozboru.

Druha ¢ast prace si brala za ukol zjistit v§eobecnou informovanost o spravné sportovni
vyzivé u Ceskych badmitonistii na riizné vykonnostni trovni. Zaroven byla snaha dokazat, ze
profesiondlni badmintonisté budou mit v této oblasti lepsi znalosti, nez ostatni vykonnostni
badmintonisté. Na zavér byl zjistén skute¢ny piijem urCitych skupin potravin a ten byl

srovnan s racionalnim jidelnickem.

Z vysledki této prace vyplyva, ze jidelnicek Ceskych profesionalnich badmintonista
neodpovidd doporucenim pro sportovce. Alespoit se vSak d4 fici, ze se shoduje
s doporucenimi pro dospélou populaci. Jako nejvétsi problém byl shleddn podhodnoceny
energeticky pfijem a celkové nizky pfijem sacharidi. Z mikronutrientt byl nejvétsi deficit
zjistén u vitaminu D. Z druhé ¢asti prace vyplyva, ze neexistuje zavislost mezi urovni hrace a

jeho védomostmi o raciondlni vyzive.

Kli¢ova slova: vyziva; sport; badminton; jidelni¢ek; trénink; vykon.



Nutrition of athletes focusing on badminton

Summary

This thesis deals with sports nutrition with very specific focus - badminton. Badminton,
although not so well known in the Czech Republic, is one of the most popular sports,
especially in Asian countries. There is a lot of literature focusing on its tactical, technical and
physical training, but unfortunately there is hardly any information about proper badminton

nutrition.

The aim was therefore to gather as many nutritional recommendations as possible
regarding mixed (or combined) sports. These sports make it very difficult to determine their
main focus - successful athletes need speed, strength, endurance, perception, dynamics and
more. That is why six weekly diet plans from Czech professional badminton players were

collected and analyzed.

The second part of the thesis was aimed at finding out the general knowledge of proper
sports nutrition among Czech badminton players at various performance levels. At the same
time, there was an effort to prove that professional badminton players will have better
knowledge in this area than other badminton players. Finally, the actual intake of certain food

groups was found and compared with a rational diet.

The results of this work show that the diet plan of Czech professional badminton
players does not correspond to the recommendations for athletes. However, at least it is
consistent with the recommendations for the adult population. The biggest problem was the
underestimated energy intake and overall low carbohydrate intake. In terms of micronutrients,
the greatest deficiency was found in vitamin D. The second part of the work suggests that

there is no dependence between the player's level and his knowledge of rational nutrition.

Keywords: nutrition; sport; badminton; diet plan; training; performance.
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1 Uvod

Kazdy sport je specificky a vyzaduje nejriznéjsi dovednosti. Vzpéraci potiebuji hlavné
silu, sprintefi rychlost, skokani dynamiku. Pak jsou zde ale tzv. kombinované sporty, ke
kterym fadime i badminton, u kterych se jednozna¢né neda urcit jejich hlavni zaméfeni. U
téchto sporti se vrizném poméru kombinuje rychlost, sila, dynamika a velkd skala
technickych dovednosti, které musi sportovec ovladat, aby byl GspéSny v daném sportu.
Kombinaci riznych dovednosti, které jsou pro tyto sporty nezbytné, jsou dany i specifické

vyzivové potieby sportovcd, kteti se jim vénuyji.

Vrcholovi sportovei maji specifické naroky na vyzivu, jelikoz vyziva muze ovlivnit
nejenom jejich zdravi, ale do zna¢né miry i sportovni vykon. Doporucené oblasti, kterym by

mél porozumét kazdy vrcholovy sportovec, jsou nasledujici:

1) uspokojeni potieb energie

2) spravné naCasovani odpovidajiciho pfijmu tekutin pted, béhem a po cviceni k podpote
adekvatni hydratace

3) nacasovani pfijmu sacharida k zajisténi energetickych rezerv

4) nacasovani dostate¢ného ptijmu bilkovin pro splnéni potieb syntézy bilkovin

5) konzumace vhodné stravy a pfipadné dopliki stravy

Bohuzel, v soucasnosti existuje jen malo studii, které obecné hodnoti vyzivové potieby
sportovcll  vénujicich se kombinovanym sportim. Je tedy zapotiebi individualizovat
doporuceni ohledné vyzivovych pozadavki pro podporu a zvySovani vykonu téchto
sportovcl, a to pomoci vysledkll vyzkumu z jejich konkrétniho prostfedi. V tomto ohledu je
nezbytné, aby sportovci a jejich trenéti méli alespont zakladni ptedstavu o vhodné sportovni
vyzivé a dokazali rozpoznat individudlni potieby sportovct v jednotlivych fazich ptipravy. Je
totiz zjevné, Ze se tyto potieby méni, a to jak v dobé pred/b&hem/po tréninku, tak v ramci

ro¢niho tréninkového cyklu, nebo v zavislosti na environmentéalnich podminkéch.

Tato prace se snazi zmapovat realné piijmy ¢eskych profesionalnich badmintonistd a na
zéaklad¢ rozboru jejich jidelniCku podat doporuceni na zlepSeni jejich vyzivového stavu. Dale

se zabyva zjisténim informovanosti o racionalni vyzivé u Siroké badmintonové vetejnosti.
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2 Védecka hypotéza a cile prace

2.1 Hypotéza

Jidelni¢ek profesiondlnich hract badmintonu neodpovida jejich potfebam a souasnym

vyzivovym doporucenim pro sportovce.

Jidelni¢ek profesionalnich hra¢i badmintonu odpovidd souCasnym vyzivovym

doporucenim pro dosp€lou populaci (DACH).
Profesionalni sportovci maji nadprimérné znalosti o vyzive ¢loveéka.

2.2 Cil prace

Existuje mnoho (zejména zahrani¢ni) literatury zaméiujici se na technickou, kondicni 1
taktickou pfipravu badmintonovych hraci, a to nejen zavodnich, ale i rekreacnich, specifickou
piipravu déti ¢i para-badmintonistl. Je vSak téméf nemozné najit kvalitni védeckou studii ¢i

knihu, ktera by se zabyvala vyzivou badmintonista.

Tato prace si bere za cil zpracovat literarni reSerSi zaméfenou na vyzivoveé potieby a
vyzivova doporuceni pro vrcholové sportovce se zaméfenim na badminton. V praktické casti
budou zjistovany zékladni znalosti o vyzivé u ¢eskych hraci badmintonu a na zéklad¢ slozeni
jidelnickti Ceskych profesionalnich badmintonistii budou vyhodnoceny jejich nedostatky

a zformulovany navrhy na Gpravu ¢i pripadné zlepSeni.
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3 Literarni reSerse
3.1 Typy sporti dle fyzické pripravy

Kazdy sport je specificky svym zaméfenim a zpiisobem tréninku. Na zékladé toho je
mozné veétSinu sporti rozdélit do nékolika kategorii, z t€ch hlavnich to jsou napt. vytrvalostni
sporty, silové sporty, rychlostni sporty ¢i sporty kombinované. Na zaklad¢ téchto rozliSeni
budou u kazdého sportu platit také jiné zasady pfi stravovani. Nize je uvedeno rozdéleni na

zakladni skupiny sportt podle druhu zatizeni (Clark 2003; Kuhnova & Kolai 2015a).

3.1.1 Vytrvalostni sporty

Vytrvalostni sportovci provozuji takové sporty, jako je napiiklad béh na dlouhé traté,
dalkové plavani, cyklistika, zavodni chlize, veslovani, zdvody na bézkach, triatlon a dalsi.
Jedna se v podstaté o aerobni sporty trvalejSiho rédzu. Vzhledem k povaze vétSiny
vytrvalostnich sportl jsou tito sportovci citlivi na zmény v pfijmu energie a je pro né dalezita

skladba a nac¢asovani jidla pied a béhem tréninku i béhem zavodu (Chernus & Skolnik 2010).

U vytrvalostnich sportovct by na prvnim misté mély byt sacharidy — jejich ptfijem by
mél byt vyssi neZ napft. u silovych sportovcet a jejich podil ve stravé by mél byt 60-70 %, a to
z diivodu vytvoteni glykogenovych rezerv. Zjednodusené — ¢im vice bude mit sportovec ve
svalech a jatrech glykogenu, tim delSiho a kvalitnéjSiho vykonu mtize dosdhnout (Kuhnova &

Kolat 2015b).

3.1.2 Silové sporty

Mezi silové sporty fadime hlavné silovy trojboj a vzpirani. Na rozdil od vytrvalostnich
sporti jsou silové discipliny spiSe anaerobni zalezitosti, rozhoduje u nich svalova
sila. Vyznam dulezitosti vyzivy v silovych sportech se stal v poslednich letech doslova védou.
Spravna vyziva je zplsob jak urychlit a zkvalitnit regeneraci a podavat az ,,nadlidské* vykony

(Kuhnové & Kolar 2015a).

Nartst svalové hmoty je zavisly na objemu a intenzité tréninku a optimalnim piijmu
energie. V jidelnicku silového sportovce je zvysSend potteba bilkovin, které by mély byt
soucasti kazdého jidla. Oproti vytrvalostnim sportoveim si silovy sportovci nepotiebuji
vytvaret takové glykogenové zasoby, podil sacharidii na celkovém piijmu by tedy mél byt jen

okolo 45 — 50 %. U silovych sportovctl se Casto vyskytuje nadbytecny piijem bilkovin
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z doplnkii stravy v podobé praskovych smési nebo napojti. Bilkovinné doplilkky stravy jsou
vhodné pro vrcholové sportovee, kteti vykonavaji vicefazovy trénink, kdy potieba bilkovin
muze presahnout schopnost je pfirozené pfijmout ve stravé (Clark 2003; Kuhnova & Kolaf

2015a).

3.1.3 Rychlostni sporty

V zakladu se jednad v podstaté o atletické béhy na 100, 200 a 400 metrt. Hlavnim
tréninkovym ucelem téchto atletd je zvySit maximalni rychlost na relativné kratkém useku.
Dalsimi disciplinami zahrnujici vysoko intenzivni vykony jsou naptiklad skoky (do vysky i
dalky), prekazkovy béh, veslovani nebo plavani na kratsi vzdalenosti. Vyzivova doporuceni
se u rychlostnich sportovctl 1isi podle jejich hlavniho zaméfeni, kazdopadné se spiS blizsi
doporucenim u silovych sportli, protoze potiebuji relativné velké mnozstvi svalové hmoty.
Doporuceny ptijem bilkovin je tak obvykle u rychlostnich sportovcd 1,6 — 1,7 g /kg/den
(Lanham-New et al. 2011).

3.1.4 Kombinované sporty

Kombinované sporty byvaji oznacované i jako smisSené, rychlostné vytrvalostni, silove
vytrvalostni atd. ZjednoduSené se jedna o sporty, které kombinuji vice dovednosti (a tim
padem i vice druhil tréninku). Sportovci, ktefi je provozuji, museji rozvijet jak silu a rychlost,
tak zdroven vytrvalost, aby v soutézi obstali. Na specifi¢téjsi urovni pak potiebuji
zdokonalovat schopnosti, jako je pohyblivost, hbitost, rychlost, explozivni sila, pfesnost,
vydrz a dal$i. Jedna se naptiklad o sporty jako basketbal, hod ostépem, pozemni hokej,

krasobrusleni, ledni hokej, lakros, ragby, fotbal, tenis atd. (Chernus & Skolnik 2010).

3.1.4.1 Badminton a specifika badmintonové piipravy

Badminton je sport rychlostné-vytrvalostniho charakteru, ftadici se mezi tzv.
kombinované sporty a zaroven je povazovan za nejrychlejsi raketovy sport na svété. V Evropé
byl diive povazovan pievazné za sport rekreacni, ale rychle rostouci ¢lenska zakladna, zv1aste
v Anglii, Dansku ¢i Holandsku ukazuje, ze zdvodni badminton nésleduje ve stopach tenisu a
stolniho tenisu. V soucasné dob¢ jen stéZi naleznete zemi, kde by se nekonal turnaj zapadajici
do svétového okruhu. Pocet aktivnich hract se odhaduje na 300 miliond. V nejlidnatéjSich
zemich svéta — Indonésii, Japonsku a Ciné — patii badminton k narodnim sportim (Benes

1981).
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Badminton je velmi specificky sport, ktery kombinuje rychlostni schopnosti, vytrvalost,
dynamiku, technické dovednosti, obratnost atd. Kvalitni badmintonista musi trénovat vSechny
pottebné dovednosti, a to, Ze se jedna o kombinovany sport je potfeba zohlednit i pii
sestavovani stravovaciho planu. Ten se odviji od ro¢niho tréninkového cyklu, ale i

jednotlivych fazi tréninki (Benes 1981; Brahms 2014).

Je zde také dulezité zminit, jak se li$i intenzita fyzické aktivity u rekreacniho,
zavodniho a vrcholového (profesiondlniho) sportovce. Jako rekreacni sportovci jsou brani
jednici, ktefi se vénuji béznym sportovnim volnoc¢asovym aktivitdm. U téchto neni zapotiebi
meénit vyzivové zvyklosti, staci se fidit zakladnimi doporucenimi, racionalnim jidelnickem

(Rintala et al. 2011).

Jako zavodni (nebo téZ vykonnostni) sportovci jsou brani taci, ktefi trénuji 3 — 5x tydné
a Ucastni se rznych zavodul a soutézi. V prvni fadé se jedna o zalibu ve sportu, pak az o dobré
umisténi, nejednd se tedy o profesiondlni sportovce. AvSak i tito sportovci maji snahu

dosahnout co nejlepsich vysledkt (Konopka 2004).

Vrcholovi (profesiondlni) sportovei musi opakované dosahovat dobrych vysledkli na
mezinarodnich turnajich. Stanovi si svijj cil a jemu podiidi vSe ostatni. Velké mnozstvi téchto
sportovct provadi sviyj sport jako zaméstnani, jsou to tedy profesiondlové. Ve vrcholovém

sportu se bez specifickych vyzivovych doporuceni sportovec neobejde (Konopka 2004).

3.2 Vyznam sportovni vyZivy

Strava je pro vrcholové sportovce velice dulezitou slozkou jejich sportovni ptipravy.
Pokud maji ptistup ke kvalitnim informacim a jsou schopni je spravné vyuzit v praxi,
zvladnou tak zabranit dehydrataci, upravit si svou télesnou véhu (u sportt, kde jsou sportovci
rozdeleni dle vdhovych kategorii), dosahnout komfortu béhem zavodt, vyhnout se pocitim
hladu nebo nepohodli a gastrointestindlnim porucham, které mohou pfimo snizit vykon.
Dalsim dulezitym bodem je pak lepSi pfizplisobeni se zatézi, zejména v piipadé soutézi

trvajicich vétsi pocet dni (Thomas et al. 2016).

Vyzivova potieba a spravné nacasovani jidla pred, béhem a po zatézi zavisi na rtiznych
faktorech, jako je intenzita a trvani zatéze, prostiedi (napt. teplota, vlhkost), pienesené efekty

z ptedchozich cviceni, chut’ k jidlu a individudlni reakce a preference (Brahms 2014).
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Sportovci potiebuji pfijmout mnozstvi energie odpovidajici intenzité¢ a délce tréninku.
Jen tim si zajisti spravné zdravi a maximalizuji své tréninkové usili. Malé mnoZzstvi dostupné
energie muize mit za nasledek nezadouci ztratu svalové hmoty; menstruacni dysfunkce a
hormonalni poruchy; zvysSené riziko Unavy, zranéni a nemoci; zhorSenou adaptaci a
prodlouzeny proces regenerace. Hlavnim cilem tréninkové diety je poskytovat sportovcim
optimalni vyzivu a tim jim zajistit dlouhotrvajici zdravi bez zranéni pfi maximalizaci funkéni

a metabolické adaptace na periodizovany tréninkovy program (Thomas et al. 2016).

3.2.1 Racionalni jidelni¢ek

Odbornici pravidelné piipravuji doporuceni pro vyzivu, ktera prezentuji vefejnosti
v riznych formdach. V evropskych zemich to nejcastéji byva pomoci grafickych zndzornéni,
kterd ukazuji spravné sloZeni stravy. VétSinou byvaji ve formé ,,potravinovych kruhti* ¢i
vyzivové pyramidy (obrazek 1). Ta je v Ceské republice nejéastdjsi. Potraviny jsou pro dané
ucely ¢lenény do nékolika zakladnich skupin, k nimzZ se pak ptifazuje doporuceni, kolik porci
denné je vhodné konzumovat. Zakladnu tvofi potraviny, které je vhodné pfijimat v nejveétSim

objemu, a naopak na vrcholu jsou ty, které by se mély jist velmi sttidmé nebo viibec (Foit

2002; Montagnese et al. 2015.)

vvvvvvvvv

sacharidy, které jsou vyznamnym zdrojem energie. Jsou to tedy ceredlni produkty, to znamena
chléb a pecivo, ryze, téstoviny a smési zndmé jako ,snidanové ceredlie". Jejich denni
doporuc¢ené¢ mnozstvi je 6-11 porci. V novéjsich verzich vyzivovych pyramid se doporucuje
Porci se u ceredlnich vyrobkl rozumi jeden krajic chleba, jedna kukufi¢na tortilla nebo pil

hrnic¢ku syrové ryze (Foit 2002; Speedy Publishing 2015).

V druhém patie pyramidy pak nachdzime ovoce a zeleninu, které jsou dulezitym
zdrojem vitamina A, C, mineralnich latek a vlakniny. Doporuceny denni piijem zeleniny je 3-
5 porci a ovoce 2-4 porce. Jako jednu porci uvaZzujeme: 1 hrni¢ek listové zeleniny, velka
paprika, stiedné velké jablko, bandn nebo pomeranc¢, % hrnicku 100 % dzusu (Speedy

Publishing 2015).

Tieti patro obsahuje potraviny doporuované jako zdroj nezbytnych bilkovin. Také
v tomto piipad¢ se jedna o dvé odlisné skupiny potravin — na jedné strané je to mléko, jogurt a

syry, na druhé pak maso, lusténiny, vejce a ofechy. Od kazdé skupiny je doporucené ptijmout
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2-3 porce denné. Doporuceni pfijmu Cerveného masa (vepiove, hovézi, skopové, teleci,
jehn&ci) je 2-3 porce za tyden, ryba by se méla objevit na jidelni¢ku alespont 1 — 2x tydné,
vejce pak 4 -6x v tydnu. Ptiklady jedné porce vtomto patie pyramidy: jedno vejce, 1/3
hrnicku ofechti, 250 ml mléka, kelimek jogurtu (200 ml) (Foit 2002; Speedy Publishing
2015).

Vrchol pyramidy tvoii potraviny, doporu¢ené ke konzumaci jen stfidmé, protoZze jsou
zdroji tzv. ,,prazdnych kalorii* (tj. maji vysokou energetickou, ale zaroven nizkou vyzivovou
hodnotu). Jsou to hlavné tuky, dressingy, sladké limonady a vSechny sladkosti (Speedy
Publishing 2015).

N

Obrazek 1: Vyzivova pyramida (Speedy Publishing, 2015)
3.3 Vyznam jednotlivych Zivin ve vyZivé sportovce

Rychlostné vytrvalostni sportovci absolvuji periodicky tréninkovy program, ktery se
vyznacuje vyrazné odliSnymi objemy a intenzitou tréninkll v riznych obdobich roku, a tomu
je zapotiebi pfizplsobit i vyzivovy plan. Vyznam jednotlivych zivin se tedy bude ménit
s ohledem na typ sportu a tréninkovou fazi, ve které se sportovec nachazi. Je zapotfebi zminit,
ze tito sportovci se nachdzeji na ,kiizovatce metabolismu®, a tedy vyuzivaji téméi stejnym

podilem aerobni a anaerobni metabolické déje (Lanham-New et al. 2011).
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3.3.1 Energie

Béhem naro¢nych tréninkl je zapotiebi pfijmout adekvatni mnozstvi energie. Studie
zabyvajici se vyzivou zjistily, ze zeny vyzaduji vyrazné mensi pfijem energie na kilogram
télesné hmotnosti nez muzi. U Zen je to 170kJ/kg/den a pro muze pak 230kJ/kg/den (Lanham-
New et al. 2011).

Potgieter (2013) doporucuje, aby energetické potieby sportovci byly vypocitany
pomoci specialnich rovnic, jako jsou Cunninghamova nebo Harris-Benedictova rovnice.
Cunninghamova rovnice pocita s takzvanou tukuprostou tkani (FFM — fat-free mass), je tedy
vhodna pro sportovce, ktefi maji zméfené mnozstvi tukuprosté tkané. NerozliSuje vSak vek,
vysku ani pohlavi, je tedy stejna pro muzZe i Zeny. Vypocita se pomoci nasledujiciho vztahu

(Cunningham 1991).
BMR (basal metabolic rate)kcal = 500 + 22 x FFM (kg)

Harris-Benedictova rovnice zohlediuje vysku, hmotnost, pohlavi a v€k a je vhodna pro
sportovce. Nezahrnuje vSak mnozstvi tukuprosté tkang, takze vyslednd hodnota energetické
potfeby je u svalnatych sportovcii podhodnocena a naopak nadhodnocena u osob s vysS$im
podilem télesného tuku (Chernus & Skolnik 2010). Rovnice podle Harris-Benedicta ma

nasledujici tvar:
BMR u muzt: 66 + (13,7 x hmotnost v kg) + (5x vyska v cm) — (6,8x v€k v letech)
BMR u zZen: 655 + (9,6 x hmotnost v kg) + (1,8 x vyska v cm) — (4,7 x vék v letech)

Pro spravny vypocet denniho energetického piijmu je zapotiebi zapocitat energii, kterou
Cloveék spali béhem bézné denni aktivity a cviceni. Pro tento vypocet je zapotiebi znat
hodnotu BMR a vynasobit ji pfisluSnou hodnotou dle urovné fyzické aktivity, viz nize

(Chernus & Skolnik 2010).
BMR x 1,375 pro lehkou aktivitu (1-3 dny v tydnu)
BMR x 1,55 pro stfedné intenzivni aktivitu (3-5 dni v tydnu)
BMR x 1,75 pro velmi intenzivni ¢i tézkou aktivitu (6-7 dni v tydnu)

BMR x 1,9 pro mimotadné intenzivni zatéz nebo fyzicky velice naro¢nou praci béhem

dne (napf. namahavé stavebni nebo dievorubecké prace) ¢i tvrdy dvoufazovy trénink
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Mezinarodni spolecnost pro sportovni vyzivu (International Society Of Sports Nutrition,
ISSN) zase doporucuje, aby byly energetické pozadavky vypocitany podle trovné fyzické
aktivity a télesné hmotnosti, jak je shrnuto v tabulce 1 (Potgieter 2013).

Tabulka 1: Doporuceny energeticky ptijem dle urovné fyzické aktivity (Potgieter 2013)

Uroveii fyzické aktivity kcal/kg/den kcal/den
s |

Obecné plati, Ze v pribchu soutézniho obdobi se energeticky vydej mirné snizi
v porovnani s obecnou a specifickou ptipravnou fazi. Proto musi byt odpovidajicim zptisobem
snizen i celkovy piijem energie. Béhem ptechodného obdobi (obdobi odpocinku), si vétSina
sportovcl dava cCas pro dusevni a fyzické zotaveni, trénink je tedy velmi omezen. Mirné
ptiriistky hmotnosti v této f4zi jsou pfirozené, sportovec by si na né mél ale dat pozor a snizit
celkovy pfijem energie. V obdobi bez tréninku se muze fidit doporucenimi pro Sirokou
vetejnost. Poméry jednotlivych zivin pro béznou populaci jsou: 45 - 55 % sacharidd, 0,8 g/kg
bilkovin a 20 - 30 % tukd (BLV 2011), pro kombinované sportovce je to vSak 55 — 70 %
sacharidu, 15 - 20 % bilkovin a 20 — 30 % tuk® (Lanham-New et al. 2011).

3.3.2 Sacharidy

vvvvvv

pfedstavuji dilezity zdroj energie pro mozek a svaly béhem cviceni a jsou ovlivnény
intenzitou cviceni a jejich pfijmem v potravindch. Ve skuteCnosti jsou sacharidy jediné
makronutrienty, které mohou poskytovat energii pro anaerobni aktivity (napt. dlouhé sprinty)

(Fink & Mikesky 2015).

Sacharidy mlZeme rozdélit dle slozeni molekul na jednoduché (monosacharidy,
disacharidy) a slozené (oligosacharidy a polysacharidy). Dle BLV (2011) je doporucené
mnozstvi piijmu mono a disacharidii ve stravé do 10 %. V doporucenich pro sportovce se
autofi zabyvaji pfijmem sacharidli jako takovych (pii rizné intenzité tréninku a v pribéhu
vykonu), ale uz neudéavaji konkrétni hodnoty piijmu jednotlivych druhli sacharidii (Fink &
Mikesky 2015; Ludwig et al. 2018).
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Dostatecna dostupnost sacharidll je dilezita pro optimalizaci a udrZzeni maximalniho
vykonu. Obecné doporuceni pro piijem sacharidi se typicky pohybuje v rozmezi od 3 do 10
g/kg télesné hmotnosti (az do 12 g/kg télesné hmotnosti pro extrémni a dlouhodobé ¢innosti),
v zavislosti na pozadavcich tréninkové davky ¢i zapasu, celkovych energetickych narokd a

konkrétniho slozeni téla sportovce (Thomas et al. 2016).

I pfes zjevnou potiebu sacharidi u sportovci se setkdvame s problémy jejich
dostate¢ného ptijmu. Dle Dunforta (2010) mnohé prizkumy odhalily, ze vétSina sportovcl ve
svém stravovacim rezimu podminky pro dostateCny piijem sacharidi nespliuje. Vlivem
naro¢né fyzické aktivity pritom muze dojit k vyCerpani sacharidovych zasob, coz zapticinuje
negativni vliv na sportovni vykon. Dochazi k porucham nervosvalového pienosu, porucham
koordinace, tuhnuti svali, celkovému vycerpani a nutnému ukonceni vykonu. Strategii pfijmu
sacharidli je proto nutné vénovat zvlastni pozornost béhem celého tréninkového cyklu

sportovce.

Mnozstvi sacharidii, které je odbourdno béhem cviceni, je velmi zavislé na intenzité
cviceni. Dle autorky Lanham-New et al. (2011) by se pro udrzeni imunitnich funkci, obnoveni
glykogenovych zasob a zamezeni pietrénovani mél pifijem sacharid u muzi pohybovat v
rozmezi mezi 8,4 a 9,1 g/kg télesné hmotnosti/den a okolo 5,5 g/kg télesné hmotnosti/den u
zen. Nize (tabulka 2) je uvedeno doporucené mnozstvi piijmu sacharidi béhem rizné

intenzity zatéze (Peinado et al. 2013).

Tabulka 2: Doporuc¢ené mnozstvi sacharidl dle intenzity zatéze (Peinado et al. 2013)

Doporucené mnozstvi

Aktivita s nizkou intenzitou 3-5 g/kg/den

Stfedni intenzita zatéze (1 hodina denn¢) 5-7 g/kg/den

Stiedni az vysoka intenzita zatéze (1-3 hodiny

denng) 6-10 g/kg/den

Vysoka intenzita zatéze (4-5 hodin denn¢) 8-12 g/kg/den

Piijem sacharidli by mél byt individualizovan s ohledem na konkrétniho sportovce a
jeho tréninkové plany, a také periodizovan na delSi useky podle stanovené¢ho sezonniho
kalendare. Konzumace sacharidii by méla postupné stoupat z ptiblizn¢ 55 na vice nez 70%

celkového pfijmu energie v pribéhu rocniho periodického planu. Strava s vysokym obsahem
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sacharidi vede ke zvétSeni zasob glykogenu, coz vede k oddéleni doby, kdy dojde k jejich
vycerpani. Naopak, konzumuje-li sportovec extrémné malé mnozstvi sacharidi, je dokézéano,
ze se 1 umeérné zhorsi jeho vykonnost (Lanham-New et al. 2011; Thomas et al. 2016; Caillaud

2018).

V soucasnosti se diskutuje o moznosti absolvovat urcité tréninky (zejména vytrvalostni)
s Castecné vyCerpanym svalovym glykogenem. Tento typ tréninku je vSak velmi fyziologicky
1 psychicky narocny a neni jednoznaéné dokazané, Ze vede k lepSimu vysledku pii soutézi

v porovnani s klasickym tréninkem (Thomas et al. 2016; Caillaud 2018).

Odpovidajici piijem sacharidli pro potieby tréninku je prioritou pro vSechny sportovce.
Jedna se jak o vytrvalostni sporty, silové sporty, smiSené sporty tak i sporty zalozené na
rychlosti (i kdyz pochopitelng, jejich pozadavky na sacharidy nedosahuji urovné
vytrvalostnich sportovcill). Ve vétsSing sportl je také potfeba periodizovat pfijem potravy - pies
tyden, aby se vyhovélo riznym typim tréninkd, i béhem sezény, kdy je potieba piijem
potravy piizpusobit riznym pozadavkiim, napt. budovani svalstva a zdokonalovani postavy

versus idedlni vykonnost na vrcholnych akcich (Burke & Cox 2010).

Dftive se doporucovalo pfijimat sacharidy béhem vykonu jen u déletrvajici zatéze, tedy
u vytrvalostnich sporti ¢i tréninkd. Obvykla doporuceni hovoti o ptijmu 30-60 g sacharidl za
hodinu. Nyni se odbornici shoduji, ze 1 pii vysoké intenzité tréninku (rychlostni az rychlostné
vytrvalostni tréninky trvajici maximdlné jednu hodinu), kdy je jen mala potieba piijmu
sacharidl, lze zvysSit vykon prostfednictvim stimulace mozku a centralniho nervového
systému prostiednictvim pfijmu sacharidl. Ze studie, kterd sledovala vyzivu cyklistd, bézct
na stfedni trat¢ a veslarii vyplyva, ze pfijmem sacharidli béhem sportovniho vykonu mtizete

zlepsit vytrvalost 1 samotny vykon (Stellingwerff et al. 2011; Thomas et al. 2016).

Dalsi studie poukazala na zlepSeni specifickych dovednosti a pohybt v raketovych

sportech (Bottoms et al. 2006).

Studie zabyvajici se pfijmem sacharidii béhem badmintonového zapasu potvrdila, ze pii
poziti sacharidii béhem zdpasu se zlepsi ur€ité dovednosti (v tomto piipadé se jednalo o

kratky servis) (Bottoms et al. 2011).

Existuje limit, jak rychle se mohou sacharidy absorbovat ze stfeva a ten je zhruba 1

g/min (nebo asi 60 gramu sacharidl za hodinu). Je mozné ziskat i o néco vyssi hodnotu, a to
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smichanim riznych druhti sacharidt (naptiklad glukézy a fruktdzy, jelikoz vyuzivaji rozdilné
transportéry). Obecné ale konzumace vétSiho mnoZzstvi sacharidii nema Zadny dalsi pfinos a
muze zpusobovat bolest Zaludku nebo nevolnost. Idealni mnozstvi pfijatych sacharida se také
odviji od typu a objemu zatéze. VySe zminéné mnozstvi (1 g sacharidu/min) potiebuji
piijmout hlavné vytrvalostni sportovci, atleti provozujici smiSené sporty vyjdou s hodnotou az

o polovinu niz$i (Currell & Jeukendrup 2008; McDonald 2010).

Studie z roku 2009 poukazuje na to, Ze sacharidy se ani nemusi dostat do ob¢hu, aby
vyvolaly reakci. Staci, aby se sacharidovy napoj dostal do kontaktu s usty. Odbornici v oblasti
sportovni vyzivy se domnivaji, Ze receptory v ustech a krku upozorni mozek na ptichozi
sacharidy, takze i1 kdyz sacharid jesté nedoputoval ke svalu, mozek se zachova, jako by tomu

uz tak bylo (IAAF International consensus conference 2007; Chambers et al. 2009).

3.3.2.1 Vlaknina

Vldknina je slozka potravy nachéazejici se zejména v celozrnnych vyrobcich,
lusténinach, ovoci a zelenin€. Zpracovanim potravin (pfedev$im mletim obili nebo loupanim
slupek) se jeji mnozstvi vyrazné snizuje. Vldknina snizuje cholesterol a podporuje fadny

pohyb potravy ve stfevech (Clark 2003).

Ve studii zroku 2015 poukazuji na to, Ze nadmérny piijem vldkniny (nad 40g/den)
muze vést ke gastrointestindlnim problémtim, jako je nadymani nebo prijem. Takto vysoky
ptijem vldkniny je také spojovan s nizsi reabsorpci cirkulujiciho estrogenu u zen. Sportovcim

je doporucovan denni piijem vldkniny 30-35 g (Melin et al. 2015).
Doporucena denni davka dle DACH (2015) je 30 g.

3.3.3 Tuky

Ackoli vétSinu energie spotiebuje rychlostné vytrvalostni atlet ze sacharida, tuk mé také
podstatnou roli a je zivotné dulezitym zdrojem energie pii tréninku zaloZzeném na vytrvalosti.
Obecna faze piipravy obsahuje znacné mnozstvi vytrvalostniho tréninku, kde je endogenni
tuk vyznamnym zdrojem energie. Mnozstvi tuku, které je potieba pfijmout u vytrvalostniho
tréninku, bylo odhadnuto na 2 g/kg t€lesné hmotnosti/den. Béhem dalSich fazi tréninku je také
nutné urcité mnozstvi tuku, ale rozhodné ne tolik, jako ve fazi vytrvalostniho ¢i velmi
intenzivniho tréninku. Dle Ranchordase et al. (2013) by mél byt piijem tuku nejvyssi pfi

velkém energetickém vydeji, tedy v obdobi obecné fyzické pripravy, které¢ je z hlediska
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fazi soutéze, a to 0,8-1,2 g/kg. (Stellingwerff et al. 2007; Lanham-New et al. 2011).

Sportovci by se meli zaméfit nejen na celkové mnozstvi tuku ve své stravé, ale také na
druh spotfebovaného tuku. Pro dlouhodoby zdravotni pfinos je doporucen dostate¢ny piijem
polynenasycenych mastnych kyselin, zejména omega-3. Zdrojem omega-3 mastnych kyselin
jsou ryby jako je losos, makrela, sardinky a tuiidk. Dal$imi zdroji polynenasycenych
mastnych kyselin jsou naptiklad olivovy a podzemnicovy olej, avokddo, mandle a araSidy.
Naopak, nasycené a trans-nenasycené mastné kyseliny by mély byt v konzumované stravé
omezeny, zvySuji totiz hladinu cholesterolu. Dle DACH (2015) by mé¢l byt pfijem nasycenych
mastnych kyselin do 10 % denniho ptijmu. Obecné je ale pfijem tuku velmi dilleZitou soucasti
racionalni vyzivy, rozpousti se v ném lipofilni vitaminy A, D, E a K a je zdrojem esencialnich

mastnych kyselin (Fink & Mikesky 2015; Thomas et al. 2016).

Dle Thomase et al. (2016) se ptijem tukl spojeny s dobrymi stravovacimi navyky, které
vyhovuji vyzivovym doporuc¢enim, obvykle pohybuje od 20% do 35% celkového piijmu
energie. Konzumace méné¢ nez 20% tukl z celkového mnozstvi energie neni ku prospéchu
vykonu. Extrémni omezeni pfijmu tuku negativné ovlivni celkovy piijem energie, ktera je
zapotiebi pro splnéni vykonnostnich cilti. Dle autorky Lanham-New et al. (2011) by m¢l
ptijem tuku postupné klesat z pfiblizn€ 30% na 20% celkového piijmu energie v prub¢hu

celoro¢né periodizovaného tréninku.

Vysledky studie od Potgietera (2013) ukazuji, Ze pfijem tukii se mize vySplhat az
k 50% z celkového pfijmu energie a to pii velmi vysoké zaté€zi, coZ znamend profesionalni

trénink az 40 hodin tydné u multisportovnich disciplin, jako je napi. Iron man.

3.3.4 Bilkoviny

Bilkoviny jsou nezbytné pro riist a obnovu tkani, udrzeni svalové hmoty, imunitni
systém, tvorbu hormont, enzymi a mnoho dal§iho. Mohou byt zdrojem energie, v tomto
ohledu jsou vsak vyuzivany mnohem mén¢ nez sacharidy nebo tuk. Mladi atleti, ktefi se stale

vyvijeji, maji vyssi potiebu piijmu bilkovin, nez ,,dospéli* sportovci (Bonci 2009).

Pro zdravi a optimalni sportovni vykon vyzaduje télo denné dostatecné mnozstvi
esencidlnich aminokyselin. Sportovci mohou uspokojit potieby bilkovin konzumaci riznych

potravin bohatych na bilkoviny z rostlinnych i zivociSnych zdroji. Mezi hlavni zdroje
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bilkovin se fadi zejména maso, ryby, mléko a mlécné vyrobky, vejce, sojové vyrobky, ofechy,

semena, zelenina a dalsi (Bonci 2009; Fink & Mikesky 2015).

Béhem vytrvalostniho tréninku pfedstavuje odbouravani bilkovin pouze 2 — 5 %
celkového vydeje energie. Tento podil oxidace aminokyselin se vSak mize zvysit pii vyssi
intenzité a delSim trvani tréninku, nebo pfi vyCerpani zasob sacharidi. Z tohoto vyplyva, ze
by vytrvalostni sportovci méli konzumovat vice bilkovin (1,2-1,4g/kg télesné hmotnosti/den)
nez je soucasny doporu¢ovany piijem bilkovin u bézné populace (0,8 g/kg télesné

hmotnosti/den) (Lanham-New et al. 2011).

Bilkoviny jsou zdsadni pro U¢inné zotaveni a zasobovani energii béhem delSich
tréninkovych period. Dle Ranchordase et al. (2013) je horni hranici pro piijem bilkovin
hodnota 1,7 g/kg télesné hmotnosti/den. Vyhody plynouci z vysSich pfijmt bilkovin nejsou
dle autorova nazoru v soucasné dob¢ dokazané. Ptijem bilkovin by mél zlstat ptiblizné€ stejny

béhem tréninku a soutézniho obdobi tak, aby bylo zajisténo jejich piiméfené vyuziti.

Thomas et al. (2016) doporucuje ptfijem bilkovin v rozsahu 1,2-2,0 g/kg tclesné
hmotnosti/den. Tato hodnota se mirn¢ vymyka studii od Ranchordase et al. (2013) kde (jak
bylo uvedeno vyse) se vétsinou hovoii o horni hranici 1,7g/kg. Az 2,0 g bilkovin/kg télesné
hmotnosti/den doporucuje i Potgieter (2013). Podotyka ale, Ze tyto hodnoty by m¢ély
dosahovat jen profesionalni sportovci ve velmi naro¢ném tréninku (viz tabulka 3). Nicméné i
takovy pomérné¢ vysoky pfijem bilkovin mlze byt zpravidla hrazen z pfirozenych
potravinovych zdrojii. Adekvatni objem energie je zapotfebi k optimalizaci metabolismu
bilkovin, a pokud je sniZzena dostupnost energie (napf. pii snizovani objemu télesného tuku),

je tteba podpofit vyssi pfijem bilkovin pro udrZeni svalové hmoty.

Tabulka 3: Doporucené denni mnozstvi bilkovin béhem fyzické aktivity (Potgieter 2013)

Uroveii fyzické aktivity g/kg télesné hmotnosti
Fitness 0,81

Mirn¢ intenzivni trénink 1-1,5

Vysoce intenzivni trénink 1,5-2

Navzdory skutecnosti, ze bodybuildetfi dlouho véfili ve vhodnost piijmu velkého
mnozstvi bilkovin (> 40 g) po zatézi, nové vyzkumy naznacuji opak, a to, ze maximalni

efektivni davka pftijatych bilkovin najednou je 20g (Lanham-New et al. 2011).
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Studie z roku 2006 tvrdi, ze horni hranice pfijmu bilkovin by méla byt nastavena na
2g/kg/den, coz je jesté 100 % bezpecnd hodnota pro jedince s normalni funkci ledvin. Obecné
autofi konstatovali, ze ptijem bilkovin do 25 % celkové denni energie je povazovano za
bezpecné jak pro sportovce, tak pro béznou populaci. Pokud by bilkovina byla zastoupena
zvice neZ 35 % denniho pfijmu energie, existuje nebezpeci nevolnosti, prijmu ci

hyperinzulinémie (Bilsborough & Mann 2006).

Dulezité je také zminit disledky nizkého piijmu bilkovin. Bilkoviny jsou soucasti
mnoha struktur véetné kosti, Slach, svalii, zubl ¢i organii. Bez dostate¢ného ptijmu bilkovin
neni mozné svaly tréninkem posilit, v horSim pfipad¢é ani udrzet jejich ptivodni mnozstvi.
Kone¢nym vysledkem chronického nizkého piijmu bilkovin ve stravé je snizeny sportovni

vykon a zvySené riziko zranéni (Fink & Mikesky 2015).

Dle autorky Lanham-New et al. (2011) ma soucasné s mnozstvim piijatych bilkovin
vyznamny vliv na syntézu bilkovin de novo také spravné nacasovani jejich piijmu a druh
bilkoviny. Odbornici se v téchto studiich ptiklani k zavéru, ze bilkoviny a sacharidy by mély
byt konzumovany co nejdiive po cvifeni, aby se maximalizovala anabolickd reakce na
trénink. Kombinované Uc¢inky piijmu bilkovin s dalS$imi sloZzkami potravy mohou zlepsit

jejich syntézu (Potgieter 2013).

Studie zroku 2009 prokazala, ze pro optimalizaci syntézy svalovych bilkovin je

syrovatkova bilkovina lep$i nez s6jova nebo kasein (Tang et al. 2009).

3.3.5 Mikronutrienty

Sportovci, ktefi museji Casto omezovat pfijem energie, snizovat hmotnost, eliminuji
jednu nebo vice potravinovych skupin nebo konzumuji nevyvazenou stravu, mohou mit
problém s dostatecnym piijmem jednotlivych mikronutrientli. V téchto pfipadech je zapotiebi
vhodné doplnit deficit suplementy. Ostatni sportovci, ktefi nemaji takové vykyvy v hmotnosti
a jednostranné¢ neomezuji svij jidelnicek, si musi dat pozor predevSim na vépnik, zelezo,
sodik, u vitamini jsou to zejména vitaminy skupiny B, vitamin D a vitaminy C a E, které maji
antioxidacni Ucinky. Dulezité je vSak nevyhybat se pfirozenym zdrojim mikronutrientl a

suplementy zatazovat az po dohod¢ s 1ékafem (Thomas et al. 2016).

NiZze jsou zminény pouze mikronutrienty, o kterych se nejcastéji hovoti v souvislosti se

sportovci.
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3.3.5.1 Vapnik

Vépnik je zvlast dulezity pro rist, udrzovani a opravu kostni tkan¢, regulaci svalové
kontrakce a normalni srazeni krve. Riziko snizené kostni denzity a stresovych zlomenin je
vy$§i 1 pfi nizkém energetickém piijmu. Doporuc¢ené mnozstvi vapniku pro sportovce je 1500

mg za den dle Thomas et al. (2016), dle autorti Burke a Cox (2010) sta¢i 1 300 mg za den.
Doporucena denni davka pro béznou populaci je 1000 mg denn¢ (DACH 2015).

3.3.5.2 Zelezo

Nedostatek zeleza mlize narusit svalovou funkci a snizit adaptaci téla na trénink.
Nekteti sportovei v intenzivnim tréninku mohou mit zvySené ztraty zeleza v potu, moci ¢i
stolici. PoZadavky na Zelezo mohou byt u sportovel az o 70 % vyssi, nez u bézné populace

(Thomas et al. 2016).

Doporucend denni davka pro béznou populaci je 10 mg denné pro muze a 15 mg denné

pro zeny (DACH 2015).

3.3.5.3 Sodik

Sodik hraje dulezitou roli v acidobazické rovnovaze téla. Je soucasti potu a proto je
velmi dulezité fadné doplilovat jeho mnoZstvi po ndro¢ném tréninku. Jeho ztrata se odviji od
teploty okoli, vlhkosti ¢i intenzity zatéZe — to vSe ma podil na mnozstvi potu. A jelikoz je toto
mnozstvi individualni, nejde jednoznaéné uréit vhodny denni ptijem sodiku pro sportovce.
Autorka Haymes (1991) doporucuje pro sportovce trénujici 2-4 hodiny denné ptijem sodiku

zvysit o 1150 az 2300 mg.
Doporucena denni davka pro béznou populaci je 1500 mg denn¢ (DACH 2015).

3.3.5.4 Vitaminy skupiny B

Vitaminy této skupiny maji dvé hlavni funkce pfimo souvisejici s vykonem. Thiamin,
riboflavin, niacin, pyridoxin, kyselina pantotenova a biotin maji souvislost s tvorbou energie
behem zatéze. Folat a kobalamin je pak pottebny k produkci ¢ervenych krvinek, syntéze
bilkovin a tvorbé a regeneraci svalové tkan€ a centralni nervové soustavy. Studie od Woolfa
a Manore (2006) naznacuje, Ze béhem vykonu je vyssi potieba riboflavinu a pyridoxinu a je
zapotiebi dat si pozor na dostatecnou konzumaci kobalaminu a folatu. Obecné je vSak nizky

piijem vitaminti skupiny B spojeny s celkové nizkym energetickym pfijmem a sportovci
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piijimajici doporucené denni davky pro béznou populaci (a majici dostateCny energeticky

ptfijem) by neméli mit problém s deficitem vitamint skupiny B (Lukaski 2004).

3.3.5.5 Vitamin D

Skupina vitaminu D se skladd z mnoha biologicky U¢innych latek oznacovanych jako
kalciferoly (D2 ergokalciferol, D3 cholekalciferol). Denni doporuceny piijem je 20 pg.
Potfeba alimentarniho vitaminu D je vSak zavislad na zevnich geografickych, klimatickych a
kulturnich faktorech, které ovliviiuji syntézu vitaminu v kGzi. Pfi adekvatni expozici UVB
zafeni se nepovazuje alimentarni piijjem vitaminu D za nutny (Spole¢nost pro vyzivu 2011;

DACH 2015).

Vitamin D reguluje absorpci vapniku a fosforu a hraje tedy dtlezitou roli v udrzovani
zdravych kosti. Dle vyzkumu z roku 2014 stale nartistd pocet studii pozorujicich kladny efekt
bimolekuldrni role vitaminu D ve svalech, coz miize napomoci v atletickém vykonu (Pojednic
& Ceglia 2014). Také existuje vztah mezi vitaminem D a imunitni funkci, prevenci zranéni,
respiracnim onemocnénim ¢i prevenci chronickych onemocnéni (Willis et al. 2008; Larson-

Meyer & Willis 2010; Halliday et al. 2011).

Dle Thomase et al. (2016) jsou atleti, ktefi vykonavaji svlij sport ve vnitifnich
prostorech, vystaveni vétSimu riziku nedostatku vitaminu D. Jak jiz bylo zminéno, existuji
dikazy o tom, ze vitamin D je nutny pro dobry fyzicky vykon, odbornici se vSak neshoduji na
hodnoté jeho doporuc¢eného ptijmu pro sportovce. Willis et al. (2008) ve své studii shrnuji, ze
se v ruznych zdrojich objevuji doporucené hodnoty od 15 pg do 50 pg, v kazdém piipadé¢ ale

doporucuji sportovelim prijimat alespoil 20 pg vitaminu D denné.

3.3.5.6 Vitamin C

Vitamin C ma urcité biologické funkce, které mohou ovlivnit fyzicky vykon. Je
nezbytny pro syntézu karnitinu, ktery transportuje mastné kyseliny s dlouhym fetézcem do
mitochondrii, dale je pak silny antioxidant. Nedostatek vitaminu C miize zplisobit opakované
poranéni pojivovych tkani a sniZit vytrvalostni schopnosti. Je mnoho faktord, které¢ zvySuji
pozadavky na piijem tohoto vitaminu, naptiklad infekce, koufeni nebo pravé fyzicka aktivita.
Doporuceny pfijem pro sportovce je minimalné 110 mg pro muze a 95 mg pro zeny (muze se

vSak vySplhat az k 1 000 mg denn¢) (Lukaski 2004; DACH 2015; Thomas et al 2016).
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Doporucena denni davka pro béznou populaci je 100 mg denné (Spolecnost pro vyzivu

2011).

3.3.5.7 Vitamin E

N 24

reaktivnimi molekulami znamymi jako volné radikaly. Chrani také pokozku, tkang, bunécné

membrany a geneticky material v podstaté vSech tkani t¢la (Fink & Mikesky 2015).

Pti nedostatku vitaminu E dochazi u clovéka nahromadénim radikdli k riznym
vypadkiim ve funkci membran, svalovém metabolismu a v nervovém systému (Spolecnost pro

vyzivu 2011).

Nedostatek tohoto vitaminu je vzacny u sportovcl, kteti konzumuji vyvazenou stravu.
Neexistuje dostatek validnich studii zaméiujicich se na zlepSeni sportovniho vykonu pfi
zvySeném piijmu vitaminu E. Ackoli tento vitamin plsobi v prevenci peroxidace lipidu, je
nedostatek dikazi pro tvrzeni, Ze pii jeho zvySeném piijmu se umérné tomu také snizuje

svalové poskozeni vyvolané zatézi (Lukaski 2004).
Doporucena denni davka dle DACH (2015) je 15 mg pro muze a 12 mg pro Zeny.

Pro ptehlednost jsou vtabulce 4 wuvedeny vSechny vySe zminéné hodnoty

mikronutrienti.
Tabulka 4: Shrnuti doporuc¢enych mnozstvi mikronutrientd
Mikronutrient Doporuceni pro sportovce Obecnavdoporucenl pro
dospélou populaci
(o 1300 —
Vapnik 1 500 mg/den 1 000 mg/den
. Az 0 70 % vice nez bézna 10 mg/den muzi
Zelezo %
populace 15 mg/den Zeny
Sodik O 1150 a2 2300 mg vice nez 1 500 mg/den
bézna populace
Vitamin D Minimalné 20 ug (az 50 pg) 20 pg/den
e 110 mg/den muzi
Vitamin C 95 mg/den Zeny 100 mg/den
Vitamin E 15 mg/den muZi
12 mg/den zeny
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3.3.6 Hydratace

Tekutiny jsou pro sportovce velice dilezité. Kromé béznych dennich ztrat vody
dychanim ¢i mocenim, sportovci potfebuji nahradit zejména ztraty vody potem. Atleticky
vykon mize byt ovlivnén tim, co, kolik a kdy sportovec pije. Tekutiny poméhaji regulovat
teplotu téla a nahrazuji ztraty potu béhem vykonu. Teplota a vlhkost prostiedi mohou mit vliv
na ztraty tekutin potem, a tim i na mnozstvi tekutin, které potebuje sportovec doplnit. Vyssi
teploty a vétsi vlhkost nuti ¢lovéka produkovat vice potu a pro udrZeni dostate¢né hydratace
organismu je zapotiebi dodat vice tekutin. Dehydratace mize snizit vykonnost sportovce a
muze vést k zdvaznym zdravotnim komplikacim (napf. poruchy funkce ledvin, infekce

mocovych cest, vznik ledvinovych a mocovych kament, apod.) (Purcell 2013).

Spravnd hydratace zahrnuje piijem tekutin pted, béhem a po cviceni ¢i sportovni
aktivité. Mnozstvi potfebné tekutiny zavisi na mnoha faktorech vcetné véku a velikosti téla

(McDonald 2010).

Dle autorky Purcell (2013) by pftiblizné dvé az tii hodiny pted sportovni aktivitou méli
sportovci prijmout 400 az 600 ml tekutiny. Dalsi studie pak obdobné tvrdi, Zze by sportovci
méli doplnit tekutiny cca 4 hodiny pied zatézi v mnozstvi asi 5-7 ml/kg télesné hmotnosti, t;.

u sportovce vaziciho 80 kg by se jednalo o 400 — 560 ml (Houtkooper et al. 2007).

Nézory na idedlni objem piijatych tekutin béhem vykonu se 1isi. Nejcastéji se hovoii o
600 ml tekutiny u zatéze trvajici méné nez jednu hodinu. Je to ale velice individualni. Pro
aktivity, které trvaji déle nez 60 minut, anebo jsou provadéné v horkém a vlhkém prostiedi, je
doporucené pouzit sportovni napoje, které obsahuji 6 % sacharidi a 243 mg/l chloridu
sodného pro doplnéni energie a elektrolyti. Dle autorky McDonald (2010) nezélezi na tom,
jak casto sportovec pfijima tekutiny béhem cviceni. Rychlost absorpce tekutin je omezena a
neni tedy takovy rozdil, pokud sportovec pije mensi davky kazdych 15 minut anebo ptijme

vSechnu tekutinu naraz (Purcell 2013).

Do mnohych komeréné vyrabénych napojl je ptidavan sodik a draslik, a to v mnozstvi
priblizné 40 - 50 mg sodiku na 100 ml a 30 mg drasliku na 100 ml. U sportovct se potem
ztraci okolo 2 az 3 g sodiku v jednom litru potu, je tedy potieba dostatecné dopliovat jejich
mnozstvi. Vydej potu je velmi individualni u kazdého ¢loveka, primérny ¢lovek se sedavym
zaméstnanim vypoti denné ptiblizn¢ 700 ml potu, na druhé strané pak jsou maratonci, ktefi

béhem zavodu vypoti 3 a vice litri potu (Foit 2002; Clark 2003).
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Dle McDonaldové (2010) by népoj konzumovany béhem tréninku mél byt slozen z 30-
60 g sacharid@, 10-15 g bilkovin v 1 litru tekutiny. Je mozné kombinovat komeréné dostupné
napoje, jako jsou Gatorade, Powerade atd. nebo népoje piipravené doma - fedéné ovocné

stavy se Spetkou soli, coz je obvykle levnéjsi feseni.

Po sportovni aktivité¢ by méli sportovci doplnit vétsSi mnozstvi tekutin. To obvykle
vyzaduje pfijmout piiblizné 1,5 1 tekutiny/kg ztraty télesné hmotnosti. VyuZzivani tekutin
obsahujicich sodik a tyCinek po cviceni pomahd pifi rehydrataci povzbuzenim Zzizné a
zadrzenim tekutin. Pro ne-atlety miize rutinni poziti sportovnich napoji obsahujicich
sacharidy zvysit spotfebu nadbyte¢nych kalorii, coz zvySuje riziko nadvahy a obezity, stejné

jako zubniho kazu, a proto je tfeba se mu vyvarovat (Thomas et al. 2016).

Bompa a Haff (2009) se mimo jiné zabyvaji vhodnosti pfijmu elektrolytl po zatézi.
Poziti ¢isté vody po cviceni vedlo u atleti k rychlému poklesu koncentrace sodiku v plazmé a
osmolarity plazmy. Vysledkem byl snizeny stimul pro piti (zizeil) a zvySeny vydej moci.
SniZeni pfijmu tekutin a jejich zvySena ztrata moci zhorSuje proces rehydratace. Naproti tomu
po ptidani kapsle chloridu sodného do vody po zatézi se obnovil plazmaticky objem béhem
20 minut. U sportovct byl také pozorovan vétsi dobrovolny piijem tekutin a niz$i vydej moci

nez pii samotném poziti vody.

Zajimavym nastrojem pro hodnoceni stavu hydratace jsou zmény télesné hmotnosti a
barva moci. Chceme-li vynahradit ztratu 1 kg télesné tekutiny, budeme na to potiebovat
ptiblizné 1,5 1 tekutiny. Obecné plati, Ze je-li sportovec hydratovany, barva moc¢i bude bled¢
zluta a pti dehydrataci pak tmavsi. Nadmérny ptijem nékterych vitaminovych dopliki stravy
(hlavné vitaminy skupiny B, zejména pak riboflavin nebo vitamin C) mohou také ovlivnit

barvu moci a zabarvit ji do jinych odstinti (Naclerio et al. 2013).

Je dolozeno, Zze mirny pfijem kofeinu (300-400 mg/denn¢) nemd negativni vliv na
hydrataci organismu béhem cviceni, a to i kdyZz je pouzivan dlouhodobé¢. Sportovei by ho vsak
meli konzumovat s rozvahou - stimulujici u¢inek kofeinu mtze zptisobovat gastrointestinalni
dyskomfort, nadmérnou stimulaci nervového systému nebo poruchy spanku (Wolinski &

Hickson 1997).
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3.4 Vyziva v riiznych fazich sportovni pripravy
3.4.1 Periodizace tréninku

Periodizaci lze definovat jako u¢elnou rozmanitost tréninkového programu v Case tak,
aby se sportovec piiblizil optimalni vykonnosti tésné pied dalezitym turnajem. Tréninkovy
proces je tedy rozlozen do ¢asovych usekl, jejichz velikost se mlize pohybovat v rozpéti od
dni do mésicti nebo dokonce let. Béhem kazdého z téchto Casovych usekl je zdlraznén

rozvoj konkrétniho prvku vykonnosti (Zahradnik & Korvas 2017).
Autofi Bompa a Haff (2009) uvadéji, Ze periodizace ma dva dtlezité aspekty:

1. rozdéluje rocni tréninkovy plan na mensi Useky, coz usnadiiuje planovani a zvladani

tréninkovych jednotek a zajist'uje tak Spickovy vykon v cilovém turnaji.

2. strukturuje tréninkové faze dle biomotorickych schopnosti, které pomahaji sportovci

dosahnout nejvyssi urovné rychlosti, sily, obratnosti a vytrvalosti.

Na zaklad¢ sportovnich charakteristik existuje nékolik variant pro vytvareni a rozvijeni
tréninkovych plant. Dle poctu soutéznich obdobi je zapotiebi naplanovat idedlni ro¢ni
tréninkovy plan. Ten se d€li na mensi Casové useky, kterym fikdme makrocykly, mezocykly,
mikrocykly a tréninkové jednotky. Diky nim miize trenér pfizplisobit zat€¢Zz a odpocinek

tréninkového procesu (Naclerio et al. 2013; Zahradnik & Korvas 2017).

3.4.1.1 Tréninkovéa jednotka

Zakladnim cyklem sportovniho tréninku je tréninkovéa jednotka. Tréninkové jednotky
maji ve vétSiné sportovnich odvétvi ustalenou strukturu, kterd je ovlivnéna mnoha cCiniteli.
Proto neni vhodné chapat jejich strukturu dogmaticky, ale pouze jako urcité doporuceni, které

se vSak v praxi mnohokrat osvédcilo (Peri¢ & Dovadil 2010).

3.4.1.2 Mikrocyklus

Mikrocyklus je nejkrat§im cyklem, ktery obvykle trva jeden tyden (rozpéti je od 3 do 10
dni). Mikrocyklus zahrnuje n€kolik vhodné sestavenych tréninkovych jednotek s cilem
dosdhnout jednoho nebo vice konkrétnich cili. Zaméfuje se na velmi specifické ukoly.

Nékolik mikrocykla tvoii mezocyklus (Naclerio et al. 2013; Zahradnik & Korvas 2017).
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3.4.1.3 Mezocyklus

Mezocyklus je stiedné¢ dlouhy cyklus, ktery obvykle trva 2-6 tydnd a kazdy
makrocyklus jich standardné obsahuje nékolik. Klasicka struktura mezocyklu piipravného
obdobi obsahuje dva az Ctyfi vzajemné propojené¢ mikrocykly. Z hlediska fyziologického se
mezocyklus pouziva k rozvoji nebo zlepSeni specifickych dovednosti. Hlavnim cilem je

zlepsit soutézni vykonnost (Naclerio et al. 2013; Zahradnik & Korvas 2017).

3.4.1.4 Makrocyklus

Makrocyklus trva od zhruba 2 mésici az po cely rok. V nekterych ptipadech, jako
naptiklad v olympijskych programech, makrocykly mohou bézet v pribéhu Ctyiletého cyklu.
Makrocykly jsou strukturovany tak, aby obsahly celé obdobi tréninku, nejedna se tedy o ro¢ni
tréninkovy cyklus. Nékteré sporty, naptiklad plavani nebo box mohou mit n¢kolik sezon ¢i
makrocykli béhem roku. Makrocykly se skladaji se ze dvou, tfi nebo vice mezocyklu, které
musi spliiovat konkrétni cile. VEtSinou splyvaji se specifickym obdobim nebo konkrétni fazi -

ptipravnou (obecnou a specifickou), zdvodni a ptechodnou (Naclerio et al. 2013).

3.4.2 Ro¢ni tréninkovy cyklus

Rocni tréninkovy cyklus je zékladni jednotkou dlouhodobé organizace sportovni
¢innosti. Jednd se o dvandct mésici, které pocitdime od chvile zahajeni pfipravy na

nadchdzejici sezonu (Lehnert et al. 2014).

Jeho cilem je rozvoj kondice, ziskani zkuSenosti, psychologickych rysa, taktickych
dovednosti a dosazeni vrcholné vykonnosti v soutézi. Z téchto pozadavkli na zvySovani
vykonnosti vyplyvd, Ze zaméfeni jednotlivych tréninkovych cyklii vramci ro¢niho
tréninkového cyklu se musi ménit. Méni se tréninkové objemy i jednotliva cviceni. Tak lze
télo 1épe zregenerovat a piedejit chronickym zranénim a zhorseni vykonu. Roc¢ni tréninkovy

cyklus mtize byt rozdélena do téchto fazi:

1) faze ptipravy (obvykle v letnich mésicich pfed zacatkem soutézni sezony), déli se

na obecnou a specifickou (pticemz ji nékteti autofi zcela oddéluji)
2) soutézni faze (od zafi do biezna)

3) faze ptechodu (duben az cervenec) (Lehnert et al. 2014; Brahms 2014).
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Jednotliva cvi¢eni se mohou béhem raznych fazi ro¢niho tréninkového cyklu vyznamné
lisit z hlediska intenzity, objemu a trvani, a také zpohledu dulezitych zdroji energie
(sacharidy vs. tuky) a mnozstvi potfebné energie, které jsou zapotiebi k vytvoreni ATP. To je
zapotiebi vzit v potaz pfi planovani vyzivy rychlostné vytrvalostnich sportovci (Lanham-

New et al. 2011).

Obrazek 2 nastinuje souCasny piistup k periodizaci vyzivy, a soucasné také zohlednuje
sezonni vyZzivové potieby souvisejici se specifickym tréninkem. Obecné jsou uplatiovany
vétsi tréninkové objemy nizs8i intenzity béhem obecné piipravné faze a opacné pak v soutézni
fazi. Zaroven je zde znazornén pfiblizny percentudlni podil kazdého ze tfech hlavnich
makronutrientd. V dolni Casti obrazku je pak uvedena potfeba makronutrienti béhem ctyt

(nize konkrétnéji rozebranych) tréninkovych fazi u kombinovanych sporti.

Ro¢ni plany lze dle periodizace rozdélit na monocyklus, kdy sportovci maji
naplanovany jen jeden hlavni sezénni cil, kterému podiidi celoro¢ni pfipravu. Déle pak
dvouvrcholovy typ planu, kdy naptiklad atleti maji dvé hlavni mistrovstvi, venkovni a halové.
Jako posledni je trojvrcholovy plan nebo plan s vice ¢asové odd€lenymi vrcholy, kdy
sportovci soutézi na Spickové urovni nékolikrat za rok. Mezi sporty s vice casové oddélenymi

vrcholy fadime napf. box, zapas ¢i badminton (Zahradnik & Korvas 2017).

Tréninkové faze

Obecna priprava | Specificka pfiprava Soutézni faze Prechodna faze
Tréninkovy =5
objem
Tréninkova
intenzita
100 6000
80 4800
% T

3600
2400

z celk. 60 —1—
prijmu

energie 40

20

+1200

0 -0
CHO/ FAT / PRO/ENG CHO/ FAT /| PRO/ ENG CHO/ FAT | PRO / ENG CHO/ FAT / PRO | ENG
12 T
| | 1

104

(uap/|e) aibioua walld AroxjaD

Potreba
makroZivin
g/kg/den

CHO/FAT /PRO CHO/ FAT / PRO CHO/FAT/PRO CHO/FAT /PRO

CHO = sacharidy; FAT = tuky; PRO = bilkoviny; ENG = energie

Obrazek 2: Potieba zivin béhem tréninkovych fazi (Lanham-New et al. 2011).
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3.4.2.1 Ptipravna faze

V ptipravné fazi je kladen diiraz na hrubou fyzickou pfipravenost, trénuje se tedy
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cyklu. (Bompa & Haff 2009; Brahms 2014).

Jeji délka zélezi na délce makrocyklu, druhu sportu a urovni sportovce a muze trvat 2 az
6 mésict. I kdyz je tato faze obvykle rozdélena na obdobi obecné a specifické pripravy, mély
by byt vzdy zohlednény jak obecné, tak i specifické dil¢i faze dohromady, jako propojena
jednotka (Naclerio et al. 2013; Zahradnik & Korvas 2017).

Cilem obecné piipravné faze je poskytnout zékladni fyzické a technické dovednosti
(zékladni sila, vytrvalost a zédkladni motorické dovednosti), aby byl podpotfen dalsi rozvoj
specifickych schopnosti a sportovni motoriky. Obecné plati, ze pokrocilejsi sportovei budou
na této fazi méné zavisli ve srovnani s méné pfipravenymi sportovci nebo Uplnymi novacky

(Naclerio et al. 2013; Zahradnik & Korvas 2017).

Obecna faze ptipravy se vyznacuje zvySenym vydejem energie, ktery je zapfi¢inény
velkou tréninkovou zatézi. Je tedy dilezit¢ hlidat pfijem sacharid, ktery by mél byt
vrozmezi 7 — 10 g/kg télesné hmotnosti/den. Vzhledem k velkému pifinosu tukovych rezerv
pro aerobni produkci ATP je vhodné pfijimat tukli kolem 1,5 — 2 g/kg t€lesné hmotnosti/den,
coz predstavuje pfiblizné 30 % z celkového piijmu energie. Kvili velkym tréninkovym
objemim a tréninkiim zaméfenym na silu je béhem této faze doporuceno ptijmout 1,5 - 1,7 g

bilkovin/kg télesné hmotnosti/den (Stellingwerff et al. 2007).

Naopak, specifickd piipravnd faze je zaméfena na rozvoj specifickych sportovnich
dovednosti pii zachovani obecné vykonnosti dosazené béhem ptedchozi obecné faze. Jeji

trvani se prodluzuje u vysoce vykonnych sportovca (Naclerio et al. 2013).

Primarnim zdrojem energie pro intenzivni trénink ve specifické ptipravné fazi jsou opét
sacharidy a doporucené mnozstvi je stejné jako ve fazi obecné (7 — 10 g/kg télesné
hmotnosti/den). Vzhledem k mirnému poklesu celkového energetického vydeje by mél byt
snizen pfijem tuku na 20 — 25 % celkového pfijmu energie, tj. 1 —1,5 g/kg télesné
hmotnosti/den. Doporuceny piijem bilkovin je stejny jako v obecné fazi (1,5 —1,7 g/kg télesné

hmotnosti/den) (Stellingwerff et al. 2007; Stellingwerff et al. 2011).
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3.4.2.2 SoutéZni faze

Ve fazi soutéze hra¢ pracuje na své technice a taktice. Tato faze se vyznacuje snahou o
demonstraci maximalni trovné vykonnosti. Rozviji se zde specifické zavodni dovednosti v
daném sportu a zdroven je snaha o udrzeni obecné fyzické piipravenosti dosazené na konci

ptipravné faze (Naclerio et al. 2013).

Soutézni obdobi lze rozdélit na dve ¢asti. V prvni se dosahuje pozadované vykonnosti
ucasti na druhotadych soutézich, béhem druhé je pak snaha o pfedvedeni maximalniho
vykonu na dualezitych turnajich. Sportovec by vtuto chvili m& mit naplanovany svij
vykonnostni vrchol. Sportovni formu si lze udrzet ptiblizné 2-4 tydny (Zahradnik & Korvas

2017).

Pted turnajem by hra¢ mél mit dostatek Casu pro regeneraci. Pred soutézi by mél byt
vloZen den odpocinku, pfedevS§im po narocném tréninku. Hra¢ by jinak mohl jit do zapasu
velmi unaveny, a to jak fyzicky, tak psychicky. V této fazi by mél byt také omezen kondi¢ni
trénink (Brahms 2014).

Intenzivni vykony vyzaduji stale vysoky pfijem sacharidii, zalezi ovSem na naroc¢nosti
vykonu. Pokud délka a intenzita vykonu jesté naroste oproti tréninkové fazi, je také zapotiebi
dale navysit pfijem sacharidii. Vychazi se tedy zhodnoty 7 — 10 g sacharidi/kg télesné
hmotnosti/den. V pfipadé zvysSené naro¢nosti vykonu je to az 12 g/kg télesné hmotnosti/den.
Ptijem tuku se béhem souté¢zni faze snizuje na 1 g/kg télesné hmotnosti/den, zatimco piijem
bilkovin by mél byt 1,2 — 1,5 g/kg télesné hmotnosti/den, aby bylo zabezpeceno udrzeni
svalové hmoty. VétSinou ale neni celkovy vydej energie takovy, jako v ptredchozich fazich,

proto je potieba jeji celkovy pfijem snizit (Stellingwerff et al. 2007; Munteanu et al. 2014).

3.4.2.3 Ptechodna faze

Po dlouhém obdobi ptipravy, tvrdé prace a stresového obdobi béhem soutézi, ve kterych
se muze nahromadit jak fyziologicka, tak psychicka tinava, nasleduje pfechodna faze, ktera
propojuje jednotlivé ro¢ni cykly. Sportovei by neméli zcela zastavit trénink, ale méli by sniZit
zatiZzeni a minimalizovat diraz na specifické sportovni dovednosti. Obecné toto faze trva 2 az
4 tydny a hraje dualezitou roli pfi ptfipravé sportovce na dalsi tréninkovy cyklus. Ma byt fazi

aktivni regenerace (Naclerio et al. 2013; Brahms 2014).
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Sportovec by mél zahdajit novou pfipravnou fazi, jen pokud je stoprocentné
zregenerovany. Pokud sportovec zah4ji novou piipravu bez plného zotaveni, je
pravdépodobné, ze vykony nebudou v soutéznim obdobi idedlni a zvysi se riziko urazu

(Bompa & Haff 2009).

Vzhledem ke snizenému energetickému vydeji béhem této faze by mél byt také umerné
sniZzen energeticky pfijem. Denni pfijem sacharidi by mél klesnout na 3 — 4g /kg télesné
hmotnosti. Denni pfijem tuku se miize mirné¢ snizit, neni ale problém pokud zlistane na
hodnoté 1 g/kg télesné hmotnosti. V kazdém piipadé¢ je vhodné béhem piechodné faze

nesnizovat piijem bilkovin (Stellingwerff et al. 2011; Munteanu et al. 2014).

3.5 Vyziva v jednotlivych fazich zatéze

tréninkd. Nacasovani jidel je velmi dilezité a melo by byt individualizovano. Je dalezité, aby
sportovci zjistili, které potraviny jim vyhovuji a také které pomahaji maximalizovat jejich
vykonnost. Nem¢li by experimentovat s novymi potravinami nebo technologickymi upravami

v den soutéze (Purcell 2013).

Dle McDonaldové (2010) je spravné planovani a nacasovani jidla pro sportovce velice
dalezité pro jejich vnitini komfort a vykonnost. Jidla rozdélila do Ctyt fazi podle casu jejich

konzumace vzhledem k zatézi (viz tabulka 5).

Tabulka 5: Faze nacasovani jidla v obdobi kolem zatéze (McDonald 2010)

Faze 1. 1-4 hodiny pted zatézi

Féze II. 0-30 minut pied zatézi (zahrnuje rozcviceni)
Faze 1. Bé&hem z4téze
Faze IV. Bezprostiedné po z4tézi (az do dvou hodin po zatiZeni)

3.5.1 Fazel. - strava pred zatézi

Potraviny a tekutiny konzumované pted zatézi by mély pfispét k vytvoreni zasob
sacharidii v téle (zejména v piipadé rannich tréninkovych jednotek), k obnové jaterniho
glykogenu a také zajistit vhodnou hydrataci a udrzeni gastrointestinalniho komfortu po celou
dobu tréninku. Cim je doba mezi jidlem a vykonem kratsi, tim vice je potfeba zvaZzovat co a

v jakém mnozstvi sportovec zkonzumuje. Typ, nacasovani a mnozstvi potravin a tekutin
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obsazenych v jidle ptfed tréninkem by mélo byt vyzkouseno a individualizovano podle

preference, tolerance a zkuSenosti kazdého sportovce (McDonald 2010; Thomas et al. 2016).

Vykonnost sportovce v zavode bude lepsi, pokud v zaludku nebo tenkém stfevé v dobg,
kdy je provadéna sportovni ¢innost, bude minimalni mnozstvi jidla. Doba potfebnad pro
straveni jednotlivych potravin se 1isi v zéavislosti na nékolika faktorech, naptiklad na cCasu,
ktery potravina stravi v Zaludku a velikosti porce a svou roli hraje i nervozita, ktera je

spojovana s dobou pied soutézi (Wolinski & Driskell 2000; McDonald 2010).
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tenkého stfeva je zastoupeni jednotlivych makronutrientti v pokrmu. Napiiklad sacharidy jsou
relativné snadno stravitelné a vstfebatelné a obvykle opusti zaludek a tenké stievo za 1 az 4
hodiny, v zavislosti na typu sacharidi. Komplexni sacharidy, jako je chléb a téstoviny se zdrzi
v zaludku 3 aZz 4 hodiny. Jednoduché sacharidy, naptiklad cukry ve sportovnich napojich
mohou opustit zaludek i za méné nez jednu hodinu. Tukim a bilkovindm obecné trva
mnohem déle (az 7 hodin), nez jsou straveny a vstiebany. Dalsi komplikaci tukii a bilkovin je
to, ze maji tendenci okyselovat krev a tkdn¢. Toto snizeni pH tkani mulze byt
kontraproduktivni pfi aerobni zatézi s vysokou intenzitou (Wolinski & Driskell 2000; Fink &
Mikesky 2015).

Optimalni jidlo pted zatézi by tedy mélo sestavat piedev§im ze sacharidii a malého
mnozstvim bilkovin a tukti. Nékteré piiklady vysoce sacharidovych pokrmi jsou uvedeny
v tabulce 6. Vtéto fdzi nemd forma sacharidu (kapalnd nebo pevnd), ani hodnota
glykemického indexu vliv na vysledny vykon. Velmi dtlezité jsou i osobni preference.
Potraviny jako cibule, zeli, brokolice a fazole by nemély byt pfed zatézi konzumovany,

jelikoZ mohou vést k nadymani (Wolinski & Driskell 2000).

Tabulka 6:Vysoce sacharidova jidla (Wolinski & Driskell 2000)

Toast s dZemem

Sportovni napoje

Kandované ovoce

Jable¢ny dzus Makarony Muftiny

Palacinky Spagety Tortilly

Banany Vafle Susenky
Chléb Smetana SuSené ovoce
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Pti konzumaci jidla pted zatézi je potieba vzit v uvahu i mnozstvi vlakniny. Obvykle by
mél sportovec pfijimat velké mnozstvi vldkniny, vzhledem k jejim zdravotnim benefitim.
Kazdopadné nerozpustna vldknina muize stimulovat defekaci, coz by béhem vykonu nebylo
vhodné. Proto je pfed zapasem potfeba minimalizovat pfijem stravy s vysokym obsahem
nerozpustné vlakniny. Obvykle se udava omezeni jeji konzumace den pred zatézi. Potraviny s
vysokym obsahem vldkniny jsou napiiklad fazole, rizné druhy otrub, ofechd, syrové zeleniny

a semen (Wolinski & Driskell 2000; McDonald 2010).

Fink a Mikesky (2015) uvadi, ze tuk vytvoii pocit sytosti a sportovec se pred vykonem
nebude citit hladovy. Nicméné piijem velkého mnozstvi tuku muze zpisobit nadymani,
sttevni kieCe nebo prijem, proto by se mél sportovec 4 a méné hodin pred vykonem vyhnout
vysoce tuénym potravindm. Autofi doporucuji pfijimat v horizontu 4-1 hodin pfed vykonem

zejména nenasycené tuky, napiiklad ofechy.

Velky vyznam na rychlost traveni zivin mé i zmifiovanad velikost porce konzumovaného
jidla. Velké porci jidla trva ptiblizn€ 6 az 8 hodin, nez ji organismus stravi a vstfeba. Proto
neni konzumace velkych porci jidel v den soutéZe obecné doporucovana. VSeobecné
doporuceni tikd, ze porce jidla pred zatézi nesmi prekrocit 1000 kcal a toto jidlo by se mélo
zkonzumovat 3 az 4 hodiny pred zacatkem vykonu. 1 az 2 hodiny pied zatézi byva tolerovano
jidlo obsahujici 300—400 kcal. Konkrétnim piikladem optimalniho jidla pfed zatézi mize byt
naptiklad sendvi€ z bilého chleba s kritim masem, hot¢ici a malé mnozstvi hldvkového salatu
a rajcat (350 kcal), sklenice jablecného dzusu (120 kcal) a porce ochuceného jogurtu (220
kcal) (Wolinski & Driskell 2000).

Je dulezité zminit, Ze sportovci se znacné lisi tim, jak dobfe toleruji urCité mnozstvi
potravin v zaludku behem zatéze. Nekteti mohou trénovat bez obtizi i s velkou porci
v zaludku, nékteti naopak nemohou konzumovat nic i n€kolik hodin pted zatézi. Na to ma
samoziejm¢ vliv i typ tréninku. Vysoko intenzitni tréninky (anaerobni) maji tendenci
zpusobovat vétsi problémy.  Unikatni dynamika kombinovaného sportovniho tréninku
znamend, ze sportovci mohou mit velmi odlisSné optimélni jidlo pfed zatézi pro rtzné
tréninkové dny. Obecné plati, Ze neni vhodné vynechévat jidlo pted zatézi, vyjimkou jsou
napiiklad sportovci, ktefi potiebuji zapadnout do uréité vahové kategorie. Pred vylozené
technickym tréninkem neni zapotiebi velké jidlo. N&kteti sportovci trénuji témei okamzité po
probuzeni, pro ty neni pochopitelné¢ mozné konzumovat jidlo 1-4 hodiny pfedem (McDonald

2010).
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3.5.1.1 Mnozstvi sacharidii pted zatézi

Mnoho studii se zaméfovalo na mnozstvi sacharidi, které by mély byt pozity pred
zahajenim vykonu. Autofi Wolinski a Driskell (2000) doporucuje ptijmout 4,5 g sacharidi/kg
t&lesné hmotnosti nejpozdé&ji 3 az 4 hodiny pied cvi¢enim. Cim bliZe je sportovec zatézi, tim
se hodnota snizuje. 1 g sacharidi/kg télesné hmotnosti mize byt pifijat 1 hodinu pted
samotnym zavodem. Podobné autorka Welburnova (2004) uvadi, ze podani 200 — 300 g

sacharidi 3 — 4 hodiny pted zatézi vede ke zvySeni sportovniho vykonu.

Autor Kerksick et al. (2008) ve své studii piSe, Ze optimalni obsah sacharidl a bilkovin
v jidle pred zatézi je zavisly na fad¢ faktort vCetné trvani zatéZze a celkové kondici sportovce,
ale obecné doporucuje pozit 1 — 2g sacharidu a 0,15 - 0,25g bilkovin/kg télesné hmotnosti 3 —

4 hodiny pted zatézi.

Z toho je patrné, Ze se ndzory odbornikli na pfijem sacharidi pied zatézi mirné

rozchazeji.

3.5.1.2 Tekutiny pted zatézi

Piijjem vhodného mnozstvi tekutiny nékolik hodin pfed sportovni zatézi je dileZitou
slozkou dobrého stravovaciho planu. Dostate¢na spotieba tekutin zajisti, Ze sportovec nejde
do zapasu dehydratovany. Mléko (nejlépe odtucnéné) nebo ovocné Stavy mohou byt
konzumovany 2 hodiny pfed zatézi. Voda a sportovni napoje by mély byt konzumovany i
mén¢ nez 2 hodiny pfed startem. Zatimco néktefi sportovei mohou pouzivat kofein jako
moznou ergogenni pomoc (zvysuje ucinek fyzické ¢innosti), konzumace kofeinu par hodin
pred zdvodem by méla byt minimalizovana. Kofein totiz muze vést ke zvySeni
gastrointestinalni motility a také mlZe ohrozit stav hydratace sportovce. Stejné tak je potfeba

vyhybat se konzumaci alkoholu (Wolinsky & Driskell 2000).

Clarkova (2003) tvrdi, ze n¢kolik hodin pred zdpasem mize byt ptijatelnd konzumace
malého mnoZstvi syceného napoje, ¢im blize jak viak zatéz, tim se musi omezit. Zaludek totiz
zaplni a omezi objem vypitého napoje. U citlivéjSich jedincti mize zplsobit zvySeny piijem

CO2 priijem a zabranit tedy dostatecnému natraveni ostatnich slozek potravy.

Sportovci uzivajici napoje s CO2 pred a béhem cviceni maji tendenci pit méné kvili
pocitu plnosti, kterou zplsobi vySe zminény CO2. Toto muiize vést k dehydrataci (Fink &

Mikesky; Bonci 2009).
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Proti témto tvrzenim stoji studie, ve kterych tvrdi, ze po pfidani CO2 do sportovnich
napoju nebyla ovlivnéna funkce zaludku a ani nebylo zaznamenéno gastrointestinalni

nepohodli (Zachwieja et al. 1992; Cuomo et al. 2008).

3.5.1.3 Nezadouci efekt nespravného jidla pted vykonem

Nespravnd vyziva pred zatézi mize sportovci zpusobit problémy spojené s
gastrointestinalnim systémem, nevolnost, sttevni kiece, zvraceni, poceni, dehydrataci, pocit

hladu a dalsi (Wolinsky & Driskell 2000).

Specifickym problémem je hypoglykemie, kterd miiZe nastat naptiklad pfi rannich
zévodech, kdy sportovec nekonzumoval zadné jidlo po dobu 12-14 hodin. Sportovec tak
vstoupi do soutéze s nizkou hladinou glukézy v krvi, pficemz béhem sportovniho vykonu
muze koncentrace glukézy nadéle klesat. Konzumaci vhodnych sacharidovych jidel ¢i
dopliikli stravy pfed samotnym zavodem lze hypoglykemii zabranit (Wolinsky & Driskell
2000).

3.5.2 Faze Il - strava bezprostiedné pred zatézi

Riizni autofi se rozchazi v nazoru, o jaké asové obdobi pied zatézi se jedna. Neékteri
uvadéji, ze se jednd o obdobi 30 min pfed vykonem, jini uvadi az 60 minut. V otdzce
vyzivové potieby sportovce v této fazi se vSak vétSina autord shoduje (Wolinsky & Driskell

2000; Kerksick et al. 2008; McDonald 2010).

Hlavnim cilem vyzivy v této fazi je zajistit optimalni hladinu glukézy v krvi (nizka
hladina gluk6zy v krvi mize zpiisobit tinavu) spolu s adekvatni hydrataci. Dle McDonaldové
(2010) nekteré studie naznacuji, ze pifijem bilkovin pfed zatézi mize podporovat rust svald

1épe nez jejich doplnéni po zatézi.

Dle Kerksicka et al. (2008) pravidelna konzumace raznych zdroji bilkovin ve spojeni se
sacharidy stimuluje zlepSeni sily a ptfizniveé ovliviiuje sloZeni téla Iépe nez piijem samotnych

sacharidu.

Obecné se rychleji travi sacharidy, jako je dextroza, glukdza nebo maltodextrin, ty se
dostanou do ob¢hu rychleji. Pokud se pfidavaji do konzumovaného jidla bilkoviny, je lepsi
vyuzit rychleji stravitelnou syrovatkovou nebo sdjovou bilkovinu. Pokrmy s vysokym
obsahem vlakniny nebo tuku by mély byt béhem této faze velmi omezeny, nejlépe vylouceny,

nebot’ maji tendenci zptisobovat travici problémy (McDonald 2010).
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Co se tyka konzistence jidla, je v této fazi vhodnéjsi piijimat stravu ve formé tekutin.
Vhodné jsou i dobie stravitelné sportovni tyCinky. Pevnd strava bezprostiedné pied
sportovnim vykonem miiZe mit negativni vliv na hydrataci organismu a sportovec bude muset

zkonzumovat vét§i mnozstvi tekutin (McDonald 2010).

3.5.3 Faze Ill. - strava béhem zatéze

Vyziva, kterd ma vést k docileni optiméalniho vykonu nekon¢i t€sné pfed samotnym
utkdnim. Stejné dilezité jako vyziva pred zatézi je i to, co sportovec piijme béhem zatéze,
zejména pak béhem celodennich turnajii, protoze to miize velmi ovlivnit jeho sportovni vykon
a zdravotni stav. Mnozstvi pfijatého jidla zavisi na rtznych faktorech, jako je naptiklad
zkuSenost, typ sportovni udélosti, délka trvani atd. Déle je potieba zvazit slozeni téla,
intenzitu zatéze, veék a pohlavi. Dalsim vyznamnym faktorem je i pocasi. Pfi tréninku a
soutézi v teplych a vlhkych nebo studenych a vétrnych podminkach je velky diraz kladen
zejména na hydrataci. Béhem zatéze dochdzi k soubéhu mnoha fyziologickych procesi.
Zvysuje se srde¢ni frekvence, jsou vylucovany hormony (endorfiny), rychlost metabolismu je

zvySena stejné tak jako télesnd teplota (Wolinsky & Driskell 2000).

Strava béhem zatéze tedy zahrnuje vSechny ziviny spotfebované béhem samotného
zatizeni. Cilem vyZivy je v tuto chvili omezit inavu a zlepsit vykonnost a udrzet spravnou
hydrataci. Nékteré studie naznacuji, ze Ziviny piijaté béhem zatéze mohou zlepsit adaptaci
téla po zatézi (pravdépodobné kvili udrzeni lepSiho hormondlniho stavu) (Kerksick et al.

2008; McDonald 2010).

Tradicné se predpokladalo, ze béhem zatéze je vyziva dilezitd jen pro tréninky trvajici
déle nez hodinu. Nové vyzkumy toto ale zpochybnily. Neékteré prace dokonce dokazuji, ze
pouha pfitomnost glukdézy v ustech napomtize zlepSeni vykonu (stacil pouhy kontakt
sacharidového népoje se sliznici a jeho nasledné vyplivnuti (McDonald 2010; Jeukendrup

2011).

McDonaldova (2010) uvadi, Ze pfijem sacharidii béhem zatéze je dllezity 1 pro smisené
sporty a muze zlepsit adaptaci na silové-vykonnostni trénink. Jako ptiklad uvadi studii, kdy
sacharidy spotfebované béhem hokejového tréninku napomohly resyntéze svalového
glykogenu béhem prestavek ve hie a hraci si tak byli schopni udrzet vysokou rychlost. Dale

konstatuje, ze s vyjimkou Cisté technickych a taktickych tréninkl, je vyziva (zejména s
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dirazem na ptijem sacharidl) béhem zatizeni velmi dulezitd pro dobrou vykonnost (Simard et

al. 1988; Jeukendrup 2011).

Wolinsky a Driskell (2000) uvadéji piiklad, kdy se vyzkum zamétoval na pozadavky
sacharidi a tekutin u fotbalovych hraci. Fotbal zahrnuje intenzivni vykon spojeny
s vytrvalosti, jednd se o stfidani maximalni rychlosti s voln&jSimi pasazemi. Vysledky
ukézaly, ze dopliovani sacharidi béhem fotbalového zdpasu vedlo k vyznamnému Setfeni

svalového glykogenu a tedy k prodlouzeni doby pted vycerpanim.

Pokud zatéz prekroci hranici 60 minut, je zapotiebi sacharidy dopliovat pravidelné -
jedna se o 30 — 60 g sacharidii za hodinu a typicky se podavaji ve formée tekutin, kazdych 10 —
15 min. Mlze byt pouzita glukéza, fruktdza, sacharéza a maltodextrin, které jsou pouzivany
zejména ve vzajemné kombinaci. Studie z roku 2014 potvrdila, Ze pokud je béhem zatéZe
konzumovéan viceslozkovy sacharidovy napoj (napt. glukéza a fruktoéza), vyskytuje se méné
gastrointestinalnich problému (napf. pocit plnosti zaludku), nez pti konzumaci népoje jen
s glukozou (pii zachovani stejného mnozstvi sacharidu) (Kerksick et al. 2008; de Oliveria et

al. 2014; Gonzalez et al. 2017).

Dle Finka a Mikeskyho (2015) je také vhodnéjsi konzumovat vice druhii sacharidi
najednou. Podotykaji, Ze je potfeba dat si pozor na konzumaci velkého mnozstvi fruktozy, ta

totiz zplisobuje gastrointestinalni potize, kiece ¢i prujem.

McDonaldova (2010) doporucuje zejména pii tréninku, kdy se 1épe kontroluji doby
odpocinku, rozdélit pfijem sacharidi béhem zatéze na vice mensich davek. To podporuje 1
tvrzeni Welbournové (2004), ktera doporucuje pfijimat sacharidy v mens$im mnozstvi

v patnécti minutovych intervalech.

Zahrnuti bilkovin do vyZivy béhem zatéze je pomérné nova informace, s kterou se
sportovci snazi pracovat. McDonaldova (2010) tvrdi, Zze konzumace malych mnozstvi
bilkovin (ne vice nez 10—15 g za hodinu) mize zlepsit urcité typy vykont (napft. u silovych
tréninkil) a pomaha télu rychleji regenerovat po zatézi. Tento nazor podporuje i vyzkum
Kerksicka et al. (2008), kdy po podani bilkovin a sachariddi v poméru 1:3—4 byly zlepSeny jak
rychlostné-vytrvalostni tak vytrvalostni schopnosti sportovcl. Tabulka 7 ptiblizuje vhodné

mnozstvi jednotlivych zivin pii riznych druzich tréninku.
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Na zavér je potieba zminit gely a proteinové tyCinky. Podobné jako ve fazi II, poskytuji
pottebné sacharidy a bilkoviny (a nékteré gely kofein), ale nepomohou télu s hydrataci. Proto
sportovci, kteti se vydaji touto cestou, musi myslet na dostate¢nou hydrataci jinym zplisobem

(McDonald 2010).

Vyziva béhem turnaje piinasi urCité problémy. Je tieba zvazit nékolik faktorti, naptiklad
dobu mezi zapasy a psychicky stav sportovce. Pokud je sportovec nervozni, mohou byt tekuté
pokrmy pfijimany lépe nez pevna strava (tekuté pokrmy opoustéji zaludek rychleji). Pokud je
doba mezi zépasy delsi nez 1 hodina, plati pravidlo popsand vySe (strava pted zatézi). Pokud
je mezi jednotlivymi zapasy méné nez hodina, sportovec by mél zkonzumovat malé mnozstvi
sacharidd, bud’ formou sportovniho népoje nebo potravin jako je napt. banan, krekry s nizkym

obsahem tuku nebo susené ceredlie (Wolinsky & Driskell 2000).

3.5.4 FazelV. - strava po zatézi

Do post-tréninkové vyzivy (tj. vyzivy po zatézi) fadime stravu piijatou okamzité po
skonCeni vykonu a stravu pfijatou 1-2 hodiny po ném. Pfiméfend konzumace sacharidi,
bilkovin a tekutin po cviceni je zdsadni pro doplnéni glykogenovych zasob, podporu syntézy
bilkovin a obnoveni rovnovahy tekutin a elektrolytd. Nedostate¢na konzumace téchto zivin po
cviceni by zna¢né ohrozila schopnost téla piipravit se na dalsi zat¢z (Wolinsky & Driskell

2000).

Je to také faze, kterou se zabyvéd nejvice vyzkumi, zejména pak u vytrvalostnich
sportovcill, u kterych se zamétuji predevsim na obnovu svalového glykogenu a piipravu na
dalsi vykon. Bylo dokazano, ze pfidavani bilkovin do post-tréninkovych sacharidovych
snackii mé fadu vyhod. Jednou z nich je zlepSena syntéza glykogenu a déale pak zlepSeni
syntézy bilkovin (rozhodujici pro celkovou adaptaci na trénink) a celkové zlepSeni regenerace

pred dalsim zatizenim (McDonald 2010; Moore et al. 2014).

Mnoho studii bylo provedeno i ohledné tzv. ,,okna pfilezitosti“, tedy stavu, ktery
nastdva v téle behem patnacti minut po cvi¢eni a télo by vtomto obdobi mélo dokézat
pfijmout i dvakrat vice zivin. Dle McDonaldové (2010) ale neni veliky rozdil, pokud
sportovec zkonzumuje stravu ihned po zatézi nebo o hodinu pozdé¢ji. Kone¢ny vysledek bude
v podstaté stejny. To plati obzvlasté tehdy, pokud sportovec dodrzi pokyny ve fazi II a III.
Ani dle studie z roku 2013 neni teorie o ,,oknu pfilezitosti* dostate¢né prokdzana a plati pouze

v ptipadé, Ze zatéz byla provadéna nalacno (Aragon & Schoenfeld 2013).
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Jednim z problémt, které se tykaji nacasovani vyzivy po tréninku, je cas mezi
jednotlivymi tréninky. Pokud sportovec trénuje jen jednou denné a ma tedy témét 24 hodin na
regeneraci, neni pro n¢j tak dulezité striktné dodrzovat naCasovani jidla. Naopak pokud
sportovec trénuje vicefazové a ma tedy na zotaveni pouze 4—6 hodin, je velmi dilezité

spravné nacasovani dodani jednotlivych zivin (McDonald 2010; Fink & Mikesky 2015).

Stejné jako u ostatnich fazi je pro spravnou volbu jidla po tréninku velmi dulezity typ
tréninku. Vycerpavajici, anaerobni trénink bude vyZadovat mnohem vice sacharidl, neZ by
tomu bylo u méné intenzivniho cvifeni. DalSim problémem, ktery je tfeba zvazit, jsou cile
sportovce: muz, ktery se snazi nabrat objem, se bude pohybovat u horni hranice doporuceni
pro sacharidy a bilkoviny, naopak sportovec snazici se o redukci musi pfijem Zivin snizit.
Zatimco u faze II a III se doporucuje ptijimat hlavné tekutou stravu, zde 1ze konzumovat tuhé
pokrmy. Toto je dalsi bod, ve kterém se sportovci dost liSi, ncktefi nemaji ani po

NS4

8 jsou doporucené davky sacharida a bilkovin v jidle po zatézi (McDonald 2010).

Tabulka 8: Doporucend mnozstvi Zivin v post-tréninkové stravé McDonald (2010)

Zivina MnoZstvi 60 kg atlet 100 kg atlet
Sacharidy 0,3-1,5 g/kg 18-90 g 30-150g
Bilkoviny 0,3-0,5 g/kg 18-30g 30-50g

Casto je prezentovan nazor, ze bilkoviny jsou v podstaté vie, co sportovec po tréninku
potfebuje. Pokud bychom podévali po tréninku pouze samotny sacharid nebo samotnou
bilkovinu, je urCité lepsi volbou bilkovina, avSak idealni je jejich kombinace. Jejich
smichanim se zvysi rychlost resyntézy svalového glykogenu (Okazaki et al. 2009; Alghannam

etal. 2018).

Zatimco komeréni spolecnosti neustdle protlacuji tzv. rychlou bilkovinu (napf.
syrovatkova bilkovina), jsou jiz dikazy o tom, Ze naopak tzv. pomala bilkovina (napf. kasein)
nebo namixovand rychld a pomald bilkovina spole¢né pfinaSi sportovci vétsi vyhody
(naptiklad rychlej$i svalovy rast, postupné uvoliiovani bilkovin napf. v obdobi spanku)

(Kerksick et al. 2008; McDonald 2010).

Burke a Cox (2010) uvadi, ze 10-20 g kvalitnich bilkovin se jevi jako idealni mnoZzstvi,

které je vhodné pfijmout v tzv. recovery snacku, tedy v malém jidle konzumovaném po
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cviceni. Pokud sportovec piijme vice nez 25g bilkovin, povede to k jejich vyuziti jako zdroje
energie, coz neguje ucel jejich konzumace. Porovnani doporuc¢eného mnozstvi s autorkou

McDonaldovou (2010) viz tabulka 8.

Pokud jde o sacharidy, koncentrované zdroje sacharidu, jako je dextrdza, maltodextrin,
Skrob a sachardza maji evidentné srovnatelné vlastnosti pii resyntéze glykogenu. Konzumace
ptiliS§ velkého mnozstvi fruktdozy po tréninku pak mlze zpuasobit zaludecni obtize.
Welburnova (2004) uvadi, ze se osvéd¢ilo podani 1,5 g sacharidi’kg télesné hmotnosti do
dvou hodin po tréninku. Po velmi vycerpavajicim tréninku je mozné ptijmout az 6 g sacharidu

na kg télesné hmotnosti (Alghannam et al. 2018).

Ptestoze spotteba tuku hraje zasadni roli v kazdodenni strave, pii regeneraci tuk nehraje
az tak velkou ulohu. Proto béhem prvnich 2 hodin po aerobnim tréninku (trénink spojeny s
vysokym vydejem energie) staci ptijmout pouze 0,2-0,3 g tuku/kg télesné hmotnosti/den. Pti
velmi vysokych tréninkovych davkach miize byt vyzadovan denni ptijem tuku vyssinez 2 g/

kg télesné hmotnosti (Lanham-New et al. 2011; Fink & Mikesky 2015).

Samotna voda neni idealni pro spravnou hydrataci po tréninku, napoje obsahujici sodik

a draslik jsou v tomto ohledu lepsi (McDonald 2010).

Sportovci, ktefi radi konzumuji stravu v tekuté podobé i po skonceni zatéze se nemusi
obavat zaddnych komplikaci. Idedlni svaCina po zatézi tedy obsahuje hlavné bilkoviny a
sacharidy. Napftiklad se tedy mlze jednat o grahamové crackery s araSidovym maslem a
dzusem, jogurt s ovocem nebo sportovni napoj doplnény o ovoce (McDonald 2010; Purcell

2013).

Studie z roku 2012 1 2015 potvrzuji, Ze potencidlné nejlepsi post-tréninkova potravina je
mléko. Poskytuje smés pomalych a rychlych bilkovin, sacharidi, tekutiny a sodik s draslikem,

které napomahaji rehydrataci (Pritchett & Pritchett 2012; Potter & Fuller 2015).

V urcitém okamziku ptechazi post-tréninkova faze zpét do beézné stravy sportovce

(McDonald 2010).
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3.6 VSeobecné znalosti spravné vyzivy mezi zavodnimi a vrcholovymi
sportovci

Dobréa znalost vyzivy je obecné povazovana za velmi dilezity aspekt pro zachovani
celkové rovnovahy a zdravi. Mnoho faktorti, jako je Skola, rodina, sportovni trenéfi,
masmédia, hraji rozhodujici roli pfi ovliviilovani vyZivového chovani dospivajicich
vrcholovych sportovcli. Dobfe napldnovany program vyzivy je samoziejmé dilezity k
dosazeni a udrzeni dobrého sportovniho vykonu. Nicméné i vrcholni sportovci maji Casto
nevyvazeny pfijem stravy a je zapotiebi zvySovat jejich povédomi o spravné sportovni vyzivé

(Calella et al. 2017).

Studie z roku 2018 poukazuje na to, ze deset z patnacti studii, které hodnotily vliv
pohlavi na znalosti vyzivy, uvadi, Ze mezi muZi a Zenami nejsou vyznamné rozdily ve
znalostech o vyzivé. Dale pak konstatuje, Ze neni vyznamny rozdil mezi urovni sportovce a
jeho vyzivovymi znalostmi. Poznamenava ale, ze ve vzorku nebyli dostate¢né¢ zastoupeni
elitni sportovci. Autor také poukazuje na to, ze existuje pomérné velky prostor pro zlepSeni

vyzivovych znalosti napti¢ v§emi urovnémi sportovct (Trakman et al. 2018).

Vzhledem k nedostate¢nému poctu kvalitnich sportovnich vyzivovych poradcti jsou
velmi Casto jedinym zdrojem vyzivovych informaci sportovni trenéfi. Dle studie Burnse et al.
(2004) dostava 21,9 % sportovcl nutriéni informace od fitness trenéri a jen 14 % od
skute¢nych nutricnich poradct. Tato studie byla zaméfena na zdvodni sportovce, ne vSak
profesionaly. Vzhledem k témto vysledkiim je patrné, Ze je zde velky prostor pro uplatnéni

vyzivovych specialistii zabyvajicich se sportem.

Studie sledujici znalosti 343 studentl sportovniho zaméteni pfinesla podobné vysledky,
tedy nedostate¢né znalosti o vyzive u sportujicich jedincii. Autofi zaroven poukazuji na to, ze
nejlepSich vysledkli v oblasti znalosti o vyzivé dosahuji ti, ktefi jsou rozhodnuti pracovat
v oblasti vyzivového poradenstvi nebo se povazuji za profesiondlni sportovce (Ozdogan &

Ozcelik 2011).

Ve studii, ve které bylo dotazovano 27 profesiondlnich atletii, ohledné jejich
vyzivovych zvyklosti, odpovédélo 59 %, ze s nimi momentalné nejsou spokojeni. Jejich
zdroje informaci o vyzivé byly ¢asopisy, knihy, pfatelé a vzdélavaci kurzy (Wolinsky &

Driskell 2000).
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4 Materialy a metody

Prakticka cast této diplomové prace byla rozd€lena na dve ¢asti.

4.1 Vyhodnoceni jidelni¢ki

Prvni ¢ast spocivala ve shromédzdéni skuteCnych tydennich jidelnickti od ceskych
profesionalnich badmintonist. Pocet tréninkl se u této skupiny odviji od faze ptipravy, ale
osciloval mezi 8 az 12 tréninky tydné. Celkem se podatilo ziskat jidelnicky od Sesti
Spickovych hracu, trech muzi a tfech zen. U kazdého z nich byl zndm vé&k, vyska a vaha pro
vypocet bazdlniho metabolismu pomoci Harris-Benedictovy rovnice (viz tabulka 9) a
tréninkovy plan na jednotlivé dny. Z toho diivodu, ze byly jidelnicky shroméazdény v obdobi,
které prechazelo z obecné do specifické ptripravy (kratsi, intenzivnéjsi tréninky) nebyl pouzit
nejvyssi koeficient fyzické aktivity 1,9 (tvrdy dvoufazovy trénink), ale druhy nejvyssi, tedy
1,75.

Tabulka 9: Hodnoty potiebné k vypoctu bazalniho metabolismu

i . Vyska | Vaha
Sportovec | Pohlavi | Vék (cm) (kg)
1 muz 20 185 70
2 muz 20 183 74
3 muz 26 190 88
4 zena 25 172 66
5 zena 19 168 72
6 zena 22 165 66

Po vypoctu energetické potteby byly pomoci databaze a softwaru firmy Nutriservis
zhodnoceny pfiijaté ziviny a porovnany s vyzivovymi doporucenimi pro sportovce a zaroven

s doporu¢enymi davkami Zivin pro béZznou dospélou populaci DACH.

4.2 Vyhodnoceni dotazniku

V druhé ¢asti bylo pouzito dotaznikové Setfeni (vzor dotazniku viz ptiloha 3). Byli
osloveni badmintonisté na riizné vykonnostni trovni z celé Ceské republiky. Podafilo se
ziskat vysledky od 78 hracu, ve vékovém rozmezi od 18 do 28 let. Ve vzorku bylo zastoupeni
muzl a zen v poméru 48:52 %. Dotaznik byl anonymni (vypliiovan byl pouze vék, pohlavi a

pocet tréninkovych jednotek v tydnu) a sestaval ze dvou Casti. V prvni ¢asti byla zjistovana
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vSeobecnd informovanost o spravné sportovni vyziveé prostiednictvim Sesti otazek, u kterych
byl vybér ze tif moznosti. Hypotéza byla postavena tak, Ze profesionalni sportovci budou mit
nadprimérné vysledky v této Casti dotazniku. (Primér byl stanoven na zékladé¢ odpovédi

vSech dotazanych sportovct).

V druhé cast dotazniku byla pouzita metoda food frequency questionaire (tedy
posuzovani potravinové frekvence). Jednalo se o tabulku, ve které mél respondent za kol
zaSkrtnout, kolikrat v tydnu pfijme urcitou skupinu potravin, napiiklad mléko a mlécné
vyrobky, bilé maso, ovoce a zeleninu atd. Cilem bylo zjistit skute¢né stravovaci navyky

badmintonistli a porovnat, zda odpovidaji racionalnimu stravovani.

4.3 Statistické zpracovani dat

V préci byly pouzity metody statistického vyhodnoceni t-test a chi kvadrat. VSechny
vypocty byly provadény v aplikaci Microsoft Excel. Testovani bylo provadéno na hlading

vyznamnosti 0,05.
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5 Vysledky

Kapitola vysledkl je taktéz rozdélena na dvé casti. Prvni se zabyvala vyhodnocenim
tydennich jidelnicki Sesti profesionalnich badmintonistl, a to zejména z hlediska
energetického pfijmu a piijmu makro a mikronutrientd. Druhd ¢ast byla zamétfena na
vyhodnoceni dotaznikové c¢asti (dotaznik viz priloha 3), kterd se zabyvala obecnou
informovanosti badmintonist vSech vykonnosti a na zavér byl vyhodnocen skutecny dietarni

prijem téchto badmintonisti pomoci tabulky food frequency questionaire.

5.1 Vyhodnoceni jidelni¢ki

Vyzivova hodnota jidelnickii profesionalnich badmintonistd byla porovnana
s doporu¢enymi hodnotami pro rychlostné-vytrvalostni (kombinované) sportovce. Pokud
nebylo mozné dohledat u zivin doporuceni pro rychlostné-vytrvalostni sportovce, byla pouzita

obecna sportovni doporuceni.

5.1.1 Energie

Jako prvni bylo dle Harris-Benedictovy vypocteno potfebné mnozstvi energie pro
kazdého sportovce. Jak jiz bylo zminéno vysSe, ztoho divodu, ze byly jidelnicky
shromazdény v obdobi, které prechdzelo z obecné do specifické ptipravy (kratsi, intenzivngjsi
tréninky) nebyl pouzit nejvyssi koeficient fyzické aktivity 1,9 (tvrdy dvoufazovy trénink), ale
druhy nejvyssi, tedy 1,75. V tabulce 10 lze vidét velky nepomér mezi potfebnou a skute¢né

pfijatou energii.

Tabulka 10: Potebna a pfijata energie

Sportovec Potiebna energie (kJ) Skutecné Iz;;‘;;‘ta energie
Mi 13 333 11237
M2 13 662 10323
M3 15 029 11425
21 10 883 7580
22 11459 $ 077
Z3 10 894 088
Prameér 12 543 8 947
Chi kvadrat 6 916,93

v

M =muz; Z = Zena
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Dle vyhodnoceni statistickou metodou chi kvadrat vySel mezi potiebnou a skutecné
pfijatou energii u sledovanych badmintonisti vyznamny rozdil v ramci cele zkoumané
skupiny, stejné tak tomu bylo i pfi rozdéleni skupiny podle pohlavi. Tedy vyznamny rozdil v

potfebné a skute¢né piijaté energii byl shledan i u muzi a zen zvlast.

5.1.2 Trojpomér Zivin

Dale se tato prace zamcfila na zhodnoceni spravného procentudlniho rozlozeni
jednotlivych makronutrientd ve straveé sportoveil — tedy tzv. ,.trojpoméru zivin®“. Z tabulky 11
je patrné, ze u Ceskych profesionalnich badmintonistli nejsou jednotlivé ziviny vhodné
rozlozené (tabulka s konkrétnimi hodnotami u jednotlivych badmintonisti je uvedena v

ptiloze 6).

Dle vyhodnoceni statistickou metodou chi kvadrat vySel u sacharidd statisticky
vyznamny rozdily mezi idealnim a redlnym piijmem. U tukt a bilkovin nebyl vyznamny

rozdil pozorovan. Bylo poc¢itano s primérnymi hodnotami z doporuc¢eného rozmezi.

Tabulka 11: Trojpomér Zivin

Realny Doporuceny Chi kvadrat
Sacharidy (%) 51,3 (@53'6720 5 12,4
Tuky (%) 276 ( 502'3205) 176
Bilkoviny (%) 21 (@1 31270 5 5.80

Hodnoty oznacené tuéné jsou statisticky odlisné (o = 0,05).
@ = primér
5.1.3 Makronutrienty
Jako dalsi byly zhodnoceny piijmy jednotlivych makronutrienti. Obrazek 3 vypovida o
mnozstvi pfijatych makronutrientii (a vldkniny) sportovci. ,,Redlné*“ hodnoty byly vypocitany
podle hodnot uvedenych v teoretické casti (doporuceni pro sportovce), a to pomoci
nasledujicich koeficientli. Sacharidy — hmotnost x 8,5 (muzi), hmotnost x 5,5 zeny. Tuky —

hmotnost x 1,2. Bilkoviny — hmotnost x 1,5. Kompletni tabulka s konkrétnimi hodnotami

vSech sportovcetl viz piiloha 1.
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Dle vyhodnoceni statistickou metodou chi kvadrat vysly u sacharidt, tuka i1 bilkovin
statisticky vyznamné rozdily mezi idedlnim a redlnym pfijmem v ramci celé zkoumané
skupiny, stejn¢ tak tomu bylo i pfi rozdéleni skupiny podle pohlavi. Tedy vyznamny rozdil

v realném a idedlnim piijmu byl shleddn i u muzl a zen zvlast (viz ptiloha 1).

V piijmu vlakniny se do vhodného rozmezi vesel pouze jeden sportovec, ostatni méli
pfijem mirné niz8i. Dle vyhodnoceni statistickou metodou chi kvadrat v§ak vyznamny rozdil
mezi redlnym a doporuenym piijmem vldkniny u badmintonisti neni (pocitdno s

doporucenim 32,5 g vlakniny/den), a to ani v zavislosti na pohlavi (viz ptiloha 1).

Mnozstvi nutrientu
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Bilkoviny (g)| Tuky (g) |Sacharidy (g)| Cukry (%) | Vldknina (g)

® Ideélni pijem 105 84 516 10 32,5
Realny piijem 148 87 279 17 29
Nutrient

Obrazek 3: Porovnani ideédlniho a redlného piijmu nutrientl

U sloupcti oznacenych stejnym pismenem nebyl prokazan statisticky vyznamny rozdil

(0= 0,05).

5.1.4 Mikronutrienty

Dale se prace zaméfovala na primérné piijmy sledovanych mikronutrienti u
badmintonistii. V Tabulka 12 jsou zminény ty, na které se tato prace zamétovala, a zaroven
bylo prokazéano, ze existuje vyhoda z jejich vyssi konzumace u sportovci. Pro porovnani jsou
uvadéna i doporuena mnozstvi pro béznou populaci. V této tabulce jsou spojeni vsichni
badmintonisté. Z diivodu rozdilnosti doporuceni byly zpracovany tabulky i pro obé pohlavi
oddé€len¢, viz ptiloha 7. Kompletni tabulka s konkrétnimi hodnotami vSech sledovanych

badmintonistii viz ptiloha 2.
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Tabulka 12: Realny a doporuceny piijem mikronutrient u obou pohlavi

Realny Obecna Rozdil (realny
Mikronutrient prijem u Doporuceni Rozdil doporuc:enl prljem,a
sledovanych | pro sportovce pro dospélou obecna
atletii populaci doporuceni)
Vipnik (mg) 923 ! (3301_ 410(5)5’0 477 1000 77
Az 17 muzi 10 muzi
Zelezo (mg) 17 AZ 25,5 zeny | -4,25 15 Zeny 4,5
(D 21,25) (D 12.5)
Sodik (mg) 2652 |2 (6503‘2322;)0 573 1500 1152
Vitamin D (ug) 6,5 M“&;‘; 5 01 g5 20 13,5
o 110 muzi
V‘t;‘;l‘“;‘ C 234 957eny | 131,5 100 134
g (@ 102,5)

Hodnoty oznacené tu¢né jsou statisticky odlisné (a = 0,05).

@ = pramér

5.2 Vyhodnoceni dotazniku

V prvni ¢asti dotazniku bylo hra¢lim poloZeno celkem Sest otazek s cilem zjistit jejich

obecnou informovanost ohledné sportovni vyzivy. V tabulce 13 jsou shrnuty procentudlni

podily spravnych a Spatnych odpovédi. Kompletni tabulka, zahrnujici jednotlivé otazky viz

ptiloha 5.

Tabulka 13: Spravné a Spatné odpovédi u badmintonistl s riznou ¢etnosti tréninkt

1-2 3-4 5 Vice
tréninky | tréninky | tréninki | tréninki
tydné tydné tydné tydné
Spravné
(%) 49 49 50 52
Spatné
(%) 51 51 50 48
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Z tabulky je zjevné, Ze procenta spravnych odpovédi mirné rostou s pfibyvajicim
poctem tréninkd tydné. Primér spravnych odpovédi u vsech sledovanych badmintonisti byl
50 %. Z vysledku statistického testovani pomoci chi kvadrat testu (0,4230) pfi porovnéani
s kritickou hodnotou 5,991 je vSak nutno konstatovat, Ze neexistuje statisticky vyznamny

rozdil mezi profesiondly (vice nez 5 tréninkll tydn€) a ostatnimi skupinami.

V tabulce 14 pak lze vidét, s jakymi otazkami méli sportovei nejvétsi problémy, jednalo

se tedy zejména o otazky 4 a 5. (Otazky jsou ¢islovany dle ptilozeného dotazniku — ptiloha 3).

Tabulka 14: Pomér spravnych a Spatnych odpovédi u jednotlivych otazek

Spravné Spatné
Otazka 4 26 33% 52 67%
Otazka 5 16 21% 62 79%
Otazka 6 34 44% 44 56%
Otazka 7 60 77% 18 23%
Otazka 8 48 62% 30 38%
Otazka 9 50 64% 28 36%
Celkem 234 50% 234 50%

Druhou ¢asti dotazniku byl food frequency questionaire, kde sportovci zaznamenavali
pocet pfijatych potravin zuritych skupin béhem tydne. Z tabulky 15 lze vyvodit, ze
frekvence pfijmu vSech sledovanych skupin potravin (kromé sladkosti a limonad) neodpovida

doporucenim.
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Tabulka 15: Vysledky food frequency questionaire

n=78
Idedlni pocet Reélny pocet
porci/tyden porci/tyden SD ttest p
pecivo, lestoviny, ryze a 60 12,91 553 | 7522 |0,0001
snidanové cerealie
zelenina 23 7,87 4,22 31,63 | 0,0001
ovoce + 100 % dzus 21 9,41 5,62 18,20 | 0,0001
mléko + mlécné vyrobky 18 6,53 3,64 27,82 10,0001
cervene - bilé maso + 18 14,85 1032 | 2,70 |0,0085
ryby + lusténiny + vejce
sladkosti + limonady 6 6,18 5,79 0,27 |0,7849

Hodnoty oznacené tuéné jsou statisticky odlisné (o = 0,05).

SD = smérodatna odchylka

n = pocet respondenti

Nulova hypotéza znéla nasledovné: Neexistuje statisticky vyznamny rozdil mezi

doporuc¢enym a skute€nym piijmem potravin.

Na hladin€ vyznamnosti 0,05 zamitame nulovou hypotézu, a to u vSech skupin potravin,

kromé sladkosti a limonad.
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6 Diskuze

6.1 Vyhodnoceni jidelni¢kii

6.1.1 Energie

V prvnim kroku bylo porovnavano potiebné mnozstvi energie a energie skute¢né
piijata. Vsichni sledovani sportovci pfijimali vyznamné niz§i mnoZstvi energie, nez by bylo
vhodné. Jednalo se o deficit od 2 096 kJ az po 5 432 kJ za den (viz tabulka 10). Neadekvatni
pfijem energie je pravdépodobné zplsoben zejména nedostateCnym piijmem sacharidl, jak
vyplynulo z vysledki této prace. Bylo by tedy vhodné, zaméfit se pti zvySovani energetického

piijmu prave na tuto zivinu a zaroven dbat na to, aby byl dosaZen optimalni trojpomeér.

K této problematice vydal Mountjoy et al. (2018) ¢lanek, upozoriiujici na energeticky
deficit u nékterych sportovcii. Byl vytvofen model (viz obrazek 4), na kterém se autofi snazi
priblizit sportovcim a jejich trenérim nasledky ovliviujici jejich sportovni vykon (v
extrémnich ptipadech 1 zdravi) pfi nizkém piijmu energie. Toto se jevi jako dobry néstroj pro
presvédceni nékterych sportovct (a jejich trenérit), ze spravna vyziva miize mit vyrazny podil

na dobrém sportovnim vykonu.

Obrazek 4: Dusledky snizeného pfijmu energie (Mountjoy et al. 2018)
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6.1.2 Trojpomér

Jak je zjevné ztabulky 11, pomér makronutrientl u sledovanych profesionalnich
badmintonisti neni idedlni. Tuky se u vSech respondentii pohybuji na horni hranici
doporu¢eného mnozstvi, kazdopadné€ jsou jesté¢ v norme. Jako problém je pak vniman pomér
u sacharidd, kdy ani jeden respondent nedosdhl minimélniho procentudlniho doporuceni pro
jejich mnozstvi. Stejny vysledek méla i studie od autori Heaneye et al. (2010), ktefi se
zaméfovali na adekvatni pfijem Zivin u sportovct. VSichni sportovei méli vyrazné nizsi
prijem sacharidli v rdmci trojpoméru Zivin, proto autofi doporucuji zvysit piijem sportovnich

sacharidovych napojt, gelii a do vyzivy zatadit vice chleba, téstovin i ryze.

Dunfort (2010) také upozoriiuje, ze sacharidy by v jidelnicku sportovce mély mit
nejvyssi procentudlni zastoupeni, presto mnohé prizkumy odhalily, Ze vétSina sportovcl ve
svém stravovacim rezimu podminky pro dostatecny piijem sacharidii nesplituje. Toto miize

mit za nasledek sniZeni zasob glykogenu a zhorSeny sportovni vykon.

U bilkovin nebyl shledan statisticky vyznamny rozdil v doporu¢eném a redlném
procentualnim zastoupeni. I kdyZz v této praci polovina sledovanych hraci mirné ptesahla
doporu¢eny pomér pro bilkoviny, neni (vzhledem k variabilit¢ doporuceni) obecné u

sportovcl mirn€ zvySeny procentudlni pfijem bilkovin povazovén za problém (Tipton 2011).

6.1.3 Makronutrienty

Pro kazdého atleta zvlast byla vypocétena hodnota idedlniho piijmu daného
makronutrientu podle koeficientii, uvedenych v kapitole 5.1.3., a porovnana s hodnotou realné
pfijatou (viz ptiloha 1). Dale byly vypocteny: jednoduché cukry (a jejich procentualni podil
z celkového denniho energetického piijmu) a nasycené mastné kyseliny (a jejich procentudlni

podil z celkového denniho energetického ptijmu).

Z obrazku 3 je ziejmé, ze u vSech makronutrientli byl shledan statisticky vyznamny
rozdil mezi doporu¢enym a redlnym piijmem. Nejvétsi rozdil byl u hodnot piijmu sacharida,
kdy vSichni sportovci méli velmi vyrazné niz$i piijem, ktery neodpovidal doporuc¢enému

mnozstvi.

Otazkou je, ¢im je tento stav zpusobeny. V roce 2014 vysel Clanek, ve kterém jsou
hodnoceny popularni diety této doby a jejich vliv na sportovce. Dle autorky se mnozi z nich

nechaji zldkat vidinou snadné ztraty tukii, ¢i naopak rychlého nardstu svalové hmoty.
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Upozoriiuje, Ze je zapotiebi vzdy zvazit, jestli je dand dieta z nutri¢éniho hlediska vhodna pro
sportovce a nejlépe ji konzultovat s odbornikem (Rosenbloom 2014). Pokud vezmeme v potaz
zéveéry studii od Burnse et al. (2018) a Ozdogana & Ozcelika (2011), kteti konstatuji
nedostate¢né znalosti o vyzivé a minimalni mnozstvi (14%) informaci o spravné vyzivé od
profesionaldi, vyvstava otazka, zda je nedostateCny piijem sacharidi zpasobeny pouze
Spatnymi znalostmi, ¢i jestli se sportovci pfeci jen nenechavaji zlakat modernimi low carb

dietami.

Podil cukrii na celkové energetické hodnoté jidelnicku sledovanych badmintonistt byl o
7 % vyssi nez doporucend denni davka pro béznou populaci, tedy 10 % z celkového
energetického pfijmu. Statisticky rozdil mezi doporuCenym a redlnym piijmem je tedy
vyznamny. Jak bylo vSak zminéno v teoretické casti, ve studiich zamétenych na piijem
sacharidli u sportovct se autofi zabyvaji celkovym mnozstvim sacharidii v riznych fazich
pripravy a tréninku, ale uz neudavaji konkrétni hodnoty ptfijmu jednotlivych druhii sacharidu,
proto nebylo mozné srovnat redlny piijem cukrii u sledovanych badmintonistli s zadnym
doporucenim pro sportovce. Zna¢né vyssi piijem cukri (26 % z celkového energetického
ptijmu) byl zjiStén 1 vyzkumnym tymem Aerenhouts et al. (2008). Autofi vSak udavaji, ze
potieba tzv. ,,rychlych cukri® (monosacharidt a disacharidil) je u sportovcl (zejména atlettr)

vyssi (Aerenhouts et al. 2008).

U tuki byl taktéz (az na jednoho sportovce) pozorovan vyznamné nizsi pfijem, nez by
bylo vhodné. Co lze vnimat pozitivné zejména z hlediska rizika kardiovaskularnich
onemocnéni je zjisténi, ze pifijem nasycenych mastnych kyselin byl u vSech sledovanych
sportovcll v normé a to do 10 %, jeho hodnota u sledovanych atletl byla jen 2,60 % z denniho
ptijmu. Nejvétsi zdroje nasycenych mastnych kyselin byly u sledovanych sportoveli zejména
hovézi maso, smetana a kokosové mléko (¢i olej). Nebyl sledovan rozdil mezi jednotlivymi

sportovci ani mezi muZzi a zenami.

Bilkoviny pak vysly u tfech sportovcii nad doporucenou hodnotou a u tiech naopak pod
ni. V priméru byly sportovci 43 g nad doporuc¢enou hodnotou. I kdyz vysledek statistického
testu dokazuje vyznamny rozdil mezi idedlnim a redlnym pfijmem, je zapotiebi vzit v potaz
variabilitu koeficientd pro vypocet vhodného mnozstvi bilkovin. V této praci byl zvolen
koeficient 1,5 g bilkovin/kg télesné hmotnosti/den, néktefi autoii vSak doporucuji hodnoty az

2 g bilkovin/kg télesné hmotnosti/den (Potgieter 2013). Ranchordas et al. (2013) vSak uvadi,
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ze v soucasné dobé nejsou dukazy o tom, ze télo dokdze tézit z pfijmu vice nez 1,7 g

bilkovin/kg hmotnosti za den.

V nasem piipadé (tedy pfi zapocitani 43 g bilkovin navic) by v priméru vysel koeficient
2,1 g bilkovin/kg télesné hmotnosti/den, coz je tedy mirné vyssi, nez doporu¢ené mnozstvi,
kazdopadné ne jesté nebezpecné. Studie z roku 2010 potvrdila, Ze pro zdravé sportovce neni
vyssi pfijem bilkovin (2 g/kg den) nebezpecny ze zdravotniho hlediska. Doporucuji ale, aby
kazdy sportovec zvazil svij ptijem bilkovin v kontextu s dal§imi makronutrienty, a to hlavné
sacharidy. Pokud bilkoviny ve stravé z vétsi ¢asti nahrazuji sacharidy, mize dojit ke snizené
adaptaci téla na trénink a tim se zhorsi celkova efektivita tréninku. Kazdopadné existuji i
situace, kdy sportovec muze tézit z velkého piijmu bilkovin, pokud peclivé zvazi své

individudlni tréninkové potieby a bezpecnost vyzivového rezimu (Tipton 2011).

Je tedy vidét, ze ne vSichni autofi se shoduji na vhodném ¢i maximalnim piijmu
bilkovin. Téchto studii neni mnoho a vsichni autoii na zavér uvadéji, ze doporucuji dalsi
vyzkum v této oblasti. Je tedy zapotiebi zabyvat se touto tematikou, ktera je v posledni dobé

¢im dal Castéji probiranym tématem mezi odborniky vénujici se vyzive sportovc.

Na zaveér této Casti jesté zminka o vlakning€. Sledovani sportovci pfijimali v priméru o 1
g vlakniny denn€¢ méné, nez je doporu¢ené mnozstvi pro béznou populaci (a o 1-6g mén¢, nez
je doporuceni pro sportovce). Vysledek statistického testu vSak neshledal rozdil mezi realnym
a doporu¢enym mnozstvim pro sportovce. Miizeme tedy konstatovat, ze ptijem vldkniny byl u

sportovcl na ideédlni Grovni.

Toto je velmi pozitivni zjisténi, vzhledem k vyzkumu Thomayerovy nemocnice, ktery
tvrdi, Ze nehled¢ na vSechna doporuceni, je primérny realny piijem vlakniny obecné u ceské
populace 11,73 g denné&, bez rozdilu pohlavi a v riznych vékovych kategoriich. Méné nez 25

g vlakniny denné pfijimé 98 % ceské populace (Kohout 2008).

6.1.4 Mikronutrienty

Dale se prace zaméfovala na pfijem uréitych mikronutrienti u sledovanych
badmintonistli. Namétené hodnoty (viz tabulka 12, konkrétni hodnoty jednotlivych sportovct
viz priloha 2) se do jisté miry shoduji se zjisténim Hintona et al. (2004), kteti ve své studii,
zabyvajici se pfijmem zivin u univerzitnich atlet, shledali nizky ptijem véapniku (1 196 mg
muzi, 1 085 mg Zeny), Zeleza (20,8 mg muzi, 21,6 mg zeny) a vitaminu D (6,9 pg muzi, 6,7

ug zeny).
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V této praci zaméfené na badmintonisty byl rovnéz shleddn nedostateény piijem
zejména vapniku a vitaminu D. Hodnoty vapniku u sledovanych sportovcili jsou v priméru
mirné pod doporu¢enym mnozstvim pro béznou populaci. Statisticky je vSak mezi redlnym a
doporu¢enym mnozstvim pro dospélou populaci vyznamny rozdil. Z tohoto divodu je
nezbytné, aby badmintonisté zvysili sviij pfijem mléka, mlécnych vyrobkii a dalSich potravin

bohatych na vapnik.

U vitaminu D byl sledovan nejvétsi deficit ze vSech sledovanych mikronutrientd.
Zaréazejici je, ze vyrazn€ pod doporu¢enymi hodnotami pfijmu byl vitamin D u vSech
sledovanych badmintonistii. Statisticky byli badmintonisté vyrazné pod sportovnim i
obecnym doporucenim pro béznou populaci. Je proto velmi diilezité, aby sportovci zatradili do
svého jidelnicku vice potravin bohatych na tento vitamin — zejména ryb, mléka a mlé¢nych
vyrobki a vajec. VSechny tyto skupiny byly totiz ve shromazdénych jidelniccich
nedostate¢né. Studie od Pollocka et al. z roku 2012 pozorujici britské bézce (pomoci krevnich
testll) dosla ke stejnému zavéru — jejich deficit vitaminu D v krvi byl vyrazny a je proto

dialezité zaméfit pozornost sportovcl na dostatecny piijem vitaminu D.

Zajimavé je také srovnani se studii z minulého roku, zabyvajici se pfijmem vitaminu D
u ceské populace. Sledovéano bylo 2 590 lidi a jejich denni primérny piijem byl v rozmezi
2,5-5,1 pg za den. 95 % sledovanych nedosahlo pozadovaného denniho ptijmu, ktery je pro
béZnou populaci 20 pg/den (Bischofova et al. 2018; DACH 2015).

Dle vyzkumu EFSA (2012), ktery srovnaval pifijem vitaminu D ve 14 evropskych
zemich, maji nejvyssi pfijem vitaminu D obyvatelé Finska (16 pg/den) a obecné severské
zem¢. Tento vysledek bude nejspise zpiisobeny vyrazné vyssim piijmem ryb v téchto zemich

a také vyrazné vét§sim mnozstvim fortifikovanych potravin.

U Zeleza, jako jediné¢ho sledovaného mikronutrientu, vysly statistické rozdily jinak u
muzl a zen. Zajimavé je, ze v této praci byl sledovan mirné vyssi piijem zeleza u muzi
(probandi 1-3), nez u zen (probandi 4-6), coz neodpovidd doporucenim, a to z diivodu ztrat
zeleza u Zen béhem menstruace (Alaunyte et al. 2015). V priméru vSech badmintonistli vyslo
zelezo pod doporu¢enymi hodnotami pro sportovce, ale v normé v porovnani s doporuc¢enimi

pro dospélou populaci.

U zen vysSel vysledek shodny, tedy nebyl pozorovan rozdil mezi redlnym piijmem

s doporucenimi pro dospé€lou populaci. Naopak u muzi nebyl pozorovan statisticky rozdil

60



mezi redlnym a doporucenym piijmem pro sportovce. U porovnani s doporuc¢enim pro

dospé€lou populaci vysel statisticky rozdil, avSak z divodu toho, Ze muzi méli ptijem vyssi.

Studie od Koehlera et al. (2011) sledovala ptijem Zeleza u atletl, v zavislosti na pohlavi.
Jeho vysledky jsou shodné s vysledky této prace — prijem Zeleza u sledovanych sportovct byl
nedostateny. U Zen byl ptijem Zeleza dokonce nizsi, nez u muza (zeny 16,3 mg/den; muzi
18,6 mg/den). Stejné¢ tak tomu bylo ve studii zroku 2009, kdy autofi doSli dokonce

k hodnotam 9,3 mg/den Zeleza u Zen a 12,8 mg/den Zeleza u muzi (Garcin et al. 2009).

Je tedy zapotiebi zatazovat do jidelnicku sportovcl vice potravin bohatych na Zelezo,
jelikoz (jak jiz bylo zminéno vySe) nedostatek zeleza mize narusit svalovou funkci a snizit
adaptaci té¢la na trénink. Jedna se zejména o jatra, ostatni vnitinosti a ¢ervené maso, které se
v jidelni¢cich badmintonistli moc &asto neobjevuji. Cervené maso vsak &ast&ji konzumovali
muzi, ztoho ditvodu maji i vyS$i pfijem Zeleza oproti Zenam. Dal$imi doporucenymi
potravinami  bohatymi na zelezo jsou IuSténiny, brokolice <¢i Spenat (ve

sledovanych jidelni¢cich se objevuji minimalné nebo vibec) (McAfee et al. 2010).

U vitaminu C bylo vyrazné piekroceno doporuceni pro béZnou populaci. Statisticky byl
piekrocen i doporuceny piijem pro sportovce, jak v§ak bylo zminéno vySe, pfijem vitaminu C
se u sportoved muze vySplhat i na 1 000 mg. Studie zroku 2005 potvrdila, Ze dokonce

hodnoty do 2 000 mg jsou 100 % bezpecné (Hathcock et al. 2005).

K vyssi, neZ doporucené hodnoté piijmu vitaminu C dosla i studie od Garcina et al.
(2009), kteti porovnavali piijem vitaminl u atletd. Ti dosli k hodnoté¢ 162 mg/den, coz

hodnotili jako bezproblémové.

Sodik je v dnesni dobé hodné diskutovanym prvkem. V roce 2005 vydala EFSA
stanovisko k tolerované horni hranici pfijmu sodiku. Primérny denni ptijem sodiku v Evropé
je asi 3-5 g na osobu (coz odpovida asi 8-11 g soli) a tim zna¢né ptekracuje denni potiebu. (V
tomto roce vSak uz EFSA konstatuje, ze piijem sodiku se pohybuje mezi 1,5 a 4,9 g/den, coz
je tedy rozmezi nizsi, nez v roce 2005 (EFSA 2019)). Hlavnim zdrojem sodiku v dieté¢ byvaji
zpracované potraviny (70-75 %), z 10-15 % piijme clovék sodik v nezpracovanych
potravinach a dalsich 10-15 % pfijme dosolovanim pokrma b&hem vateni. Idedlni pfijem se
shoduje s doporuc¢enim DACH, tedy 1 500 mg/den, coz predstavuje 3,8 g NaCl/den (EFSA
2005; DACH 2015).
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Doporuceny piijem sodiku pro sportovce trénujici 2-4 hodiny denné€ je o 1 150 az 2 300
mg vyS§i nez pro béZnou populaci. Jedna se tedy o 2 650 - 3 800 mg/den. Je to z divodu velké
ztraty sodiku potem. V tomto piipadé se sledovani sportovci vesli v priméru do tohoto
rozmezi (2 652 mg). Statistickym testem byl vSak konstatovan vyznamny rozdil (bylo
pocitdno se stfedni hodnotou doporu¢eného mnozstvi, tedy 3225 mg). Vzhledem
k doporuceni pro dospélou populaci byl taktéz shledan statisticky rozdil, sportovci byli nad
doporucenim (coz vSak nelze hodnotit jako problém vzhledem k velkym ztratdm sodiku

potem oproti bézné populaci).

V této Casti zabyvajici se mikronutrienty byla snaha vyhodnotit muzské a Zenské
sportovce zvlast, a to zejména z ditvodu rozdilného doporuceného mnozstvi u nékterych
mikornutrientli (viz ptiloha 7). Kromé Zeleza vSak vysla vSechna statistickd porovnéni stejné

jak pro muze, tak pro Zeny.

Doporuceni pro piijem mikronutrientd pro badmintonisty by dle vysledkt této prace
mélo byt nasledujici. Je zapotiebi zaméfit se na zvySeni ptijmu sledovanych mikronutrienta.
Nejvétsi problém byl zejména u vitaminu D a vapniku, u kterych nebyla dosaZena ani
doporucena davka pro béznou populaci. U Zeleza splnily doporuceni pro sportovce pouze
muzi, zeny byly v rozmezi pro dospélou populaci. Vitamin C vysel v poradku, u sodiku je

zapotiebi mirn€ navysit pfijem, vzhledem k velkym ztratdm tohoto mikronutrientu potem.

Dle vyse uvedenych vysledkl, je zcela jasné, Ze jidelnicek profesionalnich hrach
opravdu neodpovida jejich potfebam a vyzivovym doporucenim pro sportovce. Prvni
hypotézu (jidelnicek profesionalnich hracd badmintonu neodpovida jejich potiebdm

a soucasnym vyzivovym doporucenim pro sportovce) tedy piijimame.

Chyba je prakticky uz na za¢atku, jelikoZ vSichni sportovei méli vyrazn€ podhodnoceny
energeticky denni pfijem. Je tedy zapotiebi (a to zejména v piipravnych fazich, kdy ma télo
obrovsky vydej energie) zvysit piijem energie se specialnim zamétenim na sacharidy, které se

ukazaly jako nejproblémovéjsi ze vsech makronutrienti, u vSech sledovanych badmintonistt.

S mirnymi odchylkami lze dale konstatovat, Ze jidelni¢ek téchto hract odpovidal
alesponn vyzivovym doporu¢enim pro béZnou populaci. Druhou hypotézu tedy taktéz

pfijimame.
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6.2 Vyhodnoceni dotazniku

Vzhledem k priiméru spravnych odpovédi u vSech sledovanych badmintonisti (50 %)
by se dalo usuzovat, Ze profesiondlni badmintonisté (spravnych odpovédi 52 %) maji mirné
nadprimérné znalosti o vyziveé. Z vysledku statistického testovani je vSak jasné, ze i kdyz se
procento spravnych odpovédi zvySuje spolecné s poctem tréninkd tydné, nebyl mezi
jednotlivymi skupinami s riiznou intenzitou tréninku statisticky vyznamny rozdil. Hypotézu —
profesionalni badmintonisté maji nadprimérné znalosti o vyzivé ¢loveka — tedy zamitame,
nepodafilo se prokazat vztah mezi znalostmi vyzivy a vykonnosti (tedy poctem trénink)
hract badmintonu. Vysledky této prace se tedy shoduji s vysledky studie od Trakmana et al.
(2018), ktera se zabyvala nutri¢nimi znalostmi u atletd. Autofi konstatuji, ze neni vyznamny

rozdil mezi urovni sportovce a jeho vyzivovymi znalostmi.

Nejvice badmintonisté chybovali v otdzce €. 5, kdy spravné odpovédélo jen 21 %
dotdzanych a v otdzce 4, kde bylo spravné pouze 33 % odpovédi. Jednalo se o otazky tykajici
se spravného trojpoméru Zivin a vhodného mnozstvi porci ovoce a zeleniny za den (vétSina
respondentt si mysli, Ze je vhodné zkonzumovat 2-3 porce zeleniny a 1-2 porce ovoce denng).
S tim koresponduje i vysledek food frequency questionaire (nize), z kterého vyplyva, ze tito
sportovci konzumuji vyrazné nizs$i pocet porci ovoce a zeleniny. Opét se tedy dostdvame
k otdzce, zda badmintonisté své vyziveé neveénuji takovou pozornost, ¢i zda se 1 v tomto sméru
odrazi vysledky studie od Burnse et al. (2004) a to, Ze je nedostatecny pocet kvalitnich
sportovnich vyzivovych poradct a sportovci ziskdvaji informace z nekvalitnich zdrojt (v této

studii Cerpalo jen 14 % sportovcil informace od skutecnych nutriénich poradcit).

V posledni c¢asti sportovci vypliovali food frequency questionaire, tedy dotaznik
posuzovani potravinové frekvence, kde zaznamendvali, kolik urcitych skupin potravin
prijimaji béhem tydne. Zde byla snaha porovnat jejich skute¢ny pifijem s doporucenimi pro

racionalni jidelnicek.

Dle vysledki se bohuzel badmintonisté nestravuji raciondlnim zplsobem. Jedina
kategorie, u které doporuceny pocet porci odpovidal redlnému konzumovanému poctu porci,
byly sladkosti a limonady, kde se sportovci dostavaji na 6 porci tydné, coz by jesté bylo
mozné povazovat za doporuceny ,stiidmy piijem*. Nejblize se pak hranici doporuc¢ené¢ho
poctu priblizili dotazovani badmintonisté ve skupiné ,,potfebnych bilkovin®, kde zkonzumuyji

tydné piiblizné 15 porci (z 18 doporucenych/tyden). Naopak jako velice neuspokojivy Ize na
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zaklad¢ vysledkl této prace povazovat piijem mléka a mlécnych vyrobkl (konzumovano

pouze 7 porci z 18 doporuc¢enych/tyden) ¢i zeleniny (8 porcei z 23 doporucenych/tyden).

Tento vysledek mtize byt zptisoben skute¢né nevhodnymi stravovacimi navyky, nebo

nepochopenim zadani (probandi méli zaskrtavat pocet porci za tyden, coz miize byt matouci).

Jedina nalezena studie na obdobné téma od autort Kiertscher & DiMarco (2013) také na
zaklad¢ dotazniku posuzuje piijem jednotlivych skupin potravin (dle vyzivové pyramidy).
Vysledky byly taktéZ neuspokojivé. I kdyz byly doporuené hodnoty mirné rozdilné od
doporucenych hodnot pouzitych v této praci, byl shodné¢ zhodnocen nedostate¢ny ptijem u
obilovin, zeleniny, ovoce, bilkovinné skupiny (maso, lusténiny, vejce) i mléénych vyrobkd.

U sladkosti vyslo pfijatelné mnozstvi, stejn¢ jako v této praci.

Co se tykd doporucenych porci pro specifické potraviny, alesponi v tomto ohledu byly
vysledky této prace pfijatelné. Sportovci uvedli, ze primérné piijimaji 3 porce cerveného
masa tydné¢ (doporucené mnozstvi je 2-3 porce), 1,8 porce ryby (doporuceni je 1-2 porce) a

4,1 kusy vajec (doporuc¢ené mnozstvi je 4-6 kusi).
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7 Zavér

Jednim z mnoha faktort, které milize sportovec pii své ptipravé vyrazné ovlivnit je
vyziva. Bohuzel u sportl jako je badminton je velmi slozité urcit idealni ptijmy jednotlivych
zivin, jelikoz se méni sohledem na ro¢ni tréninkovy cyklus a individualitu kazdého
sportovce. Je proto zapotiebi, aby kazdy takovy sportovec (Ci jeho trenér) mél alespon

zakladni informace o fungovani lidského téla a funkcich jednotlivych slozek zivin v zavislosti

na jeho specificky sport.

Povedlo se shromazdit a vyhodnotit tydenni jidelnicky od Sesti Ceskych vrcholovych
hraci badmintonu. Z antropometrickych a dalSich udaji byly vypocteny pro kazdého hrace
jeho individudlni potfeby pro pifijem energie, makro a mikronutrientll. Z této prace bohuzel
vyplyva, ze jejich jidelni¢ek neodpovida doporuc¢enym davkam pro sportovce. Alesponl se

vSak da fici, Ze se shoduje s doporuc¢enimi pro obecnou populaci.

Jako nejvétsi problém, byl v této praci shledan vyrazné¢ podhodnoceny energeticky
ptijem (v priméru o 3 597 kJ/den) a to u vSech sledovanych badmintonisti. Déle je jako
velky nedostatek vniman vyrazné niz$i piijem sacharidii, a to jak v procentudlnim poméru
k ostatnim makronutrientim, tak jejich mnozstvi jako takové. V takovém piipadé se zvySuje
riziko vyc€erpéani glykogenovych rezerv a tim snizeni vykonnosti béhem zavodu. Piijem tukt i
bilkovin byl v norm¢. Je tedy zapotiebi navysit celkovy pfijem energie, se zaméfenim na

vyrazné zvyseni piijmu sacharidi u vrcholovych hract badmintonu.

Ze sledovanych mikronutrienti byla doporu¢ena dévka pro sportovce splnéna pouze u
sodiku a vitaminu C. S pfijmem Zeleza nebyl problém u muzskych probandii (ti splnili
doporuceni pro sportovce), zeny splnily pouze doporuceni pro dospélou populaci. Ptijem
vapniku byl pak mirné¢ pod doporucenim pro dospélou populaci. Vyrazny nedostatek byl
zjistén v piijmu vitaminu D. V tomto ohledu je zapotiebi zaméfit se na jeho vyssi pfijem

(zejména zvysit piijem ryb a mléka spolecné s mlécnymi vyrobky).

Tato prace si dale dala za cil zjistit vS§eobecnou informovanost o spravné sportovni
vyzivé u Siroké badmintonové vetejnosti. Nelze potvrdit, Ze by existovala zavislost v poctu
trénink® a védomostech o racionélni vyzivé. V oblasti dodrzovani zdsad raciondlni vyzivy je
bohuzel nutné konstatovat, ze jidelni¢ek primérného badmintonového hrace se nerovnal

jidelnicku racionalnimu.
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Priloha 1 — Piijem makronutrientti u sledovanych sportovcii

~

M1 M2 M3 71 72 73

SaCha“(dgy) idedlni | 595 | o9 | 748 | 363 | 396 | 363
Sacharidy realny (2)| 333 | 311 | 382 | 243 | 192 | 210
Rozdil (g) 262 | 318 | 366 | 120 | 204 | 153
, ] 455,22 209,25
Chi kvadrat 664,47

z toho cukry (g) 89 | 62 | 95 | 8 | 56 | 66

% cukr idealni 10
(bézna populace)

% cukrii relna 16 | 12 | 16 | 21 | 18 | 18

Tuky idedlni (g) 84 89 106 79 86 79

Tuky realny (g) 87 77 90 59 45 58

Rozdil (g) -3 12 16 20 41 21

, , 6,14 30,19
Chi kvadrat 34,33

z toho nasycen¢ MK 15 20 20 19 11 24

(2
5 ;
(% 2 denniho 26 | 38 | 33 | 64 | 34 | 65
piijmu)
Bﬂko“g idedln 05 1 11 | 132 | 99 | 108 | 99
Bilkoviny realny (g) | 148 134 118 94 82 103
Rozdil (g) 43 | 23 14 5 26 4
, , 23,86 6,67
Chi kvadrat 30,53
Vldknina ideélni (g) 30-35
Vlaknina redlna (g) | 29 26 35 28 25 25
Rozdil (g) 35 | 65 | 25 | 45 | 75 | 75
) , 1,87 4,08
Chi kvadrat 5.95

Hodnoty oznacené tu¢né jsou statisticky odlisné (a = 0,05).

M =muz; Z = Zena




Priloha 2 — Mnozstvi mikronutrientd u sportovcu

Obecna
Mikronutrient | DOPOrucenipro | doporucenipro | o, | wyp | m3 | oz1 | z2 | oz3 | OMD
sportovce dospélou kvadrat
populaci
Vipnik (mg) | 13001500 1000 855 | 791 | 1000 | 1100 | 768 | 1025 |129,156
v Az 17 muzi 10 muzi
Zelezo (mg) A2 25,5 zeny 15 zeny 18 19 22 16 14 15 14,65
Sodik (mg) | 26503800 1 500 2674 | 2594 | 2550 | 2685 | 2515 | 2891 | 5364
Vitamin D (ug) | Min. 20 az 50 20 8 7 5 3 6 10 | 56,15
Vitamin C (mg) | 10 muZi 100 137 | 139 | 333 | 229 | 265 | 301 |1414,46
95 Zeny

Hodnoty oznacené tucné jsou statisticky odlisné (a = 0,05).

M =muz; Z = Zena




Priloha 3 - Dotaznik

Diplomova prace — Vvziva sportovcua se zamérenim na badminton

Dobry den,

Studuji na CZU obor Vyziva a potraviny a tento dotaznik slouzi k ziskani informaci pro
praktickou ¢ast mé diplomové prace, ve které se vénuji vyzivé badmintonista.

De¢kuji za Vasi pomoc!

. MmuZ Zena
] Jakyje vas vek?

Kolik tréninku tydné
absolvujete?

1-2 tydné
3-4 tydné
5 tydné
vice

Jaky by mél byt pomér hlavnich Zivin u sportovci? (sacharidy, tuky,
bilkoviny)

A) 55-70%, 20-30%, 15-20%
B) 15-20%, 55-70%, 20-30%
C) 20-30%,15-20%, 55-70%

Kolik porci ovoce a zeleniny by mél ¢lovék denné
zkonzumovat?

A) 2-3 porce zeleniny, 1-2 porce ovoce
B) 3-5 porce zeleniny, 2-4 porce ovoce
C) 1-2 porce zeleniny, 3 porce ovoce

Jaky druh sacharidu je vhodné konzumovat pro rychly pfijem energie béhem
vykonu?

A) Polysacharidy (napi.brambory)
B) Disacharidy (napft. hnédy cukr)
C) Monosacharidy (napt. hroznové vino)




Kolik g bilkovin by mél zavodni sportovec (provozujici napr. badminton, fotbal) denné
prijmout?

A) 0,3-0,5g/kg télesné hmotnosti

B) 1,0 -1,7g/kg t€lesné hmotnosti

C) 2,5-3,0 g/kg té€lesné hmotnosti

Co je to HDL cholesterol?

A) Spatny druh cholesterolu, ktery ucpavé cévy

B) Celkovy cholesterol v téle, kterého je potfeba mit co nejméné

C) Tzv. dobry cholesterol, odvadi Skodlivy cholesterol z cév do jater

Jaké potraviny nejsou zdrojem plnohodnotnych bilkovin?

A) Vajectny bilek, pstruh

B) Tvaroh, dribezi maso

C) Vajecny Zloutek, fazole




Priloha 4 — Dotaznik, Food Frequency Questionaire

10. Kolik porci nasledujicich potravin zaiazujete do svého jidelni¢ku?

*U kazdého tadku zaskrtnéte odpovidajici mnoZstvi
** Jako jedna porce je bran naptiklad: krajic chleba, ptl hrnicku syrové ryze, velka paprika,
250 ml dzusu ¢i mléka, 200 ml jogurtu, jedno vejce

. 11- | 13- | 15- ,
nikdy | 1-2x | 3-4x | 5-6x | 7-8x |9-10x 12x | 14x | 16x | Yice

Pecivo

Téstoviny

Ryze

,,Snidanové
cerealie*

Zelenina

Ovoce

100 % dZus

Mléko a
mlécéné
vyrobky

Cervené
maso
(veptove,
hoveézi, teleci,
jehnéci. . .)

Bilé maso
(kuteci, kriti)

Ryby

Vejce

Lusténiny

Sladkosti

Limonady




Priloha 5 — Pomér spravnych odpovédi u jednotlivych otazek v zavislosti na poctu tréninki v

tydnu
1 — 2 tréninky tydné 3 - 4 tréninky tydné
Spravné Spatné Spravné Spatné
Otazka 4| 6 23% 20 77% 16 57% 12 43%
Otazka 5| 4 15% 22 85% 6 21% 22 79%
Otazka 6| 8 31% 18 69% 14 50% 14 50%
Otazka 7| 20 77% 6 23% 18 64% 10 36%
Otazka 8| 18 69% 8 31% 14 50% 14 50%
Otazka 9| 20 77% 6 23% 14 50% 14 50%
Celkem | 76 49% 80 51% 82 49% 86 51%

5 tréninkia tydné Vice tréninki tydné
Spravné Spatné Spravné Spatné
Otazka 4 0 0% 8 100% 4 25% 12 75%
Otazka 5 2 25% 6 75% 4 25% 12 75%
Otazka 6 4 50% 4 50% 8 50% 8 50%
Otéazka 7 6 75% 2 25% 16 100% 0 0%
Otazka 8 6 75% 2 25% 10 63% 6 38%
Otéazka 9 6 75% 2 25% 10 63% 6 38%
Celkem 24 50% 24 50% 52 54% 44 46%

Vi



Piiloha 6 — Trojpomér Zivin

Doporuceny podil z |y ey v |z | 2 | 23 | pramer | SN
celkové energie kvadrat

. 55-70

Sacharidy (%) (@ = 62.5) 50 52 55 52 51 48 51 12,41
20-30

Tuky (%) (@ =25) 28 27 28 28 27 28 28 1,76
, . 15-20

Bilkoviny (%) (@ =17.5) 22 21 17 20 22 24 21 5,8

Hodnoty oznacené tu¢né jsou statisticky odlisné (a = 0,05).

M =muz; Z = Zena

@ = pramér

Vil




Priloha 7 — Reélny a doporuceny piijem mikronutrientii u muzi a zen

Redlny a doporuceny piijem mikronutrientl u muza

Realny Obecna Rozdil (realny
Mikronutrient prijem u Doporuceni Rozdil doporucvenl prijem ’a
sledovanych | pro sportovce pro dospélou obecna
atleti populaci doporuceni)
Vépnik (mg) 882 ! (3801‘ 410(5);)0 518 1000 118
Zelezo (mg) 20 17 3 10 10
Sodik (mg) 2606 |2 (6503‘23223)0 619 1500 1106
Vitamin D (ug) 7 M“E'(;%gf 01 g 20 13
Vitamin C (mg) 203 110 120 100 103

Hodnoty oznacené tu¢né jsou statisticky odlisné (a = 0,05).

O = primér
Vil



Realny a doporuceny piijem mikronutrient u Zen

Realny Obecna Rozdil (realny
Mikronutrient prijem u Doporuceni Rozdil doporuc:em prijem ,a
sledovanych | pro sportovce pro dospélou obecna
atleti populaci doporuceni)
Vipnik (mg) 964 ! (380 N 4108;)0 436 1000 36
Zelezo (mg) 15 25,5 -10,5 15 0
Sodik (mg) 2 697 2 (65)03_232290 -528 1500 1197
Vitamin D (ug) 6 M“E'@z%gf 01 9 20 -14
Vitamin C (mg) 265 95 170 100 165

Hodnoty oznacené tu¢né jsou statisticky odlisné (a = 0,05).

@ = pramér
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