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ABSTRAKT

Bakalaiska prace popisuje zakladni slozky potravy, jejich dulezitost a rozdilnost vyuziti
v silovych a vytrvalostnich sportech. Jsou zde popsany zdroje energie a energetické naroky
na pokryti fyzického vykonu, latky pro zvySovani fyzického vykonu, nartstu svalové hmo-
ty a regeneraci. Duraz je kladen na ur¢eni vyznamu sportovni vyzivy, pitného rezimu, vi-

tamint a suplementd.

Klic¢ova slova: sportovni vyziva, fyzicky vykon, zékladni ziviny, energie, pitny rezim, do-

pliky stravy

ABSTRACT

Bachelor thesis describes basic components of nourishment, their importance and diver-
gence of usage in power sports and endurance sports. Sources of energy, energetic demands
on covering of physical performance, substances for improvement in physical performance,
muscular material growth and regeneration are described in the thesis. There is an emphasis

on determination of importance of sport nutrition, water intake, vitamins and suplements.

Keywords: sports nutrition, physical performance, essential nutrients, energy, drinks,

supplements
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UvVOD

V dnesni moderni dob¢, kdy stale vice lidi zije sedavym zpiisobem zivota, a potieby
na energii se snizuji, provadi fyzicky naro¢nou praci jen mala ¢ast populace, takze pokud
se hovoti o vyzivé pifi zvySenych narocich na télesnou vykonnost, jednd se predev§im
0 vyzivu sportovcu.

Vrcholovy sportovni vykon byl odjakziva sttedem pozornosti védct. Studie byly zaméfeny
na posouzeni kvantity vyuziti riznych energetickych zdroji v tvorbé energie pro pohyb.
Sledovani vlivu nékterych legalnich latek nebo dietnich rezimti na vykonnost prokazalo,
ze nékteré z nich skute¢né zlepsuji vykonnost nebo urychluji regeneraci [1,2].

Sportovni vyziva vyuziva védeckych studii a vlastni praxi, jak pomoci spravné vyzivy
a stravy zlepsit sportovni vykon. Je nedilnou soucasti mnoha sportii, které jsou oznaceny
jako silové a vytrvalostni. Rozdily ve vyzivé u téchto sportll jsou zejména v poméru za-
kladnich zivin. V nékterych sportech jde o to nabyt co nejvice svalové hmoty a hmotnosti
obecné, v jinych sportech je tieba udrzovat télesnou vahu, zbavovat se veskerého tuku
anemit ani kilogram navic. Pro sportovce hraje sportovni dietni rezim a sportovni vyziva
dilezitou roli a umoziuje dosahnout maximalniho vykonu a zvysSeni vykonnosti. ZlepSuje
vykon tim, Ze zlepsi latkové sloZeni téla a to zvySuje rychlost, pohyblivost a silu. Dale
sportovni vyziva pomuze rychleji obnovovat silu a fyzickou zdatnost, coz vede k dosazeni
vétsi kapacity pro cviceni. Strategické uzivani sportovni vyzivy také zvysi imunitu, podpo-
ruje zdravi organismu, zlepsi celkovou fyzickou kondici a posune hranici sportovnich vy-
konti zase o néco dale.

Cilem prace bylo pojednat 0 zakladnich slozkach potravy, jejich dtlezZitosti a rozdilnosti
vyuziti v silovych a vytrvalostnich sportech, zdrojich energie a energetickych narocich na
pokryti fyzického vykonu, latkach pro zvySovani fyzického vykonu, nartist svalové hmoty

a regeneraci.
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|. TEORETICKA CAST
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1 SLOZKY POTRAVY

Slozky potravy se déli na makronutrienty a mikronutrienty. Mezi makronutrienty patii Sa-
charidy, tuky a bilkoviny. Tyto latky dodavaji télu energii a jsou nezbytné pro rast
a obnovu tkani. Mezi mikronutrienty patii vitaminy a mineralni latky, které sice energii
neposkytuji, zapojuji se vSak do reakci, kterymi se energie ziskava a také do mechanism,
umoziujicich tvorbu rtiznych latek, jako jsou enzymy a hormony. Voda umoziuje vytvofit
prostfedi, ve kterém jsou latky rozpustény. Tim je splnéna zdkladni podminka, aby bylo

mozné latky transportovat a aby vilbec mohly probihat v§echny reakce [3, 4].

1.1 Optimalni pomér zakladnich Zivin

Lidsky organismus je energeticky otevieny systém. Co vyda, musi zase pfijmout. Pfitom

musi byt v dlouhodobém horizontu dosazeno rovnovahy, jinak nastanou problémy [5, 6, 7].

Sportovci zaméteni vytrvalostné maji ve své stravé nejveétsi podil sacharidii, ve snaze

0 vytvofeni co nejvétsich zasob glykogenu [8, 9].

Sportovci zaméteni silove potiebuji ve stravé vice kvalitnich bilkovin nez vytrvalci [5, 7].
Procentualni pifijem hlavnich Zivin pfi riznych fyzickych aktivitdich zobrazuje tabulka
¢islo 1.

Tab. 1. Doporuceny procentualni prijem energie v zavislosti na druhu tréninku [9]

Sacharidy Tuky Bilkoviny

(%) (%) (%)
Vytrvalostni discipliny 60 25 15
Silova vydrz (cyklistika, veslovani) 56 27 17
Hry 54 28 18
Rychlostni sporty 52 30 18
Bojové sporty 51 30 19
Silové sporty 44 36 20
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Doporuceny ptijem energie je pro dospélého muze 10 000 kJ/den a pro zeny 8 000 kJ.
V praxi je vSak zapotiebi doporuceny piijem energie individualizovat podle celé fady krité-

rii (fyzicka aktivita, vyska, vék, mnozstvi aktivni télesné hmoty) [29].

Energetickd hodnota 1 g bilkovin i sacharida je stejna: 17 kJ. V ptipadé tukl je vice nez

dvojnasobna 38 kJ. Jeden gram alkoholu ptfedstavuje 29 kJ a vlaknina pramérné 8 kJ. [29].
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2 MAKRONUTRIENTY

2.1 Sacharidy

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie pfi intenzivnim tréninku a zavodech u sportujici
populace a jsou nezbytné pro ¢innost svalu [10]. Mély by tvorit 50 — 70 % z celkového
piijmu energie. Obecné doporucéeni pro sportovce vyjadiené v gramech je 6 — 10 g sachari-
di na kilogram télesné hmotnosti, v zavislosti na pohlavi a sportovnim odvétvi

[10, 11, 12].

Polysacharidy by mély tvofit asi 80 — 90 % pfijaté energie zajistované sacharidy, oligosa-

charidy a monosacharidy nejvyse 20 % [12].

Dodatkovy piijem sacharidi v zévislosti na télesné hmotnosti a dobé tréninku je popsan
Vv tabulce ¢islo 2.

v

pro vykony vyssi intenzity, tak pro vykony vytrvalostni. Nejvyznamnéjsi tlohou je jejich
energetickd funkce. Slouzi jako pohotovy zdroj energie (glukdza) 1 jako zdsoba energie,

ve form¢ svalového a jaterniho glykogenu, pro piipad nahlé potieby organismu [13].

Tab. 2. Odhad dodatkového prijmu sacharidit v zavislosti na télesné hmotnosti a dobé tré-

ninku [14]

Doba trvani tréninku
Téles_né hmotnost 1 hodina 2 hodiny 3 hodiny
v kilogramech

Prijem sacharidii (g)
50 150 g 250 g 3509
60 200 g 300 g 4009
70 250 g 350 g 430¢g
80 300 ¢ 400 g 50049
90 350 g 450 g 50049

S kazdou dalsi hodinou se ptipo¢ita 100 gramu.
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2.1.1 Glykogen

Glykogen je ulozen zejména v buikach jater a svali. Praimérny ¢lovék ma v zasobé
250 - 400 g glykogenu (1/3 v jatrech, 2/3 ve svalech). Napiiklad muz vazici 70 kg

ma V jatrech, svalech a krevnim obéhu mnozstvi sacharidii odpovidajici asi 7500 kJ.
Jejich rozmisténi je nasledujici:

o svalovy glykogen 1400 kcal (5900 kJ),

e  jaterni glykogen 320 kcal (1300 kJ),

o krevni glykogen 80 kcal (300 kJ) [14, 15].

Sportovei mohou dosahnout az 800 g zasoby glykogenu. Velky vliv na velikost glykogeno-
vych zasob ma strava obsahujici sacharidy. Zasoba glykogenu je vycerpana po 30 —90
minutach vykonu v zavislosti na intenzité vykonu. Jaterni glykogen udrzuje stabilni hladi-
nu krevniho cukru zvlasté pii hladovéni. Svalovy glykogen je okamzité vyuzitelny ke sva-
lové praci jako bezprostiedni zdroj energie. JestliZe jsou zdsoby glykogenu nizké nebo zce-
la vyCerpané, jsou jako novy zdroj energie pouzity bilkoviny a tuky. Existuji ¢tyfi faktory

ovliviiujici rychlost a mnozstvi odbouravani glykogenu:
° intenzita zatizeni,

° délka trvani zatiZenti,

o trénovanost a ptisun sacharidua [14, 16, 17].

Po namahavém tréninku, kdy dojde k vyCerpani glykogenu ze svali, nastava obdobi pro
doplnéni téchto zasob. Doplnéni ovSem nelze provést jednorazové najednou. Znovu napl-
néni svald na 100 % trva 48 - 72 hodin, béhem prvnich 24 hodin se svaly naplni
na cca 85 %. Védecky bylo dolozeno, Ze hlavné v dobé po prvnich 24 hodinach je uc¢innéjsi

dopliovat energetické zasoby komplexnimi sacharidy nez jednoduchymi [2, 16, 18].

Rekreaéné sportujici lidé nemaji potfebu konzumace jednoduchych sacharidt z hlediska
doplnovani energie pii vykonu. Dostatek energie maji ve svalech. V pfipadé vrcholového
sportu se pii nedostatku zasob ve svalech vytvaii glukéza z bilkovin. Pfeména je energetic-
ky a fyziologicky nevyhodna a znamena devastaci svalové hmoty. Proto se ve vrcholovém

sportu bez jednoduchych cukrii nelze obejit [18, 19, 20].


http://cs.wikipedia.org/wiki/J%C3%A1tra
http://cs.wikipedia.org/wiki/Sacharidy
http://cs.wikipedia.org/wiki/B%C3%ADlkovina
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2.1.2 Glykemicky index

Glykemicky index potravin (viz. ptiloha Pl a PIl) udava do jaké miry je sacharidova potra-
vina schopna zvysit hladinu cukru v krvi. Zvyseni hladiny cukru v krvi (glykémie) provo-
kuje slinivku bii$ni k vyplaveni hormonu inzulinu do krve. Cim vice hladina cukru po jidle
stoupne, tim vice inzulinu je zapotifebi. Dochézi tak ke stfidani velmi vysoké a velmi nizké

glykémie, coz je pro organismus velky napor [11, 19, 21, 22].
Vyuziti glykemického indexu v riznych fazich ptipravy je popsano v tabulce ¢islo 3.

Nejlepsi je stav, kdy hladina glukdzy v krvi co nejméné kolisa. Snizi-li se hladina glukozy
v krvi, vyvola to pocit hladu, zvySuje se nervozita, unavenost a pocit celkové slabosti

a vycerpanosti. T¢€lo si dirazné tika o dodavku néjakého zdroje energie [23, 24, 25].

Hodnoty glykemického indexu potravin lze vyuZzivat pro vhodné nacasovani stravy [21].

Tab. 3. Vyuziti glykemického indexu v ruznych fazich pripravy [8]

Faze Dopoledne V obdobi tréninku Odpoledne
zvétsovani objemu | cukry svysokym a | hlavné cukry cukry s nizkym
svalové hmoty stfednim GI S vysokym GI a sttednim GI
udrzovani stejného s y
objemu svalové c11kry > nizkjm a hlavné c,ukry cukry s nizkym GI

stfednim GI s vysokym GI
hmoty
dieta, snizovani hlavné cukry
objemu svalové cukry s nizkym GI , cukry s nizkym GI
s vysokym GI
hmoty
2.1.3 Vyznam sacharidu v silovych a ve vytrvalostnich sportech

Vytrvalostni sportovci nemohou vyuzivat tuk jako vyhradni zdroj energie, protoze svaly
vyZaduji pro spravné fungovani i ur¢ité mnozstvi sacharidi. Praveé sacharidy jsou zédsadnim
zpusobem limitujici pro vytrvalostni vykony. Pii naroéném intenzivnim cviceni, jako
je sprint nebo bézecky zavod, je nejvyznamnéjsim zdrojem energie glykogen. Dobie tréno-
vané svaly dovedou ulozit o0 20 — 70 % glykogenu vice nez svaly netrénované (viz tabulka
¢islo 4). Tyto zmény zvySuji vytrvalostni schopnosti a lze jimi vysvétlit, pro¢ maratonci —
zacateCnikovi nesta¢i k ub&hnuti maratonu ve $pickovém cCase jen svaly dobie predzasobe-

né sacharidy [2, 15, 17].
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Tab. 4. Mnozstvi glykogenu v trénovaném a netrénovaném svalu [14]

Svalovy glykogen ve 100 g svalu

Netrénovany sval 139

Trénovany sval 329

Trénovany sval piredzasobeny glykoge-

nem 35-40¢

Zakladem kazdého jidla by mély byt sacharidy [26].
Mnozstvi sacharidi a energie v potravinach je zobrazeno v ptiloze PIII.

Dostatecny ptisun sacharidii potravou je dilezity a pro silové sportovce, zvlasté kulturisty

to plati dvojnasob, protoze jsou jedinym energetickym zdrojem silového tréninku [5, 8].

V rozmezi 60 - 30 minut pfed vykonem neni vhodné konzumovat vysokosacharidové jidlo.
Naopak, asi 20 minut pied zahdjenim Se mohou pouzit jednoduché cukry (nejlépe v napoji)
— vyplaveny inzulin umozni ve spolupraci s glukagonem v pribéhu zatizeni piesun glukézy
z jater do svall a tim omezi i fyzicky stres. Cim vyssi bude intenzita vykonu, tim méné

cukrt se v této dobé muize pouzit [8, 27].

2.1.4 Sacharidova superkompenzace (SSK)

SSK je pro vytrvalostni sportovce dobie znamy postup pro navysSeni glykogenovych rezerv.
Za ptedpokladu, Ze béhem jedné hodiny intenzivniho béhu lze spalit 250 - 300 g glukozy,
nemohou vlastni glykogenové zasoby vydrzet pfilis dlouho. Kazdy gram glykogenu, ktery
se podafi navysit vici béznému stavu, prodluzuje schopnost svalii pracovat ve vysokych
intenzitach. V prvni fazi SSK dochazi k velmi vyraznému vycerpani glykogenovych rezerv
pomoci stravy chudé na sacharidy a velkého objemu tréninkt. V druhé fazi SSK probiha
konzumace sacharidovych potravin s nizkym podilem bilkovin a tukd. Tréninkové aktivity
jsou znaén& omezeny. Jde o princip ,,houby“. Cim vice se vymackne, tim vice se dokaze
nasat. SSK je viak nutné nejdfive vyzkouset v bézném tréninkovém procesu. Spatné pro-
vedend SSK muze naopak zpusobit zhorSeni vykonnosti. Je velmi pfinosna pro zavody

s dlouhou délkou trati, v ptipadé béht — ptilmaratony a maratony [28].
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2.2  Tuky

Vysledky epidemiologickych Setfeni a interven¢nich studii ukazuji, Ze pfijem tuki
v mnozstvi < 30 % energetického ptijmu, s vyvazenym slozenim mastnych kyselin v ramci
plnohodnotné vyzivy a ve spojeni s dostatecnou télesnou aktivitou, pravdépodobné chrani

pted nadvahou a pied dal$imi chorobami podminénymi vyzivou [29, 30].

Osoby s lehkou a stiedné tézkou praci by nemély pfijimat vice nez 30 % celkové energie

ve formé tuka [29].

Podil télesného tuku na celkové hmotnosti se pohybuje u netrénovanych muzt mezi 10 —
20 % a u trénovanych mezi 5 - 10 %. U netrénovanych zen mezi 20 - 35 % a u trénovanych
mezi 10 - 25 %. Tuk je v lidském téle ulozen v bunikach tukovych tkani a ve svalovych
vlaknech (pfedev§im u vytrvalostné trénovanych jedinct). Tuky jsou velmi koncentrova-
nym a hmotnost snizujicim energetickym zdrojem umoziujicim ulozeni velké zasoby ener-
gie ve velmi malém prostoru. 10 kg tuku potiebuje ke svému uskladnéni ptiblizné 12 | ob-
jemu. Pokud by chtél organismus nashromézdit stejné mnozstvi energie v podob¢ glykoge-
nu, musel by ziskat okolo 22 kilogrami glykogenu plus 61 | potiebnych ke svému usklad-
néni [2, 14, 30, 31].

PodkoZzni tukova tkan ma nejvetsi podil na tuku v lidském téle. Vyznamné mnozstvi je také
uloZeno okolo wvnitfnich organii, obsahujicich vyznamné mnoZstvi energie, okolo
31 500 kJ/kg. I kdyz jsou vytrvalostné trénovani lidé hubeni, maji stale jesté velmi vysoké

zasoby energie v podobé¢ tuku, zhruba 210 000 kJ [15, 19, 31].

Ve svalové tkani je tuk uloZen v podobé¢ kapének v tésné blizkosti mitochondrii, kde jsou
spalovany za ptistupu vzduchu. Piisobenim vytrvalostniho tréninku je mozné tyto energe-
tické zasoby az zdvojnasobit, coz je diikaz toho, jak dillezité je vyuzivani energie z tuki

pro vytrvalostni vykony [24, 30, 32].

2.2.1 Spalovani tuku

Lokélni odbouravani tuku je nemozné. Zadnym cvitenim nelze vyprazdnit tukové buiky
jen v jedné casti téla. Tuk, ktery je vyuzivan jako zdroj energie pti dlouhych vykonech,
pochazi ze vSech c¢asti téla a nejen z oblasti, ktera je zatézovana nejintenzivnéji. Redukce
podkozniho tuku je vysledkem spalovani tuku pfi cvi¢eni v kombinaci s energetickym defi-
citem [15].
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B&hem 27 dni provedlo 19 studentt 5000 leh - sedi. Ubytek tukové tkang byl stejny na
zatézovanych i nezatézovanych partiich. Bfis$ni svaly zesilily, ale tukova vrstva na bfise

se zménila stejné jako na ostatnich ¢astech téla [15].

Devastace podkozniho tuku je proces casoveé naro¢ny. K vyuziti energie podkozniho tuku
dochazi v ptipad¢ nedostatecného kalorického pifijmu stravou. Pokud tuk neni také ve stra-
ve€, pfijimané napiiklad po sportovnim vykonu, je organismus donucen doplnit nezbytné
zasoby tuku do svalil pravé z podkoznich zdsob. Trva dokonce nékolik dni, nez se proces

plné nastartuje [14, 33].

222 Kulturistika a tuk

Z hlediska kulturistiky je zpusob vyuziti tuku jako energetického zdroje dulezity zejména
Vv soutézni ptipraveé, kdy se kulturista snazi snizit zasoby podkozniho tuku cilenym fyzic-
kym vykonem. Nejde tedy o vyuziti tuku primarné s cilem podat vykon, nybrz o sportovni
cil zvysit esteti¢nost téla jeho odstranénim. Zakladnim zdrojem energie jsou tuky uloZzené
uvniti svalové bunky, nikoliv tuk podkozni nebo utrobni (obalujici organy). Dokonce i tuk
ve formé volnych mastnych kyselin obsazenych v krvi neni pro silovy sport vyznamnym
zdrojem energie. Jinak je tomu s volnymi mastnymi kyselinami pfi vytrvalostnim vykonu.
Aerobni ¢innost kulturisty zaméfend na devastaci tukovych zasob vyuzitelnych pro vykon

je tedy dana pasmem 50 — 70 % maximalni individualni tepové frekvence [33, 34, 35].

Tuky se uplatni v pfestavkadch mezi jednotlivymi zatizenimi. Pfestdvka ovSem musi byt,
pravé z duvodu vyuzitelnosti tukti dostate¢né dlouha. Proto, aby byli silovi sportovci
schopni absolvovat dostate¢né naro¢ny trénink, musi mit i oni dostate¢nou kapacitu pro
kyslik a téz silné srdce. Vyssi kyslikovou kapacitou zkrati dobu nutnou k zotaveni a Setii
vlastni svalové bilkoviny. V disledku toho mohou trénovat castéji. Vyuziti tuku jako ener-
gie lze optimalizovat pouzitim u¢innych latek. Nejucinnéjsi znich je Kkarnitin
[8, 33, 35].

2.2.3 Tuk a vytrvalostni vykon

Pravidelny vytrvalostni trénink zvySuje schopnost kosterniho svalstva vyuzivat tuky jako
zdroj energie pro svalovou ¢innost. Diky spravné vyzivé a tréninku obecné vytrvalosti
s nizkou az stfedni intenzitou, tedy relativné pomalu, ale po delsi dobu vice nez 30 - 40

minut, bude metabolismus tukil upraven tak, aby pfii stejné intenzité bylo ¢im dal vice vyu-
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zivano tukovych zasob a tim se Setfily zasoby sacharidii. Kromé toho se vytrvalostnim tré-
ninkem také zvysi citlivost tukovych bunék uvoliovat pifi riaznych podrazdénich volné
mastné kyseliny do krve. To umozni rychlé ptizpiisobeni se jejich spotieb¢ a s ni souviseji-
ci mirny ubytek télesné hmotnosti. Dobfe fungujici metabolismus tukil je znakem dobré
trénovanosti obecné vytrvalosti. Protoze pokud jsou co nejdéle usetfeny zasoby glykogenu,
je posunut dale i ¢as Unavy organismu a schopnost odolavani tnavé je hlavnim znakem

dlouhodobé vytrvalostni trénovanosti [14, 19, 24, 36].

2.3 Bilkoviny

Nejlepsi sportovni vyZziva obsahuje pfiméfeny, ale nikoli nadmérny ptijem bilkovin, ktery
slouzi k obnové a stavbé nové svalové tkané. VSechny piebyteéné bilkoviny jsou pouzity

bud’ jako zdroj energie nebo jsou ulozeny ve formé glykogenu ¢i télesného tuku [2, 23].

Dtikazy o Skodlivém ucinku vyssiho pfijmu bilkovin nebyly zatim experimentalné proka-
zany. Na druhou stranu nebyly ani u nadmérného piijmu bilkovin zjiStény Zadné pozitivni

fyziologické ucinky [29].

Clovék neumi ukladat bilkoviny piijaté ve stravé v podobé svalové hmoty, bilkovin nebo
aminokyselin. Proto je nutné pfijmout potfebnou davku bilkovin kazdodenné ve strave.
To je diilezZité zejména pro pohybové aktivni jedince, ktefi omezuji piijem energie, protoze
bilkoviny jsou pouzivany jako zdroj energie pouze tehdy, neni-li v té€le dostatek glykogenu
[2, 3].

Z hlediska sportovce jsou bilkoviny diilezité zeyména z téchto divoda:

° vyZziva a rast svaltl, Slach, kiize a kosti,

. podpora novotvorby svalové hmoty,

. ochrana svalové hmoty pied poskozenim u namahavého télesného tréninku,
. ochrana svalové hmoty pied devastaci v prubéhu snizovani nadvahy,

o zkraceni doby regenerace,

o spalovani tuku a redukce nadvahy [37].
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Podle ptijmu bilkovin mizeme sportovce rozdélit do dvou skupin. Prvni skupina jsou kul-
turisté, vzpéraci a sportovci silovych sportl, ktefi konzumuji bilkovin vice. Druhou skupi-

nu tvoii bézci, gymnasté a dalsi sportovei, ktefi si musi hlidat svou hmotnost [2].

Bilkoviny jsou pro silovy i vytrvalostni vykon zcela nezbytné. Denni piijem bilkovin musi
byt individualizovan podle druhu sportovni aktivity, ale i somatotypu konkrétniho sportov-
ce, rozhodné by mél byt vyssi nez u nesportujici populace. Pokud je to mozné, mél by kaz-
dy sportovec nejprve maximalné vyuzit ke zvySenému piijmu kvalitnich bilkovin svilj ji-
delnicek (viz. tabulka Cislo 5), ktery lze ptizpisobit t€émto zvySenym narokam [13, 16].

Z bezpecnostnich diivodi je vhodné stanovit pro dosp€lé 0soby horni hranici doporu¢eného

ptijmu bilkovin, pfi které se neoCekavaji nezadouci ucinky, na 2,0 g/kg télesné hmotnos-

ti/den [29].

U vytrvalci se mnozstvi pfijmu bilkovin pohybuje okolo 1,2 - 1,6 g/kg télesné hmotnos-
ti/den. U silovych sportovct tato potieba nadale stoupa na 1,5 - 1,7 g/kg té€lesné hmotnos-
ti/den [32] (viz. tabulka cislo 6).

Tab. 5. Obsah bilkovin ve vybranych potravindch [27]

Zivocisné zdroje

Gramii bilkovin v jedné porci

Vajecny bilek 3,5 g/ 1 velké vejce
Vejce 6 g/ 1 velké vejce
Mléko polotucné 89/250 mi

Jogurt 11 g/ 200 mi
Tvaroh 159g/100¢g

Treska 279/125¢g
Hamburger 30 g/ 125¢g
Veptové maso 30g/125¢g

Kufeci maso 359/125¢g

Tunak 409/175¢g

Rostlinné zdroje

Gramii bilkovin v jedné porci

Mandle suSené

39/12 kusi

AraSidové maslo

459/10¢g

Grilované fazole

69g/100¢g
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Tab. 6. Denni potireba bilkovin pri riiznych aktivitach [2]

Jedinec Grami bilkovin na 1 kg hmotnosti
Dospély se sedavym stylem zivota 0,8
Kondi¢né cvicici dospély 10-15
Vytrvalostni sportovec, dospély 1,2-1,6
Dospivajici sportovec v ristu 1,5-2,0
Dospély budujici svalovou hmotu 15-1,7
Sportovec omezujici ptijem energie 16-20
Maximadlni vyuZzitelna davka pro dospélého 2,0
Primérnd spotfeba vytrvalostnich sportovet -|1,1-2,0
muzu
Priméré spotieba vytrvalostnich sportoved —|1,1-1,8
zeny

Po vycerpani glykogenovych zasob jsou aminokyseliny vyuzivany k produkci energie
(viz. tabulka ¢islo 7), spolu s tuky. Nestaci-li aminokyseliny dodané travicim traktem, musi
télo mobilizovat aminokyseliny z bilkovin kosterniho svalstva. Cyklisté proto pii t€zkém
zavodu konzumuji aZ 3 g bilkovin/kg/den, ptestoze podil bilkovin na celkové tthrad€ po-

tieby energie zlstava stejny [9].

Tab. 7. Teoretické zdsoby energie ve formé bilkovin [27]

Umisténi proteint Zasoby v gramech Zasoby v kcal
Nitrosvalové 2000 8000
Mimobunééné 500 2000

2.3.1 Metabolismus bilkovin béhem zatiZeni

PrestoZe bilkoviny nejsou piijimany za Gi€elem ziskavani energie, bylo zjisténo, Ze béhem
zatizeni, zvlasté v ptipad¢ sniZzeni zdsoby sacharidli jsou nékteré aminokyseliny v krevni
plazmé spotfebovavany k obnoveé glukdzy. Stejné tak jsou behem zatizeni spotfebovavany
I funkéni bilkoviny (ve svalovych vlaknech, enzymech a hormonech), které musi byt bé-
hem regenerace po zatiZzeni organismu opétovné dodany. Je to zejména v ptipadech inten-
zivniho dlouhodobého vytrvalostniho zatizeni nebo pfi intenzivnim silovém tréninku. Proto

vede vytrvalostni trénink vysoké intenzity ke zmenseni svalovych vldken, ke strukturdlnim
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zménam bunéénych membran a mitochondrii a ke snizené aktivit¢ enzymi a hormont

[1, 14, 31, 38].

Silovy trénink vede k nartistu objemu svalové hmoty, coz ukazuje na zvySenou tvorbu akti-
nu a myosinu. Po n¢kolika prvnich mésicich nebo letech tréninkového programu je vSak
dalsi nartst svalové hmoty obvykle minimalni. Vytrvalostni trénink mé jen maly G¢inek na
nariist svalové hmoty, ale zvySuje ve svalech obsah mitochondridlnich proteinti, zv1asté
téch, které jsou zapojeny do oxidativniho metabolismu. Vysledkem intenzivniho tréninku
je také vyssi mira poskozeni svall, obvykle na mikroskopické urovni, kdy se uplatiuje
pusobeni bilkovin pfi regeneraci a odpocinku. Cviceni mé rovnéz fadu okamzitych uc¢inka
na metabolismus proteind a reakce na nahlou velkou zatéz predstavuje pro sval situaci
v mnoha ohledech podobnou infekci nebo zranéni. Béhem hodiny po jednorazové zatézi
dochazi ke zvysenému odbourdvani i syntéze bilkovin. Kdyz se cvi¢i a nepoziva strava,
je vysledny ucinek katabolicky. Konzumuje-li se zdroj bilkovin obsahujici esencialni ami-
nokyseliny a vyznamny zdroj sacharidl, dochéazi k anabolickym t¢inktim. Situace nastava,

pokud jsou bilkoviny a sacharidy konzumovany po zatéZzi nebo té€sné pied tréninkem

[1, 19, 31, 39].
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3 MIKRONUTRIENTY

3.1 Vitaminy

Vitaminy jsou biologicky aktivni latky, které lidsky organismus neni schopen sam synteti-
zovat a musi je pfijimat ve stravé. Pro kazdy vitamin existuje optimalni denni davka. Vi-
taminy se d€li na vitaminy rozpustné v tucich — lipofilni (A, D, E, K) a vitaminy rozpustné

ve VOdé—hydI‘Oﬁlni (B]_, B,, B3, Bs, Bg, Bo, B1o, C, H) [9, 32]

Vitaminy rozpustné ve vodé nejsou v téle skladovany a jsou z téla vyplavovany. Sportovci
ztraceji mnozstvi téchto vitamind spolu s potem. Vitaminy rozpustné v tucich se v téle 1épe
zadrzuji a snadno muze dojit k jejich predavkovani. Existuje mnoho studii o preddvkovani
se sportovci v tucich rozpustnymi vitaminy. Klasickymi symptomy jsou bolest hlavy
a ztrata vahy. Jestlize pfedavkovani pokracuje, mohlo by sportovce ohrozit na Zivoté.
Zvlaste kritické je nadmérné pouzivani vitaminu A a D, které se pfi vysSich davkach
v organismu kumuluji a zpisobuji charakteristické piiznaky otravy [19, 29, 40, 41].

Denni potteba vitamintl je uvedena V tabulce ¢islo 8.

Vitaminy se podili na fadé dilezitych ¢innosti veéetné premeny potravy na energii. Sportov-
ci vétsinou konzumuji vice energie, nez nesportujici osoby. S vy$§im mnozstvim piirozené
potravy konzumuji i vyssi podil vitamind. Riziko nedostatku naopak muze byt u sportovcl

snizujicich svoji hmotnost nebo u jedinct S nevyvazenou stravou [24].
Hlavni zdroje a funkce vitaminll v organismu jsou popsany v tabulce ¢islo 9.

U vrcholovych sportovei je vhodné pouziti komplexnich vitaminovych preparati. Vitami-
ny hraji klicovou roli v optimalizaci zdravi a vykonnosti sportovce. V mnoha ptipadech

muze byt zvySena potieba vyplyvajici z pravidelné fyzické zatéze [42].
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Tab. 8. Denni potreba vitaminii [11, 43]

Vitamin Jednotky Nesportujici Sportovci
B, - tiamin mg 12-14 2,0-4,0
B, - riboflavin mg 1,2-1,6 2,0-8,0
B3 — kyselina nikotinova mg 15,0 -18,0 20,0 - 40,0
Bs— kyselina pantotenova mg 6,0 6,0 — 20,0
B - pyridoxin mg 14-1,6 2,0-12,0
By — kyselina listova mg 400,0 - 600,0 600,0 — 800,0
B1, - kyanokobalamin mg 3,0-4,0 4,0-6,0
H - biotin ug 30,0 -60,0 30,0 - 60,0
C — kyselina askorbova mg 100,0 150,0 - 500,0
A mg 0,6-1,0 10-15
D ug 5,0 50
E mg 12,0 - 15,0 20,0 -200,0
K ug 60,0 - 80,0 60,0 - 80,0
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Tab. 9. Hlavni zdroje vitaminii a nékteré funkce v organismu [39, 40, 41, 44]

Nékteré funkce v orga-

Vitamin Hlavni zdroje .
nismu
vitaminy rozpustné ve vodé
reguluje chut’ k jidlu, uvol-
B. - tiamin kvasnice, ofechy, vejce, nuje energii z cukrt a
! veproveé maso, jatra ovliviiyje jejich metabolis-
mus
Do, ., | podili se na metabolismu
. . kvasnice, jehnéci a hovézi . . . Iy
B, - riboflavin bilkovin a cukrt, pomaha

maso, jatra, hrasek, chrest

télu vyuzivat kyslik

B3 — kyselina nikotinova

kvasnice, ofechy, fazole,
ryby, jatra

ovliviiuje metabolismus
tukti, tlumi produkci cho-
lesterolu, podili se na pie-
méné cukrl na energil

Bs— kyselina pantotenova

kvasnice, zelena zelenina,
obiloviny, jatra, ledviny

ovliviiuje metabolismus

bilkovin, pfeménu tukt na
glukozu a tvorbu choleste-
rolu a steroidnich hormona

Bs - pyridoxin

kvasnice, Spenat, rajCata,
kukufice, losos

dulezity pro metabolismus
bilkovin a tukt

By — kyselina listova

pSenice, ovoce, ryze, jatra,
lilek, soja, listova zelenina

nezbytna ke Stépeni bilko-
vin na aminokyseliny
atvorbé cervenych krvinek

B12 - kyanokobalamin

maso, kufe, ryby, ledviny,
jatra, syr, mléko, vejce

vliv na metabolismus pro-
teinll, nezbytny pro tvorbu
¢ervenych krvinek

H - biotin

kufte, kvasnice, vajecné
Zloutky, jatra, ledviny

ucastni se syntézy mastnych
kyselin

C — kyselina askorbova

citrusové ovoce, zelenina,
brambory

ucastni se mnoha metabo-
lickych reakci, zeyména
metabolismu bilkovin
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Nékteré funkce v organis-

Vitamin Hlavni zdroje
mu

vitaminy rozpustné v tucich

mrkev, zluta a zelena
A zelenina, rybi maso,
jatra, mléko

prevence o¢nich onemocné-
ni, zanétu dasni

rybi olej, vajecny Zlou- | nezbytny pro absorpci a vy-

D ; N , . e
tek, mléko uziti nékterych minerala

E ofechy, rostlinné oleje, | ovliviiuje tvorbu ¢ervenych
listova zelenina krvinek, antioxidant

K zelenina, ovoce, seme- | srazlivost krve, ucastni se

na, mléko, jatra syntézy bilkovin

3.2 Mineralni latky

Mineralni latky jsou anorganické latky plnici v organismu mnoho dilezitych funkei. Slouzi
K udrzeni stabilniho napé€ti na buné&¢nych sténach, reguluji osmoticky tlak uvniti a vné bu-
nék, udrzuji stalou kyselost vnitiniho prostiedi, reguluji ¢innost enzymi a jsou soucasti
tvrdych tkani, jako jsou kosti a zuby. Deficit mineralnich latek je vzacny, ale nékteré jsou
pro sportovce dilezité, a tak jejich deficit muze ovlivnit vykonnost sportovce, naslednou
je sodik, draslik a hoifc¢ik. Mineralni latky délime na makroelementy (piijem nad
100 mg/den), mikroelementy (pfijem do 100 mg/den) a stopové prvky (piijem nékolik
pg/den) [9, 14].

Sodik

Sodik je hlavni extracelularni kationt — podili se na udrzovéani acidobazické rovnovahy
a osmolality krve. Udrzuje staly objem krve a tkanového moku. Jeho hladina je fizena
hormonalné pomoci ledvin. Ztraci se spolu s potem (soucast soli). Doporuc¢ena denni dav-
ka je 500 — 2400 mg. Za normalnich podminek se pfi vykonu ztraci jen malo sodiku. Pro-
jevem nedostatku je dehydratace, pokles krevniho tlaku a svalova kie¢. Hlavni zdrojem

je kuchyiiskd siil [9, 32, 40].
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Draslik

vvvvvv

k udrzeni elektrického potencialu bunéénych membran a svalovych vlaken a k zajisténi
optimalniho pfenosu nervovych impulsii. Jeho ztraty je nutné doplnit po zatizeni v souvis-
losti na jeho vazbu na svalovy glykogen. Je nezbytny pro ¢innost svali. Denni piijem

drasliku je 2 — 4 g/den. Zdrojem drasliku je zelenina a maso [9, 32, 44].

Vapnik

Je diilezity pro tvorbu kosti a zubi. Jeho pfitomnost je dilezita pro vétSinu metabolickych
pochodd, je aktivatorem mnoha enzymu, je dulezity pfi srazeni krve a reguluje fadu dulezi-
tych pochodd. Bézna potieba je 0,8 g/den, u déti, t¢hotnych a kojicich Zen vice. Jeho zdro-
jem je mléko, mlééné vyrobky a zelenina [9, 32].

Hor¢ik

Hoi¢ik plni mnoho Zivotné dulezitych funkci pti regulaci energetického metabolismu, pu-
sobi jako kofaktor a aktivator fady enzymu a také je zapojen do metabolismu vapniku.
V lidském téle se nachazi zhruba 20 — 30 g hoiciku, pficemz 40 % ve svalovych bunkach
a srdecni svaloving a 60 % tvoii pevnou soucast kosti. Jeho nedostatek je ¢asto povazovan
za pri¢inu svalovych kieéi. Denni pifijem se pohybuje okolo 300 — 400 mg, ale pti vyssich

ztratach potu mize vzrust az na dvojnasobek. Nachazi se v zelenych ¢astech rostlin [9, 32].
Zelezo

Zelezo je nezastupitelné pro tvorbu hemoglobinu a enzymt dychaciho fetdzce, dale je di-
lezité pro ptenos kysliku krvi a ve svalech. V téle se nachdzi asi 4 g zeleza. Doporuceny
denni pfijem je 10 — 15 mg/den, u t€hotnych zen dvojnasobek. Nedostatek zeleza se proje-

vuje jako anémie (chudokrevnost). Zdrojem zeleza jsou jatra, Zloutek, ovoce a listova zele-

nina [14, 32].

Selen

Je nejdulezitéjsi komponent antioxidativniho ochranného systému piisobici proti volnym
radikalim a dulezity pro funkci imunitniho systému a jako prevence proti rakoving. Pfi

sportu muze selen zamezit oxidaci tukii v bunéénych membranach, a tak zamezit posSkozeni

bun¢k, zejména u svalstva a tkani, které jsou v dusledku zatizeni jinych casti téla méné
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prokrveny a tim ohrozeny oxidativnim stresem (travici systém). Denni doporucena davka

je 100 az 200 mg. Selen je nejvice obsazen v obilovinach a motskych rybach [9, 14, 43].
Zinek

V lidském téle je obsazen v mnozstvi asi 1 - 2 g. Hraje dilezitou roli v antioxidativnim
ochranném systému, je dilezity pro hojivost, spravnou funkci inzulinu a pro imunitni sys-
tém. Z téla je vylucovan v podob¢ potu a moci, takze pii zvysené télesné zatézi jeho spo-
tieba stoupa. Doporuéena denni spotieba je 7 - 10 mg a pii sportu 10 - 20 mg. Potraviny

s vysokym obsahem zinku jsou obiloviny, syry a ofechy [32, 43, 44].
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4 ENERGIE

Vyziva pii rekreacnim, neprofesionalnim sportu anebo stfedné¢ narocné manualni praci

se fidi zasadami spravné vyzivy s ohledem na potieby energie a zivin [45].
Fyzicka aktivita a pravidelné cviceni jsou podminény zvySenym piisunem energie [46].

Dobré zdravi, které ma souvislost s dobrou kondici a fyzickou vykonnosti, 1ze dosahnout
jen v ptipadg, je-li organismus v energetické ,,pohodé*. Dokonalé kondice se docili, je-li
udrzovana rovnovaha mezi piijmem a vydejem energie. Cokoli je udélano (ve smyslu tré-
ninku), vyzaduje tvorbu energie. Energie je zapotiebi i na automaticky probihajici procesy
obnovy tkani. VSe se to¢i okolo energetické bilance, coz znamend rozdil mezi pfijatou
a vydanou energii. Bez pravidelné fyzické aktivity zptsobi jiz jen mirné zvyseni piijmu
energie plizivy vzestup télesné hmotnosti, zavinény tvorbou zasobniho tuku. Dojde k tomu
I v piipadé, kdy se ze stravy témét vylouc¢i tuky. Maximalni energeticky vydej = energie
ziskana z potravin a z vytvotrenych zasob [5, 6, 16, 27].

v

Pro vypocet idealni hmotnosti se vyuziva fada indexd, nejpouzivanéjsi je index télesné

hmotnosti (BMI). BMI = hmotnost (kg)/vyska (m?) [47].

4.1  Denni potieba energie
Denni potieba energie je soucet tif polozek:

o Bazalniho energetického vydeje (BMR),
o Energie potiebné na pohybovou aktivitu,

o Produkce tepla podminéna vyzivou [9].

Pokud ptijem energie pievysi soucet téchto polozek, nadbytek energie se uloZi v podobé
tuku v tukové tkani. Ostatni moznosti ulozeni energie, napt. v glykogenu, jsou mnohem

mensi [9].

Vyznam urceni bazalniho energetického vydeje je stale vétsi, protoze je zékladem denni
energetické potieby. Télesnd aktivita a dal§i Cinnosti se piicitaji k zdkladni energetické

potiebé [29, 48].

Normativy pro primérny energeticky piijem u osob rizné¢ho véku v zavislosti na zakladni

latkové preméné a stoupajici télesné aktivité jsou zobrazeny v ptiloze PIV [29].
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Rovnice pro vypocet zakladniho nutného piijmu energie:
Zeny: BMR =655 + 9,6 x hmotnost (kg) + 1,85 x vyska (cm) - 4,7 x vék
Muzi: BMR = 66 + 13,7 x hmotnost (kg) + 5 x vySka (cm) - 6,8 X v¢k [26, 27].

Procentudlni navyseni energie potfebné pii riznych druzich fyzické aktivity a stresu je zob-

razeno V tabulce ¢éislo 10.

Ptinejmensim 20 % bazalniho energetického vydeje se spotiebuje na neustdle probihajici
proménu télesnych bilkovin. Produkce tepla podminéna vyzivou souvisi s tim, Ze procesy
traveni, vstiebavani a osvojeni zivin vyzaduji energii, ktera ¢ini 10 — 25 % z energie potra-
vy. Zvysit produkci tepla podminénou vyzivou Ize jen do ur€ité miry napi. pomoci béznych
pochutin — kavy, &aje, kofeni, hoi¢ice. Salek kavy s obsahem 100 mg kofeinu napf. zvysi
spotiebu energie o 3 — 4 % po dobu 150 min. Relativné nejsnazsi je proto zvysit spotiebu
energie pohybovou aktivitou. ProtoZze fyzicky naroénych zaméstnani ubyva, roste potieba
uhradit deficit energetického vydaje pohybovou aktivitou ve volném case
(viz. tabulka ¢islo 11 a 12).

Jen asi 10 — 15 % lidi u nas ma pohybovou aktivitu na takové Grovni, ze skyta urcitou za-

ruku prevence civiliza¢nich onemocnéni [9].

Tab. 10. Procentudlni navyseni energie potrebné pri ruznych druzich fyzické aktivity

astresu [8, 27]

K BMR je nutné pripocist energii béZné denni aktivity:

Sedavé zaméstnani + 20 % hodnoty BMR

Stfedné aktivni (manuélné pracujici) + 35 % hodnoty BMR

Vysoce fyzicky naro¢né (hornik, dievorubec) + 50 % hodnoty BMR
Stres bézny +10 - 15 % BMR
Stres mimotadny +20-40 % BMR
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Tab. 11. Orientacni hodnoty vydeje energie pri riiznych aktivitach za 60 minut [27]

] Cas poti‘ebny ke spaleni
Druh zatiZeni kcal / hodinu
250 kcal
Rekreacni brusleni 354 45 minut
Chtize rychlosti 7 km / hodinu 400 37 minut
Rekreacni tenis 425 35 minut
Plavani rychlosti 40 metri / minutu 530 30 minut
Rekreacni sjezdové lyzovani 585 27 minut
Tenisovy zapas 600 25 minut
Jogging rychlosti 9 km / hodinu 650 22 minut
Cyklistika rychlosti 21 km / hodinu 850 18 minut
Tab. 12. Orientacni hodnoty vydeje energie pri riiznych aktivitach [27]
Vydej Vydej
Typ ¢innosti energie Typ ¢innosti energie

kcal / min. kcal / hod.
Chiize do schodi 15-16 Béh na stfedni traté 900 — 1000
Chtize po roving rychlosti 3 B¢h na dlouhé traté 700 — 800
4 km / hodinu
Chiize po roving rychlosti 4 Maraton 650 — 700
6 km / hodinu
Chiize po roving rychlosti 10 Mirna cyklistika 300 — 400
8 km / hodinu
Béh na lyZich rychlosti 12 Cyklistika stfedni obtiznosti | 500 — 600
15 km / hodinu
Plavani rychlosti 50 metrii / 10 Rekreacni kopana 300 — 400
minutu
Plavani rychlosti 100 metra / 100 Tenis - dvouhra 400 — 600

minutu

1 kcal = 4,2 kJ
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4.2  Uroven fyzické aktivity (PAL)

PAL jedince je vypocitina jako pomér celkového vydeje energie a vydeje energie
v klidovém stavu v pribéhu 24 hodin. Cim je jedinec aktivngjsi, tim ma vy$si hodnotu
PAL. Nizk4 PAL je definovana jako niz$i nez 1,49 , stfedni je 1,5 a vysoka je vyssi nez 1,9
[62]. Piiklady hodnot PAL pfi riznych pracovnich zatéZich jsou uvedeny v ptiloze ¢islo V.

Zvetejnéné studie uvadéji, ze PAL okolo 1,8 je nezbytné pro minimalizaci vahového pii-
rustku. Tato hodnota odpovidda mirnym aktivitdm, pievdzné préaci ve stoje nebo v chiizi,
jako jsou domadci prace, prodavaci, ¢iSnici a opravafi. Porovnanim téchto poznatki
s doporuc¢enim WHO (svétova zdravotnikd organizace), to je 30 minut fyzické aktivity,
pokud mozno kazdy den, vétSina jedinct potiebuje zvysit svou kazdodenni fyzickou c¢in-
nost. Ti, ktefi cvici kazdy den intenzivné, maji vyssi hodnotu PAL, protoZze spottebuji vice

energie [62].

4.3  Zdroje energie

Jsou jimi tii zakladni Ziviny: sacharidy, tuky a bilkoviny. Pohotovostni zdroje tvoii krevni

cukr a volné mastné kyseliny [6, 27].

. Tuky

Tuky jsou zakladnim zdrojem energie pro vytrvalostni vykony. Jde hlavné o tuky ulozené
nitrosvalové nebo ty, které se dostavaji do svalu z krevniho ob&hu, kam se uvoliuji
z tukovych zasob. Zasoby tuku jsou tak vydatné, ze by bylo mozné realizovat aerobni vy-

kon minimalné 30 hodin [16, 24, 27].

. Zasoba glukozy

Jaterni glykogen slouzi jako rezerva pro zajisténi stalé hladiny krevniho cukru, nikoliv jako
zasadni zdroj energie pro svaly. Piesto ve stavu, kdy je zcela vyCerpén, nelze realizovat
vytrvalostni vykon. Zasadni pokles jeho mnozstvi = zhorSeni nervosvalové koordinace,
pokles krevniho tlaku. Intenzivni vykon delsi nez 20 minut zptisobuje pokles zasoby svalo-
vého glykogenu, kterd vydrzi 45 — 90 minut, aniz by doslo ke kritickému vyc¢erpani zésob

jaterniho glykogenu. Kvalita vykonu vyznamné klesne jiz pti poklesu svalového glykogenu
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na 20 % pivodni zasoby. Vykon nizké intenzity mize vyznamné sniZit zasobu jaterniho

glykogenu [6, 16, 27].

. Bilkoviny

V priibéhu fyzického vykonu organismus vyuZzije nékteré bilkoviny (z nich vzniklé amino-
kyseliny) jako zdroj energie jen v mimoiadnych piipadech a k tomu jen v zanedbatelném
mnozstvi a to vSe pii vykonech kratSich nez 2 hodiny. Pfedstartovni vyziva a obcerstveni
zabranuje vyuziti bilkovin k tvorbé energie, coz by znamenalo devastaci svalovych protei-
nl, prodlouzeni regenerace a riziko svalovych zranéni. Spottebované bilkoviny je nutné
nahradit mnozstvim kvalitnich bilkovin. Objem, intenzita a Cetnost tréninku museji byt
individualné voleny tak, aby se zabranilo vzniku nepfiznivého stavu dlouhodobého odbou-

ravani svalovych bilkovin [16, 19, 27].

4.4  Energetické naroky na pokryti fyzického vykonu

Schopnost ziskat energii z energetickych zasob je fizen slozitymi mechanismy. Podle zpu-
sobu vzniku ATP rozeznavame tii kategorie vykonu, podle kterych néktefi sportovci i tré-
nuji [19].

441 RezZim ATP — CP (adenosintrifosfat — kreatinfosfat)

Vykon je v takovém piipadé oznacovan jako supramaximalni. K jeho realizaci neni nutny
kyslik — mizeme ho absolvovat tieba se zadrzenym dechem, protoze k vykonu potiebuje-
me pouze tuto dvojici latek (ATP — CP) pfitomnych ve svalech a poskytujicich energii
[8, 19, 27, 49].

442 Laktatovy (anaerobni) rezim tvorby ATP

Probiha cestou anaerobni glykolyzy (energie se tvoii st€penim glukozy za neptistupu kysli-
ku). Vznika univerzaln¢ pouzitelny zdroj energie, sloucenina ATP. Tento zpisob 1ze pou-
Zivat maximalné 2 minuty. Vykon skonéi v dusledku vysoké hladiny kyseliny mlé¢né (lak-
tat). Neni zde Sance vyuzit glykogen. Mzeme se dostat do stavu, kdy svaly budou palit,
budou ztuhlé a mohou se dostavit i kiece [6, 8, 27, 49].
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4.4.3 Systém tvorby ATP aerobni (kyslikovou) cestou

Clovék je organismus naprosto zavisly na kysliku. Kyslik potiebuje k pfeméné pfijatych
zivin a k tvorb¢ energie. Nejvice kysliku spotiebuje pii oxidaci tukli. Pii naro¢ném vykonu
trvajicim fadu hodin je dulezité nepiekrocit intenzitu vykonu zajist'ujici nezbytné nutnou

dodavku kysliku pro oxidaci zivin [6, 19, 27, 49].
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5 PITNY REZIM

vvvvvv

zicka aktivita, pohlavi, t¢lesna vaha a zpusob stravovani. Obecné se uvadi potieba 1,5 — 2 |
tekutin denné. Nedostatek vody u sportovct zptisobi pokles vykonnosti. Sportovci musi
pocitat s konzumaci tekutin v objemu az 5 litri denné. Nedostatek vyrazné zpomali regene-
raci, a pokud dojde kakutni ztraté v prubéhu vykonu, hrozi piehiati a kolaps
[1, 15, 51].

Dehydratace zhorSuje sportovni vykon a zavazné ovlivituje jak vytrvalostni, tak rychlostni
i silové discipliny. Fyzicky vykon je narusen jiz pii dehydrataci ptedstavujici 2 % télesné
hmotnosti a ztrata vody predstavujici 5 % télesné hmotnosti miize snizit kapacitu prace asi
0 30 %. Symptomy Vv dasledku ztrat télesnych tekutin jsou popsany v tabulce ¢islo 13.
Ukazalo se, ze dlouhodobé cviceni, které vedlo ke ztraté tekutin odpovidajicim 2,5 % té-
lesné hmotnosti, zptisobilo 45 % snizeni podaného intenzivniho vykonu. Existuji presvéd-
¢ivé dukazy, ze prevence dehydratace podavanim tekutin zlepSuje fyzicky vykon

[19, 24, 51].

Tab. 13. Symptomy v diisledku ztraty telesnych tekutin (v % télesné hmotnosti) [14]

ztrata tekutin 1 - 5 %

ztrata tekutin 6 - 10 %

ztrata tekutin 11 - 20 %

Zizen Pocity zavraté Kiede

Zvyseny tep Bolesti hlavy Delirium

Zvysena teplota Dusnost Otekly jazyk
Zc¢ervenani ktize Brnéni Nemoznost polykat

Stisnénost Zmenseni objemu krve Poruchy sluchu
Nechutenstvi Poruchy feci Poruchy vidéni
Nevolnost Neschopnost chiize Svrastéla kiize
Unava Zmodrani rti Zastaveni produkce moci

5.1 Vliv fyzické aktivity na bilanci vody

Cviceni urychluje metabolicky obrat, pficemz pouze 25 % energie vytvorené metabolis-
mem je vyuzito na vn&jsi praci a zbytek se spotiebuje na vyrobu tepla. Pfi vypateni 1 1 vo-
dy ktzi se z téla odstrani 2,4 MJ tepla. Pro maratonského bézce s télesnou hmotnosti 70 kg
tedy znamena ztratu 5 1 télesné vody, coz odpovida ubytku vice nez 7 % télesné hmotnosti.

Voda se také vypartuje respiracnim traktem. Pti velké fyzické zatézi v horkém suchém pro-
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stiedi to mize znamenat vyznamnou ztratu vody [19, 24, 52]. Mnozstvi vylou¢eného potu
u ruznych druhti sportu a fyzické aktivity a hlavni slozky potu jsou znazornény v tabulkach

14 a 15.

Tab. 14. Podil vylouceného potu u riznych druhii sportu a fyzické aktivity [19]

Sport | Pohlavi | Okolni teplota (°C) M“"iswi(:n-‘yll/‘;]‘(‘)z‘f;‘éh” potu

Béh na 10 km Z 19-24 1490

Béh na 10 km M 19— 24 1830

Maraton M 624 540 — 1520

jopnakole [y 19 - 25 750

jonakole |y 19 - 25 1140

Fotbal M 10 1000

Fotbal M 25 1200

Fotbal Z 26 800

Basketbal Z 2025 900

Basketbal M 20-25 1600

Veslovéni V4 32 1390

Veslovani M 30 1980

Tab. 15. Hlavni slozky potu [14]
Slozky potu Primér mg/1 Rozpéti hodnot mg/1
Chlorid sodny 1800 950 — 2550

Draslik 173 121 - 225
Hoiik 19 4-34

5.2 Napoje pred vykonem

Smyslem piti napoji pred vykonem je doplnéni tekutin po ptfedchozim cviceni.
K dehydrataci je zapotiebi 8 - 12 hodin. Minimalné 4 hodiny pied vykonem je vhodné vy-
pit 5 — 7 ml tekutin na 1 kg hmotnosti. Pro osobu vazici 70 kg to piedstavuje

350 — 490 ml. Tekutiny pfijaté dostatecné brzy pred vykonem budou mit ¢as projit travicim
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traktem a ptipadné prebytky budou z téla vylouceny. Nema smysl pokouset se tekutinami

predzasobit. T¢lo vstieba jen tolik tekutin, kolik pottebuje [2, 15, 16].

5.3 Napoje béhem vykonu

Smyslem piti napoji béhem vykonu je zabranit nadmérné dehydrataci, jez je definovana

jako ztrata hmotnosti vyssi nez 2 % [2, 6].

Pti vykonech delSich nez jedna hodina by méla byt ztrata tekutin vyrovnana jejich opétov-
nym piijmem, kde se doporucuje spolu s vodou pfijimat i mineralni latky (hlavné chlorid
sodny). K nahrazeni mensi ztraty tekutin (1 - 2 litry) jsou vhodné ovocné §tavy ziedéné
vpoméru 1 : 1 svodou. Ovocné §tdvy obsahuji kromé drasliku a hoi¢iku i1 sacharidy
ve forméch glukozy a fruktozy. Pti vysSich ztratach tekutin je nutné do kazdého litru teku-
tin pfidat 2 - 3 g chloridu sodného [11, 14]. Pfiklad jednoduchého receptu na sportovni

napoj a vhodné slozeni mineralniho napoje je zobrazeno v tabulkach 16 a 17.

Tab. 16. Priklad jednoduchého osvédceného receptu na sportovni napoj [14]

Caj: erny, zeleny, kopiivovy 500 ml

Citronova stava 1 1zicka

Hroznovy cukr nebo med 40-60g9

Moiska sul 1 - 3 g (jeden hrot noze)

Tab. 17. Priklad sloZeni vhodného minerdlniho ndpoje [14]

Sodik 600 mg
Draslik 300 mg
Hot¢ik 60 mg
Chloridy 360 mg
Vitamin C 100 mg
Vitamin B; 3mg
Vitamin B, 3mg
Maltodextrin 80 mg
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5.4 Napoje po vykonu

Smyslem piti napojii po cviceni je doplnéni ztrat tekutin a elektrolytii. Rychlost rehydratace
zavisi na Case, ktery zbyva do dalSiho vykonu, na mife dehydratace a vyCerpani elektrolyta
[2].

Pokud je dehydratace silna a je zapotiebi rychle doplnit tekutiny pro dalsi vykon v nasledu-
jicich dvandcti hodinéch, je nutné vypit o 50 % vice tekutin, nez kolik ¢inila ztrata, ¢cimz
se urychli regeneracni proces. Piti po malych douscich a Castéji zlepsi vstiebavani tekutin
a je vhodng;jsi nez vypit velké mnozstvi najednou [2, 6].

Pii dlouhotrvajicich vykonech delSich nez 4 hodiny je dilezité se fidit témito pravidly:

o Vyvarovat se predavkovani vodou pred vykonem.

. 90 minut pfed vykonem jist slané potraviny a pit slané népoje. Davka sodiku pomuize

zadrzet vodu v téle, umozni cvicit déle a zatizeni se bude zdat snazsi a ptijemng;si.

o Pti vykonech pit sportovni napoje uréené pro vytrvalostni vykony [2, 6, 24].
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6 SPORTOVNI VYZIVA PRED, BEHEM A PO VYKONU

6.1  Vyziva pred vykonem

Pted vykonem musime organismu dodat energii. T¢lu pied tréninkem doda energii jidlo.
Konzumace jidla pfed vykonem plni ¢tyfi hlavni funkce:

. Pomaha pii prevenci hypoglykemie a zmiriiuje jeji ptiznaky, které negativné ovliviiu-

ji vykon (zavraté, zhorSené vidéni, nerozhodnost).

° Pomaha zklidnit zaludek, vstiebat ¢ast zaludecnich $t'av a zahnat hlad.
o Dodéva svaliim energii pfijatou ve form¢ sacharida.
o ZKklidiiuje mysl védomi, ze télo je dobfe energeticky zasobeno [1, 2, 26].

Pred vykonem je dobré travici trakt na jidlo navyknout. V uvahu se berou nasledujici pre-
dispozice: typ sportu, Groven trénovanosti, VEk, pohlavi, emoc¢ni a duSevni stres, intenzita

cvieni, pfijem stravy pted soutézi [2, 52].

6.2 Vyziva béhem vykonu

Mnozstvi energie ovlivni 1 to co télo pfijme v pribéhu vykonu. Maratonci a sportovci, ktefi
cvici déle nez 60 minut, by méli dopliovat energii i v pribéhu cviceni. U kratSich vykon
neni priabézné dopliiovani energie nutné. Pokud je naroc¢nost tréninku na hranici moZznosti,
vyplati se vénovat patfi¢nou pozornost tomu, co jist a pit béhem vykonu. Vhodné je doplnit
vydej tekutin a energie tim, Ze se bude pit stejné mnozstvi tekutin, jaké se ztraci potem,
a tim, ze pro udrzeni normalni hladiny glukézy se pfijme mnozstvi sacharidii odpovidajici
vydeji energie. Vytrvalost se mize vyrazné zlepsit konzumaci 100 - 250 kcal (cca 400 -
1050 kJ) sacharidt po prvni hodiné vytrvalostniho vykonu [5, 6, 32].

Jesté lepsi je stiidat potraviny a napoje tak, aby byl zachovan pfijem raznych sacharid
a nahradit sportovni napoje napf. energetickou ty€inkou nebo bandnem a vodou. Protoze
rizné sacharidy vyuZzivaji jiné transportni mechanismy, vstieba se sacharidll vice a ziska
se tak vice energie pro vytrvalostni vykon. Uméle pfipravené sportovni potraviny obvykle
obsahuji jeden nebo dva druhy sacharidi [5, 19, 39].

Béhem cviceni ve stiedni a vysoké intenzité poskytuji sacharidy okolo 50 % energie. Kdyz

dochazi zasoby svalového glykogenu, organismus je stale vice zavisly na krevni glukoze.
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Ptijmem sacharidi, jako jsou naptiklad cukry ve sportovnich napojich, se doda svaliim pfi
cviceni vice energie pro jejich ¢innost. Sportovni napoje také pomahaji udrzet normalni
hladinu glukézy v krvi. Protoze vytrvalostni vykon zavisi z velké Casti také na mentalni
odolnosti, je dilezité udrzet stalou hladinu glykémie, aby mél mozek energii a mohl jasné

myslet a dobie se soustiedit [5, 8, 19, 53].

T¢lo nerozliSuje, zda pfijme tuhé nebo tekuté sacharidy, obé formy jsou stejné efektivni.
Ptijem sacharidii béhem vykonu pfi intenzivnim zatizeni v horkém prostfedi musi byt opa-
trny. Dulezit€jsi nez doplnovani sacharidd je v takovém piipad¢ spiSe dopliovani tekutin.
V chladném pocasi je vSak riziko dehydratace malé a sacharidy mohou poskytnout potieb-
nou energii. Bez ohledu na druh sportu musi vSichni vytrvalci pfedem naplanovat stravo-
vani béhem vykonu a experimentovat v tréninku, aby zjistili, zda ddvat pfednost sportov-
nim ndpojum s pfichuti grepl nebo citrond, tuhé nebo tekuté straveé, sportovnim ty¢inkam
nebo rozinkam ¢i bananim. Dobré je Si vytvofit seznam potravin, které budou nejlépe vy-
hovovat. K tomu je dualezité znat vydej tekutin a energie v riznych podminkach. K tomuto

ucelu slouzi spoluprace s dietologem nebo fyziologem [5, 13, 23, 53].

6.3 Vyziva po vykonu

Vhodna strava a tekutiny ovliviluji rychlost zotaveni (stejné jako 10 - 20 minut lehkého
cviceni na konci tréninku pomiize zklidnéni organismu a odplaveni laktatu ze svalli a krve)

[5, 6].

Tvrdé€ trénujici sportovec musi pamatovat na to, ze to, co sni po vycerpavajicim tréninku

nebo zavodé, ovlivni rychlost nasledné regenerace [16, 32].

Pfi intenzivnim zatizeni dochazi k rozkladu svaloviny, ale tento rozpad lze zastavit pfi-
jmem potravy ihned po cviceni. Cca 45 minut po cviceni je prilezitost optimalné opravit,

vyzivit a vybudovat svaly. Doplnéni Zivin a energie je pfinosné ze dvou diavodi:
o Sacharidy stimuluji produkci inzulinu, hormonu, ktery podporuje riist svali a také

transportuje sacharidy do svalt, kde doplni vycerpany glykogen.

o Sacharidy v kombinaci s malym mnozstvim bilkovin (pfiblizn€¢ 10 - 20 g) zlepsi do-
plnéni energie do svali a omezi produkci kortizolu, hormonu, ktery navozuje rozpad

proteind, predevsim v pojivovych tkanich a ve svalech [5, 15, 53, 54].
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7  SPECIFIKA VYZIVY U SILOVYCH A VYTRVALOSTNICH
SPORTOVCU

7.1 Specifika vyzivy u vytrvalostnich sportovci

Jedincam, kteti se vénuji vytrvalostnim disciplinam, se doporucuje nizky piijem tukii.

Energeticka spotieba by méla byt hrazena z 55 - 60 % sacharidy (viz tabulka 18).

Tab. 18. Optimalni pomér Zivin u sportovcii s vytrvalostnim tréninkem [55]

Zivina % energetického prijmu
Sacharidy 55-60 %
Bilkoviny 12-15%

Tuky 25-30%

Sacharidy jsou dilezité pro vykony trvajici vice nez 90 minut (maraton, dlouhy zavod
v béhu na lyzich nebo cyklistickd etapa). Strava vytrvalostnich sportovci se zaklada
na sacharidech s optimalnim mnozZstvim bilkovin a vhodnych tuki. KaZzdodenni piijem
sacharid zamezuje vycerpani glykogenu. Vhodné piedzasobeni glykogenem se vyznacuje
navySenim té€lesné hmotnosti v pruméru 0 1 - 2 kg. Tento fakt je zpisoben zadrzovanim
vody, kdy se na 100 g glykogenu uklada 300 ml vody. ZadrZena voda se vyuZije pti vykonu
a zabranuje dehydrataci organismu. V obdobi pfedzasobovani sacharidy je nutné konzu-
movat dostatek bilkovin (1,3 - 1,6 g bilkovin na 1 kg té€lesné hmotnosti) a nahradit tuky
sacharidy. V tomto obdobi se dale doporucuje volit potraviny bohaté na vlakninu, pfijimat

hodné tekutin [2, 8, 20, 32].

7.2 Specifika vyzivy u silovych sportovcu

Silové schopnosti se uplatiuji ve vSech odvétvich sportu. Tyto schopnosti jsou z 65 % da-

ny geneticky. Staticka sila je vice ovlivnitelna tréninkem nez sila dynamicka [56].

U neamatérskych sportovci se doporucuje piijem potravy kazdé 2 - 3 hodiny. Dana frek-

vence piijmu potravin urychluje metabolismus. Organismus si navykne na rychlejsi travent,

vvvvv

U silovych sportovei se ¢asto vyskytuje nadbyte¢ny ptijem bilkovin z praSkovych smési

nebo napoju dopliikové vyzivy. Narist svalové hmoty je zavisly na objemu a intenzité tré-
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ninku a optimalnim pfijmu energie. Z tohoto diivodu neni potiebny piijem bilkovin z do-
plnkt stravy, ale staci bilkoviny pfirozen¢ obsazené v konzumované potravé. Je mozny
I vys8i piijem tukd (35 — 40 %) [8, 39]. Optimalni pomér zivin u sportovct s vytrvalostnim

tréninkem je zobrazen Vv tabulce ¢islo 19.

Tab. 19. Optimdlni pomér Zivin u sportovcii se silovym tréninkem [55]

Zivina % energetického prijmu
Sacharidy 45 - 55 %
Bilkoviny 15-20%

Tuky 30-35%

Bilkovinné potravinové dopliitky jsou vhodné pro vrcholové sportovce, kteti vykonavaji
vicefazovy trénink, kdy potieba bilkovin mize ptesahnout schopnost je pfirozené prijmout
ve stravé. Po silovém tréninku, na rozdil od vytrvalostniho, nejsou zasoby cukru natolik
vycCerpany, aby byla nutnd obnova téchto zasob. Vhodny je pfijem malého mnozstvi kom-
plexnich cukri, které jsou obsazeny i v proteinovych koncentratech. U osob, které pravi-
delné posiluji a maji rovnovazny stav mezi piijmem a vydejem energie, postacuje piijem
1,6 - 1,8 g bilkovin na 1 kg hmotnosti/denné. Zna¢né odlisnosti ve skladbé potravin se vy-
skytuji u profesionalnich silovych sportovct, zejména kulturistii. Slozeni jidelnicku je za-
vislé na tréninkovém obdobi. Tréninkové obdobi je slozeno z nékolika ¢asti, a to z Casti
silové, objemové, rysovaci a predzavodni. Silova faze trva 1 mésic a slouzi k dosaZzeni ma-
ximalni sily. V silové fazi je jidelni¢ek zalozen pievazné na sacharidech. Potrava je vysoce
energetickd a doporuéeny pomér bilkoviny : tuky : sacharidy je v této fazi
15%:15%:70 % [1, 2, 8, 16, 32].

V objemové fazi dochazi k budovani svalové hmoty. Jidelnicek je upraven tak, aby posky-
toval dostatecné mnozstvi bilkovin. Jidelni¢ek obsahuje 25 % bilkovin, 15 % tukt a 60 %
sacharida [1, 2, 37].

Rysovaci faze probiha 2 az 3 mésice pred soutéznim obdobim. Rysovaci faze je specificka.
Dochazi ke zkvalitnéni svalové hmoty a snizovani zasob tuku [1, 2, 37].

V rysovaci fazi se postupné zvysSuje piijem bilkovin a snizuje piijem sacharidi. Tuky
se v pfijaté stravé vyskytuji minimalné. Posledni faze je hodné specificka, psychicky na-

roc¢na a podstupuji ji pouze zavodni kulturisté [1, 2, 37].
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8 POTRAVINY URCENE PRO SPORTOVCE A OSOBY PRI
ZVYSENEM TELESNEM VYKONU

8.1 Legislativa a znaceni potravin urcenych pro sportovce
Mezi potraviny uré¢ené pro sportovce a pro osoby pii zvySeném télesném vykonu patii:

. potraviny zajistujici vyssi piivod energie, které se svym zvlastnim slozenim, zvIaste
vy$§im obsahem energetickych zivin (sacharidd, tuki), zfetelné odlisuji od potravin
pro béznou spotiebu a které obsahuji nutrienty zvySujici vyuziti energetickych zdroji

(napf. vitamin B4, karnitin, chrom a jiné latky s takovym tc¢inkem),

o potraviny podporujici tvorbu svalstva, které svym slozenim, zvlasté vysokym obsa-
hem bilkovin, peptidu, ¢i esencidlnich aminokyselin, jsou vhodné pro tento ucel nebo

které obsahuji latky, které tomuto ucelu napomahaji,
. ostatni specifické potraviny urené zejména pro vyzivu sportovci,

o napoje ur¢ené pro sportovce, zvlasté iontové napoje, které obsahuji latky zvySujici
télesny vykon, nebo néapoje, jejichz ucelem je ndhrada minerald, k jejichz ubytku do-

Slo v disledku zvySeného télesného (sportovniho) vykonu, které se rozlisuji na:

o Isotonické napoje, jejichz osmolalita ¢ini 290 +- 15 miliosmolt v 1 1 napoje pii-

praveného ke spotiebg,

o hypertonické napoje, jejichz osmolalita ¢ini 340 nebo vice miliosmolti v 1 1 na-

poje ptipraveného ke spotiebé,

o hypotonické napoje, jejichZ osmolalita ¢ini 250 nebo méné miliosmolli v 1 1 na-

poje ptipraveného ke spotiebg,
o ostatni napoje pro sportovce [57].

PoZzadavky na slozeni potravin uréenych pro sportovce a pro osoby pifi zvySeném télesném
vykonu: vitaminy, mineralni latky a dalsi latky, které¢ smé&ji byt ptidavany do potravin urce-
nych pro sportovce a pro osoby pii zvySeném télesném vykonu, stanovi nafizeni komise
(ES) ¢. 953/2009 ze dne 13. fijna 2009 o latkach, které mohou byt pro zvlastni vyzivové

ucely ptidavany do potravin pro zvlastni vyzivu [57].
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Na obalu potravin ur¢enych pro sportovce a pro osoby pii zvySeném télesném vykonu se

uvede:

. oznaceni "vhodné pro sportovce" nebo "vhodné pii zvySeném télesném vykonu" jako

soucast nadzvu potraviny,

. u iontovych ndpoji udaj o osmolalit¢ v miliosmolech na 1 1 napoje urceného ke spo-
ttebé po piiprave podle navodu vyrobce,

nn

o U potravin obsahujicich kofein oznaceni "obsahuje kofein", "neni vhodné pro regis-

trované sportovce",

o udaj o obsahu vitaminl, mineralnich latek a dalSich latek v hmotnostnich jednotkéach
mikrog, mg nebo g na 100 g nebo 100 ml potraviny, nebo na jiné vhodné mnozstvi,

odpovidajici denni déavce,

o udaj o energetické hodnot¢ v kJ a kcal. Je-li energetickd hodnota potraviny ve stavu,
v jakém je uvadéna do ob&hu, nizsi nez 50 kJ (12 kcal) ve 100 g nebo ve 100 ml po-
traviny, lze udaj o energetické hodnoté nahradit slovy "energeticka hodnota nizsi nez

50 kJ (12 kcal) ve 100 g nebo ve 100 mlI" [57].

8.2  Aminokyseliny

Z hlediska sportu jsou aminokyseliny dulezité pro: nardst svalové hmoty, podporu ristu
pojivové tkané, rychlejsi zotaveni organismu po fyzické zatézi, ochranu svalové hmoty
pred poskozenim namahavym fyzickym vykonem, ochranu svalové hmoty pted devastaci

Vv pribéhu snizovani nadvahy, srde¢ni ¢innost, lepsi viskozitu krve [39, 58].

o Komplexni aminokyseliny: jsou tvoreny 20 zakladnimi aminokyselinami. Dilezitou
roli zde hraje zastoupeni vSech 8 esencidlnich aminokyselin, a to ve vyvazeném po-
meéru, dilezitém pro spravny chod naseho organismu. Jsou ihned vyuzitelné pro spor-
tujici organismus. Komplexni aminokyseliny se vyuZzivaji pro sviij vliv na anabolis-
mus organismu (rist svalové hmoty) a pro antikatabolicky efekt (ochrana svalové

hmoty pied devastaci) [39, 58].
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o BCAA: Vé¢tvené aminokyseliny L-Leucin, L-Valin a L-isoleucin patii
vytvorit. Aminokyseliny BCAA zvysuji kvalitu a objem svalové hmoty, chrani svaly
pted poskozenim zpuisobenym namahavym fyzickym vykonem nebo radikalnim sni-
zovanim nadvahy a podporuji svalovou regeneraci. BCAA aminokyseliny zaroven

podporuji spalovani tuka a redukci hmotnosti [39, 58].

8.3  Gainery

Sacharido-proteinové koncentraty typu "gainer" slouzi k dosazeni spravné télesné vahy jak
u vSech sportovct, tak u bézné populace. Diky svym vyvdzenym nutriénim hodnotdm Ize
Jimi docasné nahradit jedno jidlo denné. Sportovctim slouzi diky zvySeni energetického
zisku k vy$8im vykonim a ziskani sily, ktera je nezbytna pro narast svalové hmoty. Dopl-
nuji glykogenové zasoby ve svalech, které pak podporuji vyssi vykonnost a vydrz zatézo-
vaného organismu. Gainery jsou tvotfeny sacharidy, bilkovinami (13 — 30 %) a tuky, dopl-
néné mineraly, vitaminy a specialnimi dopliky pro lepsi metabolické vyuZiti téchto za-
kladnich Zzivin, zvySeny piisun energie a lepsi psychickou odolnost. Sacharidova slozka
je ve formé jednoduchych cukri (glukozy a fruktdzy) a polysacharidd (maltodextrinu), kte-
ré pozvolna uvoliiuji glukdzové jednotky a ptiznivé ovliviuji uvoliovani anabolického
hormonu inzulinu. Bilkovinna slozka je tvofena smési nejkvalitngjSich zdroji lehce stravi-
nych) esencialnich aminokyselin. Tukové slozky jsou v minimalnim mnozstvi, a to pouze
ve form¢ esencidlnich (nepostradatelnych) polynenasycenych mastnych kyselin, které ptiz-
niveé pusobi na regeneraci poskozenych membran svalovych bunék a nezptisobuji nezddou-
ci prirastky tukové tkan€. Sacharido - proteinové koncentraty se pouzivaji v objemovém
tréninku pii zvySovani télesné vahy, svalové hmoty a sily. Vybér a mnozstvi musi byt pfi-
zplisobeno v zavislosti na télesné vaze a pozadovanym pfirtstklim aktivni svalové hmoty.
Po ukonc¢eni tréninku jsou vhodné pro doplnéni glykogenovych zasob a tim snizeni tnavy.
Specialni kombinace potravnich dopliikl pfinasi zlepSeni metabolickych funkci organismu

a urychleni regenerace [39, 58, 59].
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8.4 Kreatin

Kreatin je latka té€lu vlastni. Jedna se o slouceninu tii aminokyselin (argininu, methioninu
a glycinu). Funkci kreatinu je zvySeny pfisun svalového paliva ATP do svalové buriky a tak
jeji energizace a schopnost 1épe pracovat. Nespornou vyhodou je ,,bezpracné* zvétSeni jiz
ziskanych svall. Kreatin totiz pfi piestupu do svalové buiiky vaze vodu. Tim je zajiSténo

jeji piirozené zvétseni [39, 58].

o Kreatine ethyl esterje pokroCila verze kreatinu - esterifikovany kreatin, ktery
se vyznacuje lepsi stabilitou, vybornou vyuzitelnosti a vstiebatelnosti. Studie dokla-
duji 30 — 40 x vyssi vyuZitelnost. V porovnani s klasickym kreatinem je dosahovano

srovnatelného efektu s polovi¢nim davkovanim [58, 59].

o Kre-Alkalyn je nejsilngjsi formou kreatinu, vynikd schopnosti vysoké absorpce
v organismu. Jeho u¢inkem je maximalni anabolizace. Kapsle Kre-Alkalyn, pro
snadné apiesné davkovani, podporuji  narust svalové hmoty, zvySeni sily
a vykonnosti bez nabirani vody, povzbuzeni svalii vysoko v tkani, obnovu energetic-

kych zasob, podporu spalovani tukt [58, 59].

o Krea Genic je nejmodernéjsi, dvojité chranéna forma kreatinu s vynikajici vstiebatel-
nosti, bez vedlejsich u¢inkd. S Krea Genic se zvySuje sila, objem a rychlost. Dvojité
chranéna molekula Kreatinu creapure se rychle pfenasi z traviciho traktu krvi do sva-
lovych bunék, aniz by vznikal nezadouci kreatinin. Pracujici sval je tak zasoben vét-

$im mnoZstvim kreatinu, coz ma za nasledek vétsi tvorbu ATP [58, 59].

o Tri Creatin je nova moderni a efektivngjsi forma kreatinu. Jedna se o slouceninu
kreatinu a kyseliny maleinové. Diky tomuto chemickému slozeni ma Tri Creatin

oproti klasickému kreatinu monohydratu fadu podstatn¢ lepsich vlastnosti [39, 53].

. Kreatin monohydrat je latka, ktera se ptirozené tvoii v organismu. Je naprosto bez
vedlejsich ucinkti a vhodny pro uziti v situaci, kdy nastal akutni nedostatek energie

nebo je pozadavek supermaximalniho vykonu ¢i naristu svalové hmoty [58, 59].
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8.5  Proteiny

Zakladni funkci proteinovych koncentratl je ziskani kvalitni svalové hmoty a kvalitng;si
regenerace svalovych vlaken. Jsou idealni pfi intenzivnim tréninku pro vyzivu svali
na zvyseni jejich objemu, zvySeni vykonnosti a zkraceni doby regenerace. Proteinové
piipravky jsou obohacené riznymi dopliiky ke snizeni nezadoucich katabolickych déju ve
svalové tkani (ztrata vybudované svalové hmoty). Jsou tvofeny nejkvalitnéjSimi
bilkovinami, doplnéné mineraly a vitaminy pro jejich lepsi metabolické vyuziti. Proteinové
pripravky jsou tvofeny smési lehce stravitelnych proteind, jejichz zaklad prevazné tvori
specidlni kombinace dvou nejkvalitngjSich zdroji bilkovin, 90 % s6jového izolatu a 80 %
koncentratu syrovatkového proteinu (Whey Protein Concentrate WPC). WPC obsahuje
aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem BCAA. Sojovy izolat je nejkvalitngj$i zdroj
rostlinnych bilkovin s vysokym obsahem antioxida¢né pusobicich isoflavond pusobicich
proti $kodlivym kyslikovym radikaliim vznikajicich pii svalové namaze. U profesionalnich
1 kondi¢nich sportovct se sklonem ke zvySené hlading cholesterolu je sdjovy izolat se svoji
funkei nejvhodnéjsim zdrojem bilkovin. U bézné populace, rekreacnich cvicenct, se uziva
denné 1 g bilkovin/kg télesné hmotnosti. U sportovci je doporuc¢ovany piijem 2,5 - 3 g/kg
télesné hmotnosti denné. Kazdy ptipravek obsahuje rtizné mnozstvi bilkovin. Vybér
a mnozstvi se piizpasobi podle pfijmu dalsich dopliikti s obsahem bilkovin (aminokyselin)

a podle faze tréninku, aby se pfijalo celkové pozadované mnozstvi bilkovin [39, 58, 59].

8.6  Spalovace tuku

Spalovace tuku nespaluji tuky ptimo, ale maji tzv. sekundarni funkci, napt. potlacuji chut
k jidlu. Velmi uc¢inné jsou také dopliky, jez napomahaji transportu mastnych kyselin z tu-

kové tkan¢ do svalovych bunék, kde se nakonec spaluji na energii [39, 58].

o Carnitin: L-karnitin je v organismu bézné se vyskytujici latkou, ktera aktivné napo-
maha pfi spalovani a vyuzivani tukd. Produkty obsahujici L-karnitin podporuji rych-
lejsi piisun kysliku do bunék, tim pfispivaji k tvorbé ATP a vysledkem je zvySeny
pfisun energie pro intenzivni vykony. Dal$im kladem L-karnitinu je také to, ze do-
dava energii pfi cviceni pfimo ze spalovanych tukl. Nezbytnou podminkou tspésné-

ho fungovani a pozitivniho G¢inku je vhodna strava a télesna aktivita [39, 59].


http://www.fit-centrum.eu/lcarnitin-66666-1l-promil.html
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8.7

Vyznam: Setii svalovy glykogen, snizuje tvorbu kyseliny mlécné (laktatu) a tim
I svalovou bolest, zvySuje pocet androgennich receptorti ve svalové bunce a tim efekt

testosteronu na tvorbu svalové hmoty [58].

Synephrine Inulin Liquid je nové vytvofena kombinace dvou pfirodnich latek ptisobi-
cich efektivné na snizovani nadvahy a s ptiznivym ptisobenim na travici trakt. Synef-
rin spolu s rozpustnou vlakninou inulinem pomahaji odbouravat tuky a sou¢asné udr-
zet dlouhodobé dosaZenou hmotnost. Syneftrin je v soucasnosti nejucinnéjsi latka po-
uzivana v produktech na podporu spalovani tuku, jeho vzajemna kombinace s inuli-
nem pak nejen Ze pusobi na snizovani hmotnosti, ale ovliviiuje ptiznivé také ¢innost

stfevni mikroflory [58, 59].

Diuretika: Diuretika jsou lé¢iva ¢i dopliky zpusobujici zvySené vyluCovani vody
z organismu. Jsou uréena pro zvlastni vyzivu, napt. pii zvySené télesné zatézi. Tyto
odvodnovace jsou ucinné pii kratkodobém snizovani hmotnosti (napi. pied zavody).
Pti vyuziti ptipravki obsahujici kofein je vhodné tuto skutecnost konzultovat
s Iékafem. N¢ekterd diuretika jsou spojena se spalovaci tukll v jeden maximalné ucin-

ny prostfedek pro snizovani hmotnosti [58].

Tontové napoje

Béhem fyzického vykonu ztraci t€lo mnozstvi vody 1 znacné mnozstvi iontl, ¢imZ se cely

organismus muze dostat do silné nerovnovahy, zacinaji kieée ve svalech a snizuje se jak

silovy, tak vytrvalostni vykon [60].

Pfi konzumaci iontovych napoji je naprosto nezbytné védet, ze jsou urceny jen pro speci-

alni ptilezitosti [2].

Iontové népoje jsou v téle dilezité pro:

doplnéni ztraceného mnozstvi tekutin,

doplnéni minerald a iontd, které odchazeji z téla spolec¢né s tekutinami,
dodani pottebného mnozstvi energie,

zabranéni negativnich projevi (napf. kiece),

zabranéni kolapsu organismu [2, 60, 61].
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8.8 Kloubni vyziva

Sport, predevsim na vrcholové urovni, vede k nadmérnému pretézovani pohybového apara-
tu, predevsim kloubniho systému. Pii nedostatecné prevenci miize diky neustalému pieté-
zovani dochézet k bolestivym staviim, které mohou skoncit arthrotickymi zménami kloubti

[58, 59].

Existuje skupina vyrobkd, zvanych chondroprotektiva (chondros = kloub), které zcela ne-
pochybné plisobi preventivné. Pokud se dodaji diive, nez zdsadni problém nastane, jsou
schopny zamezit jeho vzniku. V piipadé, ze problém s arthrotickymi zménami jiz nastal
a byl zachycen hned zpocatku, brzdi dalsi zhorSovani stavu a jsou schopny rozvoj poskoze-

ni zastavit, nehledé k tomu, Ze zleps$uji pohodu pii pohybu [58, 59].

Mezi nejznaméjsi a proveéfend chondroprotektiva patii glukéozamin a chondroitin, ptede-
v§im v sulfatovych formach. Podavanim obou latek dochazi ke zlepSené tvorbé kloubni
tekutiny a k produkci latek, nezbytné nutnych pro tvorbu chrupavcité tkané, tzv. glukoza-
minoglykani (GAG). Ob¢ latky je vhodné kombinovat s hydrolyzatem Zelatiny a dalSimi

latkami, napt. kyselinou hyaluronovou a methylsulfonylmethanem [59].
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9 ZAVER

PredloZena prace obsahuje souhrn aktudlnich poznatkti o vyzivé ve sportu. Popisuje opti-
malni procentualni pfijem energie ze zakladnich Zivin Vv zavislosti na druhu tréninku, vy-
znam a vliv sacharidi, tukid a bilkovin na fyzicky vykon a jejich specifické vyuziti u silo-
vych a vytrvalostnich sportovcl. Ze sacharidi je vyznamny glykogen, ktery se v téle uklada
a ma velky vyznam témét ve vSech fazich fyzického vykonu, proto je dilezité jeho zasoby
neustale doplilovat. Tuk je pro sportovce, pfevazné vytrvalostni, ktefi pracuji v aerobnim
rezimu, velmi dulezity zdroj energie. Bilkoviny jsou ve stravé sportovci potiebné zejména
pro vyzivu, rist a ochranu svalové hmoty. Sportovci nesmi zapominat ani na mikronutrien-

ty (vitaminy a mineralni latky), jejichz ptijem by mél byt vyssi nez u nesportujici populace.

Zvlasté pro sportovce, ale i pro fyzicky pracujici populaci, je dulezity piijem a vydej ener-
gie. Jejich nepomér muze zpusobit bud’ devastaci svalové hmoty nebo ulozeni energie

V podobé¢ tuku.

Pitny rezim musi byt zahrnut u vSech sportovct, protoze dehydratace zhorSuje sportovni
vykon. Fyzicky vykon je naruSen jiz pfi dehydrataci ptedstavujici 2 % té€lesné hmotnosti

a ztrata vody predstavujici 5 % télesné hmotnosti mize snizit kapacitu prace o 30 %.

Silovy a vytrvalostni sportovci musi mit svou specifickou vyzivu, li§i se u nich optimalni

pomeér zakladnich Zivin, coz mé rozhodujici vliv na jejich fyzicky vykon.

Na zavér jsou popsany potraviny, které jsou svym vyznamem uréené pro sportovce a osoby
pii zvySeném télesném vykonu.

Cilem a snahou sportovct by méla byt na prvnim misté pestra a vyvazena strava, kterd za-
jisti dostate¢né mnozstvi energie pro jejich fyzickou aktivitu. Zvyseny piijem energie lze
docilit pfesnidavkou, odpoledni svacinkou, druhou vecefi a prubéZznym obcerstvenim.
Strava rozlozend do prubéhu celého dne je efektivnéjsi, protoze zajisti dokonalé vyuziti
vSech Zivin.

Kazdy sportovec musi hledat diky své individualité pro své télo to nejlepsi a s pomoci od-

bornikill na vyzivu si sestavit tu nejlepsi moznou skladbu vyzivy.
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Gl

kcal

kJ

SSK

BMI

DDD

BMR

TH

ATP

CP

TF

BCAA

WPC

PAL

WHO

glykemicky index

kilokalorie

kilojoule

sacharidova superkompenzace

index té€lesné hmotnosti (Body Mass Index)
doporucena denni davka

bazalni energeticky vydej

télesnd hmotnost

vyska

adenosintrifosfat

kreatinfosfat

tepova frekvence

vétvené aminokyseliny

Whey Protein Concentrate

uroven fyzické aktivity (Physical Aktivity Level)

Svétova zdravotnicka organizace
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PRILOHA PI: ORIENTACNI GLYKEMICKY INDEX VYBRANYCH

POTRAVIN
Vysoky GI > 70 Stiredni GI = 55 - 69 Nizky GI < 50
Drcena pSenice Merunky Zelena zelenina
Bily chleba Dlouhozrnna ryze Orisky
Kuskus Pita chleba Jablka
Kobliha Rozinky JeCmen
Ryzové kolacky Hnéda ryze Pomeran¢
Bramborova kase Ananas Jahody
Pecené brambory Banan Cocka
Varené brambory Bramborové knedliky Hotka ¢okolédda
Kukufiéné lupinky Broskve Fazole
Croisant Coca-cola Fruktoza
Susené datle Cervena fepa Grapefruit
Dyné Mlécna Cokolada Hrach
Fanta Dzem Hruska
Fiky Ananasovy dzus Nizkotuény ovocny jogurt
Glukdza Mrkvovy dZus Jogurtovy napoj
Hranolky Pomerancovy dzus Nizkotu¢né mléko

Makarony se syrem

Fazole v tomatové oméacce

Plnotu¢né mléko

Mars ty€inka Grapefruitovy dZus Parek

Meloun vodni Hotké cokolada Rybi prsty
Kondenzované mléko Hrasek Sojové boby
Musli ty¢inka s ovocem Chléb Zitny celozrnny SusSené ovoce
Syrova pizza Chléb slunecnicovy Svestky
Popcorn Chléb tmavy Tomatovy dZus
Proso Jable¢ny dzus TieSné

PSenice Kiwi

Spagety vaiené Kufeci nugety

Tufin

Listové tésto




PRILOHA PII: GLYKEMICKY INDEX SPORTOVNICH POTRAVIN

Potravina Glykemicky index MnoZstvi Velikost porce
sacharidii ~
Coca-cola 63 16 240 ml
Jable¢ny dzus 40 12 240 ml
Cokolad. mléko (1,5 % tuku) 41 5 240 ml
Ryzové kolacky 78 17 309
Spagety 58 28 1759
Nestlé Cherrios 74 15 309
Ovesné vloCky varené 69 16 100 g
Banan nezraly 42 10 1259
Pomeran¢ 42 5) 1259
Tyc¢inka Snickers 68 23 60 g
Power Bar cokoladovy 56 24 679

* M o r 4 r r W r M ~
Mnozstvi sacharidii vychazi z GI a udava celkovou zménu glykémie — tzn., Ze bere

Vv potaz celkové mnozstvi sacharidl a pfijaté potravy. Tento parametr je dilezity pro piimé

vyuZziti v praxi, protoze zaleZi i na mnozstvi potravin jaké snime a kolik sacharidi dana

potravina obsahuje.




PRILOHA PIII: MNOZSTVI SACHARIDU A ENERGIE
V POTRAVINACH

Potravina MnoZstvi Sacharidy (g) Energie (kcal)
Ovoce

Rozinky 509 40 150
Banan 1 stfedni 25 105
Merunky susené 10 pulek 20 85
Jablko suSené 1 stiedni 20 80
Pomeran¢ 1 stiedni 15 65

Zelenina
Omacka na Spagety 120ml 22 120
Kukuftice v konzerve 100g 15 70
Tykev 100g 15 60
Hrasek 100g 10 60
Mrkev 1 stfedni 10 40
Zelené fazolky 100g 5 20
Brokolice 100g 5 20
Cuketa 100g 2 10
Cerealie
Nestlé Nesquik 100g 83,6 394
Nestlé Gold Flakes 100g 81,2 748
Musli kiupavé s ovocem 100g 63,3 403
MissFit s ananasem 100g 71,1 388
Napoje
Coca-cola 360ml 39 155
Jable¢ny dzus 250ml 30 120
Pomerancovy dZus 250ml 25 105
MIléko cokoladové 250ml 25 180
Pivo 300ml 14 55
Miéko 2% tuku 250ml 12 120
Obiloviny, téstoviny
Brambory pecené 1 velka 50 220
Fazole pecené 2009 50 560
Ryze vafena 1509 45 200
Cocka vafena 200g 40 230
Téstoviny varené 100g 40 200
Dezerty, sladkosti
Jogurt 150ml 22 110
Med 20g 15 60
Javorovy sirup 209 15 60
Jahodovy dZem 209 13 50




PRILOHA PIV: NORMATIVY PRO PRUMERNY ENERGETICKY
PRIJEM U OSOB RUZNEHO VEKU V ZAVISLOSTI NA ZAKLADNI
LATKOVE PREMENE A STOUPAJICI TELESNE AKTIVITE

Télesna aktivita (PAL-hodnoty)

Zakladni
14 1,6 1,8 2,0
Vik latk.pfeména
kcal/
MJ/den MJ kcal MJ kcal MJ kcal MJ kcal
den
Muzi
15-
18 7,6 1820 10,6 | 2500 | 12,2 | 2900 | 13,7 | 3300 | 15,2 | 3600
19-
” 7,6 1820 10,6 | 2500 | 12,2 | 2900 | 13,7 | 3300 | 15,2 | 3600
25-
- 7.3 1740 10,2 | 2400 | 11,7 | 2800 | 13,1 | 3100 | 14,6 | 3500
51-
5 6,6 1580 9,2 | 2200 | 10,6 | 2500 | 11,9 | 2800 | 13,2 | 3200

>64 59 1410 8,3 | 2000 | 9,4 | 2300 | 10,6 | 2500 | 11,8 | 2800

zeny

15-
18

6,1 1460 8,5 | 2000 | 9,6 | 2300 | 11,0 | 2600 | 12,2 | 2900

19-
24

58 1390 8,1 | 1900 | 9,3 | 2200 | 10,4 | 2500 | 11,6 | 2800

25-
50

5,6 1340 7,8 | 1900 | 9,0 | 2100 | 10,1 | 2400 | 11,2 | 2700

51-
64

5,3 1270 7,4 | 1800 | 85 | 2000 | 9,5 | 2300 | 10,6 | 2500




PRILOHA PV: HODNOTY PAL (PHYSICAL AKTIVITY LEVEL)

Pracovni zatéz PAL Priklady
Vyhradn¢ sedici nebo lezici zpusob '
. 1,2 Stafi, nemocni lidé
Zivota
Vyluéné sedavy zpiisob Zivota bez
volnoc¢asové aktivity nebo upoutani | 1,4—1,5 | Utednici, mechanici
na lazko
Sedava ¢innost s obéasnou lehkou 6 Laboranti, fidi¢i, studenti, prace
16-17
¢innosti ve stoje nebo chizi U béziciho pasu
. . . Prodavaéi, ¢iSnici, mechanici, feme-
Cinnost pfevazné ve stojeavchazi | 1,8-19 .
slnici
_ _ Stavebni délnici, zemédélci, lesnici,
Fyzicky naro¢né pracovni ¢innost 20-24

vykonni sportovci




