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Uvod

Téma bakalarské prace jsem si zvolil z nékolika diivodi, které mne pii vybéru
prace znacn¢ ovlivnily. Sledovani zasad zdravého zivotniho stylu u fotbalovych hraci nad
18 let izce souvisi s mym dvouoborovym studiem T¢lesnd vychova a Vychova ke zdravi
se zaméfenim na vzdélavani. Samotné téma zdravy zivotni styl zazivd v dneSni dobé
velky progres, tudiz jsem chtél zaroven v této praci poukazat na nékteré poznatky, které
mozna nebyly vSem zndmy a navazat toto téma na dalsi celosvétovy trend, a to je fotbal.
Fotbal je jeden z nejpopularngjsich sportli na planeté viibec. Lidé sleduji fotbal po celém
svété, at’ uz jsou to ty nejvyznamnéjsi zapasy, jako je utkani reprezentace urcité zeme,
zapasy Ligy mistrii, Mistrovstvi svéta ¢i Evropy, nebo ty nejnizsi stfetnuti okresnich
pteborti v mistnich vesnicich, vSechny spojuje laska k tomuto sportu. Mé osobné je tento
sport taktéz velmi blizky z toho divodu, Ze se ve fotbalovém prostiedi sam dlouho
pohybuji a fotbal aktivné hraji od svych ¢tyf let. A proto bych chtél v této praci poukazat
na mozna specifika vyzivy fotbalistl napfi¢ vSemi riznymi soutéZzemi, od amatérd po

profesiondly. Bakalaiska prace je rozdelena do dvou ¢asti, teoretické a praktickeé.

Teoreticka ¢ast se zabyva Zivotnim stylem, seznamuje nas s danymi pojmy

souvisejicimi S timto tématem. Taktéz se zajima o dopliiky stravy a pitny rezim.

Prakticka Cast je zamé&fena na vypracovani dotazniku a piedstaveni vysledkd, které

se mi podafilo ziskat a zaroven zde vysledky porovnavam.
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1 Definice zdravi

Jak chapeme pojem zdravi a jak je mozné ho definovat? Odpovéd na tuto otdzku
mizeme najit jiz v etymologickém ptvodu slova ,,zdravi“ — tento vyraz znamena jak
v fecting, tak i v latin€ a dalSich jazycich ,,celek (Slovackova, 2007). ,, Zdravi je celkovy
(télesny, psychicky, socialni a duchovni) stav clovéka, ktery mu umozZnuje dosahovat
optimalni kvality Zivota a neni prekazkou obdobnému snazeni druhych lidi“ (Kiivohlavy,

2003).

Z diive dochovanych dokumentti zajimavé popisuje zdravi Catalano (1979, cit. dle
Slovackové, 2007, str. 4). ,, Prilisné teplo nebo naopak zima, sucho nebo vlhko, prilis
stoicky nebo naopak nestridmy Zivotni styl mohou zapricinit narusSeni rovnovahy a tedy
vznik nemoci. “ Jetd o néco starsi a smysluplngj$i vyznam piebirame z antického Recka, a
to vyraz sothein. Nejjednodussi pieklad tohoto slova mizeme chépat jako ,,uzdravovat® a

v antickém Recku se pouzival v nésledujicich vyznamech:

1. pomoci ¢lovéku, ktery se nachazel v akutnim ohrozeni zivota (napt. byl
napaden Uto¢nikem), déle to byla pomoc ¢lovéku, kterému hrozily tézké Zivotni

deprese (v dnes$ni dobé muzou tyto véci piedstavovat drogy, gamblerstvi apod.),

2. pozvednout ¢lovéka, aby zacal Zit (tim bylo mysSleno nejen zdravi jako takové,

nybrZ ptedevsim zdravi télesné, dusevni a duchovni),

3. vylécit nemocného ¢lovéka (Lambourne, 1963 cit. dle Kfivohlavy, 2003, str.
31).

Na dalsi ctyfi rizné pohledy na zdravi nam poukazuje Seedhouse (1995 cit. dle
Kiivohlavy, 2003, str. 30), ktery upozoriiuje na odliSny vyznam pojmu pro ruzné

specializované osoby:

- lékar — kdy se vyraz zdravi popisuje jako neptitomnost nemoci,
- humanista — popisuje zdravého jedince jako Cloveka, ktery je schopen pozitivné

pfijmout a zaroven se vyrovnat s zivotnimi situacemi, které ho potkaji,
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- sociolog — tika, ze za zcela zdravého ¢lovéka povazuje toho, kdo je schopen dobie
zvladat vsechny jeho socialnich role, které mu ptipadaji,
- idealista — si pod vyrazem ,,zdravy ¢loveék* vybavuje osobu, ktera se citi po vSech

strankach — télesné, duSevné, duchovné 1 socialné — velmi dobfe.

Podle Blahutkové a kolektivu (2009, str. 7) jsou zdravi a pohyb plnohodnotnou naplni
novodobého lidského Zivota, a proto je zdravi zadsadnim prvkem jak porozumét podstaté
byti Cloveéka, které se sklada z biologickych a kulturnich komponentd. Za jednu
z nejzésadnéj$ich definic muzeme povazovat vymezeni dle Svétové zdravotnické
organizace WHO: ,, Zdravi je stav, kdy je cloveku naprosto dobre, a to jak fyzicky, tak
psychicky i socialné. Neni to jen nepritomnost nemoci a neduzivosti“ (Blahutkova,

Rehulka & Dvoiackova, 2005, str. 13).

1.1 Determinanty zdravi

Ukazkou zdravého stavu obcanli a jeho nésledujici postup je vysledek rychlého
ucinku nékolika faktort a odlisnych determinanti zdravi a ty mizou nase zdravi posilit a
posunout hranici lidského zdravi a nebo na druhou stranu zase muzou nasSe zdravi
negativné narusit a zpisobit tak jeho tak jeho zni¢eni. Determinanty zdravi, jak vime ze
studii a vyzkumi v prab&hu minulych let, mizeme rozdélit na ¢tyii zasadni determinanty,

a to jsou:
» geneticky zaklad,
* prostiedi,
* zdravotnicka péce,

* Zpisob Zivota.

Tento vycet faktorti se obecné povazuje za piijatelny a v minulych letech byly faktory
kvantifikovany. Genetika, byt se to nemusi na prvni pohled zdat, ma zna¢ny dopad na
urcitou cast obyvatelstva, a to na néco mezi deseti az patnacti procenty, totoznou ¢ast pak

ovlivituje 1 zdravotnickda péce. Dalsi vyjmenované faktory pulsobi takto: V piipadé
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zivotniho prostiedi mizeme fict néco okolo dvaceti procent a zplsob zivota je zcela
nejzasadnéj$im determinantem a ma podil okolo padesati procent, Cili vétSinovy. Tyto
Ctyfi determinanty se v poslednich letech pro ¢lovéka jako takového rozsitily také o dalsi
dva cinitele, a to je Cas a prostor. Toto je neustdle se vyvijejici trend, dnes tento vycet

muzeme jesté rozsifit o dopravu a komunikaci lidi souvisejici s globalizaci (Drbal, 2004).

1.1.1 Genetika

Genetika oproti minulosti zaznamenala nesmirny pokrok a posunula hranice svého
diivéjsiho poznani, které bylo zna¢né ovlivnéno bazi spojeni genofondu s reprodukci
solitarnich makroorganizmii, potazmo se zde vyskytovaly rizného formy vrozenych vad.
Dnes uz je genetika vybavena obrosvky velkym mnozstvi riznych studii a tezi o dikazu
jak genetického kodovani a dalSich podnétl na odliSnych oranech ¢lovéka, zéroven také
tkani a zejména na bunécnych strukturdch, disledkti o lokalizaci a ukolu genti na
chromozomalni urovni. Jako genetické moznosti se muzou uplatiiovat pii pocatku a
v piibéhu multifaktoridlné vzniklych patologickych procest jak rakovinotvornych tak
kardiovaskularnich nemoci, déale také rizné alergické reakce a poruchy metabolické
veetné degenerativnich a psychickych procesti. Na vyvoj odliSnych reakci a adaptaci
vV kompletnim nasem imunitnim systému a neuroendokrinnich procesech se na odliSnych
urovnich podepisuje naSe vlastni genetické prostiedi. Jako dal§i vyznam ma 1 pro dalsi

generace naSich potomki (Drbal, 2004).

1.1.2 Prostiedi

Velkou mirou v celkovém seskupeni determinujiciho stavu na lidské zdravi ma
zasadni vliv prostiedi. Ve vztahu clovéka a prostiedi mohou ptisobit ruku v ruce
pfedevsim piirodni podminky a ve stejné mife i spoleenské zakony. V prubchu Zivota se
mohou vyvinout ruzné Zzivotni situace, které Cloveék nebude schopen zvladnout, ani
s pomoci lidské adaptace nebude schopen jakékoliv reakce. Lidsky organizmus nemize
pokazdé reagovat adekvatné, protoze se v dnesni dob&é vSechny procesy znatelné
zrychluji, jsou mnohem vice dynamické, nez tomu bylo dfive, a to ma za nasledek
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zvySovani naroku na Clovéka jako takového po vSech strankach. Tyto znatelné zmény
naseho standardniho prostfedi maji za nasledek zménu nasi vrozené povahy, podobu

chovani a celkovych reakci chovani lidského zdravi (Payne, 2005).

1.1.3 Zdravotnicka péce

Dalsim zcela zasadnim determinantem zdravi jako takového je moznost poskytnuti
zdravotnické péce. Jeji vliv na nas celkovy zdravotni stav byl vzdy dan zejména hloubkou
a rozsahem medicinského poznani a jeho skute¢nou vyuzitelnosti v realném zivoté. Pokud
vezmeme V potaz diivéjsi casy, dnes je medicina schopna daleko vice a pozitivnéji
ovliviiovat nase zivoty a zivotni situace a dnes uz pokryva vétSinu vSech rtiznorodych
patogenetickych procest a rovnéz i vEtsi ¢ast vSech stranek vztahll naSeho organismu
s jeho prostfedim. V posledni dobé velmi znatelné¢ pokrocila technika a neustdle se
zdokonaluje a rozviji, coz mé za nasledek potad lepsi, pfesnéjsi a obecné kvalitnéjsi
diagnostiku, zdokonaleni vSech druhti chirurgickych vykont a v neposledni fadé€ i posun v
transplantaci. V' budoucnosti se medicina zaméfi i na rozvoj molekularni biologie a
genové terapie. Pokud vezeme v potaz soucasnou evoluci chorob, které se té€z vyvijeji a
nékteré 1éky na né piestavaji pusobit, je rozvoj zdravotni pée zcela zasadni a vliv
zdravotni péce v porovnani s dal$imi determinanty bude nejdilezitéjsi. Kdyz vezmeme
V potaz rizné patologické stavy, ukol zdravotni péce dominuje uz na pocatku problému a
znatelné ovliviiuje jeho dalsi vyvoj. U dalsich pfipadi potom vstup zdravotni péce muize
dokonce rozhodnout o zivot¢ ¢i smrti. Na druhou stranu mizeme zdravotnim
komplikacim predejit a fesit je prevenci tak, aby zdravotni péce nebylo zapotiebi, a pak se
tento determinant muze zdat jako bezvyznamny. Opak je vSak pravdou, pravé v takovych
ptipadech, kdy jeji tkol spociva v kvalifikovaném rozpoznani stavu, je zdravotni péce
zcela zasadni, kde mize byt ovlivnéni nad ramec zdravotni péce. Zde se jedna zejména 0

zasahy preventivniho charakteru (Drbal, 2004).
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1.1.4 Zpusob zZivota

Zasadni vyznam mezi druhy determinantli ma zpusob Zivota, jenz se rozd€luje na

jednotlivé segmenty.

Nase stravovani je izce spojeno se zdravim a nemocemi. Jeden z nejdiilezitéjSich
faktori pro nas jsou nutricni hodnoty. Nevhodné stravovani ma za nasledek vznik
srdecnich a cévnich onemocnéni. Podobnost mtizeme hledat i ve vztahu k metabolickym a
imunologickym porucham a zaroven vede taktéz k onemocnéni zazivaciho, respira¢niho a
pohybového systému. Mnohé studie uvadi podil na zhoubnych nadorech pravé v dusledku
nespravné vyzivy az mezi 40-80 %. Dnesni stravovaci navyky maji velice matouci vlivy
na lidstvo a obecné jsou zde hluboké nedostatky, které jsou umocnény komerénimi
zajmy.

Pohybova aktivita je jedna z primarnich zasad prevence proti chorobam, jako jsou
napiiklad osteoporoza, problémy s dychanim, vSechny pohybové problémy ¢i neurozy a
nejen tyto druhy onemocnéni, ale miizeme sem zahrnout i zhoubna nadorova onemocnéni.
Pohybova aktivita ma kladny vliv na na$ celkovy aparat, konkrétné zlepSuje nasi
somatickou 1 psychickou odolnost, zlepSuje vykonnost a pomahd pii lécebnych a
rehabilitacnich procesech. V budoucnosti se da predpokladat znatelné navySeni sedavych
zameéstnani a celkovy ubytek fyzické prace. Problém okolo pocitact, televizi a telefont
neni tieba piili§ rozepisovat, to je problém uz sam o sob€. VSechny tyto situace tykajici se

zivotniho stylu délaji toto téma kazdy den stale aktualngjsim. (Jenkins a Pirk, 2009).

Odjakziva se vyskytovalo a bude se nadale vyskytovat navykové chovani. Diive
tyto polozky obsahovaly snad jen tabakismus a alkoholismus. Dne$ni doba uz je jinde a
tyto dvé drogy se znateln¢ rozsifily o dalsi, a to ani nemuZzeme fict, ze by doSlo ke
stagnaci v uzivani téchto dvou navykovych latek. V souvislosti s globalizaci se i na
Ceském trhu rozSifuje nabidka narkotik od mek¢ich drog az po tvrdé drogy.
Nejzasadnéjsim problémem je obrovsky nardst uzivateli mezi mladezi. V disledku
technického pokroku se objevila také zavislost na televizi ¢i pocitaci, internetu, telefonu,
tabletu ¢i jinych novodobych modernich technologiich. Nezavisla pediatricka asociace
z USA poukazuje na prudky nérast zvySeni neurotickych ptiznaki, problémy se spankem,

zhorsenou komunikaci nebo zhorseni dovednosti ué¢eni (Drbal, 2004).
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2 Zivotni styl

Zivotnim stylem muiZeme nazvat to, jak kazdy jednotlivec v na§i spolednosti Zije.
Spadaji sem naSe zajmy, zivotni postoje, uroven vzdélani, naSe rtiznorodé konicky,
pohybova aktivita, stravovani, vzajemna komunikace mezi lidmi, celoZivotni vzdélavani
se atd. Toto byl pouze skromny vycet témat, kterd mizeme zahrnout do zivotniho stylu,
z ¢ehoz vyplyva, zZe rozsah tohoto tématu je velmi $iroky a nelze zcela piesné vyjmenovat
vSechny véci, které sem spadaji, i z toho diivodu, Ze kazdy jedinec si pod timto pojmem
mize piedstavovat zcela odlisné zasady. Zivotni styl je sam o sob& védni disciplinou,
konkrétn¢ se jedna o multidisciplinarni problematiku. Mimo jiné se mize toto téma brat
Vv potaz jako interdisciplinarni problematika. V interdisciplinarni spolupraci se ze zasady
vyskytuje jako skupina véd nebo jedna ucelena skupina, kterd zna¢n¢ ovliviiuje zkoumani
této zvlastni problematiky, a to vtom ze md vyhradni postaveni a zastavd tu misto

urc¢itého koordinatora (Niirberger, 2011).

Sledovani zésad zivotniho stylu muizeme rozdélit na tzv. poptavku a nabidku
zivotniho stylu. Poptavka Zivotniho stylu je neuceleny systém a pojima obrovskou skalu
ruznorodych jevl, procest a jakychkoliv vztahti, ptiivodu a podobné (Skola, zivotni
prostfedi, rodina...). Zkouma Zivotni styl véd, jako je naptiklad ekonomie, a zaroven
obsah zivotniho stylu jako takového, ktery se mnohdy nezda byt pro uritou védu
dilezitou soucasti. Ke kazdému z jevl se musi pfistupovat individualné, zde neni hlavnim
cilem snazit se Iépe pochopit danou problematiku jevu jako takového, ale spise se klade
daraz na lepsi chépani jeho mista a role v uceleném systému Zivotniho stylu. Dnes uz
muzeme fict, Ze to, jak vedeme Zivot, neboli jaky mame Zivotni styl, znateln¢ ovliviiuje
nas 1 nase okoli az z 80 %. Zbyvajicich 20 % ptredstavuje dédicnost ¢i zdravotni péce.
Ptistup k zivotnimu stylu miize byt riznorody a skladat se z mnoha faktorti a prvka a
meénit se v prubéhu celého lidského Zivota. Hlavni zésady zdravého Zivotniho stylu tvoti
vhodna strava, standardni pohybova aktivita, regenerace i spanek (dostate¢ny a kvalitni),
pozitivni ndhled na svét a celkova radost ze Zivota. Krom toho jedna ze zésad je i to, ze
bychom se méli vyvarovat vSem Skodlivym latkam, rizikovym faktorim a v podstaté
zivotniho stylu ma to za disledek pfiméfenou hmotnost, optimalni krevni tlak, nizky

cholesterol v krvi a obecné dobrou psychickou pohodu. Oproti tomu nabidku zivotniho
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stylu tvofi sledovani vSech moznych jevi, které souviseji se sociologii. ,,Sociologie je
samostatna védecka disciplina, kterd pomoci analytickych metod a empirickych technik
zkouma struktury, funkce a souvislosti vyvoje spolecnosti a objasiiuje je formulacemi
vSeobecnych zakonitosti a navrhovanim teorii. Sociologie neni védni disciplina pouze
teoretickd, ani pouze empirickd. Sociologie zkouma vzdjemné pisobeni mezi spolec¢nosti
a jedincem a ukazuje, jak je chovani, jednani, mysleni a védomi ovlivnéno spole¢nosti.
Sociologie také spolupracuje s dal§imi disciplinami — ekonomii, socialni psychologii,
politologii apod. Sociologové zkoumaji empiricko-analytickym zplsobem lidské

chovani.* (Jandourek, 2001, s. 222)

2.1 Zivotni zpisob

Podle nejzasadnéjsich ¢lenéni je pravé pojem Zivotni zplisob nejobecnéjsim pojmem,
ktery zahrnuje uskupeni nebo uspotradani ¢innosti, vztahi, projevi a tradic v lidskych
skupinach. Pokud vezmeme v potaz jednotlivé autory je bran zivotni zpisob jako
synonymum K vyrazu zivotni styl. Rozdil je pouze v tom, Ze pojem zivotni zplsob je
mnohem §ir§i. Zivotni zpisob se pokousi hledat a nachazet jednotlivé vztahy mezi
jednotlivcem a spolecnosti. Zejména mizeme fict, ze zde pievazuje kazdodenni a neustala
situace kde jsou na pofadu dne pravée socialni interakce a podminkou u té€chto interakci je

prostorové a vzorové chovani (Duftkova, 2008).

2.2 Zivotni podminky

Zivotni styl jako takovy znateln& ovliviuji dva druhy faktorii, a ty jsou vn&jsi a
vnitini. Vnéj§im faktorem muzeme nazvat to, €O jsou Zivotni podminky pro nas kvalitni
zivot a vnitinim faktorem se zaklada na ¢loveéku jakozto nejkonkrétnéjsi subjekt zivota. A
to zejména na jeho osobnosti, vlastni potieby, hodnoty, zkusenosti atd. Zivotni podminky
nam vytvari takové ohraniceni a téch se zivot ¢loveéka pohybuje, poklddd meze pro nase

vystupovani (Coquhoun a kolektiv, 2012).
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Zivotni podminky se déli podle dle riiznych pohledii, na nejobecnéjsi tirovni se déli do
nékolika zakladnich skupin. Prvni dvé skupiny jsou zcela spjaty s ptirodou a zaklad
téchto dvou podstat je ten, Zze Cloveék jako takovy je i zivociSnym organismem. Dalsi
skupiny tvoii geografické a ekologické podminky, sem fadime prostor a polohu a mezi
ekologické podminky zahrnujeme véci, jako jsou napiiklad meteorologické a klimatické
stavy, velikost a Urodnost poli, obecné surovinové bohatstvi, pfirodni zdroje atd.
Znatelnym dikazem je 1 zasah Clovéka do piirody dale jejich navratnost a zavislost
Clovéka na zivotnich podminkach. Dalsi tfi skupiny tvoii biologické skupiny, a to je
pohlavi, vék, zdravi. Zasadni postaveni hraje sociokulturni vnimani a zasah cloveka, zde
muzeme zatadit vlivy jako je vylééeni nemoci, zmény pohlavi a celkova problematika
gender (nékteré vlastnosti, chovani ¢i tikony a prace jsou vice spojovany pouze s jednim
Z pohlavi). Nasledujici Ctyfi skupiny byvaji propojeny se socidlni existenci clovéka.
Zasady pro lepsi orientovanost hranic a ptirodnich socidlnich C¢initell zastavaji
demografické podminky. Dale sem mtizeme zatadit véci SOuvisejici s migraci, porodnost,
umrtnost atd. Dal8i skupina je socidlné-politicka, ta se skldda z problematiky socidlni
struktury a sociélni stratifikace. Tyhle skupiny byli znatelné spiSe diive zejména ve dvou
svétovych soustavach — kapitalistické a socialistické, tam probihal velky souboj ideologie.
Pokracuje skupina socidlné-ekonomickd, tady zastavd nejzasadngjsi podminky Zivotni
uroven. Kulturni a obecné ideové podminky zachycuji obecny stav konkrétni kulturni
spolecnosti. V oblasti vyzkumu jsou nejzasadngjsi ideje, normy, hodnoty, moralka, prava,

vzdélani atd. Dalsi skupinu tvoii ptfirodni a spole¢enské podminky (Dahlke, 2006).

Posledni skupinu zastavaji technologické podminky. Tady se mize jednat zejména
0 procesy mechanizace, automatizace, robotizace atd. Toto je novodoby styl a je rozsiten
Vv nejnovéjsich informacnich a komunikacnich centrech. Z pohledu Zivotniho stylu se zde

ukazuji znatelné dovednosti pocitace a nejvice znalost internetu (Duftkova, 2008).
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3 Vyziva

VSechny nemoci a zpusoby jejich 1é¢by jsou nedilnou soucasti Cinnosti vSech
zdravotniki, avSak zéklad jejich badani tvoii spiSe prevence neboli pfedchazeni témto

problémtim.

Pti rozhodovéni 0 tom, jaké suroviny koupime, a obecné pti vSech pokusech o zménu
stravovacich navykd bychom méli brat v potaz naSe aktualni psychické rozpolozeni,
zmény nalad. Jsou to prave stravovaci navyky, které jsou zakladni podminkou pro redukci
problému vedoucim k chronickym onemocnénim. Da se fict, ze osoba, jez bere v potaz
svoje Spatné stravovaci navyky a rizika s nimi spojena, bude chtit vzniklou situaci fesit,
aby zmirnila nasledky. OvSem znatelnym problémem miize byt vliv naseho okoli at’ uz

rodiny, pratel nebo reklamnich kampani.

Vyziva je moderni trend dne$ni doby. Kazdy chce Zit zdravé jakoby na oko, sdilet
fotky zdravych jidel na socialnich sitich, ovSem realita je nékde jinde. Vyziva jako véda
byla definovana na konci 18. stoleti. Méné pouzivany termin je dietetika, tento obor je
0 dost stars§i védni disciplinou, jez vznikla uz za dob Hippokrata. Ten doporuc¢oval svym
pacientiim, jak se stravovat zdrav€ji a obecné se v dne$ni dobé pouziva vyziva jako

soucast n¢kterych druhti terapie.

Déti byly v minulosti pravé tou skupinou, ktera méla velmi Spatné vyzivové navyky.
V dnesni dobé tohle tvrzeni stale plati, jen se rozsifilo i o skupinu star§ich lidi. Dnes
muizeme pozorovat, Ze vyzivové problémy se objevuji i u lidi, kterym zachranily Zivot
piistroje, operace, zkratka pokrocild zdravotni technika, coZ uZ je znatelny problém.
Dnesni Spatné stravovaci navyky se zménily v disledku toho, ze malo urody neznamena
hladomor, nybrz dne$ni moznosti prakticky neomezeného dovozu zajist'uji vSe potiebné, i
véci mimosezonni. Pokud k tomu pfidame jesté moderni skladovani potravin, ¢imz se
automaticky zvysi jejich trvanlivost, da se lidové fici, Ze je o nas postarano. Problém
rafinace potravin, v jehoz dasledku jsou kvalitni potraviny ochuzené o dulezité slozky, je
taktéZ jednim z dil¢ich problémt, stejné jako nadmérné uzivani umélych hnojiv a

pesticidi (Wiliams a Young, 1994).

Zavaznym problémem je i zdanlivé usnadnéni stravovani se, které nam potravinaisky

pramysl nabizi. Dnes jsme uz zahlceni jidly v podobé rtznych druhli polotovart ¢i
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rovnou ptipravenymi jidly. D4 se fict, Ze n€kdy, nebo spiSe velmi ¢asto, nemame ponéti 0

tom, co vlastné jime.

Masmédia maji na tento problém taktéZ intenzivni dopad. Casto jsme $patnd
informovani pravé za cenu dosazeni zisku jinych. Mnohé informace si protife¢i. Pfitom
nejnebezpecnéjsi jsou pro nds informace od rtiznych radoby odborniki, ktefi o dané
problematice nic nevi, ale velmi radi ji hodnoti a mluvi o tom. Tyto informace pro lidi,

ktefi nemaji dostatek informaci, maji tendenci Sifit tyto informace dale (OSancova, 1996).

3.1 Zakladni Ziviny

Zde plati klasicka rovnice, ze zivé organizmy potiebuji energii, aby mohly zit. Pokud
nemaji stalou zasobu dostatecné energie, nemaji narok si udrzet své standardni télesné

funkce. Hodnota energeticka se vyjadiuje v kilojoulech (kJ).

Tti zékladni Ziviny tvofi zdroj nasi energetické hodnoty. A to jsou bilkoviny, tuky a

sacharidy (OSancova, 1996).

3.1.1 Bilkoviny

Pivod slova bilkovina neboli protein pochazi z feckého slova protos = prvni,
oduvodnéni tohoto piekladu vychazi z toho, ze dlouhou dobu byly bilkoviny povazovéany
za nejdulezitéjsi zivinu vibec. Diive dle Hippokrata se tradovalo, ze kazdé jidlo muze
obsahovat pouze jeden zasadni druh Zivin, a tomu se fikalo ,,aliment”. V dnes$ni dob¢ uz

samoziejmé tato teorie neplati.

Bilkoviny se skladaji z molekul a stejné jako gluk6za obsahuji uhlik, vodik a kyslik.
Dale také dusik a nékteré mohou obsahovat stopy fosforu a siry. Podstata molekul
bilkovin je tvofena fetézcem aminokyselin vdzanych peptidovou vazbou. Tyto slouceniny
maji velice slozitou strukturu a mohou se rozkladat i do né&kolika tisici molekul
aminokyselin. V lidském téle je obsazeno hned n¢kolik riznych typi bilkovin, a ty mizou
tvofit aZ tfi Ctvrtiny vSech pevnych latek v lidském téle. Tyto molekuly tvoii dlouhé

fetézce aminokyselin nezbytnych pro vyrobu energie a naslednou vystavbu téla a fizeni
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urcitych télesnych funkci. Dnes mé lidské télo k vyuziti vice nez 2000 riznych druhti
enzymu nutnych pro nejriznéjsi funkce nasich bunék. AvSak nesmime zapomenout, Ze

zékladnim prvkem vsech téchto enzymu je protein.

Kdyz dochazi k traveni v nasem téle, je za potiebi slozitou strukturu bilkovin
obsazenych v jidle rozlozit, aby nasledné tyto ziviny pronikly ptes stfevni sténu a télo je
mohlo snadngji vyuzit. Pfiprocesu traveni jsou bilkoviny okamzité rozdéleny na

jednotlivé aminokyseliny (Machova, 1993).

Bilkoviny jsou zékladni stavebni kdmen naseho organismu, z ¢ehoz vyplyva, ze
jsou dilezité zejména Vv obdobi naSeho ristu a vyvoje a méli bychom v tomto obdobi
prijem bilkovin zvysit. Toto plati zejména u déti a dospivajicich, t€hotnych a kojicich Zen.
Ptijem bilkovin by zde mél byt vyssi nez u dospélych osob, jejichz vyvoj byl jiz ukoncen.
A zaroven nesmime zapomenout, Ze i pro né jsou bilkoviny nepostradatelné. Jednoduse se
bez nich vnasem téle neobejde zadny zivotni proces. Bilkoviny davaji vznik
nepostradatelnym latkam, jako jsou enzymy, hormony atd., zkratka v§emu, co ma svém

slozeni bilkovinu nebo alespon bilkovinnou cast.

Bilkoviny jsou vystavény z dvaceti typli aminokyselin, které jsou vazany v rdzném
poradi. RozliSujeme esencialni (nezbytné) aminokyseliny, tyto slozky si organismus sdm
o sob& nedokaze vytvorit, a neesencialni, ty mizZou byt vytvoieny v téle jako prebytek

z latek jiného druhu.

Bilkoviny je mozné ziskavat ze dvou rtznych zdroji. Muzeme je cerpat bud
z zivo¢isnych, nebo rostlinnych zdroji. Zivodisné zdroje bilkovin jsou cennéjsi, protoze
vice odpovidaji pozadavkim lidského téla. Proto je dulezité, aby nase strava, kterd by
méla byt zdravé vyvaZend, obsahovala pfiméfené mnoZzstvi masa, mléka, vajec a ryb.
Ovsem zasadni ¢ast bilkovin je mozné rovnéz ziskat z rostlinnych potravin, jako jsou
lusténiny a obiloviny. Dtive se kladl velky diraz na zivoci$né bilkoviny, ale dnes uz

vime, ze miizeme pokryt denni potfebu téchto bilkovin i mensim mnozstvim.
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V souvislosti s bilkovinami ve vyzivé ¢loveéka se Casto diskutuje pojem vegetarianstvi, i

to stoji za zminku.

e Lakto-ovo vegetariani jsou lidé, ktefi se v konzumaci nevyhybaji mléénym
produktim a vejcim. Mohou si snadno sestavit stravu, ktera je po nutri¢ni strance
naprosto vyhovujici a hodi se i pro déti.

e Laktovegetariani konzumuji z zivo¢i$né stravy pouze mlécné vyrobky a co se tyce
stravy, jsou na tom jen nepatrn¢ hiie, nez piedchozi skupina, ale po vyzivové
strance je jejich strava odpovidajici.

e Vegani jsou lidé, ktefi nekonzumuji zadné Zivo€isné produkty. Ve stravé se jim
nedostava hlavné vitamin B, a vapnik, které museji dobirat ve formé suplement.
Veganska strava vSak v zadném piipad€ neni vhodna pro déti, t€hotné a kojici
zeny nebo osoby tézce nemocné a v rekonvalescenci. Miize zpomalit riist a vyvoj

jedince nebo jinak ohrozit jeho zdravotni stav.

Vegetariani, jejichz energeticky pfijem je dostacujici a nevyloucili ze svého jidelnicku
zivoCisné potraviny uUpln¢, mohou mit dostateény piijem bilkovin, zejména pokud
vyuZzivaji bohatych rostlinnych zdroji bilkovin, jako jsou lusténiny, a vénuji pozornost

slozeni své stravy (OSancova, 1996).

3.1.2 Tuky

Tuky jsou slou¢eniny vyssich mastnych kyselin a glycerolu. Zivo¢iiné tuky byvaji
primarné sloZeny z nasycenych mastnych kyselin, v mensi mife pak i z nenasycenych
mastnych kyselin.

Abychom pokryli nasi biologickou stranku je potfeba zahrnout triglyceridy,
(triacylglyceridy), fosfolipidy a steroly.

Mezi steroly mtizeme zatadit napfiklad i steroidni hormony ¢i cholesterol vznikajici

ve vSech zivoc¢isnych buiikach a tvofici jejich nezbytnou soucdast.

22



V nasi stravé muizeme piijimat ZivociSné tuky, a to zejména sadlo, maslo, tuk
obsazeny v mléce, mléénych vyrobcich a ve vejcich a rostlinné tuky a oleje. Dillezité je,
abychom m¢éli ve stravé urcité mnozstvi tukii, protoze ty obsahuji esenciadlni mastné
kyseliny a zajist'uji vstfebavani vitamini rozpustnych v tucich. Odbornici tvrdi, ze strava
dospélé osoby by méla byt minimalné z 15 % jejich energetického piijmu tvotena tuky,
u zen v reprodukénim véku pak z 20 %. Optimalni hranice ptijmu tukd se pohybuje mezi
25az 30 procenty. Primémy denni piijem tukl u populace vSak tvoii cca 37 %

energetického objemu, tj. pfiblizn€ 115 g na den misto optimalnich 70 g tukt na den.

Neni vSak zasadni pouze to, kolik tukli za den se nam dostane, ale spise skladba
tukovych davek. Obecné se mini, Ze saturované (zivocisné) tuky v nasi potravé by nemély
prekrocit 10 % z energetického objemu a zbytek by mél byt nahrazen rostlinnymi tuky a
oleji.

V rostlinnych tucich a olejich miizeme nalézt mnoho polyenovych mastnych kyselin,
jejichz konzumace slouzi jako prevence pied kardiovaskularnimi chorobami. Vyzkumy
provadéné odborniky potvrdily, Ze zasadni pozitivni dopad nanase zdravi maji
I monoenové mastné kyseliny, jejichz vyznamnym zdrojem je napf. olivovy ole;.

Obecné Ize fict o tucich, Ze by nase Usili mohlo a spiSe mélo sméfovat k omezeni

celkového piisunu tukové slozky potravy a hlavné k zdsadni zméné jeji skladby ve

prospéch rostlinnych tukt a oleji (Osancova, 1996).

3.1.3  Sacharidy

Hlavni ¢ast lidské vyzivy tvoii sacharidy. Sacharidy se déli na jednoduché a
slozité. Jednoduché sacharidy tvofi monosacharidy, disacharidy a oligosacharidy a
tvofeny Skrobem a jeho ZivociSnymi ekvivalenty, déale glykogenem a neSkrobovymi
sacharidy, které jsou souborné oznacovany jako vlaknina (celul6za, hemicelul6za, pektin,

lignin a dalsi).
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Jednoduché sacharidy byvaji kvuli své chuti Casto laicky oznacovany jako cukr.
Spotieba jednoduchych cukrt se u nas uz delsi dobu pohybuje kolem 40 kg/osobu za rok.
Jejich zdanlivou vyhodou je, Ze dodavaji velké mnozstvi energie, ale pfitom neobsahuji
zadné dalsi ziviny ani ochranné latky. AvSak vSechny potraviny s vysokym obsahem

jednoduchych sacharidti podporuji vznik zubniho kazu a zptisobuji nadvahu a obezitu.

Energeticky podil jednoduchych sacharidl v nasi stravé by nemél byt vyssi nez 10 %.
Nejen ze zdravotniho hlediska je dobré piisun jednoduchych sacharidi v potravé

redukovat.

Nejvyznamnéj$im zdrojem slozitych sacharidu jsou Skroby. Potraviny bohaté na skrob
jsou zejména obiloviny, brambory, ryze, lusténiny. Mély by tvofit vice nez poloviéni
zastoupeni v dennim piijmu. Nejzasadngj$i cast bychom méli pfijimat ve formé

celozrnnych vyrobki, které kromé Skrobu osahuji 1 znatelné mnozstvi vldkniny.

V Ceské republice je dlouhodobé spotieba sacharidti na velmi vysoka. A zcela
radikaln¢ by se mé&l zménit, resp. zredukovat pfijem konzumace vyrobki tvotenych bilou

moukou a pokusit se je nahradit moukou celozrnnou.

Spotfeba vlakniny v zemich tietiho svéta je vysokd, asi 80—-100 g/den, protoZe se tam
konzumuje velké mnozstvi rostlinné potravy. U nés taktéZ byvala spotfeba vlakniny na
vysoké urovni, ovSem civilizaéni vlivy, rafinace potravin a zvySovani podilu
jednoduchych sachariddi v nasi stravé mnoZzstvi vlakniny sniZuje, a proto Se nyni jeji
spotfeba pohybuje spiSe v dolni hranici doporu¢eného mnozstvi. Pokud bychom chtéli
vratit spotfebu vlakniny na zpét na optimalni Groven, bylo by zapotiebi zacit konzumovat
vice celozrnnych obilovin, ovoce a zeleniny. Problém nizkého piijmu vlakniny je Casto

spojovan s chorobami typu zacpa nebo rakovina tlustého stfeva (OSancova, 1996).
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4 Voda

V Ceské republice je jeden zcela zasadni problém, a to je ten, Ze lidé velmi malo piji.
Byt’ se miize nezasvécené populaci zdat, ze voda prochazi télem bez znateln¢ho ucinku,
opak je pravou. Skute¢nost je takova, ze znaSich pohybu lidského téla se bez ni
neobejde???, a proto si naSe télo neustale udrzuje uréité mnozstvi vody. Pokud ztracime
vodu odpovidajici cca jednomu procentu na$i télesné hmotnosti, za¢iname pocitovat
zizen. Cesta vody do naseho téla vede ptes usta, dale postupuje hltanem, jicnem az do
zaludku, odtud postupuje do tenkého stfeva a zde zacind vstiebavani do krve. Zbytek,
ktery se zde nevyuzije, pokracuje do tracniku a tady vstfebavani pokracuje. Voda
vstiebana ve stfevech se dostavad vratnicovou zilou do jater. Zde je po prichodu jatry
svedena dolni dutou zilou a nasledné vstupuje do pravé siné. Zde zafina byt vypuzovana
do plic, jejichz vnitini povrch je okolo 70 m?. Osmoticky tlak zasobuje plicni tkan vodou.
Zivotng dilezitou funkci plic je jejich nasledny transport dychacich plyni mezi vngjsim
prostfedim a krvi. V praxi to znamena, Ze oxid uhli¢ity je nasledné pfesunut z krve do
vnéjsiho prostiedi a vdechovany kyslik do krve na zaklad¢ rozdilnych parcidlnich tlakt
mezi plyny ve vzduchu a plyny v krvi. Tento d&j nastava pouze tehdy, jsou-li tyto plyny

zcela rozpustény v tekutém médiu a zédkladem vSech bun¢k musi byt voda.

Krev, kterd je Cisté zbavena oxidu uhli¢itého a nasycena kyslikem, se muze vratit
plicnimi Zilami zpét do srdce, a to do jeho levé sing, odkud je potom z levé komory hnana
do t&la. Cast krve proudi do hlavy a do hornich konéetin, vétiina oviem tee biisni aortou
do trupu a dolnich koncetin. Dvé velké tepny odbocuji ze stiedu aorty a ptivadéji krev do
ledvin, kterymi protéka asi 2000 litrli za den. A protoZe primérny dospély jedinec ma ve
svych cévach 5 litrii krve, pak cely tento objem projde ledvinami 400 krat za den. Tim, Ze
kazdy den vypijeme pfiméfené mnozstvi vody, pomahdme ledvinam v jejich ¢innosti a

také pfedchazime zdravotnim problémum s ledvinami (Machova, 1993).
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4.1 Pitny rezim

Pitny rezim muZzeme pojmout jako pocet, kolik tekutin za den dokazeme piijmout.
Zéakladem vsSeho je dokdzat udrzet stalou rovnovahu mezi pifijmem a vydejem tekutin.
Neboli pit radéji mensi mnozstvi, ale pribézné, je to celkové mensi napor na ledviny atd.
Dulezité je také to, ze bychom neméli pit az v momenté, kdy pocitujeme zizen, tomuto
pocitu by se mélo pfedchazet. Pocit zizné je jeden z prvnich piiznakii dehydratace.
Optimalni pfijem tekutin je 1,5-2 litry tekutin za den rozloZenych v pfiméfenych davkach
b&hem celého dne. Piipadné zvySeni pfijmu tekutin zavisi na venkovnim pocasi, ro¢nim
obdobi, naro¢nosti dne ¢i sportovni aktivité. Za nejlepsi druhy tekutin se pokladaji ¢ista
voda, Caje, mineralni vody a fedéné ovocné §tavy. Naopak za nevhodné lze povazovat

vSechny nadmérné slazené napoje, energetické napoje a alkohol (OSancova, 1996).
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5 Sportovni suplementy

Sportovni suplementy maji za kol dopliiovat béznou stravu a obsahuji ziviny nebo
jiné substance s fyziologickym nebo vyzivnym ucinkem. Jsou urceny k piimé spotieb¢ a
od bézné stravy se lisi vysokym obsahem minerald, vitamint nebo jinych latek, jez maji
nutricni nebo fyziologicky ucinek a byly vyrobeny cilené k doplnéni bézné stravy

spotrebitele (Metys a Balog, 2006).

5.1 Kreatin

Kreatin je zakladni aminokyselina ptfirodniho typu, jez se bézné objevuje ve strave,
pticemz v 1 kg Cerveného masa je asi 5 g kreatinu. Denni doporucena davka se pfitom
pohybuje okolo 2 g. Lidské té€lo mize vytvaiet kreatin neomezené v ledvinach a jatrech,
dale pak ve slinivce bfi$ni a v jinych tkanich. Nejvétsi vyrobnou kreatinu jsou ledviny a
ty pouZzivaji aminokyseliny metionin, arginin a glycin. Koncentrace volného kreatinu je
asi 50 mmol/l a koncentrace kreatinfosfatu (dale jen CP) v kosternich svalech v klidovém

stavu je okolo 75 mmol/kg suSiny (Dlouha, 1998).

Vyuziti ve sportu:

Zvyseny vyskyt CP ve svalech zptisobuje rychlejsi resyntézu CP po znaéné zatézi. To
umoznuje rychlejsi a kvalitnéjsi zotaveni po sprintech 1 vétsi silovy vykon. Kreatin ma tu
vlastnost, ze neutralizuje kyselinu mléénou, ktera se hromadi ve svalech béhem zatéze a
podporuje pienos energie vznikajici ve svalech z tukli. Kreatin dokonce zvySuje novou
tvorbu svalovych bilkovin, to znamena, Ze se kreatin da vyuZzit nejen k zlepSeni vykonu,

ale i k regeneraci (Ronald a kolektiv, 2006).
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5.2 Kofein

Kofein jako alkaloid je u nékterych osob kazdodenni soucasti stravy. Kofein
muZzeme najit v riznych potravinach, jako jsou kava ¢i ¢aj. Davka kofeinu v jednom Salku
kavy se miize pohybovat kolem 50200 mg. Caj miZe obsahovat néco okolo 20-60 mg
kofeinu. Muzeme fici, Ze kofein je jeden z nejCastéji pouzivanych stimulantd na svété

(Foit, 2006).

Vyuziti ve sportu:

Pfi podavani kofeinu dochazi ke zvySeni obsahu neesterifikovanych mastnych
kyselin (NEMK) v krvi, snizuje se tak vyuzitelnost glykogenu a oproti tomu se zvysuje
vyuzitelnost tuki jako zdroj energie. TO ma za nasledek, ze v prvnich 15 minutach
dochazi k tspote glykogenu a zaroven dojde k vétSimu zapojeni motorickych jednotek
svali v centralni nervové soustavé (CNS) a také k potlaceni signali tinavy béhem zatéze

(Havlickova a kolektiv, 2006).

5.3 Branched Chain Amino Acids (dale jen BCAA)

BCAA jsou vétvené aminokyseliny L-leucin, L-valin a L-isoleucin, které
piedstavuji vyznamnou ¢ast vSech ¢asti aminokyselin tvoficich svalovou hmotu. Jedna se
o takzvané esencialni kyseliny, jez si télo nedokaze vytvofit, a proto je dilezity jejich
pfijem v nasi potravé. Nejvétsim zdrojem BCAA jsou mlééné vyrobky, ¢ervené maso

nebo potraviny s obsahem proteinu (Foit, 2005).

Vyuziti ve sportu:

Pii velké zatézi se vycerpavaji glykogenové zasoby a nasleduje tvorba energie
z vétvenych aminokyselin a pravé v tomto okamziku dochazi k devastaci stavajici svalové

hmoty. Diky uzivani BCAA pied zatézi je mozné stavajici svalovou hmotu ochranit.
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Dalsi prokazané uc¢inky jsou obnova sily, urychleni regenerace a podpora tvorby nové

svalové hmoty (Foit, 2001).

54 Karnitin

Karnitin je aminokyselina, ktera se vyskytuje ve svalové tkani. Hladina karnitinu ve
svalové tkani ¢ini az 98 % z celkového obsahu latek v lidském organismu, to znamena, ze
ve 30 kg svalu se nachazi az 25 g karnitinu. Pro lidsky organismus ma vyznam jen L-

forma (Foft, 2003).

Vyuziti ve sportu:

Pti vytrvalostnim tréninku karnitin zvySuje aktivitu enzymu, ktery katalyzuje
ptenos vyssich acylovych zbytkli do mitochondrii k beta-oxidaci, transferdzy karnitinu.
Stimuluje aktivitu enzymu laktatdehydrogenazy, ¢imZ se zvySuje oxidativni utilizace
glycidi. To ma za nésledek zvySeni hodnot VO2max ptiblizné o 6 %, sniZeni respira¢niho
kvocientu a vede k dvojnasobnému zvySeni oxidativni kapacity kosterniho svalstva
(Havlickova a kolektiv, 1993).

55 Glukoéza

Glukoéza je nejbéznéjsi jednoduchy sacharid. Voln€ se nachazi v krvi nebo mitize tvofit
fetézce glukdzovych jednotek, které maji riznou dobu vsttebavani se do krve. Vyskytuje
se jak v zivocisnych, tak v rostlinnych potravinach, pficemz v rostlinnych potravinach

muze byt jejich obsah az 90% (Marounek a kolektiv, 2003).

Vyuziti ve sportu:

Vyuziti glukdzy je pfevazné ve smyslu superkompenzace. To znamena, Ze urcity

pfisun mnoZstvi sacharidii v kombinaci s tréninkem miiZe vytvofit zasobu cukru ve formé
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glykogenu, ktery je Cerpan béhem zatéze. Druhd varianta, kdy miiZzeme vyuzit glukdzu, je
pti regeneraci k rychlejSimu obnoveni glykogenovych zasob, které byly ptredeslou zatézi

vycerpany (Mandelova a Hrn¢ifikova, 2007).

56 Glutamin

Glutamin je aminokyselina, jejiz obsah ve svalu piedstavuje 70-80 % vsSech
ptitomnych volnych aminokyselin. Jedna se o neesencialni aminokyselinu, to znamena, zZe
pii nedostatku ve stravé si ji organismus vytvaii sam. Nejvice glutaminu je obsazeno
Vv rostlinnych potravinach. Denni pfijem se odhaduje na 5 g glutaminu u osob s bé&zné

smiSenou stravou (Foit, 2006).

Vyuziti ve sportu:

Glutamin je mozné vyuzit pro regeneraci, kdy se po fyzické zatézi zveda produkce
kortizolu a stoupa tvorba glutaminu. Pokud neni dostatecny pfisun glutaminu, télo si ho
vytvati ze znamych vétvenych aminokyselin BCAA, ¢imz klesd hladina téchto
aminokyselin a dochazi k devastaci svalu. Krom toho také pii nedostatku glutaminu,

dochazi ke snizeni obnovy jaterniho a svalového glykogenu (Foit, 2005).

57 Arginin

Arginin je semiesencialni aminokyselina. To znamend, Ze za urcitych podminek si
lidsky organismus arginin dokaze vytvofit sdm. Tato situace nastava v obdobi ristu, pfi
zvySené té€lesné namaze nebo pii nemoci. Nejvice argininu je obsazeno v kufecich a
kritich vyvarech ¢i v kaviaru. Dal$im vyznamnym zdrojem je vaje¢ny bilek, burské
otfechy, zeleny hrasek ¢i cokoldda. AvSak ziskany arginin z téchto uvedenych surovin jiz

neni tak ucinny.
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VyuzZiti ve sportu:

Podani argininu po intenzivni zatézi napomaha k rychlejsi obnové bunck, zvysuje
se syntéza bilkovin (proteosyntéza). Arginin piimo stimuluje ristovy hormon a produkuje
oxid dusiku (NO), ktery roztahuje tepny a cévy, coz ma za nasledek lepsi prokrveni svalu.
To znamend, ze se do svalu dostane vétsi mnozstvi zivin. Arginin se tedy da vyuzit k

rychlejsi regeneraci po intenzivni zatézi (Foft, 2005).
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6 Regenerace

6.1 Unava

Unavu lze popsat z fyziologického hlediska jako komplex d&ji, kdy dochazi k poklesu
komunikace riznych tkani na podnéty stejné intenzity nebo k nutnosti vyuzit vyssi
intenzitu pii pokusu ziskat stejnou odpovéd’. Z pohledu zatézové fyziologie je projevem
tinavy pokles fyzického vykonu. Unavu mizeme rozdélit na fyzickou, psychickou, mistni
a celkovou, akutni a chronickou, fyziologickou a patologickou. Fyziologicka Uinava byva

¢asto oznacovana jako ,,dobrd* tnava, ta je vzdy kladnym jevem.

Mrwe

1) kriticky pokles energetickych rezerv,

2) nahromadéni kyselych metabolitu.

Tyto déje vyvolavaji vnaSem téle zmény fyzikdlné-chemické povahy, sem
muzeme zafadit naptiklad pokles pH, zvySovani osmotické tlaku, viskozity, zvySovani

teploty a dalsi (Havlickova, 2003).

Kazd4a z jednotlivych ¢innosti vede k naslednému stupni a danému druhu tGnavy
Nejinak tomu je i ve fotbale, zde mize vést naro¢né fotbalové utkani ke ztrat¢ az 1-2 litrd
potu a k vyCerpani velkého mnozstvi svalového glykogenu, z toho je vétsina spalena v
prvni pili. Ve druhé puli se tak tnava zvétSuje, regeneracni schopnosti ochabuji, snizuje

se celkova aktivita i po¢et nabéhanych kilometra (Grasgruber, Cacek, 2008).
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6.2 Regenerace

Regeneraci Casto nazyvame také jako zotaveni, charakterizujeme tak biologicky

proces obnovy piechodného poklesu funkénich schopnosti organismu.

Zcela zasadnim piedpokladem k dobré vykonnosti fotbalisty je spravna regenerace.
Ve fotbale je spravna regenerace nutna pro zvySovani sportovni vykonnosti. Mizeme fict,
ze je stejn¢ dilezita jako samotny trénink celého pohybového aparatu a je nezastupitelnou
soucasti tréninkového procesu. Regeneraci v8ak nemizeme redukovat pouze na oblast
biologickou, jelikoz velmi dilezitou roli hraje také regenerace psychickd (Vojtik,

Zalabak, 2007).

Do regenerace sil spada veSkerd cCinnost, ktera vede k plnému zotaveni vSech
télesnych a dusevnich procesi, jejichZ standardni rovnovaha byla urcitou piedchazejici
¢innosti narusena a bylo dosazeno urcitého stupné tnavy. Tento proces regenerace sil je
nesmirné rozsahly a je pro nds jednou z nejdilezitéjSich soucasti naseho Zzivota.
Regenerace by neméla byt sméfovana pouze do obdobi po skonceni zatéze, ale méla by
probihat neustdle. K hodnotnym vykonim v kazdém sportovnim odvétvi se vyzaduje
opravdu kvalitni zajiS§téni celého komplexu podminek, na kterych je idealni a UspéSna
priprava ptfimo 1 neptimo zéavisla. Z toho diivodu je vcelku logickeé, ze vSechny slozky
regenerace jsou ve sportu velmi vyznamné a z toho vyplyva, ze pokud chceme dosdhnout

vynikajici sportovnich vykont, nemtzeme si dovolit podcenit Zadnou z dil¢ich soucasti.

Bézna populace, ktera nesportuje, ma vétSinou hodné ¢asového prostoru na adekvatni
pasivni 1 aktivni regeneraci. U sportovni populace se vSak pozaduje zcela odlisny pfistup,
jenz by mél zarucit dosaZeni maximalnich vykont. Z téchto diivodil je tento postoj zcela
odlisny hlavné proto, ze tréninkovy i zavodni vykon sportovci se velmi ¢asto pohybuje
na hranici metabolickych i psychickych moznosti. Proto planovani kvantity a kvality
komplexni piipravy vyzaduje velice dukladny a peclivy postup pravé s ohledem na
regeneraci sil. Kvantita tréninkového procesu se vSak nemize zvySovat donekonecna,
protoze je omezena ¢asem a mnoZzstvim télesné zatéze tnosné pro kazdého jednotlivce.
Casovy faktor lze z&asti rozsifit zkracenim doby mezi jednotlivymi tréninkovymi
jednotkami a potifebnou kvantitu zvySime odpovidajici ucelnou zménou kvality zatéze.

Tahle varianta vSak nelze uplatnit bez dokonalé a ucelné komplexni regenerace, diky
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¢emuz se zkracuje trvani nejnutnéjsiho zotaveni, aby pribéh dalsi tréninkové jednotky byl

ucelny a vedl ke zvyseni vykonnosti sportovce.

Na zaklad¢ dnesnich zkuSenosti a odbornych nadzorit mizeme dislednym uzivanim
vhodnych regeneracnich prosttedkii zvysit intenzitu naseho tréninkového procesu az
015%. Je ale dulezit¢ zdlraznit, ze vysoka vykonnost jeSté nezaruCuje dosazeni
vysokého vykonu. Vyznam téchto dvou pojml se mize zdat podobny, ale je zde velky
rozdil. Vykon charakterizujeme jako vykonanou praci ve vztahu k ¢asu a vykonnost jako
schopnost podavat vykon v uréité specifické Cinnosti. NaSe vykonnost je velmi uzce
spjata se zdatnosti, ktera se da charakterizovat jako souhrn pfedpokladi k optimalni
reakci na zménu prostfedi a podminek. Komplexni regenerace ma znatelny vliv na
vSechny tyto faktory a pozitivné ovlivituje zdatnost, vykonnost i dosazeny vykon. Dobie
provadénd regenerace ma obrovsky vliv nejen na vykon, ale také na psychickou
vyrovnanost, na techniku pohybu, dokonalost dynamickych stereotypti, na kvalitu, na
celkovy zdravotni stav a v neposledni fad¢ i na intenzitu motivace. Z tohoto divodu by
méla byt regenerace sil neoddélitelnou soucasti tréninkového planu. Je nesmirné dillezité,
aby ji kazdy trenér dokazal zakomponovat do své pfipravy, vénoval ji zvySenou pozornost
a vyzadoval od svych svéfencli. V komplexni regeneraci hraje dulezitou roli problém
adaptace. Zakladem kazdého tréninku je adaptovat sportovce na maximalni potifebnou
zatéz. V tomto pifipadé se jedna o pozitivni jev. Na druhou stranu ale vime, Ze pfi
opakovani stejného podnétu, ktery provadime v pravidelnych intervalech stejnou
intenzitou, dochazi k adaptaci a postupnému snizeni reakce organismu na tento podnét.
Z toho mizeme usoudit, Ze tento efekt se uplatiiuje zejména pii delSim pouzivani stejné
metodiky nebo stejnych regeneracnich procedur. Uéinnost pouzivané metody se poté

zaéne rapidné snizovat (Jirka, 1990).
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7 Cile prace

7.1 Hlavni cil

Zjistit zakladni aspekty a navyky stravovani fotbalovych hrach starSich 18 let, véetné

tréninkovych naroki na hrace a jejich regenerace.

7.2 Dil¢i cile

V ramci fotbalového prostiedi zjistit:

° aktualni fotbalové zarazeni,
o stravovaci navyky,
o dodrzovani pitného rezimu,
. getnost stravy,
. narocnost tréninkového procesu,
o Zplisoby warm-up,
o Zplisob regenerace.
7.3 Ukoly
o reSerse literatury
. Sestaveni ankety
. ovéfeni ankety
. realizace anketniho Setfeni
. Zpracovani vysledkd vyzkumu
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8 Metodika prace
Ke zpracovani mé bakalarské prace jsem vyuzil nasledujici metody:

e kvantitativni vyzkum formou elektronického dotazovani na zaklad¢ ankety

e analyza sekundarnich zdroji dat (literarni, elektronické)

Anketu jsem sestavoval ve spolupraci s vedouci bakalarské prace. Anketa se
skladala z 23 uzavienych otazek (z toho jsem podrobné rozebral 18 otdzek), kde méli
respondenti na vybér z nékolika moznosti a byla zaméfena pouze na muze starSich 18 let.
Anketa byla rozlozena do tii ¢asti. V prvni ¢asti s nazvem Obecny zamér jsme zjistovali
obecné informace (v€k, fotbalové zalatky, vykonnostni troven atd.). Druhd skupina
otazek se soustfedila na zatéz a regeneraci. Zde jsme zjiStovali informace ohledné
tréninkového procesu, délky tréninkovych jednotek a naslednou regeneraci. Posledni, tieti
skupina otazek byla zaméfena na zivotni styl. Tady jsme sledovali obecné dodrzovani
stravovacich navyku, pitného rezimu, spanku atd. Vyzkum byl zcela anonymni. NaSe
anketa se dostala kcca 150 fotbalistim, z toho jsem pouzil celkem 116 vracenych
dotazniku, zbytek dotaznikli se nepodatilo ziskat zpét nebo se nedaly vyhodnotit pro nas

ucel. S odstupem Casu miiZu fict, Ze dotaznik se dostal mezi cca 5-7 fotbalovych tymad.

Ke sbéru dat doSlo v obdobi od zadatku dubna do konce &ervna roku 2018.

Vysledky vyzkumu byly zpracovany v programu MS Excel.

Literarni zdroje jsem vyuzil predev§im v teoretické casti k objasnéni zakladnich

pojmu a ke sbéru informaci.

8.1 Limity prace

Je mozné, ze vysledky dotazniku mohou byt zkreslené, jelikoz se jedna o anketu a
to zejména v oblasti navykovych latek, ale jiny zplisob ziskavani informaci je

komplikovany.
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9 Vysledky vyzkumu

9.1 VéK respondentii

Graf ukazuje, ze vice neZ polovina dotazovanych se pohybovala ve vékové hranici
mezi 18 az 24 lety. Druhou nejvice zastoupenou skupinou byli s 34,5 % hraci mezi 25 az
35 lety a zbylych 13,8 % tvorili fotbalisté starsi 36 let. Tento graf dopadl dle ocekavani.
Byly zde zastoupeny nejproduktivnéjsi v€kové skupiny fotbalistti, fotbalisté starsi 36 let
uz fotbal z riznych diivodd nehraji nebo se presouvaji do nizsich soutézi, na které jsme se

vSak nezamérovali.

Kolik Vam je let?

@ 18-24 [et ™ 25-35let @ 36 avice

Graf 1 — V¢k respondentti

9.2 Zacatek fotbalové kariéry

V tomto ptipadé jsme neaplikovali graf, nybrz jsem respondenty zadal o vyplnéni
veku. Nejcastejsi odpoveéd’ byla, Ze hraci zacinaji s fotbalem od péti let. Druha nejcastéjsi

odpovéd byla deset let a tieti nejéastéjsi byla Sest let. Skala let v dalsich odpovédich byla
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opravdu Siroka od 4 az po 14 let. Objevovaly se i vyjimky, které uvadely fotbalové

zacatky od 18 a vice let, ale téch bylo pouze minimum.

9.3 Aktualni soutéz

Zde jsem chtél pouze rozd¢lit sportovni trovné fotbalistl, abychom se mohli 1épe
orientovat ohledné vykonnosti. Je tieba podotknout, ze se jedna o aktudlni tiroven, coz
znamena, ze i fotbalista, ktery byl dfive profesional, uz dnes nemusi mit profesionalni
smlouvu a je tedy bran jako amatér. V nasem grafu jsou tedy nejvice zastoupeni amatérsti
hra¢i, druhou nejcastéjsi skupinou jsou poloprofesiondlové a zbytek jsou Cisté

profesiondlni fotbalisté.

|aka je Vase aktualni sportovné-profesni troven?

— 20,7 %

® pProfesional @ Poloprofesional @ Amatér

Graf 2 — Aktualni soutéz
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9.4 Fotbalova pozice

Zde nam graf ukazuje rozlozeni fotbalovych pozic, které jsou v nasem vyzkumu
zastoupeny. Pozice jsou rozdéleny klasicky dle postil na brankafe, obrance, zalozniky a
utoéniky. Zde mizeme vidét, ze nejvice zastoupenou fotbalovou pozici v naSem grafu
jsou obranci, coz je logické, jelikoz obrancu se ve fotbale vyskytuje nejvice, kluby

mnohdy praktikuji rozestaveni s péti obranci.

Na jaké pozici pravidelné nastupujete?

~ 103 %

i

207 % .

241% — T aas

® Brankdf @ Obrance ® Ziloinlk @ Utoénik

Graf 3 — Pozice

9.5 Tréninkové jednotky

Tento graf je zaméfen na tréninkovou zatéz. NejCastéjsi odpoveéd’ respondentii byla
moznost, ze absolvuji 3-4 tréninkové jednotky za tyden, coZ je odpovidajici spiSe pro
fotbalisty s vyssi zatézi a je to i dasledek toho, Ze dotaznik byl poloZen i fotbalistim, ktefi

hraji vy$si soutéze v Ceské republice. Druha nejéastéjsi odpovéd’ byla moznost 1-2
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tréninky tydné. Tuto moznost zvolilo 41,4 % respondentl. P&ti a vice tréninku se Géastni

10,3 %, coz je dle urovné fotbalistt logické.

Kolik tréninkovych jednotek tydné absolvujete?

103 % -

L

——— 414 %

483 %

@12 ®34 ®5avice

Graf 4 — Trénink

9.6 Strecink

Dalsi otazka se orientovala na regeneraci po tréninku, konkrétné na stre¢ink po ném.
Vysledky nejsou zcela pozitivni, ale i piesto ocekavané. Fotbalista by se mél protahovat
po kazdé tréninkové jednotce. Nicméne 14,8 % fotbalistli se po tréninku neprotahuje
vibec, 59,3 % fotbalistd se po tréninku protahuje sporadicky a skupinu, jez se po tréninku
protahuje pravidelné, tvori pouze 25,9 %. Tento problém je spojen spiSe S navyky
fotbalisti, které jim byly v§tépovany od trenéri v dobach jejich zacatkt s fotbalem. M¢li

bychom apelovat na trenéry, aby hra¢tim vstépovali spravné navyky.
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Zafazujete pravidelné po tréninkovych jednotkach staticky strecink?

14,8%

s 25,9 %

/
/

593 % -

® Ano pravidelné @ Sporadicky @ Neaplikuji strecink

Graf 5 — Streg¢ink

9.7 AKktivni regenerace

Vysledky tohoto grafu by z mého pohledu mohly byt vyhodnocené jako dobré.
Aktivni regenerace je jedna ze zasad spravného odpocinku nejen z fyzického hlediska, ale
i dusevniho a psychického. Z celkového poétu uvadi 86,2 % fotbalistt, ze aktivni
regeneraci zapojuje do svych programi. Toto Cislo je uspokojivé. Aktivni regeneraci
nevyuziva 13,8 %. Respondenti byli seznameni s pojmem aktivni regenerace a piesnym
popisem, co tento pojem obsahuje, konkrétné jsme uvadéli do popisku druhy aktivni
regenerace, jako jsou napftiklad plavéni, cyklistika, tenis, posilovna, masaze, sauna, bazén
atd.
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Zarazujete ve svém volnu i aktivni druh regenerace? (plavani, cyklistika, tenis,
posilovna, masaze, sauna, bazén...)

15,8 %

"
B2 %

® Ano @ Ne

Graf 6 — Aktivni regenerace

9.8 Sportovni suplementy

Tento graf nam znazorfiuje vyuzivani suplementt. Muzeme vidét, ze odpovédi jsou
pomérné rovnomérné rozlozené. Zde bych kladl diraz na individualnost. Fotbalista, ktery
se zajima o své t€lo a ma zajem télu néco vracet za vykon a je ochotny investovat rovnéz
finance, si 0 suplementech zjisti potfebné informace a pofidi si je. Ten, kdo nema zajem,
nebude suplementy vyuzivat a je to kazdého volba, co udéla pro své télo. Vysledky jsou
pomérné vyrovnané a kazdy si mize sam udé€lat obrazek o vyuzitelnosti. V naSem grafu je
nejvice zastoupena Skupina, ktera suplementy nevyuziva vibec. Druhou nejpocetnéji
zastoupenou skupinou jsou fotbalisté, ktefi uzivaji suplementy urcené k regeneraci. Na
dal$im misté jsou s velice podobnymi vysledky suplementy slouzici k rozvoji sily a

predtréninkové nakopavace.
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Uzivate sportovni suplementy?
100%

75%

50%

25% I
0% .
® Suplementace k rozvoji sily a zésob energie (RAzné formy kreatinu, protein)
® Regeneracni suplementace (BCAA, glutamin, L-arginin, protein)
Spalovaci suplementace (camiting, fatburner...)
@ Pfedtréninkova suplementace (kofein)

® NeuZivam Zadné suplementy
® |ind...

Podil

Graf 7 — Jaky typ suplementace pouzivate?

9.9 Svalové problémy

Tento graf ukazuje otazku tykajici se svalovych problému. Tento dotaz navazuje na
predeslé a souvisi i1 se streCinkem a ¢aste€n€ 1 S uzivanim suplementti. Jak jsme mohli
vidét v grafu se streCinkem, cca 40 % uvedlo, Ze neuziva zadné suplementy. Zde si
mizZeme vSimnout, Ze Castecné svalové problémy fesi 72,4 % dotazovanych, coz je
celkem alarmujici Cislo, ale vzhledem k pfedchozimu vysledku zadné piekvapeni. Velmi
mala ¢ast (3,4 %) uvadi Casté svalové problémy a 24,1 % uvadi, Ze nema zadné zdravotni

problémy.
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Objevuji se u Vas svalové problemy?

34 %
|

24,1 % \\

® Casto @ Sporadicky @ Ne

Graf 8 — Svalové problémy

9.10 Zdravy zivotni styl

Otazka v tomto grafu byla poloZena velice jednoduchym zptisobem a bylo mozné
odpovédét pouze ano ¢i ne. Otazka znéla, zda se obecné snazi fotbalisté dodrzovat zdravy
zivotni styl. Vysledek tohoto grafu by se dal povazovat za ptiznivy, protoze 82,8 %
uvedlo, Ze se snazi dodrzovat zdravy zivotni styl. Naopak 17,2 % uvadi, Ze to pro né€ neni

podstatné.
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SnaZite se dodrzovat zdravy zivotni styl dle obecnych zasad?

® Ano @ Ne

Graf 9 — Zivotni styl

9.11 Délka spanku

Zde jsme sledovali, kolik hodin denné¢ nami testovani fotbalisté spi. Desetina
dotazovanych uvedla, ze spi méné nez 6 hodin, coz neni dobie. Nejvétsi skupina (75,9 %)
dotazovanych zvolila moznost 6-8 hodin, tato délka spanku je idealni a je dobie, Ze
vétSina spada pravé do této kategorie. Zbytek (13,8 %) uvadi, Ze spi 8—12 hodin denné.
V ptipadé, Ze je hranice osmi hodin pfekrocena lehce, je to pfijatelné, nicméné vyssi

pocet hodin je nevhodny. Moznost 12 a vice hodin nezvolil zadny z dotazovanych.
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Kolik hodin denné spite?

- 103 %
13,8 % P
“\\. /

- 75.9%

®G6ameéenég ®6-8 U812 ®12avice

Graf 10 — Kolik hodin spi

9.12 Kvalita spanku

Nasledujici graf opét navazuje na predchozi. Zde jsme se ptali, jak by nami dotazovani
fotbalisté popsali sviij bézny spanek. Nabidli jsme ¢tyti odpovédi, a to: kvalitni, klidny,
ruSeny a nekvalitni. Moznost nekvalitni nezvolil Zadny z dotazovanych, a to je
samoziejme¢ dobfe. Jako ruseny svlj spanek popsalo 27,6 %. PfiCiny tohoto vysokého
podilu jsou hodné zamysleni, ja osobn¢ bych tak velké ¢islo rozhodné necekal. Nejvétsi
zastoupeni ma varianta klidného spanku, tuto moznost oznacilo 55,2 % Ccili vice nez
polovina, tohle ¢islo mizeme brat jako uspokojivé. Jako cCisté kvalitni svij spanek

popsalo 17,2 % dotazovanych.
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Jak by jste popsali sviij bézny spanek?

S 1T2%

® Kvalitni @ Klidny ® Ruseny @ Nekvalitnf

Graf 11 — Kvalita spanku

9.13 Pitny rezim

V dotazu tykajiciho se pitného rezimu jsme opét zvolili jednoduchou formulaci. Nastavili
jsme obecné uznavanou minimalni hranici, kterou by mél ¢lovek vypit (2-2,51). Vysledky
tohoto grafu jsou uspokojivé a v navaznosti na vysledky piedchozich grafti o¢ekavané.

Pitny rezim dodrzuje 96,6 % dotazovanych. Pouze 3,4 % nedodrzuje tento denni piijem.
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Dodrzujete denni pitny rezim? (alespon 21-2,51)

3.4 % -
!

“ 96,6 %
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Graf 12 — Pitny rezim

9.14 Slazené nebo neslazené

Také jsme zjistovali, které napoje fotbalisté preferuji. Obecné plati, Ze hraci preferuji
neperlivou vodu pied perlivou. Nase otazka byla, zda preferuji spiSe sladké nebo
neslazené napoje. Obecné plati, Ze pro télo je nejlepsi Cista voda. Nas priizkum uvadi, Ze
tato bilance je pomérn¢€ vyrovnand, ale lehce prevysuji neslazené napoje s 65,5 %, coz je

dobré zjisténi.
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Kterym tekutindm davate prednost?
100%
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50%
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25%
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® Neslazené ndpoje ® Slazené ndpoje
Graf 13 — Slazené/neslazené

9.15 Jidelni rezim

V tomto grafu vidime, kolik nami dotazovani fotbalisté¢ denn¢ sni porci jidel. Bézné se
doporucuje rozlozit denni ptisun potravy minimaln€ do 6 jidel. Samoziejmé to mize byt
i vice. Snidané, svacina, obéd, svacina, veéefe, druha veéefe. Vyvazena strava je zaklad.
My mizeme vidét, Ze nejvice zastoupené jsou polozky Ctyfi, pét a Sest a vice jidel. Z toho
nejvice zastoupeni ma s 35,7 % varianta s péti jidly. Zde je to opét hodné individualni a
nelze usuzovat, zda je to dobfe nebo Spatné, zalezi na tom, jaké rozloZeni stravy
fotbalistovi vyhovuje. Pokud ma vice nez pét jidel denné, da se to akceptovat. Ctyfi jidla

denné jsou ale pro nase télo nevyhovujici.
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Kolik jidel béhem dne obvykle snite?

r o 36%

@1 9203 94095 ®6avce

Graf 14 — Jidelni rezim

9.16 Ovoce a zelenina

Zde jsme se dotazovanych fotbalistl ptali, zda zatazuji do své bézné stravy pravidelné
denni davky ovoce a zeleniny. Na vybér jsme jim dali ze tfi moznosti. Ano, ne ¢i
sporadicky. Pozitivnim zjisténim bylo, Ze odpovéd ne nezvolil Zadny z dotazovanych.
Moznost sporadické konzumace byla zastoupena 20,7 %. Nejvice zastoupeni méla kladna

odpoveéd — 79,3 %.
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Zarazujete do svého jidelnicku ovoce a zeleninu?

® Ano @ Ne @ Sporadicky

Graf 15 — Ovoce a zelenina

9.17 Navykové latky

V dalsi otdzce jsme se zaméfili na uzivani navykovych latek, a to vcetn¢ alkoholu,
tabakovych vyrobka atd. Opét i zde se da konstatovat, ze tato anketa dopadla Gspésné. 1
kdyz se zcela nejednalo o profesiondlni sportovce, navykové latky neuziva 89,7 %
dotazovanych. Zbyla ¢ast (10,3 %) uvedla, ze navykové latky uzivaji. I zde mizeme fict,
ze pokud by byl dotaznik polozen bézné populaci, tak by vysledky nejspis byly znatelné

odlisné.
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Uzivate navykove latky?

I||IJ_ 10,3 %
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Graf 16 — Navykové latky

9.18 Rychlé obcerstveni

Tato otazka se zabyvala konzumaci rychlého obcerstveni, coz zahrnuje i veskeré
tuéné, smazené a dalS§i nevhodné moZnosti nezdravych jidel. Opét jsme zvolili tfi
moznosti odpovédi ano, ne a sporadicky. Moznost sporadické konzumace zvolilo 72,4 %
dotazovanych, zde se jedna spiSe o dusledek casového presu, kdy ¢lovék nema dostatek
Casu, a proto zvoli jednoduchou a rychlou volbu stravy. Pozitivni je, Zze odpovéd ne

zvolilo 17,2 %, coz je vice nez odpovéd’ ano, ktera predstavuje 10,3 %.
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Navstévujete rychlé obCerstveni?

10,3 %

® pno @ Sporadicky @ Ne

Graf 17 — Rychlé obcerstveni
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10 Diskuse

Na zacatek diskuse bych chtél ocenit kladny pfistup vSech respondentd
k vypliiovani ankety. Anketu jsem rozeslal do cca 5-6 fotbalovych tymu, ¢emuz odpovida

| pocet ziskanych respondentd.

Nase anketa byla urc¢ena jen pro muze, zejména z toho divodu, Ze fotbal je spojen
spise s muzskym pohlavim a k zenskému fotbalovému tymu bych nemé¢l snadny pfistup,
rovnéz Cetnost téchto klubt je omezena.

VéEk naSich respondentii mél jedinou podminku — muselo jim vSem byt minimalné
18 let. Ze ziskanych vysledkii muzeme vidét, ze v nasSi anketé byla zastoupena spise
stiedni generace fotbalisti. Fotbalisti nad 36 let bylo z celkového poctu pouze 13,8 %. To
ma jasné vysvétleni — nase anketa byla zamé&fena spise na vyssi soutéze v Ceské republice
a tito hraci jiz nejsou pro tymy atraktivni z divodu klesani vykonnosti, ztraty motivace a
hlavné zdravotnich problémd, které jsou Casto divodem konce kariéry. I pro samotné
Kluby nejsou tito hraci atraktivni z divodu nasledného, prakticky nulového prodeje, a
proto se vétSina starSich hracl presouva do nizSich soutéZi nebo konéi svou fotbalovou
kariéru. Nejcast&jsi veék byl 18-24 s 51,7 %. | toto se da vysvétlit tim, Ze vétSina téchto
hraca teprve zacina poznavat uskali dospélého fotbalu a ziskdva zkuSenosti po prechodu
z dorosteneckého veéku. Tito hraci jiz disponuji uritou kvalitou, ale zatim nemaji takovy
véhlas, takze kluby nestoji moc penéz a vidina dal$iho zisku z prodeje hrace dal je pro
kluby atraktivni. Vék 25-35 let s 34,5 % byl uprostied obou moznosti. Tito hraci jsou pro
kluby nejdrazsi. Jsou v nejlepSim fotbalovém veku, maji zkuSenosti a je zde ptredpoklad,
ze stalou vykonnost si udrzi jeste nékolik let. Samoziejmé tito hraci se uz musi adekvatné
zaplatit, a proto si je spiSe mohou dovolit movitéjsi kluby s cilem zlepSovat se a posouvat

Klub.

Kdyz si rozebereme sloZeni naSich respondentt, co se tyka postl na hfisti, mizeme
vidét, ze nejvice zastoupeni JSOu obranci. Oproti tomu nejméné bylo brankafi. Tady bych
se chtél pozastavit. PoCet brankaiti neni ptekvapivy, ve fotbale jich je nejméné a kazdy
tym ma 1-3 brankare, oproti tomu hract byva 20 a vice. Proc€ je ale nejvice obranct? Je to
jednoduché, v Ceské republice nejsou velké technické naroky na hrace, a pokud to hodné

zleh¢ime, na hrace v obrannych fadach nejsou kladeny tak vysoké technické naroky jako
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na jiné posty. Oproti tomu hraci hrajici v zaloze by méli byt nadstandardni fotbalisté
s kvalitnim pohybem, fotbalovou chytrosti a jsou na né kladeny nejvyssi naroky. Hraci
hrajici v atoku jsou velice specifickou skupinou, ktera se neda charakterizovat
dovednostmi. Kvalitni hrac¢i v Gto¢né fazi jsou dnes velmi hyckani. Naroky na hrace
v utoku nejsou prakticky zadné, ato¢nik se vzdy hodnoti podle vstielenych branek. A to
VvV sobé bud’ hra¢ ma, nebo nema, i z tohoto divodu jsou utocnici uzkou, ale o to vice

cennou soucasti fotbalového tymu.

Déle se musime zastavit u stre¢inku. Po podrobném prozkoumani ankety jsem dosel
k zavéru, ze fotbalisté, ktefi uvedli, Ze se po tréninkové jednotce neprotahuji (14,8 %) trpi
svalovymi problémy, a to v 11,2 % piipadt. Oproti tomu hraéi, ktefi zatazuji stre¢ink po
kazdé tréninkové jednotce (25,9 %) trpi svalovymi problémy pouze v 7,4 % ptipadi.
Tento rozdil je velmi podstatny a podava jasny dukaz, Ze pravidelny streCink po
tréninkovych jednotkach zabranuje jak vzniklé unavé, tak zaroven ptredchéazi svalovym

problémtm.

Samostatnou otazku tvofily svalové problémy a uzivani sportovni suplementace.
Kdyz jsem analyzoval odpovédi z téchto dvou otazek, zjistil jsem, ze 40,7 % nepouziva
zaddné druhy suplementace. Pfi nasledném porovnani odpovédi jsem zjistil, ze z téchto
40,7 % ma 27,4 % zdravotni ¢i svalové problémy. Zde je jasné patrny vliv na zdravi
fotbalistt, ktefi uzivaji a ktefi neuZzivaji sportovni suplementaci, at’ uz se jedna o
jakykoliv druh.

Ohledné obecného zdravého Zivotniho stylu miiZzeme prohlasit tyto vysledky za
uspokojivé. Pievazna vétsina (82,8 %) uvedla, ze se snazi zdravy Zivotni styl dodrzovat.
Je potieba podotknout, ze naSe cilova skupina byli aktivni sportovci, u kterych se tento
piedpoklad da ocekavat. Pokud by tato forma ankety byla rozsifena mezi béZznou
populaci, vysledky by urcité nebyly tak pozitivni. V navaznosti na tuhle otazku vysly
pfiznive€ 1 odpovédi nasledujici otazky ohledné spankového i pitného reZimu a obecnych
navykd na pravidelnou denni stravu. VSechny odpovédi dopadly uspokojivé a miizeme

konstatovat, ze fotbalisté dodrzuji zasady zdravého zivotniho stylu.
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11 Zavér
Ve své praci jsem prozkouméval soucCasny stav a rozpolozeni fotbalistli a zaroven

analyzovat zakladni aspekty tykajici se vyzivy, zdravotnich navyk, tréninkového procesu

a nasledné regenerace.

Naseho vyzkumu se zacastnili jen muzi z divodu lepsi dostupnosti a faktu, ze fotbal
je v dnesni dob¢ bran spise jako muzsky sport, ovSem i div¢i fotbal je v dne$ni dobé na
vzestupu.

Nejvice oslovenych fotbalista bylo ve véku 18-24 s51,7 %, druhou nejcastéjsi

skupinou je v€kové rozmezi mezi 25-35 roky.

VétsSina nami dotazovanych fotbalistti uvadi, ze absolvuje 3—4 tréninkové jednotky
za tyden. Je nutné zdUraznit, ze do tohoto vyétu se pocitaji Cisté jen tréninky a nikoliv
zapasy. Tato skutecnost mé nijak neptekvapuje. Na zdklad¢ ziskanych zkuSenosti a faktu,
Zze Urovné soutéZi nami dotazovanych fotbalistt byly vysoké, jsou minimalné 3
tréninkové jednotky povinnosti. Je zvykem, ze hraci na téchto Grovnich absolvuji jeste
0 jednu tréninkovou jednotku vice, vétSinou vsak jde 0 individualni ¢innost.

Co se tyCe sportovni suplementace mizeme vidét, Ze fotbalisté vyuZivaji zejména
Ctyfi druhy sportovni suplementace. Prvni z nich je suplementace k rozvoji sily a podpory
zasob energie, konkrétné¢ 22,2 %. Suplementy, které zajist'uji regeneraci (BCAA,
glutamin, L-arginin atd.) uziva 37 %, dal$im druhem sportovni suplementace, kterou hraci
taktéz vyuzivaji, jsou spalovaci suplementace (carnitine, fatburner) tato suplementace se
ve fotbalovém prostiedi uziva zejména v obdobi piipravy (léto, zima). Tento druh
suplementace vyuziva 11,1 % fotbalist. Poslednim druhem sportovni suplementace jsou
predtréninkové nakopavace. Jednd se o silné Zivotabudice (kofein), které fotbalisté
vyuzivaji predevSim pied zépasem, néktefi 1 pravidelné pied kazdou tréninkovou
jednotkou. Jejich popularita mezi fotbalisty v nami zvoleném dotazniku byla 22,2 %.

V naprosté vétsiné nami dotazovanych vychazi, ze fotbalisté dodrzuji zdravy
zivotni styl z 82,8 % vSech dotazovanych. To plati i pro ostatni aspekty zdravého
zivotniho stylu jako jsou spanek ¢i pitny rezim. Zde je zajimavé, ze fotbalisté sahnou
spiSe po neslazeném napoji, nez po slazeném, konkrétné neslazené népoje preferuje

65,5 % vsech dotazovanych. Spravné jsou 1 stravovaci navyky vesmeés vétSina ma
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pravidelnou stravu, minimalné 5 jidel za den sni 35,7 % fotbalistt, n¢kteti dokonce i 6 a
vice jidel za den, konkrétné 25 %.

V nastoleném trendu pokraCovala anketa i nadale. Pfi zodpovidani otazky tykajici
se uzivani navykovych latek uvedlo 89,7 %, ze navykové latky neuziva.

Vysledky nasi ankety lze shledat jako uspokojivé. Urcité je to spojené i s tim jakou
uroven fotbalisti jsme zvolili. Pokud bychom zabrousili i do nizsich soutézi vysledky by

byly odlisné.
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12 Souhrn

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo analyzovat zakladni aspekty tykajici se
fotbalovych hract, predevsim veékové kategorie, tréninkové zatizeni, regenerace a

dodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu.

Teoretickd c¢ast se veénuje zdkladnim pojmim vztahujicim se ke zdravému
zdravotnimu stylu, rozdéleni determinantti zdravi, popisu zakladnich slozek vyzivy a
pitného rezimu a zakladnim doplitkiim stravy.

V nésledujici kapitole byly stanoveny hlavni cile, dil¢i cile a ukoly prace.

Dalsi kapitola obsahovala popis metody vyuzité k dosazeni vyty¢enych cilt.

V praktické Casti jsou popsdny a konkrétné rozebrany vysledky dotaznikového
Setfeni, které jsou navic znazornény v jednotlivych grafech.

Z vysledkt bych nejvice vyzdvihl rozlozeni sportovni trovné, kde jsem se snazil,
abychom méli zastoupeni minimalné od kazdé kategorie. Z vysledkli ndm vychazi, ze
nejvice zastoupenou skupinou mého dotazniku byly kategorie amatért s 65,5 %, druhou
nejCastéji  zastoupenou skupinou byli poloprofesionalni fotbalisté s celkovym

zastoupenim 20,7 % a nejméné zastoupenou skupinou byli profesionalni fotbalisté

s 13,8 %.

Dal8im zasadnim ukazatelem pro mé bylo rozloZeni véku, jelikoz jsem se v dalSich
¢astech dotazniku zabyval takovymi zaleZitostmi jako je regenerace, stre€ink atd. Nejvetsi
cast mého dotazniku tvofili fotbalisté v rozmezi véku 18-24 s celkovym zastoupenim
51,7 %. Druhou nejcastéji zastoupenou skupinou byli hrac¢i ve véku 25-35 s celkovym
poctem 34,5 %. A nejméné zastoupenou skupinou byli fotbalisté ve v€ku 36 a vice let

s celkovym poctem 13,8 %.

Z otazek tykajicich se zdravého Zivotniho stylu jsem vybral jako hlavniho zastupce
otazku kolik jidel béhem dne obvykle sni. Zde méla nejveétsi zastoupeni moznost s péti
jidly, a to celkem s 35,7 %, nasledovaly shodn¢ dv€ varianty s celkovym zastoupenim
25 % moznost Sesti a Ctyf jidel denné. Moznost tii jidel denné zvolilo 10,7 %
dotazovanych a pouhych 3,6 % zvolilo dv¢ jidla denné. Moznost jednoho jidla denné
nezvolil zddny z dotazovanych.

U otazky pitného reZzimu, kde jsme zkoumali, zda fotbalist¢ dodrZzuji denni pitny
rezim, jsme zjistili, Ze 96,6 % dodrzuje pitny rezim. A V nasledné otazce, zda preferuji
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spiSe slazené ¢i neslazené napoje, nam dotaznik odhalil, Ze vice jak polovina

dotazovanych preferuje neslazené napoje.

Kapitola Diskuse hodnoti dosazené vysledky z dotaznikového Setieni a zminuje

rezervy této bakalaiské prace.

V zavéru jsou uvedeny hlavni vysledky prace, ke kterym jsem dosel.
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13 Summary

The main aim of the thesis was analysis of basic football-players aspects, the most

important age devide, training load, regeneration and healthy-lifestyle.

Theoretical part deals with basic terminology related to healthy-lifestyle, devide
determinant healthy, description basic component nutrion and drinking mode. Plus basic

supplement nutrion.

The following chapter establishes the major and minor aims of the thesis and its

tasks.
Next chapter describes the methods used to achieve established aims of the thesis.

The results of the survey are described in the practical part, which are

complemented with individual graphs.

Of the most important results, | would like to draw the most attention to the
distribution of the spot level, where | tried to have representation from at least each
category. The results show that the most represented group of my questionnaire were
amateur categories with 65,5 %, the second most represented group were semi-
professional footballers with a total representation of 20,7 % and the least represented
group were professional footballers with 13,8 %.

Another key indicator for me was the age distribution. Since in other parts of the
questionnaire | dealt with things such as regeneration, stretching, etc. The largest part of
my questionnaire consisted of football players in the range of 18-24 with a total of
51,7 %. The second most frequently represented group were footballers aged 25-35 with
a total of 34,5 %. And the least represented group were footballers aged 36 and over with
a total of 13,8 %.

From the questions about healthy living, |1 chose as a voice representative the
question of how many meals he usually eats during the day. Here, the largest
representation had the option of five meals, with a total of 35,7 %, followed by two
variants with a total representation of 25 %, the option of six and four meals a day. The
option of three meals a day was chosen by 10,7 % of respondents and only 3,6 % chose

two meals a day. None of the respondents chose the option 1 meal per day.
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Regarding the issue of the drinking regime, where we found out whether footballers
adhere to the daily drinking regime, it was found that 96,6 % adhered to the drinking
regime. And in the subsequent question whether they prefer sweetened or unsweetened
drinks, the questionnaire showed us that more than half of the respondents prefer

unsweetened drinks.

The discussion chapter assesses the results from the survey and highlights the

thesis’s weak points.

In conclusion are the main results.
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Seznam priloh
Ptiloha ¢islo 1: Anketa k bakalaiské praci
1. Kolik Vam je let?

18-24 let
25-35 let

36 a vice

2. Od kolika let se vénujete fotbalu?

Oteviena otazka, dopliite ¢islo...

3. Jaka je Vase aktualni sportovné-profesni troven?

Profesional
Poloprofesional

Amatér

4. Na jaké pozici pravidelné nastupujete?

Brankar
Obrance
Zaloznik

Utoénik

5. Kolik tréninkovych jednotek tydné absolvujete?

1-2
3-4

5 a vice
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6. Kterou z nize uvedenych zpisobt rozcvicky aplikujete pied tréninkem?

Statickou
Dynamickou
Z4dnou
7. Zatazujete pravidelné po tréninkovych jednotkach staticky strecing?

Ano, pravidelné
Sporadicky
Neaplikuji stre¢ink

8. Zatazujete ve svém volnu i aktivni druh regenerace? (plavani, cyklistika,
tenis, posilovna, masaze, sauna, bazén...)

Ano
Ne

9. Uzivate sportovni suplementy?

Suplemetace k rozvoji sily a zasob energie (ruzné formy kreatinu, protein...)
Regeneraéni suplementace (BCAA, glutamin, L-arginin, protein...)
Spalovaci suplementace (carnitine, fatburner...)

Ptedtréninkova suplemetace (kofein...)

Neuzivam zadné suplementy

Jina...

10. Objevuji se u Vas svalové problémy?

Casto
Sporadicky
Ne
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11. Kolik hodin denn¢ spite?

6 a méné
6-8
8-12

12 a vice

12. Jak byste popsali svij bézny spanek?

Kvalitni
Klidny
Ruseny
Nekvalitni

13. Snazite se dodrzovat zdravy zivotni styl dle obecnych zasad?

ANno
Ne

14. Dodrzujete denni pitny rezim? (alespon 2—2,5I)

AnNo
Ne

15. Kterym tekutindm davéate prednost?

Neslazené néapoje

Slazené napoje
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16. Kolik jidel béhem dne obvykle snite?

N Ol & WO DN P

a vice

17.Které jidlo je u Vas nejvydatné&jsi?

Snidané
Obéd
Vecdere

Svaciny

18. Zatazujete pravidelné do svého jidelnicku ovoce a zeleninu?

Ano
Ne
Sporadicky

19. Konzumujete alkohol?

Casto
Obcasné
Sporadicky
Nekonzumuji

20. Uzivate tabakové vyrobky?

Ano
Obcas
Ne
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21. Uzivate navykové latky?

Ano
Ne

22. Konzumujete ¢asto smazena jidla?

Ne
1-2x tydné
3-4x tydné

5x a vice

23. Navstévujete rychlé obcerstveni?

Ano
Sporadicky
Ne
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