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ABSTRAKT

Cilem této bakalaiské prace bylo popsat princip sacharidové superkompenzace a jeji prak-
tické vyuziti ve sportu. Jedna se o metodu, ktera pomaha zlepsit sportovni vykon ptiroze-
nou cestou na zaklad¢ vytvoreni télesné zasoby glykogenu pomoci specialni diety. Sacha-
ridova superkompenzace nachazi uplatnéni zejména ve vytrvalostnich sportech.

V praktické ¢asti byla odzkousena klasicka Saltinova metoda sacharidové superkompenza-
ce pri cyklistickém sportovnim vykonu, ktery byl realizovan v kopcovitém terénu Hostyn-
skych vrchi. Bylo zjisténo, Ze pomoci této metody 1ze zvysit sportovni vykon v priméru o
3,7 % a snizit ¢as o pramérné 20,8 s oproti vykonu pii bézném stravovani. Nicméné pro
zlepSeni sportovniho vykonu je dtlezité vhodné nacasovani provadéné diety z duvodu vy-

tvoreni dostatecné zasoby glykogenu pro nasledujici sportovni vykon.

Kli¢ova slova: sacharidova superkompenzace, sacharidy, glykogen, stravovani, sportovni

vykon.

ABSTRACT

The aim of this bachelor's thesis was to describe the principle carbohydrate supercom-
pensation and its practical use in sports. It is a method that helps improve sport performan-
ce naturally by creating a body glycogen reserve with a special diet. Carbohydrate super-

compensation is primarily used in endurance sports.

In the practical part was tested classical Saltin method carbohydrate supercompensation
when cycling sports performance, which was implemented in hilly terrain Hostyn. It was
found that using this method can improve sport performance by an average of 3,7 % and
reduce the average time of 20,8 seconds compared to the performance of normal eating.
However, for improve sports performance, it is important appropriate timing by diet in or-

der to create sufficient glycogen reserve for the following sports performance.

Keywords: carbohydrate supercompensation, carbohydrates, glycogen, eating, sports per-

formance
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UvVOD

Sacharidova superkompenzace je velmi specificka dieta, ktera slouzi pro zlepseni sportov-
niho vykonu. Jedna se o metodu, pfi niZ je pomoci specialni diety vytvofena dostatecna
zasoba télniho glykogenu, ktery je dilezitym zdrojem energie. Je léty vyuzivana profesio-
nalnimi sportovci i kdyZ v posledni dobé je vyuzivana i amatérskymi sportovci — zejména
maratonskymi bézci. Spi¢kovy zavodnik nema v dne$ni dobé tolik ¢asového prostoru mezi
zavody, aby pln¢ vyuzil sacharidovou superkompenzaci. Pokud méa mit sacharidova super-
kompenzace smysl pro zlepSeni vykonu, neméla by se provadét vice jak tfikrat v sezoné
sportovce. Zavodnici, kteti vyuzivaji tuto dietu pfed zévody ji zatazuji do svého programu
vétsinou pied vrcholem sportovni sezony. Sacharidova dieta ma nejvetsi uplatnéni u vytr-

valostnich disciplin.

Prakticka ¢ast bakalaiské prace je zamérena na uplatnéni superkompenzace ve vytrvalost-
nim sportu. Vzhledem k tomu, Ze mam osobni vztah k cyklistice v niz jsem zavodil pies
deset let, mél jsem tak moznost sam na sob¢ vyzkouset jak funguje lidsky organizmus pfi
velké zatézi a jak je dulezitd strava pied zavodem, ale i béhem vlastniho zavodu.
V bakalatské praci je popsana naro¢nost stravovani béhem zavodu. Cyklistika je obecné

vazné sacharidy.

Pti zavedeni sacharidové superkompenzace dochazi ke zlepSeni vykonu, avsak kazdy orga-
nizmus miize reagovat specifickym zpisobem. Existuje nékolik metod, jak zvysit zasoby
t€lniho glykogenu — bud’ béhem zkracené diety po dobu dvou dni v kratkém ¢asovém hori-

zontu pred zdvodem nebo tydenni dietou pro vytvoreni dostatecné zasoby télniho glykoge-

vewr

r o~

proto vybrana jako vhodna metoda pro zvyseni sportovniho vykonu v praktické ¢asti této

bakalaiské prace.
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. TEORETICKA CAST
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1. SACHARIDY

Sacharidy ptedstavuji biologicky velmi vyznamnou skupinu organickych latek. Jsou ne-
zbytné pro existenci vSech zivych organizmi jako jeden z hlavnich zdroji energie a také

jako stavebni slozka mnohych biologickych struktur. [1]

1.1. Funkce sacharidua

Sacharidy slouzi jako energeticky zdroj latkového metabolizmu. Odhaduje se, ze 75 %
pfijmu energie zajiStované sacharidy poskytuji polysacharidy a 25 % oligosacharidy
s monosacharidy. Velmi rozsifenym a pohotovym zdrojem energie je glukéza. Slouzi jako
zékladni zivina v potravé Cloveéka, mnoha jinych zivocichti a mikroorganizmi. Oxidaci
glukozy vznikaji jednoduché organické slouceniny, kdy konecnymi produkty aerobniho
energetického metabolizmu jsou pak CO, a H,O. Piebytek glukozy se skladuje v jatrech a
ve svalech ve formé polymeru glykogenu. V pfipad¢ potieby se tento hydrolyzuje, moleku-
ly glukozy se z n€j uvoliuji a dodéavaji energii pro metabolické pochody a pro ¢innost sva-

. [2]

1.2. Rozdéleni sacharidu

Nejjednodussimi cukry jsou monosacharidy, které jsou slozeny z jedné sacharidové jednot-

ky a nemohou byt dale hydrolyzovany na jednodussi sacharidy. Mnoho z nich je syntetizo-
vano z jednodussich latek procesem glukoneogeneze, vétsina z nich jsou produkty fotosyn-
tézy v zelenych rostlinach. Patii sem také slouceniny vzniklé ze sacharidd oxida¢nimi, sub-
stituénimi a jinymi reakcemi. Monosacharidy tvoii také jednu ze stavebnich slozek nukleo-

vych kyselin. Oligosacharidy se skladaji ze dvou az deseti kovalentné vazanych monosa-

charidovych jednotek. Nejbeéznéjsi jsou disacharidy sachardza, laktdza, maltdza, trehaldza.
Jsou velmi cCasto soucasti proteinti (glykoproteiny) a lipida (glykolipidy). Polysacharidy
obsahuji fadove stovky az tisice monosacharidli nebo jejich derivati spojenych glykozido-
vymi vazbami. Homopolysacharidy se skladdaji pouze z molekul jediného monosacharidu,

heteropolysacharidy obsahuji né€kolik druhtt monosacharidi nebo jejich derivatd.
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Z homopolysacharidii lze jmenovat napt. glykogen, celulozu, Skrob, inulin a dextran;
Z heteropolysacharidt pak pektiny, rostlinné gumy a slizy, heparin, kyselinu hyaluronovou
aj. Monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy lze oznacit spoleénym terminem holo-
alykozidy, coz znamena, ze dany sacharid je slozen pouze z cukernych jednotek. Hetero-
alykozidy obsahuji jesté glykozidicky vazanou jinou necukernou slozku, tzv. aglykon, jako
jsou napt. proteiny, lipidy nebo nukleotidy. [2]

1.2.1. Monosacharidy

Mezi nejvyznamng&js$i monosacharidy patii pfedev§sim hexozy glukdza, fruktoza a galakto-

Za.

Glukoéza je nejbéznéjsi monosacharid vibec a je obecné rozsifena v organizmech vsech
rostlin 1 zivocichii. Zelené rostliny ji tvoii pifi fotosyntéze a v dalSim jim pak slouzi jako
zakladni sloucenina pro biosyntézu ostatnich organickych molekul. Volna se nachézi pte-
devsim v ovoci.

Glukoza hraje vyznamnou tulohu také v organizmu zivocichu, kde jeji metabolizmus po-
skytuje energii pro naprostou vétsinu zivotnich d€ju. Je nenahraditelnou soucasti vnitiniho
prostiedi a jeji hladina je velmi peclivé regulovana. V krvi je jeji koncentrace blizka
5 mmol/l. Pro vSechny tkan¢ piedstavuje snadno zpracovatelnou univerzalni Zzivinu.
Schopnost vétSiny bunék a tkani zivocichu vyuzivat rizné latky je totiz dosti omezena a
mnoh¢é z nich se mohou vyuZit teprve po transformaci na glukézu. Mimotfadnou tlohu
v tomto ohledu hraji jatra schopna pievést na glukozu nejen fruktozu a galaktozu, ale i dal-
§i latky jako kyselinu mlécnou a nékteré aminokyseliny. Roztoky glukézy se proto
s oblibou pouzivaji v klinické praxi k nitrozilni vyzivé pacienti. Potraviny vsak obsahuji
jen velmi maly podil volné glukdzy, naprosta vétSina je vazana v polysacharidech, prede-
v§im ve $krobu, a uvoliuje se teprve pii traveni v zazivacim traktu. [1]

Pii namahavé svalové praci dochazi ke zvySenému odbéru glukozy a organizmus je ohro-

zovan hypoglykémii. [3]

Fruktéza jako takova je v pfirodé méné bézna, veétsi podil je obsazen v medu a v lidské

strav¢ je jejim hlavnim zdrojem disacharid sacharéza. [2] Nekteré firmy, vyrabé&jici energe-


javascript:void(0)
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tické napoje a gely, pouzivaji fruktozu jako nahradu za glukézu. Vychazeji z n¢kolika, na
prvni pohled, spravnych tvah. Protoze fruktoza je vstiebavana ve stfeve jinym nosi¢em nez
gluko6za, je tak mozné zvysit mnozstvi sacharidii v tomtéz Case vstupujicich do organizmu.
Fruktoza nezvysSuje glykémii (jeji glykemicky index je 24 a ¢astecné se hned pfi prichodu
jatry méni na glukozu), nezvysSuje inzulin a proto nemuze zpusobit rozkolisani glykémie se

vSemi nepfiznivymi nasledky. [4]

Galaktoza je stavebni slozkou mlééného cukru laktozy, ze kterého se uvoliuje pfi traveni.

Pent6zy B—D-ribdza a 2—deoxy f—D-ribdza se uplatiuji predevsim jako soucast nukleotidi

a nukleovych kyselin. Nejsou nezbytnou soucdsti vyzivy, potiebny podil se tvoii v téle

pteménou glukozy.

Triozy D—glyceraldehyd a dihydroxyaceton maji vyznam piedevsim jako metabolické pro-

dukty glykolytického §tépeni cukrii; vyskytuji se ve formé fosfore¢nanovych estera.

1.2.2. Disacharidy

vvvvvv

laktoza, Ktera je soucasti mléka, sachardza, ktera je slozka rostlinného ptvodu a jiz po né-
kolik stoleti se pouziva jako hodnotné sladidlo. Maltoza se jako zdroj v potravinach téméft

nevyskytuje, vznika ve stievé pii traveni Skrobu.

Laktéza je dulezitou soucasti vyzivy saveu. Lidské mléko obsahuje az 7 % tohoto sachari-
du, kravské mléko jen asi 3-5 %. Mlécny cukr je slozen z galaktozy a glukozy a vstiebava
se teprve po hydrolyze v tenkém stfevé na uvedené zédkladni monosacharidy. Aktivita en-
zymu katalyzujiciho tuto reakci se ve zralém véku Casto sniZzuje a nestravena laktoza pak

podporuje bouflivy rozvoj stievnich bakterii a to miize byt pfic¢inou zazivacich potizi.

Sacharéza je Vv rostlinné ¥i8i nejrozsitenéjsim cukrem. Primyslové se vyrabi z cukrové titi-
ny a cukrové fepy a jeji pouziti v potravinafstvi je velmi rozsahlé. Je to vyborné sladidlo a
ma 1 znacny nutricni vyznam. Pfetizeni stravy cukrem, typické pro nasi soucasnou vyzivu,

vSak ma 1 fadu negativnich disledki. Podporuje tloustnuti a vede k poruchdm rovnovahy
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potfebnych zivin ve stravé a k poruchdm celkového metabolizmu. Moderni vyziva se proto
snazi spotiebu sachar6zy omezit. K hydrolyze sacharézy dochazi G¢inkem kyselin nebo

enzymaticky.

1.2.3. Polysacharidy

Nejvétsi podil sacharida v ptirode predstavuji polysacharidy. Jejich molekuly jsou sestave-
ny nékdy 1 z tisicti zékladnich jednotek sestavenych vétSinou podle pravidelné se opakuji-
ciho schématu. Jejich fetézce jsou linearni, ale nékdy se uréitym standardnim zpisobem
vétvi. Délka fetézcl nemusi byt vzdy stejnd, proto 1 udaje o velikosti molekuly predstavuji

jen ur¢itou prumérnou hodnotu. Obvykle se déli na zasobni a strukturni polysacharidy

Zasobni polysacharidy

Skrob je bezesporu nejdilezitdjsi rostlinny zasobni polysacharid. Je obsaZen v obilovinach,
ryzi, kukufici, bramborech a mnoha dalSich plodinach, jeZ jsou zadkladem vyzivy lidstva.
Sklada se ze dvou slozek, amylozy a amylopektinu, jez jsou ve Skrobech rizného ptivodu

zastoupeny Vv rtizném poméru. Ob¢ slozky jsou sestaveny z D—glukozy.

Amyloza ma nevétvenou strukturu, ve které jsou glukézové jednotky spojeny a—1,4 vaz-
bou. Jeji makromolekuly obsahuji az 5000 glukézovych zbytki. S jodem poskytuje amylo-

za modré zbarveni.

Amylopektin ma obdobnou zakladni strukturu, ale jeho fetézce se vétvi prostiednictvim a-
1,6 vazby, kazdy boc¢ni fetézec obsahuje asi 25 glukdzovych jednotek. V molekule amylo-
pektinu mize byt obsazen az milion glukézovych jednotek. Ve vodé je amylopektin Spatné
rozpustny, zvolna bobtna, jodem se barvi hnédocervené.

Rostliny ukladaji skrob do kompaktnich zrn, jejichz tvar je pro rizné plodiny dosti typicky.
Pti dozravani Skrobova zrna vysychaji a stdvaji se pro enzymy lidského zazivaciho traktu
jen obtizné dostupnd, proto ne vzdy dokaze travici Ustroji pozity Skrob plné zuzitkovat.
Tepelné zpracovani potravin porusuje kompaktni uloZeni, Skrobova zrna bobtnaji a snaze

se pak enzymaticky hydrolyzuji. Traveni Skrobu za¢ina v tstech a pokracuje pak v tenkém
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stteve, fragmentaci vznikaji zprvu rizné velké dextriny, poté maltoza a ta se posléze hydro-
lyzuje na glukozu, ktera je vstiebavana. Urcity podil skrobu rozlozi i sttevni mikroflora. [1]
Typickym rezervnim Zzivoc¢isnym polysacharidem je glykogen. Je uloZen ve formé granuli
v cytoplazmé nékterych bunék vyssich zivocichi; napt. lidské jaterni bunky obsahuji 18 az

20 % glykogenu v susing, svalové bunky asi 0,5 az 1 %. [5]

Glykogen (zivo€i$ny §krob) je hlavnim zasobnim polysacharidem zivocisné bunky. Vysky-

tuje se prakticky v kazdé¢ buiice, ovSem pouze v jaternich a svalovych buikach
V podstatn&j§im mnozstvi. V jatrech za fyziologickych podminek tvoii asi 2 — 4 % a toto
mnozstvi posta¢i pokryt energetické potteby organizmu asi na 18 — 20 hodin. Béhem hla-
dovéni nebo fyzického vycerpani klesa hladina jaterniho glykogenu pod 1 %. Kosterni sval
obsahuje rovnéz glykogen v koncentraci 0,4 — 0,6 %, ale ve srovnéni s glykogenem jater-
nim slouZzi jako lokalni pohotovostni zdroj energie. Celkova rezerva glykogenu v organi-
zmu ¢ini u zdravého nesportujiciho ¢lovéka asi 300 g. S tréninkem a dostateCnym piisunem
sacharidu se vSak tato zasoba v kosternim svalu zvysuje. [3] Sportovci mohou dosahnout
zasobu glykogenu az 800 g. [6] Glykogen je pro svou vysokou molekularni hmotnost
vhodnou rezervni latkou, protoZe ani pii vySSich koncentracich neohrozi buniku hypertonii,
jako tomu mohlo byt v ptipadé glukézy. Jaterni glykogen pak vznika z glukézy prichazejici
do jater portalnim obéhem a nebo glukoneogenezi z jinych necukernych latek. Svalovy
glykogen je ale tvoten vyhradné z glukézy privadéné krvi. [3] Rozvétvena struktura fetézce

glykogenu (Obr.1) umoziiuje zrychlit uvoliovani glukozy.

Obr. 1. Glykogen
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Strukturni polysacharidy

Mezi strukturni polysacharidy patii celuldza, jedna se vSak o rostlinny polysacharid, ktery
se v lidském téle nevyskytuje. Jeho zdkladem jsou nerozvétvené fetézce sestavené z D—
glukézovych jednotek spojenych p—1,4 glykozidovou vazbou. Retézce obsahujici asi 500
zbytki glukézy se paralelné ukladaji do vlaknitych struktur a jejich stavbu stabilizuji cetné
vodikové mustky. Celul6zova vlakna jsou zakladem opornych tkani mnoha rostlin. Celulo-
za je neobycejné cennou technickou surovinou. Vyuziva ji textilni a papirensky pramysl.
Neni vSak stravitelna ac je slozena z molekul D—glukézy a v jistém pohledu pfipomina
amyl6zu. Spojeni glukéz je vSak provedeno prostiednictvim —1-4 glykozidickych vazeb a
ty zivo¢isné enzymy nedokazi hydrolyzovat. Ma vSak vyznamnou roli vlakniny, kterd vy-

kazuje mnoho zdravi prospé$nych ucinki. [1]

1.2.4. Zivotisné glykozaminoglykany (mukopolysacharidy)

Glykoézaminoglykany jsou soucasti vSech zivo€iSnych tkani. Vyskytuji se pfedev§im na
povrchu bunck a v extracelularnim prostoru, jsou soucasti 1 télesnych tekutin. Zakladem
jejich molekul jsou aminosacharidy a uronové kyseliny sestavené do linearnich fetézcu
rizné délky. V téchto strukturach se pravidelné opakuji zékladni disacharidové jednotky.
Polysacharidové ttvary jsou vétSinou sdruzeny s proteiny na proteoglykanové agregaty

(glykoproteiny), n¢které jsou také soucasti bunéénych glykolipidu.

Kyselina hyaluronova

Sklada se z kyseliny glukuronové a N-acetylglukézaminu, v nerozvétveném fetézci byva
obsaZeno az 10 000 sacharidovych jednotek. Tvoti velmi vazké roztoky. Ve vysoké kon-
centraci se nachéazi v pupecnicich a ve sklivci, je vSak obsaZena ve vSech tkanich a je za-
kladem proteoglykanovych komplexti pojiva mezi buitkami. Proteoglykanové komplexy
maji i ochrannou funkci, pokryvaji sliznice a udrzuji je vlhké a pruzné, pokryvaji také zra-

néna mista povrchu téla a usnadnuji jejich hojeni. [1]
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Dermatansulfat se vyskytuje pievazné v pokozce, cévach, Slachach a v srde¢ni chlopni.

Vznika epimerizaci po vytvofeni chondroitinu. Misto casti jednotek kyseliny D—

glukuronové obsahuje kyselinu L-iduronovou. Dfive byl nazyvan jako chondroitinsulfat B.

Keratansulfaty jsou rovnéZ slozkou proteoglykanti, zejména v chrupavce a v rohovce. Od
ptedchézejicich struktur se vyrazné odliSuji v tom, Ze neobsahuji molekuly kyseliny urono-
vé. Obsahuji stiidavé p—(1,4)- a B—(1,3)-glykozidové vazanou D—galaktozu a N-acetyl-

D—gluk6zamin—6—sulfat.

Heparin je polysacharid, ktery inhibuje srazlivost krve (ma tzv. antikoagula¢ni u¢inek). Pii

poranéni dochazi k jeho uvoliiovani a tim zabrafnuje vzniku krevnich srazenin. [2]

1.3. Traveni sacharidu

Traveni sacharidii zacind v Ustech, kde sliny obalujici sousta obsahuji amyldzu, enzym roz-
kladajici sacharidy. Amylaza rozklada dlouhé tetézce sacharidii na kratsi molekuly jako
maltézu a maltodextriny. Cinnost amylazy konéi v kyselém prostiedi zaludku a nejvétsi
¢ast sacharidi je rozlozena v tenkém stfevé. Potrava se piesouva ze Zaludku do tenkého
stfeva procesem zvanym zalude¢ni vyprazdinovani. Nékteré ¢asti stravy — viskozni vlakni-
na, vysoce osmotické roztoky — zpomaluji zalude¢ni vyprazdinovani a rozklad sacharidi.
V malém stfevé se sacharidy dale rozkladaji. Do tenkého stfeva se vylucuje ve velkém
mnozstvi amylaza ze slinivky. Traveni sacharidi zavisi na vlastnostech skrobu a jejich
odolnosti vii¢i enzymim Ve stfevni sténé se kratké Skrobnaté molekuly, spolu s cukry, $té-
pi specifickymi enzymy. Vznikaji vstiebatelné monosacharidy, glukoza, fruktoza a galak-

toza, které prechazeji do krve a poskytuji buitkam energii. [7]

1.3.1. Vliv hormoni na syntézu glykogenu

Metabolizmus syntézy glykogenu (glykogeneze) a jeho odbouravani (glykogenolyza) jsou
fizeny hormony inzulinem, adrenalinem a glukagonem. [6]
Za ptitomnosti inzulinu hromadi zasoby jaterni, tukova i svalova burika. Inzulin aktivuje

vSechny metabolizmy (nejen sacharidovy, ale i tukovy a bilkovinovy) na rezim anaboli-
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zmu. Patfi tak mezi anabolické hormony a jako takovy ho zejména kulturisté 1 zneuzivaji.
Protikladem inzulinu je glukagon. Jeho hlavni funkci je pfedevSsim vyrovnavani vykyvia
glykémie, vyvolavanych inzulinem. Cini tak pfedev§im uvoliiovanim glukdzy ze zasob
glykogenu v jatrech. Efekt glukagonu je zieteln¢ pomalejsi a mirngjsi, nez efekt inzulinu.

Kromé inzulinu a glukagonu maji na metabolizmus glukézy a jeho koordinaci s ostatnimi
zivinami vliv i dal§i hormony. Adrenalin ve svalech vyvola uptfednostnéni anaerobniho
metabolizmu glukézy jako hlavniho zdroje energie (energeticky nejméné vyhodna pieména
glukoézy na laktat). Noradrenalin zvysuje rozklad glykogenu na jednodussi monosacharidy.
Dalsi dvojici jsou takzvané glukokortikoidy a androgeny (anabolické steroi-
dy). Glukokortikoidy, jak naznacuje i jejich nazev, podporuji pfeménu bilkovin na cuk-

ry. Anabolické steroidy naopak podporuji vystavbu télesnych bilkovin. [4]

1.4. Glykemicky index

Glykemicky index udava rychlost, s jakou zvysi standardni kvantum urcité potraviny hladi-
nu cukru v krvi. Na glykemicky index potraviny ma vliv mnoho faktoru. Stejné tak je ale
dilezity zptsob Gpravy a pritomnost dalSich slozek v potraving. Potraviny s vysokym gly-
kemickym indexem jsou pro vyZzivu sportovce diilezité v ptipadé hypoglykémie, a to jak na
tréninku, tak hlavné po navratu z tréninku. Stabilizace hladiny cukru na normalni Groven je
jednou z podminek nastupu regenerace. V soucinnosti naptiklad s prochlazenim miize hy-
poglykémie odstartovat i kratkodoby propad imunity vedouci az k virdze. [4]

Cim rychleji se zvedne hladina glukézy v krvi, tim rychleji pfijde odezva v podob& hormo-
nu inzulinu, ktery mé za kol ulozit cukr do bun¢k. Tam se zuzitkuje jako zdroj energie.
Ma-li vsak t€lo energie dostatek, konvertuje ji na tuk. Pii rychlém zvySovani glykemické
hladiny je mozné o¢ekavat, ze télo (v normalni situaci) vstieba dodané mnozstvi energie,
mnohem pravdépodobnéjsi je, Ze ji ulozi. Pti prudkém kolisani glykémie dostava mozek
informaci o nedostatku energie, coz da zpétné najevo pocitem hladu. To je dalSim davo-
dem, proc¢ je lepsi preferovat tzv. "pomalé sacharidy". [8]

Hodnoty GI jednotlivych potravin je tedy dilezité z hlediska rychlosti jejich odbouravani
travicim Ustrojim nebo naopak tvorbou zésobniho glykogenu. V Tab. 1 je uveden piehled

potravin podle jejich hodnoty GI.
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Tab. 1. Rozdéleni potravin dle glykemického indexu

Typ potraviny dle
Gl

Zastupci

Potraviny
»rychlé"
(Gl >70)

lontové napoje, pivo, glukdza, javorovy sirup, maltodextrin, hydro-
lyzaty skrobu, skrob bramborovy, ryzovy, kukuficny, pSeni¢ny,
bramborova kase, ryzové nudle, instantni ceredlni kase, pe€ivo pu-
fované, pecivo bilé, suchar, netucné susenky, netucné ty¢inky, sa-
charidové tyCinky, popcorn, piskoty, palacinky, brambory pecené,
varena mrkev, meloun, susené ovoce, corn flakes, bonbony
Z hroznového cukru.

Potraviny

»Stiedné rychlé«
(GI 55-70)

Ryze, téstoviny, pecivo celozrnné, ovesné vlocky, miisli, mouka,
krupice, knedliky, tu¢né susenky a oplatky, sladké pecivo, brambory
varené, cukr, med, melasa, sacharidové tyCinky, sacharidové gely,
ovoce kandované, ovoce susené, presnidavky ovocné, marmelady,
kompoty, limonady slazené, energetické napoje, pizza, mlécna ryze,
kecup.

Potraviny

»pomalé*
(GI 35-55)

Cokolada, ¢okoladové vyrobky, kakao, ovoce, dzusy, dzemy, sacha-
ridové napoje, jogurty ovocné, slazené mlécéné vyrobky, syrovatka,
lusténinové kase, tyCinky proteinové, dorty, zakusky, zmrzliny
ovocne.

Potraviny
»velmi pomalé*

(Gl <35)

MIéko, jogurty bilé, syry, tvarohy, smetana, zmrzliny smetanové,
lusténiny, ovoce, zelenina, zeleninové §t'avy, houby, polévky, maso,
masné vyrobky, uzeniny, vnitinosti, driibez, ryby, rybi vyrobky, vej-

ce, pomazanky, proteinové napoje, aminokyseliny, proteinové ty-

¢inky, s6jové vyrobky, ofechy, rostlinna semena, tuky, oleje, voda,
neenergetické napoje, fruktoza.

Optimalni potraviny pro postupné dopliiovani spalenych cukrl jsou se stfednim glykemic-

kym indexem. NezvySuji hladinu cukru natolik, aby si organizmus zacal vytvaiet tukové

zasoby a pfitom je hladina dostatecné vysoka a dlouhd pro ptesun do glykogenovych zasob.

Takovou potravinou je naptiklad ryze, lusténiny, té€stoviny — tedy vétSina priloh.

Potraviny s nizkym glykemickym indexem tvoii skupinu vyrazn¢ nesourodou. Patfi sem

napiiklad ty¢inka typu Power Bar, tvofena zejména sacharidy upravenymi tak, aby je uvol-

novala co nejpomaleji. [4]

Doba odbouravani tzv. ,,rychlych cukrd® tzn. lehce stravitelnych a ,,pomalych® cukri a

jejich vliv na obsah glukoézy v Krvi je znazornén na obrazku 2.
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"rychlé" cukry "pomalé” cukry

glukoza v krvi
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Obr. 2. Reakce inzulinu pfi konzumaci tzv. ,,rychlych® a ,,pomalych“cukra

Tzv. ,rychlé” cukry vyvolavaji rychlé zvyseni hladiny glukézy v krvi a zvySenou hladinu
inzulinu po jeji odbourdvani. Naopak tzv. ,,pomalé* cukry zvysuji hladinu gluk6zy pomalu.

Kolisani hladiny glukézy po konzumaci potravin s riznym GI je zndzornéno na obrazku. 3.

Glykemicky index - Hladina cukru v krvi

/ \\ vysoky Gl
glukoza, bily chléb, standard 100%

hladina glukozy v krvi (mmol / L)
N

0 1 hodina 2 hodiny

Obr. 3. Kolisani hladiny glukézy pii konzumaci potravin dle glykemické-

ho indexu
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2. SACHARIDY VE STRAVE SPORTOVCE

Sportovci potiebuji sacharidy, protoze predstavuji energii pro ¢innost svali a mozku. Sa-
charidy se hojné nachdzeji v ovoci, zeleniné a obilovinach ve formé Skrobt (sloZzenych sa-
charidt) nebo v podobé jednoduchych cukrii v bananech, ryzi, té€stovinach, medu a napo-
zeleniné a celozrnnych obilovinach, ale svalim energii dodaji stejné dobie i jednoduché
cukry z jinych zdroja. Ty v8ak kromé energie neobsahuji Zzadné zdravi prospésné vitaminy.
Jednoduchy cukr je latka tvofend jednou ¢ dvéma spojenymi molekulami. Skrob v ryzi je
nych cukri. Jednoduché cukry se mohou pfemeénit na Skroby a naopak Skroby se mohou
zménit na jednoduché cukry. Napfiiklad zeleny nezraly banan obsahuje skroby. Zraly banan
se stava slad¢i, protoze v ovoci se $kroby postupné preméniuji na jednoduché cukry. Hrasek
je sladky, kdyz je mlady, a jak starne, postupné se stava skrobnat¢jsi, protoze v zelening se
cukry méni na Skroby.

Obiloviny (pSenice, ryze, kukufice, oves) také ukladaji energii v podobé dlouhych fetézct
jednoduchych molekul cukru, ve $krobech. Pti traveni se Skrob postupné rozpada na jed-
notlivé molekuly cukru (glukézu). Rozdil mezi jednoduchymi cukry a Skroby spociva

V jejich nutri¢ni hodnoté a vlivu na zdravi. [9]

2.1. Spotreba sacharidi podle sportovniho vykonu

Rizeni hladiny glukozy pii praci v nizké vytrvalostni intenzité z pohledu inzulinu a gluka-
gonu kolisa mezi dvéma stavy — normalni a lehce snizenou hladinou. [4]

Pii mirném télesném zatizeni a dostatecném piisunu kysliku dochéazi k resyntéze mak-
roergnich fosfatovych vazeb Stépenim glykogenu, glukézy a mastnych kyselin. Bilance
proteintl, neni pii vytrvalostnim vykonu pfili§ ovlivnéna. Tato forma ziskavani energie spo-
jend s piisunem kysliku, se oznacuje jako aerobni — oxidativni forma ziskavani energie.
Ve svalech se nachdzi glykogen, ze kterého procesem zvanym glykogenolyza vznikéa glu-
koza. Tato se pak Stépi procesem zvanym glykolyza na pyruvat. Za aerobnich podminek s
dostatecnym piisunem kysliku probih4 aerobni glykolyza, pfi které se pyruvat méni na ace-

tylkoenzym A. Cisty energeticky zisk aerobni glykolyzy je 38 moltt ATP na 1 mol glukézy.


http://www.kpo.cz/fyziologie/fyziologie03-6.htm#vytrvalostni_vykon
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Obsah glykogenu v jatrech je 80 g (energeticka zasoba 1280 KIJ), ve svalech 300 — 400 g
(energeticka zasoba 5600 KJ) a v krvi cca 10 g (energeticka zasoba 160 KJ). [10]

Za anaerobnich podminek pii nedostate¢ném piisunu kysliku probiha anaerobni glykolyza,
pii které se pyruvat méni na laktat. Cisty zisk anaerobni glykolyzy je jenom 2 mol ATP z 1
molu glukdzy. Nadbyte¢ny laktat se oxiduje v ostatnich svalech, nebo je pfenasen krvi k
oxidaci v srde¢nim svalu anebo k opétné resyntéze glukozy v jatrech a ledvinach. Laktat je
transportovan ze svalu pomoci krve do jater za vzniku glukozy. Ta je zpét transportovana
Krevnim ob&hem do svalt jako zdroj energie. Tento d¢j se nazyva laktatovy Coriho cyklus.
Pokud koncentrace laktatu pievySuje schopnost organizmu jej odbouravat, stoupa jeho hla-
dina v krvi a vzniké laktatova acidéza. Odbouravani laktatu pti lehkém zatizeni probiha

rychlosti cca 0,5 mmol/l za minutu. [10]

2.1.1. Spotreba sacharidi p¥i vytrvalostnich sportech

Sacharidy by mély poskytnout co nejvétsi podil z celkového denniho piijmu energie a jsou
povazovany za zasadni pro maximalni sportovni vykon. [11]

Sportovci maji pti vytrvalostnich sportech pozadavky na denni rezim sacharidu vétsi nez je
tomu pii silovych sportech, které mohou byt spojeny s povahou jejich piislusnych sporti.
Vytrvalostni sportovci spotiebuji 5,3 az 11,5 g sacharida na kilogram télesné hmotnosti za
den, stejné jako je doporuceno u sacharidii pro silové Sportovce. Vytrvalostni sportovci
maximalizuji zasoby glykogenu pro zvySeni vykonu. Sacharidy doporuc¢ené pro vytrvalost-
ni sportovce by mély byt stanoveny podle intenzity zatéZe provadéné jednotlivé sportov-
cem. Pokud sportovec trénuje kratkou dobu v nizké intenzité vykonu doporucuje se pozit 5
— 7 g sacharidt na kilogram t€lesné hmotnosti za den. Pii zvySené intenzité a objemu tré-
ninku, je mozné tento vyssi narok splnit konzumaci 7 do 12 g sacharidd na kilogram téles-
né hmotnosti za den. Pokud sportovec vykonava extrémni vytrvalostni trénink (4 — 6 ho-
din), pak by se pozadavky sacharidi mély zvysit na 10 az 12 g sacharidd na kilogram téles-

né hmotnosti za den. [11]
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2.1.2. Spotieba sacharidi pfi silovych sportech

Sportovci pii silovych sportech uvadéji piijem od 3,3 do 5,5 g sacharidi na kilogram téles-
né hmotnosti za den. Vyziva této specifické populace sportovcli by méla co nejvice zvysit
zasoby vnitiniho glykogenu ve snaze zvysit sportovni vykon. Ke zvySeni zasob glykogenu
dojde v piipadé, Ze sportovec konzumuje od 6 do 10 g sacharidl na kilogram télesné hmot-
nosti za den. Celkovy denni ptijem energie je z 55 % az 60 % ve formé sacharida pii inten-

zivnim trénovani. [11]

2.2. Oxidace sacharidi béhem sportovniho vykonu

Nejvice zkoumany sacharid béhem zatéze je gluko6za, u niz bylo prokazano, ze se oxiduje
na vysokou miru, az asi 1,1 g/min. Podobng, vysoka exogenni oxidace sacharidu byla pro-
kézana jiz pii poziti vétsiny glukdzovych polymertl. Rada studii ukézala, e poziti maltozy
je stejné€ ucinné jako piijem glukozy. Na rozdil od glukdzy, ukazaly ostatni sacharidy po-
mérné nizkou oxidaéni schopnost pfi poziti béhem zatéze. Rada studii zkoumala oxidaci
pozité fruktozy béhem zatéze. Oxidace byla niz§i ve srovnani s glukézou. Jiné sacharidy
jako fruktoza, trehal6za, Izomaltuldza a galaktoza se oxiduji pomaleji ve srovnani s gluko-
zou, a proto mohou byt méné kvalitnim zdrojem sacharidi béhem sportovniho vykonu.
Sportovci konzumuji béhem zatéze sacharidy v pevné (napf. energetické ty¢inky) nebo
polotuhé (napft. gel) formé&. Oba zdroje sacharidi bézné pouzivaji sportovci pii vytrvalost-

nich akcich, jako jsou maratony, cyklistické zavody nebo triatlon. [12]

2.3. Dopliovani sacharidi v pribéhu zavodu

V priabéhu vytrvalostniho vykonu s délkou trvani 1,5 — 2 hod., se sportovec postupné do-
pracuje k vyraznému vycerpani glykogenovych zdroji. Maximalni ,,nacukrovani* jaternich
a svalovych buné€k zabezpeci dostatecnou dodavku glukozy praveé na dobu 90 az 120 minut.
JiZ kolem 60. minuty se zasobni glykogenové zdroje vyrazné tenc¢i a zpomaleni tempa zpi-

sobi snizeni odbéru glukdzy pracujicimi svaly. S Gibytkem sacharidd ve svalovych a jater-
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nich bunkéch, zacind organizmus mnohem vyrazn¢ pouzivat také mastné kyseliny
Z tukovych zasob a postupné téz aminokyseliny z kosterni svaloviny.

Vhodnym energetickym zdrojem jsou hypotonické sacharidové napoje. Vedle cukri dodaji
télu navic potiebnou vodu a dulezité mineralni latky. Je dobré, kdyz napoj obsahuje smés
riznych cukrt. Jak rychlych — glukéza (cukr hroznovy) a maltodextriny (,,nastépené skro-
by* — kratké fetézce n¢kolika molekul gluko6z), tak sttedné rychlych — sacharéza (cukr fep-
ny). Mén¢ vhodna je fruktoza (cukr ovocny) pro pomalé vstiebavani. [13] Ve dvou studiich
bylo zjisténo, Ze celkovy piijem 90 g glukdzy a fruktdézy (v poméru 60 g/hod. glukézy a
fruktozy 30 g/hod.) pii zatézi zvysil vykon o 8 %. Pomér glukozy a fruktozy (2 : 1) ve spor-
tovnich dopliicich v poslednich letech pochazi z tohoto vyzkumu. Tato kombinace glukozy
a fruktézy je dulezita, ale pouze v ptipade, Ze celkova spotieba sacharidil je vetsi nez 60 g

za hodinu. [14]

Sacharidové gely

Svoji konzistenci se sacharidové gely fadi mezi tekutinou a tuhou latkou. Padesati gramové
baleni doda 20 az 25 gramil sacharidi. BEhem jedné hodiny je vhodné spotiebovat 1/2 az 1
tubu gelu. Nékteré vyrobky byvaji obohaceny o vétvené aminokyseliny (BCAA). BCAA
slouZzi jako alternativni zdroj energie, ktery ma za ukol ,,sniZit tlak* na glykogenové rezer-
vy téla a chranit vlastni svalové bilkoviny pfed nadmérnym katabolizmem. Gel je vzdy
dobré zapit vodou nebo sacharidovym napojem. Dojde K ur¢itému ,,nafedéni* — sacharidy
obsazené v gelu se budou Iépe vstiebavat a v ustech zlistane po uziti gelu pfijemnéjsi pocit.

Dalsi formy piijmu energie mohou byt ovoce a sacharidové ty¢inky. [13]

Obr. 4. Energetické gely

Obr. 5. Energetické tycinky
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Dopliiovani energie béhem cyklistickych zavodu v praxi

Zavody v silni¢ni cyklistice jsou co se ty¢e dopliiovani energie velice narocné. Jednorazové
zavody jsou dlouhé od 120 — 250 kilometr. Zavodnik v prvni poloviné zavodu konzumuje
vétsinou tuhé sacharidy. Idealni je vafle s marmeladou, banan, PowerBar ty¢inka. V druhé
poloviné zavodu je tempo vétSinou velmi rychlé a neni prostor pro konzumaci pevnych
sacharidii. Na fadu ptichazi tekuté sacharidy ve forme gelu ¢i roztoku.

Jeste diilezitéjsi je dopliiovani energie — sacharidi béhem etapovych zavodu, kde se zavodi
nckolik dni po sobé. V ptipadé nedodrzeni pravidelného dopliiovani sacharidi mize dojit
K vyCerpani zasob glykogenu a zavodnik neni schopen druhy den podat kvalitni vykon.
Tempo etapovych zavodi je zpravidla niz8i nez u jednorazovych. Je proto moznost ¢astéjsi
konzumace tuhych sacharidi. Béhem zavodu jsou vhodné vafle, bagety, banany a energe-
tické tycinky. Osobné se mn¢ velice osvédcila mald plechovka coca-coly, kterda doplnila
sacharidy a pfijemné¢ osvézila. V zavérech etapy nebo kopcovitéjsich profilech je lepsi pii-
stoupit K tekuté formé sacharidt. Dopliiovani tekutin ve form¢ iontovych napojt je zavislé
na klimatickych podminkach. Ale minimalni spotfeba tekutin by mé¢la byt S00 ml na hodi-
nu zavodu.

V profesionalni cyklistice bylo zjisténo, ze primérny piijem sacharidii deseti cyklisti na
zavodu Vuelta a Espafia byl pouze 25 g/hod. Ze zavodu Tour de France jsou uvadény vyssi
primérné hodnoty piijmu sacharidi péti cyklistd — 94 g/hod. Rozdil mezi t€mito dvéma
etapovymi zavody byl v piijmu tekutin. Zatimco hodnoty ze zavodu Tour vykazaly pra-
mérny piijem tekutin na 6,7 | béhem etapy, hodnoty ze zavodu Vuelta vykazaly pouze 1,26
| na etapu. Velky rozdil v pfijmu tekutin mél patrné vliv na rozdil v ptijmu sacharidu.

Pti porovnani piijmu sacharidii amatérskych a profesionalnich cyklistti béhem zavodu zjis-
tila nedavna studie, ze primérny piijem sacharidi 45 amatérskych cyklisti béhem 219 km
silni¢niho jednorazového zavodu byl 63 g/h. Primérny pfijem sacharidt téchto cyklisti se
skladal z pevné, polotuhé a tekuté formy sacharidi. [12] Podobné hodnoty v piijmu sacha-
ridi béhem zévodu uvedl 1 vyzivovy poradce profesionalniho cyklistického tymu. Pti eta-
povych zavodech Criterium du Dauphine a Vuelta v roce 2009 méli profesionalni cyklisti

prumé&rny piijem sacharidi 64 gramii za hodinu zavodu. [14]
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Zasoby glykogenu ve svalech a jatrech staci na 90 — 120 min. vykonu, proto je tfeba sacha-
ridy pribézné dodavat. Doporucuje se 40 — 60 g/hod. Pti etapovych zavodech jako Tour de
France je to kolem 6000 — 7000 kcal/den, pti horskych etapach az 9000 kcal/den. [10]

3. SACHARIDOVA SUPERKOMPENZACE

Superkompenzacni sacharidova dieta je vysoce efektivnim prostfedkem ke zvySeni kvality
vytrvaleckého vykonu ve sportech, jakymi jsou béh (i na lyzich), triatlon nebo cyklistika.
Vyrazné snizeni objemu sacharidii v potravé ve spojeni s intenzivnim télesnym zatizenim
ptiblizn¢ tyden pted zavodem vede v nasledujici fazi zvySené konzumace sacharidil spoje-
né s tréninkem k tomu, Ze hladina glykogenu ve svalech se mnohonasobn¢ zvysi, a vSechen
glykogen navic je pak k dispozici pro sportovni vykon. [15] Nejvétsi mnozstvi glukdzy se
nachdzi ve form¢ vazané, v podobé¢ glykogenu ulozeného v jaternich a svalovych bunkach.
Bohuzel kapacita svalovych a jaternich bunék pro skladovani glykogenu je omezend. Pri-
mérny ¢lovek dokaze ulozit 100 — 150 g glukdzy v podobé jaterniho glykogenu a 300 — 400
g (zélezi na velikosti svalové hmoty) gluk6zy v podobé svalového glykogenu. Trénovani
lidé vsak zvladaji ukladat do svalovych bunék glykogenu vice. Zptisobeno je to pravidel-
nou fyzickou aktivitou, kdy se télo snazi stfddat vice sacharidovych zdrojl, pro potieby
pristi télesné zatéze. [16] Vzhledem k tomu, Ze energeticka hodnota 1 g sacharidu predsta-
vuje 4 kalorie, télo uklada pfiblizné 2000 kalorii v podobé svalového a jaterniho glykoge-
nu. [17] Nekteré zdroje uvadgji, Ze navySeni glykogenu pii sacharidové superkompenzaci
muze byt az 60 %. Vzhledem k odlisnému zptsobu fungovani zenského metabolizmu je
tato dieta u zen bohuzel mén¢ efektivni. [15] V ptipad¢ cyklistického zavodu nebo marato-
nu, mize sacharidova superkompenzace zlepSit ¢as o 2 — 3 %. Pro ¢tyii hodiny zavodu to
znamena o 5 — 7 minuty rychlejsi ¢as. Pfi konstantnim tempu a intenzité, zvysi superkom-
penzace vykon ptiblizné o 20 %. [18]

Sacharidova superkompenzace zlep$i sportovni vykon a to umozni jet rychleji a udrzet
pozadovanou rychlost o 20 % déle nez ve skutecnosti pii bézném stravovani. Obvykle télo
uklada asi 2 % svych energetickych zdroju ve formé glykogenu (92 % energie ulozeny jako
tuk). Pfi sacharidové superkompenzaci muze télo zvysit ukladani glykogenu az o 60 %.

[19]
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3.1. Historie sacharidové superkompenzace

Souvislost mezi dietnim piijmem sacharidii a toleranci zatéze byla zjisténa jiz v roce 1920.
Krogh a Lindhard zjistili, ze strava s vysokym obsahem tuku a nizkym obsahem sacharidi
ovlivnila vykon pfi cvic¢eni. O né€kolik let pozd¢&ji Christensen a Hansen uvadi, Ze piijmem
vétsiho mnozstvi sacharidi (83 % sacharidil) po dobu 3 az 7 dnl vykonavali sportovci vy-
kon déle, zatimco pifijmem mensiho mnozstvi sacharidii (94 % tuku) se vykon snizil.
V roce 1960 bylo zjisténo, ze hladina glykogenu ve svalech souvisi s tinavou a Ze hladina
glykogenu miize byt upravena specialni vyzivou. Z téchto prvnich studii se vyvinula tzv.
superkompenzacni strava. [18]

S klasickou sacharidovou superkompenzaci, sportovci zacali svoji ptipravu sedm dni pred
soutézi. Prvni 3 dny byl rezim vycCerpavajiciho tréninku a vycerpani sacharidi. Superkom-
penzace byla navrzena tak, aby svaly ve fazi vyCerpanych zasob glykogenu pracovaly
s tuky a bilkovinami. Neustale se ten¢ici dodavky sacharidi zpisobily, ze vykon byl vysilu-
jici, vysledkem nizké hladiny cukru v Krvi byla zna¢na unava. Superkompenzace pokraco-
vala tak, ze béhem dalsich 3 — 4 dnu se doplnily zasoby sacharidi v kombinaci se zkrace-
nym tréninkem. To vedlo k doplnéni a navySeni svalového glykogenu. Nasledné studie
ukazaly, Ze tento klasicky postup superkompenzace prodluzuje vytrvalost maratonskych
bézcu. Sacharidova supekompenzace se stala soucasti ptipravy elitnich maratonskych béz-

ct, a poté se tato metoda uplatnila i u rekreacnich bézci. [17]

3.2. Metody sacharidové superkompenzace

3.2.1. Klasicka (Saltinova) sacharidova superkompenzace

o 24

je 6 — 7 dni. Prvni 3 — 4 dny dochazi k vyCerpani glykogenu. Denni pfijem sacharidd je
snizen na hodnotu 0,5 gramt na kilogram hmotnosti sportovce. Posledni 3 — 4 dny jsou
urceny pro doplnéni sacharidli. Pfijjem sacharidii ¢ini 3,7 — 4,6 graml na kilogram hmot-

nosti sportovce.
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3.2.2. Stiedné dlouha sacharidova superkompenzace

Stiedné dlouha superkompenzace trva 3 — 4 dny. Prvni 2 az 3 dny ¢ini piijem sacharida 3,7
— 55 grami na kilogram hmotnosti sportovce. Trénink probihd v niz$i intenzité.
V poslednim dnu stfedné¢ dlouhé sacharidové superkompenzace sportovec pokracuje
Vv pfijmu sacharidi 3,7 — 5,5 grami na kilogram hmotnosti. Trénink je nahrazen odpocin-
kem. Zasoby svalového glykogenu jsou ptiblizné stejné jako pii pouziti klasické sacharido-

vé superkompenzace.

3.2.3. Rychla sacharidova superkompenzace

Jedna se o velmi rychlou 24 hodinovou sacharidovou superkompenzaci. Pfijem sacharidi
s vysokym glykemickym indexem ¢ini 3,7 — 55 grami na kilogram hmotnosti
v odpocinkové fazi bez tréninku. Tato metoda superkompenzace funguje pouze u dobie

trénovanych sportovci. [19]

3.3.  Reakce Zen a muzii na superkompenzaci

Vétsina ze studii sacharidové superkompenzace pii sportovnim vykonu byla provedena u
muzu, a predpokladalo se, ze vysledky plati shodné i pro Zeny. Nicméné, studie na zenach
uvadi nejednoznaéné vysledky. Menstruaéni cyklus mize ovlivnit priabéh sacharidové su-
perkompenzace. Bylo zjisténo, ze ukladani glykogenu je pravdépodobné efektivnéjsi dva
tydny pfed menstruaci. Atletky v priméru konzumovaly méné kalorii nez jejich muzské
protéjsky, vzhledem k tomu, Ze je celkovy kaloricky pfijem odliSny od muZského piijmu a
nemusi ve skutec¢nosti dojit k superkompenzaci svalii glykogenem. Menstruacni cyklus
velmi ovlivituje vytrvalostni vykon. Naptiklad, misto konzumace 2000 kalorii, je vhodné
konzumovat 2600 kalorii n€kolik dni. Téchto 600 kalorii navic Ize pfirovnat k 150 grami
sacharidii. V praxi je to jeden Salek ovesnych vlocek s rozinkami, energeticky gel a ty¢inka.

Béhem téchto n€kolika dni je velmi dilezité se zasobit sacharidy a neteSit télesnou vahu.

[18]
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3.4. Vedlejsi ucinky sacharidové superkompenzace

Glykogen je ulozZen ve svalech s vodou. Je tieba poznamenat, ze kazdy dalsi gram glykoge-
télesné hmotnosti v priabéhu sacharidové superkompenzace. [19] Narust télesné hmotnosti
je asi 2 kg. Pribyvani na vaze je docasné — bude trvat jen tak dlouho, nez se vyprazdni za-
soby glykogenu. To znamena, Ze je dilezité se zamyslet, zda zvySeni té€lesné hmotnosti
nebude pfi ur¢itém zavodé nevyhoda (napt. kopcovity profil zavodu). [18] Velké dav-
Ky sacharidtt mohou zasadné ovlivnit hladinu krevniho cukru. Pokud ma sportovec jakéko-
liv metabolické obtize, napt. diabetes, je nutné Ssuperkompenzacni dietu konzultovat se

svym lékafem. [21]
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II. PRAKTICKA CAST
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4. CILPRACE

Cilem prace bylo zhodnotit vliv sacharidové superkompenzace na sportovni vykon oproti
vykonu dosazenému pii bézném stravovacim rezimu. Vlastni sacharidova superkompenza-
ce byla provedena klasickou Saltinovou metodou, ktera je ze tii pouzivanych metod pova-
nim kole v kopcovitém terénu Hostynskych vrchi. Vyhodnoceni vykonu pii jednotlivych
testovacich jizdach bylo provedeno pomoci wattmetru instalovaného na silni¢ni kolo a mé-

ficem tepové frekvence.
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5. MATERIAL A METODIKA PRACE

5.1. Pouzita metodika sacharidova superkompenzace

Klasicka (Saltinova) sacharidova superkompenzace je rozdélena na dva casové useky, kdy
prvni faze se sklada ze 3 — 4 dni pfi niz dochazi k vycerpani svalového glykogenu pomoci
intenzivniho tréninku a nizkym piijmem sacharidd, ktera je nasledovana dokoncovaci fazi
trvajici nasledujici 3 — 4 dny, kdy dojde k dopInéni sacharidu. [20]

Dieta ma tii kroky, pficemz prvni dva jsou naro¢né predevsim na zazivaci Gstroji a psychi-
ku. Pokud ma sportovec problémy se zazivanim — napiiklad trpi ¢astymi priijmy nebo nao-
pak zacpou, ma problémy se Zaludkem, nebo ma tendenci se pred zdvodem pfili§ pozorovat
a premyslet nad svymi stavy, je velké riziko, Ze dieta nebude mit zadouci efekt a spise
uskodi. [22] Vzhledem k tomu, Ze dochazi k velké zatézi organizmu, neméla by se super-
kompenzacni sacharidova dieta aplikovat vice nez tfikrat za rok, aby skute¢né doslo ke

zvyseni sportovniho vykonu. [15]

5.1.1. Prvni faze

Prvni faze je oznaCovana jako katabolicka, pfi niZ se vyrazné snizi energeticky ptijem po-
travy. Strava je zamétena na bilkoviny a tuky. Sacharidy jsou ze stravy témét vylouceny.
hlediska je to velmi naro¢na ¢ast, protoze v tréninku vykon postupné klesa a dostavuje se
intenzivni pocit hladu. [22]

Vhodné potraviny: mekky ¢i tvrdy tvaroh, krémovy syr, kysand smetana, bily netu¢ny jo-

gurt, pomazankové maslo, ryby, dribez, libové maso, zelenina, vejce. V této fazi musi byt
vylou€ena konzumace peciva.

Napoje: je vhodny zvyseny piijem neslazenych napoju, ¢aje, mineralky. [20]

5.1.2. Druha faze

Ve druhé fazi je tréninkové zatizeni vV mirnych intenzitach a kratkou dobou trvani. Strava je
zamétena na zvySeny piijem sacharidi a naopak dochdzi k omezeni ptfijmu bilkovin a tukd.
V pribéhu prvnich dvou fazi prevlada silny pocit hladu. Jsou proto velmi ndrocné na psy-

chiku. [19]
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Vhodné potraviny: té€stoviny, ryze, ovesné vlo¢ky, cerealni smési, ovoce, maltodextriny,

moucniky bez tuku, dzemy, kompoty, ofechy, hrozinky.

Napoje: dzusy, ¢aj slazeny glukopurem. [20]

5.1.3. Treti faze

V této fazi dochazi k normalizaci organizmu a Kk piipravé na podani vrcholového sportov-
niho vykonu. [19]

Vhodnd strava: omezit pfisun jednoduchych sacharidi. LusSténiny a zelenina jsou méné

vhodné ke konzumaci z divodu obsahu vlakniny. ZvySeny pifijem sacharid piispiva ke

stimulaci metabolizmu a omezeni piedstartovniho stresu. [23]

5.2. Pouzité pristroje

Power Tap SL ( Madison, W1 USA)

Systém PowerTap vyuziva tenzometricky princip méfeni zkrutu zadniho naboje i velmi
nepatrna vychylka proti rovnovazné poloze v téle ndboje zadniho kola je zaznamendna
presnym tenzometrickym mustkem (vodivost mustku je imérné zkrutu a tedy i sile ptisobi-
ci na naboj) a tak umoznuje ziskat pfimo silu a kroutici moment pfenaseny sportovcem na
naboj zadniho kola. Po vynésobeni sily po¢tem otacek kola po definované draze je mozné
ziskat 1 pottebny Wattovy vykon. Vykon se méii elektronicky 60 — krat za vtefinu a poté se
bezdratové pienasi do pfijimace umisténého na zadni vidlici, odkud po dratu putuje do
cyklopocitace na fiditkach. Princip méfeni v zadnim néboji s sebou nese jednu vyraznou
vyhodu. Kromé Wattovych tdaji umoziuje ziskat i rychlost jizdy, kadenci klik (poétem
mrtvych bodl v pritbéhu zabéru) a ostatni odvozené veli¢iny. Neni tieba dalSich senzori a
drati — vSe se zméii rovnou v ndboji. To ma samoziejme vliv 1 na snadnost montaze sys-
tému a jeho provozni spolehlivost. Méfici ptistroj PowerTap se vyznacuje vynikajici pres-
nosti méteni +/- 1,5 % a co je asi jeSté podstatnéjsi, prakticky nulovym driftem (zména
hodnot ptisobenim vnéjsSich vlivil jako teplota, tlak apod.) a moZnosti kalibrace pfistroje

piimo za jizdy.

Vyhodnoceni jizd

Systém PowerTap umoZznuje na rozdil od jinych systémil méfit vykon cyklisty (s rozliSenim

levé 1 pravé nohy) a hodnoty zaznamenanych vykonti. Mohou slouzit k vyhodnoceni vyko-
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novych disbalanci jedné ¢i druhé nohy, pfipadné je mozné sledovat zménu vykonu béhem
rozdilnych zatézi pii tréninku ¢i zavodech a srovnat vykony s jinymi sportovci. Neni dule-
zité, zda—li nesoumérnost jezdce tvoii jednotky ¢i desitky procent a jak se méni v Case
diky unavé, zméné stylu jizdy, vyvoji zavodu. Vzdy se ziska relevantni hodnoty, které s

fesnosti 1,5 % jasné hovoii o momentalni vykonnosti jezdce. [26
p J Yy J

Obr. 7. Displej métice vykonu PowerTap a méfic tepové frekvence Polar
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Méric tepové frekvence Polar S725X (Kempele, FIN)

Mgetic tepové frekvence je diky unikatni vybavé vyuzivan sportovci, ktefi jezdi na kole,
behaji a samoziejmeé mohou provozovat i jiné tréninkové aktivity. Hrudni pas snima srdec-

ni tep na principu EKG s kédovanym prenosem. [27]

Vyznamné funkce:

e Zpracovani dat na PC pomoci ptilozeného programu

e Kodovany ptenos signalu s piesnosti EKG

e Zakladni nebo intervalovy trénink

e Okamzity tep zobrazeny v [tep/min] nebo [% z TFmax]
e Primérny tep

e Primérné tepy v kazdém mezicase

e Maximalni dosazeny tep celkove

e Maximalni dosazeny tep v kazdém useku, mezicase

Obr. 8. M¢fi¢ tepové
frekvence Polar
S725X [25]
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5.3. Testovaci trat’

Pro testovani vykonu v diisledku sacharidové superkompenzace byla vybrana trat’ v lokalité
Hostynskych vrchii. Na obrazku 9 je vyznacena testovaci trat’, kdy start byl u Lazni pod
Hostynem a cil na Hostyn¢ v misté autobusové tocny. Délka testovaci traté byla 3,7 kilo-
metru s prevySenim 255 metri a primérnym sklonem silnice 7 %. Vyskovy profil trati je

znazornén na obrazku 10. Trat’ je umisténa v lese, a proto byly minimalizovany vnéjsi vli-

vy, které mohou ovlivnit vykon (napf. silny vitr).

Obr. 9. Testovaci trat’
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Obr. 10. Vyskovy profil tii testovacich jizd
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6. VYSLEDKY A DISKUZE

6.1. Fyziologické parametry testovaciho jezdce

Analyze byl podroben cyklista muzského pohlavi, ktery se sportovni cyklistice vénuje ve
svém volném Case, nejednalo se o profesionalniho cyklistu. Jeho bézné fyziologické para-

metry jsou uvedeny v tabulce 2.

Tab. 2. Fyziologické parametry jezdce

Vék 24 let

Vyska/Viha 188 cm/80 kg
Anaerobni prah (ANP) 185 tept/min.
Aerobni prah (AP) 160 tept/min.

6.2. Priubéh sportovniho vykonu

Pro zjisténi G¢inkd sacharidové superkompenzace bylo provedeno testovani vykonu pfi
cyklistickém tréninku, pticemz byla snaha simulovat podminky pfi cyklistickych zavodech

a tim objektivné stanovit vysledky testa.

V testu byly absolvovany tii jizdy na testovaci trati z Bystfice pod Hostynem na kopec
Hostyn. Mezi jednotlivymi jizdami bylo 6 — 7 minut na regeneraci. Pfed zacatkem testova-
cich jizd probehlo hodinové rozjeti v nizké intenzité zatiZzeni v aerobnim rezimu. Koncent-
race laktatu v krvi pfi aerobnim pasmu se pramérné pohybuje do 2 mmol/l. V aerobnim
pasmu nedochazi k vytvareni velkého mnozstvi laktatu, protoze svaly jsou dostatecné okys-

liCovany a organizmus vyuziva jako zdroj energie predevsim tuky.

Pokud je intenzita zatéze sportovniho vykonu vysoka, pohybuje se v anaerobnim pasmu,
kdy svaly sportovce nejsou plné okyslicovany. Vykonavaji praci na kyslikovy dluh. Du-
sledkem tohoto intenzivniho vykonu vznika ve svalech kyselina mlé¢na — laktat. Koncent-
race laktatu v krvi pfi anaerobnim pasmu se pohybuje piiblizné od 4 mmol/l. Hlavnim

zdrojem energie organizmu v tomto rezimu jsou zejména sacharidy.
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Mnozstvi vzniklého laktatu a schopnost ho v kratkém ¢asovém obdobi odbouravat ze svala

vyjadiuje trénovanost kazdého sportovce.

6.3. SloZeni stravy

V tabulkach 3 a 4 je uvedeno slozeni stravy a jeho energeticka hodnota pii bézném stravo-

vani a pii zavedeni sacharidové superkompenzace v prib¢hu jednoho tydne.

Tab. 3. Nutri¢ni slozeni stravy pfi bézném stravovani

Den Kilojoule (KJ) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g)

Pondéli 9168 73,8 40,8 394,1

Utery 7929 77,1 40,5 335,3
Stieda 8713 89,4 69 343,7
Ctvrtek 8177 84,5 62,5 251

Patek 8688 79,3 36,4 345,5
Sobota 9010 71,6 67,2 332,4
Nedéle 8816 62,5 80,5 353,3

Z hodnot uvedenych v tabulce 3 vyplyva, ze energeticka hodnota ptijaté stravy mirn¢ koli-
sala v hodnotach od 7929 KJ do 9168 KJ. Denni ptijem bilkovin, tukid a sacharida byl vi-
ceméné rovnomérny S mirnymi vykyvy v zavislosti na piijaté stravé. Konkrétni sloZeni

jidelnic¢ku je uvedeno v ptiloze I.

Tab. 4. Nutri¢ni sloZeni stravy pti sacharidové superkompenzaci

Den Kilojoule (KJ) Bilkoviny (9) Tuky (9) Sacharidy (9)
Utery 5337 125,7 77 19,1
Stieda 7104 98,3 105,1 33,7
Ctvrtek 6631 108,4 99,8 35,4

Patek 8219 43,1 73,1 324,6
Sobota 9399 57,6 102,4 330,8
Nedéle 9112 82,6 65,6 377,9
Pondéli 8412 66,1 24,6 359,7
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Slozeni stravy bylo zvoleno podle Saltinovy metody tak, aby béhem prvnich tiech dnt do-
Slo ke snizeni pfijmu sacharidi. V tabulce 4 jsou uvedeny hodnoty pfijmu sacharidl
Vv prib¢hu prvniho az tfetiho dne, které¢ se mirné zvySovaly od 19,1 g do 35,4 g. Hodnoty
bilkovin vykazovaly zvySené hodnoty v prvni ¢asti tydne od 98,3 g do 125,7g. V nasleduji-
cim tfidennim bloku doslo ke vyraznému zvySeni pifijmu sacharidt od 324,6 g do 377,9 g
ve stravé a k omezeni piijmu bilkovin. Konkrétni slozeni jidelnicku béhem sacharidové

superkompenzace je uvedeno Vv ptiloze II.

V zavislosti na zvoleni traté¢ byla sledovana hmotnost jezdce a jeji udaje pro jednotlivé tyd-

ny jsou uvedeny v tabulce 5.

Tab. 5. T¢lesna hmotnost jezdce pii béZzném stravovani

Den Hmotnost (kg)

Pondéli 80

Utery 79,8
Stieda 79,9
Ctvrtek 79,9

Patek 79,2
Sobota 80
Ned¢le 79

Télesna hmotnost se pohybovala v priubéhu tydne pii bézném stravovani v pramérné hod-

not¢ 79,7 kilogram1.

Télesnd hmotnost v priubchu tydne pii zavedeni sacharidové superkompenzace je uvedena
v tabulce 6. Prvni tfi dny doslo k ubytku télesné hmotnosti na primérnou hodnotu 77,7 kg.
Doslo k vycerpani glykogenu za pomoci intenzivnéjsiho tréninku a omezeného piijmu sa-
charidu. Dalsi tfi dny se télesna hmotnost vratila téméf na ptivodni hodnotu, a to 78,9 kg.

v

Dtivodem byla mirnéjsi intenzita tréninku a zvySeny piijem sacharidd.
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Tab. 6. T¢lesna hmotnost v pribéhu sacharidové superkompenzace

Den Hmotnost (kg)
Utery 78,8
Stfeda 77,4
Ctvrtek 76,8

Patek 77,1
Sobota 78,8
Nedéle 78,9
Pondéli 78,9

6.4. Vysledky testi po sportovnim vykonu

Béhem testovani byly sledovany nékteré fyziologické parametry jezdce jako napt. vykon,
tepova frekvence, rychlost a dosazeny ¢as pii naroéném sportovnim vykonu. Intenzita zaté-

ze v testu byla vysoka a pohybovala se v anaerobnim pasmu.

6.4.1. Testovani vykonu p¥i béZném stravovani

Testovani vykonu bylo pfi béZzném stravovacim reZimu provedeno jednak pomoci méfice

tepové frekvence a jednak pomoci wattmetru.
Hodnoty z mé¥ice tepové frekvence

Vysledné hodnoty z métice tepové frekvence po absolvovani testu jsou uvedeny v tabulce
7. Vyznamny ukazatel je as jizdy a primérna tepova frekvence. Oba ukazatele vykazovaly
vyrovnané hodnoty. Nejlepsiho ¢asu 11:03,8 min. bylo dosazeno ve druhé jizdé pfi pru-
mérné tepové frekvenci 184 tepl/min. V ramci udrZeni ur¢ité vykonnosti pro tento test byl
v tomto tydnu absolvovan také 11-ti hodinovy cyklisticky trénink ve vytrvalostnim pasmu.

Dva dny pted testem prob¢hl odpocinkovy den.
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Tab. 7. Hodnoty z méfice tepové frekvence

Vv

Primérna Maximalni Minimaélni tepo-
v e Cas jizdy | tepova frek- | tepova frek- ' Ltep Vzdalenost
Poradi jizdy (min.) vence vence va frekv_ence (km)
(tep/min.) (tep/min.) (tep/min.)
11:03,8 183 187 156 3,7
10:56,0 184 189 141 3,7
11:06,3 183 189 151 3,7

Analyza vykonu pomoci wattmetru

M¢fti¢ wattového vykonu PowerTap zaznamenal vykon béhem tii jizd. V grafickém zna-
zornéni na obrazcich 11, 12 a 13 jsou zobrazeny jednotlivé udaje o vykonu béhem testova-
cich jizd. Vykon (W) tvofi Zluta kiivka. Rychlost jizdy udava modra ktivka. Frekvenci §la-

pani zobrazuje zelena kiivka.
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Obr. 11. Vystup méfice wattového vykonu pro 1. jizdu

Prvni jizda je charakterizovdna rychlym nastupem vykonu aZ na hodnotu 470 Watti hned
Vv uvodu jizdy, piiblizné¢ 400 m od startu (oznaceno Cervenou Sipkou), ktery byl s malymi
vykyvy udrzovan na této hodnoté do vzdalenosti ptiblizn¢ 2,5 km. Jiz po 700 m doslo
k ziskani maximalni rychlosti a jeji primérna hodnota se beéhem celé jizdy pohybovala ko-

lem 20 km/hod. Také frekvence Slapani byla stabilni na hodnoté 90 ot/min.
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Obr. 12. Vystup méfice wattového vykonu pro 2. jizdu

Druha jizda je charakterizovana rychlej$im nastupem vykonu na hodnotu 450 Wattt oproti
prvni jizdé, a to hned po 250 m (oznaceno Cervenou Sipkou). V zavéru jizdy se vykon po-
hyboval kolem hodnoty 400 W, nicmén¢ toto mirné snizeni vykonu se dostavilo ptiblizné
po 2,2 km, tedy o 250 m dfive oproti prvni jizd€. Pribéh rychlosti a frekvence Slapani mél

podobny charakter jako u prvni jizdy.
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Obr. 13. Vystup métic¢e wattového vykonu pro 3. jizdu
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Pfi tfeti jizd¢ jiz byla znatelna Gnava, ktera se projevila pomalejSim nastupem vykonu, a to
po 250 m pouze na hodnotu 350 W, hodnoty 470 W bylo dosazeno az po 550 m, ale po
kratkou dobu a jiz po 800 m doslo ke stabilizace vykonu na hodnotu 400 W, ktery byl bez
vétsich vykyvi udrzen az do zavéru jizdy. Priibéh rychlosti byl podobny jako u ptedcho-

zich dvou jizd, pouze z nizSich hodnot frekvence Slapani byl znat vliv unavy.

Pramérné hodnoty sledovanych parametra vSech tii testovacich jizd jsou uvedeny v tabulce
8, pricemz nejlepsiho vysledku bylo dosazeno v prvni testovaci jizd€. Dalsi jizdy méli co
do vykonu klesajici tendenci. V poslednim testu byla jiz znatelna fyzicka unava. Ve vSech
jizdach byla dosazena prumérna rychlost 20 km/hod, nicméné ve vsech jizdach mél vykon
mirné klesajici tendenci. V posledni jizd€ doslo ke snizeni vykonu o 3 %. Subjektivné byla

Vv poslednim testu jiz znatelna inava, ktera se projevila také snizenim frekvence Slapani.

Tab. 8. Pramérné hodnoty sledovanych parametrti z méti¢e PowerTap

Frekvence . . .
Pofadi jizdy | Vykon (W) Rkah/IﬁSt Slapani Vykon na kllog;tl’(am hmotnosti
(km/h) (ot./min.) (Wikg)
1. 427 20 90 541
2. 420 20 87 5,32
3. 416 20 85 5,27

6.4.2. Vysledky testii se zavedenim sacharidové superkompenzace

Prvni tfi dny doslo k minimalizaci ptijmu sacharidi a naopak nasledujici tfi dny byl ome-
zeny prijem bilkovin a zvySeny piijem sacharidl. Pfiprava na testovaci jizdy byla obdobna
jako v ptedchozim tydnu. Prvni tfi dny sacharidové superkompenzace byl zafazen inten-
zivnéjsi trénink. Byl absolvovan cyklisticky trénink trvajici 11h 30 min pievazné ve vytrva-

lostnim pasmu. Dva dny pfed testovanim byl zafazen den volna na regeneraci.
Hodnoty z méfice tepové frekvence

Zaznamenané hodnoty z méfice tepové frekvence jsou uvedeny v tabulce 9. V prvni jizde

bylo dosazeno nejrychlejsiho casu celého testovani 10:35,5 min., pfi pramérné srdecni
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frekvenci 185 tepti/min. Ve druhé jizdé bylo dosazeno podobnych hodnot jako v jizd¢ prv-
ni. Z prvnich dvou jizd je patrna vyrovnanost hodnot. Pomoci sacharidové superkompenza-

ce bylo dosazeno zvySeni sacharidovych zésob. V dusledku superkompenzace bylo mozné

opakovat intenzivni zat€z ve srovnatelnych ¢asech.

Tab. 9. Hodnoty z méfice tepové frekvence

Vv

Primérna Maximalni Minimalni tepo-
Y e Cas jizdy | tepova frek- | tepova frek- , P Vzdalenost
Poradi jizdy . va frekvence
(min.) vence vence (tep/min.) (km)
(tep/min.) | (tep/min.) prmin.
1. 10:35,5 185 187 157 3,7
10:37,1 183 187 156 3,7
3. 10:51,0 180 186 156 3,7

Analyza vykonu pomoci wattmetru

Vysledky méfeni vykonu jednotlivych jizd pomoci ptistroje PowerTap graficky znazornuji
obrazky 14, 15 a 16. Wattovy vykon tvofi Zlut4 kiivka. Rychlost jizdy udava modra kiivka.

Frekvenci $lapani zobrazuje zelena kiivka.
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Obr. 14. Vystup méfic¢e wattového vykonu pro 1. jizdu
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Prvni jizda je charakterizovana rychlym néstupem vykonu blizici se k hodnoté¢ 490 Watt
hned v avodu jizdy, pfiblizné¢ 350 m od startu (oznaceno ¢ervenou Sipkou). Nasledné se
vykon stabilizoval na hodnotu 440 Watti s malym sniZenim na 400 W mezi 2,5 az 3 km a
opétnym zvySenim v zavéru jizdy. Rychlosti 22,5 km/hod bylo dosazeno po 700 m a bé-
hem cel¢ jizdy rychlost kolisala mezi 18 az 22 km/hod. Frekvence Slapani byla také zhruba
po 700 m na Grovni 85 ot/min a stabilizovala se na hodnotu 90 ot/min a na této trovni byla

udrzZena po celou dobu jizdy.
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Obr. 15. Vystup méfice wattového vykonu pro 2. Jizdu

Druha jizda je charakterizovana pozvolngjsim nastupem vykonu oproti prvni jizdé béhem
uvodnich 300m na hodnotu 390 Watta a piiblizné po 700 m bylo dosaZzeno maximalniho
vykonu na urovni 1. jizdy (oznaceno Cervenou Sipkou). Ke snizeni vykonu na hodnotu 400
W doslo po 2,7 km na rozdil od 1. jizdy, kde tento byl zaznamenan az po 3 km. Nicmén¢,
Vv zavéru jizdy opét doslo ke zvySeni vykonu na hodnotu pfiblizné 430 W. Rychlost jizdy i

frekvence Slapani byla v této 2. jizd¢ na podobné urovni jako v jizdé 1.
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Obr. 16. Vystup méfice wattového vykonu pro 3. jizdu

Pii teti jizd€ byl velmi rychly nastup vykonu na jeho maximalni hodnotu nad 480 W. Od
prvniho kilometru doslo ke stabilizaci vykonu na hodnotu 420 W, ale béhem nasledujicich
metrtt vykon osciloval kolem hodnoty 400 W a vyse, ktery byl udrzen az do zavéru jizdy.
Posledni jizda je charakterizovana mirnym snizenim pramérné rychlosti a frekvence slapa-

ni oproti prvnim dvéma jizdam.

v

Primé&rné hodnoty z méfice wattového vykonu jsou uvedeny v tabulce 10. Nejvyssi vykon
byl zaznamenan v prvni testovaci jizd¢, kdy bylo dosazeno primérné hodnoty 451 W.
V nasledujicich jizdach doslo k poklesu vykonu, avSak hodnoty byly stale na vysoké urovni
436 a 427 W. Primérna rychlost byla béhem prvnich dvou jizd konstantni na {rovni

21 km/hod, ale v posledni jizdé¢ jiz doslo k jejimu snizeni na 20,5 km/hod.
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Tab. 10. Primérné hodnoty z méficiho ptistroje PowerTap

Frekvence .
Cislo jizdy | Watty (W) R&ﬂ,‘ﬁ; t Sapani | atyna E"(C\’/%;i”; hmotnos-
(ot./min.) g
451 21 87 5,72
2. 436 21 86 5,53
3. 427 20,5 85 541

6.4.3. Vyhodnoceni vlivu sacharidové superkompenzace na sportovni vykon

Na obrazku 17 je znazornéno srovnani vykonl pfi normélnim stravovani a po sacharidové
superkompenzaci. Je ziejmé, Ze primérné hodnoty vykonu (W) byly v pfipadé sacharidové
superkompenzace v porovnani s béznou stravou vyssi, a to v 1. jizd€ o 5,4 %, ve druhé o
3,7 % a v posledni jizd¢ o 1,9 %. Primérny vykon vsech tii jizd pti zavedeni sacharidové
superkompenzace cinil 438 W, zatimco pti bézném stravovani byla primérna hodnota vy-
konu vSech tii jizd nizsi, a to 421 W. Pomoci sacharidové superkompenzace tedy doslo

K nartstu vykonu v priméru o 17 W.

460

450 .451\
440

g e \.-ik ’ N
c 8 427 = BEINE stravovani
Q
= 420
=z 416

410 == Sacharidova

400 superkompenzace

390

1. 2. 3.
Poradi jizd

Obr. 17. Vliv sacharidové superkompenzace na Sportovni vykon

V disledku zvySeni vykonu pii zavedeni sacharidové superkompenzace doslo i
k vyraznému sniZeni Casu V jednotlivych testovacich jizdach. Jak velkou ¢asovou usporu je

mozné pomoci superkompenzace ziskat nazorn€ ukazuje obrazek 18. V prvni jizdé pfi sa-
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charidové superkompenzaci doslo ke zlepSeni Casu o 28,3 sekund oproti bézné strave. Pii
porovnani druhé jizdy bylo zlepseni o 18,9 sekund a v posledni jizdé, kde jiz byla znatelna
unava, byl vysledny €as pii superkompenzaci piesto o 15,3 sekund leps$i oproti béZznému

stravovani.

11:13,9

11:06,3
11:03,8

11:05,3

10:56,0

10:56,6

———
T 10:48,0 v .
— W Bézné stravovani

#2 10:39,4

MW Sacharidova

10:30,7 superkompenzace

10:22,1

10:13,4

Obr. 18. Porovnani ¢ast jednotlivych testovacich jizd
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177
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Obr. 19. Porovnani tepové frekvence
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Zajimavé udaje nabizi porovnani prumérné tepové frekvence na obrazku 19. Pii bézném
stravovani vykazuje kiivka pramémé tepové frekvence pomérné vyrovnané hodnoty.
Avsak hodnoty pramérné tepové frekvence pii sacharidové superkompenzaci maji vyrazné-
Ji klesajici tendenci. V posledni jizd¢ byla primérna tepova frekvence dokonce o 5 te-
pi/min. niz8i. Vzhledem k tomu, Ze pifi spravné voleném tréninkovém rezimu by nemélo
k tomuto sniZeni dojit, da se usuzovat, ze divodem mohla byt lehka unava nebo ptetréno-
vanost sportovce, kdy srde¢ni sval jiz neni schopen udrzet ptiblizné stejny tep, i kdyz bylo

dosazeno celkové vyssiho vykonu nez u predchoziho testovani.
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ZAVER

Sacharidova superkompenzace ma ve sportu svoje vyznamné zastoupeni. Pouze malé detai-
ly dnes rozhoduji o vysledku sportovct. Vzhledem k tomu, Ze vykonnost lidského té€la ma
urcité limity, pies které uz neni mozné bez zdravotniho rizika zajit, jsou hledany nové zp-
soby zvyseni sportovnich vykont, jak u silovych tak i vytrvalostnich sportu.. Z tohoto da-
vodu se Casto vyskytuji dopingové piipady ve svété sportu. Jednou z legalnich cest jak zvy-
Sit sportovni vykon je zaméfeni na spravnou vyzivu, kterd je jednim z nejpodstatnéjSich

faktori ovliviijici sportovni vykon.

Sacharidova superkompenzace je velmi znama metoda ve sportovni vyzivé pro dosazeni
lepsiho vykonu. Jejim smyslem je vytvofeni dostatecnych zasob glykogenu tésné pied vr-
cholnym sportovnim zavodem. Existuji tfi rizné metody sacharidové superkompenzace,
Z nichz dvé jsou pomérné rychlé a snahou je ziskat velké mnozstvi sacharidi potravou,
nicmén¢ béhem této kratké doby (zpravidla 2 dny pied zdvodem) nemusi byt plné dosazeno

o¢ekavanych vysledki, protoze nemusi dojit k pfeméné sacharidli na glykogen.

Pro praktickou ¢ast byla proto zvolena tieti Saltinova metoda, ktera je delsi (1 tyden), kdy
vhodnou upravou piijimané stravy dochazi taktéz k vysokému piijmu sacharidii, nicméné
organizmus ma €asovy prostor pro jejich pfeménu na télesny glykogen. Tato metoda je
vSak velmi naro¢né predevs§im v prvni fazi, kdy je omezen pfijem sacharidi a zvySen pfi-
jem bilkovin a tukt pfi intenzivni zatézi.

Testovani probihalo v kopcovitém terénu Hostynskych vrchi, aby byly simulovany pod-
minky pfi vytrvalostnim zdvodu, kdy organizmus sportovce pracuje nejdiive v aerobnim
pasmu a v zavérecné fazi zavodu se dostavuje vliv kyslikového nedostatku a pfechodu or-
ganizmu do anaerobniho pasma, kdy dochazi k poklesu vykonu. V této fazi je klicovy do-
statecny obsah télesného glykogenu pro udrzeni maximalniho vykonu az do konce zavodu.
Pro vyhodnoceni u¢inku sacharidové superkompenzace byly provedeny testy nékterych
parametrt jako vykon, tepova frekvence a rychlost béhem sportovniho vykonu pii béZném

stravovani a po sacharidové superkompenzaci.

Bylo zjisténo, ze pomoci sacharidové superkompenzace doslo k vyraznému zvySeni vyko-
nu béhem tii testovacich jizd, a to v 1. jizd€ o 5,4 %, ve druhé o 3,7 % a v posledni jizd¢ o
1,9 %. Také primérny vykon vSech tii jizd pii zavedeni sacharidové superkompenzace byl

vys$i a €inil 438 W, zatimco pfi bézném stravovani byla primérna hodnota vykonu vSech
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tii jizd 421 W. Pomoci sacharidové superkompenzace tedy doSlo k nartstu vykonu

V priméruo 17 W.

V disledku zvysSeni vykonu pfi zavedeni sacharidové superkompenzace doslo i
k vyraznému snizeni ¢asu v jednotlivych testovacich jizdach, kdy pti sacharidové super-
kompenzaci doslo ke zlepseni Casu o 28,3 sV prvni jizd¢, o 18,9 sve druhé¢ a 0 15,3 s

Vv posledni jizd€ oproti béznému stravovani.

Nicméné z hodnot primémé tepové frekvence je mozné pozorovat jeji vyraznou klesajici
tendenci pfi sacharidové superkompenzaci oproti béznému stravovani, kde kiivka vykazo-
vala pomérn¢ vyrovnané hodnoty. Vzhledem k tomu, Ze pfi spravné voleném tréninkovém
rezimu by nemélo k tomuto snizeni dojit, dd se usuzovat, ze divodem mohla byt lehka
unava nebo pfetrénovanost sportovce, kdy srde¢ni sval jiz neni schopen udrzet piiblizné

stejny tep, 1 kdyz bylo dosazeno celkové vyssiho vykonu nez u pfedchoziho testovani.

Zavérem je mozné konstatovat, Ze Upravou stravy pomoci sacharidova superkompenzace
1ze zvysit sportovni vykon, nicméné je nutné mit na zieteli individualni schopnosti organi-
zmu sportovce a také spravné nacasovani provadéné diety z ditvodu vytvofeni dostatecné
zasoby glykogenu pro nasledujici sportovni vykon. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o zatéz
organizmu neni vhodné tuto metodu pouZivat vice nez tiikrat do roka a také neni vhodna

pro sportovce s problémy metabolizmu sacharidi.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK
Gl Glykemicky index

ATP Adenosintrifosfat

BCAA Aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem

EKG  Elektrokardiogram
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SEZNAM PRILOH

Piiloha PI  SloZeni stravy pfi béZném stravovani.

Priloha P II SloZeni stravy pii sacharidové superkompenzaci.



PRILOHA P I: SLOZENI STRAVY PRI BEZNEM STRAVOVANI.

Den Pitny
Snidané Svacina Obéd Svacina Vecere rezim
3x cel y chle- | . Y . y
vrr xce ozr’nny chie jogurt, 200g téstovin, 100g tésto- | 3l Mag-
Pondéli ba s maslem a , . ;s - o .
. banan jeleni gulas vin, jablko nesia
marmelddou
2x cel y chle- hovy I Y 4,5
. X ce oz.rnny chle tvaro,?vy 200g pieniéné jogurt, celozrnny ,5
Utery | ba, 2 vejce na tvr- kold¢, |. .. : chleba se Magne-
, Spagety s tunakem | jablko . -
do banan Sunkou sia
2x celozrnny chle- mlaigi’ 1;?)20:/(2(?1::)5’3 45|
Stfeda | ba, maslo, marme- . . 4 & vepr. . " | bandn | 180grizoto | Magne-
lada. iogurt zavin, 2x celozrnny chle- <in
108 jablko ba
3x cel y chle- , y 100g tésto- 45|
- xce czzrnn}/ chie banan, 250g vepf. Maso, . . g testa
Ctvrtek | ba, maslo, Sunka, . Y jablko viny s par- Magne-
, jogurt | 100g var. brambor , .
syr mazanem sia
| .
3x celozrnny chle- 200g téstoviny 100g celozrnny
. ) , , .., | chleba,va- | 3l Mag-
Patek [ ba, maslo, marme- kefir (Farfale), 80g va- | jable¢ny | .., .
o x " . , . jicko na tvr- nesia
Iada, Sunka fené brokolice zavin do
1
3 celozrnny chle oeurt 250g Svickova 'ab?eoégn , | 2x celozrnny 4,51
Sobota , ¥ 108 , | (houskovy knedlik, J L. ¥ chleba, Sun- | Magne-
ba, maslo, med banan . zavin, -
vepr.maso) , ka sia
kefir
250ml hovézi vy- 252”\:',:;"8' sl
. 100g ovesné vloc- banan, var, 400g hovézi banan, y . !
Nedéle , . Y : . 100g tésto- | Magne-
ky, 200ml mléka jablko na Zampionechs | jogurt . -
viny s par- sia

ryzi

mezanem




PRILOHA P II: SLOZENI STRAVY PRI SACHARIDOVE

SUPERKOMPENZACI.
Den Snidané Svacina Obéd Svacina Vecere P'E!w
rezim
_ , 150g vare-
-, | 3x michana vejce, 120g 130g pvecerw lo- .selsky né krati | 4,51 Mag-
Utery . , | sos,varena bro- | jogurt- .
paprika hermelin . . maso, 70g nesia
kolice (100g) bily Y
kysané zeli
y zakysana | zeleninovy
250 .M
Stieda 500g plnotucné 120g 150g VZZFI)erninzfla]' smetana | salatsoli- | 6l Mag-
acidofilni mléko | hermelin € , y (20% vovym nesia
salat .
tuku) olejem
200g kufeci ma- 500g
Etvrtek 3x michana vejce, 120g so, 150g zeleni- | plnotuéné | 80g Tunak | 4,5 Mag-
rajce hermelin | novy salat s oli- | acidofilni | (Rio Mare) nesia
vovym olejem mléko
I y 4,5] Mag-
. 3x ce ozrnny bandn, | 300gryZovy na- | jogurt, | 100g ryZo- > a8
Patek chleba, maslo, blko K banan W nak nesia,
marmelada ) yp y yp 0,25l Cola
, 200g celozrnny .
100g ovesné e . jogurt, | 4,5 Mag-
Sobota vlocky, 200ml J%bl?cny 350g francouzské chlleba, 300g ana- | nesia, 0,2l
miéka strudl, brambory maslo, nas Caboi
banan med PP
fazole v
. 109g ovesne jogurt, 200g téstoviny s 100g , toma,tvove 4,5] Mag-
Nedéle | vlocky, 200ml : makovy omacce .
, jablko tvarohem .. . nesia
mléka zavin (Heinz), 2x
chleba
jablko, 2x celozrn-
2x celozrnny 200g vajecné celozrnny v chleba. | 451 Mag-
Pondéli| chleba, maslo, jablko | téstoviny, parma- | chleba, y . ’ T g
, . 2x vejce na nesia
marmelada zan med, tvrdo

maslo




