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Seznam pouzitych zkratek

BMR — bazalni metabolismus

DHA - kyselina dokosahexanenova
EKG — elektrokardiograf

EPA - kyselina eikosapentaecnova

Gl — glykemicky index

HF — vysoké frekvence

IARS — index aktivity regulacnich systému
IC — index centralizace

Kcal — kalorie

LF — dlouhé frekvence

MET — index aktivity (spalené kalorie)
Narr — parametr poc¢tu arytmii

PS — parasympatikus

RMSSD — parametr aktivity parasympatiku
S — sympatikus

SFmax — maximalni srde¢ni frekvence
SI — index stresu

SDNN — smérodatna odchylka

TP — celkova vykonnost

TF — tepova frekvence

ULF — ultra dlouhé¢ frekvence

VLF — velmi dlouh¢ frekvence

VSR - variabilita srdecniho rytmu



1.  Uvod

vvvvv

odpocinek. Zadny z nich neni zastupitelny jinym. Adekvatni naasovéani p¥ijmu potravy
poskytne dostateCné zasoby energie pro vykon, napomtize regeneraci a obnovée sil pro

dalsi cviceni nebo soutéz, podpofi tvorbu svalové hmoty a rovnéz omezi riziko zranéni.

Stim souvisejici schopnost organismu zotavit se, tedy regenerovat, hraje
znacnou roli pifi planovani tréninkového procesu a béhem naslednych tréninkovych
podnétl. Za predpokladu, Ze podrobime télo nadprahovému podnétu, dojde k vysileni
naSeho organismu. Pokud dostane télo dostatek prostoru pro regeneraci, dosdhne velmi
brzo vychozi urovné, kterou mélo pfed tréninkovou jednotkou. Pomoci vhodnych

prosttedkll je mozné zlepsit proces regenerace.

Vhodnymi prostiedky mlZe byt napiiklad dopliikova vyziva. Dopliky vyzivy
se uzivaji zejména k rychlejSimu svalovému rtstu, k navySeni sily ¢i urychleni jiz
zminéné regenerace. Produkty pouZzivaji v maximalni mozné mife pfirodni rostlinné
slozky, vSechny latky zastoupené v téchto produktech maji nezastupitelny vliv na lidské

té€lo.

Mezi sportovci se tato vyziva rozSifila velmi rychle — dopliky vyZivy
se pouzivaji ve vSech sportech: silové sporty, bojové sporty, vytrvalosti sporty a mnohé
jiné. Tato bakalarska prace je zaméfena na jeden z vytrvalostnich sportti — konkrétnéji
na béh. Samotna vyziva, nejen ta doplikova, v tomto sportu hraje velkou roli, bézci na
delsi traté potfebuji pro svij vytrvalosti vykon dostate¢né mnozstvi energie a znany

diiraz musi byt kladen i na regeneracni procesy organismu.



2.  Prehled poznatki

2.1  Sportovni trénink

Trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipling. Cilem tréninku
je dosazeni individualn€ nejvyssi sportovni vykonnosti ve zvoleném sportovnim odvétvi
na zdklad¢ vSestranného rozvoje sportovce. Znamena to usilovat o rozvoj ve dvou
oblastech — vykonnostni (tedy ve smyslu rozvoje vykonnosti v dané sportovni
disciplin€) a lidské (jinymi slovy vychovné, napt. dodrzovat pravidel sportu apod.).
Ukoly tréninku zahrnuji télesny, psychicky a socialni rozvoj a spoéivaji v osvojovani

sportovnich dovednosti nebo rozvijeni kondice sportovce. (Dovalil, 2010,12 — 13)

Cil a tkoly sportovniho tréninku vymezuji piisluSny rozsah cinnosti, které

-----

psychické-socialni adaptace, tedy pfizplisobeni sportovce pozadavkiim tréninku
a vykonu. V uz§im smyslu ptedstavuje adaptace specifické ptizplisobeni organismu
sportovce zvysené télesné ndmaze — na zatizeni. Soucasné vsak je tteba ovladnout fadu
novych pohybil, protoZze ve sportu se mohou uplatnit pouze pohyby osvojené, naucené
(pohybové dovednosti). Kromé& toho ovSem i nutnost soustiedit se, ovladnout vzruseni,
vydrZet trénink a stim spojené obtize, umét si leccos odieknout, to vSe potvrzuje,
ze sport predstavuje nejen fyzické, ale i psychické naroky, s nimiZ se sportovec musi
vyrovnavat. A to vSech bezprostfedné urCuje obsah i proces sportovniho tréninku.

(Dovalil, 2010, 22)

Zakladnim cyklem sportovniho tréninku je tréninkova jednotka, rozeznavame

tyto 3 — 4 zékladni ¢asti:

e Uvodni,

e pripravna (uvadéna jen nékdy),

hlavni,

e zaverelna.



Uvodni &st je situovana na zaGatek tréninku a slouzi k pfipravé organismu
pro hlavni ¢ast. Obvykle plni tkoly jako je psychicka pfiprava (formalni zahdjeni
tréninku, seznameni s obsahem tréninku a navozeni pracovni aktivity), rozcviceni
(zahfati, protazeni a zapracovani, pfiprava organismu jako celku na trénink).

Hlavni ¢ast tréninku ma za kol plnit cil tréninku. Do ni je situovano hlavni
zatizeni. Sem mizeme zatadit koordina¢né narocnd cviceni (napi. nacvik techniky),
rychlostni cviceni (napi. kratké sprinty), silova cviceni (vybéhy do kopce) a vytrvalostni
cviceni (vybehy, kruhovy trénink?).

Zavérecna cast slouzi ke zklidnéni a zahdjeni zotavnych procest. RozliSujeme

¢ast dynamickou (cilem je urychlit zotaveni po tréninku napt. vyklusani) a statickou

(cilem je protazeni svalt). (Dovalil, 2010, 62 — 63)

Obrazek €. 1: Prubéh srdeéni frekvence v tréninku
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Zdroj: Dovalil, 2010

Na Obréazku ¢. 1 mizeme vidét tepovou frekvenci v riznych ¢éastech tréninku.
V uvodni casti srdecni frekvence plynule stoupd, nejvysSich hodnot dosahuje v hlavni

¢asti a v zaveéru opét plynule kleséa a nastupuji zotavné procesy.

! Jedna se o specifickou formu skupinové organizace. Spoliva v tom, Ze jsou vytvofena stanoviste
(obvykle v poétu kolem 10), na kterych cvienec postupné vykonava dana cvi€eni. Po splnéni ukolu
daného stanovisté (nebo uplynuti ¢asového limitu) se pfesouva na dalsi stanovisté s jinym tkolem. Takto
postupné prechazi z jednoho stanovisté k druhému, az absolvuje vSechna. Kruhovy tréninku slouzi pro
rozvoj vSech pohybovych schopnosti a k nacviku dovednosti, vétSinou se vSak vyuzivd pro kondi¢ni
rozvoj — napi. vytrvalostni schopnosti. (Dovalil, 2010, 65)
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2.2  BéZecka vykonnost

Bézecka vykonnost (neboli schopnost opakované podavat pozadované vykony)
a to predevSim ta vytrvalostniho charakteru, je dlouhodoby proces, kdy postupné
vytrvalec ziskava psychické i fyzické schopnosti. Na vykonnosti zavisi také vlivy
prostiedi a plnéni tréninku. ZvySovani bézecké vykonnosti musime tedy chéapat ne jako
jeden celek, ale jako jednotlivé slozky piisobici na sportovni vykon. Zakladni slozkou
bézeckého vykonu jsou vrozené dispozice, které do jisté miry ovlivituji bézecky vykon.
Bézec je dale ovlivitovan vlivem prostiedi, ve kterém vyrtista a schopnostmi, které mu
byly dany (vlohy, nadani a talent). K nartstu vykonnostniho ristu bézce dochazi
organizovanym tréninkem, ¢imz dochazi k navySeni urovné trénovanosti bézce a tudiz

k podavani pozadovanych bézeckych vykonu. (Dovalil, 2002, 14)

Co se tyce bézecké vykonnosti, velkou roli hraji pohybové dovednosti.
Dovednost se vseobecné chape jako predem (ucenim) osvojeny predpoklad
ke spravnému provedeni ¢i splnéni pozadovaného tkolu. Pohybové dovednosti tedy
nejsou vrozené, ale naufené a vznikaji na zaklad€ informaci o vn&j$im a vnitinim
prostiedi sportovce, jejich syntézy a poskytuji uceleny obraz o situaci, kterd ma byt
programové feSena. Vytvaieni tohoto obrazu se déje na zdklad¢ informaci smyslovych
organti (zrakového, sluchového, pohybového, polohového), které jsou obsahem procesu
vnimani. Dovednosti jsou specifické podle sportli. Zptsob feSeni tkolu v souladu
s pravidly pfislusného sportu, biomechanickymi zakonitostmi a moZnostmi sportovce
se vyjadfuje pojmem technika. S ohledem na individudlni zvlaStnosti sportovce

se osobité provedeni pohybu oznacuje jako styl. (Dovalil, 2010, 12)

Déale je nutné uvést, ze existuje celd fada faktorti, které ovliviiuji vykon
vytrvalce. Kucera a Truksa (2000, 12) uvadéji jako rozhodujici pro budouciho bézce
téchto niZze uvedenych 8 charakteristik. Na zaklad¢ téchto charakteristik mizeme urcit

mozné piedpoklady, které vyuzije budouci bézec pii samotném vykonu.

e T¢lesnd vyska a hmotnost,

e celkovy zdravotni stav,

e Qaerobni a anaerobni predpoklady,

e morfologické charakteristiky — somatotyp,

e hodnoty podkozniho tuku,



e psychické a moraln¢ — volni vlastnosti,
e celkova odolnost, schopnost adaptace na velké zatizeni,

e pomgér svalovych vldken.

Faktory ovlivitujici vykony vytrvalostniho bézce lze rozdélit do péti skupin:
faktory somatické (vyska a hmotnost téla, délkové rozméry a pomeéry, slozeni téla,
télesny typ), faktory kondi¢ni (pohybové schopnosti), faktory technické (technika
bchu), faktory taktické (optimalni feSeni strategickych ukold napf. tempo béhu)
a faktory psychické (psychické rozpolozeni vytrvalce a s tim souvisejici psychicka

odolnost). (Dovalil, 2009, 17, 19, 22, 34, 38, 40)

Pro rast bézecké vykonnosti je velkym pfinosem tzv. fizeni sportovniho
tréninku. Timto pojmem Dovalil (2010, 67) chape védomé, raciondlni a zdivodnéné
pokyny a zasahy do tréninku. Samotny pojem je ve sportu uZivan pomérné

frekventované, Casto bez blizsiho upiesnéni a samoucelné.

Obrazek €. 2: Schéma fizeni sportovni tréninku
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Zdroj: Dovalil, 2010

Planovani v podob¢ rtiznych plant je pro rist vykonnosti dalezité. Je to vlastné
prevadéni urcité koncepce, predstavy o tréninku do urcitych cilti, ukol, obsahu
tréninkové Cinnosti a rozlozeni v Case ve vzdjemné navaznosti. Podle délky 1ze plany

rozdélit:



e plan perspektivni (vicelety, u vrcholovych sportovcili, nadanych jedincti),

e plan ro¢ni (detailngji urcuje Ukoly a zaméfeni jednotlivych obdobi, metody
tréninku),

e plan operativni (rozepisuje pozadavky ro¢niho planu, tydenni ¢i vicetydenni),

e plan tréninkové jednotky (obsah jednotlivych c¢innosti — uvodni, hlavni

a zaveérecné, Casovy rozvrh, vybér cviceny, posloupnost, intenzita atd.).

Evidence tréninku slouzi k zaznamenavani vSech podstatnych i nezbytni
informaci o tréninku, pfedevSim o jeho obsahu a zatizeni. Kontrola trénovanosti
je chapana jako c¢innost smétujici k ziskavani informaci o zménéch, k nimz dochazi
v disledku tréninkového procesu. Plni tak ulohu zpétné vazby pii kontrole plnéni
tréninkovych pland, trénovanosti sportovce, vykonnosti. Vyhodnocovani tréninku
je nutné pro ziskéni informaci o tom, zda doslo k potiebnému vyvoji, v jaké mite, zda
ofekavané zmény nastaly ¢i nikoliv. Na zakladé vyhodnoceni dochazi k Gipravam

¢i zménam v novém tréninkovém planu. (Dovalil, 2010, 69 — 75)

2.3 Vytrvalost

»Vytrvalost je komplex predpokladii provadét ¢innost pozadovanou intenzitou

co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném case.* (Dovalil, 2002)

Celkem obecné se pod pojmem vytrvalost rozumi schopnost organismu provadét
pohybovou ¢innost po delsi ¢asovy usek bez zjevného snizeni intenzity. Ve sportu jsou

rozliSovany rizné druhy vytrvalosti. (Kuhn/Nusser/Platen/Vafa, 2005, 9)

Vytrvalost je mozné rozdélit podle vice kritérii. Podle délky trvani hovotime
0 kratkodobé (do 2 minut), stfrednédobé (2 — 11 minut) a dlouhodobé vytrvalosti
(nad 11 minut). (Tvrznik, 2006, 17 — 18) Dle Dovalila (2010, 107) trva kratkodoba
vytrvalost v rozmezi 2 — 3 minut, stfednédoba 3 — 8 minut a dlouhodoba 8 — 10 minut

a vice.

Nejdtive byla vytrvalost rozdélovana na lokalni a celkova (globalni). Jako
lokalni je chapana vytrvalost, pii které se zapojilo méné nez 1/7 az 1/6 (cca 14 az 17 %)
svali  zcelkové svalové hmoty kosterniho svalstva. Za globalni vytrvalost
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je povazovana takova pohybova Cinnost, pii které se zapojuje vice nez 1/7 az 1/6
svalové hmoty. To, jestli se jedna o hodnoty 1/7 nebo 1/6 z celkové mnozstvi kosterniho
svalstva, je mozné relativné snadno zjistit. Muzeme vyjit z velmi jednoduché piedstavy,
ze kazdy télesny segment lidského téla ma staly podil svalové hmoty. S pomoci
relativni hmotnosti jednotlivych segmentii v podobé procentudlnich hodnot celkové
télesné hmotnosti, mizeme s dostatenou piesnosti odhadnout pozadovany podil
svalové hmoty zapojené do pohybové Cinnosti. Pro tyto odhady vime, Ze svalstvo trupu
¢ini cca 43 %, svalstvo dolni koncetiny cca 20 % a svalstvo ruky cca 5 % celkové
svalové hmoty. Pii dynamickych néarocich na svalstvo nohy se do pohybu zapoji vice
jak 1/6 (cca 17 %) z celkové svalové hmoty. Naproti tomu aktivace obou pazi soucasné
se svymi 10 % nebude jesté stalit k dosazeni poZadované¢ho podilu svalové hmoty.
Pfi této analyze vSak musime mit na paméti, ze pii vSech Svihovych pohybech pazi
se soucasné¢ zapojuje také svalstvo trupu a také cast svali dolnich koncetin.
(Kuhn/Nusser/Platen/Vafa, 2005, 9) Ve srovnani s Dovalilem (2010, 106), ktery tvrdi,
ze u celkové vytrvalosti pracuje obvykle vice jak 2/3 svalstva (b¢h, brusleni, plavani),
kdezto u lokalni vytrvalosti je v pohybu méné nez 1/3 svall (napf. opakovand stielba

z mista v basketbalu).

Dalsi déleni vytrvalosti bylo zavislé na druhu energetického kryti, kde
se vytrvalost délila na aerobni a anaerobni. (Kuhn/Nusser/Platen/Vafa, 2005, 9) Jde
vlastn€ o to, jakou formu spalovani energie v ptipad¢ fyzické zatéze naSe télo zvoli.
U anaerobniho systému se jednd o energii, ktera je poskytnuta pifi vysoké intenzité
za kratky Cas. Tato energie funguje za bez pfitomnosti kysliku. Dychat budete
samoziejme stale, ale aktualni metabolicky proces premény ulozené energie v ,,palivo
se odehraje tak rychle, Ze se v této pfeméné nezuZzitkuje kyslik. K tvorbé energie pii tak
vysoké intenzit¢ mohou svaly jako jediny zdroj v dané chvili vyuZzit glukozu, ktera
pochazi ze stravy obsahujici sacharidy anebo se po pfeméné ziskava z proteinu ¢i tuku,
ackoli takové zdroje jsou méné zadouci. Prostfednictvim aerobniho systému télo
ziskéava energii pro delsi, vytrvalostni aktivitu. Jde naptiklad o aktivity jako je jogging,
jizda na kole, plavani, veslovani ¢i vytrvalostni béh, kde se trénuje pifiméfenym
a umirnénym tempem. Tento systém tedy zasobuje svaly energii a nazyva se tak proto,
7e pti spalovani energie spotiebovava kyslik. V tomto systému se sice nepracuje tak
intenzivng, ale zato s vétsi vydrzi. A¢koli se na uhrazeni energetickych aerobnich potieb

mohou podilet i nékteré proteiny, hlavnimi zdroji béhem aerobniho metabolismu



zustavaji tuky a sacharidy. Tuk je velice koncentrovanym zdrojem energie, ale ta

vvvvv

Posledni déleni zavisi na druhu svalové kontrakce zapojenych svald. Podle toho
rozdélujeme svalovou vytrvalost na dynamickou (neboli vytrvalost v pohybu pf. béh
na lyzich) a statickou (neboli vytrvalost bez pohybu pf. udrzeni urcité pozice téla —
pozice jezdce pii dostizich). (Dovalil, 2010, 107)

O

2.4  Analyza potravin u bézci

Potrava se skladd z velkého mnozstvi samostatnych latek, které je mozné
rozd¢lit do dvou hlavnich skupin. Makrolatky jsou bilkoviny, sacharidy a tuky, jez jsou
hlavnimi vyzivnymi latkami, protoze se dodavaji ve velkém mnozstvi a jsou
pro organismus hlavnim a jedinym zdrojem energie. Mikrolatky jsou vitaminy,
minerdlni latky a stopové prvky, nutné pouze v minimalnich mnozstvich, neptinasejici
Zadnou energii, ale jsou nezbytné pro fizené ziskavani energie odbouravanim hlavnich

vyzivnych latek. (Konopka, 2004, 29)

Vyziva sportovkyin a sportovcd je vedle tréninku je jednim z hlavnich
komponent pro udrzeni zdravi a pro zlepSovani vykonnosti. Méla by byt vyvazena
a plnohodnotna podle vSech obecnych doporuceni spravného stravovani. Odpovidajici
energetickd hodnota by méla byt doddvana z 60 % ve formé sacharidd, 25 % ve formé
tuki s upfednostiovanim nenasycenych mastnych kyselin (olivovy a fepkovy olej,
moiské ryby) a ze zbyvajicich 15 % ve formé bilkovin. (Kuhn/Nusser/Platen/Vafa,
2005, 31)

Zakladem stravovani béZcii by se tedy méli stat té€stoviny, ryze, luSténiny,
brambory, tmavy chléb apod. Sacharidy jsou pro t€lo hlavnim zdrojem pro tvorbu
glykogenu, tedy zdrojem energie. (Kucera, 2000, 92)



Obrazek €. 3: Dilezitost sacharidl ve stravé pro vytrvalostni sportovce
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Obrazek ¢. 3 znazornuje dulezitost sacharidi ve stravé pro vytrvalostni
sportovce. Strava s vysokym obsahem sacharidi totiz doplni svalovy glykogen rychleji
nez strava bohata na bilkoviny a tuky. (Clark, 2009, 108)

Konzumace sacharidi je nutnd pro doplnéni zasob glykogenu po vykonu.
Ve vyznamné studii, jejimiz autory byly fyziolog J. Bergstrom a jeho kolegové
(Bergstrom a kol. 1967), byla namétena rychlost, sjakou byly doplnény zasoby
glykogenu u osob, které cviCily az do uplného vycCerpani glykogenu a pak jedly
vysokoproteinovou tu¢nou nebo naopak vysokosacharidovou stravu. U o0sob
s vysokoproteinovou stravou (podobnou Atkinsové diet¢ — hodné masa, vajec,
hamburgeri, tundka, araSidového masla a syra) zistaly zasob glykogenu snizené pro
dobu péti dni (viz. Obrazek ¢. 3). Osoby konzumujici vysokosacharidovou stravu
zasoby sacharidi zcela doplnily za dva dny. Tyto vysledky ukazuji, Ze bilkoviny a tuky
se neukladaji ve form¢ glykogenu a ze pro doplnéni vycerpaného glykogenu jsou
dilezité sacharidy. (Clark, 2009, 109)

Stravu je tfeba rozdélit do malych porci. Mnozi sportovei davaji pfednost tekuté
stravé (ovocné a mlécné koktejly nebo specidlni napoje), ktera nezatizi travici systém
tolik jako pevna strava. Vhodné jsou také energetické a proteinové tyCinky, ty jsou

rovnéz dobie stravitelné. (Kucera, 2000)



2.4.1 Bilkoviny

Bilkoviny (neboli proteiny) slouzi pro tvorbu a udrzbu svalové hmoty,
cervenych krvinek a pro produkci hormont. Bilkoviny pfijaté ze stravy jsou pfi traveni
rozlozeny na aminokyselinyz, které¢ jsou nasledné¢ pretvoreny na bilkovinu svala
a ostatnich tkani. Bilkovina miize byt pouzita jako zdroj energie, pokud nema
organismus dostatecné mnozstvi sacharidi (napt. béhem mimofadné dlouhych

vytrvalostnich vykonit). (Clark, 2000, 14)

Typickymi zdroji bilkovin jsou driibez, ryby, hovézi a vepirové maso, lusténiny,
obiloviny, mléko, mlééné vyrobky (zejména nizkotucné syry, tvaroh), vejce.
Metabolismus organismu se vyznacuje tim, ze vSechny latky v téle jsou v dynamickém
stavu. Témer vSechny jsou neustale odbourdvany a obnovovéany, za den se takto
v lidském organismu preménuje asi 100 g bilkovin, které jsou rozkladany
na aminokyseliny a znovu syntetizovany. K thradé¢ tohoto déje se musi v potrave trvale
pfijimat bilkoviny. Bilkoviny roz$tépené v trdvicim traktu na aminokyseliny, jsou
vyuzivany jako zdroj pro stavbu bunécnych struktur. Z hlediska spravné vyzivy je tieba,

aby pfijaté bilkoviny obsahovaly esencialni aminokyselinys. (Novotny, 2007)

,,Nedostatecna konzumace bilkovin mtZe mit za nasledek nizkou hladinu zeleza
(ddlezité pro tvorbu cervenych krvinek), zinku (pro lepsi hojeni), vapniku (pro zdravi

kostf) i jinych latek.“ (Clark, 2000, 118)

Optimalni pfijem bilkovin pro vytrvalostni sporty se zd4 byt hodnota mezi 1,28
— 1,6 g na 1 kg té€lesné hmotnosti za den. Spodni hranice je ur€ena pro trénink stfedni
intenzity, horni pro jeho velky objem. I kdyZ nizky ptivod bilkovin sniZzuje objem svall
i silu, existuje jen velmi malo dtikazi o tom, Ze piijem bilkovin pfesahujici 1,8 g/kg/den

ma né&jaky dalsi ptiznivy ucinek. (Maughen, 2006, 58 — 59)

2 Aminokyseliny se v potravinach nachézeji jako stavebni jednotky bilkovin, peptidi i jako volné latky.
Celkem jich bylo prokdzano asi 700, ale v bilkovinach je vazdno jen 20 znich. Nékteré volné
aminokyseliny vykazuji vyznaéné biologické ucinky — funguji napf. jako hormony nebo mohou byt
i toxické. Ne&které  aminokyseliny maji  vliv na  senzorické vlastnosti  potravin.
(http://www.bezpecnostpotravin.cz/az/termin/76466.aspx)

% Z 20 zékladnich aminokyselin je osm pro &lovéka esencialnich, tzn. aminokyseliny oznatované jako
esencialni si organismus nemize vytvofit sam, a proto mu je musime dodavat ve stravé, aby byly pokryty
metabolické potieby. Mezi osm esencialnich aminokyselin patii: leucin, izoleucin, valin, tryptofan,
fenylalanin, methionin, threonin a lysin. Aminokyseliny neesencialni mohou byt pomoci aminokyselin
esencialnich v téle syntetizovany. (Ortemberg, 2003, 66)
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Oproti tomu Clarkova (2000) udava, ze pro vytrvalosti sporty je optimalni
pfijem bilkovin mezi 1,2 — 1,4 g na 1 kg télesné hmotnosti. Jestlize se ale jedna
o sportovce omezujiciho celkovy pfijem energie (udrzeni Ci sniZzeni télesné hmotnosti),

m¢éla by denni davka stoupat az na 1,6 — 1,8 g/kg hmotnosti.

2.4.2  Sacharidy

Sacharidy (neboli cukry) jsou zdrojem energie potfebné pro normalni ¢innost
svali a mozku. Skladaji se z jednoduchych (cukrti) a slozenych sacharidi (Skrobi).
Sacharidy jsou primarnim zdrojem energie pifi intenzivnim tréninku. 60 % veskeré
zkonzumované energie by mélo pochdzet ze sacharidl, nachazejicich se zejména

V obilninach, pe€ivu, bramborach, ovoci a zelening. (Clark, 2000, 13)

Sacharidy (neboli glycidy) obsahuji atomy uhliku, vodiku a kysliku. Tyto atomy
jsou poskladany do jednotlivych molekul zvanych monosacharidy a disacharidy neboli
zakladni stavebni kameny sacharidi neboli cukerné jednotky. Cukerné jednotky jsou

jednoduché cukry. (Chernus, 2011, 30)

Monosacharidy jsou zakladnimi stavenimi kameny sacharidli, z nichz
nejdilezitéjsi je glukoza, fruktéza a galaktéza. Glukéza (dextréza, hroznovy
¢i Skrobovy cukr) a fruktdza (levuldza, ovocny cukr) jsou v relativné velkém mnozstvi
zastoupeny v ovoci a zelening, v medu a ve vinu. Galaktdza je bézné v potravé obsazena

hlavné jako mlééného disacharidu laktozy.

Mezi nejvyznamnéjsi disacharidy v lidské vyzivé patii sachardza (cukr titinovy

nebo fepny), laktéza (mlécny cukr) a maltdza (sladovy cukr).

Dale rozliSujeme sacharidy napiiklad na oligosacharidy a polysacharidy.
Oligosacharidy jsou pfirozenou slozkou fady béznych potravin jako ovoce a zeleniny,
mléka a medu. Také lusténiny obsahuji relativné velké mnozstvi oligosacharida.
Oligosacharidy maji velkou schopnost zadrzovat vodu, ¢imZz zamezuji vysychani
potravin. Mezi hlavni potravinovy zdroj polysacharida patii Skrob, glykogen
a celulosa. Skrob se nachazi zejména v obilovinach a jejich produktech, bramborach,
luSténinach a zelenin€. Zalezi také na stupni zralosti, ¢im je potravina zralej$i, tim

obsahuje méné Skrobu. (Konopka, 2004)
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Jak jiz bylo zminéno v pfedeslém textu, kazdodenni piijem sacharida je dalezity
pro vSechny, ktefi pravidelné tvrd¢ trénuji a potiebuji odpovidajici mnoZzstvi energie.
Pokud totiz t€lo pfijima nizkosacharidovou stravu, dochdzi k tnavé svali a neni

podavan optimalni vykon. (Clark, 2009, 115)

Obrazek ¢. 4: Vycerpani glykogenu vlivem nedostate¢ného piijmu sacharida
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Zdroj: Clark, 2009, 115

Obrazek ¢. 4 ukazuje vycCerpani glykogenu, které se muze objevit, pokud
ji sportovec pfili§ malo sacharidli a pfitom absolvuje naro¢né tréninky (Costill a kol.
1971). V této vyznamné studii ub&hly testované osoby bé&hem tii po sobé nasledujicich
dni 16 km (tempem 3:45 — 5:15 minut na 1 km). Stravovaly se jako obvykle, to
znamena, Ze jejich strava obsahovala 45 — 50 % energie ze sacharidd, a nikoli
pottebnych 55 — 65 %. Zasoby glykogenu ve svalech se postupné snizovaly. Kdyby tito
béZci piijimali vétsi mnoZzstvi sacharidli (a méné bilkovin a tukil), zasoby glykogenu by

se 1épe doplnovaly a jejich trénink by byl kvalitnéjsi. (Clark, 2009, 116)

2.4.3 Tuky

., TUKy (neboli lipidy) jsou zdrojem energie, ktera se spaluje pii aktivitach nizké
intenzity (napt. spanek, cetba) a dlouhotrvajicich vytrvalostnich aktivitich (jako jsou

dlouhé tréninkové béhy nebo pomala jizda na kole.* (Clark, 2000, 13)
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,» TUK je v lidském téle ulozen v buiikach tukovych tkani a ve svalovych vldknech
(ptedevsim u vytrvalostné trénovanych jedincti). Tuky jsou praktickym zasobarnami,
nebot’ je mozné z nich uvolnit az dvojnasobek energie (9,3 kcal/g) oproti sacharidim

i bilkovinam (oboji 4,1 keal/g).“ (Konopka, 2004, 48)

Tuky jsou Zivo&isného a rostlinného pavodu. Zivedisné (napt. maslo, smetana,
syr, sadlo, tuk v mase) jsou zpravidla nasycené a prispivaji k onemocnéni srdce a cév.
Rostlinné tuky jsou vétSinou nenasycené a zdravi méné Skodlivé. Délime je
na mononenasycené a polonenasycené. Ty mononenasycené se nachazeji v potravinach
jako je olivovy olej, arasidy, vétSina ofechil a avokado. Nékdy byvaji oznacovany jako
omega-9 mastné¢ kyseliny. Polonenasycené se d¢li podle své chemické struktury
na omega-3 a omega-6 mastné kyseliny. Omega-3 se nachdzeji v mnoha druzich ryb
a Vnékterych potravinach rostlinného plvodu. Omega-6 se nachdzeji predevSim
Vv olejich jako je slunecnicovy, kukufi€ny ¢i sojovy. Piijem tukli by mél byt asi 25 %

z celkového ptijmu energie. (Chernus, 2011, 56 - 57)

Tuk v potravé je nutno hodnotit také po strance kvalitativni. Podobné jako
aminokyseliny, jsou 1 nékteré mastné kyseliny pro organismus nezbytné, esencialni.
Vyznam tukil v potravé spociva také v tom, ze se v nich rozpoustéji vitaminy (A, D, E

a K). (Novotny, 2008, 87)

Proto je ve stravé nutné upfednostiiovat kvalitativné vysokohodnotné tuky
a oleje, které maji vysoky podil nenasycenych mastnych kyselin, jeZ obsahuji esencialni
mastné kyseliny a jez na sebe vazou v tucich rozpustné vitaminy (zejména vitamin E).
mastnych kyselin jsou ovliviiovany stresové reakce organismu v disledku sportovniho

zatizeni. (Konopka, 2004, 47)

2.4.4  Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy jsou nezbytnou soucasti naSeho téla, maji nespocet Zivotné dileZitych
funkci a dodavaji naSemu organismu energii. Existuje 13 zakladnich typt vitamind (A,
D, E, K, By, By, Bs, B12, B3, kyselina listova, kyselina pantotenova, H, C) ziskavame je

z potravy a kazdy znich hraje dalezitou ulohu v urcitém odvétvi, je proto tieba
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dopliovat vSechny druhy vitaminli, aby na$ organismu mohl dobfe fungovat a byl

chranény vuci riznym onemocnénim. (Ortemberg, 2003, 19 — 31)

»Zdrojem vitamin pro na$ organismus je prevazné rostlinnd strava. Vitaminy
jsou esencidlnimi latkami, tedy t€émi latkami, které si télo neumi samo vytvofit a musi
jej ptijimat ve forme stravy. Vyjimku zde tvofi pouze vitamin D (plisobeni UV zafeni)
a vitamin K (télo si ho dokaze vyrobit samo z provitaminlii plsobenim stfevnich

bakterii). (Jordan, 2001, 56)

Vitaminy mtizeme délit napiiklad dle rozpustnosti. Vitaminy skupin B-komplex
a C jsou vitaminy rozpustné ve vod¢, zatimco skupiny A, D, E a K jsou vitaminy
rozpustné v tucich. Toto rozdéleni je dilezité z hlediska moZnosti pieddvkovani
vitaminy. Pfebytek vitaminl rozpustnych ve vodé je télo schopno vyloucit moci, ale
vitaminy rozpustné v tucich nemaji pro své piebytky odvodové kanaly, tudiz se hromadi

a muze tak dojit az k pfedavkovani. (Konopka, 2004, 63 — 64)

Mezi vitaminy a mineralnimi latkami existuje nesmazatelnd provazanost —
je totiz zédkladem tuspéSného uplatnéni a vstiebadvani pravé vitamini. Nas§ organismu
neni schopen si sam vytvofit Zadnou z minerdlnich latek a je tedy nutné dodavat

je potravou. (Jordan, 2001, 95)

Dle mnozstvi, v jaké jsou mineralni latky pro spravnou funkci organismu tfeba,

je rozdélujeme na makroprvky, jejichz denni potteba se pohybuje nad hranici 100 mg,

v

2004, 82)

»Hlavnimi zastupci makroprvki jsou véapnik, hoi¢ik, sodik, draslik, fosfor, chlor
a sira. Mezi nejpodstatnéjsi stopové prvky patii zelezo, zinek a selen.* (Panek, 2002,

97)

2.5  Tekutiny

Pitny rezim je velmi dilezZity pro naSe télo, které je pfevaZnou casti sloZeno
z vody. Spravny piijem vody do naSeho organismu je nedilnou soucasti, abychom mohli

podavat optiméalni sportovni vykony. U muzl tvoii voda 60 % celkové hmotnosti, u zen
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50 %. Voda odvadi ptripadné télesné teplo, které vznika pti cviceni v podobé potu.
(Dovalil, 2009

Obrazek €. 5: Mnozstvi tekutin v organismu clovéka

Muz, 68 kg
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Zdroj: Clark, 2009, 140

Potfeby tekutin jsou zna¢n€ individudlni, proto nelze vytvofit jednotné
doporuceni, které by vyhovovalo vSem. Ztraty tekutin byvaji obvykle od 0,5 do 2 1
za hodinu v zavislosti na pohybové aktivité, télesné stavbé, intenzité cviceni, obleceni,
teploté¢ okolniho prostfedi (chlad, zima), Urovni aklimatizace na teplo a stavu
trénovanosti. Pomalu béZici vytrvalec vazici 50 kg muize ztratit 0,5 1 potu, zatimco

90 kg vazici bézec, ktery bézi rychle, mize za hodinu vypotit az 2 1. (Clark, 2009, 139)

Podle doporuceni, zvefejnéné National Athletic Trainers Association v roce
2000 je optimalni, pro udrzeni hydratace a vykonu (toto doporuceni je pouze obecné

a je doporucovano pro zacinajici bézce).

e Vypit alespon 8 — 12 §alkii tekutin kazdy den (dzusti, mléka, kafe, Caje,
vody — s ohledem na celkovy denni rezim).

e Vypit 2 — 3 Salky tekutiny 2- 3 hodiny pfed vykonem. Toto mnozstvi
tekutiny umozni byt dobie hydratovany na zacatku béhu ¢i chiize, aniz by

to nutilo k chozeni na zachod ptfed nebo béhem tréninku.
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e Vypit jeden Salek vody 10 — 20 minut pied cvi¢enim.

e Vypit alesponn 1 Salek tekutiny kazdych 10 — 20 minut béhem cviceni.
do praxe. Mnoho lidi pije malé mnozstvi béhem cvi¢eni (méné nez
2 salky za hodinu) nebo vibec nic. Pokud nejsou zvykli pit pii beéhu
a chiizi, je vhodné zacit konzumovat malé mnozstvi a pak postupné

zvysovat dle pocitu potieby. (Hedrick, 2005, 153)

Dopliiovani tekutin je nedilnou soucéasti vyzivy a tedy i regenerace. Dostatek
tekutin je také nutny pro dobrou termoregulaci. V dobé vykonu vznika teplo, které je
krvi odvadéno do periferniho krevniho obéhu a zde se povrch ochlazuje pocenim. Tim
dochazi ke ztratam tekutin. Cim vys$i je okolni teplota, tim jsou ztraty vyssi. Proto je

V prib¢hu vykonu a po ném nutné tyto ztraty nahradit. (Kucera a Truksa, 200, 93)

Nejjednodussim zplsobem, jak odhadnout, zda je pfijem tekutin dostatecny, je
zkontrolovat barvu a mnozstvi mo¢i. Kdyz je mo¢ tmava a je ji malo, znamena to, zZe je
v ni vysoka koncentrace odpadnich produktii metabolismu (metabolitd). V takovém
pfipad¢ je dobré zvysit pfijem potravin s vysokym obsahem vody, naptiklad vafenych
ovesnych vlocek, jogurtd a ovoce (vétsina lidi ziskava z potravin 20 — 30 % tekutin,
nektefi vSak ve skuteCnosti takika veSkerou potfebu tekutin ,,snédi). Je — li moc¢ svétle
zluta, vratilo se mnozstvi tekutin v organismu na odpovidajici hodnoty. Moc¢ tmavne po
pouzivani vitaminovych doplnkli, v takovém ptipadé¢ se nelze spoléhat na barvu

a lep$im ukazatelem je objem. (Clark, 2009, 140)

Pti nedostatku tekutin dochazi k takzvané dehydrataci, kterd je pro organismus
stresem. T¢€lesna teplota se zvysuje, srdce bije rychleji, ubyvaji zdsoby glykogenu,
mozek se obtizné soustfedi. Sportovci snaseji dehydrataci riizné, ale pro kazdého plati,

Ze ¢im méné je v téle tekutin, tim horsi je vykon. (Clark, 2009, 141)

2.6  Dopliikova vyZiva

Jesté neddvno napt. mezinarodni konference Sport a vyziva (1991) ve svych

zéverech konstatovala, Ze neexistuje zadny dukaz, ktery by prokdzal, Ze ptijem riiznych

16



latek nad denni doporucené davky je prosp€sny a ze rozmanitd strava s mnozstvim
ovoce a zeleniny by méla zajistit v§e potfebné (toto stanovisko zastava fada odborniki
a instituci — napf. Lékarskd komise MOV, Svétova antidopingova agentura,
Antidopingovy vybor CR). Objevuji se ale i nazory, ovéfené praktickou zkuSenosti
a dovolavajici se n€kterych studii, Ze béznou stravou neni mozné vyssi potiebu slozek
vyzivy ve sportu zajistit. Nikdo pfitom nepochybuje o tom, ze dostatecny piisun Zivin,
vitamint, mineralnich latek, stopovych prvkia aj. povazuje za nezbytny piedpoklad

uspéchu ve sportu. (Dovalil, 2002, 66)

Vyzivové dopliikky neboli suplementy jsou latky peroradlné¢ uzivané navic

ke strave. Tyto latky spadaji do n€kolika kategorii:

e Stimulanty, které slibuji zvysit energii.

e Hormony ¢i hormondlni mimikry, jeZ maji dodat hormony nebo plsobit na tkdné
podobné jako hormony, které ,.kopiruji“, coz v sobé skryva pfislib kaskadovité
reakce.

e Prostfedky (agens), které si ¢ini narok na modifikaci ¢i zménu cest energie, jako
naptiklad ty, které slibuji zvysit spalovani tukli, napomahat rychlejsi regeneraci
atd.

e Sacharidové ¢i proteinové prasky nebo koktejly, které obsahuji Cisté zdroje
jedné ¢i vice aminokyselin, proteinli anebo sacharidi.

e Imunitni zesilovace (boostery), o nichz jejich vyrobci tvrdi, ze zvySuji produkci
imunitnich bunék anebo samy o sob& poskytuji imunitni ochranu. (Chernus,

2011, 94)

Je nutno se pozastavit nad vysvétlenim pojml — potravni dopln¢k a dopln€k
stravy. V piipadé CR jsou produkty, které se nefadi mezi lé&iva, ale uZz nejsou
klasickymi, oznacovany jako potraviny pro zvlastni ucely a jsou déle rozd€leny do dvou
kategorii — Vv prvni jsou jednotlivé substance, které dostaly oznaceni potravni dopliiky.
Kombinaci vice jednotlivych potravnich doplikti vznikaji specifické produkty,

nazyvané dopliiky stravy. (Foft, 2005, 25)
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2.6.1 Potravni doplnék

Ve smyslu Zakona o potravinach ¢. 456/2004 jsou potravnim doplitkem
napiiklad jednotlivé vitaminy, mineralni latky, enzymy, rizné druhy vlakniny, dale

, .. . 4
takzvané ,,kvazivitaminy*

, bylinné extrakty a nékteré dalsi latky. Jejich hlavni tlohou
je zlepseni kvality, pfenesené¢ biologick¢ hodnoty stravy. Hlavnim argumentem
pro jejich produkci je prokazany fakt, Ze kvalita souCasnych potravin je natolik
nedostate¢nd, ze ani obCasnd konzumace vyjimecné na trhu pfitomnych specidlnich
potravin, obohacenych nékterym z fady potravnich doplikt (ovSem jen v minimalnich

mnozstvich) nemd ani nemiiZe mit vyznamny pozitivni vliv na zdravotni stav populace.

Existuje celd fada potravnich dopliki, které urychluji svalovou regeneraci,

podporuji rist svalové hmoty, vykonnost a poptipad¢ i spalovani tukd. (Foit, 2005, 25)

2.6.2 Doplnék stravy

Je to produkt, obsahujici smés jednotlivych potravnich doplikt, které
u zdravého Cloveéka maji zajistit jediné — dostateny piijem toho kterého potravniho
dopliku, ktery chybi v bézné stravé a nebo, coz je podstatnéjsi, néjaké piirodni, nebo
dokonce uméle vytvorené, ale pro lidsky organismus vlastni, nebo stravou pfijimané
latky, kterd svym efektem ma jistym zpiisobem (vétSinou nepfili§ konkretizovanym)
ovlivnit né€ktery z fyziologickych procesti, probihajicich u zdravého cloveka.
Pro zdaraznéni se uvadi — zdravého Cloveéka, a to proto, ze podle stavajicich zakont
zadny dopln€k stravy neni urcen k prevenci ani lécbé jakychkoliv onemocnéni. (Foit,
2005, 26)

2.7  Nutri¢ni timing

Abychom maximalizovali tréninkovy efekt, sniZili riziko zranéni, podpofili

zdravi a dobrou funkci imunitniho systému je potfeba dbat na nutri¢ni timing.

* Latky, které svou pritomnosti umoziuji fyziologické reakce, aniz by se podilely na stavbé téla a jsou
nutné piedevsim v ne€kterych Zivotnich situacich, tedy ne vzdy. (Foit, 2005, 2)
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Je to tedy jakysi strategicky postup, ktery urCuje, jaké maji byt vyzivové
preference pied tréninkem ¢i soutézi, pii nichz 1 po jejich skonceni, aby
se maximalizoval tréninkovy efekt, snizilo se riziko zranéni, podpofila fyzickd kondice

a regenerace organismu. (Chernus, 2011, 10)

Nutri¢ni timing je systém stravovani ve vztahu k planovanému cviceni. Jde
0 zpusob, jak sestavit jidelnicek, vybrat spravné potraviny i porce jidel a nacasovat
jejich piijem tak, aby strava co mozna nejlépe podpofila vykon. Nutricni timing tézi

z vyhod toho, jaky vliv ma jidlo na rtizné chemické reakce v téle. (Chernus, 2011, 10)
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3.  Cile prace a hypotézy

3.1 Cile prace

Cilem bakalafské prace je zjisténi a ovéfeni vlivu doplinkové vyzivy
na vykonnost vytrvalci — bézct. Dil¢im ukolem je sestavit seznam potravinovych
doplnkt pro ptipravu sportovce a jejich ¢asové zatazeni v tréninkovém procesu a béhem

zavodu.

Teoretickd Céast prace se zaméiuje na vysvétleni zakladnich pojmi bézecké
problematiky vcetné problematiky stravy sportovcti a doplikové vyzivy. V této Casti
bylo Cerpano ptedevSim z odborné literatury, jinych tiSténych zdroji ¢i odbornych

internetovych stran zabyvajicich se danou problematikou.

Prakticka ¢ast se zamétuje na zkoumani vlivu potravinovych doplitkli na bézce —
vytrvalce provadéného na dvou vzorcich. V této ¢asti jsou sestaveny navrhy
tréninkovych plant, jidelnicky a seznam dopliikové vyzivy tak, aby bézci po aplikaci
dosahovali téch nejlepSich vysledkti. Nasleduje kapitola o vyhodnoceni vysledki

a navrhi ke zlepSeni.

3.2  Hypotézy prace

Pro dosazeni cile prace byly stanoveny pracovni hypotézy. Hypotézou rozumime
urcité predstavy, predpoklady, domnénky ¢i navrzenou teorii. Hypotézy musi zaujmout
n¢jaké stanovisko — béhem zpracovani bakalaiské prace je nutné je bud’ potvrdit, anebo

vyvratit. V ramci formulace hypotéz se piredpokladaji nasledujici skutecnosti:

H1: Dopliikova vyziva slouzi jako ndhrada Zivin pro béZce.

H2: Lze fici, Ze doplitkova vyziva ma vliv na vykonnost vytrvalcti — bézct.
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3.3 Ukoly prace

Mezi hlavni ukoly této bakalafské prace patii teoretické zpracovani
problematiky, analyza potravin u bézcl, vytvofeni jidelnicku a aplikace u bézca,

provedeni testovani formou tréninkovych planti, porovnani a vyhodnoceni vysledkd.
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4.  Metodologie

Tato Céast bakalaiské prace blize smeétuje k hlavnimu cili prace a to zjisténi

a ovéteni vlivu specidlni doplitkové vyzivy na rist vykonnosti u bézct vytrvalca.

Autor se soustfedi na podstatné skute¢nosti vedouci ke splnéni tohoto cile, tzn.
vybér vhodnych bézci, ktefi budou testovat vliv doplitkové vyzivy na vykonnost,
zjisténi zdravotniho stavu, vybér pfistroje, na kterém bude zdravotni stav méfen,

sestaveni jidelnicku, vybér vhodné doplitkové vyzivy a sestaveni tréninkového planu.

4.1 Metoda zjisténi predeslého zdravotniho stavu - kazuistika

Pro ucely této prace byli vybrani dva vhodni a zdravotn¢ zdatni sportovci (dale
jen vzorky), ktefi vySe zminény vliv testovali. Je nutno podotknout, ze ani jeden
z téchto vzorkli neni profesiondlnim béZcem. Béh je vSak pro né dileZitou soucasti

pii zvySovani fyzické kondice.

Pro stanoveni zdravotniho stavu v predeSlych letech byla provedena metoda

popisu tzv. kazuistika, a to u obou vzorki.

Byl zjistovan zdravotni stav jiz od narozeni vcetné nemoci prodélanych
Vv nejbliz§im rodinném kruhu. Tyto choroby ¢i nemoci by totiZz mohly mit vliv

na souc¢asny zdravotni stav ¢i na vykonnost sportovce.
Vzorek ¢. 1: Milo§ K., 27 let, 82 kg, 189 cm

Vénuje se sportu jiz od raného véku, a to jak rekreacné, tak zavodné. Ve skolnim
veku vynikal pfedev§im v basketbalu, postupné vSak nasel zalibu v béhu na dlouhé traté
(orientacni béh, silni¢ni b&h). Pii jeho soucasném zaméstnani — profesionalni vojak —
e dobra fyzicka kondice jednozna¢nou vyhodou, ne-li nutnosti. B&hani se vénuje
minimalné¢ 3x tydné a svij vojensky utvar pravidelné reprezentuje v bézeckych

soutéZich, zejména v bézich na dlouhé traté.

Co se tyCe osobni anamnézy, vzorek trpi na vyssi tlak, jinak nebyly zjistény
zadné zévazné nemoci. V détstvi prodélal bézné détské nemoci. Nyni pracuje
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V naro¢ném pracovnim prostiedi, je dennodenn¢ vystaven stresovym situacim. Jeho otec

1 praotec maji kardiologické komplikace, u bratra byl zjistén Selest na srdci

Vzorek €. 2: Petr. F, 28 let, 83 kg, 185 cm

Vénuje se sportu jiz od 6 let, kdy nejdiive zdvodné plaval, ale od 10 let véku
se zacal plné vénovat orientatnimu béhu. Jeho soucasnym zaméstnanim je geodézie,
coz sice nema piimou spojitost se sportem, ale stale se sportu aktivné vénuje. Vede
oddil mladeze v orientaénim béhu a jeho tréninky nejcastéji probihaji na atletickém

ovalu, kde b&ha tseky.

Vzorek trpi na alergie, pred vykonem v pfirod¢ si musi dat 1€k zvany asthalin

k 1é¢b¢ astma, které bylo zjisténo i v rodinné anamnéze.

4.2 Metoda zjiSténi souc¢asného zdravotniho stavu

Lidsky organismus je velmi slozity systém, slozeny z mnoha podsystému, které
musi byt vzajemné velmi dokonale fizeny. Pro zjednoduSeni plati: mezi vSemi ¢astmi
organismu musi trvale probihat dokonale vyvaZzend komunikace. Pokud neni
organismus dobfe fizen, dochéazi k chybam, porucham na regulacnich a adaptacnich
mechanismech. Nejnovéjsi studie o civilizaénich chorobach ukazuji, ze z naSeho
pohledu zdravd populace je vystavena stale rostoucim rizikovym faktorim, které
zatézuji nervovy — hormonalni i imunitni systém, coz vede k problémim. Je dulezité

tato rizika nejen znat, ale umet je 1 méfit.

Pro stanoveni soucasného zdravotniho stavu U obou vzorkl byl pouzit pfistroj
zvany KARDiVAR. Slouzi pro diagnostiku nervového — hormonalniho a imunitniho

systému. Méfime tedy uroven komunikace mezi témito tfemi systémy.
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4.2.1 Obecné o zaiizeni KARDIVAR

KARDIVAR je pfistroj ureni diagnozy dle variability srde¢niho rytmu. Nyni

je vhodné piiblizit si tuto velmi dilezitou problematiku:

Problematika variability srdecniho rytmu je velmi slozitd. Srdce zdravych lidi
totiZ nebije piesné pravidelng, nybrz mirné nepravidelné, a to ve vztahu k intervalu mezi
jednotlivymi udery srdce (tzv. sinusové stiidani). Vykazuje tedy variabilitu mezi
jednotlivymi udery. Organismus resp. i srdce jsou totiz pod neustalym vlivem vné&jSich
a vnitinich podnétl. Stresova situace zptisobena fyzickou ¢i psychickou zatézi naptiklad
vede ke snizeni rozsahu variability srde¢niho rytmu mezi jednotlivymi udery srdce
(srdce bije rychleji), zatimco za klidového stavu se rozsah variability zvySuje (srdce bije
pomaleji). Rozsah variability srde¢ného rytmu mezi jednotlivymi udery srdce je

nazyvan jako variabilita srde¢niho rytmu (dale jen VSR).

Obrazek €. 6: Zaznam VSR

VSR udéva takt srdce diky souhie sympatické

a parasympatické nervové soustavy. Parasympaticka

nervova soustava ma tlumici roli (snizeni srde¢niho

rytmu napf. spanek), sympaticky nervovy systém ma

aktivatni funkci (zvySeni tepové frekvence napf. o) et ey

beh). Sympaticky a parasympaticky nervovy systém

tvofi autonomni nervovy systém, ktery je ovlivnén U { U U i

jak centralnimi mechanismy (mozkem), tak i zpétnou | p i A . i

vazbou z periferii (organi). Na zakladé méfeni VSR

tak ziskavame, jak tdaje o centralnich Fidicich e sl s
mechanismech (mozku), tak 1 o stavu organt. Zdroj: interni materialy firmy Starlife
(Problematika parasympatiku a sympatiku a vliv na vysledky méteni blize viz. Kapitola

¢. 4.2.1.1) Parasympatikus dale v textu ozna¢ovan zkratkou PS, sympatikus zkratkou S.

Cilem je tedy optimalni souhra parasympatického a sympatického nervového
systému jako vyraz optimalni pfizpasobivosti organismu. Cim vyssi je VSR, tim
rychleji a pruznéji se srdce piizpiisobuje vnitinim a vnéjSim vliviim a tim lepsi je reakce

Cvwr

adaptabilitu a naznacuje vétsi stres ¢i moznost zavaznych zdravotnich omezeni.
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Diky pfistroji KARDIVAR lze tedy métit poruchy v nervovém, hormonalnim
a imunitnim Systému organismu a na zakladé toho lze stanovit vysi rizik pro vznik
choroby, kde se jednotlivé poruchy nachézeji a jak jsou rizika velkd ve vztahu
ke zdravému organismu. Jinymi slovy lze odkryt uroven rizik vzniku civilizacnich

chorob.

Vysledkem meéfeni pomoci tohoto pfistroje je mimo jiné zjisténi aktudlniho
stavu vnitiniho prostiedi ¢lovéka jako napft. jak probihaji regeneracni procesy v téle, jak
je organismus schopen tvofit energii a zda ji ma dostatek, jak organismus reaguje
na stres ¢i zda nedochézi k pretéZovani organismu vlivem sniZzené tvorby energie.
Ukaze nam uroven stresu a jeho vliv na organismus, stav nervového systému
(spoluprace sympatiku a parasympatiku), stav obc&hového systému a srdce, stav
opotfebovani bun€k organismu, stav regeneracnich schopnosti organismu, stav imunity,
stav hormonalniho systému, stav psychiky, stav fyzické kondice, celkovou vykonnost
organismu (ovliviiuje stres a rovnovaha sympatiku a parasympatiku), kvantifikuje rizika
nebezpecna pro rozvoj riznych nemoci, kvantifikuje rizika, ktera jsou jinym zptisobem

neme¢fitelna, zasdhne a snizi jiz existujici rizika, sledovani u¢innosti urcené 1écby.

Zatizeni KARDiVAR je ur€eno k preventivnim méfenim a pro kontrolu 1é¢by,
kde lze jasné vidét, jak se organismus zlepSuje a do jaké miry je 1écba Uspésna.
U sportovci lze ovéfit 1 to, zda télo sportovce neni pietéZovano pfili§ vysokymi

davkami tréninku.

Na zacatku vySetfeni je nejdiive zméteno klasické EKG (vsed¢), elektrody

se prikladaji na horni i dolni koncetiny. Méfeni trva cca 5 minut.

Obrazek ¢. 7: Méieni pomoci KARDiVARU  Obrazek ¢. 8: KARDIVAR
i\

/

) Zdroj: interni materidly firmy Starlife
Zdroj: interni materidly firmy Starlife 25 A '



Poté jsou hodnoty EKG zméfené na pfistroji KARDiVAR pievedeny do grafu,
ze kterého se vychazi pti samotné konzultaci. Pomoci grafii, které vychdzi z méteni Ize
ziskat rizné informace a nasledné navazovat doporucenimi, jak dale postupovat a ¢eho
se vyvarovat a tim vyznamn¢ zlepsit zdravotni stav pii riznych chronickych nemocech

¢i riznych diagnozach.

4.2.1.1 Problematika nervového systému - sympatikum a parasympatikum

Abychom mohli v Kapitole ¢. 5 pfistoupit k vyhodnoceni vysledkd, je nutné
si objasnit a shrnout nckteré¢ dal§i podstatné informace a pojmy, které nas budou
provazet vtéto praci. Jednd se o problematiku nervového systému, konkrétné

sympatikum a parasympatikum. Co to vlastn¢ je?

Clovék jako zivy organismus je evoluci u¢en k boji ¢i utéku. Kazda forma
energie ma pamét, at’ uz je to bunka, molekula ¢i atom. Pravé diky boji ¢i utéku
je lidské télo stale ve stresu a je nauceno, ze v kazdém okamziku boje ¢i Gt€ku vypina,
tzn. je nauceno vypnout to, co nepotiebuje (regeneracni procesy, imunitni systém a dalsi
zbytné procesy). V okamziku stresu je kyslik hnan do svald pro uték ¢i pro boj, ovsem
to znamend, Ze ostatni organy a periférie jsou podvyZiveny kyslikem, coZ nesmi byt
dlouhodoby stav. V opaéném piipadé totiz kolabuji adaptacni mechanismy a imunitni
systém je oslabovan. Toto poznani oznaCujeme jako trojnost parasympatikum —

sympatikum — nervovy systém.

Jinak feceno lidsky systém je fizen stfidanim aktivity sympatiku
a parasympatiku. A navic zde ptsobi dualita fizeni nervového systému spolecné
s endokrinnim (hormonalnim) a imunitnim systémem, coz znamena, ze lze fici, Ze tyto
systémy spolupracuji jako jeden celek. Nervovy systém ma rychlejsi poselstvi nez zbylé
dva systémy, jinak feCeno reaguje rychleji resp. okamzité. Jako piiklad u bézce lze
uvést tuto situaci: nervovy systém nejdiive pocituje zimu (napi. béh v zimnim obdobi),
po dobéhu citi mirnou unavu ¢i nachlazeni (hormonalni systém) a postupem casu

dochézi k nemoci (imunitni systém).

Na obrazku ¢. 9 Ize vidét propojenost vySe zminéné spoluprace mezi nervovym

— hormondlnim — imunitnim systémem a jejich vliv na chovani S a PS.
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Obrazek €. 9: Nervovy — hormonalni — imunitni systém a vliv na chovani S a PS

Parasympathetic Sympathetic
Pt I Dilates
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Stimulates ™ Inhibits flow
flow of salivs - Jof saliva

Slows
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and secretion
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O é | adrenaline and
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ganglia

contraction

Zdroj: interni materidly firmy Starlife

Parasympatikum (parasympathetic) se vyznacuje témito charakteristikami:
stimuluje tok slin, zpomaluje tep, zuzuje priudusky, stimuluje stfevni peristaltiku
a sekreci (udrzuje stfevni mikrofloru), vylucuje zlu¢ z jater, stahuje mocovy meéchyi.
Parasympatikus je anabolicky proces, je to proces konstrukce a rekonstrukce, kdy

dochdzi k ukladani energie.

Sympatikum (sympathetic) je oproti tomu typicky témito vlastnostmi: rozsifuje
zornice, zabranuje toku slin, zvySuje tep, roztahuje prudusky, zabraiuje stfevni
peristaltice a sekreci, preménuje glykogen na glukézu, vylucuje adrenalin
a noradrenalin, zabrafiuje vyluCovani mocového méchyife. Sympatikus je tedy
katabolicky proces, je to proces destrukce, kdy vyddvame a spotfebovavame energii.

Ridi tvorbu energie.

Naésledujici Obrazek €. 10 zobrazuje kiivku stfidani rychlych a pomalych
intervala (resp. stfidani ¢innosti sympatiku a parasympatiku). Kratsi interval znézoriuje
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¢innost sympatiku (tedy stav, kdy lidské télo prevazné spotiebovava energii

napt. zvySena aktivita). Pro lepsi orientaci znazornéno ¢ervené. Delsi interval je ¢innost

parasympatiku (v lidském téle dochazi k ukladani energie, typickou ¢innosti by mohl

byt spanek). Pro lepsi orientaci zndzornéno naopak zelen€.

Obrazek ¢. 10: Ktivka stfidani rychlych a pomalych intervala S a PS

Zdroj: interni materidly firmy Starlife

Tabulky niZe ukazuji komunikaci nervového a hormonalniho systému (vzajemné

ovlivnéni jednotlivych ukazateli sympatikem a parasympatikem). Diky tomu lze lehce

rozpoznat, v jaké fazi se organismus nachazi.

Tabulka €. 1: Komunikace nervového a hormonalniho systému

1. faze

2. faze

3. faze

4. faze

Sympatikus (S)

= | Parasympatikus (PS)

TS

# [ PS

Uus

z | lim O PS

im0 S

# | limOPS

Zdroj: interni materialy firmy Starlife

Za naprosto idealni vysledek 1ze povazovat 1. fazi, jelikoz sympatikum se rovna

parasympatiku. V ostatnich fazich lze konstatovat, ze lidské télo se potyka s urCitymi

problémy napft. inavou, nemocemi atd. Lidsky systém tedy neni vyrovnany.
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1. FAZE zndzorfiuje rovnovéhu S a PS

V tomto piipadé se jednd o naprosto zdravého jedince, bez jakychkoliv
vazngj$ich problému ¢i nemoci. Namétené vysledky dosahuji v tomto ptipadé téchto

hodnot:

Tabulka €. 2: Rovnovaha S a PS

Sympatikus (S) ‘ = ‘ Parasympatikus (PS)
UKAZATEL 1. faze norma
Puls 60-75
SDNN 30-70
Stres index 70-150
Celkova vykonnost 1000-2000

Zdroj: interni materidly firmy Starlife

2. FAZE zndzoriuje prevysujici S nad PS, tedy nerovnovéhu

Stres index (SI) pod 70 mlze mit dobfe trénovany cElovék nebo to muze
znamenat vycerpanost sympatiku. Dal§i mezi stav je mit SI mezi 150 az 500, jak lze
vidét ve 3. fazi, kdy dochazi k naprosté ptevaze sympatiku. Pokud SI pada pod 30,
znamena to dlouhodobé velky problém. Hodnoty naméfené v této fazi miizeme opét

vidét v nésledujici tabulce:

Tabulka €. 3: Nerovnovaha S a PS

| os  [#[Q Fs

UKAZATEL 2. faze

Puls 75-90 roste

SDNN 15-30 klesa

Stres index 30-70 klesa

Celkova vykonnost 2000 — 3000 a vice nejdrive roste a pak
1000- 800 klesé v druhé fazi

Zdroj: interni materidly firmy Starlife

3. FAZE zndzorije pievahu sympatiku

Tabulka €. 4: Pievaha sympatiku

TS # | lim O PS
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UKAZATEL 3. faze

Puls 90— 100 roste
SDMNM 70-80 roste
Stres index 150-500 roste
Celkova vykonnost 800 — 200 klesa

Zdroj: interni materialy firmy Starlife

Posledni 4. FAZE znazornuje naprostou nerovaovahu

Jedna se o tzv. kriticky stav, co se ty¢e namétenych hodnot.

Tabulka €. 5: Nerovnovaha S a PS — kriticky stav

im0 S = limOPS

UKAZATEL 4. faze
Puls | 100avice roste
SDNN 90 a vice | pozor na arytmie ) a pak
| 30-10 klesa prudce v druhé fazi
Stres index 500- 1000 a vice
Celkova vykonnost | 200-0 klesa

Zdroj: interni materidly firmy Starlife

V této fazi je vysoké riziko nahlé srdecni smrti, ktera je dana témito parametry:

e Puls nad 100
e SDNN pod 10

e Stresindex nad 1000
e TP pod 100

Dulezitym faktem je, Ze srdce musi pracovat nepravidelné resp. v sinusovém
sttidani. Pokud dochazi k vétSi a vétsi stabilité cykla (jako datel, jako stroj, jako
pochodujici vojaci na mosté, jako nacitani otd¢ek v motoru), pak toto je niciva
kumulovana frekvence. Proto vysoka stability resp. SDNN bliZici se pod 10 znamena

s dal§imi parametry nahlou srde¢ni smrt zapfi¢inénou fidicim systémem a ne srdcem.

Jinak feceno, to znamena, ze sympatikus je natolik stabilni, Zze dojde k zastavé
srdeéni &innosti. Ridici systém nam srdce sam vypne a srdce Vv téchto piipadech nejde

nahodit zpét, protoze nejde o problém srdce, ale fidiciho systému.
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4.2.2 Podklady pro vyhodnoceni vysledku

Jak jiz bylo feceno, méfeni pomoci jiz dfive zminéného pfistroje vypovida

o zdravotnim stavu a vSech dalSich rizicich, které néds ohrozuji nejen z hlediska

soucasného, ale i z hlediska dlouhodobého — tzv. genetickych predispozic — co ndm

hrozi v budoucnosti. Znalost téchto adapta¢nich mechanismi organismu je velmi

dalezita pro kazdého. PredevSim

nadmérnému stresu a velké fyzické

sportovci atd.

v oblastech, ve kterych jsou lidé wvystaveni

zatézi. Ridici pracovnici, 1ékari, letci, manazefi,

Vysledkem vysSetfeni pomoci pfistroje KARDiVAR je souhrn grafii a tabulek,

které vypovidaji o celkovém zdravotnim stavu vysetfovaného vzorku.

Na nazorném grafu lze vidét, ze komplexni vysledky sestavaji celkem z 6 graft

a 2 tabulek. Pro lepsi orientaci se vV levém hornim rohu vzdy uvéadi jméno vzorku, datum

vySetfeni, vék, adresa a pohlavi.

Obrazek ¢. 11: Vysledek vySetfeni pomoci piistroje KARDiVAR
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Obrazek ¢. 11 znéazornuje piiklad vysledki pfipraveny k tisku, ziskany pomoci
nami pouzitého zatizeni. Jak je patrné, dokument obsahuje tfi sloupce. V prvnim sloupci
je znazornéna Skala ,,dopravniho semaforu‘ s individualni hodnotou IARS a podrobnym
hodnocenim kazdé z péti komponent. Ve druhém sloupci je znazornén piiklad EKG
zaznamu, cely kardiointervalogram a tabulka s ¢iselnymi hodnotami a oznacenim hranic
normy. Na zvla§tnim misté ve spodni &asti druhého sloupce je uveden ,,ZAVER®. Tieti
sloupec obsahuje histogram, scattergram a spektrum ziskané analyzou

kardiointervalogramu daného pacienta.

4.2.2.1 Vysvétleni grafii 7 prvniho sloupce

Prvni sloupec je zaméten na hodnoceni funkéniho stavu organismu. Zde se ndm
objevuje hodnota IARS, cozZ je index aktivity regulacnich systém, diky kterému lze
komplexné hodnotit variabilitu srde¢niho rytmu (VSR). IARS se vyjadiuje ve stupnich,
vypocitava se pomoci specidlniho algoritmu a umoziuje rozliSovat rizné stupné napéti

regulacnich systémi.

Pod regula¢nim systémem organismu si lze pfedstavit neustale pracujici aparat
pro sledovani stavu vSech systémi a organ, jejich interakci s cilem dosahnout
rovnovahy mezi organismem a vngj$im prostfedim. Aktivita regulacnich systému zavisi
na podminkach, v nichZ se dany organismus nachdzi a na jeho funkénim stavu. Stupen
napéti regulacnich systémt predstavuje integrovanou reakci organismu na cely komplex
ovliviiyjicich faktorii, bez ohledu na to, s ¢im souvisi. Pii pisobeni celého komplexu
faktorii extrémniho charakteru vznika obecny adaptacni syndrom, ktery piedstavuje
univerzalni odpovéd’ organismu na stresovou zatéz jakékoli povahy a projevuje
se mobilizaci funk¢nich rezerv organismu. Zdravy organismus (s dostateCnou zasobou
funkénich mozZnosti), reaguje na stresové vlivy obvyklym, normdalnim napétim
regulacnich systémi. Napiiklad pti béhu do kopce, roste vydej energie a je nezbytna
mobilizace dodate¢nych zdroji. U né€koho vSak takova mobilizace neni provazena
vyznaénym napé€tim regulacnich systémt a srde¢ni puls se zvysi (bé¢h do prudkého
kopce) az o 3 az 5 tepl, u jinych napiiklad az o 15 az 20 tepti. Napéti regulacnich
systémi muze byt vysoké dokonce i v podminkach klidu, pokud dana osoba nema
dostate¢né funkc¢ni rezervy. To je vyjaddieno zejména vysokou stabilitou srdecniho

rytmu, ktera je charakteristickd pro zvyseny tonus sympatiku.
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IARS byl poprvé navrZzen na pocatku osmdesatych let a byl shledan ucinny

pro hodnoceni adaptability organismu, algoritmus jeho vypoctu se postupné zlepSoval

a Vv soucasnosti byl vyvinut algoritmus novy, ktery zohlediiuje hodnoty vsech hlavnich

parametrit VSR:

e Uroveii funkceschopnosti — celkovy uéinek regulace na zakladé hodnot tepové

frekvence (TF);

Stabilita regulace — celkova aktivita regula¢nich mechanismt na zakladé
hodnot smérodatné odchylky SD (nebo celkové energie spektra — TP;
Vegetativni homeostaza — vegetativni rovnovaha na zaklad¢ komplexu: stres
indexu (SI), parametru aktivity parasympatiku, vykonu ve vysokych frekvenci
(HF) a centraliza¢nim indexem (IC);

Aktivita kardiovaskularniho centra sympatiku — aktivita vazomotorického
centra na zdklad¢ energie spektra pomalych vin prvniho fadu (LF);

Stupen centralizace — aktivita kardiovaskularniho nervového centra nebo
urovein regulace na zaklad¢ energie spektra pomalych vin druhého fadu (VLF).
pfifazuje C¢iselnd hodnota

Ke kazdému zvyjmenovanych kritérii se

z pétistupiiové skaly (+2; +1; 0; -1; -2). Cisla 1 a 2 tak odraZeji mirnou, nebo vyraznou

odchylku v kladném, nebo zaporném smyslu.

Tabulka €. 6: Vysledky parametriit VSR — prvni sloupec

Kritérium hodnoceni

Zaver

Poznamka

Uroven funkceschopnosti

Stabilita regulace

Vegetativni homeostaza

Aktivita kardiovaskularniho
centra sympatiku

Tachykardie, normokardie,
bradykardie

Normalni stabilita, zvySena
stabilita, pfitomnost arytmii

Prevaha sympatického, nebo
parasympatického tonu

Zvyseni, nebo snizeni aktivity
vaskularniho centra

Tachykardie — zrychleni srde¢ni
frekvence nad 90 uderi/min;
bradykardie — zpomaleni srde¢ni
frekvence na 60 uderd/min.
Otazka stability srde¢niho rytmu
— zdravy ¢lovék = normalni
stabilita srde¢niho rytmu.

Vyrovnanost sympatiku a
parasympatiku. U zdravého
¢lovéka je tento pomér vyrovnany
tedy jde o normalni vegetativni
rovnovahu, u nemocného ¢lovéka
se jedna o prevahu jednoho

z téchto faktord.

U zdravého ¢lovéka se jednd o
normalni aktivitu vaskularniho
centra.
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Vysoka, nebo nizka aktivita
Stupeti centralizace centralnich regulacnich urovni

Zdroj: interni materidly firmy Starlife

Hodnoty IARS se vyjadiuji ve stupnici od 1 do 10. Hodnoceni IARS je tvofeno
souctem bodovych hodnoceni péti vySe uvedenych dil¢ich kritérii. Tak je stanoven
modul souctu stupiiii, bez ohledu na znaménka. Pocet kladnych a zapornych cisel,
davajicich celkovy soucet, je vSak uveden v zavorkach (naptiklad: IARS = 6 (+4; -2)).
Na zakladé analyzy IARS lze stanovit nasledujici funk¢ni stavy:

e Stav optimalniho napéti regulacnich systémtl, nezbytny pro udrzeni aktivni
rovnovahy organismu s vnéj$im prostfedim (normalni stav: IARS =1 - 2).

e Stav mirného napéti regulacnich systému, kdy pro adaptaci organismu na vlivy
vnéjSiho prostredi je potfeba pouzit dodate¢né funkéni rezervy. Takovy stav
vznika béhem adaptace na pracovni zatiZzeni, pii emocnim stresu, nebo vlivem
nezadoucich ekologickych faktort (IARS =3 - 4).

e Stav vyrazného napéti regulacnich systému, ktery souvisi s aktivni mobilizaci
ochrannych mechanismti (IARS =5 — 6).

e Stav pfetizeni regulanich systémi, charakterizovany nedostate¢nymi
obrannymi a adapta¢nimi mechanismy, jejich neschopnosti dosahnout adekvatni
reakce organismu na vlivy faktori vnéjSiho prostfedi. Nadbytecnd aktivace
regulacnich systému jiz neni podporovana odpovidajicimi funk¢énimi rezervami
(IARS=7-28).

e Stav vycCerpani regulacnich systémd, pfi kterém je aktivita fidicich mechanisml
vyznamné sniZzena (nedostatecnost regulacnich mechanismil) a jsou pfitomny
charakteristické  patologické pfiznaky. Specifické zmény prevladaji

nad nespecifickymi (IARS= 9 — 10).

Ziskané¢ vysledky se promitnou na obrazovku a vzniknou tzv. ,,dopravni
semafory* neboli tfi zony funkénich stavi. Jedna se o jakysi audit vykonnosti. Funkéni
stav. nam ukazuje, jak se lidsky organismus dok4ze vypotfadat s mimofadnymi
podminkami tj. nemoci, choroby, inava a podobné¢. Pomoci zelené, Zluté a Cervené zony
Ize charakterizovat funké&ni stav dané osoby z hlediska rizika rozvoje onemocnéni. Cim
vice se ukazatel objevuje v zelenych C¢islech, tim 1épe pro na§ organismus, jde

o tzv. skvélé vyvazené tizeni. Jinymi slovy znamend, Ze vSechno je v poradku a je
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mozné pokraCovat bez obav. Nejsou potieba jakakoli specidlni opatieni tykajici
se prevence a 16¢by. Zluta barva naznaduje potiebu zvySené pozornosti vici zdravi,
jakysi vznik problému ¢i zacinajici krizové tizeni. Funk¢ni stav vyzaduje obcas zastavit,
rozhlédnout a pokracovat dale. Jinymi slovy, je nutné pfijmout ozdravna a preventivni
opatfeni a 1épe si v§imat vlastniho zdravotniho stavu. Cervena barva hrozi aktualnim
kolapsem a nevyhnutelnost ¢i nutnost zmén a ptechod k novému fizeni. Je nezbytné
provést zavazna zdravotni opatfeni, naprosto nezbytné je diagnostické vySetfeni a poté

vhodna 1é¢by moznych nemoci.

To, v jakém stavu se nachdzi nas vzorek, pozname podle toho, Ze dané cislo
(od 1 do 10) je ve vyrazn&jsim ramecku. Cisla od 1 do 3 naleZi zelenému poli, ¢isla

od 4 do 7 zlutému poli a ¢isla od 8 do 10 krizovému cervenému poli.

4.2.2.2 Vysvétleni grafii 7 druhého sloupce

Ve druhém sloupci dochazi k vyhodnoceni EKG, celého Kkardiointervalogramu

a tabulky s ¢iselnymi hodnotami a ozna¢enim hranic normy.

U EKG neboli elektrokardiografu (viz. Obrazek ¢. 11 Graf ¢. 2) jde o snimani
elektrickeé srde¢ni aktivity a lze tedy lehce odhalit, do jaké miry srdce funguje spravné —
zdravé srdce ma velmi pravidelné udery bez jakychkoliv vychylek a prudkych udert.

EKG je méfeno v sekundéach za minutu.

Kardiointervalogram (viz. Obrazek ¢. 11 Graf ¢. 3) je graf zmén délky
intervall @ zobrazuje hodnoty, které ndm davaji hlavni informace o stavu systémi
regulujicich srdecni rytmus. Kardiointervalogram je v podstat¢ EKG meéfené za delsi
dobu ukazujici nam RR — intervaly®, které znézoriiuji trvani Sasového intervalu mezi
dvéma vlnami R (spodni a horni hranici), coZ je pak znazornéno graficky ve formé

tachogramu intervalu RR neboli jiz zminéném kardiointervalogramu.

Na Obrazku €. 12 lze vidét schématickou propojenost toho, jak se EKG promitne
v kardiointervalogramu. Na zakladé tvaru tohoto grafu lze snadno rozpoznat, zda

meéfeny cloveék ma dostatek rezerv ¢i nikoliv. Pfi ¢lenitém tvaru a vyssich hodnotach vin

® Rezim zéznamu tep po tepu, kdy je doba mezi dvéma po sob& nésledujicimi udery srdce znazornéna
v milisekundach. (interni materialy firmy Starlife)
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jde s velmi vysokou pravdépodobnosti o naprosto zdravého ¢lovéka, ktery ma dostatek

rezerv a regulaéni mechanismy v organismu pracuji samostatné. Tyto viny odrazeji

normalni fungovani organismu. Cim rovnéjsi tvar a nizsi hodnoty vin, tim vyraznéjsi

snizeni rezervnich kapacit.

Obrazek €. 12: Schématicka propojenost EKG a kardiointervalogramu

it \

-,
‘ |

Zdroj: interni materidly firmy Starlife

Obrazek ¢. 11, konkrétnéji Tabulka ¢. 2 (pro lep$i orientaci V textu viz niZe

Tabulka ¢. 7) nam ukazuje hodnoty zakladnich parametrd variability srde¢niho rytmu

neboli parametry vykonu. Tato problematika byla naznacena jiz v Kapitole ¢. 4.2.1.1

Problematika nervového systéemu — sympatikum a parasympatikum suvedenim

jednotlivych fazich a

hodnotami.

Tabulka €. 7: Zakladni parametry variability srde¢niho rytmu

Parametr Hodn. [ Morma
Puts(HR Wmin 62 &0 - T5
Standardni adchylka (SDNN), ms 00 [30-89
Koeficient variace (CV),% 3 3-12
index stresu (S1), srovn pdn 141 | 70-150
Index cantralizace(iC-srovn jadn. ) agr 08-20
LARS srevn jedn R E 1-3
Pocef arytmi (Narr), % 0.0 b-05
Vykonnost HF, % 208 |20-39
Vykonnost LF % B8 15- 3%
Vykonnost VLF % 403 [15-39
TR{cekova vykonnost),ms* Tz 1000 - 2000

Zdroj: interni materialy firmy Starlife

Pro tplnost je zde vhodné uvést jesté jednu tabulku, ktera nam tika, u které

naméfené hodnoty dochézi k prevaze parasympatiku, a u které k prevaze sympatiku.

Tato tabulka se vyuziva predevsim pii opakovaném méfeni (tj. v nasem ptipad¢), kdy
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méfeny vzorek absolvuje nckolik vysSetfeni, abychom lépe zjistili a odhalili zmény
a postupné zlepSeni/zhorSeni. Na zéklad¢ této tabulky, pak tedy vidime zmény hodnot

a dokazeme zcela jasn¢ urcit, zda dochazi k pievaze jednoho z téchto systéma.

Pti ptevaze sympatiku dochazi k vyCerpanosti organismu tim, zZe organismus
nedokaze ptepnout na klidovy rezim a je vjakémsi neustalém pohybu. T¢lo
neregeneruje efektivné. Pti pfevaze parasympatiku je t€lo naopak v jakémsi neustalém

klidu a tedy permanentné unavené.

Tabulka ¢. 8 znazoriiuje nékteré ukazatele z tabulky a u kazdého ukazatele
je vzdy uvedené stanovisko, podle kterého rozkli¢ujeme prevahu jednoho ze systémui
nervové soustavy. Interpretace této tabulky je velmi jednoducha — stoupa — li hodnota

naméfena u pulsu v jednotlivych fazich, dochazi k prevaze sympatiku a naopak.

Tabulka €. 8: Chovani nervového systému a vliv na VSR

SYMPATIKUS (S ) UKAZATEL PARASYMPATIKUS (PS)
stoupa-li hodnota Puls Klesa-li hodnota

Klesa-li hodnota SDNN stoupa-li hodnota

Klesa-li hodnota Stres index méfi jen aktivitu S

stoupa-li hodnota Celkova vykonnost Klesa-li hodnota, hlasi problém

Zdroj: interni materidly firmy Starlife

Nyni si téchto 11 ukazateld pfiblizime, a kratce popiSeme, co nam ukazuji

aco se s télem v té dané chvili d¢je.

e Puls (HR)min — Prumérna uroven kardiovaskularni funkce

Puls (neboli tepova frekvence) je ovliviiovan mnoha vlivy. Plati zde pravidlo,
7e ¢im nizsi puls sportovec dosahuje, tim vyS$i je trénovanost. U zdravého jedince je
dobré dosahovat hodnot niZSich neZz 70, u profesiondlnich sportovcti hodnoty nizsi
nez 40 (n¢kdy se uvadi 60 a nize).

Pokud je vSak puls nizky, ale vime, Ze dany jedinec neni v dobré kondici, co se
tyCe trénovanosti, mize to byt z divodu chemickych betablokatora, jako Iécba
vysokého tlaku.

Plati zde: ¢im vyssi kondice jedince, tim delsi interval mezi tepy a ¢im vyssi

intenzita zatizeni, tim se vice zkracuje interval mezi tepy.
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Delsi puls znamena ptevahu PS a kratsi puls pak pfevahu S.
Jak je uvedeno v Tabulce ¢. norma je mezi 60 — 75.

e Standardni odchylka (SDNN). ms — Celkova aktivita regula¢nich systému

Standardni odchylka je nejjednodussi a nejoblibenéjsi vysledek analyzy VSR.
Vypocitd se jako primér odchylek délky kardiontervali. Je dobfe znama jako
standardni statisticky parametr. Hodnoty tohoto ukazatele se vyjadiuji v milisekundach
(ms). Normalni hodnoty se pohybuji v rozmezi 40 — 80 (idealné vS§ak 30 — 69) ms.
Lze vSak Casto pozorovat odchylky, které souviseji s vékem, nebo pohlavim a které
je tfeba brat v potaz pifi hodnoceni vysledki méfeni. Standardni odchylka predstavuje
mimotadné citlivy parametr stavu regula¢nich mechanismt. Na Obrazku ¢. 13 vidime
dvojrozmémy model fizeni srdeéniho rytmu s rozliSenim centralni urovné fizeni
a autonomni trovng fizeni. Pokles a riist standardni odchylky mtize byt totiz spojen jak
s autonomni urovni regulace, tak s centralni urovni regulace. Je pravidlem, ze rast
odchylky predstavuje zesileni autonomni regulace, tj. vliv dychéni na srde¢ni rytmus,
kter¢ je casto pozorovano b&hem spanku. Pii ristu tedy dochazi k pievaze
parasympatiku. Pokles odchylky je zpravidla spojen se zvySenim sympatické regulace,
ktera potlacuje aktivity autonomni trovné regulace, tedy parasympatiku. Pii poklesu

tedy dochazi k prevaze sympatiku.

Obriazek €. 13: Dvojrozmérny model fizeni srde¢niho rytmu

Mozkova kiira

wysoka vegetativni a huror dlnd kanal
a zubkortikalni nervova
centra
Prodiouzeni micha SRDCE

CENTRALM CEVY

-

[. i diovaskularni JI'\{
ety um . ‘ smﬂ-'sﬂ‘l-'!r"
m b wrel

Jadra bloudivého
MEryLl n

o

-1 (parasympatiku) a = -
sympatiku ‘nn'ovy kanal
centralni uroven antonomni droved Fizeni

fizeni

Zdroj: interni materidly firmy Starlife

38



e Index stresu (SI), srovn.jedn. — Aktivita sympatického systému

Stresovy index (jinak také index napéti regulac¢niho systému) charakterizuje
aktivitu sympatickych regulacnich mechanismi, neboli stav centralni trovné fizeni.
Je to kvantitativni parametr a to pouze pro sympatikus. Idealni hodnoty se pohybuji
mezi 70 — 150. Tento parametr je velmi citlivy na zvySeni tonu sympatiku. Mala zatéz
(fyzicka, nebo emocni) zvySuje index o 1,5 — 2x. Velka ¢i velmi vyrazna
az signifikantni zatéz zvySuje index péti- az desetinasobné. Vysledek nad 300 je vysoké

napéti na sympatiku, resp. spotfebovavaji se rychlé rezervy, organismus je vycerpany.

Cim vy$si je tento index, tim je horsi prognéza 1é¢by.

e Index centralizace (IC — srovn.jedn.) — Prevazujici aktivity centralnich

urovni regulacnich systému

Tento index popisuje pomér rovnovahy mezi PS a S. Pfevaha S znamena nizsi

prokrveni slizni¢nich organti a miize pti dlouhodobém stavu dojit ke kolapsu.

Lze ho jednoduse vypocist vzorcem (VLF + LF)/HF — jde o index vztahu souctu

velmi nizkych a nizkych frekvenci k vysokym frekvencim.

Idealni hodnoty se pohybuji mezi 0,9 — 2,0.

e |ARS, srovn. jedn. — Souhrn aktivit v§ech regula¢nich systému

Viz. Kapitola ¢. 4.2.2.1 Vysvetleni grafii z prvniho sloupce.

Idealni hodnoty se pohybuji v rozmezi od 1 do 3.

e Pocet arytmii (Narr), %
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Poruchy srde¢niho rytmu, nazyvané odborné arytmie, patii mezi nejcastéjsi
srdeCni onemocnéni. Pocet arytmii je parametr vyjadiujici pfitomnost a projevy
arytmickych srdeCnich tuderti, napi. opozdéni srdeCnich udert. Nezavisle na druhu
poruchu rytmu, Ize vyjadfit jejich pocet procentem z celkového poctu srde¢nich udert.
Za normalnich okolnosti by arytmie nemély tvofit vice nez 1 — 2 % celkového poctu
udert, tj. na kazdych 100 udert srdce by mély pfipadat maximalné jedna az dvé
arytmie. V ptipad¢ zvySeného poctu arytmii, ktery je ptiznakem patologického vyvoje,
je nezbytné vénovat tomuto parametru zna¢nou pozornost. Prekroceni téchto hodnot
vyzaduje okamzitou navstévu lékafe. Pfistroj KARDiVAR je vybaven ucinnymi

prostiedky pro rozpoznani arytmii. Parametr po¢tu arytmii se udava samostatné (Narr).

Na Obrazku ¢. 14 lze vidét srovnani grafu u ¢lovéka bez zjisténych arytmii
a u Clovéka se zjiSténymi arytmiemi. Pro pfehlednost jsou arytmie zvyraznény

v ¢erveném krouzku. Méfeno pomoci scattergram, jez je vysvétlen dale v textu.

Obrazek ¢. 14: Zjisténi arytmii

I

Zdroj: interni materidly firmy Starlife

e Vvkonnost HF, % - Aktivita parasympatického systému

Aktivita sympatické slozky autonomniho nervového systému, mize byt
hodnocena podle stupné potlaceni aktivity autonomni urovné regulace, za kterou

je zodpoveédny parasympaticky systém.
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HF vysokofrekven¢ni viny zpravidla tvoii 15 — 25 % celkové energie. Snizeni
tohoto podilu az na 8 — 10 % poukazuje na poruseni vegetativni rovnovahy na stranu
sympatiku. Jestlize hodnota HF klesne pod 2 — 3 %, je mozné hovofit o pronikavé
pievaze sympatické aktivity. V takovém piipadé se logicky snizuje parametr aktivity
parasympatiku RMSSD. Naproti tomu zvyseni podilu vysokofrekvencnich vin svéd¢i
o zvyseni parasympatického tonu. Tento ptipad je zndzornén v Obrazku ¢. nize. Norma

se uvadi jako hodnoty mezi 20 — 39.
Mohou nam nastat tyto situace:

e Pievaha parasympatiku
HF roste, jde o sportovce nebo je sympatikus vyCerpan, coz znamena,
ze ,,nedobiji baterky*.

e Norma

Klesa tlak, roste regenerace, roste ukladani véapniku, dobré traveni, funkcni

detoxikace.
e Pievaha sympatiku
Bylo by dobré snizit S do normy a celkovou vykonnost na 2000, tim nastartovat

PS. Jinymi slovy je dobré ,,ubrat na plynu®.

Obrazek ¢. 15: Vysokofrekvencni viny HF
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Zdroj: interni materialy firmy Starlife
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e Vykonnost LF, % - Aktivita vazomotorického centra®

LF nizké frekvence neboli pomalé¢ viny prvniho tadu jsou viny, které bézi
po delsi draze nez HF, konkrétnéji lytko — hlava — 1ytko. Za normalnich okolnosti lze
tento proces popsat takto: baroreceptory’ v cévach detekuji zmény hodnot krevniho
tlaku a nervové impulsy postupuji az do prodlouzené michy. Zde dochazi ke zpracovani
a analyze pfichazejici informace a k fizeni cévniho systému. Tento proces kontroly
cévniho tonu resp. cévni dynamiky a cévniho napéti je vazomotorickym centrem
provadén neustale. Jednoduseji 1ze fici, Zze pokud je v organismu zvySena poptavka po
kysliku, dochazi ke zvySeni cévniho tonu v misté potieby kysliku, tudiz se zméni

primér cév a tim se zvysuje tlak. Proto je velmi dilezité trénovat a umét trénovat 1 stres.

Cas nezbytny k tomu, aby p¥isluiné vazomotorické centrum ziskalo, zpracovalo
a ptevedlo informaci, kolisa od 7 do 20 sekund; primérné ¢ini 10 sekund. U srde¢niho
rytmu je proto mozné nalézt viny s frekvenci blizkou 0,1 Hz, které byly nazvany
vazomotorické viny. Energie pomalych vln prvniho fadu urCuje aktivitu
vazomotorického centra. Pfechod z pozice vleze (na zadech) do vertikalni polohy
zpravidla vede K podstatnému zvySeni energie v tomto rozsahu fluktuaci srde¢niho
rytmu. Aktivita vasomotorického centra se sniZuje s vékem a u starSich osob neni tento
ucinek prakticky pfitomen. Namisto pomalych vin prvniho fadu se zvySuje energie
pomalych vin druhého tadu. To znamena, Ze proces regulace kontroly krevniho tlaku
probiha s podilem nespecifickych mechanismii aktivaci sympatické slozky autonomniho
nervového systému. Za normalnich okolnosti ¢ini procentudlni podil vazomotorickych
vin v pozici vleze na zadech piiblizné od 15 do 35 — 40 %. Pfi podstatném nartstu
energie vazomotorickych vin (viz. Obrazek ¢. 16) je zjiSténo zvySeni aktivity
vazomotorického centra, coz miiZe byt zpisobeno jak probihajicimi cévnimi reakcemi
(napf. emo¢niho charakteru), tak i sklonem k hypertenzi, nebo zvySenou citlivosti

na riizné stresové faktory.

Jsou — li baroreceptory ve vlivu néjakého elektromagnetického pole — je to

fyzikalni divod stresu. Jsou — li pod vlivem farmak, pak jsme pod vlivem chemie.

® Vazomotorické centrum je centrum v prodlouZené mise Fidici &innost cév jako poskozeni nebo utlumenti,
napf. pii otravé nebo té&zkém otoku mozku, muze vést ke zhrouceni obéhu.
(http:/Nekarske.slovniky.cz/pojem/vazomotoricke-centrum)

’ Skupina nervovych zakon&eni schopnych registrovat zmény tlaku krve. Nachazeji se v tepnach blizko
srdce. Informace z baroreceptort se pfenaseji do centralniho nervového systému, odkud prosttednictvim
autonomnich nervii miZe byt fizena ¢innost srdce a cév, které jsou schopny tlak krve upravit.
(http://lekarske.slovniky.cz/lexikon-pojem/baroreceptor-2)
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Jsme — 1i ve spolecenském stresu, miizeme byt v pozici boje ¢i uteku.

Obrazek €. 16: Pomalé viny prvniho fadu LF
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Zdroj: interni materidly firmy Starlife

e Vvkonnost VLF, % - Aktivita energetickvch a metabolickvch wurovni

regulacnich systému, centralni regulace

U VLF velmi dlouhé frekvence (neboli pomalé viny druhého fadu) bereme

informace z celého organismu. Zde je draha jesté delsi nez u predeslych dvou frekvenci.

Srde¢ni rytmy vrozsahu 0,04 — 0,015 Hz jsou casto charakterizovany
sympatickou aktivitou. Za normdlnich okolnosti ¢ini energie VLF 15 — 30 % celkové
energie spektra. Pii zvySeni sympatické aktivity zpiisobené vlivy vysSich vegetativnich

center muze hodnota tohoto parametru dosahnout az 60 — 70 % (viz. Obrazek ¢. 17).

U sportovel nizké VLF (a zaroven vysoké TP), u nemocnych znamena zasadné
sniZenou adaptabilitu. Hlavnim cilem je potieba vratit spravny pomér: HF, LF a VLF.
Potiebujeme tvorbu energie, spustit imunitni systém a obnovit adaptacni mechanismy.

Nutné podpora PS (pfesunout energii na LF a pak do HF).
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Obrazek €. 17: Pomalé viny druhého fadu VLF

Zdroj: interni materialy firmy Starlife

° LF

ULF jsou ultra dlouhé frekvence, které kontroluji cely systém s cyklem

v 64 az 250 sekundovych intervalech. Primér by mél byt mezi 100 az 150 sekundami.

Zde dochazi k pfevaze thalamu a limbického systému. Je to ta ¢ast mozku, ktera
ma vztah k instinktim slouZicim zachovéani jedince i1 rodu (vyhleddvani potravy,
rozmnozovani, pée o potomstvo), citové a naladové sloZce osobnosti (vztek, strach,

radost) a paméti.

Tabulka ¢. 9: Hodnoty v Hz a sekundéch a jednotlivych frekvenci

Spektralni komponenty | Rozsah frekvenci v Hz | Perioda v sekundach
HF 04-0,15 25-7

LF 0,15 -0,04 7—25

VILF 0,04 — 0,015 25 — 66

ULF Méné nez 0,015 Vice nez 66

Zdroj: interni materidly firmy Starlife

o TP (celkova vvkonnost), ms’

TP oznacuje veli¢inu celkové plochy ve vsech frekven¢nich pasmech. To je
povazovano za métitko vlivu vegetativniho nervového systému na kardiovaskularni

systém.
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4.2.2.3 Vysvétleni grafii ze tietiho sloupce

Treti sloupec obsahuje histogram, scattergram (rozptylovy graf) a spektrum
ziskané analyzou kardiointervalogramu daného pacienta resp. spektralni funkci.
e Histogram
V piipad¢ histogramu miizeme dojit napiiklad k témto vystupnim grafiim:

Obrazek ¢. 18: Histogram
HISTOGRAM

chaotickeé rizeni

i vyvazené rizeni

rigidni fizeni

Zdroj: interni materidly firmy Starlife
U chaotického fizeni dochazi k selhani parasympatiku, ptevaha sympatiku.
Vyvazené tizeni oznacujeme jako ideélni stav.

U rigidniho fizeni dochézi k selhani sympatiku, pfevaha parasympatiku. Dochazi

zde ke ztuhlosti, nepfizptsobivosti ¢i neschopnosti adaptace.

e Rozptylovy graf

U rozptylového grafu jsou hodnoty uvedeny v sekundach a poté secteny
a prevedeny na pramér, ktery ndm poté udava konkrétni hodnotu tzv. hodnotu
standardni odchylky (SDNN). Hodnota standardni odchylky je znazornéna v Tabulce
¢. 2 a v tomto piipadé je 30,0. Tato hodnota je parametr a je projevem parasympatiku

a sympatiku.
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Pokud je parametr SDNN snizen pod 30, pak to znamend, Ze systém je pievazné

fizen sympatikem, coz je $patné pro 1é¢bu, protoze neregenerujeme.

Je-li SDNN nad 70, jak to byva u sportovct (profesiondlni sportovci dosahuji
hodnoty vyssi nez 100), jejich organismus rychle regeneruje nebo jde o selhani PS
(resp. systém neni schopen vytvaret energii a tudiz neni co ukladat a systém pouze hlési,

ze nema zdroje a rezervy.

Prikladem mitize byt sportovec, u néhoz pievaha sympatiku vyvolé takovy stav,
ze pii planované regeneraci jeho télo stale vykazuje stav aktivity. Pro zjednoduseni Ize
fici, Ze jeho télo neni schopno spravné a télu prospésné regenerace. Pti dlouhodobém

trvani tohoto jevu dochazi k tzv. pfetrénovanosti sportovce.
Idealni stav je pievaha zvySeného parasympatiku.

Pfi vyhodnocovani SDNN muize dojit k témto tfem zakladnim situacim

resp. grafim:

Obrazek ¢. 19: Rozptylovy graf

ROZPTYLOVY GRAF

bez fizeni — kolabujici systém

fizeni s

odpovédnosti — jen kontrola

nezbytnost

rizeni vyssimi centry

Zdroj: interni materidly firmy Starlife

Na prvnim rozptylovém grafu dochazi k selhdni parasympatiku nebo prevaze
sympatiku, jde o tzv. kolabujici systém bez fizeni. Jde o nejhor$i mozny vysledek
z téchto tfi moznosti, jelikoz organismu bud’ spravné neregeneruje, nebo je zatizen

slabosti ¢i nemoci. Organismus je vyCerpany a nema zadné rezervy.
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U druhého grafu lze fici, Ze se jednd o nejlepsi variantu z téchto tii uvedenych.

Organismus je vyrovnany a fizeny s odpovédnosti. Planovana prace s rezervami.

Tteti graf udava nezbytnost fizeni vysSimi centry. Dochazi k selhani sympatiku

neboli pievaze parasympatiku. Rezervy ubyvaji nebo jsou pod tlakem.

e Spektralni funkce

Znazorhuje nevyvazenost mezi S a PS. Vysvétleno jiz v Kapitole ¢ 4.2.2.2

Vysvetleni pojmii z druhého sloupce.

Obrazek ¢. 20: Spektralni funkce — nevyvazenost mezi S a PS
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Zdroj: interni materidly firmy Starlife
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4.3 Vybér doplikové vyzivy dle zjisténi aktuidlniho zdravotniho

stavu

Velmi dilezitou roli v této bakalarské praci hraje vybér dopliikové vyzivy,
protoze se ptimo tyka cile prace. Autorovi prace byl nabidnut sponzoring této vyzivy
ze strany firmy STARLIFE, vzhledem k vysi finan¢nich prostfedkti nutnych pro

realizaci této bakalarské prace.

Spolec¢nost STARLIFE je soukromou spolecnosti, kterd je producentem
a vyhradnim prodejcem produkti $pickové kvality. Sidlo spole¢nosti je v Hostivici.
Na svétovy trh MLM spolecnost vstoupila v roce 1992. V¢tSina produktit vychdzi
Z poznatk staré ¢inské a tibetské mediciny a nejnovéjsich poznatkt 1ékaiské védy. Toto
spojeni zarucuje vysokou kvalitu produktti. Spolecnost STARLIFE stoji u zrodu

kazdého z produktii a reaguje na potieby trhu.

Po vysetfeni pomoci pfistroje KARDiVAR lékat stanovil, které produkty jsou
pro bézce vytrvalce témi nejoptimalngjSimi a se kterymi budou dosahovat téch
nejlepSich vysledkd. Vybrané vzorky pak tuto doplikovou vyzivu testovali sami
na sobé¢ a pomoci predem stanoven¢ho jidelnicku a tréninkového planu dospéli

ke konecnému vysledku.

Zasadnimi dopliikky pro oba vzorky byly produkty od vySe jmenované firmy
a to konkrétné: Carnosine, Cordyceps, Coenzystar Q10, Multistar, Chlorofyl.

Struéné informace o vySe zminénych produktech:

1. CARNOSINE STAR

Karnosin je 100% prtirodni latka a jeho nejvyssi koncentrace je V kosternich
svalech, srdci a mozku. Karnosin, oznacovany jako ,latka dlouhovékosti®, ma mnoho
biologickych funkci. Bylo zjiSténo, ze karnosin mé piimé vztahy s funkcemi drazdivych
tkdni jako jsou svaly a mozek. V poslednich letech vyznamné vzrostl védecky zdjem
o tuto vyjimecnou, zcela netoxickou latku — zvlasté po dramatickych australskych
a britskych objevech o ucincich karnosinu na procesy starnuti. Karnosin ma totiz
vyjimecnou schopnost omlazovat staré a starnouci builky a pfeméiovat je na buiky
pln¢ funk¢ni, zdravé. Dodani karnosinu zpiisobuje téméf okamzitou obnovu plné

svalové energie a zvySuje silu a vytrvalost unavenych svaltl.

48



Piipravek dale obsahuje koncentrat rybiho oleje sobsahem kyseliny
dokosahexanenové (DHA) A eikosapentacnové (EPA), které maji vyznam
pro zachovani spravné funkce kardiovaskularniho systému s podporou metabolismu
tukt. Kromé toho podporuji funkci mozku a dusevni energii. Kyseliny DHA a EPA jsou
také nezbytné pro dobrou pohyblivost kloubl. Pfitomny vitamin E plsobi jako
antioxidant, podporuje imunitni systém a ma vliv na zpomalovani starnuti. Koenzym
Q10 je dulezity pro tvorbu energie v bufice, je nezbytny pro energeticky metabolismus
a pfeménu potravin do fyziologické energie, podporuje normalni krevni tlak a udrzuje
zdravé srdce. Ptirozené se vyskytuje v rozpustnych tucich a ptisobi proti oxidaci lipidd,
DNA a bilkovin a tak je pomaha chranit pfed volnymi radikaly, které jsou hlavné
zodpovédné za starnuti bunék. Podporuje tvorbu bilych krvinek a odolnost vici stresu.

Ma blahodarny vliv na zdravé dasné€ a dovede pomoci proti inavé.

2. CORDYCEPS STAR

CORDYCEPS STAR je originalni produkt z cisafské dynastie Ming, ktery
obsahuje vysoce uU¢inné extrakty lécivych hub a bylin. ObsaZena housenice ¢inska
neboli Corcyceps Sinensis osvézuje télo a podporuje celkové posileni organismu
s podporou imunitniho systému. Plsobi jako antioxidant a je schopna ,,podrzet* vykon
a vydrz pii fyzické zaté€zi nebo cviceni.

Podobné ucinky mé i druhd houba a to Ganoderma (houba Reishi), kterd ptisobi
jako antioxidant a podporuje celkovou obranyschopnost organismu. Podporuje zdravi
dychacich cest, také srdce, kloubt, jater a Zzaludku. Ptiznivé ovliviiuje hladinu
cholesterolu a hladinu krevniho tlaku. Je podporou pfi tinavé.

Dalsi slozkou je zazvor, ktery plisobi jako digestivum, podporuje traveni,
potlacuje nadymani a pfispivd k normdlni funkci stiev a Zaludku. Je blahodarny
pro cinnost srdce a cévni systém. Dovede odoldvat nevolnosti pii cestovani.

Je pomocnikem organismu pfi zvySovani jeho obranyschopnosti.

3. COENZYSTAR Q10
COENZYSTAR Q10 je formule, jejiz hlavni sloZkou je koenzym Q10, ktery je
dalezity pro tvorbu energie v bufice, je nezbytny pro energeticky metabolismus
a preménu potravin do fyziologické energie. Jeho nejvyssi koncentrace je v srdci,
plicich a ledvinach. Koenzym Q10 podporuje normdlni krevni tlak a udrzuje zdravé

srdce. Pfirozen¢ se vyskytuje v rozpustnych v tucich (tedy ve vSech zivych tvorech)
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a pusobi proti oxidaci lipidi, DNA a bilkovin a tak je pomdhé chranit pfed volnymi
radikaly, které jsou hlavné zodpovédné za starnuti bunck. Podporuje tvorbu bilych
krvinek, ma blahodarny vliv na zdravé dasn€¢ a dovede pomoci proti inavé a zvysSuje
odolnost proti stresu. Dalsi slozkou je vitamin E, antioxidant, ktery chrani bunky téla
proti puisobeni volnych radikali a zpomaluje starnuti, podporuje funkci imunitniho
systému zvIaste u starSich osob.

Doplnky stravy s koenzymem Q10 potiebuji vSichni starsi 25 let, zejména lidé
trpici chorobami korondrnich cév a srdce, vysokym krevnim tlakem, vysokou hladinou
cholesterolu, poruchami imunitniho systému, parodontézou. Mnoho lidi uziva koenzym

Q10 jako efektivni a jednoduchou nadhradu energie.

4. MULTISTAR

MULTI STAR slouzi pro doplnéni vSech minerali, stopovych prvki, vitamind,
esencidlnich aminokyselin a enzymt. Jedné se mikrokoloidni roztok, kdy kazdy mineral
je uzavien v lipidovém obalu spolecné s optimalnim nosi¢em, ¢imz je dosazena 92%
biovyuzitelnost (vstiebatelnost). VSechny slozky jsou ve vyvazeném poméru, ktery
zabezpecuje optimalni piisobeni na organismus. Obsazené bylinné slozky podporuji
celkovou vyuZitelnost a pisobeni. MULTI STAR je nezbytnym doplikem k udrzeni
funkci biosystémil. Roztok je zcela zbaven téZkych kovi. MULTI STAR obsahuje
67 mineralli a stopovych prvki, 11 vitamind, 16 aminokyselin a 3 hlavni skupiny
enzymu.

Je nezbytnym doplikem stravy u jedinct se zvysSenou fyzickou ¢i psychickou
namahou, jako napf. manaZeti, sportovci (i amatérSti), fyzicky pracujici, dale
u rizikovych skupin jako jsou dospivajici déti, t€hotné a kojici Zeny a také

rekonvalescenti.

5. CHLOROPHYLL
Chlorofyl je obecny nazev pro skupinu zelenych barviv vyssSich rostlin, které
se ucastni metabolismu kysliku. Chlorofyl je spojen se Zzelezem a podili se na tvorbé
krevniho barviva- hemoglobinu, ktery umoziuje v procesu dychéni prenos kysliku
do tkani. Proto hraje zésadni roli ve fungovani srdce a nervii.
Chlorofyl se bézné pouziva jako ptipravek s desinfekénim a deodorantnim

ucinkem v kosmetickych prostfedcich. Chlorofyliny jsou dileZzité pro denni detoxikacni
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podporu, ulevuji pii tézkém zazivani a mohou modulovat aktivaci enzymu. Také
poskytuji antioxida¢ni ochranu proti volnym radikalim.
Chlorophyll ptedevSim upravuje zazivani, detoxikuje organismus, udrzuje

zdravé srdce, podporuje tvorbu hemoglobinu, ptiznivé ovliviiuje transport kysliku.

Tabulka €. 10: Systém uzivani doplikové vyzivy — Milos K.

Milos K.

29.11. 2013 29. 12. 2013 29.1.2013 29.2.2013 29. 3. 2013
Carnosine 1-0-1* 1-0-1* 1-0-1* 1-0-1* 1-0-1*
Cordyceps 2-0-2** 2-0-2** 2-0-2** 2-0-2** 2-0-2**
Coenzystar Q10 | 2 na noc 2 nanoc 2 nanoc 2 na noc 2 nanoc
Multistar 5 vicka Y5 vicka 5 vicka Y5 vicka Y5 vicka
Chlorophyll 1-0-1 1-0-1 1-0-1 - -

Zdroj: interni materidly firmy Starlife

Vysvétlivky:

*pred zatézi plus dalsi 2, po zatézi plus dalsi 2

*#pr1 zatézi plus dalsi 4

Tabulka €. 11: Systém uzivani dopliikové vyzivy — Petr F.

Petr F.

29. 11. 2013 29.12.2013 29.1.2013 29.2.2013 29. 3. 2013
Carnosine 1-0-1* 1-0-1* 1-0-1* 1-0-1* 1-0-1*
Cordyceps 2-0-2** 2-0-2** 2-0-2** 2-0-2** 2-0-2**
Coenzystar Q10 | 3 nanoc 3 nanoc 3 nanoc 3 nanoc 3 nanoc
Multistar Y5 vicka Y5 vicka Y4 vicka Y5 vicka Y5 vicka
Chlorophyll - - - - -

Zdroj: interni materidly firmy Starlife

Vysvétlivky:

* pred zatézi plus dalsi 2, po zatézi plus dalsi 2

**pii zatezi plus dalsi 4
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4.4 Vytvoreni jidelnicku a aplikace u béZci

Co se jidelnicku tyce, existuji urcité rozdily mezi tim, co by méli jist bézci

maratonci a béZci na kratké traté.

Zatimco béZzci na kratké trat€¢ by méli jist pfedevsim bilkoviny pro riist svald,
bézci na stfedné dlouhé traté konzumuji v pfipravném obdobi predevsim vice tukil
a mén¢ sacharidii, béhem intenzivniho intervalového tréninku pak dostatecny piisun

sacharida.

Soucasti jidelnicku bézcl vytrvalci by mél byt dostatek cukrii pro svaly
a mozek. Trénink vytrvalcd je totiZ nejen nejnarocnéjsi na celkovou spottebu energie,
ale navic pfi ném dochazi k vysoké ztraté mineralt a tekutin. V tomto ptipad¢ je potteba
ziviny doplilovat nejen pred zatézi a po ni, ale u delSich vzdalenosti i v pribchu
tréninku ¢i zadvodu. Zakladem jidelnicku bézcl na dlouhé traté by mély byt predevsim
sacharidy doplnéné o potraviny sobsahem bilkovin, zeleniny, zdravé tuky

a samoziejme dostatek tekutin.

Diulezité je energii pfijimat pravideln€, v menSich porcich. Ve zvySeném
mnozstvi je sacharidy, zejména ty rychle stravitelné (s vysokym glykemickym
indexem GI®), tieba konzumovat bezprostiedné po zatézi, aby doslo k rychlému
doplnéni spotfebovanych glykogenovych zasob. Postarat se o to, aby svaly byly dobie
zasobeny glykogenem, je jednim z nejdtlezitéjsich principi nutri¢niho timingu. Klicova
je prvni palhodina po dobéhu, kdy je télo ve zvySené mife ptipraveno vstiebavat
a ukladat cukry z potravy, v mensi intenzit¢ pak tento stav pfetrvava i nasledujici

hodinu a ptl.

Tabulka €. 12: Hodnoty GI béZnych potraviny

Potraviny s vysokym GI Potraviny se stfednim GI Potraviny s nizkym GI
Bily nebo pseni¢ny chléb Bilé ¢i pSenic¢né téstoviny Jablka

Bagely Ovesna kase Svestky

Kukufi¢né lupinky Sladké brambory (bataty) Ttesné

Susenky vSech druht Hrasek Hrusky

8 Glykemicky index (GI) je hodnoceni sacharidovych potravin v tom smyslu, jak rychle nebo pomalu
zvySuji hladinu krevni gluk6zy neboli krevniho cukru ve srovndni se standardni potravinou, jiz je Cista
glukéza. (Chernus, 2011, 37)
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Ryzové (burisonové) kolacky Kukutice Lusténiny (¢ocka, fazole,..)

Bila nebo hnéda ryze Pomerance Arasidy

Brambory Hrozny Miéko (kravske)
Repa Divoka ryze Bily jogurt
Livance, palacinky Grapefruit Je¢men

Rozinky Ostruziny Celozrnné cerealie
Vodni meloun Kukufi¢na tortilla So6jové mléko
Banany Kiwi Jahody

Zdroj: Chernus, 2011, 38

A ani bézci vytrvalci by neméli zapominat na dostateény piijem proteintl, a to
zejména po zateézi (cca do dvou hodin po tréninku ¢i zdvod¢€). Dlivodem zde ptitom neni
rast svalové hmoty, ale fakt, ze jsou nutné pro rychlou a G¢innou regeneraci — proteiny
urychluji obnovu glykogenovych zasob a jsou nutné pro hojeni mikroskopickych trhlin
ve svalech a $lachach. Bilkoviny by mély byt piijimany ve snadno vstiebatelné formé —
pro rychlost regenerace neni rozhodujici okamzik pozfeni, ale ten, kdy se vstfebavaji
z traviciho traktu. Skvélou formou jsou regeneracni napoje, mléné vyrobky, ryby (maji
snadno stravitelna svalova vlakna) a libové maso. Pomér proteinti a cukrii po zatézi by

m¢él byt zhruba 1:4.

Diilezitou slozkou stravy vytrvalcli jsou tuky, nejlépe kvalitni rostlinné oleje
a tuky zryb — jsou bohatym zdrojem energie a esencialnich mastnych kyselin,

V neposledni fad€ zlepSuji schopnost téla ziskavat energii z tukovych zasob.

Abychom mohli sestavit ten nejvhodnéjsi jidelnicek, je potieba vypocist potiebu
kalorii. Vypocet potieby kalorii je vSak pouze jedna z mnoha moZnosti vypoctu —
Vv literatufe (napt. Chernus, 2011) se setkdvame také s vypoctem potfeby proteind,
sacharidil a tukii na hmotnost béZce. Pro potieby této bakalarské prace staci pouze jedno
hledisko, jelikoz se nebudeme zabyvat sestavenim jidelnicku na celé Casové obdobi

méfteni (tj. 5 mésich), ale uvedeme pouze typy na stravovani.
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4.4.1 Vypocet spoti‘eby kalorii (dle Chernus, 2011)

Potieba kalorii se méni v zavislosti na zmén¢ intenzity a délky cvi¢eni. Vypocet
denni potieby kalorii je nesmirné dilezité pii sestavovani nutricniho projektu, jelikoz
nam déava uceleny obraz o tom, kolik energie t€lo denné potiebuje. Kalorie jsou zivotné
dalezité pro funkci nekterych organt, dale slouzi k vykondvani béznych dennich
¢innosti (chiize, domaci prace atd.) a v neposledni fadé je také nutné pocitat s kaloriemi

potfebnymi pro trénink.

1. KROK — vypocet bazalniho metabolismu (BMR)

Bazélni metabolismus znamend mnozstvi kalorii vyZadované k zajisténi
veSkerych zivotné dilezitych funkei téla v bd€lé fazi bez jakékoliv fyzické aktivity.

Pfesnéji feceno je to energii, které télo potiebuje k dychani, funkci organd atd.

U muzi se tento ukazatel vypocita jako hmotnost v kg x 24. Pti aplikaci na nase

dva vzorky by vypocéty mohly vypadat takto:

e Milos K. BMR =82 kg x 24 = 1 968 kcal pro bazalni metabolismus
e PetrF. BMR =83 kg x 24 = 1 992 kcal pro bazalni metabolismus

2. KROK — vwpocet spotieby energii pro kazdodenni éinnosti

Tuto spotfebu vypocitame pomoci vysledku z prvniho kroku a vynasobime
ho faktorem aktivity, ¢imZ dostaneme potiebu kalorii pro béZzné denni cinnosti
resp. aktivitu bez cviceni. Faktor aktivity znazoriiuje hodnota MET, tedy hodnotu
spalenych kalorii. ZvySuje se ¢i sniZzuje v zavislosti na tom, o jaky sport se jedna.

Fyzicky naro¢né sporty tedy maji logicky vys§i MET a naopak.

Ale nejdiive nez stanovime faktor denni aktivity, musime nejdiive ur€it, kolik
kalorii dany vzorek spali bez ptfidaného cvi¢ni. Pouzivaji se tyto indexy: MET 1,2
pro celodenni sezeni, MET 1,3 pro pfevahu chize ptfed sezenim, MET 1,5

pro naro¢nou denni aktivitu (napf. narocné zameéstnani)

Autor zvolil index 1,3 pro oba vzorky, jelikoz index 1,2 nepfichazi v ivahu

Z toho davodu, Ze oba vzorky nemaji sedavé zaméstnani, index 1,5 byl vyloucen z toho
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davodu, Ze ani jeden ze vzorkli nema tak fyzicky narocné zaméstnani jako zaméstnani,

u kterych se tento index bézné pouziva (napt. délnik na stavbe).
Vypocet u obou vzorkli by mohl vypadat takto:

e Milos K. 1968 kcal x 1,3 = 2 558,4 kcal
e PetrF. 1992 kcal x 1,3 = 2 589,6 kcal

3. KROK vypocet spotieby energie pri tréninku

V tomto kroku je dualezité konecné vypocist faktor denni aktivity. Tento faktor
se odviji od fyzické €innosti (resp. tréninkové), kterou dany jedinec nejvice vykonava.
Hodnoty MET pro bézné sporty a jiné fyzické aktivity jsou uvedeny v tabulce v Priloze
¢. 1. V zavislosti na splnéni cile této prace, kterd je zaméfena méfeni vykonnosti
u bézch vytrvalcl, byl podle toho také zvolen index. Pro béhy jsou ve vySe zminéné
tabulce tyto moznosti: béh 8 km/h index MET 8, béh 9,7 km/h index MET 10, béh
10,8 km/h index MET 11, béh 12,1 km/h index MET 12,5, béh 13,8 km/h index MET
14 a 16 km/h index MET 16. V tomto piipadé¢ autor zvolil index 11, tedy b¢h
pfi rychlosti 10,8 km/h.

Vypocet vtomto ptipadé tedy vypada nasledovné: (hmotnost v kg x index

MET dle fyzické aktivity) x pocet hodin stravenych tréninkem. Jednotlivé vypocty

vypadaji tedy takto:
e Milos K. (82 kg x 11 =902 kcal) x 1 h =902 kcal vynalozenych
béhem tréninku
e PetrF. (83 kg x 11 =913 kcal) x 1 h = 913 kcal vynalozenych

béhem tréninku

Zde je vSak od vypoctenych kalorii nutno odecist tzv. klidové kilokalorie, které
vypocteme jako hmotnost v kg x pocet hodin stravenych tréninkem. Celkovy vypocet

Vv 2. kroku tedy vypada takto:

e Milos K. 902 kcal — (82 kg x 1) = 820 kcal (tréninkovych)
o PetrF. 913 kcal — (83 kg x 1) = 830 kcal (tréninkovych)

4. KROK vypocet celkového poctu kalorii pro sportovcovy potreby
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V tomto poslednim kroku secteme hodnotu kalorii pro bézné denni c¢innosti

S hodnotou cistych tréninkovych kalorii, ¢imz ziskdme celkovy pocet kalorii, ktery

uhradi sportovcovy potieby za den. Naprosto finalni vysledek urcujici celkovy pocet

kalorii za den vypadéa nazorn¢:

e Milos K.
o PetrF.

1968 kcal + 820 kcal = 2 788 kcal
1992 kcal + 830 kcal = 2 822 kcal

4.4.2 Tipy na stravovani dle poctu kalorii

o Jidelnicek pro trénink — RANO

Pro ranni trénink je v kazdém piipadé vhodny maly snack pied fyzickou

aktivitou (cca 15 — 30 min.), béhem tréninku dodrzovat pitny rezim a po tréninku

doplnit Ziviny regeneracni stravou (zde ve form¢ snidan¢). Béhem dne doplnovat

piedevsim sacharidy, tak tuky a proteiny.

Tabulka €. 13: Jidelnicek specialn€ urceny pro ranni trénink

Potraviny Pocet kcal

Predtréninkovy snack Velky banan + ceredlni ty¢inka + voda 240 kcal

Béhem tréninku Sportovni drink + voda dle potieby (celkem cca 300 ml) 100 keal

Snidané Miska ovesné kase + 8alek nizkotuéného mléka + hrst 460 kcal
vlasskych ofecht + %4 $alku rozinek a merunck

Svacina Pomeran¢ + 2 cookies 210 Kcal

Obed Téstoviny s kufecim masem + rajéatova omacka + zeleninovy 680 kcal
salat + 2 misky jablecné pyré + maly zakusek

Svacina Nizkotuény bily jogurt + miska miisli + hrst bobulového 320 kcal
ovoce

Vecdeie Filet z lososa + 1 2 misky pecenych ¢ervenych brambor + 2 805 kcal
misky karotky + stfedni bagety + maslo

Celkovy pocet kalorii

| 2 815 kcal

Zdroj: viastni zpracovani dle Chernus, 2011
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o Jidelnicek pro trénink — VECER

Tabulka €. 14: Jidelnicek specialné uréeny pro podvecerni ¢i veCerni trénink

Potraviny Pocet kcal
Snidané Miska Cheerios + miska nizkotu¢ného mléka + toast + 500 kcal
araSidové maslo + sklenka pomerancového dzusu
Svacina 240 ml latté + hrst suSenych merunck 172 kcal
Obed 1 ks tortillové placky + 90 g kuteciho masa + 60 g avokada + 700 kcal
zelenina dle chuti (rajcata, paprika, salat) + miska baby
karotky + 2 lzice farmaiského dresinku + miska ovocného
salatu
Piedtréninkovy snack Miisli ty¢inka + kiwi 150 keal
Béhem tréninku Sportovni drink + voda dle potieby (celkem cca 300 ml) 100 kcal
Regenerace 480 ml nizkotuéného ¢okoladového mléka + banan 425 kcal
Vecere 2 dilky pizzy s masem a zeleninou + 2 misky michaného 780 kcal
salatu + 2 1zice salatového dresinku + voda dle chuti
Celkovy pocet kalorii | 2 827 kcal

Zdroj: viastni zpracovani dle Chernus, 2011

e Jidelnicek pro dny volna

Tabulka €. 15: Jidelnicek urceny pro dny volna

Potraviny Pocet kcal
Snidané ¥ misky ceredlii s rozinkami a ofechy + % misky erstvych 395 kcal
bortivek + netu¢ny vanilkovy jogurt
Svacina 30 g mozarelly + 7 celozrnnych krekri 210 kcal
Obed % misky hnédé ryze + 1Zice fepkového oleje + miska papriky 440 kcal
a mrkve + 60 g kratich prsou + 2 misky cerstvého ananasu
Svacina 150 g fecky jogurt + % misky hroznti 200 kcal
Vecete 250 g grilovanych vepiovych Zebirek + % misky jablecného 900 kcal
pyré + miska michané zeleniny + miska pecenych brambor +
mala bageta + polévkova Izice hummusu + limonada
Celkovy pocet kalorii | 2 145 kcal

Zdroj: viastni zpracovani dle Chernus, 2011
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4.5 Testovani formou tréninkovych plani

Tento tréninkovy plan je uren pro pokrocilé bézce, kteti chtéji zlepSovat
vykonnost na vytrvalostnich bézich. Pti sestavovani tréninkovych plana se autor snazil
Cerpat z dostupné literatury a dodrzovat zékladni principy regeneracniho procesu
u sportovct. Prvni mési¢ni tréninkovy plan je navrzen tak, aby se zlepSovala zdatnost

a dale rozvijela.

Pted kazdym cvicenim je nutné absolvovat bézeckou abecedu a na konci svaly
protdhnout. Déle nutno podotknout, Ze tréninkové plany byly navrzeny taky, aby
vyhovovaly potfebam pracovniho vytizeni a dostupného volného ¢asu vzorki -
vénovaného béhu. Ve dnech volna se vzorky plné vénovali regeneraci, predevsim

kondi¢nimu plavani a navstévou kryokomory.

Vzorky, na kterych byl tento tréninkovy program aplikovan, byli vybaveni
hodinkami s méfenim TF. Dale museli znat svoji maximalni srdeéni frekvenci (dale jen
SFmax), ktera byla zjisténa v laboratofi pii vySetieni u sportovniho lékatre. Tabulka

vypoctu srde¢ni frekvence je uvedena v Priloze ¢. 3.

Lehké tréninky rozvijeji a udrzuji zakladni vytrvalost a napomahaji zotaveni
po zavodech a naro¢nych trénincich. Stiedné narocné tréminky zvySuji aerobni
kapacitu a rozvijeji tempovou vytrvalost. Velmi lehké odpocinkové tréninky —
pismeno F — slouZi k maximalnimu zotaveni a vyladéni formy pfed zavodem nebo
velmi naro¢ném tréninku. Rychlé a velmi rychlé tréninky rozvijeji specialni vytrvalost
a rychlost. Pfi dlouhych vybézich v tabulce oznaCenych pismenem B je nutno
vyb&hnout pomalu, nechat srde¢ni frekvenci stoupat a po zahtati trochu zrychlit. Nechat
tep vystoupat az na 75 % SFmax a udrzovat tempo, v druhé ¢asti béhu dochézi k tinavé.
Pii vybézich oznacenych pismenem E béhat do kopce tak dlouho, dokud
nedosahneme planované srdecni frekvence, zotavit se klusem z kopce, poptipadé po

roviné a zklidnit srde¢ni frekvenci az na 60 % SFmax.

Pro lepSi orientaci v tabulkdch nize si piedstavime pouzité zkratky, které
znéazornuji dany typ béZecké aktivity.
e A dlouhy klus pfi 65 — 70 % SFnax
e B: Dlouhy béh pti 60 — 75 % SFmax
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e C: Primérné usili, rovnhomérné tempo pii 75 — 80 % SFnax

o D: 8 x 400 metri na atletickém ovalu pii 80 — 85 % SFyac S mezibéhem
pro zklidnéni pod 65 % SFmax

e E:Rychlé kopce pii 85 — 95 % SFmax S meziklusem, zklidnit pod 60 %
SFmax

e F: Velmi lehkeé usili pti 60 — 65 % SFmax

Tabulka €. 16: Tréninkovy plan pro tyden 1 — 4

Pondéli  Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota  Nedéle

Tréninkovy

25:00 A volno 30:00 A 25:00 A volno 20:00 A 50:00B
tyden 1
Tréninkovy

volno 35:00 A 25:00 A 35:00A volno 35:00A 65:00 A
tyden 2
Tréninkovy

volno 30:00 A 25:00C 35.00C volno 3500 A 70:00B
tyden 3
Tréninkovy

volno 30:00 A 10:00D 30:00 A wvolno 45:00 F 30:00C
tyden 4

Zdroj: viastni zpracovani dle Chernus, 2011

Tabulka €. 17: Tréninkovy plan pro tyden 5 - 8

Pondéli  Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota  Nedéle

Tréninkovy

volno 50:00 A 35:00 A 30:00E volno 45:00 A 60:00B
tyden 5
Tréninkovy

45:00 A volno 45:00 A 6:00E volno 40:00 B 25:00C
tyden 6
Tréninkovy

volno 25:00 C 40:00 A 10:00D volno 6:00 E 70:00 B
tyden 7
Tréninkovy

35:00 A volno 10:00D 30:00C volno 60:00 B 30:00 F
tyden 8

Zdroj: viastni zpracovani dle Chernus, 2011
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Tabulka €. 18: Tréninkovy plan pro tyden 9 - 12

Pondéli Utery  Stfeda Ctvrtek Patek  Sobota  Nedéle
Tréninkovy

30:00 A volno 40:00 A 30:00B volno 40:00 C 10:00 E
tyden 9
Tréninkovy

volno 30:00B 30:00C wvolno 10:00D 40:00 A volno
tyden 10
Tréninkovy

40:00 B 30:00 C volno 40:00 A 30:00 B 10:00 E volno
tyden 11
Tréninkovy | 10:00 D + 10:00 E +

40:00 A volno 50:00 F volno 40:00 C

tyden 12 40:00 B 40:00 B

Zdroj: vlastni zpracovani dle Chernus, 2011

Tabulka €. 19: Tréninkovy plan pro tyden 13 - 16

Pondéli  Utery Stireda Ctvrtek Patek Sobota  Nedéle
Tréninkovy

40:00 A volno 40:00 A 45:00B  volno 10:00 E 50:00 B
tyden 13
Tréninkovy

volno 15:00D 30:00C volno 50:00F 80:00B  volno
tyden 14
Tréninkovy

60:00 B 35:00C  40:00F wvolno 40:00B 10:00E  wvolno
tyden 15
Tréninkovy 10:00 E +

50:00 A 70:00 F volno 50:00 F  wvolno 40:00 C
tyden 16 50:00 B
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5.  Vysledky (analyticka cast)

Po pomérné slozitém popsani teoric a skuteCnosti dulezitych pro orientaci
v grafech, ziskanych pomoci pristroje KARDiVAR, prichazi konecné tada

na vyhodnoceni vysledk.

Vzorky, které testovali, zda ma doplikova vyziva opravdu vliv na vykonnost
bézct vytrvalctl, absolvovali stanoveny tréninkovy plan, dodrzovali pfedem sestaveny
jidelnicek a systém wuzivani doplinkové vyZzivy a podstoupili méfeni pomoci
KARDiVARu. Cela tato procedura trvala ptiblizn¢ 5 mésict (listopad 2012 — biezen

2013). Celkem se uskutec¢nila tii méfeni a to konkrétné v datech:

e 1. méfeni 20. listopadu 2012
e 2. méfeni 29. ledna 2013

e 3. méfeni 27. biezna 2013

Prvni méfeni bylo takzvané pfedb&zné a mélo za ukol zjistit, jak je na tom
vzorek po zdravotni a vykonnosti strance jesté pied tim, Ze testovani zacalo. Po tomto
méfeni 1ékat urcil doplitkkovou vyzivu, kterd by méla ve vysledcich vice podpofit druhé

meéreni.

Druhé méteni konané v lednu (tedy po 2 mésicich testovani) mélo ukazat, zda
se zménily naméfené hodnoty k lepSimu ¢i horSimu, jak se vzorek citi po zdravotni
a vykonnostni strance. V tomto méteni by mély byt jiz patrny urcité pokroky a zmény,
spise k lepSimu. Lékat dikladné a velmi detailn€ prodiskutoval zdravotni stav s kazdym
vzorkem a pokud to bylo potieba, také poupravil systém uzivani doplikové vyzivy

(v zavislosti na prodélané nemoci v pritbéhu testovani).

Od trettho métfeni bylo ocekdvano, ze plné ukadze vliv doplitkkové vyzivy

na vykonnost u bézci.
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5.1 Vysledky méreni u prvniho vzorku — Milo§ K.

1. méreni —20. 11. 2012 16:00

Obrazek €. 21: 1. méfeni pomoci pfistroje KARDiVAR — Milos K.
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Zdroj: interni materidly firmy Starlife
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Komentar:

Jak lze wvycist zprvniho grafu, vzorek bojuje sné&jakym onemocnénim
¢1 problémem. To také potvrzuje Cislo 7 u funkéniho stavu (zluté pole), coZ znamena
zaCinajici krizové fizeni a snizeni rezerv, coz je doprovazeno napiiklad ptfevahou
parasympatiku. Vzorek trpi nedostateénymi obrannymi a adapta¢nimi mechanismy, coz
snizuje reakci organismu na vlivy faktor vnéjSiho prostiedi. Hodnota 2 a vyrazné
zvySeni aktivity vaskularniho centra resp. vyrazné zvySena aktivita centralnich

regulacnich trovni také znaci, ze vzorek neni v optimalni zdravotni kondici.

U EKG lze vidét pravidelné buseni srdce, ale pomérné slabé tidery, coZ ukazuje
na prevahu parasympatiku a s nejvétsi pravdépodobnosti se jedna 0 unavenost vzorku.
Puls vykazuje normalni hodnoty, standardni odchylka je mirné nad normou. Pokud
tomu je tak, rGst odchylky pfedstavuje zesileni autonomni regulace (vliv dychani
na srdecni rytmus) a tedy pfevahu opct zminéného parasympatiku. Index stresu méfi
aktivitu sympatiku, jelikoz zde je pod hranici normy, je tedy opét jasné, ze se jedna
zcela evidentné o prevahu parasympatiku. Pocet arytmii je v normé. Snizend hodnota
vykonnosti HF tikd, ze nedobijime baterky a naopak zvySena hodnota vykonnosti VLF

charakterizuje snizenou adaptabilitu.

O histogramu lze fici, ze vykazuje spiSe vyvazené fizeni se sklonem k rigidnimu
fizeni. Rigidni fizeni se vyznacuje jakousi ztuhlosti, nepfizplisobivosti a neschopnosti
adaptace. Dochazi k pifevaze parasympatiku. Rozptylovy graf ma mirny sklon
ke kolabujicimu systému. Systém bud’ spravné neregeneruje, nebo je zatizen slabosti
¢i nemoci. Organismus je unaveny, ¢i vyCerpany a dochdzi mu rezervy, coZ bylo
zminéno jiz vyse. Tento stav tedy lze oznacit za jakysi prechod od zdravého organismu
k vyCerpanému organismu. Spektralni funkce vykazuje mirnou ptevahu vykonnosti LF,
coZ je zpusobeno probihajicimi cévnimi reakcemi jako napiiklad silné emoce

a zvysenou citlivosti na rizné stresové faktory.

Jak tedy zavérem shrnout toto prvni méfeni? Jen pouhym pohledem na vysledky,
se evidentné jedna o jedince, ktery neni v té nejlepsi zdravotni kondici. Potyké se bud’
s néjakym onemocnénim (jako je napf. nachlazeni) ¢i né¢jakou momentalni unavenosti.
Je ale diilezité zminit, Ze nejde o Zadné vazné zdravotni onemocnéni, jelikoz by hodnoty

vykazovaly mnohem horsi vysledky.

63



Nicméné je dilezité se zamé&fit na zdravotni stav tohoto vzorku. Lékat stanovil
uzivani doplikové vyzivy, navic predepsal uzivani Chlorophyllu, ktery by mél urychlit

jeho uzdraveni.

2. méreni —29. 1. 2013 19:13

Obrazek €. 22: 2. méfeni pomoci pfistroje KARDiVAR — Milos K.

Karna Milo$ ¢ 508 ENG fsved I § Histogram
Datum & £33 wybetfan 2001 2013 18:13 i
ek 260 Poiarl mid -
AYEs3 i
, Y o et sl sl
Hodnaceat funkinito stavy g
\razeé 2vpsens funkin| pletden) u

: ¥
Vel bkl 630 A Kardiontary Mnm i
[
| |:
b ol !
18 040508070809 1011 1213141518
F\J(\‘J: 17
o i? | 4 M‘WW"
1mn My im ien im '3
: '
Zakladni paramatry variability srdeéndo rytmu 4
Paamel Hdy Noma [ 2
Rotsah e o e Pk 2 805 | M
L cagra 564 - o goalnd Standardy odchyia (SONK| s 05 X-8 0
sgstievy Aoklal avid v boessh Kagfcient varace (CY) % B4 3.1 0%
Thodnozeni stavu regulatnich systéms e ses (), srovn e <2 N1 ot }
. hiex oenrelascel-sm it oz 0820 | W
: oved Irkoetongesst llRSS'Cﬂ{Kﬂ ayr 1.3 E;
Mimd achyiarde 1 {pocetayt e, 05 005 [ g ,
L Vst HF % MY 3o 0% _
Normiei WEMiyerﬂn: 0 Vonecst LF % 0 & WA 1520 D40506070809101 11213141518
egestr! ivastis Voot WFS L L 06 17 15N .
: : 2 + e 10N ™ Ini fun
Virané plevaba sympath 2| [TPicebor wkarnost ms A ), B Spettrali funkze
Aidvia kacivasaiamihy ceeTs spatiu Zivie ]
VWrame ytenl vty vasémbocsia. 2] + 12
Suge cerbaltne g ded2ditDe - %
Vjraané mojRerd aiivta cerbiineh o S T N
reuiinich o bt arai) [ “l
vk A 1Y A.-‘- - - L _”,;,", I \ i \
‘ NS \""Q 1 '|‘ |
\11..’_\. { lw ‘ |
"'-'l J % 4 b il §
— AL
840() _ B % 2 % 8 &
L “L ' 2 3 iF KF 3 £
F e / ‘-l y Y
) '.! HU 4 OIS 0166 QI3 BB 45 08 4% ke

Zdroj: interni materidly firmy Starlife
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Komentar:

Jak lze vidét v druhém grafu, méfeni je velmi citlivé na prodé€lané nachlazeni
Vv posledni dobé. Vzorek v prosinci prodélal chiipku, coz zptsobilo to, Ze se vysledky
na prvni pohled zménily. Pfi detailnéjSim prozkoumani zjistime, ze funk¢ni stav stale
vykazuje hodnotu ¢islo 7, coz znamena, ze organismus se stile potykd s néjakym
problémem. Nastala vSak zména u vegetativni homeostazy, a to takova, Ze nyni neni
pfevaha parasympatiku, ale vyraznd pievaha sympatiku. Ostatni parametry, zistaly

témer nezméeénéné.

V EKG je patrnd zvySena aktivity sympatiku, jelikoz kifivka je vice zivejsi
(resp. rychlejsi stfidani srde¢niho rytmu). Kardiointervalogram ndm dokazuje, Ze nejde
0 zadné vazné onemocnéni, jelikoz je Clenity. Naznacuje vSak, Ze organismus pracuje
pomé&rné spravn¢ a vlastni urcité rezervni kapacity. Puls je mirn¢€ nad hranici normy, coz
naznacuje, ze trénovanost sice mirn¢ klesla, ale doslo ke zvySeni sympatiku, tedy
organismus je na dobré cesté vratit se do normalu a postupné opét zvySovat trénovanost.
Hodnoty v tabulce jsou v normé. Vykonnost HF je stale vice pod normou, coZ jasné
vede Kk vétsi aktivité sympatiku. Jak tuto situaci popsat? Od piedeslého grafu, kdy
organismus byl vyCerpan, jsme nyni v opacné situaci, kdy organismus je mnohem
aktivngj$i a naopak by bylo dobré ubrat na plynu. Co to znamend? Znamena to to, Ze
vzorek zacal trénovat, ¢imZ se mu zvysila aktivita na sympatiku, nyni se vSak musi

zamgfit na to, aby opét nevycerpal organismu (zejména nyni po nemoci).

U histogramu je nyni vétsi sklon od vyvazeného fizeni k chaotickému ftizeni, ale
tento sklon je opravdu velmi slaby. Naznacuje to pouze, Ze doSlo k pfevaze sympatiku.
Na rozptylovém grafu je vidét zlepSeni a spéje vice k idealnimu stavu. Vzorek je od
minulého méfeni mnohem vice vyrovnangjsi a ztracené rezervy se mu nyni pomalu
navraceji. Dle spektralni funkce dochazi k vyraznéjsi pfevaze vykonnosti LF, coZ opét

sveédci o vetsi aktivité sympatiku.

Co se tyCe shrnuti druhého méteni, lez konstatovat, Ze doslo ke zlepSeni. Vzorek
je vice aktivnéjsi, coz se projevilo i zvySenou aktivitou na sympatiku. Rezervy
se pomalu navraceji, coZ je také pozitivni zjiSténi. Nyni si musi dat jen pozor na situaci,
kdy by se dostal do stavu, ze jeho télo neregeneruje efektivn€, coz mu bylo také
doporudeno lékafem. Uéinek Chlorophyllu se dostavil, coz znamena, Ze ho vzorek jiz

dale nemusi uzivat. Doslo také k upraveni davkovani ostatnich doplika.
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3. méreni — 27. 3. 2013 19:15

Obrazek €. 23: 3. méfeni pomoci pfistroje KARDiVAR — Milos K.
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Zdroj: interni materidly firmy Starlife
Komentar:

U posledniho tietiho méfeni nastalo vyrazné zlepsSeni.

Hodnota funkéniho stavu sice stale zistdva ve zlutém poli, ale doslo
K vyraznému posunu z ¢isla 7 na ¢islo 5. Organismus ma tedy mnohem vice rezerv

a ochranné mechanismy jsou vice aktivni nez v ptedeslém méteni. U zhodnoceni stavu
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regulacnich systému doslo také k vyraznému zlepSeni. Sympatikus je na urovni 1, coz
znamena jen mirné zvySeni a tedy ndvrat krovnovdze mezi sympatikem
a parasympatikem. Srde¢ni rytmus je zde také v normalu, zvySené hodnoty zlstaly
pouze u aktivity vaskuldrniho centra a u aktivity centralnich regula¢nich turovni.

Ocekava se vsak, ze tyto hodnoty budou postupovat k normalu.

EKG je vice vyrovnané, coz opét ukazuje véEtSi vyrovnanost sympatiku
a parasympatiku. Kardiointervalogram je ¢lenity a vykazuje vyssi hodnoty vin, coz je
opét dobré zjisténi. Zakladni parametry variability srde¢niho rytmu jsou také v normé,
vyjma indexu centralizace, coz je zpusobeno tim, ze je vykonnost HF je opét
pod normou a vykonnost LF opét nad normou. Jinak celkovd vykonnost sp&je velmi

dobfe k norméalnim hodnotam.

Histogram se stale vice blizi k vyvazenému fizeni, tedy k idealnimu stavu.
To samé Ize fici u rozptylového grafu — organismus je fizen s odpoveédnosti (tzn. zacina
byt pln€é kontrolovan). Vzorek mé vice rezerv a dokéze s nimi pldnovité pracovat
a rozvrhnout si je. U spektralni funkce opét plati ptevaha vykonnosti LF, coz naznacuje,
ze je vzorek stale pod vlivem silnych emoci ¢i stresu, coZz mize byt ale spojeno s jeho

naro¢nym zamé&stnanim, kde je velmi stresové prostiedi.

Jak tedy zhodnotit posledni méteni u vzorku ¢. 1 Milose K.? Od prvniho méfeni
provadéného v listopadu, doSlo k velmi vyraznému zlepSeni. Pfi prvnim méteni byl
organismus vzorku vycerpanéjsi. Postupem Casu organismus pieSel z naprosté pievahy
na parasympatiku, k pfevaze na sympatiku a poté k postupu k rovnovaze. Naméiené

hodnoty zakladnich parametrii variability srde¢niho rytmu také vice spély k normalu.

| presto, Ze vzorek prodélal v pribéhu méfeni nemoc a byl mu predepsan
specidlni doplnék Chlorophyll (jelikoz mél stalou prevahu vykonnosti LF a tedy
zvySenou poptavku po kysliku, ktery Chlorophyll pomdha navracet), jeho zdravotni
a vykonnostni stav se neustale zlepSoval a v situaci, kdy mél pfevahu sympatiku, se

vyhnul pietrénovani.

w

U tohoto vzorku lze tedy jednoznacné Fici, Ze vliv dopliikové vyZivy hral

urcitou roli pro zvySeni vytrvalosti a stabilizace organismu i pfes onemocnéni.
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5.2 Vysledky méreni u druhého vzorku — Petr F.

1. méreni —20. 11. 2013 16:22

Obrazek ¢. 24: 1. méfeni pomoci ptistroje KARDiVAR — Petr F.
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Zdroj: interni materidly firmy Starlife

Komentar:

Meéfeni u druhého vzorku se zcela viditelné lisi od prvniho vzorku. Jen pii
pouhém pohledu lze vidét, ze jde o Cloveéka, ktery je bud’ naprosto zdravy, v posledni
dob¢é neprodélal zadné onemocnéni a s nejvétsi pravdépodobnosti je velmi dobie
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trénovany. Pti detailnéjsim pohledu vidime, ze funkéni stav je ohodnocen ¢islem 2, coz
je opravdu velmi dobré ze zdravotniho hlediska a pohledu na organismus jako celek.
Organismus je jinymi slovy vrovnovaze a bez problémi komunikuje s vnéjSim
prostiedim. Vzorek ma dostatek rezerv, které si sam fidi. To, ze se ukazatel objevuje
v zeleném poli, tedy znaci, ze je vSe v pofddku a neni potieba jakékoliv specidlni
opatieni tykajici se prevence a lécby. V tabulce, ktera zhodnocuje stav regulac¢nich

systémt, jsou vSechny hodnoty v norm¢, az na malé vychyleni u poslednich dvou.

EKG vykazuje, Ze se jedna o zdravé srdce. V grafu nejsou vidét zadné vychylky
ani zvlastni prudké udery. To samé lze fici 1 pohledu na kardiointervalogram, kde
Clenité viny zndzornuji zdravého jedince. Zakladni parametry, které zhodnocuji
variabilitu srde¢niho rytmu, jsou vesmés v norme. Za zminku stoji naptiklad hodnota u
pulsu (= 64), coz znamend, ze jde o velmi zdravého a trénovaného jedince. Index
centralizace je mirné¢ nad normou a to z toho divodu, ze vykonnost LF je také nad
normou. Jak vime z pfedeslého textu, plati zde vzorec (VLF + LF)/HF, takze pokud
jakykoliv faktor (VLF, LF ¢i HF) bude zvySen ¢i snizen, automaticky bude mimo
normu i zminény index centralizace. To, ze je vykonnost LF nad normou znamena

jednoduse to, ze se vzorek nachazi ve stresovém ¢i emocnim obdobi.

Histogram vykazuje témét ukazkovy tvar s mirnym sklonem k rigidnimu fizeni,
tedy snaznakem mirné prevahy parasympatiku, coz ale nelze oznalit za negativni
zjisténi. Rozptylovy graf znaci, Ze jde o dobfe fizeny organismus, kde probiha
bezproblémova kontrola. Za povSimnuti vSak stoji viditelné arytmie, které¢ jsou vSak
v norm¢. Neni ale na Skodu, se na toto hledisko zaméfit a pohlidat si ho i v dalSich
métenich. Na misté je také doporucit vzorku, aby si vice hlidal tempo, ve kterém
trénuje, aby piedeSel stavu pretrénovanosti ¢i Unavy. Spektralni funkce kolisa mezi

pievahou LF, ULF a VLF, coZ nam znaci, ze organismus je sice pln¢ fizen, ale jsou tam

malé vychylky (jako jsou naptiklad stresové situace ¢i malé komplikace).

Zavérem lze fici, Ze tento vzorek se téSi velmi dobrému zdravotnimu stavu
a bude velmi zajimavé pozorovat vysledky po nasazeni doplikové vyzivy, kterou
na zéklad¢ vysledkil 1ékar stanovil. Je nutné si uvédomit, Ze jakékoliv nachlazeni
by znamenalo mirné zhorSeni vysledki, jelikoz méfeni je velmi citlivé. Zakladni
parametry o zdravotnim stavu se vSak nezhors$i tak moc vyrazné, jelikoz vzorek netrpi

zadnou zavaznou chorobou ¢i jinymi komplikacemi.
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2. méreni —29. 1. 2013 19:27

Obrazek €. 25: 2. méfeni pomoci pfistroje KARDiVAR — Petr F.
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Komentar:

Druhé méfeni se od prvniho nijak zvlast nelisi, ale pfi dikladnéjSim
prozkoumani lze zjistit, zZe pfeci jen ur€ité zmény nastaly. Jestli jsou tyto zmény

k lepSimu nebo k horSimu si nyni popiSeme a vysvétlime.

Funk¢ni stav je stale na Cisle 2. Jesté jednou pro zopakovani plati, ze ¢im vice
se ukazatel objevuje v zelenych ¢islech, tim 1épe pro organismus, jde o tzv. vyvazené
fizeni, organismus pracuje spravné a nejsou nutné¢ zadna specidlni opatieni tykajici
se prevence Ci 1écby. Rezervy jsou také na velmi dobré trovni. U zhodnoceni stavu
regulacnich systému sice doslo k uritym zménam, ale opét ne markantnim. To, co jiz
bylo naznacovédno u prvniho méfeni tohoto vzorku, dochédzi k mirné, ale opravdu jen
mirné pfevaze parasympatiku, coZ se milZze projevit tnavou. Ale opét je tfeba zdlraznit,
ze tento ukazatel nema zadny vétsi vyznam, protoze se jedna opravdu o malé vychyleni

k parasympatiku.

EKG i kardiointervalogram ukazuji vcelku ukdzkové vysledky, vzorek netrpi
na zadna vyraznd srde¢ni onemocnéni ¢i jiné komplikace. Rezervy jsou pod kontrolou
a organismus snimi umi hospodafit. Stale vSak mulizeme pozorovat mirné arytmie
a to lze vidét jak na EKG, tak 1 na rozptylovém grafu. Stile je to ovSem v norme.
Pii pohledu na tabulku zékladnich parametrG variability srdecniho rytmu si vSak
muizeme vSimnout mirného posunu vpted resp. k lepSimu, a to hned u prvniho fadku
tim vice jde o zdravého a dobfe trénované sportovce. Znamena to tedy, Ze nas vzorek je
na tom vytrvalostné 1épe neZ v prvnim méteni. Index stresu je pod hranici normy, coz
neznaci nic Spatného, spiSe a 1épe feceno je to lepsi, jelikoz zde plati, Ze ¢im vyssi je
tento index, tim horsi je progndza 1écby. Od predeslého méteni tedy lze konstatovat,
ze na§ vzorek se naucil lépe vyrovnavat se stresem. Dals$i vychyleni vidime
u vykonnosti HF, tedy aktivitu parasympatického systému. To, Ze roste HF, znaci mimo

jiné také to, ze se jedna o0 sportovce, ktery regeneruje spravne.

Histogram opét ukazuje velmi vyrovnané hodnoty a rozptylovy graf az na par
arytmii také vypada ptimo ukdzkové€ a znaci, Ze organismus je pln€ kontrolovan a nema

vycerpane rezervy.
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Pfi shrnuti tohoto méfeni je tfeba si uvédomit, ze vzorek jiz pii prvnim méfeni

dosahoval velmi dobrych hodnot. Je tedy zifejmé, ze posuny k lepSimu nebudou

tak vyrazné jako u prvniho vzorku, ktery dosahoval naprosto odlisSnych hodnot.

Posunem Kk lepSimu je fakt, Zze se zlepSil puls, resp. vzorek je na tom nepatrné

vykonnostné 1épe, dale doslo ke kontrole zvlddani stresu a spektralni funkce se ndm

urovnala k lepsim vysledkim, jelikoz v minulém méfeni byla nevyvazena. Lze tedy fici,

ze vzorek dosadhl mirného posunu k lepSimu.

3. méreni —14. 3. 2013 18:06

Obrazek €. 26: 3. méfeni pomoci piistroje KARDiVAR — Petr F.
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Komentar:

Zdroj: interni materidly firmy Starlife

Posledni tfeti méteni u druhého vzorku na prvni pohled vykazuje mirné zlepSeni.

Hodnota IARS zistala sice stale na Cisle 2 (zelené pole), coz je stale naprosto vynikajici

vysledek a zna¢i rovnovahu organismu s vnéjSim prostfedim resp. vSe je v potadku

a neni nutné Zadné specialni opatfeni tykajici se prevence ¢i lécby. Zhodnoceni stavu

regulacnich systémi lze oznacit za velmi vyrovnané, mirné odchylky od normalu jsou

jen u aktivity kardiovaskularniho centra sympatiku a u stupné centralizace regulace.

Znaci to tedy nejspiSe mirnou pievahu sympatického tonu.

72



U EKG ani u kariointervalogramu nejsou zjevné zadné vyraznéjsi potize
¢i slabosti. Podle tabulky zakladni parametry variability srde¢niho rytmu jde opét
o velmi vyrovnané hodnoty bez jakychkoliv vychylek, coz lze povazovat za zlepSeni
ve srovnani s minulymi méfenimi. Index centralizace je mimo normu, jelikoz dle uz
nami znamého vzorce (VLF + LF)/HF je ovlivnén vysledkem u LF, ktery vykazuje

hodnoty nad normu.

Histogram ukazuje naprosto idealni vysledek — jedna se opét o vyvazené fizeni.
Dalsi zlepSeni oproti ostatnim méfenim lze zpozorovat v rozptylovém grafu a to takové,
ze zmizely veskeré arytmie, coz lze povazovat za velmi dilezity krok k stale lepSim
vysledkim. U spektralni funkce si lze v§imnout zvysené potieby po kysliku, coz mize
byt zpiisobeno probihajicimi cévnimi reakcemi napt. emoc¢niho charakteru nebo néjaké

stresové faktory.

U tohoto vzorku lze fici, ze doSlo opét k mirnému zlepSeni — lze to vidét
pfedev§im u zmizeni mirné srde¢ni arytmie, mirné zlepSeni histogramu blize ke stiedu
a také zlepSeni v tabulce zdkladnich parametri variability srde¢niho rytmu. Od
minulého méfeni sice doslo k mirné pievaze sympatiku nad parasympatikem, vzorek si
tedy musi dat v budoucnu pozor na piedtrénovanost, ale jak jiz bylo zminéno, pievaha
je opravdu velmi slaba, takZze nejde o nic vazného, resp. v Zadném piipadé nejde

ke kroku k hor$imu.

U tohoto vzorku tedy lze opét Fici, Ze i zde ma dopliikkova vyZiva urcity podil
vedoucim ke zlepSeni stavu. Rozdil zde sice neni tak moc viditelny (v porovnani
s prvnim vzorkem), ale to je zplisobeno hlavné tim, Ze tento vzorek jiz na zacatku
dosahoval velmi vyvazenych vysledki méfeni. Kazdopadné doplnkova vyziva pomohla
udrzet vysledky na velmi dobré turovni a zlepSila nckolik ukazatelt, které byli

vychylené, byt jen mirné.
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6. Diskuze (synteticka cast)

V této kapitole ptistoupime k vyhodnoceni hypotéz, které byly na zacatku prace
stanoveny. Zamétrime se také na vysledky, kterych jsme pii méteni dosahli a objasnime,

pro¢ tomu tak je.

Pro dosazeni cile prace byly stanoveny celkem dvé pracovni hypotézy.

Predpokladaly se tyto skutecnosti:

H1: Doplitkkova vyziva slouzi jako nadhrada Zivin pro béZce.

H2: Lze fici, ze doplitkova vyziva ma vliv na vykonnost vytrvalct — bézct.
Komentar k H1:

Tuto hypotézu Ize jednoznacné vyvratit, jelikoz doplnkova vyziva, podle vSech
ziskanych informaci, neslouzi jako kompletni nahrada zivin pro bézce ani pro nikoho
jiného.

Ziviny pro organismus jsou do t&la dostavany pomoci pravidelné a pestré stravy.
Je tedy nesmirné dilezité se zaméfit na stravu, ktera v maximalni mife podpofi
regeneraci a zdroven nezatizi travici systém. Méla by obsahovat dostatek sacharidi
a proteind, vldkniny a minimum tuk?li. Nezbytny je zejména piijem snadno stravitelnych
bilkovin bezprostfedné¢ po zatéZi. DulezZité je také do stravy zakomponovat rizné
vitaminy a mineralni latky, stejné¢ tak jako dostateCny piijem tekutin, aby nedoslo
k dehydrataci.

Dopliikova vyziva zcela jisté zvySuje vykonnost sportovci, diky ji dosahuji lepsi
regenerace, celkove zefektivni svoji ptipravu a rychleji doplni energii.

Shriime to tedy takto: dopliiky jsou v principu také ziviny ve stravitelné formé
zbavené piebyte¢né hmoty - tablety, kapsle, roztok ¢i prasek, popfipadé naplasti.
Pokryvaji vsak pouze to, co klasickd strava pokryt nemize. V zadném piipadé

ji nemohou zcela nahradit, pouze doplnit.
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Komentar k H2:

Hypotéza ¢. 2 muze byt na zaklad¢ zjisténych vysledka potvrzena. Jak u vzorku
¢islo 1, tak u vzorku Cislo 2 bylo viditelné zlepSeni nejen zdravotniho stavu, ale také
vykonnosti.

Jak bylo také zjisténo, méteni pomoci pfistroje KARDiVAR je velmi citlivé
na riznd onemocnéni a unavu. Staci jedna mala zdravotni komplikace (jako je naptiklad
nachlazeni) a namétené hodnoty vykazuji odchylku od normalu. Doplikova vyziva je
v tomto ohledu obrovskym pomocnikem, jelikoz trénovanému jedinci, ktery néhle
ztratil svoji vykonnost, se pomtze dostat do puvodniho stavu v mnohem rychlejsim
¢asovém useku.

Dopliikova vyziva, ktera byla pfedepsana nasim vzorkiim (Carnosin, Cordyceps,
Coenzystar, Multistar a Chlorophyll), urychlila proces regenerace, pomohla obnovit
energii unavenych svalti, podpofila spravnou funkci kardiovaskularniho systému
s podporou metabolismu tuki, podpofila funkci mozku a dusevni energii, zpomalila
proces starnuti, podpofila imunitni systém. Vzorky 1épe odolavali stresu, byli méné
unaveni, zjednodus$il se proces dychani a pienosu kysliku do tkédni a upravilo
se zazivani.

Souhrnné feceno - diky tomuto vSemu se pak jedinci necitili tolik unaveni, byli
celkoveé aktivngjsi, vykonnéjsi, vitalnéjS$i se spoustou energie, zlepSila se pamét’
a celkova ¢innost organismu. Pro lidi, ktefi jsou vystaveni at uz zvySené fyzické
¢1 psychické namaze (¢im naSe vzorky jist€ jsou) je specidlni vyZiva naprosto
nezbytnym dopliikkem stravy.

Zéavérem tedy ke zhodnoceni hypotézy ¢. 2 - dopliikova vyziva ma naprosto
nesmazatelny vliv na urychleni procesii v organismu, coZ pozitivné plisobi na celkovou

vykonnost sportovce.
Navrhnuti alternativ vedoucich ke zlepSeni zjisténych vysledki

Otazkou V této diskuzi je, jak by bylo mozné zkvalitnit vysledky méfeni, které
by vedly k objektivnéjsimu hodnoceni. Zde si navrhneme a rozvedeme téchto pét

moznych alternativ:

e Delsi ¢asovy usek métent,
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e vEétSi mnozstvi vzorkd,
e ptesné dodrzovani stanovenych plant (jidelnich, tréninkovych),
e dozor nad dodrzovanim stanovenych plani,

e vybér jiného casového obdobi pro méfent.

Pro tuto bakalaiskou praci bylo zvoleno ¢asové obdobi péti mésicti. Zde se lze
domnivat ¢i uvazovat nad tim, zda toto obdobi nebylo pfili§ kratké. Je mozné,
ze dlouhodob¢jsi méfeni by ukazalo mnohem vétsi vliv doplitku stravy na zkoumané

vzorky.

Jelikoz financovani této prace bylo pro firmu Starlife pomérné narocné, autor
prace se rozhodl vyuzit pouze dvou vzorkd. Toto Cislo lze oznalit za pomérné nizké
a nema tak dobrou vypovédni hodnotu. Za velmi dobrou vypovédni hodnotu by bylo
mozné oznacit Cislo pohybujici se kolem 20 vzorkli. Nicméné tato prace muze slouzit

jako velmi uzite¢ny podklad pro jiné prace podobného charakteru.

Piesné dodrzovani stanovenych plant a také dozor nad jejich dodrzovanim hraje
urcitou roli v ovlivnéni vysledkt. Vzorky, na kterych se vliv testoval, maji naro¢né
a Casove¢ nestabilni zaméstnani. Nelze tedy se stoprocentni urcitosti fici, Ze vzdy plan
dodrzeli. Pro lepsi kontrolu a dozor by bylo potieba vyuZit moznosti vyzkumného

centra.

Alternativa volby jiného casového obdobi je velmi diskutabilni. Pravidelné
vytrvalosti béhy v zimnim obdobi jsou velmi naro¢né, jelikoz pravé v tomto obdobi
je vetsi sklon k nachlazeni, coz bylo zjevné u jednoho z vybranych vzorki. Doplikova
vyziva sice podporuje zlepSeni imunitniho systému, ale v zZddném piipadé ne natolik,

aby se jedinec vyhnul jakémukoliv onemocnéni virového charakteru.
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7. Zavér

Téma bakalatské prace ,,Zjisténi a ovéteni specialni dopliikové vyzivy na rist
vykonnosti u bézcii vytrvalci mé zaujalo ze dvou divodui. Jednak proto, Ze se jedna
o problematiku aktudlni a zna¢né diskutovanou. O problematiku, kterd uzce souvisi

S praci trenéra a vyzivového konzultanta.

Druhym davodem je ta skutecnost, Ze jsem fadu let aktivné sportoval, mam
Kk této Cinnosti velmi kladny vztah a ur€ité osobni zkuSenosti. A pravé toto osobni
poznani, vztah vyzivy na rast vykonnosti, vzdjemna vazba téchto dvou faktorGi mé

velmi zajima.

Mym cilem a snahou bylo v ramci tématu zadané prace nejen Ciselné vyjadrit
a matematicky prokazat fakta, ale pfedevsim posoudit, co se za strohymi Cisly skryva.
Seznamil jsem se podrobnéji s produkty firmy Starlife a méfenim variability srde¢niho
rytmu na pfistroji KARDiVAR.

Ohledné¢ tématu stravy se vedou nepieberné diskuze. Jedna strana dopliiky
prosazuje jako néco, bez ¢eho se dnes nikdo neobejde, jelikoz ne vSechny potiebné
latky Ize najit v béZné stravé. Druhd strana naopak nahliZi na dopliiky stravy jako néco,
co je naprosto zbyte¢né a pro bézného obcana naprosto postradatelné. Boje mezi témito
dvéma stranami byly, jsou a budou. VZdy se najde odplrce, stejné tak jako vzdy

se najde pfiznivce.

Cilem této bakalafské prace nebylo jednostranné hajit a podporovat vliv téchto

prostiedkt, ale ukazat, zda ovliviiuji vykonnost sportovci.
Z vysledkt mé prace vyplynula tato fakta:

e Dopliiky vyzivy nemohou nahradit ziviny z klasické stravy, mohou ji pouze
doplnit.
e Doplitkkova vyziva zcela jist¢ zvySuje vykonnost sportovcl. Diky ni dosahuji

lepsi regenerace, celkové zkvalitiuji ptipravu a rychleji dopliuji energii.

Jsem si védom toho, ze zavéry, které vyplynuly ze zkoumané problematiky,
nelze zcela zevSeobecnit, nebot’ ¢etnost provérovaného vzorku je relativné mala.

Pro objektivnost by bylo nutné porovnat zjis§téné ukazatele se zavéry vyplyvajicimi
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z obdobnych prizkumt. Piesto se domnivam, ze doplitkovd vyziva ma vyznam

na rust vykonnosti sportovct, coz potvrzuji kladné ohlasy klientt firmy Starlife.

Zpracovani tématu bakalarské prace rozsifilo mé poznani v oblasti sportovni

vyzivy a planovani sportovni ptipravy bézci.
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Prilohy

Priloha €. 1: Hodnoty MET pro bézné sporty a jiné fyzické aktivity

TABULKA A1
Baseball 3 : -
Polafi =
Nadhazovati a chytats = s
Stielba na kod - 8
Viastni hea ==ias
Box : —— 6
mem 12
e =
Kondini trénink : = .
_ Shyby, Wby, energickyghon ‘
Vsobecry trénink, mémd a? stfednindmaha 12
s EF=—"
it i rere ] +
2482, mirnd a2 stfedni namaha b 5
Voiné zavati {tinky) nebo univerzini i “L'"
0 o 1 1}
=— _;. - [
Al 8
10
- 12
2 L 16
- g 3
R 3
e 5
35
5 55
4
emni nebo ledni 8
u, kerate, kickbox nebo taekwondo 10
T
T 8
T 10
!
— 3
7
, 12
&i veslovani parovym: vesly 12
10
8
10
"
125
14
1%
55
s =
, mima tempo 7
.9 km/h, stfedni tempo 8
+ vysoké tempa 14
% tydovani
= 5
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Ainsworth, W L Haskel, A 1993; Kompendium aktivit: Klasifikace energetickych vdej
meamnu#m:&ssdug;#m&wm& 71-80

Zdroj: Chernus, 2011, 201

Piiloha €. 2: Tipy na hlavni jidla, svadiny a snidan¢

125 g pedenych kratich prsou
Vi misky listového Spendty

né 875 keal (109 g sacharidd, 49 g bilkovin, 27 g fuki)

3 palévkové IZice cedarové omacky
2 misky jableéného pyré
kukufiény muffin (60 g)

1 ' misky ryze
V2 misky Cerstyéhe ananasu

1 px ice aradidového oleje
| Priblizné 825 kcal (104 g sacharid), 38 g bilkovin, 28 g tukd)

|

2=

150 g grilovaného lososa Kousek masia

"1 miska divoké ryZe (zzanie vodni) Petend jablko s 1 Cajovou [2%kou hnddeho cukiu
1 miska cukrovéno hrasku 12 misky nizkatuéného mrateného jogurtu

| Piblizné 850 kcal (106 g sacharid, 47 g bilkovin, 26 g tukil)

Zdroj: Chernus, 2011, 208



Pribkiné 625 kal (116 g sacharid. 24 g bikovin, 7 g kd)

Wrap (0 25 1 miska baby karotky __
1251(.m§m 42 misky slazeného jableéného pyré

1 polévkovh ttica majonézy 120 mi grapefruitového dlusu

vkovy saldl, rayiats, pokrier 1 |

520 i, 16 g bilovin, 8 g tukd)

Volky bande (20 cm)
-auiawuu 1 Aok 1% Cokolddoviho midka
510k 10,9 bidown, 12 :

Lmotet o (o

Vs miskey tuzoll 280wt g

s Gova, o e
P 500 heal (83 g sacharkil. 20 9 bilkovin, 10 g k)

Zopetad wie o iy nhotEndto cotage s
1 Sajovd ek masts 2

Pioiing §25 how (75 g sachwic 23 e hcd (73, sachwric, 23 3 ik, 14 g ki)

Zdroj: Chernus, 2011, 209 - 210



| 3 pidtioy bertt slaniny
N_me | 120 ml pomerangavého dzusu
mmu(sagm 12 g bitkovin, 8 g tukd)

Twumomo-uom
240 mi netuéného migka

Zdroj: Chernus, 2011, 210 - 211



6 stanyeh krekrll

Valké natvrdo uvafené vejce | 15 slanych kreked

“Priblitng 195 keal (22 g sacharidd, 9 g bitkovin, 8 g tukd)

Nizkotuény jablaémy muffin (Dunkin Donuts) | 240 mi netuéného micka

Pliblizné 515 kcal (106 g sachand, 16 g bilkovin, 3 g tukd) 5

‘Stiedni jablko | 60 g ¢odaru £
PFiblizné 320 keal (25 g sacharid, 14 g bilkovin, 18 g tuka) 3
Velky bandn, 20 cm | 2 polévkové Izice aratidoveho mésia 3
Pfibliéné 320 keal (36 g sacharicd, 8 g bikovin, 16 g tuki)) 3
Y2 misky fazoll 1 miska téstovin ==

Yz misky nakréjenté syrové mrkve a papriky 1 polévkova lice italskéha dresinku

PtibliEné 390 keal (68 g sacharids, 16 g bilkovin, 6 g tukil)

Zdroj: Chernus, 2011, 212

Priloha €. 3: Tabulka vypoctu srde¢ni frekvence pro tréninkova pasma

Tabulka vipot‘.tu srdeénl frekvum:e pro trénlnluwé pésma

R
ILls SO Wt i u:&’x u&%"l“ 6’7 o
205 185 185 174 164 133 123
133 |22
173 162 152 142 132 122
202 202 122 182 172 62 152 141 131 121
| 201 201 31 18 171 181 153 141 131 v .
200 200 130 140 170 180 150 140 130|120
199 199 189 179 169 153 149 139 128 [11g
198 198|138 178 168 158 143 130 |2 1a |
Ti971o7 187 177 167 158 148 138 128|118
196 196 18 | 176 167 157 | 147 137 127 | ns
195 195 185 176 166 | 156 146 137 127 e
19 1s4 [ia 975 165 155|146 136|128 |16
193|183 183 174 164 154 135 | 135 125|116
192 192 182 173 163 154 144 134 125 115
181 1@ e 172 162 153 143 134 124 115
180 130 18 171 162 | 152 123 133 124 14
180 133 180 170 161 151 12 | 132 123 13
188 183 179 160 150 150 141 122|122 13
187 |z 178 168|159 150 | 140 131 122 12
136 186 IRT; 167 158 149|140 |30 |121 12
188 185 176 187 157 148 139 130 120 I
184 184 175 186 155 147 138 128 120 110
183 183 178 165 156 146 137 |2 e | 110
182 182 173 154 155 146 137 127 18 09 |
181 181 172 |1ea 154|145 [ 12w s |00
180 120 |17 162 153 144 135 126 17 |08
M79 179 170 161 152 143 134 125 |16 |07
78 e [0 160 st |4z |13 15 |16 |07
w177 168 150 150 142 133 124 |18 06 |
176 176 167 158 150 147|132 123 |14 |08
175 175 | 166 158 149 140 131 123 114|108
EED 165 157 | 148 130 131 12 |13 104

Zdroj: Benson, 202, 175



172 172 163|156 | 146 138 129 120 12 103

171 I 1682 154 145 137 128 120 m 103

170 170 182 153|145 136 128 19 1" 102

169 169 151 152 14 135 127 18 110 101

168 168 180 151 143 134 126 18 109 107

167 167 g2 150 142 134 125 17 109 100

166 166 <58 149 141 133 125 116 108 120

165 165 157 129 140 132|124 116 107 a3

164 164 186 148 139 131 123 115 107 a8

163 163 158 147 139 130 122 14 106 a3

162 162 154 146 138 130 122 13 105 97

161 161 183 145 137 199 121 1na 105 a7
160 160 152 124 136 128 120 12 102 a3

159 159 151 143 135 127 119 1" 103 |95
158 158 150 142 134 126 13 11 103 |95

157 157 149 141 133 126 118 110 102 a4

156 156 148 140 133|128 17 109 101 a4

155 155 147 140 132 124 118 109 101 03 |
154 154 146 139 131 123 118 108 100 |az

153 153 | 145 138 130 122 115 107 99 az

152 152 144 137 120 122 114 106 |90 a1

151 151 143 136 128 121 113 106 28 a1

150 150 143 133 123 120 113 105 98 %0 |
149 1£9 142 134 127 119 112 104 a7 28

143 148 141 133 126 18 11 104 |6 ag

147 147 140 132 125 1a 110 103 % a8

126 126 139 131 122 17 110 102 95 23

145 145 138 131 123 116 109 102 24 a7

Zdroj

- Benson, 2012, 176



Piiloha ¢. 4: Cenik produktu Starlife

CENIE P
SIA

IFOID U0 . !

Aatnostod: 12, 10, 013

1195
1159
1191

Br15
i

1122
114

L ¥

1153
G145
1100
115
1110
1]
4511

12
7110
A7
PO
15650
160
(=i]
B0
615
1=
17
113
b
1106
10
1444
1650

DAY COMPLE STAR, 60 Gos — porzuizmi 3 odsa organismy GG
DCAT EXTRA ST OB, 60 5h - i padgon # Zckdi pg dhickd akdivily I
ACAL LONGEWTTY ST 08, 1.000 ml - High ORAC antio:idanty a mulisiaming 1470
DCEROLD, PLLE STAR, 61 Wl - pfiada ¢ k2min G Ziinoameickscn grales L1}
DCEROLYSTOR, 60 M1 - Wiradi vikimin G Ziiloameickich pRks) L1}
ACIDO BERRY STAR, GO - i T ou Dk Seetifn 5 Sty 440
DCTIOO PHILLE STOR, DOCs - pio Ziaean Likci S nio 5 ssny 440
ALRALRR, D i - oo 2 f5eni NS D ok onnos 440
ALOE STAR, 1.000 Ml - @ro podpory Z2e aEio Fad 3 regeieac amanismny 1130
ALOE WERA GEL G057 - aro 0Bykac 3 re)meas omanismy (5154}
ALPHA, LTPOIC ST AR, 60 (15 - i paigon meiholismu 1540
AMING 1000 STAR, 60 Ml - pra godry e, Chrumee: 3 oy 35
ANOTOM A, 60 05 - Orofi Znem 2 opst 1]
ANG ELICA STAR, 0GOS - ra Aod gar o Qaismu pii ks groblsnech 35
ANIMALSTAR, G001 - dopinek 5 vilaminy, minerdy 3 anficeidanty gro 0ek 7
ANTT-PARASTTE, 60 & - Oefodikaini 3 proti@rastyniadnky 5 olsanen 18 Oplin 7
APPLECIDER WIN EGOR, 120 - oo Srideei fmoi sk 3 inay 440
ARTH AIMA, 60 CF - ol artilie 3 Dolesi 3%
BARLEYST2A, Ui il —aro defosikac, oanoed memordnp 3 mbmani Gnposani omanismu %5
BCA8, 500, 60 5K - 5 0056m ESEGEANic aminok 50 5 # e mieEen aal
E-COM PLER ST 2R, 30 1 - hrmule s absem #5ech fiEming iy B a0
BET &G LUCEN STAR, 606 - i migoy 3 dimuac imnitino 3 Emg 1053
BET&CAROTENESTAR, b05] - 25.000 L. prof E3miny A ¢ jedne bdce oa)
EICTIN STAR, 90 bl - pro goigom nereofe 53y, psrchiy, flso0, Slaic a pokody 20
BOUINTY ST AR, 00 co5 - i Narmonizac enskfch egrdukinich 2 hormondnich Likd 630
ERAIN STAR, G0CA5— a0 ffERU mod o fch Duné 110
EREW ERS VEQST STOR, 120 il - [2tkaea #fmena cueid, Bilk o ina Ukd it}
EROMELCIN + POFOIN STAR, 120t - nagomeat bnut 3 aosane ceulildy on
C-300STAR, 5 tl - rapomand posilora imuritni S50m i}
CALCILIM ST AR, 40 thi - oo FiEee a ki s 40
CaMg#n3, DOt - pro padon i ko 3 tinos o 30 L1}
CORNCSIN ESTOR, 60 o5 - pro ochrany DA pfed oxdac 1750
CARSTIOD STAR, 6051 — ochrana ek pied oiidatim Siesan 410
CARTILAGE STAR, 500 ml - o padgon Houbh 1470
CANENNE STOR, 00 cps - liliduie haktece ¢ gobae & podpanie beni abbh, braeen 3 cisi of cha cesfy 43
CELL GLLEAD, 60 a5 — oro ochianu bungk = Tantioidant ]
CELLSTAR, 60 15 — b Himinaci woeed ciulitind Fm
CINNAMON STOR, 00 (18 - ainng NG ikim, mipaie keai cith 3 3d i %

P e

[ horune

Zdroj: interni materidly firmy Starlife



i Buniiné HarmonEziRY Cans
1437 | CLA 1000, 60 5% - pro podpard ao0ow 3 mid Jm
1522 | CHF 20, G0kl - el ko 3 Desy ol emard doplneni sanik, oitil, 2163 3 035ich 20 Efin B
4% | COCOMUT OILST AR, 50 54 - o oeamdly afiem ereimie 5 i ednimi ddnky Jm
1117 | COENZVYSTOA 0110, 3 5t - kaeigm 210 gro kaiot ZuBmi g 7
1119 | COE NZWST 0R, 01 10 EXT RO+, 60 5 - kadio i F5Em 1573
17X | COLOSTRALM STAR, G G5 - gro godgom sty bilkofin 240
1670 | COPPERSTAR, B0 bl - o 5103nf Mealismus cikid, el ofiu 3 Wngorni ne ortho Fsem 2o
1852 | CORALCOLCILIM ST0R, 0 s - gro dokomle 7 i 3 aare bk Jm
1223 | CORDVCERS STAR, 120 5 - fro podion pranaiorarehn acinku 3 Sti&airidka mode 1400
1111 | CRANBERRY 5T0R, 0l 51 - pro b e maiee o boji 1)
430 | CRECTIMECARS STAR, 0 5 - i chls 3 ekbtiani Zig eremie L¥.1}
4533 | CRECTIMESTAR, 1.500 - proSedorau S0 3 kakii o dorou imol 1730
X065 | CIACLIMG LON GO, STAR, 60 505 - poigard imualy 3 danost b¥icno pstmu 45
1677 | DEVIL ST 0R, 30 i - dakelsy dobiy S =1
1520 DOLOMITESTAR, D0t - ramik @ hoitik gro pdoo aiari ke, i a sl 2o
1240 | EMPEROR STAR, W - MEEEEk timue gnd eremie Fm
135 | EMERGY STAR10-10ml - id oo o Gaismy gk PEcem 3 o5 chickbm sres 2o
1044 | ENENMESTAR, G0CMS — Unikdni Smes i icich egma ar
27 EVENING PAIMROSE G0 50 - woSenol WikGi ofDanianu 3 e Fm
1701 | EXT RACELL GLAWA.D, 60 a5 - edra mnidiy mhince 5 18 aboxddant 140
1012 | EVE STAR, 605 - b ociant 3 posieni zdy ]
1400 | FIBER STAR, 60 bl - jid i § e bkt B3
1410 | FLAX SEED STAR, 60 54 - pomgonie SOce 3 Aereoff S, Do eregii i bmd oganismu =x1]
IP52 | FLEXI- HOBTILITY STAR, 1.000 ml - pogodpory Jexitlily 3 mabiliy Houbd 2020
FIM | FOLIC ACIO, W) il - groabnoey 3 s Bunk 3 g pieos geeickscn intemai 30
1320 | AUCOI0ON STAR, B0 ml- pro kompledi podon omanismy 1320
1150 | GOACIN IS STAR, G0 @5 - gro godpon edikce Beset mobst BES
7150 | GORLIC+ PARSLEY, W 5k - g0 podpon danest kadiorasulmho s5Emuy 420
430 | GELGTIN ESTAR, 00 g5 - fating pio #f v u klouhd 3 chupaek 595
#7161 | GINGERSTAR, G0 5 - o 165 baveni 3 probi redlmsl 490
#1561 | GINKGO STAR, G0t - g podfon kardiod Seudmina 3 abea st Sstbmu S 1)
I711 | GUJCOSOMIN EST AR, G0 5 - probi Degene3nim gostizeni pohyoosto 3 B
4366 | GLLITAMIN EST A, 00 - i 24 Bali 53l B #fkeil ah
1350  GOLOSTAR, 60 o5 - o & Bni Sly, ap b st 3 vitity 7
FFF1 | GOLOEM TEASTAR, 10 o8 - 0 o @of 21020, 0500 20i 3 m3iai or[@asm ple]
FFF1 | GOLOEM TEA STAR, 20 005 - v o @of 21020, 050000 3 035ai or [@Esm (edusy e o) 595
FFFF | GOLDEN TES STAR, 40 068 - (Ir o Aos 210G00, Q50020 3 a5 of [ANs (eaus o gad) 1280
L GOTU KOLS, 00 15 - gio gosileni Cimos ceatrdninemore s sy o995
1711 | GRAPESEEDSTAR, G0CE - sbiceidai gro goodon I i, mena S 3 oy 490
1217 | GR.EEN COAFFETMESTAR, U0 15 - (i oS eai e 3 QorAIEen aiganismu SH0
1156 | GAEEN TEQ, STAR, 00 15 - ke deei Bese i dulse i gohady LET]
144 | GREFDSTAR, 60 15 - o ooskiantsti mpki 2 3 Aemicks o @oeed @ pk e 490
1 ool i ] mm Fhraane

Zdroj: interni materidly firmy Starlife



166 | HARD WOOD, 30cEs - wikni timule gi MUy omanismnus Fm
1200 | HERBOL STAR, G0 G — o oslen imuly 3 shmlaci e iy iobiEe A
4567 | HMBSTAR, 3005 - i NS o Aore Amoy 3 F5emi Sl o9
1025 | CHITOSAN, W s - o Sriden NIRing cholesterall 3 edukc Nmatnosi 875
102 | CHITOG.ON S00, 601 - gro St fadns cholesEraly 3 edukc imobasl am
1102 | CHLAMY NYL ST 0B, 60 i - § tkample: gro obs) omanismny 910
Ireg | CHUOAELLS, STAR, G0t - ro godon e e e bani, 08 ei 3 50 bk Fm
I8 | CHLOROPHYLL 90 5% — i bansaort i Sik ¢ ke o9
B112 | CHUOROPHYLL MINT ST AR, 00 tl - 0300ma3 eCemkai of f anismu L¥.1}
F111 | CHOLESS STOR, 60 5 - gro ogimani fadnu dioleserol B
FLF7 | CHROMWDJA TR, Wl - pro oplmani Nading iweenino cuk 1)
1120 | TMMUNITY STO0R, 60 5 - gro ensei donodi iminibino s5mmu B
4377 | TNOSIN ESTAR, 61 cas— dro F5E0i b BOEickeno miscil Ee oh
1322 | INCSITOL- HERN, ST 0R, 60 G5 - pri et & piione imunip 3 obanngch Uik 1]
4530 | TMULT N ST AR, 60 54 - ¥ 2 St bakt 490
1577 | TRON GT STAR, 60 615 - fodjord imunitihg sStany, sz o 3 seipai 490
FUF | XOONT ACTTVITY, 601 - pio pedpon Moubs 70
1070 | J0TMT MO EILITY, 605 - g depkei ponpbliras Houbd 1050
T¥% | KELP. 120 thi — Wirodii ioj jodu 3 regulaioe meBhdicich Wnkd 420
%11 | KUDAJ) ST AR, 60 thl - pfi Zeidosi na dkaholu anikating SE0
1062 | LOZTASE ENZYME STAR, 605t - rhodng ofi |akBzose intoleaici 2]
BA10 | LAZTCRRCTIOO STAR, 610 B - nagomand udie 3 ramasdhy STeemi il 1y 455
F19) | L-SAGIMIN ESO0, U0 G5 - g eLereaci ki 3 medolsms sidoe bang 73
4508 -CARNITINE STAR, 60 b1 - o oqlmaizi piemens ik @ e SH0
TI | LECITHIN, W thl - gro |2tkosou fmenu 5 1aan sty dinig ch iroad 25
IrX0 | LECITHIN 500, 90 50 - o lakorou # jmend 5 Beonudy fimgch ird 29
1300 | LTFEST R, 6 5 — @ro celvorol N3nmonizad 5 wolishesif §mi idnky a7
F196 | L-LWSIME SO0, 60 5 - o 5y rist 3 eie kst 455
FI122 | L-TVROSIN EST 0A, 60 cos - jIna 245 Bti spotaening # banll, godmord monut 2eten adac 490
Ira0 | WELSTOMIN STAR, W thl - gro degseni 3 A3 g1k (rodej gouze @ SHoresw) 25
1570 | W ETABOLIT E ST 2R, 00 54 — o podgoil neriord SoUses, Favicino 5 S0mu 3 dnnost &g da B
T’ | MIGRELLFE G0CE - prof migrénga olesin hias 490
1900 | WINERSLSTAR, 500 ml - kamglesd opinek miodsin 1030
1340 | WULTI STAR, 500 ml - komaled dognek mikrogsin 136G
1377 | WUMIO STAR, G0cos - gio cek i ol Joion omanismy TR
1370 | NOMI GOLD STAR, 1.00 ml - pice oo celkarol RamonizEd 3 sz org@amsm 1330
1375 | WIONMI STAR, G0 S - podanie Lakeeimudining $sEm BEG
It | OMBGA-3 ERO, 605T - woli dpmsene 3inai mpakamdy L¥.1}
1414 | ORBGCNO STAR, 60 58 - wimy aiirodni et s graiglisioes mi odinky ¥
1350 | OSTECIST AR, 1.000mI - ik s or e, dogiek sk, Dotk 3 im0 1470
B35 | POROY0 ENZVME STAR, Dt - dogngs S p 5 ol sEmmgma 3 gandi 490
T2l | POl 00 ARO0, U0 @5 - o godaoru imuritning Sy B
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1022 | PERILLYLSTAA, 01 54 - nagomand o derickich potidch, magrotinaonsy eekt 910
10| POTASSIUM ST AR, B0 B - or ik gro o ioan Lk ce aesfask S5 3 Sl 490
7211 | PROPOLTS STAR, 60 15 - # c8i produkt 5 desimkbinimi adinky o%5
Ir35 | PROT BCT LTWER, 60 bl - gro oc@n duiniky 3 5 sbicidadnim ddnky -
Fir0 | PSYLLIIM STAR, B0 15 - o 2k 38 b i3 sifesni rangt L¥.1]
LF3g | AEDCLOWER, B0 6 - g pdpon meaismy 55
1021 | A ESEM 0, G0CE - egemat 3 gosijic Trmule oro kst 3 saf Fm
Ir40 | AELARSTAR, 50 15 — reiaiadi 3 protisesoed imule oh
38 | RESPIRAL GG - oo (e Nojeti Znedh of chauch cest k=]
1733 | A ESWERST ROL STAR, 5051 - ffsice oy atoxioant 7
7220 | ROVAL JELLY, 60 5l - pio dusesni pahody LE ]
T2 | S0M POLMETTO, 00 G5 - proki dyytes g sty 55
7B | SELENTUM STAR, Ui thl - pro by 3 sthunts L 1]
FES | SHRK LIWER OIL, D057 - pro paddan hoeni, imuly 3 16y ki 556
FRF | SHARKSTOR, 60 o5 - io Aeni hojeni ran idinken Jalod chup by gl
FHO | STLTCA STOR, G0 15 - i #f St b kol enary d 3 lastinosy ch aldken 490
Ird4 | STLYMARIN STAR, 6058 - anlodant, gro podpon Fddd wolnstia donod e k1]
1193 | 5 LEEPWELL 1.000 ml - LI% @ienk LACTIUM®, pro ref:ad a keditni sians 1730
1690 | SLTM FLEER ST.0R, 00 i - rasinnd ¢ 1dking ah
4540 | S ALLIN ES00STAR, W1 01 - w0 mogocd imuainino seSEm, Ganosi S 3 il ]
4755 | SFALILTN EST R, 60t - b (ol Mii oimanismu a ke S hmobos 25
1010 | STAR MEN, 51 5 - o & F3 muEks potnce B
1450 | STAR PLLE, G0t - multivi@min gro oo BES
1002 | STARWOMEN, 60 15 - timule pro #ny =1
Iree | STINGING NETTLESTRR, G0CE - o qodgoy fiEily 3 mepie 3 e dy 455
FM4 | SUPERCXIDE DISMUT 05 E G0 - ofino 203 ochy a3 gied salngmi raikals =3
7232 | TALIRINE 00, G0l - gid podQon o Danismu g 26 B Soroe n s LY+
781 | TRAEND RELSC 00 Ml - ke S1ii nese o o ek ah
FUO | WHSEMOK STOR, GO - pfiradni o2k ind on i & 2 BEG
T3 | WILCACORA STAR, 00 @5 - kmbmoram trmulek pogo’e imwitning g Smnu R
FEF | WIAGIN OLTwESTAR, 30 5h - stidei dzika f Dkl @koving 3 5 cholesenalu s i 490
M5 | VITASTAR, G0GE - fro Moo ¢Eech ounkny c fnkci 1260
4520 | WITAMIN B12STAR, 120 B - i S3rdenol ko eeortiy, e of j 5 Som, podili 2 03 5 ib e Dk L¥.1]
FA3 | WITAMIN C1000, 8 il - i mogon 3 regederi i 315
T304 | WITAMIN DG STAR, W 58 - Aesen celren aii 315
05 | WITAMIN ESTAR, 00 58 - 5 antiodanimiainkg oo doby o @ dobiau Dnkci gokody a5
02 | WITAMIN KSTOR, 120 tl - ool goricham e Sadiodi 3 oseogoral Ghyém dometinam 315
1633 | 'W\T ER FILL ST 2R, 00 t - gro odeodin omanisny 430
4500 | W HEY STAR, D00 ] - ko ek 5 ¢ #50ks m obshem b ditich bilkofin 115
4l | WILD YoM, B0GE - 5rillizinim 3 ombaicin pbkien BED
FED | YUCCOSTAR, 61 15 - o dokondou detivika aiganismy oh
F215 | ZINCSTAR, 00 - st fCenes 30 mami 1]
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Fece o chiup

B | piiE 0 R | coma
2717 | EFFBECTIWE STAR BSEIC, 510 ml - ashi roda aal
5716 | EFFECTIWE STAR, MEDDM, 500m| - astni roda 2al
2718 | EFFECTIWE STAR, EXTR.A ST AONG, 500 ml - d&ni roda a0
2141 | EFFECTIWE STAR UNIWVERSCL, 50 ml - praming [Awitka 5 oz ko atem 14
5700 | ULTRS, STAR, 100ml — abni p23 5 wichuli may peirme

AQIL0ETAR, Rl ml - exotickd e3u de boilete
BB ST2R, 100 ml - emulze gro usola Sedortho n3ni 3 bolest
BUBELE, 250 ml - el:atni péna do koupee

COOIM DT IO ER, 250 mI - kondionbr gro Sl 3k Enk By
DEJDOALNT, B0 m - jemiy odnag o teodoant
GOLDCAEM, 600wl — B3bd jemis [Ususti krém

WO EIN HALER, 12 0cs — ro (fchle 0¥ i Norich cest dicacch
PERRJMEST AR, 15 ml - evolicks @rEm

SHOMPOD, 280 m - Banpon pio SR duly 2=

SHOVING GEL 280 ml —Befriy pel o dokande oo
SHOWER, 250 ml - otinry 3 Bry oy el

SHKIN CRESM, 250ml - ochiamys Gl kim

‘W AN KLE STAR, 30ml - i B b wehordni miadea e glei

rece O plet a4 telo

20

i)

230

a3

a3

610 | % erbowad balidel

ANTT-PARASTE - Sedesiliderry odstry program

(651 | Fibaddo by STARALIFE - C2/SK] PLHUY

CARNOSINE STAR - bara, 15 - C2/SHK/ L EN/

09196 | Cierib hzmi - C2/SHY PLIHLY ENy'DE/ A

COENZVST AR 010 - bara, 85 - 25/ Pl BN/

09565 | Cenik reprecentznta - C2/ S/ PL/H LY EN {DE/AD

Letas Datmikadniprogram, 5 - 22 PLSKY HU

0993 | Cerdhe W Phlient - (2% K P HLY N DEZRO 5 0709 | G0 LDE N TEAST ARy CLEAN 'WiT ER FILTER - Barn,
M55 | Katdog predul @ STARLIFE - CZ 100 095 | Doméd e, 24 - 2P AU

460 | vellej lablog STAALIFE, 84 200 P16 | Lekdc EON méieri

0777 | Nabidha produlcth STARLTFE - 0 s, C5 - C2/ 1] 095 | N abille mesiiich mifzen - B, 15

(6532 | Marusl spoleios STARLIFE - CZ/DELYPL 0933 | Flabat Produky pro 2 rend, 43— C2) FL ENJ O
0544 | Syshém STARLIFE3+1 -2 =, & — C2{ DEF ALY AL 0932 | Flabdat Produkty pro 2l rend, 44 — C2/ PLY ENJ O

mEmmEELﬂmmE'

(666 | Manud Fivaln 5 STOAALIFE

iz oy STARL FE, Fdroshannd, papir, 100 ks

=

0942 | Borusny syshém STARLIFE - C2{SH! PLY HUY EN DE

iz Hey STARLLL FE, cbouts ke, pegir, 100 ks

1824 | LifeSPERT ALIM = GExsopizspolednoct STARL FE

iz ey STOAL FE, fdroshanng, laminas, 100 ks

£ 2wy s2s

0731 | COY DD z WP (videss, presen Bos, idonirty,.. |

iz ey STARLT FE, abous kanre, laminecs, 100 ks

z

LI
200
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oy
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Priloha €. 5: Certifikat - KARDIVAR

bsi.

Certificate

making excellence a habit’

First Issue Date:
13 November 2007,

Based on periodical survelllance
this certificate is valld until
12 November 2017,

BSI Group Deutschland GmbH
Eastgate, Hanauer Landstrasse 115
60314 Frankfurt am Main

Germany

herewith confirms, that the company

Medical Computer Systems LTD.
Passage 4922, 4-2

Zelenograd, Moscow, 124460

Russia

has established a quality management system
for the

design/development, production and
distribution of active diagnostic
medical devices: electrocardiographs,
electroencephalographs, polygraphs
and accessories.

An audit has provided evidence that the quality
system is in compliance with the requirements of

DIN EN ISO 13485 : 2012
(EN ISO 13485 : 2012 + AC : 2012).

Report No.: SMO7714976
Certificate No.: MD574161
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Appendix of EC-Certificate

(Production quality assurance system)

according to annex V of Medical Devices Directive 93/42/EEC
Certificate No.: CES74163

Madical devices of the manufacturer:

Medical Computer Systems LTD.

Passage 4922, 4-2
Zelenograd, Moscow, 124460
Russia
Name of product Variant Item UMDNS/ Class
GMDN
KARDIVAR system s a computer 17-723 HE]
system for stress level evaluation by
heart rate variabiity analysis
HeartVUE system is a system for non- 17-898 1a
invasive sceening of heart
waVO ang
& %
w, nomu by = o ?p
I . Moo dur | Aeiies = WD g
- ﬂlv Sicherheitstechni 5 0 I 4\[’ m
2US-NB-67/12 ey &
%y 9
4 '/‘ 7 7 / by, s y /oﬂ\°
el 14, Ao
Frankfurt am Main, 19 November 2012 ¢ Certification Body 7

BSI Group Deutschiond GmbH, Eastgate, IHanasuer Landstrasse 115, 60314 Frankfurt am Main, Gerrnany  page 1 of 1
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