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UVOD

Téma bakalarské prace ,,Zasady spravné vyzivy pii sportovnich aktivitach® jsem si
vybral, protoze mé problematika vyzivy a sportu velmi zajima. Od détstvi hraji volejbal
a zhruba od stfedni Skoly jsem zacal cvicit v posilovné. Necvicil jsem jen proto, abych mél
velké svaly, ale hlavné pro mé zlepSeni silovych a rychlostnich dovednosti, které¢ jsou
ve volejbale dulezité. Kdyz roste sila, hypertrofuji i svalova vlakna a rostou svaly.
Pochopil jsem, Ze intenzivné posilovat a zaroven se vénovat volejbalu na extraligové
urovni je pro télo velmi naro¢né a bez spravné stravy podstatné mén¢ efektivni a rizikové.
T¢€lu chybi energie a potfebné ziviny. Bez spravné stravy se silanezvétsi a ani svaly nemaji
Z ¢eho rust.

Lidské télo potiebuje pro své fungovani energii a Ziviny, které pfijima ve formé
stravy. Jaké potraviny budeme ve svém Zzivoté preferovat, zalezi jenom na nas. Spousté
lidem je Gplné jedno jejich zdravi a jedi si, co chtéji, nebo na co maji zrovna chut. Mezi
takové potraviny mnohdy patii nadmira tucnych, sladkych a nezdravych jidel. Miize za to
uspéchand doba, kdy lidé nemaji €as nebo jsou lini si v klidu pfipravit kvalitni a nutricné
vyvazené jidlo, které jejich télo potiebuje ke spravnému fungovani.

Spravné, ¢i $patné stravovani velmi ovlivituje vykonnost sportovce. Sportovci jsou
Casto lidé, kteti o své télo pecuji a jelikoZ se chtéji ve svych sportovnich vykonech

zlepSovat jisté pochopili, Ze spravna strava jim miZe hodné pomoci.



1 CIL A UKOLY PRACE

1.1 Hlavni cil prace

Hlavni cilem této bakalaiské prace je zjistit, jaka je uroven stravovani a dodrzovani
zdravé vyzivy aktivnich sportovcl. Soucésti hlavniho cile bylo také posouzeni, zda
teoretické poznatky, ziskané zodborné literatury odpovidaji praktickym vystupiim,
zjisténym z vyzkumu.
1.2 Dil¢i ukoly prace

Dil¢imi tkoly prace jsou:
1. V teoretické ¢asti utfidit poznatky o spravné vyziveé a o vyzive sportovei.

2.V praktické Casti zjistit a vyhodnotit data z oblasti stravovani a zdravé vyzivy u

sportovct a studentti oboru télesné vychovy prostiednictvim dotaznikové metody.

3. Shrnout praktické vystupy do zavéru a vytvotit doporuceni pro dalsi praci.



2 TEORETICKE POZNATKY

2.1 Charakteristika zdravé vyzivy

Pojem zdrava vyziva neznamend jen jist zdravé véci, ale zalezi také na tom kdy
a Vv jakém mnozstvi by se mé¢li dané potraviny konzumovat. Vyziva velmi ovliviiuje nase
zdravi a podili se na vzniku civilizacnich chorob. Problém dnesni doby je ten, ze lidé
vydavaji daleko méné energie svalovou cCinnosti, nez ptredchozi generace, avSak zivi
se vydatn¢ji. Tomu napomadhaji i tuénd a sladka jidla a neni se cemu divit, ze vétSina lidi
trpi nadvahou (Hejda, 1987).

Cilem zdravé vyZzivy je boj proti inavé a tomu abychom se citili slabé. Strava
je nedilnou soucasti naseho zivota a S jeji pomoci mizeme pozitivné ovlivnit nas vykon.
Pii snaze podpofit vykony sportovcli jest€¢ vice zalezi na spravném slozeni stravy
a spravnému nacasovani jejiho pfijmu. To se odrazi na rozdilné potiebé stravovani pred
tréninkem, po tréninku, ale také v pribéhu tréninkovych a netréninkovych dnti. Pokud toto
sportovci védi, dovedou vyrazné zlepsit svij vykon, snizit riziko zranéni a zlepsit
regeneraci organismu. Spravné nacasovani piijmu potravy poskytne potiebnou energii,
udrzi télo silné, podpoii tvorbu svalové hmoty a snizi moznost poSkozeni svalstva
(Skolnik, Chernus, 2011). Lidské télo potfebuje piijimat vhodné makroziviny jako jsou
sacharidy, bilkoviny a tuky. Déle potfebujemikroZiviny jako jsou vitaminy a mineraly.
Nelze opomenout také potfebu dodrzovani spravnéhopitného rezimu. Jednotlivé slozky

Zivin, jejich funkci a vyznambudou popséany V nasledujicich kapitolach.

2.2 Ziviny

2.2.1 Sacharidy

Miuzeme se setkat i s nazvy jako jsou cukry, glycidy a uhlovodany. Spravné
a odborn¢ se vSak cukry nazyvaji sacharidy. Skupina sacharidii je ¢lenita a proto je dobré
popsat jeji zakladni kategorie. V prvni fadé se sacharidy déli na jednoduché a slozité.
Jednoduché sacharidy se dale déli na monosacharidy a disacharidy. Obsahuji mén¢
molekul cukru, vétsinou glukozy a slouzi jako rychly zdroj energie. Pouze 10%
z celkového mnozstvi sacharidll ptijatych potravou by méli tvotit jednoduché cukry (Foft,

1996).



Nejjednodussimi formami sacharidi jsou fruktoza, galaktéza a glukdza. Mezi
disacharidy se fadi sachardza a laktoza. Jelikoz se jednotlivé sacharidy vstfebavaji riznou
rychlosti 1 jinym zplisobem, umoziuje konzumace rtiznych sacharidi jejich postupné
vstiebavani. (Clark, 2009).

Slozené sacharidy obsahuji vice molekul glukézy a patii sem hlavné polysacharidy,
Skrob u rostlin a glykogen u c¢lovéka. Sacharidy slouzi piedevsim jako zdroj energie
a ze vSech zivin bychom jich méli pfijmout nejvice. Dle Clark (2000) by mél byt pomér
sacharidti ve stravé zhruba 60 %. Sportovci maji vétsi vydej, takze je jasné ze by méli
pfijmout sacharidi jesté vice, nez nesportujici populace. ,,Cukry mohou byt ulozeny
V organismu jako energeticka rezerva v podobé jaterniho a svalového glykogenu.“ (Foit,
1996, s. 24).

VétSina sacharidi je v téle pfeménéna na gluk6zu, z niZ pak organismus buduje
zasoby v podobé glykogenu. V obdobi mensi fyzické zatéze se vétsi cast sacharidl
ptijatych v potravé pfeménuje na tuk. Musime si tedy hlidat mnozstvi piijatych sacharid
z potravy. Sacharidy poskytuji zdroj energie nejen svalim, ale i Cervenym krvinkdm
a nervove soustaveé (Fofit, 1990).

Jsou nejlepsim zdrojem energie pro svalovou praci a prispivaji k celkovému zdravi.
Ovsem ne vSichni védi, co jsou sacharidy a kolik jich konzumovat. To Casto vede
K nevyvazenosti vyzivy. Télo pfeméni kazdou formu sacharidii na glukézu. Piebytecna
glukoza je uloZena do zé&sob na pozd&jsi pouziti ve formé jaterniho nebo svalového
glykogenu (Clark, 2009).

Sacharidy, konkrétné glukdza jsou jedinym palivem, které je mozné vyuzivat bez
pfistupu kysliku. Jeji vyznam tedy stoupd s vysokou intenzitou zatiZeni, kdy krev do svalu
nesta¢i odvadét dostatecné zdsoby kysliku a vznikd anaerobni prah. Zasoby svalového
glykogenu by méli vystacit na 60 — 90 minut trvajici vykon. Zélezi ovSem na trénovanosti
jedince a na jeho dostate¢ném piijmu sacharidd z potravy. Mezi vhodné sacharidy patii

brambory, ryze, téstoviny, obiloviny a ovoce (Clark, 2009).

2.2.2 Tuky

Tuky neboli lipidy existuji ve formé triglyceridd, které jsou tvofeny tiemi
jednotlivymi mastnymi kyselinami. Mastné kyseliny v tucich jsou nasycené,
mononenasycené a polynenasycené. Nasycené mastné kyseliny se vyskytuji vétSinou

V potravinach zivoc¢iSného ptvodu, jako jsou rtzné druhy masa, dale v masle, smetan¢,



mlécich a syrech. V tekutéjsi formé se vyskytuji v palmovém a kokosovém oleji. Pokud
jime téchto tukd pfili§ mnoho, zvySujeme hladinu cholesterolu v krvi a muaze dojit
i K jinym zdravotnim problémum (Skolnik, Chernus, 2011).

Mononenasycené mastné Kyseliny byvaji oznaCovany jako omega-9 mastné
kyseliny, nachazi se v olivovém oleji, v arasidech a avokadu. Tento typ tukd je pro nase
zdravi prospé&sny, protoze pomahaji udrzovat srdce zdravé (Skolnik, Chernus, 2011).

Polynenasycené mastné kyseliny se podle své chemické struktury déli na omega-3
a omega-6 mastné kyseliny. Patii mezi esencidlni mastné kyseliny. To znamena, Ze si je
télo nedokaze vyrobit a je nutné, abychom na tyto mastné kyseliny v naSem jidelnicku
nezapominali. Omega-6 mastné kyseliny se nachazi v slunecnicovém, kukufi¢ném
a sezamovém oleji. Omega-3 mastné kyseliny najdeme v rybach, ofeSich a Inénych
seminkach. Tyto tuky ovliviiuji imunitu, krevni tlak, zanétlivost a kontrakce hladké
svaloviny (Skolnik, Chernus, 2011).

Trans-mastné kyseliny jsou dal$im typem tukd, ktery se v malém mnozstvi nachézi
v mase a mléce savcl. Tyto tuky nejsou zdravé a zpisobuji pokles hladiny ,.,hodného*
HDL cholesterolu a naopak nartst ,,zI¢ho* LDL cholesterolu. Maji negativni vliv na srdce
a neméli bychom denné pfijmout vice nez 1g téchto tukt (Skolnik, Chernus, 2011).

Steroly jsou latky, které se nachazi v tukovych tkanich zivocichti a v pletivech
rostlin. Nejvyznamnéj$im sterolem je cholesterol. Velké mnozZstvi cholesterolu je pro télo
sice skodlivé, ale je dtlezity pro tvorbu steroidnich hormond, Zluc¢i a vitaminu D (Skolnik,
Chernus 2011).

Tuky jsou velmi dilezité, nejen jako zdroj energie. V téle slouzi i jako vychozi
latky pro tvorbu hormonu a jako soucést stavby orgdnovych struktur. Problém je,
ze vétsina lidi pfijima tuku daleko vice, nez je potieba. Soucasny vysoky piijem tukt je
vysokym obsahem. Vysoky piijem tukl sebou piind$i mnoho zdravotnich komplikaci.
Nutno fici, Ze nékteré tuky jsou Skodlivé, ale nékteré naopak zdravé. Mnoho lidi si mysli,
ze tuky V potravé vlibec pfijimat nemusime. Pravdou ale je, ze nckteré tuky potiebujeme.
Jedna se hlavné o omega — 3, omega — 6 mastné kyseliny a esencidlni mastné kyseliny.
Denné bychom méli ptijmout zhruba 30% tuku ze vSech zivin (Foit, 1996).

Esencialni mastné kyseliny slouZi jako prevence tvorby krevnich sraZenin v cévach
a jsou schopny snizovat hladinu cholesterolu a tim zaroven fungovat jako prevence pted

ateroskler6zou. Ateroskleréza je nemoc postihujici snizeni prutoku krve cévami. Velké



mnozstvi esencialnich mastnych kyselin je obsazeno v rostlinnych olejich a tucich ryb

(Foit, 1996).

2.2.3 Bilkoviny

Bilkoviny jsou ve stravé sportovci velmi dilezité, zvlasté pokud chceme, aby nase
svaly rostly. K rastu svalové hmoty vede silovy trénink a spravna strava. Nesmime ale
zapominat i na dal$i ziviny. Bez sacharidii a tukti svaly nebudou mit dostatek energie,
kterou pro kvalitni trénink potiebuji. ,, Bilkoviny jsou pro vyzivu cloveka naprosto nutné
a nenahraditelné. Musi se rozstépit v nekolika fazich az na nejmensi stavebni prvky,
kterymi jsou aminokyseliny. Skladba a mnozstvi aminokyselin, které si télo nedokdze samo
vytvorit (esencialni aminokyseliny), jsou kriteriem, podle néhoz se posuzuje kvalita
bilkovinnych zdrojii*“ (Kunova, 2004, s. 16).

Bilkoviny slouzi ke stavbé télesné tkané€, pro rust vlasi a pro tvorbu hormond.
Podle pfijmu bilkovin mizeme Sportovce rozdélit do dvou skupin. Prvni skupinou jsou
sportovci silovych sportl a druhou skupinu tvoii bézci, gymnasti a jini sportovei, ktefi by
si méli hlidat svou hmotnost. Sportovci potiebuji bilkovin vice nez lidé, kteti netrénuji. Je
to zplisobeno tim, Ze pottebuji opravovat vice tkani poskozenych tréninkem a pro tvorbu
nové svalové hmoty. Pro bézného ¢lovéka je doporuceny denni piijem bilkovin 1g/kg
télesné hmotnosti. U sportovell to je 1,6g/kg. N&kteti sportovei silovych sportid vSak
prijimaji bilkovin jesté vice, nékdy az kolem 3g/kg. Neexistuje ale diikkaz, ze by pfijem
vys$8i nez 2 gramy bilkovin na kilogram télesné hmotnosti pfinasel néjaké zlepSeni.
Bilkoviny je potieba jist denné (Clark, 2009).

Denni potieba bilkovin je velmi dileZzita, vétSina sportovcl ale pfijiméa bilkovin
méné¢ nez by meéla. Dochazi pak k nedostatecné opravé tkani, vétSimu opotiebeni
vazivovych struktur a mensimu nartistu svalové hmoty. Na druhou stranu jist mnoho
bilkovin miZe byt Skodlivé. Nadmérny piijem bilkovin zpisobuje Castéjsi nutkani na moc
a vyziva bohata na zivocisné bilkoviny je vétSinou bohata i na tuky (Clark, 2009).

Bilkoviny se hojné vyskytuji v mase, vejcich, mléénych vyrobcich a luSténinach.
Nedostatek bilkovin v organismu muze byt zplisoben i nedostatkem sacharidii v potravé
a organismus pak musi vyuZivat bilkoviny jako zdroj energie. Dlouhotrvajici nedostatek
bilkovin mtlize zptsobit sniZzeni obranyschopnosti, zpomaleni ristu, poruchy funkce organii

a zlaz s vnitini sekreci (Bulkovéa, 1999).
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2.2.4 Vitaminy

Jsou to organické latky, které t€lu nedodavaji zadnou energii, ale i tak jsou nutné
pro vSechny zivotné diilezit¢ funkce organismu. Pii nevyvazené stavbé jidelnicku mtize
dojit k hypovitaminoze, coZ znamena nedostatek vitamini. Hypovitamindéza se muze
projevovat rtuznymi poruchami. Vitaminy d€lime na vitaminy rozpustné v tucich
a na vitaminy rozpustné ve vodé (Bulkova, 1999).

Vitaminy je dualezité pfijimat potravou, az na nékteré vyjimky je organismus neni
schopen sam vytvaret. Chrani nas pied nezadoucimi ucinky V téle a pfispivaji k ochrané
bun¢k a imunitniho systému. Vitaminy jsou nejcastéji obsazeny v potravinach rostlinného
puvodu, hlavné zeleniné a ovoci. Dale v mléce, mase a vejcich. Vitaminy musi byt do téla
dodavany plynule, protoze v organizmu se témé&f neukladaji. Nedostatek, nebo naopak
nadbytek vitamind je pro organismus rizikovy (Pitha, poledne 2009).

Vitamin A je rozpustny ve vod¢. Mezi hlavni zdroje patii rybi tuk, jatra, vejce,
mlééné vyrobky a mrkev. Pomaha 1éCit rymu a infekce oc¢i, nosu, krku a mocového
méchyte. Je dulezity pro zachovani dobrého zraku. Jeho nedostatkem nam mize zptsobit
hor$i vidéni ve Spatné svételnych podminkédch. DalSimi ptiznaky mize byt nachylnost
K rymam a sucha pokozka.

Vsechny B vitaminy jsou rozpustné ve vodé a je znamo asi 16 zastupcu této
skupiny. Jsou dulezité pro preménu sacharidi na glukézu a potravy na energii.
Pokudmame v potravé dlouhodoby nedostatek téchto vitaminimuizeme pocitit malatnost,
Spatné traveni a nervozitu. Je dobré pfijimat B vitaminy jako celek, protoze jejich plisobeni
je navzajem uzce propojeno. Vitamin B1 (Thiamin) je dulezity pfi pfeméné sacharidi
na glukozu. Blahodarné pisobi na centralni nervovou soustavu, navozuje dobrou naladu
a odstranuje deprese. Doporucend denni davka je pro dospélé 1,4 mg. Mezi hlavni zdroje
patii pivovarské kvasnice, mléko, arasidy a zelenina. Vitamin B2 (Riboflavin) se stara
o rozklad sacharidi, tukt i bilkovin a zabrafiuje procesim starnuti. Plisobi dobie
pro zachovani zdravé pokozky a spolu s vitaminem A prospiva dobrému zraku.
Doporucena denni davka je 1,7 mg a mezi hlavni zdroje patii mléko, jatra, ryby, vejce
a zelenina. Vitamin B3 (Niacin) je dilezity pro tvorbu sexudlnich hormonti a napoméha
pii metabolismu sacharidd, bilkovin a tukli. Snizuje hladinu cholesterolu a je nezbytny
k zachovani zdravého nervového sytému. Potfebna denni davka ¢ini 15 mg a mezi hlavni
zdroje patii jatra, ryby a vejce. Vitamin B5 (Kyselina pantotenova) zabranuje Unavé

a redukuje stres. Zvysuje plodnost a podporuje dlouhovekost. Potfebnd denni davka ¢inni
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10 mg. Mezi hlavni zdroje patii maso, vnitinosti, fazole a ofechy. Vitamin B6 (Pyridoxin)
se Vvtéle ucastni spousty metabolickych uloh. Nejvyznamnéj$i znich je uvoliovani
glykogenu z jater, jakmile svaly potiebuji energii. Pomaha pii metabolismu bilkovin
a udrzuje rovnovahu sodiku i drasliku. Denni davka tohoto vitaminu by méla byt 2,2 mg.
Mezi hlavni zdroje patii jatra, mléko, pivovarské kvasnice a vejce. Vitamin B12
(Cyanokobalamin) je v téle nezbytny pro aktivitu vS§ech bunék. Posiluje rust a chut k jidlu.
Posiluje ¢innost mozku a zachovava zdravy nervovy systém. Mezi hlavni zdroje
se povazuji jatra, ledviny, maso, vejce a mlécné vyrobky (Sharon 1994).

Vitamin C je dal$i ztfad ve vodé rozpustnych vitamini. Je antioxidant, ktery
zabranuje starnuti a posiluje nasi imunitu. Je dilezity pro tvorbu kolagenu a n¢kolik studii
dokonce poukazalo na jeho schopnost snizovat hladinu cholesterolu v krvi. Nedostatek
se projevuje nachylnosti k rymam, infekcim, zkazenym zubtim, tnavou, nervozitou
a Spatnym hojenim ran. Doporucena denni davka pro dospélé je 60 mg. Mezi hlavni zdroje
patii ovoce, zelenina a brambory (Sharon 1994).

Vitamin D je rozpustny v tucich a v téle mize vznikat mimojiné i pilisobenim
slunecnich paprski, protoze ultrafialové zaieni méni podkozni cholesterol na vitamin D.
Pomaha pii vstiebani vapniku a fosforu, které jsou dulezité pro zdravé kosti a zuby.
Mezi hlavni zdroje patii rybi tuk, tunak, losos a vitaminem D obohacené mléko (Sharon
1994).

Vitamin E je dal$im vitaminem rozpustnym v tucich. Je dllezity antioxidant, tim
napomaha regeneraci bunék a zpomaleni stdrnuti. Zabranuje aterosklerdze tim, Ze chrani
latku, ktera chrani cévy pied ucpavanim. Usnadnuje plnit svaliim svoji funkci i za nizsiho
ptisunu kysliku, jelikoz zlepSuje dychani bunck. Tim se zvysi efektivita pracujicich svali.
Nedostatek se projevuje zvysenou unavou, poruchami krevniho obé&hu, svalovou distrofii
a zpomaleném hojeni ran. Mezi hlavni zdroje patii rostlinné oleje, listova zelenina a vejce.

Vitamin K je rovnéz rozpustny v tucich. K dobrému vsttebavani tohoto vitaminu je
dobré se vyhybat nadmémé konzumaci cukrti a sladkosti. Podili se na srazlivosti krve.
Nedostatecny piijem se miize projevit poruchou metabolismu, Spatné fungujicimi jatry
a Spatnou srazlivosti krve. Mezi hlavni zdroje patii listova zelenina, jogurty, Zloutky a rybi

tuk (Sharon, 1994).
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2.2.5 Mineralni latky

Mineralni latky sice nejsou zdrojem energie, ale jsou pro organismus velmi dilezité
a nelze je ni¢im nahradit. Jsou zakladni stavebni latkou tkani, zubii i kosti, udrzuji
osmoticky tlak a nékteré znich patii mezi ochranné¢ faktory imunitniho systému.
Nedostatek minerali a jeji pfi¢ina se muze projevit jednostrannou stravou a Spatnym
jidelnickem. Pokud se nékteré mineraly nepfijimaji delSi dobu, miize v téle dojit
Kk vaznéjsim porucham (Bulkova 1999).

Mineralni latky se déli na makroelementy, mikroelementy a stopové prvky. (Pitha,
Poledne 2009) Vapnik je potiebny pro spravnou funkci kosti a zubl. Je dilezity
pro nervosvalovou drdzdivost, pro srazeni krve a umoziuje spravnou funkci pifevodniho
systému myokardu. Doporucena denni davka se odviji od v€ku a stavu organismu. Obecné
se doporucuje za den piijmout okolo 1000 mg vapniku. Za hlavni zdroje vapniku
se povazuji mlécné vyrobky, lusténiny a ovesné vlocky. Fosfor se v téle vyskytuje hlavné
v kostech. Ucastni se mnoha procesti v téle a je dileZity pro energeticky metabolismus.
Denni pifijem by mél byt okolo 1,5 gramu. Vice fosforu by méli pfijimat déti a t€hotné
zeny. Zdroje fosforu jsou mlécné vyrobky, ofechy, lusténiny, maso a Zloutky. Hotc¢ik
se vyskytuje v kostech, tkanich a svalech. Je dilezity pro aktivaci enzymu a stavbu kosti.
Ve svalech sniZzuje nervosvalovou drazdivost a pusobi preventivné proti ateroskleroze.
Pii déletrvajicim nedostatklim miize dochdzet kie¢im svalu a Unavé. Doporuceny denni
prijem hotc¢iku je 400 mg. Hlavnimi zdroji jsou ovesné vlocky, banan, mlé¢né vyrobky,
jatra, ofechy. Draslik se nachazi v nitrobunétné tekutiné a je dulezity pro svalovou
drazdivost a acidobazickou rovnovahu bunék. Nedostatek se projevuje zvracenim,
prijmem a svalovou slabosti. Denné bychom méli pfijmout okolo 3g. Hlavnimi zdroji jsou
zelenina, brambory, maso (Bulkova 1999).

Sodik je vtéle dulezity pro udrzovani osmotického tlaku tekutin v téle.
V mezibunéénych prostorach dochézi pii nadbytku sodiku k zadrZovani vody a miiZze vést
K otoktim. Sodik zabrafiuje ztratam vody a je potfebny pro nervosvalovou drazdivost.
Hlavnim zdrojem sodiku je kuchynska siil a jeji denni ptijem by nemél ptekrocit davku
6 g. Zelezo je soucasti Gervenych krvinek, konkrétné hemoglobinu. Ugastni se prenosu
kysliku. Nedostatek zplisobuje poruchu imunity. Mezi hlavni zdroje patii jatra, maso,
zloutky a ¢ocka. Zinek se podili na energetickém metabolismu a je potiebny pro Stépeni
bilkovin. ZvySuje imunitu organismu a ma vliv na rlst a vyvoj. Denné¢ bychom méli
pfijmout 15 mg zinku. Mezi hlavni zdroje patii zejména ryby, maso, mlééné vyrobky,

vejce, obiloviny a lusténiny. Selen je potfebny pro krevni obé&h, spravnou praci srdce
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a spolu s vitaminem E pusobi jakou soucast antioxidantt, které pomahaji odstranovat volné
radikaly z bun¢k. Mezi hlavni zdroje patii moiské ryby, ledviny, jatra, mléko, houby. Fluor
je potiebny pro spravnou funkci kosti a zubtl. Jeho nedostatek muze zpiisobit zvySenou
kazivost zubt, proto se fluor piidava do zubni pasty. Mezi hlavni zdroje patii mléko, maso
a moiské ryby. Jod je velmi dilleity pro spravnou ¢innost §titné Zlazy. Stitna Zlaza svymi
hormony pisobi na latkovou pfeménu sacharidii tukii a bilkovin. Zajistuje produkci tepla
Vorganismu a u déti podporuje mentalni a dusSevni vyvoj. Jeho nedostatek vede
az ke kretenismu. Mezi hlavni zdroje patii moiské ryby, mléko, vejce a jodidovana sul.

Dalsi mineralni latky jsou chrom, molybden, kiemik, kobalt a méd’ (Bulkova, 1999).

2.2.6 Pitny rezim
ze 75% z vody, dospé€ly okolo 60 % a voda v téle postupné s vy$§im pocétem let ubyva.
Veskeré biochemické reakce v organismu probihaji ve vodném prostiedi. Piijjem vody
by mél byt ptiblizné 2,5 litru za den, ale zaleZi na nékolika faktorech. Prvnim faktorem je
fyzicka aktivita jedince béhem dne a druhym faktorem je prostiedi, kde se organismus
nachdzi. Pti zvySené fyzické aktivit¢ a horkém prostedi je nutné vypit tekutin vice. Vydej
a piijem vody by mél byt v rovnovaze. Vodu vyddvdme moci, pocenim, mén¢ stolici
a dychanim (Chrpova, 2010).

Pitny reZim bychom méli dodrZovat v pravidelnych intervalech. Mezi vhodné
napoje pro sportovce patfi minerdlni voda (zejména pii nadmérném poceni) a caje.
Vyvarovat bychom se méli slazenym limonadam, alkoholickym napojim a kavé. Alkohol

stejné jako kava organismus dehydratuji (Chrpova, 2010).

2.3 Nejcastéjsi chyby pri stravovani

Strava je pro organismus velmi dulezitd. Ovliviiuje celkovy stav organizmu
a kvalitu zivota. Spravna strava mize prodlouZzit nas Zivot a pomaha predchazet riznym
nemocem. Naopak Spatnd strava nam mize uskodit. S rozvojem techniky a vyvojem
lidé méli vétsi vydej energie, jelikoZz pracovali na polich a starali se o svou zemé&délskou
¢innost. Jejich strava byla vice zamétena na rostlinné vyrobky. To se vV prubéhu posledniho

stoleti zménilo. S rozvojem zemédélského primyslu clovek konzumuje ¢im dal vice masa,
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mléka a pfijima vice zivoCiSnych bilkovin, Zzivoc¢isnych tukd a cholesterolu (Pitha,
Poledne, 2009).

V dnesni dob¢ vétSina lidi vlastni automobil a tak nemusi vynalozit témét zadnou
energii pfi cestovani. Rtzné stroje a masiny nahradily lidskou praci a vSe se zda byt snazsi.
Lidé ale maji o mnoho mén¢ pohybu a mensi vydej energie, nez tomu bylo dfive. V tomto
ptipadé by bylo potieba upravit i piijem energie, ale u vétsiny lidi se tak nedé&je. Naopak
rizné rychlé obcerstveni a dalsi vyrobky obsahuji mnoho cukru a tuku lidé konzumuji ¢im

dal ¢asté&ji. Neni divu, ze mnoho lidi trpi nadvahou.

2.3.1 Rozdéleni stravy béhem dne

Rozdéleni stravy béhem dne je velmi dulezité. Jist by se mélo pravidelné po tii
hodinovych intervalech, to znamend, Ze kdyz se nasnidame tieba v Sest hodin rdno, v devét
bychom si méli dat svacinu, ve dvanact hodin obé&d atd. Dilezité je také veédét co a v jakém
mnozstvi bychom méli pfijmout. Je obecné znamé, ze snidané by méla tvotit 25%, svaciny
10%, obéd 30% a veceie 25% z celkového mnozstvi energie piijaté potravou béhem dne.
V ptipad€ druhé vecete je mozno tento pomér poupravit.

Mnozstvi energie pfijaté z potravy je zavisld na véku, pohlavi a fyzické aktivité
jedince. Tento pomér by mél byt v rovnovaze, pokud nechceme hubnout nebo nabirat
svalovou hmotu. V piipadé, ze chceme nabirat svalovou hmotu, musime mnozstvi energie
piijmout vice, nez béhem dne vydame, jinak by svaly nemély z ¢eho rust (Pitha, Poledne,
2009).

2.4 Sportovani

Pohybové aktivita ovliviiuje vyvoj jedince uz od jeho narozeni. Pro zdravi a p&€knou
postavu je fyzickd aktivita velmi dulezitd. Zvlast€¢ v dnesni dobé plné riznych
»ZlepSovaki* maji lidé Zivot jednodussi a nevydavaji tolik energie. Naopak ji dost pfijimaji
z vysokoenergetickych a tu¢nych jidel. Neni tedy divu, ze populace jako takova ¢im dal
vice tloustne. Dle Fialové (2007) trpi kazdy paty dospély ob¢an v Ceské republice
nadvahou a situace se zhorSuje. Pokud ma ¢lovék BMI vyssi jak 30, hovofime o obezité.
BMI (Body mass index) je ale vtomto sméru nepiesny. BMI neudava ptesny stav tuku
a muze se stat, ze 1 jedinec, ktery ma velky podil svalové hmoty bude podle hodnot BMI

oznacen za obézniho, pfitom miiZe mit jen minimum tuku.
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Aerobni cviceni nam pomahd shodit pifebytecna kila a je tak dobrou prevenci proti
obezité. Pfi tomto typu cviCeni se dobfe spaluji tuky. Dalsi typ je anaerobni cviceni. To
jsou naptiklad sporty s vysokou intenzitou zatéze jako rychlé behy atd. Pii tomto typu
cviceni vyuziva télo sacharidovych zdroja (Fialova, 2007).

Pohyb ptisobi pozitivn€ nejen na télesné, ale i psychické zdravi. Pozitivni ptisobeni
pohybu na né$ organismus hodn¢ zalezi na vybéru vhodné pohybové aktivity. Vybér musi

byt podfizen zdravotnimu stavu, pohlavi, véku a vykonnosti jedince (Fialova, 2007).

2.4.1 Fyzické a psychické zmény spojené s pohybem

Mezi hlavni pozitivni G€inky pohybové aktivity patii zlepSeni svalové sily, snizeni
krevniho tlaku, zrychleni metabolismu, zpomaleni ubytku kostni hmoty a udrzeni
pfiméiené télesné hmotnosti. Fyzickd zat€Z je pro organismus stres, avSak organizmus
je schopen se adaptovat. Zalezi na intenzité, délce trvani a druhu pohybové aktivity
(Fialova, 2007). Silové sporty zvySuji silu a zvétSuji svalova vldkna, k tomu je vSak
potieba spravna strava a regenerace.

Pohyb snizuje Gzkost a depresivni ndladu, po dokonceni pohybové aktivity miizeme
zazivat pocit $tésti a mit ndladu velmi dobrou. Pfi¢inou je vyplaveni hormonii endorfint.
Tento hormon se vléva do mozku a zpusobuje pocit §tésti. Vyplavuji se vétSinou pfi sportu,
sexu nebo dobrém jidle. Cilem sportu je vytvofit soutézivost a zlep$it divéru v sebe sama

(Fialova, 2007).

2.5 Specifika vyzivy sportovce

Pochopit zaklady vyzivy je relativné snadné, ale daleko horsi je naucit se aplikovat
tyto poznatky na vlastni tréninkovy proces a spravné reagovat na potiebu svého téla.
Sportovec by mél védét daleko vice o spravné vyzivé, aby se mohl ve svych sportovnich
vykonech zlepSovat. Je dulezité naucit se zdklady a ujasnit si jakou roli hraje vyziva
V potiebé energie a budovani, ¢i udrzovani svalové hmoty. Hlavni je naucit se tyto

poznatky vyuzit ve sviij prospéch (Maughan, Burke, 2006).

2.5.1 Prijem a vydej energie
Maughan a Burke (2006) uvadi, ze mnoho nutri¢nich problémi je spojeno

S pfijmem a vydejem energie. Sportovci maji vydej energie vétsi, nez ostatni lidé, a proto
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musi dbat peclivé na svou vyzivu. Tréninky a sportovni soutéze predstavuji mnoho aktivit
spojenych s riznymi piijmy a vydeji energie. Sportovci tak musi ¢elit mnoha problémiim,
aby t¢lu dodali potfebné Zziviny a mnozstvi energie. Navic si museji hlidat télesnou
hmotnost a mnozstvi télesného tuku. Jidlo, které sportovec pfijima, mu musi dodat energii
a pottebné latky nutné pro vystavbu tkani. Energie je dilezita pro biosyntetické reakce
a pro udrzeni vnitiniho prostfedi organismu. Po splnéni potfeb wvnitiniho prostiedi
organismu je dalSi energie potfebnd pro Cinnost svall. Sportovec, ktery ma vysokou
fyzickou zatdz, potiebuje energie vice. Cast energie tdlo spoticbuje i pii traveni
a vstiebavani potravy. Hovofime o tom jako o termickém vlivu stravy. Dal§imi faktory,
které urcuji energetické pozadavky sportovcl, jsou objem tréninku a jejich télesna
hmotnost. Napiiklad gymnastka, kterd vazi 50 kilo, bude mit jiny celkovy vydej energie
oproti kulturistovi, ktery vazi 120 kilo.

Vydej energie se u jednotlivych sportovnich aktivit lisi a celkova spotieba energie
zavisi na mnoha faktorech. Cim vé&t§i je télesna hmotnost jedince, tim vice energie
spottebuje. V v piipad¢, ze sportovec jesté roste a je ve vyvinu, jeho pfijem energie musi
byt vyssi nez jeho vydej. Pro nékteré sportovce, kteti potfebuji velkou silu, mize byt
zvySeni télesné hmotnosti vyhodou, obvykle s pozadavkem zvySeni svalové hmoty a ne
tukové tkan€. I u nich plati, ze by méli pfijmout vice energie, nez je jejich vydej. Svaly
by pak neméli z ¢eho rast. Dulezité je ale hlidat si skladbu jidelnicku. U sportovel vénujici
se disciplinam, kde je vyhodné mit hmotnost niZsi, plati zasady jiné. U téchto sportovcl
by mél byt ptijem energie malinko nizsi, nez jeji vydej. Nedoporucuje se v Zadném piipade
drzet drastické diety. Je tfeba hubnout pomalu a spravné jist, aby nedochazelo
K vyraznému snizeni sily pfi trénincich (Maughan, Burke 2006).

VétSina sportovell dokdze pifijem a vydej energie vyvazit, ovSem t¢Z8i to maji
sportovci s extrémné energetickymi naroky. Vytrvalostni sportovci, ktefi trénuji hodné,
Casto obtizné dosahuji vysokého energetického piijmu. Sportovci, ktefi trénuji vickrat
denn¢, mohou mit problémy. Hlavni problém je v tom, Ze neradi jedi t€sné pied tréninkem
a dokonce i po tréninku je chut K jidlu vétsinou mensi. V tomto nam mohou trochu pomoci
doplnky stravy (Maughan, Burke 2006).

2.5.2 Dopliiky stravy a podpora svalové ¢innosti
V dnesni dobé je ve svéteé sportu mnoho vyrobkil, které nam slibuji zvySeni

vytrvalosti, sniZzeni télesného tuku, zvySeni sily, zvySeni svalové hmoty a mnoho dalSich
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vlastnosti, které zlepsi na$ sportovni vykon. Sportovci tyto pfipravky hojné vyuzivaji
a jsou dulezitou cilovou skupinou pro tento primysl. Dopliky stravy mohou byt ve formé
tobolek, praski, tablet nebo energetickych tycinek. Sportovec by mél dbat na ucinnost
vyrobku. Je tieba znat davkovani a rozloZeni jednotlivych davek béhem zatéze tak, aby
ptipravek mél pro nas pozitivni efekt. Dale by si mél sportovec zjistit, zda uzivani
ptfipravku neni v rozporu s antidopingovym kodexem. Dulezitou roli hraje zdravotni
bezpecnost doplitku. Vyhodou téchto doplikii je jejich snazsi vstiebani a traveni. T¢lo tedy
nepotiebuje tolik energie oproti béznym jidlim. Mezi nejcastéji pouzivané doplilky stravy
patii sacharidové a proteinové prasky, kreatin, aminokyseliny a karnitin (Maughan, Burke,
2006).

Sacharidové napoje, nebo — li gainery obsahuji velké mnozstvi sacharidi a
doporucuji se uzivat lidem, ktefi maji problém s nabiranim svalové hmoty. Sacharidovy
napoj je vhodné uzit po tréninku kvili doplnéni potiebné energie. Pokud je nasim cilem
nabrat svalovou hmotu, méli bychom do ptl hodiny pfijmout jednoduché cukry, vhodné je
napt. ovoce. Do dvou hodin po tréninku je potieba pfijmou komplexni sacharidy
s bilkovinami. Tim zajistime, ze svaly nepiejdou do katabolického procesu.

Proteinové néapoje slouzi na podporu a rist svalové hmoty. Jsou vhodné pro silové
sportovce, ktefi potfebuji svému télu dodat velké mnozstvi bilkovin. Dostat takové
mnozstvi bilkovin z bézné stravy je celkem naro¢né a tak nam mohou tyto vyrobky velmi
usnadnit potfebny piijem bilkovin.

Kreatin je tvofen ze tfi aminokyselin a zvySuje svalovou silu. Béhem zvedani
zatéze a jinych anaerobnich aktivit vyuZziva ATP a CP systém, ktery napomaha kontrakci
svalii. ATP a CP systém je diileZity pro vytvofeni rychlé energie uvnitt svalu.

Na trhu se pfidava do tycinek, nebo se vyskytuje v praskové formé. Vyhodné
je uzivat kreatin s rychle stravitelnymi sacharidy, jelikoZ se dopravi vice kreatinu do svald.
Doporuc¢ena denni davka by méla byt okolo 5 grami denné. Kreatin se doporucuje uzivat
rychlostné silovym a silovym sportovcim. Vytrvalostnim sportoveim nijak nepomaha
zlepsit vydrz (Skolnik, Chernus 2011).

Karnitin funguje jako spalova¢ tukt a pouzivaji ho sportovci, ktefi chtéji zhubnout.
Efekt karnitinu se nedostavi, pokud nebudeme trénovat. Jeho funkci je pifenos tuki
z tukovych bunék, kde se ale musi vyuzit jako zdroj energie.
nelze doplnék stravy nahradit hlavnim jidlem. Sportovec, ktery chce podpofit riist svalové

hmoty, musi pfijmout vice energie, nez vyda. Kdyby tomu tak nebylo, svaly by logicky
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nem¢li z ¢eho rist. MéEli bychom rovnéz zvysit mnozstvi sacharidii a bilkovin. To hlavné
proto, aby télo mélo dostatek energie na cviceni a dostatek latek pottebnych pro vystavbu
a opravu tkani. Pro sportovce, ktery chce zvysit svalovou hmotu a silu, jsou dalezité tii
veci. Jednd o trénink, kvalitni stravu a odpocinek potiebny na zotaveni. Diivodem proc
tolik lidi, zejména muzl touzi po vétSich svalech a sile je jednoduchy. Chtéji mit lepsi
postavu, 1épe vypadat a byt pritazlivéjsi. Dal§im diivodem je vyS$$i sportovni vykonnost
a snaha se 1épe ochranit v ur¢itych kontaktnich sportech jako je americky fotbal, hokej, box
atd. (Clark, 2009).

Stejné jak s hubnutim, tak i s nabiranim télesné hmotnosti se musi pomalu. Idealni
je pribrat okolo pul kilogramu tydné, avSak abychom toto dokdzali, je nutné zvysit pfijem
energie o 2100 kJ nad obvyklou hodnotu. Velkou roli hraje genetika. N&kteti sportovci
mohou snist velké mnozstvi jidla a stejné¢ se jim nedafi pfibrat. Naopak nékterym
sportoveim se v tomto sméru dafi témef samo. Do urcité miry lze zevnéjSek zménit
spravnou vyzivou, ale nelze ocekavat zadné zazraky. Proto je dobré se zamyslet nad svymi
genetickymi ptfedpoklady. Sportovec, ktery pochazi z rodiny, kde jsou vSichni hubeni,
nikdy nebude vypadat jako velky kulturista bez ohledu na vyzivu a pocet nazvedanych tun
(Clark, 2009).

Pro riust svalové hmoty je potfeba zvysit pfijem energie, zejména ze sacharidi.
hmoty. ZatiZzeni svalli nuti svalovd vldkna zvétSit sviij objem. T¢lo se takto adaptuje
a pripravuje na dalsi zatéz. Pokud sportovec touZzi po vétSich svalech, mél by rozhodné vice
jist. OvSsem ktomu je potieba dodrzovat i dal§i pravidla. Jist pravidelné¢ a vybirat
si nutriéné prospésné potraviny. Nutri¢né prospé$né potraviny rozhodné nejsou piilis
sladka a tu¢n4 jidla.

V dnes$ni uspéchané dobé je trochu problém pftipravit si jidla tak, aby pokryli
vSechny energetické potieby vysoce aktivnich lidi. ZvySené energetické potieby tedy
sportovci musi dopliiovat béhem dne a jist tfeba 1 7x denné tak, aby to nepiekéazelo
pfi praci nebo studiu. Podstatnou roli hraje i vybér potravin. Vysoce aktivni sportovci
si mohou dovolit vybirat energeticky bohat§i potraviny. Pro srovndni 250 ml
pomerancového dzusu obsahuje 460 kJ, zatimco stejné mnozstvi jablecného dzusu
s brusinkami 650 kJ. Takovych rozdili je mnohem vice (Clark, 2009).

Na zavér této kapitoly je tieba zdUraznit, Ze zvySovat mnozstvi jidla a tedy 1 pfijem

energie musime postupne.
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2.5.3 Bilkoviny

Bilkoviny jsou zékladnim stavebnim kamenem pro rist svalové hmoty a obnovu
mékkych tkani, proto je potieba bilkovin u sportovci velmi dulezitd. Jejich piijem
se u ruznych sportd lisi. Potfeba bilkovin bude jind u sportl vytrvalostnich, silové
vytrvalostnich a sporti silovych.Pomér zivocisSnych a rostlinnych bilkovin by mél byt
v poméru 1:1. Bilkoviny, které obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny, jsou bilkoviny
plnohodnotné. Jedna se predevsim o zivocisné bilkoviny (napf. maso, vejce, ryby, mlééné
vyrobky). Bez téchto bilkovin se organismus neobejde, avSak musime dévat pozor
na skryté tuky. Proto je vhodné do jidelnicku ptidat i bilkoviny rostlinné. Rostlinné
bilkoviny sice neobsahuji vSechny esencialni aminokyseliny, ale jsou pro organismus
vhodnéjsi, protoZze nemaji zddné skryté tuky (Foft, 1990).

Sportovcei, ktefi se vénuji vytrvalostnim sportim, by méli omezit piijem
zivoc¢isnych bilkovin vzhledem k jejich vy$Simu obsahu tukli. Témto sportovcim
se doporucuje piijem 1,2 — 1,5 g/kg bilkovin za den. Znamena to tedy, Ze napt. 80 Kilovy
vytrvalostni sportovec by mél denné pfijmout okolo 96 g bilkovin (Foit, 1990).

Sportovci, kteti se vénuji silové vytrvalostnim sportiim, potiebuji bilkovin o trochu
vice, protoze jejich sport vyzaduje rozvoj svalové hmoty. Tito sportovci by méli pfijmout
okolo 1,5-1,8 g/kg bilkovin. Nejvice bilkovin by vSak méli pfijmout sportovei, ktefi
se vénuji silovym sportim, kde je rtst svali velmi dulezity. Doporuéeny piijem pro tyto
sporty je 1,8-2,2 g/kg bilkovin. (Foit, 1990)

T¢lo nedokéze bilkoviny uschovavat tak dobfe jako je tomu napf. u sacharidi, nebo
tuk®i. Jsou tedy zpracovany hned, jak je snime, a jsou vyuZity k vybudovani télesného
proteinu, nebo jsou transformovany. Pokud je béhem tréninku nizka hladina sacharidovych
zasob, muze svalova tkan jako zdroj energie zbytecné spalovat aminokyseliny, které nam
budou chybét. Je proto dalezité pred tréninkem doplnit hladinu sacharidf, abychom télu
dodali energii, kterou potiebuje. Regenerace po tréninku zahrnuje obnovu vycerpané
energie a redukci poSkozeni svald. Bilkoviny velmi dobfe slouzi k regeneraci a opraveé
svalové tkan¢ poskozené tréninkem. Podle nekterych studii sportovci, ktefi v regeneracni
fazi ptijali bilkoviny, pocitili mensi tnavu a bolestivost svalta (Skolnik, Chernus, 2011).

U sportoved vénujicim se silovym sportim dochazi pii tréninku k rozpadu
svalovych vldken a poté k jejich opétovné vystavbé. Vysledkem jsou silnéjsi vlakna
a svaly, jestlize dojde k opravé poskozenych svalovych bilkovin. Toho dosdhneme
vhodnou stravou po tréninku. K vybudovani sily a tvorbé svalového objemu musi piijem

bilkovin pfevazit jejich rozklad. Vhodné sacharidy a tuk jsou dilezit¢ k tomu, aby
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se bilkoviny Setfili na opravu svalovych vlaken. Ukdzalo se, Zze je vyhodné piijmout

sacharidovou a bilkovinnou stravu i pied silovym tréninkem (Skolnik, Chernus, 2011).

2.5.4 Tuky

Tuky jsou pro organismus nejvétsim zdrojem energie. V rozvinutych zemich, kde
je tolik lidi obéznich je to ale spiSe povazovano za nevyhodu. VSechny makroziviny jsou
velmi dilezité a tuky nejsou vyjimkou, i kdyZ si mnoho lidi mysli, ze tuky jsou jen
pfic¢inou obezity a dalSich problému. VétSinu mastnych kyselin si télo dovede vyrobit samo
s vyjimkou esencialnich mastnych kyselin. Ty musime télu dodavat v potravé. Esencialni
mastné kyseliny pomadhaji k prevenci aterosklerézy a kontroluji dilezité metabolické
procesy V téle (Sharon, 1994).

Tuky délime na rostlinné a zivocisné. MéEli bychom snizit pfijem zejména
zivocisnych tukd, ktery obsahuje vyssi mnozstvi LDL cholesterolu. Tento typ cholesterolu
ucpava cévy a muze dojit k infarktu. Tyto tuky se vyskytuji v masle, sadle, mléku, vejcich
a Vv tu¢ngjsim mase. Pozitivni tuk ma v podstaté pouze tuk obsazeny v rybach. Rostlinné
tuky nejsou obsazeny jen v oleji, ale i v potravinach jako jsou napi. ofechy, lusténiny
a obiloviny. Tyhle tuky sportovec potiebuje ke zvySeni HDL cholesterolu, ktery srdci
prospiva. Doporuc¢eny denni piijem ¢ini kolem 30% z celkové energie (Foit, 1990).

Podle Kunové (2005) si mnoho sportovct mysli, ze kdyz nebudou jist zadna jidla,
ktera obsahuji tuk, udrzi si dobrou postavu. Je to vSak chybna uvaha, ktera mize sportovci
dokonce poskodit zdravi. Tuky nam dodavaji nepostradatelné mastné kyseliny, které
potiebujeme ke vstiebavani vitamind rozpustnych v tucich.

Tuky jsou téZ zdrojem cholesterolu, ktery nas organismus potfebuje pro tvorbu
steroidnich hormonti jako je napf. estrogen a testosteron a kdyby sportovec ze stravy tuk
uplné vytadil, télo by neprodukovalo dostateCnou troven téchto hormonti. Bez dostatku
estrogenu dochézi u divek k poruchdm menstrua¢niho cyklu a mize mit negativni dopad
1 na zdravi kosti. U muzi zase nedostatek kvalitniho tuku brani produkovat dostatek
testosteronu. Testosteron se podili na tvorbé svalové tkané€, rozvoji sily a vyvoji
sekundarnich pohlavnich znakii jako je rlst vousl, ochlupeni, hloubka hlasu atd.
Nacasovani piijmu tukii musi byt planovan s ohledem na ¢as tréninku. Vysoce tu¢na jidla
zustavaji v zaludku dlouho a vyzaduji vétsi Casovy prostor ke straveni. Dilezité je si
uvédomit, ze tuéné potraviny by v Zadném piipadé neméli nahrazovat sacharidova jidla,

které télo potiebuje jako zdroj energie (Skolnik, Chernus, 2011).
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Tuky jsou nejkoncentrovangjsi formou energie. VéEtSina potravin  bohatych
na bilkoviny obsahuje soucasné i tuk a tim padem maji vice energie. Pozor bychom si méli
davat na nasycené¢ tuky, které se nachazi v tuném mase, maslech, slaning, syrech atd. Tyto
tuky Skodi zdravi a méli bychom se snazit je ve svém jidelnicku eliminovat. Naopak
bychom m¢éli zatadit do svého jidelnicku vice zdravéjsich tukd, jako napt. ofechy, mandle,
avokado a ryby (Clark, 2009).

Tukova tkan je soucasti bunécné membrany, michy, mozku a nervli. Vnitini tuk
obklopuje vnitini organy a externi tuk nam slouzi jako ochranna vrstva pii chladném
pocasi. Dulezité je také védét, ze Zeny maji obecné vice tuku a méné svalii oproti muzim

(Clark, 2000).

2.5.5 Sacharidy jako zakladni zdroj energie

Pti sportovnich aktivitach je pfijem sacharidii nepostradatelny, jelikoz slouzi jako
preferovany zdroj energie pro jakykoliv svalovy pohyb. Sacharidy jsou v procesu traveni
Stépeny na glukozu. Rychlé a pomalé sacharidy se §tépi stejné, rozdil je v rychlosti
uvolnéné glukédzy. Cast glukédzy se po straveni ulozi v jatrech, dal3i ¢ast poskytuje energii
mozku a jinym organim a dal$i ¢ast vstoupi do svall, kde se pozdé€ji vyuzije jako zdroj
energie.Glykogen je v podstaté¢ ulozena glukoéza. Stejné jak u ostatnich makrozivin,
i u sacharidi je dulezité nacasovani jejich piijmu (Skolnik, Chernus, 2011).

Pti cviceni se v téle déji biochemické reakce a zélezi, v jaké intenzité cvi¢ime. Pti
nizké intenzité cviceni, jako tfeba pii pomalém béhu télo vyuziva pro tvorbu energie
predev§im tuky. Pfi intenzivnéj$im cviceni télo vyuziva jako zdroj energie glykogen.
Dobfe trénované svaly dokazou ulozit glykogenu vice, nez svaly netrénované a tim zlepsit
vydrz a efekt tréninku. Kdyz dojde k vycerpani svalového glykogenupocitime svalovou
unavu. Pokud dojde k vycerpani i jaterniho glykogenu, zméni se i naSe vnimani. Jaterni
glykogen je ptesouvan do krevniho ob¢hu a tim je udrzovana hladina glukézy v krvi.
Hladina glukézy ovliviiuje spravné fungovani mozku, takze i presto, ze je v téle dostatek
svalového glykogenu a uvoliiuje se méné glukozy z jater, sportovec mize pocitit poruchy
koordinace a celkovou slabost. Sportovci s niz§i hladinou glukézy v krvi maji obecné
zhorsenou vykonnost (Clark, 2000).

Cim vice sportovec trénuje, tim vice by mél snist sacharidd, aby mél dostatek
energie. Nezalezi pfitom, zda je vytrvalec nebo kulturista. Bylo mnoho studii, které

prokéazali, Ze sportovci které se stravovali nizkosacharidovou stravou trénovali hiife,
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nez jejich kolegové, ktefi se stravovali spravné. Pfi sacharidové superkompenzacni dieté
se snazime zvysit svalovy glykogen ve svalech a jatrech, u kulturistl s cilem nafouknout

svaly a u ostatnich sportovct zvysit zasobu energie (Foit, 2006).

2.5.6 Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy a mineralni latky potiebuje nase télo pro zdravi a duSevni i fyzickou
pohodu. Oznacuji se jako mikroziviny, protoze jich nase télo nepotiebuje v takovém
mnozstvi. Sami o sob& neposkytuji energii, spiSe ndm pomahaji v tom, ze aktivuji uvolnéni
energie z potravy. Zastavaji zivotné dilezité funkce pii 1é¢eni a ochrané tkani
pfed poskozenim, které se objevuje v souvislosti zatiZeni organismu tréninkem. Rada
vitaminti ma vliv na vykonnost. Vitaminy bychom méli pfijimat postupné a po mensich
davkach, protoze mensi davky umozni télu vitaminy lépe vstiebat. Vhodnéj$i zptisob
je pfijimat vitaminy a mineralni latky z bézné stravy a vitaminové dopliikky pfipadné jen
k doplnéni potiebné denni davky (Skolnik, Chernus, 2011).

Cviceni u sportovce zvySuje potiebu téchto vitamini. Komplex vitamini B1 — B12
slouzi jako podpora energetického metabolismu a nervové Cinnosti. Deficit mlize zpusobit
svalové ktece, ztratu chuti k jidlu a popraskanou pokozku. V potravinovych zdrojich
se vetSina z nich nachazi ve $penatu, brokolici, mléce, masu a vejcich. Vitamin C je
potiebny pro hojeni ran, produkci karnitinu a pro kolagen, ktery tvofi pojivovou tkan
Vv chrupavce. Plsobi jako podpora imunity a antioxidant, ktery v téle ni¢i volné radikaly.
Z jedné davky 1000 mg je schopno télo vstiebat pouze 50% a pii vétSim mnozstvi tento
podil nadéle klesa. Sportovci pravdépodobné potiebuji vétsi mnozstvi vitaminu C, nez lidé
mén¢ aktivni. Tento vitamin totiz hraje roli pfi 1é¢eni a hojeni. Vitamin D je z&asti vitamin
a zC€asti hormon. Pfi jeho nedostatku si miZeme zhorSit zdravi kosti. Jeho vyznam
pro vykonnost spo¢iva Vv udrzovani vapniku v kostech. Jeho nedostatek vede k naruseni
sily kosti a ke zvySenému riziku zlomenin. Rovnéz je jeho nedostatek spojovan
se svalovou slabosti a bolesti. Vitamin E chrani tuk v bunéénych membranach pted
poskozenim a je dulezity antioxidant. Je schopen niCit Skodlivé volné radikaly. Nekteré
volné radikaly vznikaji po cviceni, pifedpoklada se, ze by vitamin E mohl chranit svaly

pted poskozenim, poklesem sily a vytrvalosti (Skolnik, Chernus, 2011).
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2.5.7 Mineralni latky

Vépnik je pro sportovce velmi dulezity a zvysit jeho pfijem by méli sportovci, déti
ve vyvinu, t¢hotné Zeny a star$i lidé. Potiebujeme jej pro stavbu kosti a zubli. Rovnéz
podporuje svalovou kontrakei, hormondlni sekreci a pienos nervovych impulzi. Hladina
vapniku v krvi je pfisné regulovana tak, aby vzdy zustavala na urcité trovni. Nizka hladina
hot¢iku muze piispét ke svalovym kiec¢im. Sportovci by se méli snazit pfijmout jeho
dostatek pestrou stravou, jelikoz hot¢ik ve formé suplementi miize vyvolat prijem. Zelezo
je nepostradatelnou slozkou krve, které umoznuje roznaseni Kkysliku. Nejveétsi cast
télesnych zasob Zzeleza se nachdzi v hemoglobinu cervenych krvinek. Hemoglobin
je schopen roznéset kyslik z plic ke svalim, organim a dalSim tkdnim krve. Sportovci
potfebuji mit adekvatni mnozstvi zeleza, jelikoZ je velmi dilezité pro transport kysliku.
Nedostatkem Zeleza mohou trpét sportovcei s nizkym energetickym piijmem a vegetariani
(Skolnik, Chernus, 2011).

Draslik a sodik se podileji na regulaci rovnovahy tekutin, udrzuji krevni objem
a tlak uvnitt bunck. Draslik se UcCastni i1 transportu glukézy do svalovych bunék
a na ukladani glykogenu. Sodik ztracime potem, a proto zvySeny piijem sodiku musi
doplnovat hlavné sportovci trénujici vice hodin. Zinek z ¢asti ovliviiuje $té€peni a syntézu
bilkovin. Déle je nezbytny pro imunitni funkce, tvorbu kolagenu, acidobazickou
rovnovahu a produkci testosteronu. Pro fadu sportovcl je pfijem zinku nezbytny. Jod
je dilezity pro tvorbu thyroidnich hormont, které reguluji metabolismus V téle.
Nedostatecny piijem jodu vede Kk oslabeni imunity. Nachazi se v motskych plodech
a jodizované soli. Chrom télo potifebuje pro dobry metabolismus glukézy, aminokyselin
a tuku. OvSem jeho nadmérny piijem nezlepSuje vykonnost ani jinak nezasahuje do zmén
skladby téla. Selen ptsobi jako antioxidant a pomaha pti regulaci thyroidich hormont.
Jelikoz sportovci vytvareji vice volnych radikalti, nez méné aktivni lidé, je velmi prospésné
dbat o sviij obranny systém zvySenym piijmem antoxidanti. M&d’ pfispiva ke spravnému
fungovani hemoglobinu v krvi. Dale je dulezita pro tvorbu pojivové tkané a syntézu
kolagenu. Sportovci, ktefi dbaji o své zdravi, by méli ve svém jidelni¢ku pfijimat vitaminy
a mineralni latky vice, protoze dobré zdravi je pro dobry sportovni vykon velmi dilezité

(Skolnik, Chernus, 2011).
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2.5.8 Pitny rezim

Béhem tréninkové zatéze produkuji svaly az 20x vice tepla, nez v klidovych
podminkach. Teplo ztéla odvadime pomoci potu. Pokud bychom se nepotili, snadno
bychom se piehtali k smrti. Ochlazovanim potu dochazi k ochlazovani pokozky. Tim dojde
k ochlazeni krve, ktera nasledn¢ ochladi i vnitiek t€la. Mnozstvi potu zalezi na intenzité
tréninku a na prostiedi ve kterém se nachazime. V horkém prostiedi a vysoké intenzité
tréninku se organismus hodné piehiivd a mnozstvi potu bude o dost vétsi. Pfi poceni
dochdzi ke ztratdm tekutin z krve a krev se zahustuje. Tim se nastartuje mechanismus
zizné a vznikd potieba pit. Abychom zizen uhasili, musime se napit. Tim dojde
I K normalni hustoté krve.

Ztraty tekutin byvaji kolem 0,5 — 2 litrii za hodinu. Zalezi na pohybové aktivité,
télesné stavbé, teploté okolniho prostiedi a trénovanosti. Pii tézké fyzické aktivité
V horkém letnim dni miizeme ztratit az 10 litrd potu za den. Jediny zptsob jak zjistit, zda
jsme doplnili potfebné mnozstvi tekutin, je zkontrolovat barvu a mnozstvi nasi moci.
Pokud ma mo¢ tmavsi barvu a je ji méné, znamena to, ze je v ni vyssi produkce odpadnich
latek metabolismu. V takovém ptipadé by sportovec mél vypit vice vody. Naopak pokud je
mo¢ svétla a je ji vice, znamena to, Ze sportovec vypil vody dostatek. Sportovec by nemél
spoléhat jen na pocit Zizng. Pocit zizné¢ miize byt potlacen vuli, nebo otupen téZkym
tréninkem. Proto je dobré pit v pravidelnych intervalech (Clark, 2009).

Ptijem tekutin v piipadé silového tréninku v posilovné neni takovy problém jako
u ostatnich sportl. Trénink v posilovné vétSinou nepievySuje 90 minut a nenastavaji
situace zpusobené vnéjSimi podminkami, jako je naptiklad pfimé& slunecni svétlo a vedro.
Podminkami pro slozeni napoje té€sné pied cvicenim je, Ze nesmi obsahovat alkohol.
Nemél by obohacovat mnoho volné rozpusténého kysli¢niku uhli¢itého, ktery se vyskytuje
napiiklad v sodovkéch, nebo slazenych limonadach. Nesmi obsahovat vldkninu. Muze
to byt specidlni napoj s obsahem aminokyselin nebo glukdzy. Vyvarovat bychom se méli

1 mlé€nym napojlim, veetné specidlnich koktejla (Foit, 1996).

2.5.8.1 Dehydratace a vykon

Jestlize je naSe télo dehydrované, velmi snadno to pocitime. Snizuje se objem

télesnych tekutin a pro srdce je daleko t€Z8i napumpovat hustsi krev. Tepova frekvence

je nucena zrychlit, protoze srdce musi pracovat vice, aby mohla krev dostat v§echny ziviny
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a kyslik k pracujicim svalim. Diky zpomalenému pritoku krve je rovnéz omezena doprava
energie K pracujicim svalim. Tim padem svaly spotfebuji zasobu glykogenu rychleji
a dfive nastoupi tnava. Vzhledem k nedostatku tekutin se redukuje obsah krve a télo
se zacina mén¢ potit. Tim padem se méné ochlazujeme a teplota télesného jadra stoupa.
a mohou se dostavit i svalové kiece. Dlouhodobé trénovat v dehydrovaném stavu byva
Skodlivé pro zdravi Skodlivé (Skolnik, Chernus, 2011). Na druhou stranu $kodlivé byva i
to, kdyz pijeme vody az piiliS. Je potieba vnimat své télo a spravné odhadnout kolik

tekutin bychom méli vypit.
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3 METODIKA PRACE

3.1 Charakteristika souboru

Vyzkum se tykal zdravé vyzivy a stravovani sportovcl. Cilem bylo zjistit, zda
se sportovci zajimaji o stravu a zda védi, Ze strava mize ovlivnit pozitivné nebo negativné
jejich sportovni vykony. Pocet dotazovanych respondentti byl 80. Respondenti obdrzeli
dotaznik v poctu 22 otazek (viz ptiloha). Otazky byli zaméfené na zptsob stravovani a na
zjisténi urovné védomosti sportovcil ohledné zdravé vyzivy. Vyzkum byl doplnén ukézkou
jidelni¢ku sportovce. Tento jidelnicek byl sestaven na miru 85 kilovému sportovci,
konkrétn¢ volejbalistovi. Ukazuje jeden den z jeho jidelnicku, a jak by mohla spravna

strava vypadat.

3.2 Organizace vyzkumu

Vyzkum u sportovct probihal ptfevazné v Olomouckém kraji v roce 2014. V praci
byla pouzita metoda dotazniku, uréena pro aktivni sportovce. Nejstar§imu respondentovi
bylo 35 let a nejmladSimu 16 let. Dotaznik jsem se snazil davat tak, abych posbiral data
od sportovcil, ktefi se vénuji silovym sportim, micovym sportim i dal$im sportovnim
aktivitam. Dotaznik vyplnilo celkem 80 respondenti. Dotaznik byl pro respondenty
srozumitelny, pifehledny a podrobny pro ziskdni dat. Dotaznik byl pro sportovce

jednoduchy pro moznost vybéru odpovédi z pfedem danych moznosti.

3.3 Pfredmét vyzkumu

Pfedmétem vyzkumu bylo zjistit, zda sportovei dodrzuji zdsady spravné vyzivy.
Dale se zjiStovala jejich Zivotosprava a stravovaci ndvyky. Zda s naro€nosti tréninku
sportovci dokazou pfijmout potfebné ziviny a jestli se jim dafi v jejich sportovnich

vykonech.

3.4 Metodika vyzkumu a zpiisob zpracovani statistickych dat
Dotaznik obsahoval 22 otazek. Pfi zpracovani dotazniku byly vytvofeny tfi

kategorie sportovcl. Prvni kategorie se tykala sportovcl, ktefi se vénovali silovym
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sportim. Druhou skupinu tvofili sportovci, kteti se vénovali mi¢ovym sportim a tieti
skupinou byli sportovci, ktefi se vénovali ostatnim (zbylym) sportim. Zajimal mé hlavné
jaky je rozdil ve stravovani mezi jednotlivymi sportovnimi disciplinami. Mezi silové
sporty se ftadili kulturisté, vzpéraCi, rugbisti a atleti. Mezi micové sporty se ftadili
volejbalisti, basketbalisti, fotbalisti, hazenkafi atd. Mezi ostatni sporty patii plavani,
gymnastika. U vypliovani dotaznikli jsem byl pfitomen a vSe respondentim vysvétlil.
Dotazniky jsem dal Kk vyplnéni studentim Fakulty télesné kultury v Olomouci
a sportovnim klubum tak, aby dotaznik zodpovédéli sportovci z riznych sportovnich
odvétvi. Vysledky respondentd byly srovnavany v jednotlivych otazkach v kazdé kategorii.
Vysledky jednotlivych otazek byly zpracovany Vtabulce a nasledné v grafech
a vyjadiené v procentech. Ke kazdému grafu bylo dil¢i pisemné zhodnoceni. Po zpracovani

vSech grafli byla provedena zaverec¢nd analyza a vyhodnoceni zavért z vyzkumné ¢asti.
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4 VYSLEDKY

V této kapitole jsou uvedeny vysledky prizkumu z dotazniku (viz ptiloha 1). Jsou
zde souhrnné uspotadany vysledky jednotlivych otazek. Ziskané hodnoty jsou uvadéné
v procentech zaokrouhlené na jedno desetinné misto a v zavorce za uvedenymi procenty je

uveden pocet respondent.

4.1 Rozbor dotazniku

Cilovou skupinou byli sportovei. Snazil jsem se je rozdélit podle sportii, kterym
se aktivné vénuji. V prvni kategorii bylo 18 sportovci, kteti se vénuji silovym sportiim.
Ve druhé kategorii bylo 43 sportovci, ktefi se vénuji miCovym sportim. Ve tieti kategorii

bylo 19 sportovct, kteti se vénuji ostatnim sportim.

Tabulka 1. Pocet respondentii dle pohlavi — vlastni méieni

Muz Zena
Silovy sport 88,8 % (16) 11,2 % (2)
Micovy sport 60,5 % (26) 39,5 % (17)
Ostatni sporty 47,4 % (9) 52,6 % (10)

Graf 1. Pocet respondentii dle pohlavi
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Tabulka a graf 1. udavaji pocet a pohlavi respondentii v jednotlivych sportovnich

odvétvich. Tabulka nam ukazuje, Ze u silovych a mi¢ovych sporti bylo vice muzi jak Zen.

Naopak u ostatnich sportti ptevazovaly sportovkyné.

Otazka ¢. 1

Tabulka 2. Preferovany sport — vlastni méreni

Silovy sport 18

Micovy sport 43
Ostatni

sporty 19

Graf 2. Preferovany sport
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Otazka ¢. 1 méla zjistit pocet sportovcd, kteti se vénuji jednotlivym sportiim.

Otazka ¢. 2

Tabulka 3. Pocet tréninkovych jednotek za tyden — vlastni méreni

1-3x za tyden 3-5x za tyden vice
Silovy sport 38,9 % (7) 50 % (9) 11,1 % (2)
Micovy sport 34,9 % (15) 53,5 % (23) 11,6 % (5)
Ostatni sporty 57,9 % (11) 42,1 % (8) 0% (0)

30




Graf 3. Pocet tréninkovych jednotek za tyden

70,00%

60,00%

50,00%

40,00%

m Silovy sport

B Micovy sport

30,00%

i Ostatni sporty
20,00%

10,00%

0,00%

1-3x zatyden 3-5x za tyden vice

Cilem otazky ¢. 2 bylo zjistit pocet tréninkovych jednotek. U sportovceti, ktefi se
vénuji micovym a silovym sportiim trénuje vétSina 3-5x tydné. Dalsi sportovci, vénujicise

zbyvajicim sportim trénuji pouze 1-3x za tyden.

Otazka ¢. 3

Tabulka 4. Soucasny styl Zivota — vlastni méfeni

Ano Chci zménu
Silovy sport 88,9 % (16) 11,1 % (2)
Micovy sport 81,4 % (35) 18,6 % (8)
Ostatni sporty 94,7 % (18) 5,3% (1)
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Graf 4. Soucasny styl Zivota
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V otazce ¢. 3 respondenti odpovidali, zdali jim vyhovuje jejich soucasny styl
Zivota. Za styl zivota se povaZuje souhrn ustdlenych a opakovanych cinnosti ¢lovéka.
Ukazuje se, Ze vétSina sportovet ze vSech kategorii je se svym zivotnim stylem spokojena

a jen par by si ptalo zménu.

Otazka ¢. 4

Tabulka 5. Spokojenost s postavou — vlastni méreni

Ano Ne
Silovy sport 83,3 % (15) 16,7 % (3)
Micovy sport 62,8 % (27) 37,2 % (16)
Ostatni sporty 36,8 % (7) 63,2 % (12)
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Graf 5. Spokojenost s postavou
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Tato otdzka ndm ukazuje, zda jsou sportovci spokojeni se svoji postavou. Nasi
postavu ovliviluje pfedev§im na$§ Zivotni styl, sport a dulezita je také vyziva. Kazdy
sportovec by mél o svoji postavu pecovat a byt fit. Z tabulky a grafu vyplyva, ze velka ¢ast
silovych sportovcii je se svoji postavou spokojena. Sportovei vénujici se sportim mi¢ovym
jsou na tom podobn¢, avSak u ostatnich sportovcl je vétSi Cast se svoji postavou
nespokojena. Tyto hodnoty nemusi byt pfesné. Zalezi zde i na dalSich faktorech napf. jak

je jedinec sam k sob¢ kriticky a jak se vnima.

Otazka ¢. 5

Tabulka 6. Zasady zdravé vyzivy — vlastni méreni

Ano Obcas Nikdy

Silovy sport 83,3 % (15) 16,7 % (3) 0 % (0)

Migovy sport 44,2 % (19) 55,8 % (24) 0 % (0)
Ostatni sporty 52,6 % (10) 36,8 % (7) 10,5 % (2)
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Graf 6. Zasady zdravé vyZivy

90,00%

80,00%

70,00%

60,00%

50,00% m Silovy sport

40,00% M Micovy sport

m Ostatni sporty

30,00%
20,00%

10,00%

0,00%
Ano Obcas Nikdy

Ucelem otazky & 5 bylo zjistit, zda sportovci dodrzuji zasady spravné vyzivy.
V teoretické ¢asti jsem popisoval, Ze sportovci by zasady zdravé vyzivy méli dodrZzovat
vice, nez bézni lidé. Graf vypovida, Ze sportovci vénujici se silovym sportim se snazi tyto
zasady dodrzovat vcelku pravidelné. U sportovet vénujicich se micovym sportim uvedla
nejvetsi Cast, Ze tyto zdsady dodrzuje obcasné. U ostatnich sportovcil se vice nez polovina

respondentl snazi zdsady spravné vyzivy dodrZovat.

Otazka ¢. 6

Tabulka 7. Snidané — vlastni méreni

Ano Obcas Ne
Silovy sport 61,1 % (11) 22,2 % (4) 16,7 % (3)
Micovy sport 44,2 % (19) 34,9 % (15) 20,9 % (9)
Ostatni sporty 26,3 % (5) 52,6 % (10) 21,1 % (4)
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Graf 7. Snidané
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Otéazka ¢. 6 méla za ukol zjistit, zdali sportovci pravidelné snidaji. Snidani do téla
dostaneme prvni zésoby energie a nastartujeme tak na§ metabolismus. Pokud snidani
dlouhodob¢ vynechavame, mivame nedostatek energie. (Clark, 2009)

Z vyzkumu bylo zjiSténo, ze ne vSichni sportovci pravidelné snidaji.

Otazka ¢. 7

Tabulka 8. Pravidelnost konzumace potravin — vlastni méfeni

Ano Ob¢as Nikdy
Silovy sport 55,6 % (10) 33,3% (6) 11,1 % (2)
Micovy sport 39,5 % (17) 32,6 % (14) 27,9 % (12)
Ostatni sporty 26,3 % (5) 57,9 % (11) 15,8 % (3)
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Graf 8. Pravidelnost konzumace potravin
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Otazka ¢. 7 poukazuje na to, jestli se sportovci stravuji pravidelné 5x denné.
DodrZovat pravidelnost ve stravovani je dilezité, aby nedochéazelo ke ztratdm energie.
Tabulka poté ukazuje, Ze vice nez polovina silovych sportovcu ji pravidelné. U sportovcl

hrajicich micové hry ji pravidelné témer 40 % respondentli a u ostatnich sportovet ji

pravidelné pouze 26,3 % z dotazovanych respondenttl.

Otazka ¢. 8

Tabulka 9. Konzumace ovoce a zeleniny béhem dne — vlastni méieni

Ovoce a zeleninu

5x a vicekrat 1-3x nejim Jina odpovéd’
Silovy
sport 0 % (0) 72,2 % (13) 11,1 % (2) 16,7 % (3)
Micovy
sport 7,0 % (3) 60,4 % (26) 14,0 % (6) 18,6 % (8)
Ostatni
sporty 5,3 % (1) 78,9 % (15) 15,8 % (3) 0 % (0)
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Graf 9.Konzumace ovoce a zeleniny béhem dne
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Otazka ¢. 8 se vénovala tomu, jak Casto sportovci jedi ovoce a zeleninu. Spravné
bychom méli béhem dne snist 2-4 porce ovoce a 3-5 porci zeleniny. Z tabulky a grafu
vypliva, ze v tomto ohledu sportovci jedi ovoce a zeleninu méné, nez by méli. Nejveétsi ¢ast

sportovcu ji ovoce a zeleniny v 1-3 porcich za den.

Otazka ¢. 9

Tabulka 10. Pitny reZim béhem tréninku — vlastni méfeni

Ano Obc¢as Ne
Silovy sport 100 % (18) 0 % (0) 0% (0)
Micovy sport 83,7 % (36) 11,6 % (5) 4,7 % (2)
Ostatni sporty 78,9 % (15) 21,0 % (4) 0 % (0)
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Graf 10. Pitny rezim béhem tréninku
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Otazka ¢. 9 zjistovala, zdali sportovci dodrzuji pitny rezim b&hem tréninku.
Tabulka a graf ¢. 10 ukazuje, Ze sportovci vénujici se silovym sportim dodrzuji pitny
rezim béhem tréninku naprosto vSichni. U mi¢ovych a ostatnich sportovcit dodrzuje pitny

rezim alespon vétsi Cast.

Otazka ¢. 10

Tabulka 11. Mnozstvi vypitych tekutin béhem dne — vlastni méreni

0,5 - 1 litr 1-2 litry 2-3 litry vice

Silovy sport 0% (0) 33,3 % (6) 38,9 % (7) 27,8 % (5)

Migovy sport | 4,7 % (2) 442% (19) | 34,9 % (15) 16,3 % (7)
Ostatni sporty | 5,3 % (1) 42,1 % (8) 52,6 % (10) 0% (0)
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Graf 11. Kolik tekutin béhem dne vypijete

60,00%

50,00%

40,00%

m Silovy sport
30,00% - o

° W Micovy sport
20,00% - Ostatni sporty

10,00% -

0,00% .

0,5 -1 litr 1-2 litry 2-3 litry vice

Cilem desaté otazky, bylo zjistit mnoZzstvi vypitych tekutin u sportovcll béhem dne.
Dle Clarka (2009) by méli sportovci denné vypit alespoii 3 litry vody denné, pokud
netrénuji prili§ dlouho a v horkém prosttedi. V takovém piipad¢ je potfeba mnozstvi vypité
vody vyssi. Z vyzkumu vyplyva, ze v tomto ohledu si sportovci nestoji nejlépe. Nedostatek

tekutin zptsobuje dehydrataci organismu, diky které se vykon zhorSuje.

Otazka ¢. 11

Tabulka 12. Nejcastéji konzumovany napoj — vlastni méreni

Slazena | Mineralni | Iontovy

Voda Kéva Caj limonada voda napoj
Silovy
sport 278% () | 0% (@©0) |111%(2)| 56% (1) | 389%(7) | 16,7 % (3)
Micovy

sport 442 % (19) | 23% (1) | 23% (1) | 9,3% (4) | 27,9 % (12) | 14,0 % (6)
Ostatni
sporty | 63,2% (12) | 0% (0) 0% (0) 0% (0) 31,6 % (6) | 5,2% (1)
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Graf 12.

Nejcastéji konzumovany napoj
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Otazka ¢. 11 ftesila, jaké druhy népoji sportovci nejcastéji piji. Pro sportovce
je vhodné pit vodu, mineralni vodu, ¢aj a iontovy napoj. Zcela nevhodné je pak pit slazené
limonddy a kavu. Vtomto méfeni jsou vysledky pozitivni. VétSina sportovei dava

prednost piti vody a mineralni vody. Jen minimum pije kavu a sladké limonady.

Otazka ¢. 12

Tabulka 13. Konzumace alkoholickych napoji — vlastni méi-eni

Nikdy 1-3X za mésic | 1-2x za tyden Vice
Silovy sport | 11,1 % (2) 61,1 % (11) 22,2 % (4) 5,6 % (1)
Micovy sport | 11,6 % (5) 34,9 % (15) 39,5 % (17) 14,0 % (6)
Ostatni
sporty 5,3 % (1) 21,0 % (4) 63,2 % (12) 10,5 % (2)
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Graf 13. Konzumace alkoholickych napoju
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Nasledujici otazka €. 12 se zabyvala konzumaci alkoholu mezi sportovci. Alkohol
negativné ovliviiuje vykonnost a sportovci by jej méli konzumovat co nejméné. Tabulka

nam udava spise neptiznivé vysledky.
Otazka ¢. 13

Tabulka 14. Unava béhem dne — vlastni mé&¥eni

Ano Obcas Ne
Silovy sport 27,8 % (5) 33,3 % (6) 38,9 % (7)
Micovy sport | 20,9 % (9) 39,5 % (17) 39,5 % (17)
Ostatni
sporty 5,3% (1) 52,6 % (10) 42,1 % (8)
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Graf 14. Unava béhem dne
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Otazka ¢. 13 méla zjistit, zdali se sportovci béhem dne citi unaveni. Unava
je spojena s vyzivou, tréninkem a regeneraci. Pokud se sportovci citi dlouhodobé slabi
a unaveni, znamena to, ze se $patn¢ stravuji, malo odpoc€ivaji, nebo trénuji az pfili§ mnoho.
Tabulka a graf ndm udavaji, ze mensi ¢ast sportovcl, konkrétné ti, vénujici se silovému

sportu, se citi béhem dne unaveni. To miZze byt zptisobeno naptiklad tim, ze u silovych

vewr

Otazka ¢. 14

Tabulka 15. Preferované pecivo — vlastni méreni

Bilé Tmavé Celozrnné Jiné
Silovy sport 22,2 % (4) 11,1 % (2) 66,7 % (12) 0% (0)
Micovy sport | 23,3 % (10) 9,3 % (4) 48,8 % (21) 18,6 % (8)
Ostatni
sporty 26,3 % (5) 15,8 % (3) 47,4 % (9) 10,5 % (2)
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Graf 15. Preferované pecivo
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V otazce €. 14 jsem se zabyval druhy konzumovaného peciva. Pro sportovce je
nevhodné konzumovat bilé pec€ivo, naopak se doporucuje jist pe€ivo celozrnné a tmavé.
Cim tmavsi peéivo je, tim vic by mélo byt zdravé. Tabulka a graf 15. nam ukazuji pozitivni

vysledky. VétSina sportovcl ve svém jidelnicku preferuje celozrnné pecivo, nejéastéjSimi

konzumenty tohoto druhu peciva jsou silovi sportovci.

Otazka ¢. 15

Tabulka 16. PFijem energie formou stravy — vlastni méieni

Ano Obcas Ne
Silovy sport [ 66,7 % (12) 27,8 % (5) 5,6 % (1)
Micovy sport | 60,5 % (26) 32,6 % (14) 6,9 % (3)
Ostatni
sporty 73,7 % (14) 26,3 % (5) 0% (0)
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Graf 16. Prijem energie formou stravy
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Otazka €. 15 se zabyva pfijmem celkové energie pfijaté potravou. Spravny piijem

energie potfebujemek tomu,

Ji pravidelna a rozmanita strava. U sportovct je piijem energie a vhodnych potravin jesté

vvvvvv

narostla svalova hmota, musi vzdy pfijmout vice energie z potravy, nez vydaji napf.

sportem. Z grafu vSak vyplyva, Ze nejvetsi piijem energie z potravy maji sportovcei vénujici

se sportim ostatnim.

Otazka ¢. 16

Tabulka 17. Hubnuti — vlastni méreni

abychom se béhem dne necitili unaveni.

Ano (ispésné) Ano (netspésné Ne
Silovy sport 27,8 % (5) 11,1 % (2) 61,1 % (11)
Micovy sport 27,9 % (12) 16,3 % (7) 55,8 % (24)
Ostatni
sporty 42,1 % (8) 21,0 % (4) 36,8 % (7)
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Graf 17. Hubnuti
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Ukolem otazky ¢. 16 bylo zjistit, zda sportovei zkouseli zhubnout at’ uZ z divodu,
ze to vyzadovala jejich sportovni ptiprava, nebo Ze se rozhodli sami. Spravné hubnuti neni
jednoduché. Sportovec musi védét, jak a co ma jist a jak trénovat. Diety, které umoziuji
béhem dne pfijmout jen malé mnozstvi jidla, jsou zcela Spatné z divodu, zZe lidé ztraceji
svalovou a ne tukovou hmotu. Jakmile za¢nou jist zase normaln¢, vaha se jim vrati a jesté
néco priberou. Nastava tzv. Jo - Jo efekt. Otazka se zabyva také tim, zdali byli sportovci

v tomto snazeni uspéSni. Tabulka a graf udavaji, ze vétSina sportovci, kterd se pokousela

vénujici se ostatnim sportim.

Otazka ¢. 17

vvvvvv

Tabulka 18. ZvySeni svalové hmoty — vlastni méieni

Ano (ispésné) Ano (netspésné) Ne
Silovy sport 50 % (9) 16,7 % (3) 33,3 % (6)
Micovy sport 30,2 % (13) 20,9 % (9) 48,8 % (21)
Ostatni
sporty 21,0 % (4) 15,8 % (3) 63,2 % (12)
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Graf 18. ZvySeni svalové hmoty
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Otazka ¢. 17 tesila, zdali sportovci zkouseli zvysit svou svalovou hmotu z divodu
sportovni piipravy. Zvyseni svalové hmoty je slozity ukol a je potfeba spravného cviceni
plus vhodné stravy. Z tabulky a grafu vypliva, ze 50 % silovych sportovcii se o tento ukol
pokouSelo a byli vtomto snazeni uspéSni, alel6,7 % bylo vtomto svém snaZeni
neuspésnych. U micovych sportovell tspésné zvysilo svalovou hmotu 30 % sportovcil
a témer 21 % se pokouselo o totéz, ale neuspésné. U sportovcl zabyvajici se ostatnimi

sporty bylo 21 % tspésnych a téméf 16 % neltspésnych.

Otazka ¢. 18

Tabulka 19. Konzumace ryb — vlastni méieni

Témér nikdy 1-3 x za mésic 3 - 6 x za mésic Vice
Silovy sport 38,9 % (7) 44,4 % (8) 16,7 % (3) 0 % (0)
Micovy sport 39,5 % (17) 48,8 % (21) 6,9 % (3) 4,7 % (2)
Ostatni
sporty 21,0 % (4) 68,4 % (13) 5,3% (1) 53 % (1)
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Graf 19. Konzumace ryb
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Tato otazka tesila, jak casto se u sportovct v jidelnicku vyskytuji ryby. Podle
tabulky a grafu je patrné, Ze téméf u vSech sportovci je piijem ryb nedostateény. Nejhiie
jsou na tom sportovci provozujici micové sporty. Ryby by se méli konzumovat alespon 2x
tydné, protoze obsahuji esencidlni mastné kyseliny a vhodné bilkoviny. Vhodné jsou

vSechny druhy sladkovodnich i moiskych ryb. Nevhodny je kavidr a ryby upravované

smazenim.

Otazka ¢. 19

Tabulka 20. Konzumace lu$ténin — vlastni méreni

Témér nikdy Parkrat za mésic | 1x a vicekrat tydné
Silovy sport 11,1 % (2) 83,3 % (15) 5,6 % (1)
Micovy sport 13,9 % (6) 67,4 % (29) 18,6 % (8)
Ostatni
sporty 21,0 % (4) 68,4 % (13) 10,5 % (2)
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Graf 20. Konzumace lu$ténin

90,00%

80,00%

70,00%
60,00%

50,00%

40,00%

30,00%

20,00%

10,00%

0,00%

Témér nikdy

Parkrat za mésic

1x a vicekrat
tydné

m Silovy sport
W Micovy sport

Ostatni sporty

Tato otazka méla za kol zjistit mnozstvi lusténin v jidelni¢ku sportovcii. Podle

tabulky a grafu uvedla nejvétsi Cast sportovel, Zze konzumuji lusténiny pouze parkrat za

mésic. V tomto sméru jsou na tom nejhlife sportovei vénujici se sportim ostatnim. Tyto

vysledky jsou tedy spiSe negativni. Sportovci by méli lusténiny jist miniméalné 2X tydné.

Jsou bohaté na bilkoviny a obsahuji méné tuku, nez zivoci$né bilkoviny.

Otazka ¢. 20

Tabulka 21. Preferované maso — vlastni méreni

Kufteci Hovézi Veprové Jiné
Silovy sport 61,1 % (11) 16,7 % (3) 11,1 % (2) 11,1 % (2)
Micovy sport 48,8 % (21) 30,2 % (13) 11,6 % (5) 9,3 % (4)
Ostatni
sporty 26,3 % (5) 13,9 % (6) 15,8 % (3) 26,3 % (5)
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Graf 21. Preferované maso
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Otazka ¢. 20 méla zjistit, jaké maso se objevuje v jidelnicku sportovcl nejcastéji.

Vysledky jsou celkem pozitivni. Nejvice sportovcet ji kufeci a nasledné hovézi maso. Tato

masa jsou bohatd na bilkoviny a zdroje minerdld. Vepfové maso je pro sportovce

nevhodné, jelikoZ je vice tu¢né.

Otazka ¢. 21

Tabulka 22. Preferovana priloha — vlastni méieni

Ryze Brambory Téstoviny Jiné
Silovy sport 38,9 % (7) 27,8 % (5) 22,2 % (4) 11,1 % (2)
Micovy sport 37,2 % (16) 18,6 % (8) 27,9 % (12) 16,3 % (7)
Ostatni
sporty 15,8 % (3) 10,5 % (2) 73,7 % (14) 0 % (0)
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Graf 22. Preferovana piiloha
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Tato otazka se zabyvala preferovanou ptilohou v jidelni¢ku sportovct. Tabulka
a graf nam ukazuji ptiznivé vysledky. V podstaté ryze, brambory i téstoviny jsou kvalitnim
zdrojem sacharidii a je vhodné, aby v jidelnicku sportovci zafazeny byly. Denni piijem
sacharidi by m¢l tvofit 60 % stravy. Nevhodné pro sportovce jsou hranolky, knedliky

a bilé pecivo.
Otazka ¢. 22

Tabulka 23. Konzumace mléénych vyrobki — vlastni méieni

Témér nikdy 1-3x Vice
Silovy sport 5,6% (1) 83,3% (15) | 11,1% (2)
Micovy sport 9,3% (4) 79,1 % (34) 11,6% (5)
Ostatni sporty 15,8% (3) 73,7% (14) 10,5% (2)
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Graf 23. Konzumace mléénych vyrobki
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Otazka ¢. 22 se zabyva tim, jak Casto jsou v jidelnicku sportovcl zarazeny mlécné
vyrobky, které jsou zdrojem vapniku a bilkovin. Z dotazniku vyplyva, Ze nejvice sportovct
konzumuje mlécné vyrobky 1-3x denné. Potfeba vapniku a bilkovin je u sportovcl vyssi,
nez u béznych lidi, proto je dilezité mlé¢né vyrobky konzumovat alesponn 3 X denné
v podob¢ sklenice mléka, bilého jogurtu, tvarohu atd. Nevhodné jsou tavené syry

a ochucené jogurty.

4.2 VVzorovy jidelnicek

V této Casti je ukazka z jednoho dne stravovani 85 kilového sportovce. Tento jeden

den nam ukazuje, jak by zhruba mohl jidelni¢ek pro sportovce vypadat. Pod jidelnickem je
uvedena tabulka s celkovym poctem zivin pfijatého v pribéhu dne.
energie, kterou musi piijmout k zachovani spravnych funkci organismu.
Odbornik navrhnul sportovci pii sestaveni jidelnicku zvysit mnozstvi energie na 10 000 kJ
a postupné navySovat az na 13 000 kJ. Piijem energie bude rozvrzen do 5 — 6 dennich jidel:
snidan€, svacina, ob&d, svacina, vecefe a v pfipad¢, ze klient bude v dany den cvicit
Vv posilovné tak i druha vecefe. Vyjadieni v procentech je to: 25 %, 10 %, 30 %, 10 %, 15
%, 10 %. Tento pomér bude v jidelnicku zachovan.

Vypocitany trojpomér zivin, pomer sacharidi, bilkovin a tukicini 47:23:30.
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4.2.1 Ukazka vzorového jidelnicku

Energie v kJ

Snidané chléb celozrnny ps. Graham (100 g)
Ivejce celé (60g) (120 g)
Inény olej (5 g)
krati Sunka (30 g)
paprika (50 g)
¢aj zeleny (250 ml)
2 448,80 kJ
Svac 1 Beskydsky jogurt bily (125 g)
ovesné vlocky (30 g)
kiwi (80 Q)
955,75 kJ

Obéd Pangas filet (150 g)
jéhly (80 g)
salat z ¢inského zeli s jogurtem (200 g)
ofechy vlasské (25 g)
3100,93 kJ
Svac 11 Kefirové mléko nizkotuéné (ValMez) (250 ml)
rohliky celozrnné (50 g)
Cottage (15 g)
1 030,39 kJ

Veceie Brokolice (290 g) (1 porce)
Brambory (200 g)
sterilovana mrkev (100 g)
mléko polotu¢né (250 ml)
olej olivovy (15 g)
salat z ¢inského zeli (150 g)
2 476,70 kJ

Celkova energeticka hodnota 10 012,57 kJ

Energie Sacharidy | Jednoduché | Vliaknina | Bilkoviny Tuky
sacharidy

10012 KJ 309 ¢ 319 259 1309 799
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4.2.2 Zhodnoceni jidelnicku

V jidelnicku je zachovan vyvazeny piijem energie, bilkovin, sacharidi a tukd.
Jednoduché cukry neptekracuji piijem 10% ze vSech piijatych sacharidi béhem dne.
Celkovy pocet sacharidi ¢ini 309 g, coz by mélo zajistit dostatek energie potifebné
K tréninkiim. Celkovy pocet bilkovin je 130 g, coZ ¢ini 1,5 gramu bilkovin na kilogram
vahy sportovce. V jidelnicku je potieba jednotlivych Zivin a energie vypocitana sportovci

na miru dle zasad zdravé vyzivy.
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5 DISKUSE

Z vyzkumu bylo potvrzeno, Ze co se tyka kvality stravy a zasad zdravé vyzivy, maji
sportovci Vv téchto oblastech mirné nedostatky, i kdyZ byl zaznamenan zajem o vyzivu
u vétsiny respondent. Z dotazniku vyplyva, ze ve stravé sportovcil je méné zafazena
konzumace lusténin a ryb. Negativem je i vyss§i konzumace alkoholickych napoji. Alkohol
je pro sportovce nevhodny. ZvySuje dehydrataci, omezuje vstiebavani vitamind
a mineralnich latek a prodluzuje regeneraci. Né&ktefi sportovci pravidelné nesnidaji,
coz znamena, z¢ se mohou béhem dne citit unaveni. Muize to byt jesté horsi, pokud jdou
bez snidan€ na ranni, ¢i dopoledni trénink. Pozitivem je preferovani kufeciho a hovéziho
masa, coz je kvalitni zdroj bilkovin a oproti vepfovému masu obsahuji méné tuku. Vétsina
Z dotazovanych sportovct je spokojena se svym soucasnym stylem Zivota a ukazalo se,
ze se snazi dodrzovat zasady spravné vyzivy. Vice nez polovina ji pravidelné 5x denné
a snazi se té€lu dodat ziviny, které potiebuje. To je dilezité k potfebné energii na tréninky.
Ovoce a zelenina by v jidelnicku mohla byt zatazena vice. Denné bychom méli snist 500
grami ovoce a zeleniny. Béhem dne by méli rovnéz zvysit svij pfijem tekutin. Je tieba
vypit okolo 2-3 litri ovS§em zaleZi na intenzité cviceni a teploté okoli. Pozitivni je, Ze jen
malé cast sportovcl pije slazené limonady. VéEtSina dava prednost Cisté vode, mineralni
vodé, nebo iontovym napojiim. Preferuji celozrnné a tmavé pecivo. Konzumace mléénych
vyrobki by také mohla byt vétsi, kviili zdroji vapniku a bilkovin.

Cilem bakalatské prace bylo zjistit, zda se strava sportovci shoduje s teroretickou
Casti prace. Z Setfeni vyplyva, ze vétSina sportoved se snazi zdsady zdravé vyzivy
dodrzovat, avSak maji v této problematice mirné nedostatky. Dle mého nézoru by bylo
zapotiebi v jednotlivych sportovnich klubech sportovce vice o vyzivé poucit. Trenéfi by
meéli  alesponi trochu znat zasady spravné vyzivy a svym svéfencum poradit. Ze své
zkuSenosti mohu fici, ze spravné vyzivé Zadny z mych trenérli t¢éméf nevénoval pozornost

a podle me¢ by bylo dobré s timto problémem do budoucna néco udélat.
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6 ZAVER

Tato bakaldiskd prace se zabyvala zdsadami spravné vyzivy pii sportovnich
aktivitach. V prvni teoretické ¢asti byly zpracovany poznatky z odborné literatury
zaméeiené na vyzivu spiSe v obecné roviné. Ve druhé teoretické Casti byly zpracovany
poznatky z odborné literatury zaméfené na vyzivu sportovci.

Hlavni téma teoretické a praktické ¢asti bylo vyziva u sportoveti. U kazdé sportovni
discipliny se stravovani lisi a tak jsem se snazil v praktické ¢asti bakalatrské prace rozlisit
rozdily ve stravovani mezi sportovci zabyvajicimi se silovymi sporty, micovymi sporty
a tieti skupinu tvofili ostatni sporty. Do prvni skupiny patfili silovy atleti, napf. koulafi
a diskari, rugbist¢ a kulturisté. Do druhé skupiny patfili volejbalisté, fotbalisté,
basketbalisté a hazenkafi. Tieti skupinou respondentl jsou plavci, gymnasti, cyklisti a
tenisti.

Do vyzkumu se zapojilo celkem 80 respondentil. Ziskana prakticka data poukazala

na vyzivu a zivotospravu sportovct. Ur€ity nepfiznivy vliv na zdravou vyzivu mize mit
1 ekonomicka situace mladych sportovci.
V této bakalatské pracijsme se snazil poukdzat na to, jak spravna, nebo Spatnad vyziva
muze ovlivilovat vykony a zivot sportovca ale i ostatnich lidi. Bez vhodné vyzivy bude
sportovec jen tézko dosahovat dobrych vysledkil ve své sportovni ptipraveé.Jako ptiklad
bych uvedl sportovce, ktery posiluje a chce zvysit svalovou hmotu. Kdyby tento sportovec
cvi€il sebevic, je jasné Ze bez spravné stravy mu Zadné svaly nemohou vyrist.

Pro vétSinu lidi je daleko jednodussi si koupit n¢jaké jidlo v tzv. fastfoodu, ktery
se u nas velice rychle stal popularnim. Je jasné, Ze lidé stravujici se timto zplsobem
se mohou citit unaveni a maji vy$si riziko vzniku nemoci (osteopordza, aterosklerdza,
nadvéha, cukrovka). Tyto onemocnéni velmi Uzce souvisi se Spatnym stravovanim
a s nizkou pohybovou aktivitou. Vhodné potraviny tedy dokdzou dodat energii potiebnou
k vykonu a snizit riziko mnoha chorob.

Pti hledani spravné stravy je nutné individualni feSeni. Sestaveni jidelnicku by mélo
byt véci konzultace s odbornikem. Co vyhovuje jednomu sportovci, nemusi vyhovovat
druhému sportovci. Kazdy cloveék je unikatni a nalezeni optimalniho stravovani vyzaduje
n&jaky ¢as a obvykle metodou pokusii a omyli. Cim je vétsi objem, intenzita zatéze a vék, tim

vEtsi pozornost musime vénovat vyZzive.
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7/ SOUHRN

Hlavnim tématem bakalaiské prace byly zasady zdravé vyzivy pii sportovnich
aktivitach. Bakalarska prace byla rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické
¢asti jsem se zabyval zpracovanim zdkladnich poznatkli o vyziveé spiSe v obecné roviné
a také se zaméfenim na vyzivu sportovcu. V praktické vyzkumné casti, ktera probihala
formou dotazniku byla zjiSténa Uroven stravovani a dodrzovani zasad spravné vyzivy u
sportovct. Ziskana a vyhodnocena data mohou byt podkladem pro dalsi prace zabyvajici

se problematikou vyzivy sportovcd.
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8 SUMMARY

The main aim of thesis were the principles of healthy nutrition in sports. This thesis
was divided into theoretical and practical part. |1 have dealt with the processing of basic
knowledge about nutrition rather in general, mainly with a focus on sports nutrition in the
theoretical part. In the practical part of the research, which took the form of a
questionnaire, |1 have observed the quality o eating habits of participants and the
compliance with the principles of proper nutrition for athletes. Achieved and evaluated

data can be used as a basis or further work dealing with sports nutrition.
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10 PRILOHY

Seznam piiloh

Ptiloha 1. Dotaznik
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Pfiloha 1. Dotaznik

Dobry den,

Jmenuji se David Adam, jsem studentem Univerzity Palackého a pisi bakalaiskou praci na
téma Zasady spravné vyzivy pii sportovnich aktivitach. Rad bych Vas poprosil, zda by jste
mi mohl vyplnit tento dotaznik k ziskani potfebnych dat. Dotaznik je anonymni a
poskytnuté informace budou pouzity pouze pro moji bakalaiskou praci. Pfedem Vam

velice dekuji za Vas ¢as a ochotu.

Pohlavi: Muz
Zena

Vék:

Vyska:

Télesna hmotnost:

1. Jaky aktivni sport preferujete?
e Micové sporty
e Silové sporty

JINY(KLErY 7) oo

2. Kolik tréninkovych jednotek za tyden absolvujete ?
e 1-3xzatyden
e 3-5xzatyden

e Vice

3. Vyhovuje vam soucasny styl Zivota, nebo si jej prejete zménit ?
e Ano

e Chei zmenu (JAKOU ?) covvviiiiiiieie e



4. Jste spokojen se svoji postavou ?
e Ano
e Nevadi mi
e Ne

5. Respektujete zasady zdravé vyzivy?

e Ano
e Obcdas
e Nikdy

6. Snidate kazdy den ?

e Ano
e Obcas
e Ne

7. Jite pravidelné 5x denné ?

e Ano
e O(Obcas
e Nikdy

8. Jak casto jite ovoce a zeleninu v pritbéhu dne ?
e 5x avicekrat
o 1-3x
e Ovoce a zeleninu nejim
9. DodrZujete pitny rezim v prubéhutréninku ?
e Ano, piji pravidelné
e Obcas se napiji
e Bchem tréninku nepiji

10. Kolik tekutin béhem dne vypijete ?

e 05-1litr
o 1-2litry
o 2-3litry

e Vice



11. Co nejcastéji pijete ?

e Vodu
e Kavu
e Caj

e Slazené limonady
e Mineralni vody
e Jontové napoje
12. Jak ¢asto konzumujete alkoholické napoje ?
e Nikdy
e 1-3x za mésic
e 1-2xzatyden
e Vice

13. Citite se béhem dne unaveny ?

e Ano
e Obcas
e Ne

14. Jaké pecivo preferujete ?
e Bilé pecivo
e Tmavé pecivo
e Celozrnné pecivo
®  JINE (KEETE 7) oottt e

15. Myslite si, Ze je Vas prijem energie formou stravy dostatecny ?

e Ano
e Obcas
e Ne

16. ZkousSel jste zhubnout ?

e Ano ( Gspésné)

e Ano ( neuspésn¢)

e Ne



17. Zkousel jste zvétSit svalovou hmotu ?
e Ano (Gspésn¢)
e Ano ( neuspésné )
e Ne
18. Jak ¢asto konzumujeteryby ?
o Témet nikdy
e 1-3x za mésic
e 3- 6x za mésic
e vice
19. Jak ¢asto konzumujetelusténiny ?
o Témet nikdy
e Parkrat za mésic

e 1x avicekrat tydné

20. Které maso preferujete ?
o Kureci
e Hovézi
e Vepioveé

e Jiné

21. Které prilohy preferujete ?

e Ryzi

e Brambory

e Téstoviny

®  JIN€ (KEET€ ?) .eveieeiieeiieeeeeee e
22. Jak ¢asto béhem dne jite mlééné vyrobky ?

o Téméert niky

o 1-3x

e Vice
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