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1 UVOD

Tuto bakalafskou praci na téma Pitny rezim pii zatézi rekreacni formou fitboxu
jsem si vybrala zdmérné€. Pravidelné sportuji, madm blizko k bojovym sportii, fadu let
jsem se vénovala karate, ted’ kickboxu a s fitboxem jsem se sezndmila pfed 3roky. Toto
téma m¢ zaujalo 1 proto, Ze pitnému rezimu neni ptrikladdna takova pozornost a je Casto
velice podceniovany. Sama jsem se setkala s rezimem suchého tréninku, pii kterém neni
povoleno dopliovat tekutiny béhem vykonu. A to je také jeden z divodu, pro¢ jsem

chtéla do této problematiky nahlédnout.

Pitny rezim ovliviiuje vykonnost sportovci, to je véc, kterou si sportovci Casto
neuvédomuji. Se zvySenym =zatizenim pii fitboxu samoziejmé souvisi vEtsi ztraty
tekutin. Pod pojmem pitny rezim pii zatézi si miZeme predstavit udrZzovani poméru
tekutin pfijatych a vylouCenych pii zvySené télesné zatézi. Dulezité je udrzovani
dostate¢ného mnoZstvi tekutin a minerald v organismu, abychom zabranili dehydrataci a
dal§im symptomim. Proto jsem se v mé praci zamétila na rozdil mezi pfijmem tekutin u

nesportujicich ve srovnani s necviéicimi se sedavym zaméstnanim.

Pitny rezim neni tfeba dodrzovat jen pii sportovnim vykonu, ale je neméné
dillezity z hlediska zdravi. Clovék se bez stravy obejde nékolik tydnil, aviak bez vody

dokaze pfezit jen par dni.

Ma prace je rozdélena na Sest hlavnich kapitol. Prvni kapitolou je tivod, ktery
vysvétluje motivaci pro vybér tématu mé bakaldiské prace. Nasledujici kapitola
obsahuje veSkerou teorii potfebnou pro pochopeni problematiky pitného rezimu
v obecné rovin€. To znamend jaky vyznam pro nas piijem tekutin piedstavuje.
Nasleduje definovani specifik pitného rezimu pii zatizeni. V kapitole 3, kde zacina
prakticka ¢ast prace, jsou presné definovany cile, ukoly prace a odborné otazky, které
jsou vyhodnoceny v zavéru. Kapitola 4 se zabyva metodikou prace a vymezuje vyuzité
postupy a charakteristiky. Posledni praktickou kapitolou je kapitola 5, ve které shrnuji
vysledky dosazeného poznani. Sestou kapitolou je zavér, ve kterém zhodnotim

dosazené vysledky.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Voda jako zaklad pitného rezimu

Voda je chemicka sloucenina se vzorcem H,O, a je nejrozsifenéjsi a zaroven nejvice se
vyskytujici latkou na povrchu zemé. V pfirod¢ se vyskytuje v riznych skupenstvich-
pevném, plynném, kapalném. Zndma jako led a snih, voda a vodni para. Za normalni
teploty a tlaku je to bezbarva, cird kapalina bez zapachu, v silngj§i vrstvé je
namodrald.Voda sloZena z vodiku a kysliku se nachazi v riznych mnozstvich ve vSech
ptfirodnich potravinach. Je to nenahraditelné rozpoustédlo pii vSech fyziologickych
funkcich téla a pti viech projevech Zivota na Zemi ( BRAGG, BRAGGOVA, 1998).

Voda jako hmotna latka ma vlastnosti, které zajist'uji, ze zivot na Zemi je viibec
mozny. VSichni jsme se jisté ucili o jejich anomaliich. Naptiklad to, Ze zmrzla voda je
leh¢i nez ve stavu tekutém. Bez této vlastnosti by jisté feky v zimé zamrzly Gplné od
hladiny aZ po dno, ale ponévadZ se na povrchu vody tvofi leh¢i a ochranna vrstva ledu,
zivo¢ichové mohou pod ledem piezit (EMOTO, 2008).

Kvalita vody se testovala dfive na rybach. Druhy, které jsou na kvalitu vody
citlivé (pstruzi), se vypoustély do bazénu s pitnou vodou a sledovaly se jejich reakce.
Casem bylo nutné vyménit velmi choulostivé horské pstruhy za odolngjsi pstruhy
duhové¢ ¢i alpské siveny. Ve chvili, kdy ani tyto ryby nevydrzely nabizenou kvalitu
vody, pteSlo se ,,z praktickych" divodii na testovani chemickym rozborem. V
primyslové vyspélych zemich mé pitnd voda ¢asto velmi nizko kvalitu, protoze se
ziskava z povrchovych zdroju - jezer, fek €1 specidlnich rezervoaru, nebo se dokonce
ziskéava ,,recyklaci" odpadni vod a pak se musi dezinfikovat chlérem (DAHLKE, 2006).

Voda mlze byt uzitkova, pitnd, Cista, Spinava, studend, horkd, sladka a slana,
tvrda a mekka, povrchovad i hlubinnd, deStova, dokonce i organicky véazand, napf.
v potravinach. Jenomze existuje také voda te€zka, kterd je pouzivand v atomovych
elektrarnach, mize byt ziva a mrtva voda jako pohadkach, miizete si koupit i tak zvanou
pi vodu, vyrobenou z pitné vody pouzitim specifického filtracniho zafizeni. Existuje
také voda sycena kyslikem podobné jako oxidem uhli¢itym. Pro uzky okruh
informovanych a ekonomicky zajisténych osob je dostupna dokonce i voda levitovana
(FORT, 2005).

Voda je tedy neodmyslitelnou souéasti vyzivy, stejné¢ jako ziviny, mineralni

latky a vitaminy. Nalezneme ji v potravinach, v népojich, ale jen mélokdy je pfijimana
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v puvodni podobé, tedy jako kvalitni Cistd a pitna voda. Pfijimame tekutiny, coz je
voda sriznymi latkami - od Zivin, vitaminy, pfes minerdlni latky az k nékterym
specidlnim prostfedkiim. Z toho plyne, Ze pfijem tekutin je velmi dilezitou soucasti
vyzivy nesportujiciho ¢lovéka stejné jako sportovee (FORT, 1990).

Voda je pro nasi pohodu nezbytnd, ale jejiho mocného Uc€inku na zdravi si
mnoho lidi nemusi v§imnout. Protoze vSechny metabolické procesy pottebuji kapaliny,
je dulezité, ze ,prvotni mote”, ve kterém plavou buiky, je vzdy v dostacujicim
mnozstvi. Abychom lépe pochopili, jakou diilezitou roli hraje voda v naSem zdravi, je
nutné se zamyslet nad fyziologickymi procesy, které stoji za nemoci a dobrym

zdravotnim stavem (EMOTO, 2008).

2.2 Funkce vody v lidském téle

Clovék denné v priméru vyloudi okolo 2,5 1 vody mogi, stolici, dychanim i kuzi.
Organismus vSak musi mit vyrovnanou bilanci vody tak, aby tyto ztraty uhradil, musi
vodu pfijimat. Pfiblizné tfetina litru ,,nové* vody se denné v téle vytvoii metabolickou
¢innosti, vody vazané v potravé piijmeme asi 900 ml. To znamena, ze zbytek (cca 1,5 1)
musime do téla dodat pfimo ve formé tekutin. A to kazdy den, po cely zivot. Za 70 let to
predstavuje téméf 40 tisic litri vody ( KOZISEK, 2006, s. 35).

Clovék prezit nékolik tydnl, bez vody c¢lovek dokaze prezit jen nékolik dni.
Nedostatecny piijem vody nebo nadmémé ztraty pocenim omezuji schopnost
maximalné vyuzit vykonnostni potencial (CLARKOVA, 2000).

Na tekutiny nelze zapomenout. Pit se musi. Kazdému je to jasné, presto se
v praxi ukazuje, Ze lidé konzumuji pfili§ malé mnoZzstvi tekutin. Kriticky nedostatek
muze vzniknout v disledku zvySenych ztrat, zplisobenych predevSim vyssi teplotou
okoli a fyzickou aktivitou. V piipad€ sportovci je kompletni ndhrada vydanych tekutin
nutnou podminkou dokonale regenerace (FORT, 2002).

Voda je Casto povaZovana za némou Zivinu, coz odrazi vyznam, ktery jejimu
dopliiovani pfisuzujeme. Stejné jako u ostatnich zivin je pravidelny pfisun vody
nezbytny kudrzeni zdravi. Miuzeme se setkat jak s pfiznaky nedostatku, tak
predavkovanim. Voda je nejvétsi slozkou lidského organismu a predstavuje asi 50-60%

celkové télesné hmotnosti. Netukova télesnd hmota obsahuje konstantni mnozstvi vody
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odpovidajici 75%, zatimco v tukové tkani je obsah vody maly. Podil tukové tkané¢ tedy
znaén€ ovlivituje normalni té€lesny obsah (MAUGHAN, BURKE, 2006).

Voda tvoii v priméru 72 % beztukové hmoty v organismu ¢lovéka. V pripadé
muze s hmotnosti 70 kg to predstavuje asi 45 1, z cehoz 30 | tvofi intracelularni
(nitrobunécnou) tekutina a 15 1 tekutina extraceluldrni (tekutina pfitomna mino buiiky).
V ramci extracelularni tekutiny jsou pfiblizn¢ 3 | pfitomny intravaskuldrné ( tekutina
kolujici v lymfatickych a krevnich cévach), zbytek tvoifi tekutina transcelularni
(pfitomna v mezibunécném prostoru) (KOMPRDA, 2003).

Mezi organy s nejvysSim obsahem vody patfi mozek, jatra a svalstvo, které
obsahuji 70 az 75 % vody a které jsou samoziejmé také nejcitliveéjsi na ztraty télesné
vody. Tukova tkan naopak obsahuje asi 23 % tekutin, coZz znamena, Ze hubeni lidé, diky
vysokému podilu vody ve svych tkanich, mohou produkovat relativné vice potu.
Rozlozeni tekutiny v téle je fizeno pomoci zndmého osmotického tlaku. K tomu jsou
tteba nckteré bilkoviny a mineraly (draslik, sodik a hoicik). Pfi ztratdch tekutiny (v
potu, moci nebo stolici) dochazi 1 k vyluCovani mineralnich latek. Proto s opétovnym
doplilovanim tekutin musi byt soucasné spojeno 1 dodavani mineralnich latek. Bézné
spotifebuje Cloveék k udrzeni vyrovnané bilance asi 1,5 az 2 litry tekutiny denné, pfi

vedrech 2 az 3 litry a vice ( KONOPKA, 2004).

Lidské télo obsahuje v priméru 45 — 75 % vody. Obsah vody zavisi na nckolika

hlediscich:

- Vek: srostoucim ve€kem dochazi k postupné dehydrataci proteinti v tkanich.
Vyssi obsah vody je v téle déti (u kojenct az 75 %), u starSich osob uz pouze 46
—54%.

- Dehydrataci organismu: po del§i expozici vySsi teplot¢ a vysoké relativni
vlhkosti vzduchu pfi malém piijmu tekutin.

- Pohlavi: Zeny obsahuji mensi procento vody neZ muZi (rozdil kolem 10 %), to
souvisi s relativné vysS§im primérnym obsahem tuku v téle Zeny. Bilkovinna
tkan mtze obsahovat az 90 % vody, tukova okolo 20 % vody.

- Individudlni rozdily: souvisi s mnozstvim télesného tuku

( PANEK, POKORNY, DOSTALOVA, 2002).
Té¢lo jiz zminovaného zdravého S§tihlého muze s hmotnosti 70 kg obsahuje
celkem ptiblizn€ 42 1 vody. Obrat vody v organismu je vét$i nez obrat u vSech ostatnich

ey

latek: u osoby se sedavym zplsobem Zivota Zijici v mirném klimatu ¢ini denni obrat
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vody 2 — 4 1 ¢i 5-10 % celkového télesného obsahu vody. Pfi tomto objemu je nutné
télesny objem vody udrZet v pfesném rozmezi, protoZze organismus se mnohem huie
vypotfada s nedostatenym piijmem tekutin nez nedostatkem potravy. Bez naro¢ného
tréninku ma nckolik dni uplného la¢néni maly vliv na funkéni kapacitu organismu,
pokud je zajistén piisun tekutin. Dobfe tolerovana jsou dokonce dels§i obdobi hladovéni.
Naopak az na vyjimecné situace vede preruSeni pfivodu tekutin po dobu v rozmezi od
pouhé jedné hodiny po maximalné¢ dva nebo nckolik dni k zavaznému oslabeni
(MAUGHAN, BURKE, 2006).

Zda pijeme dostatecné, zjistime odhadem objemu moce a posouzenim jeji barvy.
Objem moce dospelého clovéka by mel byt minimalné 3/3 objemu tekutin, které jsme
pfijali. Za den bychom méli vymocit 1-1,5 1. Barva moce musi byt svétle Zlutd,
ponévadz syté jantarova moc a jeji maly objem( provazeny malou ¢etnosti moceni) jsou
ditkazem nedostatku tekutin. Trva-li tento stav del$i dobu, mizZzeme ocekavat problémy,
projevujici se bolestmi hlavy, suchou a povadlou pleti, bolestmi v zddech, zlucovymi
kameny, zacpou, tvorbou ledvinovych nebo mo¢ovych kamenti (FORT, 2002).

Dopliovani tekutin a ionti je tedy nedilnou soucasti vyzivy ¢loveéka. Voda tvofi
velkou cast téla vSech Zivych organismu, zaroven je rozpustidlem a transportnim a
chladicim médiem celé Zivé soustavy. Optimalni mnozstvi vody v organismu
(hydratace) je zcela nezbytnym ptedpokladem dokonalého krevniho obéhu
(hemodynamiky), iontové rovnovahy, transportu potfebného mnozstvi kysliku ke
tkanim, veskeré vymény latkové a je zarovenn hlavnim regulatorem télesné teploty

(termoregulace) (JIRKA, 1990).

2.2.1 Termoregulace

Rozhodujici ¢initelé vnéjsiho prostredi jsou teplota, vlhkost a proudéni vzduchu.
V zavislosti na nich je odstrafiovani tepla ztéla rychlejsi neZ pomalejsi. Poceni je
nejsnadnéjsi ve vzduchu o nizké relativni vlhkosti a pfi teploté vzduchu nizsi, nez je
teplota téla. Rychlost poceni kolisa s intenzitou uvoliiovani tepla v organismu. Tedy
s intenzitou a trvani télesné prace. MlzZe dosdhnout hodnot 2 aZ 4 litry za hodinu.
Maximalni produkce potu mize byt az 12 litrii za 24 hodin. Pfepoc¢teno na primeérnou
hmotnost clovéka (tj. 70 kg) predstavuje toto mnozstvi vody (tj. az 12 kg) asi 17 %
télesné hmotnosti. Je pochopitelné, ze tyto extrémni ztraty jsou jiz neslucitelné se

zivotem, nedochézi-li soucasné k jejich tthradé. Pro sportovni praxi je dulezité, ze
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pokles télesné hmotnosti zplisobeny ztratou vody o vice nez 2,0 % znamena objektivné
méfitelny pokles vykonnosti. Jako ilustraci mozno uvést, ze pii pouziti ,,suchého
rezimu‘ dé€la ztrata tekutin pii hokejovém zapase az 3,5 kg, pfi maratonském béhu az 6
kg. Pii déle trvajicim intenzivnim tréninku jakéhokoliv sportu jsou ztraty obdobné.
Takové ztraty samoziejmé narusi dalS$i vykon a touto cestou vyrazné snizuji celkovy
efekt tréninku (JIRKA, 1990).

Udrzovani relativné stalé télesné teploty je dulezité pro zachovani fady
metabolickych pochodii, protoZe aktivita vétSiny enzyml znaéné zavisi na teploté
vnitiniho prostfedi. Hodnota télesné teploty je ur€ovana pomérem mezi produkci tepla a
jeho vydejem. Ztraty tepla se d&ji prostfednictvim klize, a cesty. Kterymi organismus
teplo ztraci, jsou prakticky stejné jak u dospélého, tak u novorozence. Oproti tomu
produkce tepla se u dospélého a novorozence lisi:

- u dospélého cloveka je zajistovana hlavné svalovou ¢innosti (volni, mimovolni,
svalovy tfes), zatimco produkce tepla je mensi

- u novorozence pak jednozna¢né dominuje termogeneze, vyuzivajici oxidaci
lipidd hnédého tuku, nebot v tkani se vesSkerd energie z oxidace mastnych
kyselin uvoliiuje v podobé¢ tepla

( KITTNAR, 2000).

Termodynamické zdkony:

Teplo odvadéno povrchem téla:

e salanim( radiaci) je odvadéno nejvétsi mnozstvi tepla do okamziku, nez se
zapoji poceni

e odpafovanim ( evaporace) odebere kazdy litr odpatené tekutiny témét 2500 kJ =
600 kcal energie /nepozorovatelné odpafovani= perpiratio insensibilis/ aktivni
¢innosti potnich zlaz

e vedenim ( kondukci) se ztraci jen malé mnoZstvi tepla pii styku s chladnymi
pfedméty, pfi poZivani studené potravy a studenych napoju

o dychacimi cestami- odpatovani

e modi a stolici

(JIRKA, 1990).
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V pribehu fyzické aktivity vznika prebytecné teplo (disledek pfemény Zivin na
energii), které musi byt odvadéno, aby nedoSlo ke kritickému ptehiati, hrozicimu
kolapsem. Zakladni proces termoregulace spociva v tvorbé potu tedy v odpatfovani
tekutin z povrchu téla. Timto se organismus ochlazuje, bohuzel za cenu pribézné ztraty
tekutin. Pot neni ¢istd voda, nybrZ roztok pro laika pfekvapujictho mnozstvi rtiznych
latek (FORT, 2002).

Ztraty vody z organismu ovliviiuje nékolik faktord, jeZ tak urcuji naroky na jeji
pfivod. Mezi nejvyznamngj$i z téchto faktord patii klimatické podminky a troven
fyzické aktivity. Dulezitd je télesnd hmotnost a sloZeni téla, které ur€uji mnoZzstvi
metabolicky aktivni tkané€, a télesny povrch (vyjadieny ve ¢tvereCnich metrech jako
funkce télesné hmotnosti), ktery piedstavuje plochu pro vyménu tepla mezi organismem
a okolnim prostfedim. Zda se, Ze mezi jednotlivci existuji rozdily v pfijmu a ztratach
vody i pfes zohlednéni télesné hmotnosti, ale pfiiny této variability nebyly dikladné
prostudovany. Tyto vSechny faktory spoleéné¢ urcuji fyziologickou potiebu vody
(MAUGHAN, BURKE, 2006).

Télesna teplota neni neménnd, protoZe kolisd v zavislosti na stupni aktivity
jednotlivych organti i v zavislosti na denni dob&. Na toto kolisani ma vliv souhra mezi
centralnim nervovym systémem, periferni nervovou soustavou, zldzami s vnitini sekreci
a zaroven ji ovliviiyji i podminéné reflexy souvisejici s vétSinou zevnich podnéti, napft.
se svétlem, pifijmem potravy a dalSimi. Stoupa také pii svalové praci, pii pobytu
v prostiedi, jez zhorSuje moZnosti odevzdani tepla do okoli. Veskeré procesy
uvoliiovani energie jsou z chemického hlediska exotermni reakce, tzn. reakce uvolnujici
teplo. Z uvolnéné energie se jen 16-24 % pouzije na ¢innost organismu a zbytek se
uvolnuje ve formé tepla. Nadbyte¢né teplo je nutné z organismu odstraiiovat (JIRKA,
1990).

Jedna z funkci tekutin je odplavovani zplodin vznikajicich pfi metabolickych
procesech ve formé moci. Samotny metabolismus spotfebovava urcité mnozstvi tekutin
( cca 300ml). Primérny €lovek vyda denné ptiblizné 2 — 2,5 1 tekutin, z toho 1 — 1,5 1
moci, cca 600 ml pocenim a cca 300 — 400 ml je spotfebovano metabolickymi procesy
(SKORPIL, 2002).

Mnoho z toho, co organismus produkuje v procesu pfeméeny latek a co je pro néj
odpadem. N¢které potem vyluCované latky jsou vSak cenné, proto se jejich ztraty
museji dopliiovat. V potu se obé uvedené kategorie mohou vyrazné¢ koncentrovat.

Nejvétsi polozkou jsou minerdlni latky, nasleduji aminokyseliny, hormony, mastné
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kyseliny, antibakteridln¢ pusobici slozky, kyselina mlééna a mocovina. Pot je tim
padem nejen chladicim médiem, ale také regulatorem vnitiniho prostiedi. Pot vyznamné
ovlivituje hospodafeni s mineralnimi latkami a jejich hladinu v plazmé 1 v bunkéch a
celkovou pohotovostni zasobu minerdlnich latek v organismu, a predevSim ovliviiuje
akutni reakci na zatizeni. Méni se distribuce tekutin v téle stejné jako zasobeni krvi
(FORT, 2002) .

Pti ztratach tekutin dochézi k ubytku minerali. Spolu s potem odchdzi hlavné
sodik. Moci se vylu€uje prevazné draslik. Tyto skutecnosti bychom méli respektovat a
ztraty vzniklé provozem naSeho téla pravidelné nahrazovat. Pro béZznou populaci by
stacilo, kdyby dodrzovala zasady racionalni vyzivy, kterou by dostatecné nahradila
vetSinu ztrat dilezitych latek.Jind situace nastdva u sportovct, a to hlavné vrcholovych.
Tato ¢ast nasi populace neni schopna vyrovnat vznikly deficit tekutin a minerall jinak
nez suplementy ktomu uréenymi. Pokud nedochdzi k vyrovnani ztrat tekutin a

mineral, dochazi v organismu k tzv. dehydrataci (SKORPIL, 2002).

Poceni a mnozZstvi potu

To kolik c¢lovék vyprodukuje potu za jednotku casu, zavisi na stupni
trénovanosti. Diky opakovanému zatéZzovani jsou trénovany i potni zZlazy: zvEtSuji se a
také se zvétSuje 1 jejich pocet. Netrénovany cloveék miize vyprodukovat okolo 0,8 1 potu
za hodinu. Dobfe trénovany vytrvalec mize vyprodukovat 2 — 3 | potu za hodinu.
Schopnost dostate¢né produkce potu je dulezitym piedpokladem dosahovéani dobrych
vykoni béhem vysoce intenzivniho, dlouhotrvajiciho zatizeni. Bez této schopnosti, jenz
umoziuje odvadét prebytecné teplo vzniklé pii svalové Cinnosti, by doslo ke zvySeni
télesné teploty- piehrati, jez by mohlo organismus poskodit a vést k ukonceni vykonu

(KONOPKA, 2004).

1 litr potu obsahuje prumérné:
- 1,5-3,5 g NaClI (kuchynska sil)
- 0,5-2,5 g Mg (mnozstvi je uvedeno ve formé €istého prvku)
- 0,1-0,3 g K (mnozstvi ¢istého prvku)
- relativné malé mnozstvi vapniku a stopovych prvka

(FORT, 2002)
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Poceni je v potadku. Je to zplisob, jakym télo odvadi teplo a udrzuje konstantni
vnitini teplotu téla (36,5 °C). Béhem naro¢ného tréninku svaly produkuji 20krat vice
tepla nez v klidu. Potem se z nasSeho téla odvadi teplo. S odpafovanim potu se zaroven
ochlazuje pokozka. Pokud by nedochazelo k poceni, uvafili bychom se k smrti. T¢lesna
teplota piekracujici 41°C poskozuje télni bunky. Pfi teploté 42 °C se srazi bunécné
bilkoviny (jako vaje¢ny bilek pfi vafeni) a burika tak umira. To je jeden z diivodd, pro¢
neni vhodné piepinat se v horkém pocasi (CLARKOVA, 2000).

Vétsina sportoved z vlastni praxe dobie vi, Ze pot obsahuje znacna mnozstvi
chloridu sodného. O tom svéd¢i solné ,,mapy" na dresu nebo dokonce vykrystalizovana
stl na pokozce. Ztrat¢ sodiku je davana vina za vznik svalovych kieci, ptipadné za
kolaps v disledku sniZeni krevniho tlaku. SloZeni potu je vSak individualné velmi vari-
abilni a krom¢& toho se méni 1 v zavislosti na fad¢ vnitinich 1 vnéjSich okolnosti.
Experimenty, které jsem realizoval v dob& svého pulsobeni ve vrcholovém sportu,
prokdzaly jednu zajimavou skutec¢nost - sloZeni potu neni stejné na riznych mistech
povrchu téla. Zda se, Ze potni zlazy funguji jinak na Cele a jinak na zadech. Z
praktického hlediska je to nepodstatnd zajimavost. Zajimavé je zjisténi odbornika, ze
sloZeni potu je specifické pro kazdého z nés, a to nejenom co do obsahu pachovych
latek, ale také mineralt. To vysvétluje, pro¢ je nékdo na konci vykonu ,,odsoleny" a
n&kdo nikoliv (FORT, 2002).

Hlavni ztraty vody béhem vykonu a intenzivniho tréninku jsou tedy pfedevSim
potem. Vylu¢ovanim potu a jeho odpafovadnim se télo zbavuje piebytecného tepla,
k némuz dochazi pii velkém uvoliiovani energie nutné ke kryti intenzivniho svalového
vykonu. Celkové mnozstvi potu je zavislé na intenzité prace, na délce jejiho trvani a na

kvalité vnéjSiho prostiedi (JIRKA, 1990).
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2.2.2 Dehydratace

Hovotime-li o nedostatku tekutin, prvni fad¢ jde o nedostatek prosté vody, coz
oznacuje vodu bez vyznamného mnozstvi rozpusténych minerdlnich latek a slozek,
poskytujicich energii. Nacviit spravny pitny reZzim miZeme pomoci osobni kontroly,
tzn. sledovanim objemu tekutin, konzumovanych v jednom dni. K tomu se idedln¢ hodi
plastové lahve o objemu 1,5 1 nebo jakékoli nddoba o znamém objemu (FORT, 2002).

Jaky je tedy dostacujici objem tekutin? Aktudlni potieba je zavisla na piisobeni
nékolika faktori, po€inaje vékem, prostfedim, fyzickou aktivitou, pohlavim a télesnou
hmotnosti konce. Na druhé strané je fakt, Ze vétSina nasi populace, pfedevsim Skolni
déti, zeny vSeho veéku a staii lidé, konzumuji mimoiadné malo tekutin. Dusledky se
mohou projevit po del$i dobé - od zanétu ledvin pifes mocové kameny az k zacpe,
zluénikovym kamentim, sniZzené psychické vykonnosti, zvySenému krevnimu tlaku az
po situace s nedostatkem tekutin pfimo nesouvisejicimi. Chronicky nedostatek tekutin
nakonec po urcité dobé vede k adaptaci, kterd je provazena ztratou pocitu Zizné a
projevi se omezenim ztrat tekutin a intenzity poceni. Tento stav je mozné pozorovat u
velkého poétu starych lidi a zen riizného véku (FORT, 2005).

Primérné ztraty za den se pohybuji kolem 2,5 litru, z toho pul litru dychénim,
ptl litru potem, asi 300 ml nepozorovatelnym odpafovanim a zbytek, tj. asi 1,5 litru,
moci a stolici. To plati pro ¢lovéka s minimalni ¢innosti a v nasem klimatu. Znamena
to, Ze piijem tekutin za den musi dosahovat hodnot kolem 2,5 litru. Pfi pfeméné tukt se
uvoliuje asi 800 ml vody, pii rozpadu glykogenu ptiblizné¢ 1000 ml vody v zavislosti na
intenzité naseho vykonu. To znamend, ze mize vzniknout jesté témef 1 az 2 litry vody.
Pro tuto tekutinu uvoliujici se pifi energetickém metabolismu uZivame termin
endogenni voda (JIRKA, 1990) .

S dehydrataci uzce souvisi svalové kieCe. Zabranit kiecim zplsobenym
dehydrataci je mozné pitim velkého mnozstvi tekutin pted, béhem a po tréninku.
Dostatek tekutin bychom méli pit kazdy den. Mo¢ by méla byt svétle Zlutd a hojna.
Béhem dlouhych tréninkt je dobré pit kazdych 15-20 minut 250 ml tekutin. Po t€Zkém
tréninku bychom nem¢éli pit alkoholické napoje, a pokud tak ucinime, je dobré vypit
nejprve velké mnozstvi nealkoholickych népoji, protoze alkohol ma dehydratacni efekt

(CLARKOVA, 2000).
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Dehydratace mé& negativni dopad na vykonnost. Nasilnd dehydratace, tedy
vlastné umélé vysouSeni organismu, je vzdy dokladem Spatné kvality pfedchdzejiciho
tréninkové piipravy i regeneracni péce (JIRKA, 1990).

Nervovy systém, véetné naSeho mozku, pracuje v mozkomisni tekutin€. Pokud
tato Cast téla nema dostate¢né mnozstvi vody, mozek a nervovy systém se dostanou do
stresu. Jako nasledek muize vzniknout uzkost, panika, napéti, problém sucenim a
dokonce 1 nemotornost. Ironicky praveé stres mize zpiisobit dalsi dehydrataci, ponévadz
nervovy systém pottebuje vice vody, aby se mohl s novou situaci vyporadat (EMOTO,
2008).

Dehydratace je stav, kdy nastavd nadmérny ubytek tekutin, hlavné
mimobunécénych. Zavazné projevy miizeme pozorovat, pokud mnozstvi tekutiny v téle
poklesne o vice nez 6 %. Dehydrataci rozeznavame hypotonickou, hypertonickou a
izotonickou (SKORPIL, 2002).

Za pfi¢iny dehydratace mlizeme povazovat:

- gastrointestindlni: zvraceni, prijmy
- ledvinové: snizené vyluCovani mineralkortikoidii (mineralkortikoidy jsou
steroidni hormony kiiry nadledvin, fidi v téle hospodateni se sodikem, draslikem

a vodou- zvysuji retenci sodiku a vody a naopak zvysuji vylu¢ovani drasliku),

resp. selhani ledvin

- koZni: nadmérné poceni a popaleniny (KOMPRDA, 2003).

Typy dehydratace:
Hypertonické dehydratace

Je stav, kdy se snizuje objem mimobunécné 1 vnitrobunééné tekutiny.

Pticiny:

Maly piisun tekutin pfi jejich nedostatku. Dochdzi k tomu pfi extrémnich teplotnich
podminkach a velkém energetickém vydeji bez adekvatni nadhrady tekutin. Dale mohou
takto trpét lidé, kteti nemohou pfijimat tekutiny z riiznych patologickych pficin.

Ztraty hypotonické tekutiny pii prijmech, horeckach, cukrovce

- Neéktera ledvinna onemocnéni
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Projevy:

- Efekt dehydratace
Zvazenim pied a po tréninku mtZze urcit, kolik tekutin jste vypotili a do jaké miry jste
dehydratovani. Cilem by mélo byt vyrovnat ztraty tekutin odpovidajicim pfijmem. Tim

zabranite dehydrataci.

Izotonicka dehydratace

Je izolovana ztraty mimobunécné tekutiny. Vnitrobunééna tekutina se nemeni.

Pticiny:

ztraty tekutin z traviciho ustroji ( zvraceni, prijem atd. )
- krvacivé stavy

- velké poceni

- rozséhlé popéleniny

- pouziti saluretickych diuretik

- n¢kterd ledvinova onemocnéni

- rychlé tvorba vypotkl

Projevy :
- Unava, apatie, poruchy védomi a bezvédomi, zvySend akce srdecni, pokles

krevniho tlaku, rozvoj Soku.

Hypotonické dehydratace
Je snizeny objem mimobunécné tekutiny a zvySeny objem bunék, tedy zvySeny objem

vnitrobunééné tekutiny.

Pticiny:

- ztraty soli (pii n€ékterych ledvinovych onemocnénich, nedostate¢nosti nadledvin,
poruchéch centralni nervové soustavy, vysokych davkach diuretik, dlouhodobé
neslané diet¢)

- hrazeni vétSich ztrat tekutin pouze vodou ( pfi zvraceni, prijmech, sportovnich

vykonech, praci v horku)
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Projevy:
- Pokles krevniho tlaku, ortostatické poruchy, poruchy plnéni zil, studena
cyanotickd (namodrald) ktize, coz svéd¢i pro nebezpeci rozvoje Soku, snizeny

tonus tkani (SKORPIL, 2002).

Pti vykonech delSich nez jedna hodina, by méla byt ztrata tekutin vyrovnana jejich
opétovnym piijjmem, kde se doporucuje spolu s vodou pfijimat i minerdlni latky
(KONOPKA, 2004).

Protoze pfti ztratach tekutin dochazi také k ubytku mineralt. Spolu s potem odchazi
hlavné sodik. Moc¢i se vyluCuje ptrevdzné draslik. Tyto skutenosti bychom m¢éli
respektovat a ztraty vzniklé provozem naSeho téla pravidelné nahrazovat. Pro béznou
populaci by stacilo, kdyby dodrzovala zdsady raciondlni vyzivy, kterou by dostate¢né
nahradila vétsinu ztrat dlezitych latek ( SKORPIL, 2002).

Ptijem a vyluCovani vody jsou fizeny vzajemnym komplexnim plisobenim
neuralnich a humorélnich faktorli, které reaguji na mnoho podnéti. Za normalnich
podminek se objem vody i osmolalita extracelularni tekutiny udrZzuje v piesném
rozmezi: zvySeni nebo pokles osmolality plazmy o 5 mmol/1 staci ledvindm k pfechodu
z maximalniho Setfeni vodou k tvorbé maximalniho objemu moci. Sodik, jako hlavni
iont v extracelularnim prostoru, pfispiva k osmolalité plazmy asi z 50 %, takZe udrzeni
osmotické rovnovéhy je izce spjato s piijmem a vydejem vody a sodiku. Silna diuréza,
ke které dochdzi pii poklesu osmolality plazmy, zajiStuje za normalnich podminek
prevenci pretizeni vodou, ale popsany byly také ptipady hyponatrémie (nizka
plazmatickd hladina sodiku). K té dochdzi pii védomé snaze potlacit fyziologické
signaly, kuptikladu pii piti velkého mnozstvi €isté vody nebo jinych tekutin s nizkym
obsahem iontl. K uritému stupni hyponatrémie miize dojit i pii vypiti velkého
mnozstvi piva, které vétSinou neobsahuje sodik (MAUGHAN, BURKE, 20006).

Pti deficitu vody v organismu se zvysi automaticky osmolalita t€lnich tekutin,
pfesnéji feceno osmolalita plazmy, protékajicim mozkem. Tim jsou tedy stimulovana
hypotalamicka centra ( centrum zizné a pftislusny osmoreceptor), coz vede k vyvolani
pocitu zizné¢ a naslednému uvolnéni antidiuretického hormonu (ADH). ADH je

zachycen prislusnymi receptory ledvinovych tubulll, jenz reaguji zvySenou absorpci
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vody. Na regulaci ptijmu, vyluCovani vody a elektrolytii se dale podili hormondlni
systém renin — angiotenzin — aldosteron (KOMPRDA, 2003).

Osmolalita vyjadiuje osmoticky tlak latky v 1 kg rozpustidla- vody. Pro rychlost
pifechodu vody 1 latek mezi dvéma riznymi prostfedimi ( v naSem piipad¢ vnitini
prostfedi- buné¢na sténa- obsah buiiky) je rozhodujici vysledny osmoticky tlak, ktery je
déan rozdilem koncentraci latek v téchto riznych prostfedich. Tento vztah plati také pro
vstiebavani tekutin a latek v zazivacim systému: vysledny osmoticky tlak je déan
rozdilem koncentraci té urcité latky mezi obsahem zaludku, popf. sttev a bunkou, ktera
zprostfedkovava vstiebani. Zalezi-li nam na rychlosti vstfebavani, potom neni
rozhodujici jen mnozstvi latky, kterou potfebujeme do téla rychle dostat, ale zaroven
také jeji koncentrace, ve které je organismu podéana (JIRKA, 1990).

Rehydratace je nezbytnou soucésti procesu zotaveni po fyzické zatézi,jez vede
k tvorbé potu. Obvykle se k zajisténi dostate¢ného doplnéni tekutin doporucuje vypit na
kazdy kilogram véhy ztracené pii zatézi 1 | tekutin, ale k dosaZeni stavu euhydratace
neni nezbytné vypit vice nez 150 % objemu tekutin, jenz se vyloucil potem. Pokud
chceme, aby vypita tekutina organismu zlstala a nevyloucila se moci, je podstatné

nahradit také elektrolyty vyloucené do potu (MAUGHAN, BURKE, 2006).

2.2.3 Demineralizace

Mineralni latky a stopové prvky jsou anorganické slou€eniny, které nemohou byt naSim
télem produkovany ani spotfebovany. Protoze jsou vylucovany v podobé potu, moci ¢i
stolice, je nutné je pravidelné dopliiovat. O mineralnich latkdch mluvime v piipadég, Ze
jejich denni pfijem prekracuje hodnotu 100 mg, o stopovych, kdyz je pfijem niZsi nez
100 mg. Mineralni latky slouZi pfedevSim k udrzeni stabilniho elektrického naboje na
sténach bunck. Vyskytuji se nejcastéji jako elektricky nabité cCastice (ionty c¢i
elektrolyty) a jsou dilezZité pro pfenos vzruchu mezi buiikkami a nervovymi vladkny
(KONOPKA, 2004).

Mineralni latky patii mezi dualezité soucasti vyzivy. Pusobi v procesech
energetického metabolismu, udrzuji v ¢innosti nervovou soustavu, zajist'uji rovnovahu
télnich tekutin a podileji se na funkci mnoha regulacnich systémi. Zmény jejich obsahu
v t€le mohou byt dilezité pro zdravotni stav a pro fyzickou vykonnost. Nedostatek i

prebytek, at’ uz relativni nebo absolutni miize zpisobit zavazné poruchy. Rozlozeni a
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zasoby v téle jsou fizeny citlivé, pficemz mnoho poruch zdravotniho stavu je zplisobeno
nevyrovhanym nebo nedostatenym piijmem stravou a tekutinami. Pravidelnd naro¢na
fyzicka aktivita muze piivodit znacné ztraty nékterych z nich a tim zhorSeni vykonu. Ke
ztratdim minerdlnich latek dochdzi predevSim potem, moci, stolici, popt. zvracenim
(FORT, 1990).

Ten, kdo péstuje velmi intenzivni nebo vrcholovy sport, spotfebuje vyrazné vice
mineralnich latek, stopovych prvki, vitamini a nosi¢t energie, protoze k tomu, aby
mohlo télo dosdhnout vysokych vykond a pfitom zlstaly zachovany télesné funkce,

potiebuje organismus jesté dalsi davku téchto substanci navic (KOELLEOVA, 2007).

Vépnik (calcium)

Vapnik v télesnych tekutinach ovliviiuje nervosvalovou drazdivost, aktivuje
myosin a tim ovliviiuje kontrakci ve svalech a uplatiiuje se pfi sraZeni krve (pfechod
fibrinogenu na fibrin). Denni potieba je kolem 800 mg, vyssi je u t¢hotnych a kojicich
7en (PANEK, POKORNY, DOSTALOVA, 2002).

Proto organismus citlivé reguluje jeho hladinu v krvi, i tehdy, kolisa-1i piijem
stravou. Je v rovnovaze s fosforem (fosforecnany), jeho hladinu ovliviiuje 1 vitamin D.
(FORT, 1990)

Vépnik se nachéazi v téle Clovéka v mnozstvi asi 1000 — 1300 g, z ¢ehoz
pfevazna vétSina je vazana v kostni dieni, resp. v zubni tkani spolu s fosforem ve formé
fosfore¢nanu vapenatého (KOMPRDA, 2003) .

Nedostatek vapniku. Véapnik hraje klicovou roli ve svalovych kontrakcich. Jsou
znamy piipady, kdy sportovci omezili mlé€né vyrobky a nasledné se u nich objevily
kiece. Nedostatek vapniku se zda byt nepravdépodobnou piic¢inou svalovych kieci, pro-
toZe kosti jsou obrovskou zasobarnou vapniku. Pokud vznikne deficit vapniku ve strave,

je potiebny vapnik vylouéen z kosti (CLARKOVA, 2000).

Hyperkalcemie

- vede k poklesu svalového tonu, zacpé, vylucovani velkych objemi moci a
nauzei

- hyperkalcemie a ukladani vapniku se mize vyskytnout v pfipadech pozivani
velkého mnozstvi vapniku ve formé dobie rozpustnych tablet spojenych s dobie

vstiebatelnymi zasaditymi solemi (ZADAK, 2006).
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Draslik (kalium)

Draslik je dualezity pro aktivitu svalii. Pomér sodiku i drasliku (jejich vylucovani
ledvinami) reguluji kortikoidni hormony, jmenovité aldosteron. Denni pfijem je asi 4 g,
hlavni zdroj drasliku pfedstavuji potraviny rostlinného ptivodu (PANEK, POKORNY,
DOSTALOVA, 2002).

Draslik je jeden z nejrozsitenéjSich prvkl v téle. 98 % drasliku se nachéazi uvnit
bunék. Rozdil mezi koncentraci drasliku uvnitf buiiky a v zevnich télesnych tekutinach,
ktery je zajiStovan sodiko - draslikovou pumpou a je jednim z hlavnich funkénich
mechanismil Zivé buiiky ( ZADAK, 2006).

Na kazdy jeden gram glykogenu je vazano okolo 19,5 miligramt drasliku, takze
napf. pii odbourani 300 gramt glykogenu béhem zatiZeni je vyplaveno do krve asi 5 az
6 grami drasliku. Proto se, dokud je k dispozici ke spalovani glykogen, pfes ztraty
drasliku v podob¢ potu, jeho mnozstvi v krvi nesnizuje. VéEtSinou neni nutné béhem vy-
konu dopliiovat ztraty drasliku - ale naopak po zatizeni, kdy je velmi dilezité¢ doplnit co
nejrychleji zasoby glykogenu ve svalech, je nutné spolecné s glykogenem dodéavat do
svalovych vldken dostatecné mnozstvi drasliku. Je tedy velmi dulezité, dodavat po
z4tézi nejenom stravu bohatou na sacharidy, ale také i1 dostatecné mnozstvi drasliku
(KONOPKA, 2004).

Nedostatek drasliku

Na vzniku kie¢i se muze podilet nerovnovéha v elektrolytech, napt. nedostatek
drasliku. Tuto pfic¢inu lze vyloucit denni konzumaci potravin s vysokym obsahem
drasliku, zejména ovoce a zeleniny. Ale deficit drasliku pravdépodobné nevznika jako
disledek ztraty potem, protoze télo obsahuje mnohem vice drasliku, nez muze 1

maratonec vypotit pfi zavodé v horkém pocasi (CLARKOVA, 2000).

Hypokalemie
- vzniké presunem kalia do nitra bun¢k, nedostate¢nym piivodem drasliku nebo
kombinaci obou déju.
- Nedostatek drasliku v organismu mohou byt zpiisobeny chronické prijmy

navozované projimadly
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Hyperkalemie
- je projevem piesunu drasliku zbunék do mimobunééné  tekutiny Cci
nedostatecnym vylucovanim drasliku ledvinami
- pfiznaky: chaba paralyza svalii, poruchy srde¢niho rytmu, které mohou skoncit

fibrilaci srde¢nich komor nebo srdeéni zastavou (ZADAK, 2006).

Sodik (natrium)

Je dilezity pro udrZeni osmotického tlaku i iontové sily télnich tekutin. Pfijima
se hlavné ve form¢ jedlé soli (chloridu sodného), jejiz pfijem je v rliznych zemich
odlisny (od 4 — 20 g, u nas piiblizng 12g) (PANEK, POKORNY, DOSTALOVA,
2002).

Nedostatek sodiku
Mnoho sportovcl pecujicich o své zdravi omezuje piijem soli v mylné domnénce, ze
sodik zvySuje krevni tlak. V pfiipad¢, ze ztraceji znatné mnozstvi sodiku potem,
vystavuji se riziku nerovnovahy sodiku, kterd mtze ptispét ke vzniku kieci. Sportovci si
tedy st&zuji si na kiee, chronickou tnavu a otupélost. Casto zaznamenaji vyrazné
zlepseni poté, co do jidelnicku zatadi ,,$petku" soli (CLARKOVA, 2000).

Velké ztraty sodiku jsou spojeny s hypochloremii, které vede k alkaloze a
symptomatologii, které se nckdy tika hypochloremicka alkal6za. Hypochloremicka
alkaléza po zvySeném poceni se projevuje svalovymi kieCemi, svalovou slabosti,
unavou, psychickou depresi. Je ¢asta po volnych dnech, kdy lidé, ktefi nejsou zvykli na
fyzickou zatéZz sportuji, nebo intenzivné pracuji na rekreaénich objektech. ReSenim
téchto obtizi je zvySeny piivod chloridu sodného (kuchynské stl) a piti mineralnich vod
s dostateénym obsahem sodiku, drasliku a magnezia ve formé& chloridi (ZADAK,

2006).

Hoi¢ik (magnesium)
V lidském téle je k dispozici zhruba 20 — 30 g hoiciku, pficemz asi 40 % je

ulozeno vnitrobunééng, predevsim ve svalovych bunkach a v srde¢ni svaloving, asi 60

% tvoii pevnou soucast kosti. V mimobunécné tekutin€ je ulozeno asi jedno procento
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vSech zasob hoi¢iku. Hoif¢ik se podili na vytvéfeni a spravnou funkci asi 300 rtiznych
enzymi (KONOPKA, 2004).

Pro clovéka je magnézium téméf nepostradatelnym prvkem pro ziskévani
energie a vSechny reakce, které souvisi s pfeménami energie v téle. Funkce svala,
pfenos vzruchu a funkce nervové tkang, tvorba tuku, tvorba bilkovin, reakce dilezité
pro ochranu pied toxickymi projevy zevniho prostiedi (ZADAK, 2006).

Je obsazen v kostte, ve svalech a v nervové tkani. Podili se na udrzZeni aktivity
mnoha dulezitych enzymi, které reguluji preménu latek, spolu s vapnikem, sodikem a
draslikem se ucastni nervosvalového pfenosu. Ztraty hotciku v disledku nespravné
vyzivy a naro¢ného sportovniho vykonu byvaji podceilovany a mohou byt hlavni
pfi¢innou svalovych kie¢i. Hoi¢ik se podili na tvorb&é hlavniho bunééného paliva

(ATP)(FORT, 1990).

Zinek (zincum)

Je znam jako nepostradatelny stopovy prvek od roku 1934. Existuje vice nez 200
enzymd, jenz vyzaduji zinek jako nezbytnou soucédst pro svou funkci. Patii sem
kuptikladu enzym, spoluptisobici pii oxidaci alkoholu, déale angiotenzin konvertujici
enzym (ACE), enzymy daleZité v metabolizmu deoxyribonukleové kyseliny (ZADAK,
2000).

Nedostatek zinku se v pribéhu vyvoje organismu projevuje omezeni, ristu,
nizkou kvalitou svalové hmoty, zpomalenim vyvoje pohlavnich zl4dz, chudokrevnosti,
sniZzenim rychlosti hojeni ran, poklesem obranyschopnosti proti infekei, 1 poruchami
glykoregulace (napt. zhor$eni cukrovky) (FORT, 1990).

Zinek je vylucovan z téla v podobé¢ potu a moci, takze pii zvySené télesné zatézi
jeho spotieba vzristd. BéZna denni spotieba se pohybuje v rozmezi od 7 — 10 mg a pfi

sportu ¢ini 10 — 20 mg (KONOPKA, 2004).
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2.3 Tekutiny

2.3.1 Vhodné napoje

Ke stalému piti pro osoby bez rozliSeni véku a zdravotniho stavu jsou nejvice
vhodné ¢isté vody- pitné z vodovodu (studny) nebo balené kojenecké, pramenité a
slabé mineralizované piirodni minerdlni vody bez oxidu uhli¢itého. Tyto vody lze
konzumovat bez omezeni mnozstvi umérné k potiebam naseho organismu ( KOZISEK,

2006).

Pitné voda
Ani relativné slozitd uprava vody, jez se pouziva k vyrobé pitné vody, nedokéze
odstranit vSechny rizikové kontaminanty (Skodlivé latky). V pité¢ vodé a v napojich jich
zUstava tada, jejich pfipadné nepiiznivé plisobeni je otazkou jejich piijatého mnozstvi.
Vliv n&kterych z nich je nejasny (FORT, 2002).

Dnes ma spotiebitel fadu prav, o kterych €asto ani nevi - napt. ma pravo ziskat
od vodarny aktudlni vysledky kvality vody nebo informaci, jaké latky se k uprave
pouzivaji. Obecné lze fici, Ze pitnd voda ma v CR velmi dobrou kvalitu. Je viak

pravdou, Ze ne viude a vzdy jsou vyhovujici i jeji pach &i chut’ ( KOZISEK, 2006).

2.3.2 Napoje podminéné vhodné

Minerélni vody

Clovék potiebuje piirodni mineralni latky. Kazdy prvek mtize byt t&lu dodavan
ve dvou forméach - organické a anorganické. V mineralkach rozpusténé prvky jsou
v anorganické formé. Neékteré se vstiebaji, i kdyZz relativné malo, jiné, pokud jej je
nadbytek, jako v pfipadé nékterych lécivych mineralek, mohou pii kratkodobém
pouzivanim piinést prospéch, pfi delSim vSak jednozna¢né udé€laji problém. Ptipadné
zne€iSt'ujici latky naopak byvaji v organické form¢. Dohromady to miiZe byt nep&kny
,mineralni gula3“. Této nepfijemné moznosti se nevyhnou zadné vody (FORT, 2005).

Stfedné a silné mineralizované nejsou vhodné jako zdklad pitného rezimu a ani
je nelze konzumovat pii uréitych poruchach zdravotniho stavu. Naproti tomu nékteré
minerdlni vody mohou byt u nékterych nemoci prospésné ¢i vhodnym zdrojem

nékterych esencidlnich prvka. Jako 1é¢ivé nebo podplrné 1éCivé se uzivaji v casovém
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omezeni. Pro chutové vlastnosti jsou nékdy vyhledavany a oblibeny, ale trvala
konzumace stfedn¢ a silné mineralizovanych vod ptedstavuje jiz zvySené riziko
vysokého tlaku, ledvinovych, mocCovych a ZluCovych kamenii, nékterych kloubnich
chorob, téhotenskych komplikaci nebo poruch fyzického vyvoje u déti (KOZISEK,
2006).

Vody sycené oxidem uhli¢itym

Jejich zdravotni nevyhody pievazuji nad vyhodami a proto by nemély byt
konzumovény pravideln¢, ale jen omezené a zcela vyjimecné. Perlivé vody mohou
zplisobit Zaludecni a travici obtize, zvySuji dychaci a tepovou frekvenci, zpiisobuji
posun k acidéze (piekyseleni) krve. Navic jich nelze vypit velké mnozstvi najednou a
maji diuretické vlastnosti, takZze rozhodné nejsou vhodné k uhradé chybégjicich tekutin

(KOZISEK, 2006).

Mléko a kakao

Mléko a mlééné produkty jsou nenahraditelnymi zdroji vapniku 1 kvalitnich
bilkovin. Plnotu¢né mléko je cennou a zdravou potravinou, odtu¢néné mléko je k vSak
nicemu. Mléko je nenahraditelnou soucdsti vyzivy déti. Sportovei maji v mléénych
produktech nesmirné cenné Ziviny, které nenahradime Z4adnou jinou potravinou (FORT,
2002).

Jsou spiSe tekutou vyZivou nez ndpojem a jejich vypité mnozstvi by se nemélo

poditat do potiebného denniho objemu tekutin (KOZISEK, 2006).

2.3.3 Nevhodné napoje

o limonédy, kolové népoje

Kola a dal$i podobné slazené napoje patii mezi popularni zptsoby, jak uhasit

Zizen. Neposkytuji ale Zadnou nutri€ni hodnotu kromé& energie z rafinovaného cukru.

Piti slazenych napojii mizeme pfirovnat k natankovani nadrze auta bez namontovani
zapalovacich svicek (CLARKOVA, 2000).

Zakladnim rizikem konzumace limonad je vysoky obsah jednoduchych cukri. Je

nepiipustny pfedevsim pro diabetiky, hyperaktivni déti, osoby trpici poruchami piijmu

potravy, osoby trpici nadvdhou a pro staré lidi, ponévadz maji sniZenou toleranci
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jednoduchym cukrim. Konzumace cukru je rizikem pro vznik zubniho kazu,skoro
vSechny limonady obsahuji uméla barviva a ptichuté, kterd piindSeji riziko alergie.
Vétsina limondd obsahuje mnoho anorganickych i organickych kyselin, leptajici zubni
sklovinu 1 chemické konzervacni latky. Také ony mohou byt piic¢inou alergickych
reakci nebo jinych zdravotnich problémd, o nichZ se zatim pouze spekuluje, nebo se

zam&mé podceiiuji (FORT, 2002).

o ochucené mineralni vody

o energetické napoje

Energetické jsou vSechny napoje, obsahujici jakoukoliv slozku, kterd je
vyuzitelnd k tvorb& energie. To mohou byt vSechny limonady stejné jako vétSina
sportovnich napojii. Nékteré ,,vam daji kiidla", vSechny ostatni také (jen docasné)
odstrani unavu a podpoii mozkovou ¢innost. O soucasny piijem tekutiny ani tak nejde,
protoZze jejich zékladem je vlastné pteslazena a vydatné ochucend limonéada.Stimulujici
efekt je hlavni divod, pro¢ tyto ndpoje byly nejprve v prodeji u benzinovych cerpadel,
kde mély (maji) nahradit obligatni kdvu z automatu. Vefejnost rychle pfisla na to, ze
skute¢né ucinkuji, dokonce daleko Iépe nez kava. Cokoliv je zneuzitelné - tak se stalo,
zZe se tyto napoje dostaly na diskotéky, kde v kombinaci s alkoholem umoziuji dostat se
do ,,rause" a vydrzet kirepcit celou noc. Prodej neni Zddnym zptisobem omezen, a tak se
mladez beztrestné stimuluje.
Mohou obsahovat:
kofein, guaranu - tato bylina je opravdu pfinosem, protoze obsahuje nejenom kofein, ale
1 guaranosidy, coz jsou latky, které prodluzuji u¢inky kofeinu a samy o sobé& jsou
povzbuzujici, aniz by byly zdravotné rizikové, glukuronolakton, taurin - nestrukturalni
aminokyselina, mimofadné uzite¢nd s ohledem na jeji pozitivni vliv na kvalitu mozkové
¢innosti. Napiiklad sportovce dokdze i1 chranit pfed devastaci svalovych bilkovin,
karnitin, vitamin Bs, tedy kyselinu pantotenovou, extrakt ze ZenSenu nebo

eleuterococcu, extrakt z listii stromu Ginkgo biloba (FORT, 2002).
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o kava

Vyzivova hodnota kavy, jako napoje, je nepatrnd a proto ji fadime mezi pochutiny.
Také ji nezapolitavame do piijmu tekutin, protoZze po jeji konzumaci dochazi ke
zvysené tvorbé moci. Ranni Salek proto nepostaci k uhrazeni ztrat tekutin béhem noci.
Hlavnim dGvodem pro konzumaci jsou jeji senzorické vlastnosti, dané produkty
vznikajici pfi praZeni, a povzbudivé uCinky kofeinu na nervovou soustavu
(DOSTALOVA, 2006).

Kdo si kavu nechce odepftit, mél by védét, ze tuto tekutinu nemize zahrnovat do
pitného rezimu. Pradvé naopak, organismus potfebuje k neutralizaci koncentrované

napoje jako je praveé kava, nékolik sklenic vody navic ( DAHLKE, 2006).

2.3.4 Sportovni ndpoje

Zakladem pitného reZimu pro nesportovce i rekreacni sportovce musi byt predevsim
voda. Vitaminy a mineralni latky by méla v dostatecném mnoZstvi obsahovat spravna
vyziva kazdého sportovce. Nékteré napoje dokonce obsahuji nevhodny pomér sodiku
nebo drasliku. Témét zbytecny je piidavek vapniku a hotciku, ba dokonce 1 stopovych
prvki. Pouziti sportovnich napojli ma opravnéni pouze v piipadé, ze jde o pravidelné
sportujici osoby, tehdy, jsou-li sportovni vykony realizovany v mimotadnych
podminkach. Ani v takovych piipadech situaci nelze feSit pausalné, naopak, pro

formulaci sportovniho népoje existuji v podstaté jednoducha pravidla:

o sportovni ndpoje nejsou urceny ke kompletni celodenni dodavce tekutin, ani
v ptipad¢, kdy je pouzivaji profesionalni sportovci

o sportovni ndpoje jsou aZ na nepatrné vyjimky nevhodné pro diabetiky, kardiaky,
uremicky, t¢hotné a kojici Zeny

o sportovni - iontové ndpoje jsou ur¢eny piedevSim ke hrazeni ztrat tekutin i
minerald, k nimz dochdzi v priibéhu vykonu a tésn€ po jeho ukonceni, nikoliv
pro obdobi pied jeho zahajenim

o knahrad¢ tekutin, ztracenych v pribéhu vykonu, se nehodi mlééné napoje a ani

ovocné §tavy (FORT, 2002).
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Voda je skvély zplisob dopliiovani tekutin pro kondi¢ni sportovce, jejichz zatéz je
kratsi nez 60 — 90 minut. Voda je levnd, snadno dostupna a je ptfesné to, co nase télo
potfebuje. Snadno prochédzi travicim ustrojim a také doplnuje ztraty zpiisobené
pocenim. Behem stfedn¢ narocného a az velmi ndro¢ného zatizeni se sacharidy podileji
pfiblizné z 50 % na hrazeni energie. Cim mensi jsou zasoby glykogenu, tim pak vice

vykon zavisi na energii z glukozy v krvi (CLARKOVA, 2000).

Rozdéleni sportovnich napoji

Hypertonické napoje:
- maji vetsi koncentraci ionti nez krev (napt. kolové néapoje nebo sladké
limonady).
Isotonické:
- maji stejnou osmolalitu jako krev, (napf. Isostar a lonto).
Hypotonicke:
- maji niz8i koncentraci nez krev (napt. Regge drink a Finedrink).
- maji dnes velkou oblibu a jsou povazovany za nejlepsi.
- vstfebatelnost iontli z hypotonického népoje je dobra a neplisobi zadné zazZivaci
potize jako napft. napoje s velkym obsahem iontt.
Obsah ionti
- pomér jednotlivych iontll v napoji je dilezity.
- kazdy iontovy napoj by mé&l obsahovat tyto ionty: sodik, draslik, hof¢ik, vapnik, chlor,
fosfor.
- pomér jednotlivych iontl urcuje vhodnost napoje pted, pii a po vykonu:
- pred a pii1 vykonu pomér - sodiku: drasliku 3-4 : 1
- sodiku ku drasliku plus hot¢iku a vapniku 3 : 1

- po vykonu - pomér sodiku ku drasliku 1 : 3-4 (SKORPIL, 2002).

Vyrobcei sportovni vyzivy se predhanéji ve formulaci iontovych népoji, pocinaje
praskovymi formami pies tekuté koncentraty az k t€ém, jez mizete konzumovat piimo z
lahve podobné jako limonady. K jejich vyrobé se pouziva ¢im dal Sir$i spektrum
ingredienci, z nichz se nekteré blizi dopingovym latkam . Vyvoj pokracuje, tak se dafi

formulovat napoje mimotradnych kvalit (FORT, 2002).
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2.4 Pitny rezim pii télesné zatézi

Vyziva sportoveil je vedle tréninku jednim z hlavnich komponent pro udrzeni
zdravi a pro zlepSovani vykonnosti. M¢la by byt vyvazend a plnohodnotna.
Nejdulezitejsi je zachovat ve stravé spravny pomér mezi vysokym podilem sacharidi a
nizkym podilem tukl. Tato zdsada by méla zajistit rychlé dopliovani glykogenovych
zasob, vy€erpanych béhem tréninkl ze svald, jez jsou pak rychle pfipraveny na dalsi
trénink (KUHN, NUSSER, PLATEN A KOLEKTIV, 2005).

Hlavni pfi¢innou vyc€erpani pfi dlouhodobé zatézi je nedostatecna télesna zasoba
sacharidli (cukrd neboli karbohydrati, CHO), a proto je potieba se zaméfit na
biopsie v kombinaci s novymi metodami vcetné nuklearni magnetické rezonance
umoznily védciim z oblasti sportu urcit faktory, jez narusuji tvorbu zasob glykogenu ve
svalech. Zéasoba glykogenu v trénovaném svalu 100 — 120 mmol/kg vlhké vahy a tato
zéasoba v prubchu tréninku klesd v mensi nebo véEétsi mife v zavislosti na délce trvani a
na intenzit¢ zatéze. Pokud nedojde k poSkozeni svalu, mohou se zasoby svalového
glykogenu normalizovat za 24 h odpocinku, kdy je zajistén dostatecny piijem CHO, to
je tedy 7- 10 g/kg té€lesné vahy. Takové zasoby se zdaji byt dostatecnym energetickym
zdrojem pro vykon neptesahujici 60 — 90 min (MAUGHAN, BURKE, 2006).

Smysl pitného reZzimu spociva v 5 zakladnich oblastech pro vykony trvajici déle

nez hodinu:

1. pfedchazet a zaroven vyrovnavat ztraty tekutin

- udrZenim stalého plazmatického objemu se zamezi vzniku hyperosmolality,
vzestupu viskozity krve a tim tedy zvySeni ndroku na srdecni Cinnost a
zhorseni latkové vymény mezi tkanémi

2. usnadnit termoregulaci a zabranit tak moZnému tepelnému poskozeni
organismu.

3. dopliovanim sacharidd béhem sportovniho vykonu Ize predchazet
hypoglykémii, Setfit zdsoby glykogenu a prodlouzit vlastni vytrvalostni
vykon

4. doplnit zasoby iontl, které vznikly pocenim. Jedna se o ionty sodikové a
chloridové. Dodéavani iontl drasliku v obdobi zotaveni, kdy vstupuje do

bunck, vdze aniony fosfatu a proteinu, stimuluje sekreci inzulinu a je
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nepostradatelny pro tvorbu glykogenu (HAVLICKOVA A KOLEKTIV,
1997).

Intenzivni zajem odborné vetejnosti o problematiku konzumace tekutin vyvolal

vynikajici klinicky biochemik nedavnych roka dr. Nejedly. Pfi méteni biochemickych
parametr uzivanych v diagnostice si vSiml, ze pfevazna vétSina pacientll trpi
nedostatkem tekutin. To zkresluje hodnoceni vysledki, protoze hodnoty, jez ziskal jsou
falesn¢ vyssi. Je =zajimavé, ze v profesiondlnim sportu je hodnota hematokritu
nesmyslné¢ pouzivana jako jeden z hlavnich nepfimych dikazii zneuziti hormonu,
podporujiciho tvorbu ¢ervenych krvinek, znamého jako erytropoetin (EPO).
Jde o zjisténi poméru mezi tekutou slozkou krve (plazmou) a v ni obsazenymi pevnymi
asticemi, predev§im tedy Gervenymi krvinkami. Cim vyssi hodnota, tim pak méné
tekuté slozky. Protoze objem plazmy zdvisi na obsahu vody, plati ¢im méné vody, tim
mens$i objem plazmy a tim tedy vysSi hodnota hematokritu. Vzestup této hodnoty
zpusobuji dva faktory. Akutni nebo chronicky nedostatek tekutin(vody), adaptace a
zatizeni. V prvnim piipad€ je v plazmé€ malo vody, ve druhém jde o narist poctu
Cervenych krvinek, které zasobujici tkané kyslikem. Pouhym méfenim hematokritu to je
obtizné poznat, protoze soubézny nedostatek tekutin tento stav maskuje. Doporu¢enim
sportovetim, jejichZ sportovni aktivita neni pouze platonicka, je tedy, aby si obcas dali
udélat kompletni hematologické vySetieni. Klesajici vykonnost a chronicka unava
mohou mit pfi¢inu 1 v nedostatecné krvetvorbé. Na kvalit¢ reprodukce cervenych
krvinek se podileji ledviny tvorbou tohoto hormonu (EPO). Chronické pietizeni a
soustavny nedostatek tekutin jeho produkci snizuje. Proto je nutné ledvindm poskytnout
mirny prebytek tekutin a télu dostatek ¢asu na regeneraci. Zneuziti erytropoetinu je ve
vrcholovém sportu relativné Casté, ale neni se ¢emu divit- vykonnost ve vytrvalostnich
disciplinach je ptimo zavisla na dodavce kysliku do svall, coZz vyZaduje dosdhnout
maximalniho pritoku krve, jenz disponuje vysokym poctem erytrocytll. Nejsnazsi a
nejrychlejsi zpisob, jak toho dosahnout, je pouZit erytropoetin (FORT, 2002).

Sportovni zatéz, predevSim vytrvalostniho charakteru, klade velké naroky na
stabilitu vnitiniho prostiedi téla. Zdravotni obtize sportovcii béhem zavodu nebo jiz pfi
nespravné provadéném tréninku velmi Casto souvisi se sniZenim objemu télesnych
tekutin, neboli dehydrataci (CLARKOVA, 2000).

Dostatek, dokonce nadbytek vody je nutny po ukonceni naro¢né fyzické aktivity.
Sportovci museji pocitat s konzumaci tekutin v objemu az 5 1 denné. Nedostatek tekutin

vyrazné zpomali regeneraci a pokud dojde k akutni ztraté¢ v pribéhu vykon, pak hrozi
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prehrati a kolaps. Kriticky nedostatek mtize nastat v ramci letnich turnaji a tréninkt
(FORT, 2002).

Hlavnimi cili dopliiovani tekutin jsou optimalizace stavu hydratace pied
vykonem, doplnéni tekutin a Zivin béhem zatéze, rehydratace a zotaveni po fyzickém
vykonu. Nadmérnému zvySeni obsahu télesné vody pfed vykonem ucinné piedchazeji
ledviny a i kdyz muze pfidani osmoticky aktivnich latek, jako je glycerol, snizit
mnozstvi vody, které se hned po absorpci vylou¢i moci, neni ii€innost tohoto postupu na
ovlivnéni fyziologické reakce pti fyzické zatézi znama (MAUGHAN, BURKE, 2006).

Doba podani sportovniho népoje se fidi druhem sportovni ¢innosti a intenzitou.
Pii vykonu del§im jak 60 min lze strategii podavani napoji rozdélit na dobu pred

vykonem, v priib&hu vykonu a po vykonu (HAVLICKOVA A KOLEKTIV, 1997).

2.4.1 Pitny reZim pfed vykonem

Ptesné mnozstvi tekutin, které byste méli vypit, zavisi na velikosti t€la (napt. drobna
"gymnastka potfebuje méné tekutin nez himotny hokejista) a na tom, kolik tekutin
dokaze vas zaludek pohodIné pfijmout. Trénink vzdy zac¢inejme dostatecné zavodnéni.
Toho dosdhneme za piedpokladu, ze se budeme tidit nasledujicimi radami:

1. Vypiti nejméné 0,5 litru ndpojii - voda, dZus a sportovni napoje - do dvou hodin

pfed vykonem; budeme tak mit dostatek Casu vyloucit piebytecné tekutiny,

protoze ledviny potfebuji na zpracovani téch nadbyte¢nych 60-90 minut.

2. 1-2 dl vody nebo sportovnich napoji 5-10 minut pied tréninkem nebo zavodem.
Tyto tekutiny budou v pohotovosti pro doplnéni zrat, které vznikly pocenim.
Vypit litr vody pted tréninkem je méné efektivni nez stejné mnozstvi béhem
tréninku. Neni zcela jasna pfi¢ina, a tudiZz vé&dci doporu€uji kompromisni
pfistup, napit se pied tréninkem a pak dopliovat tekutiny v pribchu

(CLARKOVA, 2000).
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2.4.2 Pitny rezim béhem vykonu

Ptijem tekutin béhem fyzické zatéze muize zlepSit vykon ovlivnénim jednoho
nebo vice faktorl, které snizuji vykonnost. Dlouhd naro¢na fyzicka aktivita je spojena
se zvysenim télesné teploty, snizenim obsahu télesnych tekutin kviili poceni a ztenceni
zasob sacharidii ve svalech a jatrech. VSechny tyto faktory mohou narusit podavany
vykon snizenim funk¢ni kapacity a za urCitych okolnosti 1 néslednym zhorSenim
pohybovych dovednosti 1 schopnosti rozhodovéani. Vybér népoji konzumovanych
béhem soutéZe je ovlivnén fadou faktorti vcetné druhu a délky sportovniho klani,
klimatickych podminek, nutricniho stavu pfed soutézi a fyziologickych a
biochemickych vlastnosti kazdého jedince (MAUGHAN, BURKE, 2006).

Pti vSech typech vysoce intenzivniho zatiZeni hraje diileZitou roli metabolismus
sacharidl. Velky vyznam ma velikost zasob glykogenu, pfedev§im svalového, zejména
proto, aby jeho zasoby vydrzely co mozna nejdéle a proto, Ze ¢im vice jsou zadsobarny
glykogenu naplnény, tim Iépe se uvoliiuje 1 pfi kratkych zatizenich. Z tohoto diivodu je
posledni ti1 az ¢tyfi dny pred zavody kladen dlraz na co mozné nejlepsi doplnéni zasob
sacharidii (KONOPKA, 2004) .

V ptipadé, Ze je teplota okoli neklesne pod 10 °C je vhodné pit napoje studené,
protoze se nejlépe vsttebavaji. Ideédlni teplota se pohybuje okolo 10-14 °C. Ledovy
napoj ochlazuje néas§ zaludek, a tak vytvaii tepelnou (chladovou) rezervu, je tedy
ochranou pted piehfatim. Soucasné vSak vznika riziko podchlazeni, spojené s moZnosti
zanétu hornich cest dychacich. Potieba ochlazeni je prioritni, a to tim vic, ¢im vyssi je
teplota okoli. V teploté okoli od 0 - 9 °C je stale jesté¢ vhodny chladny, ne vSak ledovy
napoj, optimalni teplota je od 14 -18 °C. Jakmile je pod nulou, nehrozi riziko akutniho
prehtati, a je tedy vyhodnéj$i pit napoj vlazny az sttedné teply (od 20 - 25 °C). Horkeé
napoje je mozné pouzit pouze v situaci mimotadného podchlazeni nebo aZ po ukonceni
vykonu, provedeného v mraze, tim spiSe jsme-li energeticky (a tepelné) vycerpani. V
tuto chvili nejde o nahradu ztracenych tekutin, ale o zahfati t&Iniho jadra (FORT, 2002).

Béhem tréninku nebo zavodu je vhodné zacit pit brzy, abychom piedesli
dehydrataci. Co vypijeme na startu, zroci se v cili, at’ se jedna o maraton, zapas kopané
nebo vysokohorskou turu. Podle Dr. Lany Armstronga, fyziologa z univerzity v
Connecticatu,je voda schopnd urazit cestu z zaludku na povrch kiize za 9-18 minut po

konzumaci (CLARKOVA, 2000).
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Rehydratace je nezbytnou soucasti procesu zotaveni po fyzické zatézi, jez vede
k tvorbé potu. Obvykle se k zajisténi dostate¢ného doplnéni tekutin doporucuje vypit na
kazdy kilogram véahy ztracené pii zatézi 1 1 tekutin, avSak k dosazeni stavu euhydratace
neni nezbytné vypit vice nez 150 % objemu tekutin, ktery se vyloucil potem. Pokud
chceme, aby vypitd tekutina organismu zUstala a nevyloucila se moci, je podstatné

nahradit elektrolyty, které se vyloucily do potu (MAUGHAN, BURKE, 2006).

2.4.3 Pitny rezim po vykonu

Ptesto, ze je béhem zavodu dodavano dostate¢né mnozstvi tekutin, zlistava casto
2 — 31 deficit tekutin, ktery mizeme rozpoznat ibytkem télesné hmotnosti. Pocit zizné&,
ktery se dostavi po vykonu nebo zavodech, je nutné disciplinovan¢é a pomalu snizovat,
pfi¢emz je nutné se vyhybat studenym napojim. Podavéani alkoholu po zavodé vede
naopak ke zdrzeni a blokadé regenerace. Se stravou bohatou na sacharidy je mozné
zaplnit zadsobarny glykogenu uz po 24 -36 hodinach. Z diivodu potieby piisunu kalia pro
vystavbu glykogenu je vhodné podavat ovocné napoje (jableCna, pomerancova,

hroznova st'ava)( KONOPKA, 2004).

2.5 T¢lesna zatéz ve sportu

Zatéz je ve sportu bézny pojem(tréninkova zatéz, fyzicka zaté€z, soutézni zatéz
atd.) Obecné je chapana jako namaha, jako adaptacni podnét, jako narocna situace , jez
musi sportovec zvladnout. Diferencovat se mohou stupné zatéze (extrémni, nadlimitni,
hrani¢ni, zvySena, pfiméeiend, optimalni, zanedbatelna aj.). Zatézi je v podstaté kazdy
energeticky narok na naS organismus. Existuje stard predstava organismu jako
rovnovazného systému (homeostaza), jez je zat€Zemi vychylovan (dehabituace) a ma
tendenci se zase vracet do rovnovahy (habitace). Podle teorie adaptace kazda dalsi
analogickd zatéz plisobi mensi vychyleni, organismus se zatézim ptizptisobuje a na tom
je zaloZena podstata tréninku, avSak v SirSim smyslu i podstata vychovy (pfivykani
zivotnim okolnostem) ( SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA, 2006).

Ve sportovni praxi se stale hledaji nové poznatky jez by pfispely ke zvySeni
vykonnosti jedinct, resp. efektivity tréninkovych procesti. Doposud ndm vsak chybéji

ucelené védomosti o anatomickych, metabolickych 1 fyziologickych zménach v pribéhu
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akutniho &  chronického fyzického zatizeni organismu (HAVLICKOVA A

KOLEKTIV, 1997).

Pokud vychazime ze vSeobecnych biologickych zakonitosti, pak obecnd vykonnost

organismu nebo jednotlivého organu je dana:

- kvalitou odpovédi na zatiZeni a

- kvantitou téchto odpovédi (KUHN, NUSSER, PLATEN A KOLEKTIV, 2005).
Biologicky zaklad télesné zdatnosti se vyviji vzdy v geneticky determinovaném

rozsahu ptedpokladu, tzn., Ze rozsah plasticity vlastnosti bun€k, tkani, organii nebo 1

systtmi ( napf. kardiorespiratniho) stejné¢ jako regulacnich mechanismu

(hormonalnich) podilejicich se na determinaci jejich vlastnosti (struktury, metabolismu 1

funkce), je vymezen geneticky, 1 kdyz zavisi zaroven na pocetnych faktorech vnéjsiho

prostiedi. JezZ mohou byt biologické 1 nebiologické povahy. Jen tato cesta totiz vede

k objasnéni evoluéniho principu v biologii (HAVLICKOVA A KOLEKTIV, 1997).

Pokud nahradime slovo =zatizeni slovem podrazdéni, pak je zfejmé, Ze
organismus je schopen podavat vétsi vykonnost tehdy a jen tehdy, kdyZ je podrobovéan
vy$§imu poctu rtiznych podrazdéni, kterym se musi ptizplisobit.To je znamo z mnoha
oblasti lidského Zivota. Pokud je néjaka vlastnost opomijena, stdva se béhem casu
slabsi. Pokud je vSak vyuzivana Casto, stava se mnohem silngjsi.

Jinak vyjadfeno: Podrazdéni organismu musi byt nezvykle velké, tedy dosahovat
vysSich nez obvyklych hodnot (nadprahovych), aby doslo k tréninkovému efektu
(KUHN, NUSSER, PLATEN A KOLEKTIV, 2005).

Trénink chipeme jako proces, jehoz cilem je dosahovani individudlné
maximalni sportovni vykonnosti jedince ve vybraném sportovnim odvétvi na zakladé
proces slozité socidlné-biologické adaptace. Jde o vysoce organizovany proces, ve
kterém sportovec neni pasivnim vykonavatelem ptikazd, nebot’ bez jeho aktivniho
pristupu, samostatnosti a iniciativy se trénink méni v neplodny proces. Ve fyziologii
predpokladdme vyklad tohoto procesu z hlediska cilevédomého vnéjSiho ovliviiovani
organismu formou tréninkového =zatizeni. V tomto smyslu je sportovni trénink
fyziologicky, adaptaénim procesem (HAVLICKOVA A KOLEKTIV, 1997).

Jako i v mnohych jinych oblastech lidského Zivota, i v tréninku zavisi uspésnost

na umeéni spravné davkovat zatizeni, tedy schopnost nalézt v tréninkovém planovani tzv.
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zlatou stiedni cestu. Pfitom hraji podstatnou roli dva faktory: Jaké podnéty jsou télu
davany a jaké jsou moznosti pfiméfené regenerace (KUHN, NUSSER, PLATEN A
KOLEKTIV, 2005).

Svalovy trénink ma za nasledek i1 zlepSeni duSevni pohody 1 néalady. Ten, kdo je
Depresivni nédlady a strach postihuji sportovce méné Casto ¢i viibec ne. Toto zlepSeni
nalady ma za disledek zvySené vyluCovani neuropeptidd, tzv. hormonti S$tésti
(KOELLOVA, 2006).

Sport jako zabavnd a prlpravnd motorika ze své podstaty ma
antistresové ucinky. Jejich fyziologicky zaklad spoc¢ivad v namahavém charakteru dané
sportovni pohybové ¢Cinnosti. Vysledkem generalniho adapta¢niho systému je
neurohumoralni adaptace, tzn. zvySeni pohotovosti organismu k ¢innosti (alarm) a
humoralni ptsobky, jejichz hlavnim smyslem je pfiprava organismu na svalovou
namahu. Tato pfipravnd reakce v organismu se evoluéné vytvofila v souladu
s instinktivni reakci na stresor, jez je u zivoCichu pfedevsim uték nebo utok,v obou
pfipadech pottebuji ~ mobilizaéni pohotovost a energetické kryti zajiStované

neurohumoralni odezvou na stres ( SLEPICKA, HOSEK, HATLOVA, 20006).

2.6 Fitbox

Je velmi oblibend novinka v oblasti fitness. Jedna se o skupinové, zabavné a
energeticky vysoce ucinné cviceni na specidlné upravenych boxovacich totemech, pii
kterém ve stejny moment nachézeji klienti hudbu, motivaci, kondici, zédbavu a
psychickou uvolnénost. Tento program byl vyvinut tak, aby oslovil lidi t¢émét kazdého
véku a urovné zdatnosti. Obsahuje nékolik zakladnich Udert s kombinaci
nevycerpatelného mnozstvi cviki,se zapojenim prvki z bojovych sportli, takze se na
lekci rozhodné nebudete nudit. VyuZziva métich tepové frekvence, diky kterym se lekce
stava kvalitnéjsi a predsevzaty cil, rychleji splnitelnym. Fitbox je sestaven s ohledem na
to, ze kazdy z nas ma pfi tréninku jiné potieby a cile, proto fitbox disponuje lekcemi v
nékolika urovnich, proto si kazdy ucastnik lekce (i senior) zvoli pravé tu uroven
zdatnosti, kterd odpovida jeho individudlnim fyzickym ptedpokladim. Fitbox je idedlni
aerobni cviCeni vyrazné¢ napomahajici ke zhubnuti, je urcen piedev§im tém, ktefi chtéji
pecovat o svoji postavu. Pfi jedné 50 minutové lekci praimérné vydame 1230 - 3140kJ i

vice, coz je mnohondsobn¢ vic nez pii klasickych forméch cviceni. Pravidelny fitbox

-38 -



trénink pomiize u¢inné tvarovat a zpevilovat postavu a navic nds muize dostat do
kondice a psychické pohody (BEVITEC, 2009, on-line).

Je to druh aerobniho cvic¢eni. Aerobni pohyb pfispiva ke snizeni celkové
hmotnosti a tvarovani naSeho té¢la. Aerobni aktivita je zpiisob cvi¢eni v Casovém rozmez
zhruba od 20 — 40 minut, stfedni intenzity zatéze. Dochézi ke spalovani piebyte¢ného

tuku a hubnuti (KREJCIK, 2007).

Pisobeni aerobniho cvi¢eni na nas organismus:

Hlavni ulohou je vyvolat v organismu adaptacni zmény, jez probihaji na ne€kolika
urovnich:

1. srdecné-cévni systém, dochazi ke:

- zpomaleni klidové srde¢ni ¢innosti

- zlepSeni srde¢né-cévni vytrvalosti

- sniZeni systolického tlaku

- ucinngj$imu vyuziti kysliku v pracujicich svalech

- zrychleni navratu ke klidové srde¢ni frekvenci

- zmenSeni pravdépodobnosti ucpani cév

2. dychaci systém:
— zvétSeni plicni kapacity

— zkvalitnéni pfenosu kysliku v organismu

3. pohybovy systém:
- zvySeni té€lesné zdatnosti
- zlepSeni kloubni pohyblivosti

- zvySovani hustoty kostni tkané

4. metabolizmus:
- ucinngjsi vyuzivani mastnych kyselin a tukt
- rychlejsi odbouravani odpadnich latek

- vymyceni nadbyte¢né tukové tkdné
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- upraveni hladiny cholesterolu
- zlepSeni schopnosti organismu vyrovnavat se s kolisanim hladiny krevniho

cukru

5. psychosomaticka Groven:

- zlepSeni odolnosti proti zevnim vliviim (virovd onemocnéni)
- odreagovani se od starosti

- zlepSeni sebedlvéry

- zvySené sebevédomi

- seberealizace

- veselejsi mysl

6. prevence civilizaénich onemocnéni (MACAKOVA, 2001).

Aerobni aktivitou se télo dostane k tukiim zhruba za 30 minut souvislé sportovni
aktivity stfedni intenzity. Ten, kdo je mén¢ trénovany se do aerobni zony dostane diive
nez Cloveék netrénovany. VEtSi piistup kysliku je tedy zakladnim pifedpokladem,
abychom mohli spalovat tuky a vyuZivat zasobarnu energie k vykonu, ke cviceni, k Ziti.
Pti aerobni aktivité se pohybujeme v aerobnim pasmu, jez si maze kazdy spocitat podle
vzorce k uréeni maximalni tepové frekvence: 220-vék. Kdyz tento vysledek nasobime
0,6 a 0,8 ziskdme rozmezi dolni a horni hranice aerobni zony, tzn. rozmezi tepii za
minutu, ve kterém bychom se méli pohybovat, aby dochazelo k pfeméné tuki a tudiz
k hubnuti. Tedy, pokud se budeme pohybovat mezi 60-80 % maximalni tepové
frekvence po dobu minimaln¢ 20 — 30 minut, dosahneme nejlepSiho predpokladu pro

spalovani tuki (KREJCIK, 2007).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cil prace

Hlavnim cilem této prace je poznat zdsady a vyznam pitného reZimu na zaklade
teoretickych znalosti. Zmapovat pitny rezim pii zatézi, a to pii zatézi rekreacni
formou fitboxu, piinést informace pro edukatora v oblasti vychovy ke zdravi.
Vyhodnotit vysledky pitného rezimu, a to zejména jeho kvalitu, dodrZzovani a
pravidelnost u proband, ktefi se pravidelné vénuji fitboxu (experimentalni skupina)
a porovnat je s vysledky probandt, ktefi fitbox necvici (kontrolni skupina).

Vymezeni charakteristik a diileZitosti pitného reZimu pfi zatézi.

3.2 Ukoly prace

1. Vyhledani literarnich pramenti, obsahova analyza Ceské a zahrani¢ni literatury,
Casopisy a ovéfeni internetovych zdroji = studium literatury

2. Na zéklad¢ konzultaci s vedoucim prace sestaveni obsahu bakalatské prace.

3. Na zékladé studia odborné literatury definovat pojem pitny rezim pii zvySené
télesné zateézi rekreacni formu fitboxu.

4. Vytvoreni dotaznikl a provedeni Setfeni u respondentd.

5. Statistické vyhodnoceni ziskanych dat.

6. Analyza vysledki a diskuze.

7. Zaveéry a doporuceni k oblasti vyzivy ve sportu, resp. pitnému rezimu.

3.3 Odborné otazky

H 1- Domnivdm se, ze probandi, ktefi se vé€nuji rekreacni formé fitboxu
(experimentalni skupina), maji vy$$i pfijem tekutin oproti skupiné kontrolni, tedy
probadntim, ktefi se fitboxu nevénuji.

H 2 - Predpokladam, ze skladba pitného rezimu experimentalni skupiny bude

kvalitngj$i.
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4 METODIKA

4.1 Pouzité metody a techniky Setieni

Termin metodologie mé fecky ptivod. Znamend uceni o metod¢ Ci teorii
metody. Metodologie se zabyvd obecnymi teoretickymi problémy a prostiedky
védeckého poznani a zdkonitostmi védeckého badani jako tvofivého procesu. Vznika
na zaklad¢ analyzy postupu védct v pribehu vyvoje jednotlivych véd. Objevuje
obecné stranky pouzivanych metod a prostiedkli, srovnava je, uvadi v systém a
odhaluje podstatu védeckého poznani (SKALKOVA, 1985).

Metoda je cilevédomy, zdmérny postup, piesné vymezené mysleni a jednani,

jimz se dosahuje urcitého cile, poznani nebo feSeni. Zdkladnim znakem metody je, Ze
predstavuje prevazné souhrn raciondlnich a logickych postupt. Mizeme fici, ze
védecka metoda je pfesné¢ vymezeny zpusob poznavani jevlu redlné skutecnosti.
Védeckd metoda je v kazdém pifipadé organicky a logicky skloubeny systém
zamérnych pozndvacich analyticko-systematickych postupii i1 technickych operaci,
zam¢efenych na ziskani védeckych poznatkill, resp. na vypracovani jejich soustavy.
Metodika je pak tedy logicky souhrn konkrétnich metod a postupl, vzajemné
spjatych do systému na zdkladé¢ konkrétnich teoretickych principii, zaméfenych
vcelku 1 jednotlivé na zkoumdani urc¢itého piesné vymezeného jevu, komplexu jevi,
anebo uréitého védeckého problému (STUMBAUER, 1989).
V teoretické Casti mé prace jsem pouzila metodu analyzy a syntézy odborného textu,
kterou jsem se snaZzila zjistit a popsat problematiku pitného rezimu a vysvétlit jeho
vyznam. V prvotni analyze jsem se snaZila ziskat co nejvétsi mnozstvi informaci k
dané problematice a seznamit se s nejnovéjSimi poznatky v této oblasti.

Kromé vyhledavani zdrojii bylo nutné naucit se pracovat s velkym mnoZzstvim
informaci, nastudovat je a nasledné propojit do komplexniho celku.

V praktické casti jsem pouzZila metodu pro ziskdni dat, vytvofila jsem
zaznamovy denik s jehoZ pomoci jsem ziskavala informace, studovala a tfidila data,

srovnavala a vyhodnocovala.
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4.2 Charakteristika souboru

Zamg¢fila jsem se na skupinu sportovcl, ktefi pravidelné provozuji fitbox.
Experimentalni skupinu jsem vybirala ndhodnym vybérem ve sportovnich centrech
v Ceskych Budg&jovicich, jez nabizeji lekce fitboxu.

Kontrolni skupinu jsem ziskala také ndhodnym vybérem, jedinou podminkou vSak
bylo to, aby probandi neprovozovali aktivné fitbox. VétSinou se jedna o probandy se
sedavym zaméstnanim.

Spolecné pro obé skupiny probandl je nékolik kritérii: celkovy pocet, pohlavi,
vékové rozmezi, vzdélani.

Sledovany soubor zahrnuje celkem:

Experimentalni skupina:

¢ Vekové rozmezi: 20- 55 let, primérny vék: 29,40 let

o Pocet: 25 probandii

o Pohlavi: Zeny

o Vzdélani: zékladni:0, sttedoskolské: 20, vysokoskolské: 5

Pro vétsi prehlednost viz tabulka ¢.1

Kontrolni skupina:

o Vékové rozmezi: 20 — 50 let , primérny vek : 31,44 let
o Pocet: 25 probandi
o Pohlavi: Zeny

o) Vzdélani : zakladni : 0, sttedoskolské: 15 , vysokoskolské: 10

Pro vétsi prehlednost viz tabulka ¢€.2
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Tabulka ¢. 1

Ptehled o veku, pohlavi, vzdélani u ES

ES vék pohlavi | vzdélani
proband ¢.1 20 zena stfedoSkolské
proband &.2 20 zena stfedoSkolské
proband &.3 21 zena stfedoSkolské
proband ¢.4 23 Zena vysokoskolské
proband &.5 23 Zena vysokoskolské
proband &.6 24 Zena vysokoskolské
proband &.7 25 Zena vysokoskolské
proband &.8 25 zena stfedoskolské
proband ¢.9 24 zena stfedoskolské
proband €.10 |25 Zena vysokoskolské
proband .11 |27 zena stfedoSkolské
proband .12 |27 zena stfedoSkolské
proband ¢.13 |28 zZena stfedoskolské
proband .14 |28 zZena stfedoskolské
proband .15 |29 zZena stfedoskolské
proband .16 |29 zena stfedoSkolské
proband .17 |32 zena stfedoSkolské
proband ¢.18 |32 zZena stfedoskolské
proband ¢.19 |34 zZena stfedoskolské
proband .20 |34 zena stfedoSkolské
proband .21 |35 Zena vysokoskolské
proband €.22 |36 zena stfedoSkolské
proband €.23 |37 zena stfedoskolské
proband .24 |42 zZena stfedoskolské
proband €.25 |55 zena stfedoSkolské
primér 29,4
(zdroj: vlastni tvorba)
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Tabulka €. 2 - Prehled o véku, pohlavi, vzdélani u KS

KS vék pohlavi | vzdélani
proband ¢. 1 |21 zena stfedoSkolské
proband ¢.2 |21 zena stfedoSkolské
proband €. 3 |21 zena stfedoSkolské
proband €. 4 |21 zena stfedoskolské
proband €. 5 |21 zena stfedoSkolské
proband €. 6 |21 zena stfedoSkolské
proband €. 7 |22 zena stfedoskolské
proband €. 8 |23 zZena stfedoskolské
proband .9 |24 Zena vysokoskolské
proband €. 10 | 25 zena stfedoSkolské
proband &. 11 |27 Zena vysokoskolské
proband &. 12 | 27 Zena vysokoskolské
proband €. 13 | 28 zZena stfedoskolské
proband &. 14 | 28 Zena vysokoskolské
proband &. 15 | 31 Zena vysokoskolské
proband &. 16 | 35 Zena vysokoskolské
proband ¢. 17 | 35 zZena stfedoskolské
proband &. 18 | 36 zZena vysokoskolské
proband &. 19 | 41 Zena vysokoskolské
proband ¢. 20 |42 zena stfedoSkolské
proband ¢&. 21 |45 zena stfedoSkolské
proband &. 22 | 46 Zena vysokoskolské
proband ¢&. 23 |47 zena stfedoskolské
proband &. 24 |48 Zena vysokoskolské
proband ¢&. 25 | 50 zena stfedoSkolské
primér 31,44

(zdroj: vlastni tvorba)
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4.3 Organizace praktického Setieni

Po sestudovéni literatury jsem ptesSla k praktickému Setfeni. Toto Setfeni
probihalo v bfeznu roku 2010.

Oslovila jsem ndhodnym vybérem dva sportovni kluby, které provozuji ve
svych stiediscich hodiny fitboxu a poprosila je o spolupraci. Jednalo se o sportovni
sdruzeni Fight club v Ceskych Budg&jovicich a o Fitness centrum Pouzar téZ
v Ceskych Budgjovicich. Po kladnych reakcich jsem utvofila experimentalni skupinu
(ES), ¢itajici 25 probandl. Poté jsem mezi probandy rozdala 25 zdznamu o pitném
rezimu a poprosila je o jeho vyplnéni.

Probandi se pravidelné vénuji fitboxu. Navstévuji lekce fitboxu pravidelné 2- 3x
tydné, kazda lekce je dlouha 60 minut.

Zarovenn jsem oslovila ¢leny kontrolni skupiny (KS), tedy osoby, jez se
nevénuji fitboxu, abych ziskala srovnani a celkovy dojem a piehled o pitném rezimu.
Ve vétsiné pripadi se jednalo o osoby se sedavym zameéstnanim, vétSinou o
zaméstnance banky, statni ufedniky. Valna vétSina ¢lentt KS se aktivné nevénuje
zadnému sportu. Pro co nejbliz§i srovnani jsem vybirala probandy podle véku,
vzdélani a pohlavi tak, aby byli v téchto kritériich co nejblize ES. I tito probandi ode
mne obdrZeli tydenni zdznam o pitném reZimu.

Zaznam byl sestaven tak, aby ndm nabidl tydenni piehled o pfijmu tekutin

pozorovanych skupin a o druhu pozivanych tekutin.
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4.4 Charakteristika interven¢niho programu

Vytvofila jsem zaznam o pitném rezimu, ktery byl vytvofen tak, aby
zmapoval pitny rezim pii zatézi rekrea¢ni formou fitboxu, tzn., Ze byl utvofen tak,
aby ndm nabidnul informace o tom, jaké mnozZstvi tekutin sportovci béhem dne poziji
a jaky druh tekutin upfednostiiuji. ZjiStoval 1 pohlavi, v€k a dosazené vzdé¢lani
probandd.

Zaznam o pitném rezimu sledoval jeden tyden probanda. Kazdy den v tydnu byl
rozdélen do 3 Casovych useki, celkem sledoval 14 hodin kazdého dne v tydnu, a to

nasledovné:

Pondé¢li — nedéle:

1. casovy usek: 6,00 — 9,00 h ( 3h)

2. casovy usek: 10,00 — 17,00 h (7h)
3. casovy usek: 18,00 — 22,00 h ( 4h)

Tyto 3 casové useky byly zvoleny tak, aby nam nabidli piehled o piijmu
tekutin v n€kolika fazich dne, a to:
1. ¢as. usek: jedna se vétSinou o dobu, kdy proband vstava, snida a pfipravuje se do
prace, popt. do skoly.
2. Cas. usek: jedna se o usek, kdy proband je v pracovnim procesu, ve Skole, je hlavni
¢asti dne.
3. cas. Usek: jednd se o casové rozmezi, ve kterém prevazné proband konci
v zaméstnani, ve Skole, je doma, popft. se vénuje svym koniCklim a také je to Casové

rozmezi, ve kterém probihaji lekce fitboxu.

4.5 Pouzité statistické metody

1) Zaznam o pitném reZimu

2) Cetnost souboru n (n- poéet naméfenych jedincii vyjadieno v procentech)

3) Aritmeticky pramér (x- soucet hodnot vSech statistickych jednotek, déleny jejich
poctem)

4) Procentualni vyjadieni f (f - poCet vyznamnosti rozdilu mezi 2 zavislymi soubory)
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Zaznam o pitném rezimu
Ze zédznamu o pitném rezimu mohu vyhodnotit né€kolik hodnot.
Uvodni informace ze zdznamu o pitném rezimu:

o Vek
U experimentalni skupiny je primérny vek je 29,40 let, v€kove rozmezi je tedy
21 — 55 let Zivota. U kontrolni skupiny je primérny vék 31,44 let, v€kové rozmezi je
20 — 50let.

o Pohlavi
Obe¢ skupiny — KS 1 ES jsou homogenni, tedy i stejného pohlavi. Ani v jedné skupiné
se nevyskytuje muz.

o Dosazené vzdélani
Pomér vzdélani mezi ES a KS se nepatrné 1i8i. U experimentalni skupiny nalezneme
vyrazn¢ vysSi procento stiedoSkolakii oproti poctu vysokoskolsky vzdélanych
probandl a to v poméru 20:5. U skupiny kontrolni nalezneme také vys$i pocet
vysokoskolsky vzdélanych, a to o vpoméru 15:10. Lze fici, Ze zastoupeni

sttedoskolsky vzdélanych jedincti u obou skupin- ES 1 KS prevlada.

Vzdélani u KS a ES

Graf ¢. 1 — Vzdélani u ES Graf ¢. 2 — Vzdélani u KS
vzdélani u ES vzdélani u KS
Ostredoskolské M vysokoskolské Ostredoskolské Hvysokoskolské

80%

60% 60%

40% 40%
20%

0%

20%
0%

procenta

(zdroj: vlastni tvorba) (zdroj: vlastni tvorba)
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Na zéklad¢ zjisténych dat a predlozenych vysledkt ddle mohu reagovat na
stanovené odborné otazky:
H 1: Zda probandi z experimentalni skupiny pfijmou vice tekutin ve srovnani se

skupinou kontrolni.

5.1.1 Primérné mnozstvi ptijatych tekutin za hodinu/den/tyden

Na zéklad¢ vyhodnoceni dat ze zaznamu o pitném rezimu, mohu tvrdit, ze
experimentalni skupina pfijme vétsi mnozstvi tekutin, a to v prib¢hu jedné hodiny,
dne i tydne.

Pokud zpriméruji hodnoty 25 probandt experimentalni skupiny ze zdznamu o
pitném rezimu, je zfejmé, Ze jejich hodnoty jsou vyssi. Mohu tedy hypotézu o vySSim
pfijmu tekutin potvrdit. O¢ekavany rozdil vSak neni v takové hodnoté, jakou jsem
pfedpokladala. Rozdil mezi hodnotou pifijmu tekutin kontrolni skupiny a skupiny
experimentalni je nasledujici:

o Pomér primérného mnoZzstvi pozitych tekutin za hodinu mezi KS a
ES je nasledujici:
0,181: 0,2 1to tedy koresponduje minimalni rozdil 0,02 1
o Pomér primérného mnozstvi pozitych tekutin za den (14 hodin) mezi
KS a ES je nasledujici:
2,571:2,771, kde je rozdil 0,2 1
o Pomér primérného mnoZstvi pozitych tekutin za tyden mezi KS a ES
je nasledujici:

18,051: 19,38 1, kde se ukazuje rozdil 1,33 1

Grafické znazornéni nize viz Graf ¢. 3.
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Graf ¢. 3- Piehled o pfijmu tekutin u kontrolni a experimentalni skupiny za

hod/den/tyden

Piehled o pfijmu tekutin BKS
uKS aES EES

20

18-

16

mnozstvi v
litrech

pramérvi/hod pramérvl/den pramérv l/ityden

( zdroj: vlastni tvorba)
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Ve vysledku se odrazi zajisté pohybova aktivita jedinct, ktefi pravidelné cvici
fitbox, avSak mohu se domnivat, Ze Groven pohybové aktivity probandi neni tak
vysokd. CviCeni fitboxu je na rekreaCni urovni, proto je cvifici na nizSi urovni
trénovanosti, coz vyznamn¢ ovlivituje produkci potu. Nedochazi k takovému zatizeni,
pfi kterém jsou ztraty tekutin podstatné vyrazngjs$i. Na ztraty tekutin organismu také
zajisté plsobi 1 prostfedi, mam tim na mysli i ro¢ni obdobi, mira vytopeni mistnosti,
klimatizaci, v chladngjSim prostfedi je pak odvod tepla z téla pomalejsi, nedochézi

tudiz v evaporaci ¢i kondukci v takové mire.

KdyZ hodnotim primérny piijem tekutin obou skupin za hodinu, dostdvam se
k Cislu 0,18 1 (KS) a 0,2 1/hodinu (ES), tedy k dennimu objemu tekutin 2,52 1 (KS) a
2,8 1 (ES), které poziji ob¢ skupiny.
Clovék vylouéi b&hem dne piiblizné 2.5 1 tekutin moé&i, stolici, dychanim a kui,
proto si myslim, Ze mnozstvi tekutin, které probandi pfijmou je dostatecné. Podle
Maughana a Burkeho (2006) je denni obrat tekutin u osob se sedavym zaméstndnim v
mirném klimatu 2 - 4 1 tekutin denné, coz mou domnénku potvrzuje. Stejné tak
Konopka (2006) tvrdi, Ze pfijem tekutin za den by se mél pohybovat mezi 1,5 — 21

tekutin, coz obé¢ skupiny probandl potvrzuji.
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Tabulka €. 3- Pfehled o pfijmu tekutin u kazdého probanda ES

ES Prdmér v I/ den Primér v I/ tyden Prdmér v I/ hod
proband &.1 4,04 28,4 0,29
proband &.2 2,48 17,4 0,18
proband &€.3 3,22 22,58 0,23
proband ¢.4 1,97 13,8 0,14
proband &.5 3,52 24,64 0,25
proband &.6 3,5 24,5 0,25
proband &.7 3,01 211 0,22
proband ¢.8 4,55 31,86 0,33
proband ¢.9 2,2 15,4 0,16
proband ¢.10 1,62 11,4 0,12
proband &.11 2,07 14,5 0,15
proband &.12 2,68 18,8 0,19
proband €.13 2,04 14,3 0,15
proband ¢.14 3,62 25,4 0,26
proband ¢.15 2,15 15,1 0,15
proband &.16 2,3 16,11 0,16
proband &.17 2,55 17,9 0,18
proband ¢.18 2,43 17,05 0,17
proband ¢.19 3,38 23,7 0,24
proband &.20 1,84 12,5 0,13
proband ¢€.21 3,7 25,93 0,26
proband ¢.22 4,01 28,01 0,29
proband ¢&.23 1,85 12,95 0,13
proband &.24 2,14 15 0,15
proband &.25 2,32 16,25 0,17
primér celkem 2,77 19,38 0,20
soucet celkem 69,19 484,58 4,94

( zdroj: vlastni tvorba)
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Tabulka €. 4- Pfehled o pfijmu tekutin u kazdého probanda KS

KS Prdmér v I/den Prdmér v I/ tyden Prdmér v I/ hod
proband ¢&. 1 2,47 17,30 0,18
proband ¢&. 2 3,90 27,30 0,28
proband €. 3 3,73 26,15 0,27
proband €. 4 2,75 19,30 0,20
proband &. 5 2,30 16,10 0,16
proband &. 6 2,48 17,60 0,18
proband &. 7 2,26 15,83 0,16
proband €. 8 3,82 26,75 0,27
proband &. 9 2,99 20,95 0,21
proband &. 10 2,14 15,00 0,15
proband ¢&. 11 2,00 14,00 0,14
proband &. 12 2,46 17,28 0,18
proband &. 13 3,25 22,75 0,23
proband &. 14 1,31 9,20 0,09
proband &. 15 1,94 13,60 0,14
proband &. 16 2,39 16,75 0,17
proband &. 17 3,00 21,00 0,21
proband &. 18 4,18 29,31 0,30
proband &. 19 3,99 27,95 0,29
proband ¢&. 20 1,66 11,64 0,12
proband ¢&. 21 1,59 11,50 0,11
proband &. 22 1,91 13,40 0,14
proband &. 23 1,35 9,50 0,10
proband &. 24 2,12 14,85 0,15
proband &. 25 2,35 16,50 0,17
pramér 2,57 18,06 0,18
soucet celkem 64,34 451,51 4,60
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5.1.2 Primérné mnozstvi tekutin pfijaté v jednotlivych dnech v tydnu

Pokud hodnotim pfijem tekutin v jednotlivych dnech tydne, zjistuji, ze
litru a v patek 2,80 litru, kdezto probandi experimentalni nenaplnili mé oc¢ekavani a
maji nejvyssi pfijem tekutin v pondé€li 3,07 litru a v sobotu 2,94 litru, ptekvapiveé ve
dnech, kdy neprobihaji lekce fitboxu.

Pro lepsi nazornost zobrazeni pfijmu tekutin v grafu €. 4

Graf ¢. 4- Pfehled o dennim pfijmu tekutin u KS a ES

Prehled o dennim pfijmu tekutin u KS a ES

OKS- pramér 1 proband BMES- pramér 1 proband

pondéli utery stfeda Ctvrtek patek sobota nedéle

(Zdroj: vlastni tvorba)
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5.1.3 Primérné mnozstvi tekutin pfijaté v jednotlivych ¢astech dne :

Graf ¢.5 Pomér piijatych tekutin v litrech za hodinu ve 3 ¢asovych tsecich dne u ES

Pomér pfijatych tekutin v I/ hod ve 3 ¢asovych
usecich dne (14h) u 25 probandld ES celkem

06-9h @10-17h @18 - 22h

4,36 I/hc 66 I/ hod

4,79 I/ hod

(zdroj: vlastni tvorba)

Graf ¢. 6 Pomér prijatych tekutin v litrech za hodinu ve 3 ¢asovych usecich dne u KS

Pomér pfijatych tekutin v I/ hod ve 3
¢asovych usecich dne (14h) u 25 probandu
KS celkem

06-9h @10-17h W18-22h

5,16 1/ hod

41,45 I/hod
4,92 |/|hod

(zdroj: vlastni tvorba)
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Z téchto grafii je zfejmé, ze pomeér piijatych tekutin béhem dne se li§i mezi
obéma skupinami minimalné. AvSak mohu tvrdit, Ze usek, ve kterém, je nejvyssi
piijem tekutin u obou skupin je v case od 18,00 do 22, 00 hod. U kontrolni skupiny
v tomto ¢asovém rozmezi (4 h) je pfijem tekutin 20,65 1, tzn. 5,16 1 za hodinu za
celou skupinu, tedy za 25 probandli. U experimentdlni skupiny je pifijem v témze
casovém rozmezi (4 h ) 22,66 1, z toho vyplyva 5,66 | za hodinu dohromady za 25
probandd.

Experimentalni skupina ve srovndni s probandy kontrolni slupiny mé opét
vyssi ptijem tekutin. A to o 2,01 1 béhem 4 hodin v obdobi od 18,00 — 22,00 hod.
Ptevedu-li tuto hodnotu na primér za hodinu, zjistim, Ze rozdil ¢ini 0,5 1 tekutin.
Myslim si, ze toto dokazuje zvySenou télesnou aktivitu v tomto ¢asovém obdobi a
nasledné zvyseni pifijmu tekutin. Hodiny fitboxu zpravidla zac¢inaji v 17,50 hod,
v 19,00 hod a ve 20,15 hod. S navySenim piijmu tekutin také souvisi rehydratace, to
znamena, ze po cviceni fitboxu probandi dopliuji deficit tekutin po vykonu, jez

ziskali béhem vykonu.

Pro dokonalejsi prehled o piijmu tekutin v n€kolika fazich dne slouZzi tabulky ¢. 3 a 4.
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Tabulka €. 5 — Primérné hodnoty ve 3 ¢asovych usecich

6 - 9 h-|10 - 17 h-{18 - 22 h-{6-9 h -110-17h- 18-22 h-
ES I/den I/den l/den I/tyden I/tyden I/tyden
proband &.1 | 1,18 1,28 1,58 8,30 9,00 11,10
proband &.2 | 0,27 1,35 0,85 1,90 9,50 6,00
proband &.3 | 0,51 1,68 1,02 3,60 11,80 7,18
proband ¢.4 |0,35 0,85 0,75 2,50 6,00 5,30
proband ¢.5 | 0,35 1,83 1,32 2,50 12,85 1,83
proband .6 |0,71 1,20 1,58 5,00 8,40 11,10
proband ¢.7 | 0,95 1,08 0,97 6,70 7,60 6,80
proband €.8 | 1,24 1,85 1,03 8,70 13,00 7,23
proband €.9 | 0,55 0,75 0,95 3,90 5,30 6,70
proband
¢.10 0,41 0,60 0,61 2,90 4,20 4,30
proband
¢.11 0,31 1,31 0,56 2,20 9,18 3,96
proband
¢.12 0,60 1,07 0,01 4,20 7,50 7,10
proband
¢.13 0,42 0,94 0,71 3,00 6,60 5,00
proband
¢.14 1,05 1,21 1,35 7,40 8,50 9,50
proband
¢.15 0,48 0,75 0,91 3,40 5,30 6,40
proband
¢.16 0,51 1,27 0,51 3,60 8,93 3,58
proband
¢.17 0,37 1,50 0,68 2,60 10,50 4,80
proband
¢.18 0,46 0,78 1,18 3,25 5,50 8,30
proband
¢.19 0,77 1,85 0,75 5,40 13,00 5,30
proband
¢.20 0,44 0,60 0,80 3,10 4,20 5,60
proband
¢.21 0,67 1,64 1,21 4,70 11,50 8,53
proband
¢.22 0,47 1,75 1,78 3,30 12,30 12,50
proband
¢.23 0,30 1,00 0,55 2,10 7,00 3,85
proband
¢.24 0,65 0,94 0,50 4,60 6,60 3,50
proband
¢.25 0,35 1,46 0,50 2,50 10,25 3,50
primér 0,57 1,22 0,91 4,05 8,58 6,36
celkem 14,37 30,54 22,66 101,35 214,51 158,96
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Tabulka €. 6 — Primérné hodnoty ve 3 ¢asovych usecich

6 - 9 h-|10 - 17 h-{18 - 22 h-{6-9 h -110-17h- 18-22 h-
KS I/den I/den l/den I/tyden I/tyden I/tyden
proband &.1 | 0,14 0,98 1,34 1,00 6,92 9,38
proband &.2 | 0,17 2,03 1,68 1,25 14,25 11,80
proband ¢.3 | 0,75 2,00 1,10 5,25 14,00 7,75
proband ¢.4 |0,25 1,53 0,97 1,75 10,75 6,80
proband €.5 | 0,30 1,52 0,47 2,10 10,70 3,30
proband .6 | 0,17 0,94 1,37 1,20 6,60 9,60
proband €.7 | 0,20 6,24 0,05 1,40 6,24 7,36
proband ¢.8 | 0,25 2,00 1,57 1,75 14,00 11,00
proband ¢.9 | 0,95 1,35 0,67 6,70 9,50 4,75
proband
¢.10 1,07 0,42 0,64 7,50 3,00 4,50
proband
¢.11 0,81 0,58 0,60 5,70 4,10 4,20
proband
¢.12 0,60 1,02 0,78 4,20 7,00 6,08
proband
¢.13 0,25 1,00 2,00 1,75 7,00 14,00
proband
¢.14 0,41 0,58 0,31 2,90 4,10 2,20
proband
¢.15 0,55 0,92 0,45 3,90 6,50 3,20
proband
¢.16 0,75 0,64 1,00 5,25 4,50 7,00
proband
¢.17 1,00 1,50 0,50 7,00 10,50 3,50
proband
¢.18 1,05 1,90 1,25 7,35 13,32 8,80
proband
¢.19 0,70 2,32 0,96 4,90 16,30 6,75
proband
¢.20 0,56 0,70 0,40 3,94 4,90 2,80
proband
¢.21 0,35 0,75 0,48 2,50 5,25 3,40
proband
¢.22 0,54 0,72 0,64 3,80 5,10 4,50
proband
¢.23 0,14 0,91 0,30 1,00 6,40 2,10
proband
¢.24 0,72 0,88 0,50 5,10 6,20 3,55
proband
¢.25 0,68 1,04 0,62 4,80 7,30 4,40
primér 0,53 1,38 0,83 3,76 8,18 6,11
celkem 13,36 34,47 20,65 93,99 204,43 152,72
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5.1.4 Skladba tekutin v pitném rezimu

Déle mohu reagovat na H 2:

Zda skladba pitného rezimu u experimentalni skupiny je kvalitné;si.

Tuto hypotézu mohu potvrdit, skladba pitného reZimu experimentalni skupiny
je kvalitnéjsi.

Ve skladbé pitného rezimu vévodi u obou skupin voda, ta je v nejsilnéjSim a
nejvyrazngj$im zastoupeni. Domnivam, se, Ze voda je jedna z nejvice vhodnych
tekutin ke konzumaci. Probandi uvadéli nejcastéji vodu z vodovodu, pramenitou ¢i
mineralni bez piidani oxidu uhli¢it¢ho. Pro srovnani mnozstvi pfijaté vody u
experimentalni skupiny je vyssi o 33,5 1 za tyden oproti skupiné kontrolni.

Druhym nejpocetnéjSim druhem tekutin je ¢aj. Zpravidla se jedna o caje,
zelené, bylinné, ovocné, ledové a v mensi mife ¢aje Cerné. Piijjem u experimentalni
skupiny je nizsi o 3,5 1 za tyden na rozdil od skupiny kontrolni. Toto je dalsi fakt,
ktery potvrzuje moji hypotézu, Ze experimentalni skupina pije kvalitngji. Caj mimo
jiné obsahuje kofein — tein, ktery neprospiva kratkodobym a vysoce intenzivnim
aktivitdam. Ale vstfebavani kofeinu z ¢aje je podstatné pomalejsi nez z kavy, pro
obsah alkaloidi, které toto vstfebavani oddaluji.

A tteti nejpocetnéjsi slozkou jsou mineralni vody. Experimentédlni skupina
pfijme za tyden 70,58 | mineralnich vod, kontrolni skupina 78,5 1. Z toho plyne, Ze
primé&rny piijem u probanda experimentalni skupiny za tyden je 2,82 1, u probanda z
kontrolni skupiny je to 3,14 1 mineralnich vod za tyden. Mineralizované vody nejsou
vhodné jako zaklad pitného reZimu, pfiliSna konzumace mineralnich vod miize vést
k nékterym zdravotnim problémam.

Mezi dal$i druhy tekutin, jeZ jsou nejvice poZivany béhem tydne, patii kava,
kolové napoje, voda se $tdvou. Za zminku jisté stoji také to, Ze kontrolni skupina
poziva vtydnu vice alkoholickych napoji. A to vpoméru se skupinou
experimentalni takto: (ES) 13,74: (KS)14,2.

Pro podrobnégjsi predstavu slouzi tabulka ¢.7 a 8 a také graf ¢.7 nize.
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6. ZAVER

V mé bakalatské praci jsem se veénovala tématu Pitny rezim pii zatézi
rekreaéni formou fitboxu. Jak samotny nazev napovida mapovala jsem uroven
pitného rezimu u probandl, ktefi provozuji fitbox (experimentalni skupina), a u
probandd, ktefi se fitboxu nevénuji pro srovnani (kontrolni skupina).

Jednim z mych ukolt bylo potvrdit ¢i vyvratit hypotézu, ve které bylo zaujato
stanovisko tykajici se pitného rezimu. A to, jestli cvi€ici vypiji vice tekutin ve
srovnani s necvi¢icimi. Mohu tedy tuto hypotézu potvrdit. Ze ziskanych dat a po
podrobném zanalyzovani jsem zjistila, ze uroven pitného rezimu u probandl
experimentalni skupiny se opravdu liSi. Experimentdlni skupina pfijme vétsi
mnozstvi tekutin béhem hodiny, dne 1 tydne. Ukézalo se, Ze 1 mnoZstvi pfijatych
tekutin v ¢ase, kdy probihaji lekce fitboxu, je vyrazné vyssi. To jisté potvrzuje nariist
pfijmu tekutin pfi zvySené télesné zatéZzi. Mnozstvi piijatych tekutin odpovida
doporu¢enym hodnotam.

Dalsim ukolem bylo zpracovat data ze zaznamt o pitném reZimu a zjistit, zda
experimentalni skupina pije kvalitnéji, tzn. méa kvalitnéjsi skladbu pfijatych tekutin.
Tato hypotéza se také potvrdila. Po podrobném rozboru skladby tekutin jsem zjistila,
ze uroven kvality neni sice tak vysoka, jak jsem se domnivala, avSak
v nejvyrazné€jSim zastoupeni stala nejvice vhodna tekutina — voda. Na druhou stranu
mé zarazil objem tekutin s vysokym obsahem kofeinu, tj. kavy a &aje. Caj byl

v druhém nejsilnéj§im zastoupeni.

Bylo pro mne zajisté piinosné komunikovat s probandy. Sledovat jejich
ochotu 1 neochotu spolupracovat. Prezentovat jim cil mé prace a vysvétlovat, jaké
mam pozadavky. Prekvapil mé i zajem ze strany probandi, ti se dosti zajimali o

pribé&h Setteni a o zavery, které z ného vyplynou.
Diky této praci jsem si ujasnila obrdzek o charakteristice pitného rezimu u

sportovel, ktefi se vénuji fitboxu v rekrea¢ni formé a zdroven o pitném rezimu

necvicicich, jez  maji sedavé  zaméstnani a  sportu  neholduji.
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