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1. UVOD

Tenisovy sport stejné jako i jiné sporty se neustdle méni a stale podléhd vlivim
nejnovejSich vyzkumi a badani vSeobecné, ale i specifické sportovni védy. Navic je
siln€ ovliviiovan a dale rozvijen souasnymi Spic¢kovymi hraci a hrackami, ktefi se snazi
dosahnout tenisového vrcholu.

V pribéhu patndcti let se tenis jako sport dramaticky zménil a stava se rychlej$im,
da dosahnout bodu, velmi kratka. Primérna délka trvani bodu se zkratila z 12,2 na
5,99 s. Hraci doby se zredukovaly z 294 na 101,46 min. Pocet boda v utkani klesl z 325
na pouhych 177. To ma samoziejm¢ dopad jak na kondi¢ni, koordina¢ni a technické
predpoklady kazdého hrace, tak ina dnesSni obsahy tréninku, nebot moderni trénink
musi odpovidat déni utkani (Schénborn, R., 2006).

Pfisun tekutin je v tenisu podceniovany problém. Ne&ktefi hraci a trenéfi si
nedostate¢né neuvédomuji zakladni zésady pitného rezimu. Spravny pitny rezim muize
hra¢im v utkdni pomoci k vitézstvi. Mirnd dehydratace mize zhorSit vyuziti
energeticky bohatych latek a tak zhorsit hracovu vykonnost (Crespo & Miley, 2012).

Diplomové prace byla zaméfena na vyzkum pitného rezimu (a jeho vliv na
tenisovy vykon) u hract tenisu. Spravna hydratace pfed vykonem zejména ovlivni
kvalitu podaného vykonu. To mé vedlo k zamysleni, jak jsou hydratovani tenisté
v nasem nejlepsim klubu v CR a jaky na né bude mit vliv spravna hydratace. Pro piesné
zjisténi stavu hydratace hract pouzival Magal et al. (2015) ve své studii o pfedzapasové
hydrataci a efektu doporuc¢eného pitného rezimu na atletech specifickou hmotnost moci.

Pro svij vyzkum jsem zvolil stejnou metodu.



2. SYNTEZA POZNATKU

2.1 CHARAKTERISTIKA TENISU

Tenis patii ke sportim s nejdelsi historii. Hry s odrazenim micku ¢i néjakou
obdobou pélky ¢i rakety jsou ndm zndmy uz ze starovéku (napf. anticky trigon).
Stiedovek pfinesl ptibuznou hru jeu de paume, kteréd se zacala rozvijet ve Francii. Roku
1875 si nechal patentovat hru zvanou tenis Anglican Walter Clopton Wingfield a o dva
roky pozd¢ji se konalo prvni mistrovstvi ve Wimbledonu.

Tenisové turnaje se odviji od ctyf hlavnich grandslamovych turnajii v roce.
Australian Open, French Open, Wimbledon a US Open. Prvni dva turnaje se hraji na
tvrdém povrchu, French Open na antuce a Wimbledon na trave.

Krom¢ povrchll na turnajich jsou pravidla neménna. Tenis se hraje na kurtu
o rozmérech délky 23,77 m S$itky 8,23 m, ktery je uprostfed rozd€len siti ve vysi 0,914
m. Na krajich dosahuje vyska sit¢ 1,07 m (ITF Junior circuit regulations, 2013). Tenis je
individudlni mi¢ova hra mezi dvéma (dvouhra), nebo mezi ¢tyimi hraci (Ctyrhra) proti
sobé na tenisovém dvorci. Cilem hry je donutit soupefe k chybé (mi¢ v siti, mi¢ mimo
vyzna¢eny dvorec) nebo ukoncit hru vitéznym mi¢em. Ke hie se pouziva tenisova
rakety a tenisové mice schvalené pfislusnou organizaci (ATP, WTA, ITF). ,,Tenis patri
ke slozitym acyklickym cinnostem. Pohybovd cinnost v tenise je velice pestra, od
rychlych startit s vysokym stupném intenzity zatizeni az po faze relativniho klidu
a soustredeni (prestavky mezi hrami)“ (Havlickova et al., 1993, 198).

Hraci tenisu mohou byt jakéhokoliv véku, vySky, vahy ¢i pohlavi. AvSak na
profesiondlni Grovni hraji muzi a zeny zvlast, vyjimku vsak tvofi turnaje, kde proti sobé
ve Ctyfhie nastoupi muZz i Zena na kazdé¢ strané. Této Ctythie se fik4 "smiSena Ctythra"
nebo ,,mix*“. Hlavnim tkolem je co nejlépe vratit mi¢ na soupefovu polovinu dvorce tak,

aby ho soupet viibec nezahral ¢i nedobéhl.

2.1.1 Energetické systémy zapojujici se pii tenisové hie

Tenis je primdrn¢ anaerobné alaktitova aktivita a hraci vyuzivaji tento systém
béhem hry zhruba ze 70 % casu (kdy je mi¢ ve hfe), anaerobni laktatova aktivita je
vyuzivana z 20 % casu, kdy je mi¢ ve hie a oxidativni zplisob energetického kryti je
vyuzit z 10 % z celkového casu, kdy je mi¢ ve hfe. VSechny tyto systémy pracuji
soucasn¢ a pokryvaji energetické potieby organismu podle aktualnich pozadavkd, které

zavisi na typu vykonan¢ ¢innosti (Crespo & Miley, 2001).



2.2 SPORTOVNI VYZIVA

Pro tenisty je nejlepSi vyvazend a pestrd strava, v niz jsou obsazeny vSechny
zakladni ziviny. Pro tenistu se muze liSit sloZeni takového jidla v zavislosti na riznych
faktorech. Jako je napt. zbyvajici Cas pfed utkdnim, povétrnostni podminky, télesna
hmotnost nebo dokonce povrch kurtu (Pluim, 2006).

Vyziva je proces, kdy jsou chemické latky z okolniho prostfedi piijimany
a zpracovany télem, aby bylo zajisténo dostatecné mnozstvi Zivin potiebnych pro Zivot
a zdravi télesného organismu. Aby tenisovy hraci dosahli Spickové vykonnosti, musi
dodrzovat urcita stravovaci pravidla, kterd byla vypracovana proto, aby mnoZzstvi
pfijimanych zivin bylo optimalni. Optimalni vyziva vhodna pro tenis pomuize hraci
k rychlejsi regeneraci sil mezi jednotlivymi tréninky, cvi€enimi a turnajovymi utkanimi.

Rozvoj fyzické kondice a udrzeni vysoké stupné trénovanosti, kterda umoziuji
vysoké nasazeni v tréninku, jsou podminény tim, ze se télo adaptuje na vysoké
pozadavky intenzivni tréninkové zatéze. K této adaptaci potrebuje télo piisun vhodnych
zivin. Je ale dulezité, aby hra¢ dodrzoval spravny stravovaci rezim béhem celého roku

(Crespo & Miley, 2012, 277).

2.2.1 Energeticky piijem
Konzumace jidla pfed vykonem plni ¢tyfi hlavni funkce:

1. Pomédha pii prevenci hypoglykemie a zmirnuje jeji piiznaky, které negativné
ovliviluji vykon (zavraté, nadmérnou unavu, zhorSené vidéni, nerozhodnost).

2. Pomaha zklidnit zaludek, vstiebat ¢ast zaludecnich §t'av a zahnat hlad.

3. Dodava svalim energii, a to jak sacharidy, které musi snist sportovec s v€asnym
predstihem tak, aby se mohly ulozit ve formé glykogenu, tak i sacharidy pfijaté do
jedné hodiny pied vykonem, které se dostanou do krve a zasobuji energii mozek.

4. Zklidiuje mysl védomim, Ze télo je dobfe energeticky zasobovano (Clark, 2009)

V souvislosti s pohybovou ¢innosti zejména vyssi intenzity i objemu se zvySuje
aktivita metabolickych d&ji s naslednym ovlivnénim intermedidrniho metabolismu.
Specificky charakter tréninkovych zatézi sportovct se podili znacnou mérou na rozdilné
metabolické a funkéni adaptaci organismu a tim i na stupni dosazenych vysledki
sportovcl v zavislosti na jejich tréninkovém, resp. sportovnim zaméieni (Havlickova,

2004).



Energeticky vydej dospélych Zzen 1 muzi je piiblizné¢ 2000-2800 kcal a s vékem
(nad 30 let) klesa. Tézka zatéz (trénink ¢i zavod) zvySuje prumérny denni vydeji o 500-
1000 kcal za hodinu v zavislosti na zdatnosti, délce zatéze, typu a intenzité sportovniho
vykonu. Pfi tenisovych dvouhrich muzi v desetiminutovém utkdni byl naméten
energeticky vydej 43,5 kJ x min™ (10,4kcal x min"), coZ predstavuje v intenzivnim
métitku hodnotu 920 % bazalniho metabolismu. U Zen pfii stejné metodice méfeni je
udévana hodnota energetického vydeje za 1 min 30 kJ (7,2 kcal), tj. 783 % bazélniho
metabolismu. Z tohoto diivodu musi sportovci pfizplsobit svlj jidelnicek a zvysit
piijem stravy v zavislosti na svém dennim energetickém vydeji (Havlickova et al., 1993;

2004).

2.2.2 Sacharidy

Potiebna energie se ziskava Stépenim makronutrientl, ke kterym patii sacharidy.
Sacharidy se déli na jednoduché a slozené. Mezi jednoduché sacharidy patii
monosacharidy a disacharidy. Jednoduché sacharidy jsou casto nazyvany cukry.
sportovnich odvétvich a mély by vytvofit nejvétsi procento z pfijatych zivin. Jejich
vyhodou je dobrd dostupnost a vstiebatelnost, rychlé zapojeni do energetického
metabolismu a jedna se o hlavni zdroj energie pfi intenzivni tréninku a zavodech.
Nejjednodus§imi formami sachariddi jsou glukoza, fruktéza a galaktéza. Ctyimi
nejbéznéjsimi zdroji disacharidl jsou stolni neboli fepny cukr (sachar6za), mlécny cukr
(laktoza), kukufiény cukr a med. Repny cukr, kukufiény cuk a med obsahuji glukézu
a fruktozu, ale vrozdilném mnoZstvi. Repny, nebo také titinovy cukr je zdrojem
disacharidi, které jsou pfi traveni pfeménény na monosacharidy: 50 % glukozy 50 %
fruktozy. Kukufi¢ny cukr pouzivany v slazenych népojich obsahuje vice fruktdzy a Stépi
se v poméru 55 % fruktdzy a 45 % glukozy. Med se $tépi v poméru 31 % glukdzy, 38 %
fruktézy, 10 % ostatnich sacharidt, 17 % vody a 4 % riiznych dal$ich latek. Lidské télo
preméni ¢ast monosacharidl a disacharidd na glukoézu, které jsou krvi transportovany do
svalii a mozku a ¢ast je pouzita v ptivodni podobé. (Clark, 2011; KlimeSova, 2015).

Sportovci by béhem zatizeni méli radéji davat prednost jednoduchym cukriim pro
jejich rychlej§i zpracovani. Vyjimka napi. nastdva pii dlouhodobém zatiZeni nizsi
intenzity, kdy by méli sportovci preferovat postupné uvolilovani energie. Nejefektivnéji

pro rychlé dodani energie pisobi gluk6za, sacharéza a maltodextriny, galaktdza

NS4
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Clovéka. Je primarnim zdrojem energie pro vSechny buiiky lidského téla a mlze byt
organismem vyuzita ptimo, nebo k ziskani energie uskladnénim v podobé glykogenu ve
svalech a jatrech, nebo pfeménou na tuk jako energetickd zdsoba. Pfi pfijmu vétsiho
mnozstvi glukdzy, nez organismus momentalné potiebuje, se vytvaieji zasoby sacharidi
jako zdroje energie ve formé jaterniho svalového glykogenu. Jatra sacharidy pouzivaji
jako zdroj energie a také tvoii zasoby sacharidii ve formé glykogenu. Tento jaterni
glykogen je vyuzivan k udrzeni stalé hladiny glykémie (hladiny krevniho cukru). Krevni
glukoza je nezbytny zdroj energie napi. pro mozkové burnky. Svalovy glykogen je
vyuzivan jako zdroje energie vyhradné pro pracujici svaly. V téle dospélého muZze se
nachazi v priméru 300 — 400 g svalového glykogenu, 75 — 100 g jaterniho glykogenu
a5 g krevni glukozy. Nejvice energie uloZzené ve formé sacharidl je tedy ve svalové
tkani. Cim vice mé sportovec svalové hmoty, tim vétsi mize mit i zasoby svalového
glykogenu (KlimeSova, 2015).

Okolo 50 % az 60 % dodéavanych kalorii by mélo byt v podobé sacharidi.
Jednoduché cukry a kratké fetézce cukru jsou ,vstfelovany* do krve a zatézuji tak
inzulinovy mechanizmus, coZ se mize za Cas projevit v podob¢ cukrovky nebo nadvahy
v disledku zvyseného ukladani tuku. Kromé piejidani se cukry se velmi Casto projevuje
také jejich Spatny vybér. To kdyz se dodéavaji pouze primyslové vyrobené kratké
fetézce sacharidii bez dalSich potiebnych latek (vitaminim a stopovych prvki)
umoziyjicich jejich dal$i zpracovéani. Takovyto ptiklad chybné stravy s nedostatkem
mikrolatek vede k instinktivnimu pocitu hladu a naslednému piejidani s jiz predem

znamymi dusledky. (Konopka, 2004).

2.2.2.1 Glykemicky index

Organismus je schopen vyuzivat jako zdroj energie cukry, tuky i bilkoviny ale
podstatnd odlisnost je v jejich dostupnosti. Nejpohotovéjsim energetickym substratem
jsou makroergni fosfaty ATP a CP, ale jejich zasoba v organismu je tak mala, Ze pii
vytrvalostnim vykonu jsou vyuZzivany jako energie pro svou kontrakci. Velikost
molekul cukrt je rGznd a tim je ovlivnéna rychlost vstiebavani do krve, rychlost zvyseni
hladiny krevniho cukru a mnozstvi inzulinu, ktery musi byt vyplaven kirou
nadledvinek, aby udrzel stdlou hladinu krevniho cukru. Index cukru nebo glykemicky
index (GI) udava, jak rychle se zvysi krevni cukr a posléze i jak silnd bude reprodukce

inzulinu. Cukry s glykemickym indexem vétsim nez 80 se do krve vstiebavaji
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nejrychleji. Cukry s obsahem GI 50 az 80 se do krve vstfebavaji tzv. plynule a ty
s hodnotou mensi nez 50 se vstiebavaji pomalu (Vilikus, 2004, Konopka et al., 2012).

Konopka et al. (2012) zminuje, ze zasoby svalového glykogenu po sportovnim
vykonu neni problém doplnit, protoze sacharidil je ve stravé vétSinou 60 % celkového
energetického pfijmu. Problém muze byt, jak doplnit svalovy glykogen, aniz by se
sportovei zvySovalo procento tuku. Vzorec pro vypocet tzv. dodatkového piijmu
sacharida pro sportovce rtizné tésné¢ hmotnosti:

sacharidy [g] = 3 x télesnd hmotnost [kg]

Vrcholovi sportovei, ktefi potfebuji béhem vykonu dodat rychle potfebnou
energii, by méli vyuzit cukry s vysokym glykemickym indexem, ale vzdy jen béhem
vykonu. Tabulka 1. nam ukazuje hodnoty glykemického indexu (GI) vybranych

potravin.

Tabulka 1. Hodnoty glykemického indexu (GI) vybranych potravin

Varianta s vys$§im G/ Varianta s niz§im G/
corn-flakes s medem 85 ovesna kase 50
vlocky s ovocem 60 ravioli se syrem 43
ryzové nudle vafené 70 dalamanek 48
ryze loupand vafend 76 chléb celozrnny 45
houska, rohlik 72 broskve 46
chléb bily 70 Svestky 32
oplatky s naplni 76 jogurt bily 33
meloun 72 cocka vatena 29
ananas 66 sojové boby vaifené 18
rozinky 64 fruktoza 23
banany 73 med 58

Vysvetlivky: GI — glykemicky index
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2.2.2.2 Navyseni glykogenovych zasob (sacharidova superkompenzace)

Myslenka aplikovat pfed dilezitym zdvodem tzv. superkompenzacni
sacharidovou dietu, pochazi z Sedesatych let minul¢ho stoleti. Jeji princip spociva
v tom, Ze sportovec nejprve na nékolik dni snizil piijem sacharidii pfi vysokeé tréninkové
zatézi av nasledujicich nékolika dnech naopak zvy$i piijem sacharidi a snizi
tréninkovou zatéz. Svalové bunky ,, vyhladovélé” po glykogenu pak maji tendenci
vytvofit si az dvojnasobnou zasobu glykogenu. A pokud se sportovec chysta na vykon
delsi nez je 90 min., mél by sepfed vykonem ptedzasobit sacharidy. Prestoze
predzasobeni svalil sacharidy vypadad jednoduSe, ve skutecnosti se mnoho sportovci
dopousti zasadnich chyb, které zhorSuji jejich vykon. Tabulka 2. ndm ukazuje jednu

z variant navySeni glykogenovych zasob (Clark, 2011; Vilikus et al. 2012).

Tabulka 2. Tréninkovy plan pro navySeni glykogenovych zasob

4

Cas Trénink Mnozstvi sacharidu
-6. den 90 min pii 70 — 80 % VOamax 50 % energetického pifijmu (4-5
g*kg™)

-5. den 40 min pti 75 - 85 % VOimax 50 % EP az 20%

-4. den 40 min pti 70 - 80 % VOimax 50 % EP az 20%

3. den 20 min pfi 70 - 75 % VOomax | 70 % EP (10 g*kg ) + pitny rezim

-2. den 20 min pii 65 — 70 % VOomax 70 % EP (10 g*kg™) + pitny rezim

-1. den odpocinek pfi 70 % EP (10 g*kg™) + pitny rezim

den odpocinek pred 2 - 3 h pfed vykonem sacharidové

soutéze soutezi jidlo, 15-30 min pfed vykonem opét,
tekutiny

Nevyhodou star§i superkompenzacni metody byla tnava a nepfijemné pocity
sportovce béhem deplecni faze. DneSni postup je takovy, ze 24 hod. ptfed planovanou
zatézi je zvySeny piijem sacharidii (7-10 g/kg/den) pfi soucasném snizeni tréninkového
objemu. Tato krat$i varianta je pro sportovce vzhledem k interindividualnim

pozadavkim danych riznorodosti sportovnich disciplin vhodnéjsi (KlimeSova, 2015).
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2.2.3 Lipidy

Obecné je znadmo, ze sportovni aktivita je velmi U¢inny nastroj prevence fady
civilizacnich onemocnéni, zejména ischemické choroby srdec¢ni, obezity, cukrovky,
vysokého krevniho tlaku a poruch lipidového metabolismu. Nadbytecné mnozstvi
tukové zdsoby jsou zbyteCnou zatézi, ktera snizuje vykonnost. Kazdy vSak potifebuje
urcité mnozstvi tuku, bez né¢hoz by organismus nemohl spravné fungovat. Tuk neboli
tukova tkan, je nezbytnou souc¢ésti nervii, michy, mozku a bunééné membrany. Vnitini
tuk obklopuje ledviny a jiné organy, externi tuk je ochrannou vrstvou chrénici télo pred
chladem. Nezbytny (tzv. esencidlni) tuk tvofi u muzl asi 4 % télesné hmotnosti. U Zen
je to zhruba 12 %. Tuky jsou také ulozeny mezi svalovymi vlakny a v krvi.
Trénovanosti se zvySuje zastoupeni tuku ve svalu i enzymatickd aktivita potfebna
k vyuziti tohoto energetického zdroje, coz Setii svalovy glykogen, prodluzuje dobu
vykonu, oddaluje unavu a vycerpani (Clark, 2011; Vilikus et al., 2012; Klimesova
2015).

Tuky by mély v trojpoméru zivin byt obsazeny nejméné 15 %, nejvyse vSak 30 %.
Tuky jsou pro lidsky organizmus nezbytné a jejich eliminace ze stravy je
nefyziologicka, ne-li nebezpecna. U tuki hraje vSak velmi vyznamnou roli kvalita, které
je dana obsahem mastnych kyselin. Mastné kyseliny maji tfi vyrazné znaky, kterymi se
od sebe lisi a ovliviiyji vyuziti tukil v organismu — tyto vazby mezi atomy uhliku, délku
uhlikového fetézce a typ geometrické izometrie. Jsou nasycené mastné kyseliny, které
nemaji z&dnou dvojnou vazbu. Jsou ve stravé zastoupeny predevSim kyselinou
palmitovou a kyselinou stearovou. Nachézeji se hojné ve vSech zivocisnych tucich
(kromé¢ rybich). Mononenasycené mastné kyseliny maji molekule jednu dvojnou vazbu.
Jsou ve stravé zastoupeny piedevsim kyselinu olejovou a nachdzeji se napt. v olivovém
oleji. Polynenasycené mastné kyseliny maji v molekule vice nez jednu dvojnou vazbu.
D¢li se na omega-6 a omega-3 mastné kyseliny. Lidsky organismus je neumim
syntetizovat, proto je musi ziskdvat z potravy, a proto jsou tyto masné kyseliny
oznaCovany jako esencialni. Podle délky uhlikového fetézce se rozdéluji mastné
kyseliny na mastné kyseliny s kratkym fetézcem (4-5 uhlikl), se stiedni délkou fetézce
(6-12 uhlikd) a s dlouhym typem fetézce (maji vice nez 12 uhlikd). Délka uhlikové
fetézce u mastnych kyselin hraje roli v rychlosti jejich vstiebavani v travicim traktu.
Podle geometrické izometrie se d€li na cis konfigurace dvojné vazby (vodiky u uhlikd,

mezi kterymi je dvojnd vazba, jsou na téze stran¢ molekuly a trans konfigurace dvojné
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vazby (atomy vodikd, mezi kterymi je dvojnd vazba, jsou kazdy na opacné strané
fetézce (Vilikus et al., 2012, KlimeSova 2015).

Cholesterol patii do skupiny steroll, podskupiny lipidd. Je to stavebni soucést
zluovych kyselin a steroidnich hormonii. Cholesterol se naléz4d pouze v potravinach
zivoc¢isného puvodu, pfevazné ve vnitfnostech, vejcich a vyrobcich z vajec, mléku
a mléénych vyrobcich a mase. Pfi poruchdch metabolismu tukd miize dojit ke zvySeni
hladiny cholesterolu v krvi. ZvySena hladina na cholesterolu pak zplsobuje
arteriosklerdzu a s ni spojené zdravotni obtize, pfedevsim infarkt myokardu, mozkovou
mrtvici a poruchy krevniho ob¢hu.

KlimeSova (2015) zminuje, Ze hlavnim zdrojem energie pro tvorbu ATP béhem
zatéze jsou sacharidy (ve formé svalového glykogenu a krevni glukozy) a tuky (ve
form¢ volnych mastnych kyselin a vplazm¢ a intramuskularnich triacylglyceroli).
Béhem cvieni mohou byt spalovany obé¢ Ziviny, ale li§i se pomér jejich vyuzivani
v zavislosti na intenzité a trvani zatéze, na stavu trénovanosti a slozeni stravy. Pfi nizké
intenzité zatéze (25 % VO, max) jsou dominantnim zdrojem energie volné mastné
kyseliny (VMK) v plazmé¢, které jsou ndsledovany mastnymi kyselinami ze svalové
tkané a glukézou. Pfi intenzité 65 % VO, max se snizuje vyuziti VMK a zvySuje se
vyuziti MK. Pii této zaté€zi je vyuziti tukd a sacharidid zhruba 50 : 50. Pii jeSté vétsi
intenzité¢ (85 % VO, max) jsou hlavnim energetickym zdrojem sacharidy (krevni
glukoza a svalovy glykogen) (KlimeSova, 2015).

Crespo (2012) zminuje, ze hraci by méli byt velmi opatrni na konzumaci tukd,
protoze piimo souviseji s jejich vahou. Pokud strava obsahuje pfili§ mnoho kalorii
z tukl, znamena to, Ze nebude zajistén spravny pomér mezi tuky a sacharidy v pfijimané
stravé a jejich vykonnost tak bude omezena.

Sportovec by mél uptfednostiiovat rostlinné zdroje tuku pted zivocisSnymi, které by
mély byt pfijimany v poméru 2:1. Tuky jsou zdrojem energie zejména pro dlouhou
vytrvalostni zatéz. Ze zékladnich Zivin jsou tuky nejpomaleji stravitelné, proto pfi jejich
vys$§im pfijmu musi byt dostateCny Casovy odstup od zéatéze. Strava konzumovana
v kratkém casovém intervalu (1-2 hodiny) by méla obsahovat minimalné tukda.
U sportovce by se mél piijem tuku pohybovat zhruba do 25 — 30 %, coz odpovida asi 75
— 100 g tuku denné¢. Existuji odliSnosti u jednotlivych sportovnich odvétvi. Pro piipravu
stravy by mél sportovec uptfednostiiovat duSeni pred pecenim, smazenim, fritovani,
nebo grilovani. Sportovci by méli celkové snizit piijem tukit pod 30 % a omezit tzv.

skryté tuky. Odstraiiovat viditelny tuk a kiizi a vybirat libové maso. Konzumovat 1 — 2x
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tydné ryby pro obsah esencidlnich mastnych kyselin a vybirat kvalitni oleje (olivovy,

fepkovy, pSeni¢ny, rybi) (KlimeSova, 2015; Mandelova & Hrcitikova, 2007).

2.2.4 Proteiny

VétSina Slachovitych sportovet touzicich po vétSich svalech véfi, Ze nejlepSim
zpiisobem, jak zvéEtSit objem svalové hmoty, je posilovani a vysokoproteinova strava.
Rozhodné je dulezité jist pfiméfené mnozstvi bilkovin, ale nadbytecné bilkoviny se
neukladaji ve formé svalové tkané. Sportovec potiebuje zvysit piijem energie, které by
mély pochéazet predev§im ze sacharidl, nikoli z bilkovin. Sacharidy jsou zdrojem
energie pro svalovou cinnost a diky sacharidim mtize absolvovat kvalitngjsi
Vilikus et al., (2012) zminuje, ze k vybudovani vétSiho objemu svalt je dilezity
dostatecny piisun téchto stavebnich latek do organismu. U kondi¢nich ¢i vykonnostnich
silovych sportovell by k tomu méla stacit béznéd strava zajist'ujici pfisun cca 1,2 g
bilkovin na kg hmotnosti denné. Intenzivnim silovym tréninkem dochazi
k mikroskopickym poruchdm svalovych bunék, které jsou do urcit¢é miry podobné
zméndm na mikrotraumatech. Na proces ,,oprav* poskozené svalové tkan¢ se spotiebuje
az 20 % energie bazalniho metabolismu. Svalova tkan po kvalitnim tréninku regeneruje
tak, Ze se strukturalni i kontraktilni bilkoviny obnovi na pon¢kud vys$si rovni nez pred
tréninkem (princip superkompenzace). Pokud se tento proces opakuje s dostateCnou
frekvenci, intenzitou a trvanim tréninku, sval nabyva na objemu a tim na sile.

Proteiny se skladaji z aminokyselin, kterym télo dodava dusik a siru — prvky,
které nejsou obsazeny v sacharidech ani v tucich. Zékladni stavebnim kamen bilkovin
jsou aminokyseliny, které jsou mezi sebou spojeny peptidovymi vazbami. Celkem bylo
prokézano cca 700 aminokyselin, ale v bilkovinach je vézano pouze dvacet z nich.
Piestoze existuje pouze dvacet ruznych aminokyselin, dokazi se znich vytvéfet

v . W r o r1or . oM v v 130
nepiedstavitelné velké a riiznorodé bilkovinné fetézce (az 10

). Celkem dvanact téchto
aminokyselin si dokaze lidsky organismus sam vytvofit, zatimco ostatnich osm musi byt
dodavano ve stravé. Aminokyseliny délime na esencidlni (nezbytné), které musi
organizmus piijmout v potravé. Semiesencialni, které jsou nezbytné v urcitych situacich
(rtist, rendlni insuficience) a neesencidlni, které organismus sice potiebuje, ale dokaze si
je vytvorit z esencidlnich aminokyselin. V ptipadé sniZzeni zasob sacharidi jsou nékteré

aminokyseliny spotfebovany k obnové glukézy (alanin). Stejné tak jsou béhem zatizeni

spotiebovany funkéni bilkoviny (ve svalovych vldknech, hormonech a enzymech), které
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musi byt béhem regenerace po zatizeni organismu opét dodany. Je to zejména
v piipadech intenzivniho dlouhodobého vytrvalostniho zatizeni, nebo pii intenzivnim
silovém tréninku. Tabulka 3. uvadi doporucené hodnoty po piijem bilkovin v zavislosti
na sportovni zatézi. Kvalitni pfijem zivocisnych bilkovin najdeme v mase, rybach,
mléku, celych vejcich, syru a rostlinné bilkoviny najdeme napt. v soje, zelenych tasach,

zito, fazolich, ryzi, brambory, chleba (Konopka, 2004, Klimesova 2015).

Tabulka 3. Doporucené mnozstvi konzumace bilkovin u dospélych (KlimeSova, 2015,

40)

Denni potieba ve stravé
(g/kg hmotnosti)

Vét3ina dospélych 038

Skupina

Rekreacné sportujici : 1,0-11

Vrcholovi sportovci - vytrvalostni sporty 12-14
Vrcholovi sportovdi - silové sporty 1,6-1,7
Dospivajici sportovci | 1,5-2

2.2.5 Vitaminy a mineralni latky

Vita znamena zivot, a jak fika jejich ndzev, jsou vitaminy jsou nesmirné dilezité
pro nas zivot. Vitaminy funguji v lidském téle jako metabolické regulatory ovliviujici
cetné fyziologické procesy dulezité pro fyzickou zatéz. Vitaminy, minerdlni latky
a stopové prvky neposkytuji télu zadnou energii, piesto jsou nezbytnou slozkou nasi
stravy. Lidsky organismus si je, az na n¢které vyjimky, nedokaze sam vyrobit, a proto je
musi ziskavat prostfednictvim potravy. Pfiznaky nedostatku vitamini jsou u sportovcl
vzacné. V kazdém piipadé je si nutné uvédomit, Ze nedostatek vitamini miize negativné
ovliviiovat hra€ovu vykonnost a vénovat dostatecnému piisunu vitaminii pozornost
(Konopka, 2004, KlimeSova 2015, Crespo 2012).

VétSina vitamint skupiny B zasahuje do metabolismu a sacharidd, tukt i bilkovin
a ma urcity podil na tvorbé energie. Denni pfijem vitaminl skupiny B (B; B, Bs) nebo
vitamini C, ktery je men$i nez tfikrat mensi nez doporuceni denni davka (*DDD), vede

ke snizeni maximalni aerobni kapacity (VOamax) 1 k poklesu anaerobniho prahu uz
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béhem necelych 4 tydnl. Sportovei s pfiméfenym energetickym piijmem obvykle netrpi
zadnym vitaminovym deficitem. Sportovci se Casto mylné domnivaji, ze ¢im vice
vitaminil zkonzumuji, tim lepsi bude jeji vykon. U nadmérnych davek DDD vitaminim
nedochdzi ke zvySeni specifické trénovanosti (vykonnosti), ani ke zlepSeni silovych
schopnosti, ani ke zlepSeni anaerobni kapacity ¢i aerobnich vytrvalostnich schopnosti ve
srovnani se sportovci bez jakékoli (vitaminové ¢i minerdlové) suplementace (Vilikus et
al., 2013).

Vitaminy se dé€li na rozpustné v tucich a rozpustné ve vodé. Vitaminy rozpustné
ve vode jsou v lidském téle ¢astéji nedostatkové. Prochazi télem, jsou okamzité vyuzity,
ale nikdy se nahromadi. A jejich nedostatek nastava az po del§i dobé nedostate¢ného
pfijmu. Vitaminy jsou nutné pro normdlni pribéh vSech metabolickych procesii. Protoze
jsou ve sportu rozbéhnuty vSechny energetické procesy naplno, je i spotfeba vitamini
vyssi. Naopak nedostatek vitamind vede, 1 pfi normalni zplsobu zivota, k Unavé,
nechuti podavat vykony a porucham koncentrace. Pfirodni zdroj vitaminli, mineralnich
latek a stopovych prvkia jsou zelenina a ovoce, celozrnné obiloviny, ofechy a semena
rostlin. Nékteré vitaminy mohou pomoci sportovcei 1épe tolerovat trénink a ve vétsi mire
snizovat oxida¢ni posSkozeni (vitaminy C, E a betakaroten). Zastoupeni vitaminl

rozpustnych ve vod¢ a v tucich uvadim v tabulkach 4. a 5.

*DDD — doporucend denni davka (DDD, angl.. RDA) jednotlivych vitaminQ
stanovuji potravinafské komise v ramci ndrodnich védeckych instituci (u nas Statni
zdravotni ustav). Doporucena denni davka je primérné mnozstvi jednotlivych vitamind,
které vzhledem k soucasnym védeckym poznatklim postacuje potfebam vsech zdravych
osob za predpokladu, Ze jejich zplisob stravovani je normdalni. Pfesné DDD vitamini pro
sportovce vSak nejsou znamy. Doporucené denni davky vitaminii pro sportovce jsou
vys$$i nez bézné DDD, zasadné by vSak nemély dlouhodobé piesahovat dvojnésobek

DDD (Vilikus et al., 2013, 57).
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Tabulka 4. Vitaminy rozpustné v vodé (upraveno dle Vilikus et al., (2012); Mandlova

& Hrncitikova, 2007)

Vitamin Ptirodni zdroje Funkce Ptiznaky nedostatku

DDD

B, (thiamin) kvasnice, obilnd zrna, | metabolismus zhorSeni vytrvalosti,

1,0 - 1,5 mg sOja, lusténiny, | sacharida svalova slabost,
vajeCny Zzloutek, jatra, srdecni arytmie,
mléko, maso

B (riboflavin) mléko, syry, listova | pienos elektronll | unava, koncentrace,

1,4-1,8mg zelenina, vejce, jatra, | v dychacim afty a praskliny na
fazole, kvasnice, ryby | fetézci ustni sliznici

B3 (niacin) obiloviny, ¢ocka, bilé | metabolismus unava, pelagra

13-20mg kuteci maso, kvasnice, | komunismu (drsna pokozka)
jatra, tunak, losos (NAD, NADP)

Bs(kys. ofechy, maso, otruby, | oxidativni unava, slabost,

pantothenovad) lusténiny, obiloviny, | metabolismus poruchy spanku, ties

4 —-7mg obilné klicky,kvasnice a kfece ve svalech

Bs (pyridoxin) otruby, obilné klicky, | syntéza zhorsena tvorba

1,5-2,0 mg sOja, banan, kapusta, | aminokyselin, svalové hmoty,
neloupana ryze, jatra, | krvetvorba anemie, namahova
kvasnice, vejce dusnost, kiece

By (kys. listova) salat, kapusta, Spenat, | tvorba namahova dusnost,

150 - 300 pg brokolice, fepa, ¢ocka, | Cervenych funkce  nervového
fazole, kvasnice, jatra | krvinek systému,  vrozené

vyvojové vady

Bz jatra, maso ryby, | tvorba perniciézni anemie,

(cyanokobalamin) vejce, syry, mléko cervenych namahova dusnost,

2,0-2,5png krvinek lamavost vlas a

nehtt
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Tabulka 5. Vitaminy rozpustné v tucich (upraveno dle Vilikus et al., (2012); Mandlova

& Hrncitikova, 2007)

Vitamin Ptirodni zdroje Funkce Ptiznaky nedostatku
DDD
oxidani  stres —
A (retinol) jatra, rybi tuk, unava  Seroslepost,
4000 IU, tj. 0,8 | mlécné vyrobky | antioxidant xeroflamie,
ug xerodermie, lamavost
vlast a neht
D (kalciferol) rybi tuk, | metabolismus Spatna obnova kostni

kapusta, jatra

vapniku v krvi

200 — 400 | sardinky, losos vapniku a fosforu tkané, rachitida
UL t. 5 -
10 pg
svalova unava,
E (tokoferoly) obilné  klicky, | antioxidant, zhorsené reflexy,
8 — 12 mg soja, ofechy, | regenerace  svalové | oxidaéni  stres —
rostlinné oleje hmoty celkova unava,
zhorSena
soustfedénost
K (fylochinon) | Razickova syntéza  proteind,
1 pg * 1 kg'|kapusta, listova | podilejicich se pfi
hmotnosti zelenina, Spenat, | srazeni krve, | porucha srazlivosti
brokolice, zeli, | regulace  hladiny

2.2.5.1 Role antioxidanta

Dulezita role nékterych vitaminli je zalozena na jejich schopnosti zachycovat

volné radikaly, které oxidaci zpusobuji poskozeni dilezitych strukturu organismu.

Dokonce mohou byt volnymi radikaly poSkozeny bunééné membrany, proteiny, enzymy

a predev§im dédicné

informace.

vvvvv

Pti

sportovnich

aktivitach je kyslik nejen

brani vytvarenim enzymatického antioxidativniho ochranného systému (Konopka,
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2004). Antioxidanty ptisobi jako ochrana svalovych bun¢k. Jde o omezeni Skodlivych
ucinki fyzické zatéze. V potravé je vhodné piijimat zvlasté antioxidacni vitaminy C a E
a beta karoten. Dostatecné mnozstvi antioxidantii najdeme ve stravé napf. v rybéch,
ofiScich, citrusech, zelené, zluté a oranzové zelenin€ a ovoci.

Organismus se musi vypofadat po zaté€zi se zvySenym mnoZzstvim volnych
radikalti. Pokud organismus zaznamené zvySené mnoZzstvi volnych radikali po zatézi,
tak se s tim vyrovna svym piirozenym antioxida¢nim obrannym systémem. Zejména
vitamin E v davkadch 100 — 200 mg denn¢ vyznamné snizuje oxidativni poskozeni
svalové tkané. V ptipadné vysokych davek ndm hrozi riziko predavkovani. Ackoliv fada
vitaminil a mineral plsobi v organismu antioxidacné, pii nadmérnych davkach se tento
ucinek méni a maji potom naopak uc€inek prooxidac¢ni. Dopliiovani antioxidantl je
mozné doporucit v situacich snahlym zvySenim tréninkové zatéze, pfi pobytu ve
vysoké nadmoiské vySce nebo v horkém prostfedi. V ostatnich ptfipadech je vyvazena
a pestra strava dostate¢na pro pokryti vSech potfeb mikronutrient i u vrcholového
sportovce. Navic je prokdzano, Ze fyzicka zatéz posiluje antioxidacni systém (Maughan

& Burke, 2006; Vilikus et al., 2012; KlimeSova 2015).

2.2.6 Pitny rezim

Béhem télesné zatéze je produkovano ve zvysSené mite 1 teplo, které musi byt
eliminovano. Hlavnim mechanismem pfi zatézi je, kromé zvySeni iradiace tepla do
okoli, iodpafovani potu, coz vede na druhou stranu ke ztratdm tekutin a minerald.
Velké ztraty potu mohou zvysit riziko zdravotnich problémt. Tyto zmény mohou vést
az k prehfati organismu a jeho kolapsu. Nastava dehydratace organismu ovliviiujici
cirkulaci krve a tim pfenos tepla (Havlickova et al., 2014). T¢lesna teplota prekracujici
41° C poskozuje bunky. Pfi teplot¢ 42°C dochazi ke sraZeni bunétnych bilkovin
(podobng jako je tomu u vajecného bilku pfi vafeni) a bunika umira (Clark, 2011). Stejné
tak nedostatek sacharidi muze vést k hypoglykemii, centrdlni tnavé a celkovému
cerpani. Problémy pitného rezimu nejsou jen problémy vrcholovych sportoved, jak by
se mohlo na prvni pohled zdat, ale i ostatnich pravidelné sportujicich osob, nebot” pravé
u nich je stejnd zaté¢z vysSim rizikem z hlediska stresu. Vysoce trénovani sportovci
pracuji vice ekonomicky a potfebuji méné energie nez netrénované osoby (Havlickova
et al., 2014).

NS4

nahrada ztracené tekutiny. Pii poceni se vylucuje vice vody nez elektrolytl. Z tohoto
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diivodu je béhem utkani hlavni zadsadou dopliiovani vody (Crespo & Miley, 2012).
Piijem a vydej vody si pfipomefime na konkrétnim ptikladu sportovce vaziciho 70 kg.
Obsah vody v celém téle je cca 42 1 (tj. cca 60% télesné hmotnosti), denni obrat vody je
2 - 4 1, primérné tedy 3000 ml denn€. Z téchto 3000 ml piijme cca 1600 ml ve formé
napoji, 1000 ml ve formé potravin a asi 400 ml tvoii tzv. metabolicka voda pfemény
latek. Vydej vody formou moce ¢ini 1400 ml, pocenim 100 — 1400 ml, kizi 500 ml,
dychani 300 ml a stolici 100 ml. Intenzita poceni zavisi na klimatu (teplota, vlhkost
vzduchu, nadmotska vyska), na objemu fyzické aktivity, na procentu télesné¢ho tuku a
na fyzické zdatnosti (Vilikus et al., 2013, 91).

Zeny maji obvykle niz&i miru poceni a ztratu elektrolytii nez muzi. Zeny se poti
mén¢ hlavné diky tomu, ze maji mensi velikost téla a niz$i rychlost metabolismu pii
provadéni cviteni. Zeny se na druhou stranu poti efektivngji nez muzi. I piesto musi
stejné peclivé dopliovat ztraty tekutin. Pohlavni rozdily v zadrzeni vody a elektrolytt
v téle jsou jemné a pravdépodobné ne ndhodné. Diuretické odezva na vyuziti vody miize
byt vy$si u Zen nez u muzil, coz naznacuje, Ze Zeny vyuzivaji vodu mnohem rychleji nez

muzi.

2.2.6.1 Dehydratace

Pii ztraté tekutin odpovidajicimu 1 % télesné hmotnosti dochdzi k mirnému
vzestupu télesné teploty. Pfi ztraté 1 — 2 % telesné hmotnosti (tj. asi 1 litru) se zhorSuji
vykon at’ uz rychlostni, silovy, vytrvalostni nebo obratnostni. Teprve pii tomto stupni
odvodnéni se dostavi zizen. Z hlediska sportovniho vykonu je to vSak pozd¢, proto by
sportovec nemél spoléhat jen na subjektivni pocit zizn€é. Pti ztraté odpovidajici 5%
télesné hmotnosti se dostavuji kiece, tfes, suchost jazyka, pocit na zvraceni, relativni
tachykardie, vykon klesd 020 — 30% 1 vice. Miuze se zdat, Ze do takového stupné
dehydratace tu zadny sportovec necha dojit, ale opak je pravdou. U sportl, kde jsou
pomérné Casty jev, nékdy dokonce podporovany zakdzanymi diuretiky. Ztrata tekutin
korespondujici se 6 — 10 % télesné hmotnosti jiz vede k zavratim, bolesti hlavy, pocitu
vycerpani, mohu se objevit halucinace, zastavi se tvorba moce a potu, objevi se horecka,
otok jazyka, miZze dojit ob€hovému selhani a k ohroZeni Zivota sportovce (Vilikus et al.,

2003).
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2.2.6.2 Pitny rezim ptfed vykonem

Hra¢ by nemél ¢ekat na vlastni pocit zizn€. M¢l by byt pfed béhem a po hte, pfi
tréninku stejné jako béhem utkani. Hrat by mél zvysit pfijem tekutin jiz den pred
tréninkem nebo pfed turnajem. Také je velmi dulezité, aby hra¢ pil Casto a malé
mnozstvi tekutiny dobé pted utkdnim (Crespo, 2012).

Pokud je dostatecné mnozstvi tekutin konzumovéano jiz béhem jidla a uplynula
doba (8-12 hod.) pro dostatecné zotaveni organismu, pak by mél byt hrac¢
euhydratovan. Jestlize vSak hra¢ utrpél znacné ztraty tekutin a nemél dostatek ¢asu na
znovuobnoveni tekutin/elektrolyt, mél by hrac/trenér zvazit preventivni program pro
euhydrataci. Takovy program miZze zajistit, aby vSechny diive vzniklé deficity tekutin
a elektrolyti byly doplnény a nebyl tak ohroZeny nadchazejici vykon hrace (Sawka et
al., 2007).

Clark (2011) zminuje, ze smyslem piti napoji pied vykonem je doplnéni tekutin
po pfedchozim cvi€eni. K rehydrataci je zapotiebi 8 — 12 hodin. Miniméalné 4 hod. pfed
vykonem bychom méli vypit 5 — 7 ml tekutin na 1 kg hmotnosti. Tekutiny pfijaté
dostate¢n¢ brzy pred vykonem budou mit dostatek Casu projit travicim traktem
a pfipadné prebytky budu z téla v¢as vylouceny. Ptili§ velky pfijem tekutin dale ztedi
koncentraci sodiku v krvi, a pokud by hra¢ v nadbytecném piijmu tekutin pokracoval
ibéhem vykonu, mize dojit k hyponatremii. Jak zmiiuje Vilikus et al. (2012),
hyperhydratace, ,,otrava vodou* nebo hyponatremie vyvoland cvienim (excercise-
associated hyponatremia — EAH). Vznik4 pitim hypotonickym roztokiim, které neni
umérné vykonu a ztrdtdm mineralt potem. Mirnd forma EAH se projevuje zmatenosti a
ztratou orientace, omezeni tvorby moce a vzestupem télesné hmotnosti béhem zavodu.
Tézka forma EAH se projevuje prohloubenim zmatenosti a ztraty orientace, zménu
chovani (agresivitou), ale i pocinajicimi pfiznaky obchového selhdni, zvracenim,
kfecemi a snizenim kozni citlivosti.

Sportovec by mél zvysit pfijem tekutin jiz den pied vykonem. M¢I by si dat pozor,
aby tekutin nebylo ptespfili§ a nemé¢l tak preruSovany spanek. Podobné by si mél dat
pozor na to, aby predeSel moceni pfi zavodu a pil naposledy 60 az 90 min. pfed
zavodem 250 — 500 ml tekutin a dal tak ledvindm c¢as k vylouceni piebytku.
Ptedzasobeni vodou si musi kazdy sportovec vyzkouset v tréninku, aby zjistil, zda je
pro néj lepsi predzasobeni provazané dyskomfortem v zaludku (individudlni tolerance),

nebo komfort traviciho systému, ale bez ptedzasobeni (Vilikus et al., 2012).
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2.2.6.3 Pitny rezim béhem vykonu

Smyslem piti napoji béhem vykonu je zabranit nadmémné dehydrataci, jez je
definovéna jako ztrata hmotnosti vyssi nez 2%. Pokud dochazi k vykonim ve vysoké
intenzité a v horkém prosttedi, kde hrozi riziko dehydratace, mél by hra¢ pit v pritbé¢hu
vykonu. Bude-li vykon trvat déle nez 3 hod., je nutné znat obvyklé ztraty tekutin potem
a potfebné mnozstvi prubézné dodavat, aby nedoslo k poklesu vykonu (Clark, 2012).

Na rychlosti rehydratace zavisi na individudlni Grovni poceni, doba trvani cviceni
a prilezitost k doplnéni tekutin. Sportovci by méli pravidelné pit (jak pfrilezitosti
dovoluji) béhem cviceni. Pokud se o¢ekava ze sportovci budou nadmérné dehydratovani
je tieba dbat na doplnéni tekutin, zvlasté pokud cviteni bude trvat déle neZ 3 hod. Cim
je delsi doba trvani cvifeni, tim vétSi jsou kumulativni U¢inky v nesouladu mezi
potebami a ndhradou tekutin. Je t€Zké doporucit konkrétni ndhradu tekutin a elektrolyti
protoze kazdy hra¢ ma rliznou troven poceni (metabolické pozadavky, doba, obleceni,
vybaveni), povétrnostnimi podminkami a dal$i faktory (napf. genetickd dispozice,
aklimatizace a udélejte malosti). Sportovci by si méli vytvoftit vlastni program nahrady
tekutin, které zabranuje dehydrataci. Méfeni ztrat hmotnosti béhem cviceni je uZzite¢né
pro urceni urovné poceni a ptizptisobeni doplnéni tekutin (Sawka et al., 2007).

Magal et al., (2015) zminuje, ze vétsina juniorskych atletll na mezinarodni vysoké
Skole v Americe pfi studii o predzapasovém zavodnéni, byli euhydratovani. Hraci byli
euhydratovani z nedostatku informaci o pitném reZimu, osobnich zvyklostech sportovce
pitného rezimu, nedostatku ¢asu pii hfe, nebo nedostatecné podpoie trenéra.

Vhodny népoj béhem vykonu by mél obsahovat trochu sodiku, aby stimuloval
zizen, drasliku a trochu sacharidl pro ziskdni energie. Piesnéji by mél népoj obsahovat
110 — 170 mg sodiku, 20- 50 mg drasliku a asi 12 — 24 g sacharidii (50 — 95 kcal) na
250 ml. Pfijem téchto Zivin lze zajistit i svacinou, napiiklad bananem, nebo specidlnimi
sportovnimi potravinami. Pfi intenzivni cviceni trvajici déle nez 1 hod. (nebo delSim
(120 — 240 kcal) spole¢né snapojem. Vhodné jsou sportovni napoje z divodu
poskytnuti sacharidd v rychle tekuté formé. Naptiklad 0,5 1 Gatorade poskytne 25 g
sacharidl. Piti odpovidajiciho mnozstvi tekutin pfi vykonu je nutné trénovat, aby si
organismus na vétsi obsah tekutin v zaludku zvykl (Clark, 2012).

Bring-Elfegoun T. et al., (2014) ve studii o efektu sportovnich pitich na fyzicky
vykon zmifiuje, Ze ve tfech zapasech trvajicich dvé hodiny doslo k rozdilu unavy mezi

placebem a sportovnim pitim pouze u musculus biceps brachii. Sportovni piti ma
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pozitivni vliv na tnavu svalstva v extrémnich podminkach, ve kterych se Casto tenisové

turnaje odehravaji.

2.2.6.4 Pitny rezim po vykonu

Smyslem piti napojii po cviceni je doplnéni ztrata tekutin a elektrolyt. Rychlost
rehydratace zavisi na cCase, ktery zbyvd do dalSiho vykonu, na mife dehydratace
a docCerpani elektrolytli. VEétsina kondi¢né cvicicich lidi bez problému doplni elektrolyty
normalni stravou (obsahujici malé mnozstvi sodiku) a Cistou vodou. Pokud jsou
sportovci silné dehydratovani a potiebuji rychle doplnit tekutiny pro dal§i vykon
nasledujicich 12 hod., pak je nutné pouzit agresivnéjsi rehydratacni program.(Clark,
2012).

Do 2 hod. po vykonu je jiz vice moznosti, jak doplnit tekutiny a mineraly.
Sportovec muze pit ledovy ¢aj, Aquilu ¢i lehce mineralizovanou stolni vodu, nebo
Magnezii (neperlivou) jako prevenci kieci pro piisti sportovni vykon, 100 % dzus
fedény stolni vodou, 100% dzus v poméru 1:1, nealkoholické pivo (Vilikus et al., 2012).

Maughan (2016) zmifuje, ze napoje s vysokym obsahem energie, at’ uz ve forme
sacharidl, tuk, bilkovin, nebo alkoholu, zlstavaji v zaludku déle a vyprézdni se ze
zaludku pomaleji nez voda. Oddaluje a potenciondlné se snizuje diuréza ve srovnani
s pozitim neperlivé vody. NejvhodnéjSim pitim, které obsahuje nejvice kcal, pro
doplnéni energie po vykonu je plnotuéné mléko, nizkotucné mléko, 100 %
pomerancovy dzus. VSechny tyto napoje obsahuji vice jak 87 % vody.

Sportovec by mél vypit o 50% vice, nez kolik Cinila ztrata, zrychli se tim
regeneracni proces. Piti po malych douscich, ale ¢astéji, zlepsi vstfebavani tekutin a je
vhodnéjsi, nez kdyz vypijete najednou velké mnozstvi. Pokud doslo k dehydrataci pii
velmi dlouhém a naro¢ném vykonu, bude télo na doplnéni ztrat pottebovat jeden az dva
dny, a stejn¢ dlouho by mélo trvat i doplnéni tekutin (Clark, 2012).

Pokud ¢as dovoli, bézna strava jidel a ndpoji dostate¢né obnovi euhydrataci.
Sportovci, ktefi potfebuji rychlé a Gplné zotaveni z nadmérné dehydratace, musi vypit
1,5 I tekutin na kilogram ztracené hmotnosti. Konzumaci napoji a jidla s obsahem

sodiku pomuze ke stimulaci k zizni a zadrzovani tekutin (Sawka et al., 2007).
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2.2.6.5 Vybér tekutin

Clark (2012) uvadi, Ze mnoho sportovcl se v pestré nabidce napoji nedokaze
vyznat a ptd se, co by méli pit béhem a po zatézi. Nabizi se ,stard dobra™ voda,
sportovni napoje, slazené napoje (cukrem nebo umélym sladidly), stoprocentni ovocné
dzusy, mléko (Cokolddové, odtuénéné, nizkotucné, plnotucné), pivo, vino.

Dzus — u dzusu se sportovci nemuseji obavat pfiliS mnoho sacharidl
a jednoduchych cukrti, které podporuji tloustnuti. Sacharidy nezpisobuji nadvahu, ale
jsou dilezitym zdrojem energie pro svaly. Dzus by tedy mél byt soucasti snidan€. Snist
pomerance je lepSi nez vypit §tavu, ale pokud nemé sportovec dostatek Casu si je
oloupat, dZzus postaci. Energie z dzusu musi byt zapocitana do denniho energetického
piijmu.

Colové napoje — diky kombinaci cukru, kofeinu a vody doplni zasoby energie,
zavodni a povzbudi. Stravovaci doporuceni nam ftik4, ze 10 procent energie muze
pochazet z jednoduchych cukri. Proto si sportovec mize bez obav dopiat 200 — 300
kcal energie ve formé cukrti — tedy jednu nebo dvé plechovky colového napoje.

Energetické ndpoje — energetické napoje jako je Red Bull a Semtex obsahuji
mnoho energie ve form¢ cukrii. Tyto ndpoje obsahuji také kofein, ktery maji ergogenni
efekt. Red Bull obsahuje 80 mg kofeinu. Jednoznaény efekt dalSich ingredienci jako
jsou taurin, ZenSen nebo yerba maté zatim nebyl prokézan. Vrcholovi sportovci, ktefi se
snazi vyuzit vSe, co by mohlo pomoci dosdhnout vyssiho vykonu, je rozumnéjsi
pfedchazet potieby rychlého dodani energie pravidelnymi hodnotnymi jidly

a svac¢inami. Zadna ,,rychld pomoc* nemtze nahradit neadekvatni sportovni vyzivu.

2.2.6.6 Izotonické, hypertonické a hypotonické napoje

Existuje nékolik typl ndpojl, které maji rtizné Uc¢inky na télo. Nékteré tekutiny
jsou navrzeny tak, aby zlstaly v intravaskuldrnim prostoru a zvySovaly intravaskularni
objem, nebo objem cirkulujici krve. Jiné tekutiny jsou specidlné navrzeny tak, aby
tekutina opustila intravaskuldrni prostor a vstoupila do intersticialniho a intracelularniho

prostoru. Riizné vlivy népoji ndm ukazuje obrazek 1.

e Izotonické napoje — izotonické krystaloidy maji osmoticky tlak rovnajici se
plazmé téla. Pokud sportovec pouziva izotonické napoje, nezpiisobi to vyznamné
zvySeni vody v krevnich cévach ¢i bunkach. NezvySuje se (nebo minimaln¢)

osmobza v krvi.
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e Hypertonické napoje — hypertonické krystaloidy maji osmoticky tlak vyssi, nez je
plasma vtéle. Vypitim hypertonického ndpoje zplisobi presun vody
z extravaskularniho prostoru do krevniho ob&hu zvySenim intravaskularniho
objemu. Tento osmoticky posun nastane, kdyz se télo snazi zfedit vyssi
koncentraci  elektrolyti  obsazenych v tekutiné pohybem vody do
intravaskulérniho prostoru.

e Hypotonické napoje — hypotonické krystaloidy maji osmoticky tlak niz8i, nez je
plasma v téle. Piti hypotonickych népojl zpiisobi posun vody z intravaskularniho
prostoru do extravaskuldrniho prostoru a nakonec do tkénovych bunék. Podanim
hypotonickych napoji vznika prostifedi ve kterém extravaskularni prostory maji
vys$$i koncentraci elektrolytd. Osmotickd zména v té€le nastava piesunem vody

z intravaskuldrniho prostoru do bun¢k v pokusu snizit pocet elektrolyti.

Obrazek 1. Vliv izotonickych, hypertonickych a hypotonickych napojti na osmézu v krvi

Izotonicky napoj Hypertonicky napoj Hypotonicky napoj
Intersticialni tekutina Intersticialni tekutina Intersticialni tekutina
NezvySujici se Zvysujici se

osmoza

osmoza

Zvysujici se
osmoza
Intracelularni

tekutina

H,O
Intracelularni
tekutina

Intracelularni
tekutina

2.2.6.7 Kofein a sportovni vykon

Kofein je purinovy alkaloid, ktery je pfitomen v riznych rostlinach, jako jsou
kavové nebo kakaové boby, listy ¢ajovniku, plody rostliny guarana a ofechy koly. Tvoii
slozku nékterych nealkoholickych napoji a volné¢ prodejnich 1ékd. Kofein je

nepochybné nejpouzivangjsi simulacni latku na svété. Dospélé osoby v Evropé pfijimaji
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denné v priméru 200 mg, predev§im konzumaci kavy a caje. Kofein patii mezi Ctyfi
nejCastéji pouzivanad stimulacia ve sportu, kterymi jsou amfetamin, efedrin, kofein
a kokain. Amfetamin a kokain patii mezi absolutné¢ zakdzané dopingové latky, pro
efedrin plati limitni koncentraci v mo¢i 10 mg v 1 ml . Kofein dfive figuroval na
seznamu podminéné zakazanych latek. K datu 1. 1. 2004 vSak byl kofein vyjmut ze

seznamu zakazanych latek (Vilikus et al., 2012; KlimeSova, 2015).

Utinky kofeinu na organismus

e stimulace CNS, srde¢niho svalu, uvolnéni adrenalinu

e pusobi na kosterni svaly — transport vapniku, aktivitu sodikovo-draslikové pumpy

e zvyseni cyklického adenosinmonofosfatu (cAMP)

e pfimé ucinky na fad¢é enzymi (napf. glykogenfosforylaza)

e zvysuje bdélost béhem vycerpavajicich vykonu

e pomdahad udrZzet maximalni vytrvalostni vykon a také je vysoce uUCinny pfi
intervalové zatézi (Burge a Deakin, 2010, 435; Maughan 2006, 221, KlimeSova,
2015)

Nejvyznamnéjsi ucinek, pro ktery Ize kofein doporucit vytrvalciim, je zvySena
sekrece katecholamind a pfimy ucinek na cyklicky adenosinmonofosfat, diky kterym
se zvySuje lipolyza. Témito cestami kofein nejen Setii svalovy glykogen organismu a
prodluzuje tak ¢as do jeho vyc€erpani, ale také zvysuje vykon. Je vSak ziejmé, ze zvySeni
sportovniho vykonu je individualni a zavisi na mnoha faktorech, napf. ndvyku na
kofein, pouzité davce a form¢ a stupni trénovanosti sportovce. Vliv kofeinu na vykon
sportovce je dan také télesnym slozenim jedince, tedy zastoupenim tukové a svalové
tkang, ve ktery ma specifické piisobeni. Cim mé sportovec vys§i zastoupeni svalové
tkan¢, tim vétsi efekt kofeinu mizeme ocekavat. Obvyklé davkovani kofeinu ke zvyseni
vykonu je 6 mg*kg™" télesné hmotnosti 1 hod. pied vykonem. Vysledky novych studii
vSak prokazaly, ze toto mnozstvi je zbyte¢né vysoké a v soucasnosti jsou doporu¢ované
davky 1-3 mg kofeinu na kg hmotnosti ($alek silné kavy obsahuje asi 150 mg kofeinu)
(Vilikus et al., 2012; Klimesova, 2015).
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2.2.6.8 Vhodné a nevhodné napoje

Hypotonické mineralky (tzv. hypoosmolarni) se podstatné¢ rychleji vstiebava
a nezatézuje tolik travici trakt (napt. OndraSovka, Mattoni, Korunni), ovocné ¢aje, stolni
vody slazené gluk6zou mohou tvofit zdklad napoje. Ledové ¢aje nebo 100% dzusy lze
pouzit rovnéz, ale ve zfedéné formé 1:1. Vhodnou piisadou ndpoji mize byt karnitin
(1 g na litr napoje). Glukdzu ¢i fepny cukr je mozné ¢aste¢né nahradit maltodextrinem,
zvl4sté u sportovcl nachylnych k reaktivni hypoglykemii.

Mezi nevhodné néapoje patii hypertonické minerdlky (docasné zhorSeni
dehydratace), bylinkové Caje (zaludecni hypersekrece) a ledové Caje (vysoky obsah
cukru, organickych kyselin a barviv). Alkoholické népoje (pivo, vino) zhorSuji
nervosvalovou koordinaci, alkohol pfednostné¢ detoxikuje v jatrech a proto diive
nastupuje unava; navic alkohol zpisobuje dehydrataci. Stoprocentni dzus netfedény
nehasi zizen, ma vysoky obsah drasliku a vysoky glykemicky index. Silnd kava a silny

¢aj vedou k Zalude¢ni hypersekreci a maji diureticky ucinek (Vilikus et al., 2003).
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3. CILE

Cilem préce je zjistit vliv fizeného pitného rezimu na hydrataci hract a vybranych
charakteristik tenisového utkani.

Vyzkumné otazky

1. Jaky je stav hydratace hraca?

2. Dojde ke zméné stavu hydratace hracu pii fizeném pitném rezimu?

3. Bude rozdil ve zméné hmotnosti hraci béhem utkani pfi konzumaci tekutin ad
libitum nebo pfi fizeném pitném rezimu?

4. Existuje rozdil ve vybranych hernich charakteristikach v ptipad¢ zavodnéni ad

libitum a fizeného pitné¢ho rezimu?
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4. METODIKA

4.1 METODIKA VYZKUMNEHO SETRENI

Experiment byl zaméten na vliv pitného rezimu na hydrataci hract a vybranych
charakteristik tenisového utkéni. Experiment se odehraval v mezinarodnim tenisovém
centru v Prostéjoveé v zimni piipravé od unoru do bfezna roku 2016. Experiment se
odehraval za standartnich podminek. Vyzkumny soubor byl tvofen 10 ceskymi
muzskymi vrcholovymi hraci tenisu ve véku 17-18 let. VSichni zucastnéni byli
obeznameni s projektem a jeho nalezitostmi a podepsali informovany souhlas.
Experiment byl schvélen etickou komisi Univerzity Palackého.

Experiment se odehrdval ve dvou tydnech, ve kterych probihalo néasledujici
meéfteni:
e antropometrické méteni (vyska, hmotnost, vék, BMI)
e vzorky hustoty moci
e zadznam pitného rezimu
e zaznamenavani subjektivni ndmahy (Borgova skala)
e ziznam kroku (pedometr)

e analyza vybranych hernich charakteristik

Stejny postup méteni probihal jak v prvnim, tak ve druhém tydnu experimentu

s rozdilem, Ze hraci dostali casovy harmonogram s doporu¢enym pitnym rezimem.

4.2 VYZKUMNY SOUBOR

Vyzkumny soubor tvofilo 10 hraci (viz Tabulka 6.) tenisu muzského ceského
tenisového zebticku do 50. mista. Minimalni pozadavky na hrace bylo hrani 15 hodin
tydné po dobu 5 let. VSichni hraci hraji za tenisovy klub TK Agrofert Prostéjov a maji

stejné podminky pro vrcholového hrace.

Tabulka 6. Charakteristika testovaného souboru

Hracdi (n=10) primér SD
Vék 17,6 0,5
Vyska (cm) 186 5,6
Hmotnost (kg) 75,4 4,6
BMI (kg/cm?) 22,1 1,0
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Vysvetlivky: SD — smérodatnd odchylka

4.3 Hustota moci

Analyza vzorkli moci byla provadéna refraktometrem RUR2-ATC. Vzorky moci
byly odebrany vzdy rano, pfed utkdnim a po utkani. Hraci obdrzeli sterilni zkumavky
pro odbér a byli pouceni o spravné technice odbéru. Byly sesbirany do vaku pro udrzeni
stale teploty. Pokud je pracovano s refraktometrem v teplotnim rozmezi 15°- 38 °C neni
potieba korigovat teploty. I pfesto byla ve vaku udrzovéna idedlni teplota 20°C. Pro

vzorky moce byla pouzita klasifikace podle Gordona et al. (2015), jak uvadi tabulka 7.

Tabulka 7. Klasifikace hustoty moci (upraveno podle Gordon et al., 2015)

kategorie hydratace specificka hmotnost moci (kg"’m’3 )
tézka hyperhydratace <1,012

sttedné zavazna hyperhydratace 1,012-1,017

optimdlni hydratace 1,018-1,020

sttedné zavazna dehydratace 1,021-1,027

tézka dehydratace >1,027

4.4 Zéznam pitného rezimu

Prvni ¢ast experimentu spocivala v zaznamendvani pitného rezimu. VSichni hraci
pili ze specidlnich sklenic s odmérkou pro piesné zaznamenani vypitych tekutin. Na
utkéni dostali hra¢i neomezené mnozstvi litrovych lahvi ¢isté vody, na kterych bylo
pfesn¢ zaznamendno mnozstvi vody. Do anketniho formulafe hraci zaznamenavali,
kolik tekutin vypili ad libitum. Pfi zji§tovani znalosti hract pitného rezimu jsem pouZil
nestandardizovany dotaznik, ktery ptikladam v pfiloze. Druhou ¢éast experimentu
zaznamenavali hraci, kolik toho vypili dle doporuc¢eného pitného rezimu.

V druhé casti experimentu dostali hrac¢i €asovy harmonogram doporuceného
pitného rezimu a do anketniho formuldfe zaznamenavali, kolik toho hraci vypili. Hraci
dostali specidlni litrové lahve a itineraf s pfesnym rozpisem, kolik a kdy maji vypit vody
(pozn. Zadny z hrach nepouziva isotonické ani jiné néapoje). Obrazek 2. graficky
znazoriiuje mnozstvi a naasovani piijmu tekutin.

Metodika byla pouzita podle Mendlové, kdy méli hraci vypit 500 ml 2 hodiny
pfed vykonem, 150 — 200 ml tekutin 15 min pfed vykonem a 125 — 250 ml tekutin
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kazdych 15-20 minut béhem vykonu. Po vykonu doplnit tekutiny dle ztraty hmotnosti
(1 kg =1 litr tekutin).

Obrazek 2. Doporuceny pitny rezim

1. t\'/'den 2. tyden

PO UT ST PO UT ST
zaznamPT 800 10:00 11:30
5dl 2ded 131

Vysvetlivky: PO — pond¢li
UT — utery
ST — stieda
PT — pitny rezim

4.5 Vézeni a méfeni hraca
Vazeni hrach probihalo pied a po utkani. Pro hrace byla vyhrazena specialni
mistnost, kde probihalo vadZeni ve spodnim pradle. Vyska a hmotnost hrac¢t byla
hodnocena pomoci osobni digitdlni vahy s vySkomérem (Beurer BF 700, Germany).
Sledovani hmotnosti probihalo zdivodu ubytku hmotnosti béhem utkéni.
Z naméfenych hodnot jsem vypo¢ital BMI podle vzorce (BMI = hmotnost/vyska®).
Gordon et al. (2015), kdy zkoumal stav zavodnéni a piisun tekutin mladistvych

hracua fotbalu v Jizni Africe béhem fotbalového tréninku

4.6 Borgova Skala

Borgova stupnice od 6 do 20 (Borg, 1998) byla pouzita pro zdznam pocitove
vnimaného usili ucastniku po kazdém utkani. Pfi pouziti Borgovy Skély byli jednotlivi
hraci tdzani samostatné, bez ohledu na ostatni. Omezilo se tak riziko, Ze by doslo mezi
hracim byla pfipravend bodova tabulka (viz. Tabulka 8.), na které vyjadiili své

subjektivni zatizeni v utkani.
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Tabulka 8. Borgova skala

Bodové Subjektivni
hodnoceni | vyjadreni
(RPE)
6
7 velmi velmi lehké
8
9 velmi lehké
10
11 docela lehké
12
13 ponékud tézsi
14
15 tézké
16
17 velmi tézké
18
19 velmi velmi tézkeé
20

Vysvétlivky: RPE — Rating of perceived exertion (hodnoceni subjektiviné vnimaného zatizent)

4.7 Pedometr

Kazdému hraci byly méfeny kroky pedometrem (JS-210B, Germany) k vyjadieni
mnozstvi pohybové aktivity. Pro piesnou funkci krokoméru musel byt pfipevnén ve
spravné poloze, tedy na spon¢ svisle na opasku. Kroky byly pouzity k porovnani
ub¢hnutych krokt jednotlivych utkéni a k porovnani vyrovnanosti utkani. Kroky jsou

uvedeny za jedno utkani, tedy za hodinu a pul.

4.8 Analyza utkani

Bylo odehrdno celkem 10 utkéni. Zaznamenavaly se pokazdé stejné dvojice
jednou bez upraveného pitného rezimu a po druhé s upravenym pitnym rezimem.
Utkani byly nato¢eny dvéma kamerami (DCR-HCI17E, Sony, Japan) umisténou
ve stabilni poloze na stativu uprostied nad tenisovymi kurty, coZ umoznilo zachytit
celou plochu kurtu. Postaveni kamer bylo standardni pfi pofizovani vSech zaznamt.
Utkani byla natocena kontinudlné bez zastavovani zdznamu a dopliiovana slovnim
komentafem o hracich a vysledku utkéni. VSechna natocena utkdni byla nasledné
analyzovdna ze zaznamu na notebooku dle metodiky pro zjistovani hernich

charakteristik utkani vypracované autory Schonbornem a Zhanélem (2007).
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Pouzit¢ vyzkumné metody je mozno v souladu s ¢lenénim dle Hendla (2005)
oznacit jako metodu status (stav) zkoumajici specifikovanou skupinu (dorostencti) do
18 let zajist'ujici vybrané herni charakteristiky jejich tenisové hry. Déle je vyuZita
metoda explorace za ucelem podrobnéjsiho popisu objektd s cilem porozumét priab&hu
utkani. Pro srovnani vysledkl utkani je vyuzita metoda komparace.

4.8.1 Podminky, pravidla, rozhod¢i

Tréninkova utkani upravené podle mezinarodnich pravidel Mezinarodni tenisové
federace (ITF) a byly odehrany v kryté tenisové hale za stalych podminek (vlhkost 36
%; teplota 18 °C). Podle pravidel ITF, byly mi¢e (Wilson US Open Typ 2) vyménény,
kazdou sedmou hru prvniho setu a dale kazdou nasledujici devatou hru. Kazdé utkani
trval 1 hodinu a 30 min bez ohledu na vysledek. Hraci byli rozdéleni do dvojic, ve
kterych proti sob¢ odehrali ob¢ utkéani.

Hraci byli instruovani, aby v kazdém utkdni podali maximalni vykon. Ptfed
kazdym utkanim provedli hrac¢i standartni pétiminutovou rozcvicku, kterd se skladala

ze hry od zékladni ¢ary, hry u sité, hry nad hlavou a podani.
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5. VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 PITNY REZIM

Tabulka 9. Zaznam pitného rezimu pfed a béhem utkani

Pitny rezim (ml)
pred Z béhem Z
1 2. 1. 2.
utkdni | utkani | utkdni | utkéni
Hrac 1 500 900 600 1500
Hrac 2 0 800 1150 1400
Hrac 3 500 800 1500 1500
Hrac 4 700 900 850 1100
Hrac 5 0 900 550 1100
Hrac 6 550 900 1150 1200
Hrac 7 300 900 1150 1200
Hrac 8 600 900 500 1300
Hrac 9 450 800 750 1200
Hrac 10 300 800 1000 1200
primér 390,00 | 860,00 | 920,00 | 1270,00
SD 238,98 | 51,64 | 325,06 | 149,44
Z-hodnota 2,803 2,666
p-hodnota 0,005 0,008

Vysvetlivky:  pred Z — pted utkdnim
béhem Z — béhem utkani
1. utkani — utkani bez upraveného pitného rezimu
2. utkani — utkédni s upravenym pitnym rezimem
SD — smérodatna odchylka

Prvni tyden experimentu, kdy hraci dopliovali tekutiny ad libitum pted utkani,
mélo 90 % hraci nedostateény piisun tekutin (Tabulka 9). Pouze jeden hra¢ ptijmul
minimalni doporuené mnozstvi tekutin pfed utkanim(700 ml). 6 hra¢dt mélo
nedostateny piisun tekutin. MnoZzstvi vypitych tekutin se pohybovalo mezi 450 ml az
600 ml. 2 hraci méli velmi Spatny ptisun tekutin (300 ml) a 2 hraci dokonce nepili
vibec. Vzhledem k tomu, Ze utkani zacalo v 10 hod., to vypovidd o velmi Spatné
informovanosti hra¢t o pitném rezimu pred utkanim.

Béhem utkani maji tenisté zazity ritual dopliovani tekutin, a tedy pii kazdé¢ zmené

stran se napiji. Pfesto pouze jeden hra¢ dodrzel spravny pitny rezim béhem utkani, tedy
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1 500 ml za 90 min. 4 hrac¢i m¢li nedostatecny piisun tekutin (1000 — 1150 ml za 90
min) a 5 hra¢l mélo velmi Spatny piisun tekutin béhem utkéni.

Druhy tyden experimentu dostali hra¢i doporuceni pro pitny rezim pfed a béhem
utkani. Pfed utkdnim dodrzeli vSichni hraci doporuceny pitny rezim a vypili 800 ml az
900 ml.

Béhem utkani pouze 2 hraci netplné dodrzeli pitny rezim. Jeden z téchto hraci
vypil 0 900 ml tekutin vice a druhy o 200 ml tekutin vice, nez v prvnim utkani. Tito
hraci byli dostatecné zasobeni vodou a dodrzeni doporuceného pitného rezimu by jim
mohlo délat potize béhem vykonu.

Pii fizeném pitném rezimu hraci vypili statisticky vice tekutin pfed utkdnim (p —

0,005) i behem utkénim (p — 0,008), nez kdyz pili ad libitum.

Gordon et al. (2015), zkoumal stav zavodnéni a piisun tekutin mladistvych hract
fotbalu v Jizni Africe béhem fotbalového tréninku. Studie byla rozd€lena na dvé
tréninkové jednotky (dale TJ), které se zcastnilo 79 hract (16 let £ 1 rok). Stav
zavodnéni byl proveden ptfed kazdou TJ vyuZzitim hustoty moci a télesnou ztratou
hmotnosti. Typ a mnozstvi tekutin bylo zaznamenano béhem TJ. Hracim byl pfedlozen
osobni dotaznik ohledné& znalosti pitného rezimu. 24 % pied a 27 % hraca po tréninku
bylo tézce dehydratovano. Tézce hyperhydratovand byla 3 % hract pted a 6 % po TJ.
V porovnani tedy s Gordon et al. (2015), kdy ve své studii pfiSel na to, Ze vétSina
sportovcll nepila dostatecné mnozstvi tekutin pfed ani béhem sportovniho vykonu a
néktefi dokonce nepili vibec. V mé studii 70 % hraca pilo nedostate¢né mnozstvi
tekutin a 20 % nepilo vibec.

Volpe at al., (2009) kterd studovala hydrataci u 263 hrac¢ a hracek na
mezinarodni atletické univerzité zjistila, Ze 66 % pilo nedostatecné mnozstvi tekutin.
K zjisténi hydratace pouzivala refraktometr. Od kazdého hrace a hracky byl odebran
vzorek pied sportovni aktivitou. Toto méfeni probihalo celkem dvakrat. Zjistila, ze 13
% procent sportovcl bylo téZzce dehydratovéano, 53 % zavazné dehydratovano a 34 %
bylo euhydratovano. VéEtsi procento muzi (47 %) bylo dehydratovano nez zen (28 %).
U Zen nebyla evidovdna zména mezi lutedlni a folikularni fazi menstruacniho cyklu.

V souladu s Volpe et al., (2009) byla vétSina hract a hra¢ek dehydratovana.
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5.1.1 SPECIFICKA HUSTOTA MOCI

Tabulka 10. Specificka hustota moci hract

Hustota mogi (kg*m™)
ranni pred Z poZ

1. utkani | 2. utkani | 1. utkani | 2. utkani | 1. utkani | 2. utkani
Hrac 1
Hrac 2
Hrac 3
Hrac 4
Hrac 5
Hrac 6
Hrac 7
Hrac 8
Hrac 9
Hrac¢ 10
pramér 1029,00 | 1027,00 | 1026,00 | 1024,00 | 1026,00 | 1024,00
SD 4,10 4,48 3,26 6,94 3,57 6,78
Z-hodnota 1,352 0,948 0,84
p-hodnota 0,176 0,343 0,401

Vysvetlivky:  pred Z — pred utkdnim

béhem Z — béhem utkani

1.zdapas — utkani bez upraveného pitné¢ho rezimu
2. zapas — utkani s upravenym pitnym rezimem
SD — smérodatna odchylka

Obrazek 3. Kategorie hydratace (upraveno podle Gordon at al., 2015)

specificka
kategorie hydratace hmotnost moci
(kg*m™)

tézka hyperhydratace

zavazna hyperhydratace 1,012-1,017
euhydratace 1,018-1,020
zavazna dehydratace

tézka dehydratace

V prvnim tydnu experimentu se hraci pfi méfené rani moci pohybovali v t€zké
dehydrataci. Pouze jeden hra¢ byl euhydratovan a jeden hra¢ se pohyboval v zdvazné

dehydrataci hydrataci. Pfi méfeni moci pred utkanim se vétSina hracli pohybovala
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v zdvazné dehydrataci. Tii hraci byli téZzce dehydratovani a ten sami hrac¢ byl
euhydratovan. Po utkani na tom byli hra¢i podobné jak pted utkdnim, nevyjimaje hrace
ktery byl euhydratovan.

V druhém tydnu experimentu, nemél zvySeny pitny rezim statisticky vyznamny
vliv pfed (p — 0,343) ani po utkani (p — 0,401) na stav hydratace hract. Prvni rani moc
byla odebrana pro porovnani zlepSeni hydratace hra¢ pied a po utkani. Ctyfi hraci se
pohybovali pied utkani v t€zké dehydrataci a dva hraci v zdvazné dehydrataci. Tii hraci
byli euhydratovani a jeden hra¢ byl hyperhydratovan. Po utkani byli ¢tyfi hraci tézce
dehydratovani, tfi hrac¢i zavazné dehydratovani, dva hraci hyperhydratovani a jeden hrac¢
téZce hyperhydratovan.

Ackoliv hrac¢i s doporu¢enym pitnym rezimem méli vyssi piijem tekutin pred
i béhem utkani ve srovnani s konzumaci tekutin ad libitum (Tabulka 9), nebyl zjistén
rozdil v hustot¢ moci, tedy stavu zavodnéni, pted utkani (p — 0,343) i po ukonceni
utkéani (p — 0,401). Je tedy ziejmé, ze zvyseni pfijmu tekutin u hract se neprojevilo na
lepsi hydrataci hrac¢. Mizeme se domnivat, Ze ke zlepSeni stavu hydratace by byl nutny

dlouhodobé;jsi fizeny pitny rezim nez jen jednorazové doplnéni tekutin.

Magal et al. (2015), kdy zkoumal 56 aktivnich muzskych atletdi hrajicich fotbal,
basketbal a baseball. Hrafe testoval v mimoturnajovém obdobi pied sezénou. Hrace
rozdelil na dvé skupiny na KON (kontrolovanou skupinu) a EXP (experimentalni
skupinu). Hréaci byli pozadani aby neménili sviij pitny rezim a EXP skupiné bylo navic
pfidano 740 ml na den béhem jednoho tydne (7 dni). Hrac¢im odebral mo¢ pied a po
konci experimentu. Stav hra¢l na zacatku a konci experimentu byl stejny, 25 % hraci
bylo euhydratovéno, 59 % dehydratovano a 16 % tézce dehydratovano. Pti bliz§im
zkouméni hustoty mo¢i vysla EXP skuping hustota moéi niz$i o 0,003 kg*m™ i presto
vSak ztstali hra¢i dehydratovani. Vysledek je v souladu s Magal et al., (2015) kdy
zvySeny pitny rezim nemél vliv na hustotu moc¢i hracd a vétSina hrdc¢i mélo

nedostate¢ny pitny rezim.
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5.2 HMOTNOST

Tabulka 11. Hmotnost

Hmotnost (kg) ztrata hmotnosti
pred Z poZ (kg)
1. utkdni | 2. utkani | 1. utkani | 2. utkani | 1. utkani | 2. utkdni

Hrac 1 72,6 72,8 71,9 73,3 0,7 0,5
Hrac 2 72,7 73,2 72 73 0,7 0,2
Hrac 3 81,8 82 81,5 81,7 0,3 0,3
Hrac 4 83,5 83,5 82,8 82,7 0,7 0,8
Hrac¢ 5 70,7 71,2 70,1 70,4 0,6 0,8
Hrac 6 75 75,3 75,6 75,6 0,6 0,3
Hrac 7 69,2 69,8 68,8 69,2 0,4 0,6
Hrac 8 78,2 78,6 77,9 78,9 0,3 0,3
Hrac 9 74,8 74,4 74,1 74,1 0,7 0,3
Hrac 10 75,1 74.9 74,8 74,7 0,3 0,2
pramér 75,36 74,95 74,95 75,36 0,53 0,43
SD 4,60 4,48 4,64 4,49 0,18 0,23
Z-hodnota 1,896 2,101

p-hodnota 0,058 0,036

Vysvetlivky:  pred Z — pted utkdnim
po Z — béhem utkéani
1. utkani — utkani bez upraveného pitného rezimu
2. utkani — utkédni s upravenym pitnym rezimem
SD — smérodatna odchylka

Tabulka 11 ndm ukazuje hmotnosti hract pfed a béhem prvniho a druhého utkani
a ztratu hmotnosti véetné vypitych tekutin. ZvySeny pitny rezim mél statistiky
vyznamny vliv na hmotnosti hra¢t po utkani.

V prvnim tydnu experimentu pfed utkdnim byla primérnd hmotnost hraca 75,36 +
4,60 kg. Béhem utkani ztratili 0,53 1 £ 0,18 tekutin potem za 90 min. Primérné hraci
vypili 920 ml + 238,98 tekutin béhem utkani. Na konci utkani vazili hraci 74,95 kg +
4,64 kg. Po utkani by tedy hraci spravné méli vypit 150 % ztracené vahy a tedy 0, 80 1 £
0,01 1 tekutin po utkani.

V druhém tydnu experimentu pied utkdnim vazili hraci 74,95 kg + 4,48. Béhem
utkéani ztratili hraci 0,43 1 za 90 min + 0,23. Primérné hraci vypili 1270 ml + 51,64
tekutin béhem utkani a vazili 75,36 + 4,49. 7 hracua ztratilo primérné 0,46 1+ 0,27 a 3
hréaci ptibrali 0,37 1 £ 0,12 tekutin.
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Pfi dodrzovani spravného pitného rezimu museli hraci po utkani doplnit méné
tekutin, nez kdyz pili ad libitum. Doporuc¢eny pitnym rezim mél statisticky vyznamny

vliv na hmotnosti hra¢t po utkani.

Sawka et al., (2007) uvadi, ze v letnim obdobi u muzl pii utkédni dochazi ke
ztratam tekutin potem az 1,6 1 za hodinu (v toleranci 0,62 — 2,58 1 za hodinu).

Kovacs (2006) ve sv¢é studii hydratace a okolni teplota v tenise uvadi, ze pokud je
hra¢ dehydratovan (ztrata az 2 % télesné hmotnosti) dochazi ke snizeni vykonu. Pokud
dojde k tézké dehydrataci (ztrdta hmotnosti az o 5 %) muze dojit az ke 30 % snizeni
vykonu. Déle uvadi, Ze pokud hraci piji ad libitum béhem tréninku, tak pouze 27 % ztrat
tekutin je doplnéno.

Gordon et al., (2015), zjiStoval pomoci hustoty moc¢i a ztraty hmotnosti stav
zavodnéni a pfisun tekutin mladistvych hract fotbalu v Jizni Africe béhem fotbalového
tréninku. Vazeni hract probihalo vzdy pfed a po tréninku pro zjisténi ztraty hmotnosti
béhem tréninku. Hréaci se vazili ve spodnim pradle. M¢é vysledky ukazuji, ze 3 z 10
hract ptibralo £ 1 % télesné hmotnosti béhem utkani s doporuc¢enym pitnym rezimem,
coz je v souladu s Gordon et al., 2015 kdy pfi jeho studii 4 z 10 hract ptibrali béhem

utkdni + 1% télesné hmotnosti.
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5.2 VYBRANE HERNI CHARAKTERISTIKY

Tabulka 12. Vybrané herni charakteristiky

Herni charakteristiky (body)

Hra¢ | 1.Z | 2Z | 1.Z | 2Z |1.Z|\2Z| 1.Z | 2Z | 1Z |2Z| 1.Z | 2.Z
I.P|I1.P|2P|2P|PD|PD|NCh|NCh|VCh|VCh| PB | PB
1 64 63 86 92 3 2 49 42 5 7 7 11
2 66 65 91 [ 100 | 2 0 37 38 9 11 | 11 16
3 82 73 | 100 [ 88 0 2 30 35 15 6 20 24
4 78 77 | 100 [ 87 0 2 34 36 13 5 19 17
5 59 &3 9 [ 100 | 1 0 27 26 I5 [ 15| 15 22
6 61 69 88 81 3 4 40 21 12 [ 16 | 18 20
7 67 69 96 95 1 1 46 37 7 8 8
8 77 69 [ 100 [ 85 0 3 53 50 11 8 8
9 63 70 &3 87 5 2 44 35 9 10 | 12 10
10 65 70 92 &9 2 2 49 39 8 6 7 9
pramér | 68,67 [ 71,67(94,00190,22 (1,56 (1,78 {40,00]35,22|11,00(9,44 13,11 15,11
SD 790 |575]6,18 6,29 |1,64(1,23] 8,75 | 7,98 | 3,37 (3,79 5,15 | 5,85
Z-hod. 0,509 0,866 0,21 1,835 0,533 1,885
p-hod. 0,61 0,386 0,834 0,067 0,5894 0,059

Vysvetlivky: 1. P —prvni podani
2. P — druh¢ podani
PD — pocet dvojchyb
NCh — nevynucené chyby
V'Ch — vynucené chyby
PB — ptimé body
1. Z — utkéni bez upraveného pitného rezimu
2. Z —utkani s upravenym pitnym reZimem
SD — smérodatna odchylka
Z-hod — Z-hodnota
p-hod — p-hodnota

Hraci méli tspésnost prvniho podani 68,67 % (SD — 9,9) v prvnim utkani. V druhém
utkani méli hraci lepsi primérnou uspésnost o 3 % lepsi. Usp&snost prvniho podani v prvnim
utkani méli 94 % (SD — 6,18), ale na rozdil od prvniho podani méli primérnou Uspésnost
druhého podani v druhém utkani o 3,78 % horSi nez v prvnim utkani. Procentudlni pocet

dvojchyb méli stejny v obou utkénich. Statistiku nevynucenych meli hraci lepsi o 4,78 %, nez
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v prvnim utkéani. Statistiku vynucenych chyb méli hraci lepsi o 2,56 % nez v prvnim utkéni.
Pocet ptimych bodi méli hraci vyrovnany v obou utkanich. I presto, ze hra¢i méli v nékterych
hernich charakteristikach lepSi primérnou procentudlni UspéSnost, statistiky nemél spravny
pitny rezim pozitivni vliv na jednotlivé herni charakteristiky utkéni.

Gomez et al., (2013), ve své studii o vlivu sacharidovych dopliiki na zvyseni tenisové
vykonu béhem simulovaného utkani, pouzil vyhodnoceni hernich charakteristik pomoci video
zaznamu a mnozstvi hladiny cukru v krvi. Studie se zucastnilo 12 muzskych hract ve véku 18
let (= 1 rok). Experiment trval 5 dni, kdy kazdy hra¢ odehral 2 utkani trvajici 3 hod. Kazdy
z hrac¢i obdrzel placebo nebo sacharidovy napoj. Utkdni byly nataceny a nasledné
vyhodnocovany jednotlivé herni charakteristiky utkdni. Pii kazdém utkani pted a po byla
hra¢im odebrana krev na méfeni hladiny cukru v krvi. Studie dokdzala, Ze sacharidové

dopliikky nemaji vliv na hladinu krve v téle ani na vykon v tenisovém utkéni trvajici 180 min.

5.4 BORGOVA SKALA

Tabulka 13. Subjektivni hodnoceni hracti na Borgoveé skale

SHNH Borgova stupnice
1. utkani | 2. utkani (body)

Hrac 1 13 13 8
Hrac 2 14 14 9 velmi lehké
Hrac 3 12 12 10
Hrac 4 13 13 11 docela tézké
Hrac 5 13 13 12
Hrac 6 14 14 13 ponékud t€z8i
Hrac 7 13 13 14
Hrac 8 12 12 15 tézké
Hrac 9 14 13 16
Hrac 10 13 13 17 velmi te€zké
pramér 13,10 13,00 18
SD 0,74 0,67

Vysvetlivky: ~ SHNH — subjektivni hodnoceni namahy hraca
SD — smérodatna odchylka
1. utkani — utkani bez upraveného pitného rezimu

2. utkani — utkédni s upravenym pitnym rezimem
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Tabulka 13. ndm ukazuje zdznam pocitové vnimaného Usili jednotlivych hraca.
Doporuceny pitny rezim nemél statisticky vyznamny vliv na subjektivni vnimani tsili
hract a hodnoty obou utkani mi zaroven poslouzily k porovnani pocitové vnimaného
usili utkani v prvnim a ve druhém tydnu experimentu. Primérnd hodnota prvniho
a druhého utkani je 12, coz vnimali jako ponékud t&€z§i. Minimum a maximum hodnot
obou utkdni se pohybuje od 12 do 14. Hodnoty nédm tedy ukazuji, ze subjektivné
vnimana namaha hraci obou utkani je vyrovnand, jak v prvnim, tak ve druhém utkani.
Mezi hodnotami v prvnim a druhém utkani nebyl statisticky rozdil. Pouze jenom jeden

hré¢ citil subjektivni ndmahu tézsi, nez v druhém utkani.

5.5 KROKY

Tréninkové zatéz absolvovanych krokl byla stejnd, jak v utkani bez upraveného
pitného rezimu, tak v utkdni supravenym pitnym rezimem, kterd trvala 90 min.
Jednotlivé hodnoty vypovidaji o vyrovnanosti obou utkani. Krokomér méfil i poskoky
pfed tderem (split-stap), které jsou v tenise velmi Casté. Hraclv herni styl se vSak
nezménil béhem 14 dni a zpasob tak pomoci krokoméru pro méfeni krokti byl presny.

Doporuceny pitny rezim nemél statisticky vyznamny vliv na kroky v utkani.

Tabulka 14. Kroky

Kroky
1. utkani | 2. utkani
Hrac 1 1529 1498
Hrac 2 1491 1520
Hrac 3 1418 1370
Hrac 4 1493 1541
Hrag 5 1507 1562
Hrac 6 1444 1381
Hrac 7 1449 1371
Hrac 8 1452 1478
Hrac 9 1472 1407
Hrac 10 1512 1636
pramér 1476,70 | 1476,40
SD 35,41 91,71
Z-hodnota 0,408
p-hodnota 0,683
Vysvetlivky: 1. utkani — utkani bez upraveného pitného rezimu
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2. utkani — utkédni s upravenym pitnym rezimem
SD — smérodatna odchylka
5.6 VYBRANE HERNf CHARAKTERISKY
Hrac¢ 1 — Hrac 2
Tabulka 15. Analyza UspéSnosti prvniho a druhého podani hract (utkdni bez

upraveného pitného rezimu)

Analyza uspés$nosti prvniho a druhého podani hraci
1. podani 2. podani 1.pod. |2. pod. |PD
Hrag
In Sit |Out In Sit’ |Out Celkovy pocet
Hrac 1 | 38 (64%) 5 16 [18(86%) |3 0 59 21 3
Hrac 2 | 42 (66%) 4 18 2091 %) |0 2 64 22 2

Vysvetlivky: 1. pod. — prvni podani
2. pod. — druhé podani
PD — pocet dvojchyb
In —spésné podani
Sit — mic v siti, chyba

Out — mi¢ mimo uréené misto, chyba

Tabulka 16. Analyza uspéSnosti prvniho a druhého podani hract (utkani

s upravenym pitnym rezimem)

Analyza uspés$nosti prvniho a druhého podani hraca
podani 2. podani 1. pod. | 2. pod. | PD
Hrac
In Sit' | Out In Sit’ |Out | Celkovy pocet
Hrac 1 |43 (63%) 5120 (23092%) |0 |2 68 |25 2
Hrac 2 |40 (65%) 10 | 12 |22(100%) |0 (O 62 |22 0

Vysvetlivky: viz. Tabulka 15.

Hrac¢ 1 mél v prvnim a druhém utkéni 64 % a 63 % uspésnost prvniho podéni.

Hrac 2 mél 66 % a 65 % Uspésnost prvniho podani. Stejny pramér je i ve svétovém
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tenise. Hraci tedy nem¢li mezi utkani vyrazné vykyvy, které¢ by ukazovaly ve prospéch
utkani s upravenym pitnym rezimem. Hra¢ 2 m¢l v utkani s upravenym pitnym rezimem
lepsi statistiku druhého podédni. Rozdil jsou dvé dvojchyby, které v tak malém mnoZzstvi

nehraji roli.

Tabulka 17. Analyza poctu tiderti béhem jednoho bodu (utkani bez upraveného pitného

rezimu)

Analyza poctu udert béhem jednoho bodu
PU | Hra 1 % | Hac2 | %
1. 19x 5 20x 5
2. 17x 9 18x 9
3. 21x 16 20x 15
4. 20x 20 22x 22
5. 12x 15 12x 15
6. 6x 9 7x 10
7. 7x 13 8x 14
8. 3x 6 2x 4
9. 3x 7 3x 7
CPU 392 405
Vysvétlivky: ~ PU  — podet iderti

Tabulka 18. Analyza poc¢tu uderi béhem jednoho bodu (utkdni s upravenym pitnym

CPU - celkovy podet Gidert

rezimem)

Analyza poctu udert béhem jednoho bodu

PU

Hrac 1

%

Hrac 2

%

1.

16x

4

17x

5
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2. 18x 9 18x 10
3. 23x 18 20x 16
4, 15x 16 15x 16
5. 17x 22 17x 23
6. 5x 8 5x 8
7. 8x 15 7x 13
8 4x 8 3x 6
9 0x 0 1x 2

CPU 384 370

Vysvetlivky: — viz tabulka 17.

Hrac¢i vymeény nejcastéji zakoncili, nebo zkazili v prvnim utkani bez upraveného
pitného rezimu tfetim a Ctvrtym uderem. V utkdni s upravenym pitnym rezim se
predpokladal lepsi vykon zejména v delSich vyménach. Hraci supravenym pitnym

rezimem nejcastéji zakoncili tfetim a vyrovnané druhym a patym tderem.

Tabulka 19. Analyza prubéznych bodl (utkani bez upraveného pitného rezimu)

Analyza pribéznych bodi

casv.| C. v.
6,8 35.
6,8 36.
7,3 37.
9,7 38.
1,9 39.
4 40.
7,5 41.
5,6 42.
34 43.
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112.

113.

114.

115.

116.

117.

118.

5,6
32. . 52
33. . 4,6
34. : 6,6
Vysvetlivky: ¢ v. — Cislo vymény
1 —Hrac 1
2 —Hrac 2
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Tabulka 20. Analyza pribéznych boda (utkani s upravenym pitnym rezimem)

Zluta
fialova
Cas v.
zelena
modra
Cervena

A

— podani Hra¢ 1

— podani Hrac 2

— ¢as vymény

— vitézny bod (winner)
— vynucena chyba
—nevynucena chyba

— advantage (vyhoda)

Analyza pribéznych bodi

¢
=

1-2

1-2 | casv. | ¢ v

2,6

casv.| C. v
6,2 35.
3,8 36.
2,2 37.
2,6 38.
6,2 39.
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1-2

cas v.

6,5
4,3
7,2

6,6

4,6
5,6
3.8
1,9
2,7

3.8

4,3
6,5

casv. | C. .
2,2 | 103.
2,6 | 104.
6,5 | 105.
2,6 | 106.
4,4 | 107.
6,2 | 108.
1,9 | 109.
6,2 | 110.
1,9 | 111.
6,5
84 | 113.
1,9 | 114.
2,2 | 115.
2,6 | 116.
6,2 | 117.
6,2 | 118.
1,9 | 119.
6,4 | 120.

4,3
7,2

6,6




19. 7,5 | 53. 62 | 87. 121.
5,6 43 | 88. 122.
54 | 89. 123.
22. 8,4 44 | 90. 124.
23. BB 5.4 48 | o91. 125.
24. 4.8 84 | 92.
25. 6,2 62 | 93.
26. [N 7.5 1,9 o2
27. 2,6 6,5 | 95.
28. 8,4 1,9 | 9.
29. 8,4 62 | 97.
30. 48 | 64. 1,9 | 9s.
31. 62 | 65. 6,5 | 99.
56 | 66. 8,4 | 100.
33. 2,6 | 67. 6,2 | 101
34, 8,4 | 68. 46 | 102.

Vysvetlivky: — viz Tabulka 19.

Ob¢ dvé utkadni byly vyrovnany v poctu nevynucenych, vynucenych chyb
a ptimych bodii. Hra¢ 1 udélal 45 (£ 6) a hrac¢ 2 udélal 37 (+ 1) nevynucenych chyb
v obou utkénich. Ve statistice vynucenych chyb udélal hra¢ 1 chyb 6 (£ 1) a hra¢ 2
chyb 10 (£ 1). Ve statistice pfimych bodti m¢l hra¢ 1 bodt 9 (£ 2) a hrac 2 bodu 13 (+
3).
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Hra¢ 3 — Hrac 4

Tabulka 21. Analyza GspéSnosti prvniho a druhého podani (utkdni bez upraveného

pitného rezimu)

Analyza uspéSnosti prvniho a druhého podéani
HrAc 1. podéni 2. podéani 1. pod. | 2. pod. | PD
In Sit'| Out | In Sit' | Out | Celkovy pocet
Hrac3 | 55(82%) |3 |9 12(100%) |0 |0 67 12 0
Hrac4 [ 53 (78%) |2 |13 [ 15(100%) |0 [0 68 15 0
Vysvétlivky: 1. pod. — prvni podani

2. pod. — druhé podani
PD — pocet dvojchyb
In —ispésné podani
Sit' — mic v siti, chyba

Out — mi¢ mimo uréené misto, chyba

Tabulka 22. Analyza uspé$nosti prvniho a druhého podani (utkdni s upravenym pitnym

rezimem)

Analyza uspé$nosti prvniho a druhého podéani
HrAc 1. podéni 2. podani 1. pod. | 2. pod. | PD
In Sit' | Out | In Sit' | Out | Celkovy pocet

Hra¢3 |47 (73%) |4 |13 | 15(88%) | 1 64 17
Hra¢4 149 (77%) |5 |10 | 1387 %) |0 |2 64 15 2

Vysvétlivky: viz. Tabulka 21.

—
\]

Hrac¢i méli v utkani bez upraveného pitného rezimu 80% ( 2%) uspésnost
prvniho podani. V utkdni s upravenym pitnym rezimem méli hraci statistiku horsi 75%

(£ 2). Jednim z diivodt byl vétsi pocet prvnich podani v prvnim utkéni.

Tabulka 23. Analyza poctu tderti béhem jednoho bodu (utkani bez upraveného pitného

rezimu)

Analyza poctu udert béhem jednoho bodu
PU Hra¢3 |% Hrac 4 |%
1. 21x 5 21x 5
2. 22x 11 21x 11
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3. 18x 13 17x 13
4, 21x 21 19x 19
5. 13x 16 14x 18
6. 10x 15 9x 14
7. 5x 9 4x 7
8. 3x 6 4x 8
0. 2x 4 2X 5
CPU 405 392

Vysvétlivky: ~ PU  —poéet tdert
CPU - celkovy podet Gidert

Tabulka 24. Analyza poc¢tu uderi béhem jednoho bodu (utkdni s upravenym pitnym

rezimem)

Analyza poctu udert béhem jednoho bodu

PU Hra¢3 | % Hrac 4 | %
1. 17x 3 18x 4
2. 24x 10 26x 11
3. 26x 16 25x 15
4, 31x 25 32x 26
5. 22x 22 24x 24
6. 8x 10 9x 11
7. 3x 4 2x 3
8. 2x 3 2x 3
9. 3x 6 2x 4

CPU 489 495

Vysvetlivky:  viz tabulka 23.
Hraci celkem odehrali v utkani bez upraveného pitného rezimu 398 (+ 6) udert

a v utkani s upravenym pitnym rezimem 492 (£ 3). Ve statistikach (zakonceni 7,8 a 9

uderem), kdy se ocekévala vétsi aktivita nez v prvnim utkani nebyla vyrazna zména.
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Tabulka 25. Analyza pribéznych bodd u obou hracu (utkani bez upraveného pitného

rezimu)

Analyza pribéznych bodi u obou hract

cas cas

cas | .
cv. | 34

cv.| 34

3-4

¢
=
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24, 52 2,3 123.
25. |0l 5.6 14030 5.6 124.
26. 6,3 6,4 125.
27. 8,5 43 126.
28. [SEON 1.9 B 127.
29. 4,6 128.
30. 8,4 2,8 129.
31. [EORSl 4.3 [30:15 ] 6.5 130.
32. 4.4 5,5
5,3 6,3
Vysvetlivky: ¢ v. — Cislo vymény

3 —Hrac¢ 3

4 — Hrac 4

Zluta — podani Hrac¢ 3

fialova — podani Hrac¢ 4

Cas v. — Cas vymény

zelend — vitézny bod (winner)

modra — vynucena chyba

Cervend —nevynucend chyba

A — advantage (vyhoda)

Tabulka 26. Analyza pribéznych bodii u obou hraci (utkdni s upravenym pitnym

rezimem)

Analyza priibéznych bodii u obou hrach
cas |. cas |. cas |.
¢.v.|34 ¢.v.|3-4 C.v.
V. V. V.

94.

4,6

¢as

4,6

4,8 95. 6,8

5.5 96. 5,6

5,2 97. 2,2
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31.

Vysvetlivky:

59.
60.
61.
62.

viz Tabulka 24.

55

98.

99.

100.
101.
102.
103.
104.
105.
106.
107.
108.
109.
110.
111.

113.
114.
115.
116.
117.
118.
119.
120.
121.
122.
123.




Hra¢ méli v utkani bez upraveného pitného rezimu 32 (£ 2) nevynucenych chyb,

14 (£ 1) vynucenych a 20 pfimych bodl. V utkani s upravenym pitnym rezimem méli

vvvvvv

nevynucené chyby a ptimé body jsou vyrovnané.

Hrac¢ 5 - Hrac 6

Tabulka 27. Analyza GspéSnosti prvniho a druhého podani hract (utkani bez upraveného

pitného rezimu)

Analyza uspé$nosti prvniho a druhého podani hraca
HrAc 1. podéni 2. podéni 1. pod. | 2. pod. | PD
In Sit'| Out | In Sit'| Out | Celkovy pocet
Hra¢5 [ 40(59%) |6 |22 |27(96%) |1 |0 68 28 1
Hra¢ 6 |39 (61%) (3 |19 122(88%) |0 |3 64 25 3
Vysvétlivky 1. pod. — prvni podani

Tabulka 28. Analyza uspé$nosti prvniho a druhého podani hract (utkdni s upravenym

2. pod. — druhé podani

PD — pocet dvojchyb

In —spésné podani

Sit — mic v siti, chyba

Out — mi¢ mimo uréené misto, chyba

pitnym rezimem)

Analyza uspé$nosti prvniho a druhého podani hraca

HrAc 1. podani 2. podani 1. pod. \ 2.pod. | PD
In Sit’ | Out | In Sit’ | Out | Celkovy pocet

Hra¢5 |48 (83%) |0 |10 [10(100%) |0 |0 58 10 0

Hra¢ 6 | 46 (69%) [ 11 |10 |17(@81%) |1 |3 67 21 4

Vysvétlivky: viz. Tabulka 27.

Hra¢ 5 mél v utkéni s upravenym pitnym rezimem lepsi statistiku o 24 %, ale

zarovenn o028 podani méng. Presto vyplivd, Ze ma hrae upraveny pitny rezim mél

pozitivni vliv. Hrd¢ 6 mél v obou utkanich 88 (+ 1) podani. V utkani s upravenym
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rezimem byl lepsi o 7 %, ale druhé podani mél horsi o 7 %. Ze statistiky tedy vypliva,

Ze upraveny pitny rezim na n¢j nemél vyraznéjsi vliv.

Tabulka 29. Analyza poctu tderti béhem jednoho bodu (utkani bez upraveného pitného

Vysvetlivky:

Tabulka 30. Analyza poc¢tu uderi béhem jednoho bodu (utkdni s upravenym pitnym

Vysvetlivky:

rezimu)

Analyza poctu udert béhem jednoho bodu

PU Hra¢5 | % Hrad 6 | %
1. 27x 7 27x 6
2. 25x 12 24x 11
3. 22x 16 22x 16
4, 18x 17 16x 15
5. 9x 11 12x 14
6. 7x 10 8x 11
7. 8x 13 7x 12
8. 6x 12 5x 10
9. 1x 2 2x 4

CPU 415 420

PU —podet tdertt

CPU - celkovy podet Gidert

rezimem)

Analyza poctu udert béhem jednoho bodu

PU Hra¢5 | % Hrad 6 | %
1. 18x 5 17x 4
2. 24x 12 22x 11
3. 23x 18 24x 18
4, 20x 20 21x 21
5. ox 12 9x 11
6. 6x 9 6x 9
7. ox 16 11x 19
8. 4x 8 3x 6
0. 0x 0 0x 0

CPU 391 399
viz tabulka 29.
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Hraci méli v prvnim utkani nejvice vymén ukoncenych prvnim tiderem. V druhém

utkani s upravenym pitnym rezimem méli hraci nejvice zakonceni druhym a tfetim

uderem. Tato statistika nam ukazuje, ze oba hraci meli agresivni styl hry a snazili se

nejcastéji zakoncovat prvnim, druhym a tfetim uderem.

Tabulka 31. Analyza pribéznych bodd u obou hracu (utkani bez upraveného pitného

rezimu)

Analyza priibéznych bodii u obou hract

cas | .

cv. |56
33.
34.
35.

36.
37.

38. 4,3

39. 4,3
4,3
5.5
6,4
4,8
5,6
9,7
2,2
5,6
3.4

2,2
2,6
4,6

4.4
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C. V.

1,2 | 65.
6,8 | 66.
4,6 | 67.

5,6 | 68.

cas | .

5-6 c. .
2
42 | 97.

6,2

5-6 cas v.

4,6

5.3
2,3
6,2
5,2
8,3
6,8
2,6
5.3
6,2
4,3
5,2
5.4
5.9
3.3
4,3
5,6
6,3
6,3
5,6




21.

6,5

1,9

2,5 | 117.

22. 2,2 | 118.

23. 6,5 | 55. 9,7 | 87. 2,6 | 119.

24. 5,6 | 56. 6,8 | 88. 7,6 | 120.

25. 3,8 | 57. 1,9 | 89. 4,3 | 121.

26. 6,5 | 58. 2,6 | 90. 5,2 | 122.

27.

4,8 | 59. 43| 91. 123.

5,5 | 60. 84 | 92. 124.

29. 4,7 | 6l. 44 | 93. 125.

30. 55| 62. 2,2 | 94 126.

31. 4,3 | 63. 4,3 | 95. 127.

32. 6,5 | 64. 4,8 | 96.

Vysvetlivky: ¢ v. — Cislo vymény
5 —Hrac¢ 5
6 —Hrac 6
Zluta — podéni Hra¢ 5
fialova — podani Hrac 6
Cas v. — ¢as vymény
zelend — vitézny bod (winner)
modra — vynucena chyba
Cervend —nevynucend chyba
A — advantage (vyhoda)

Tabulka 32. Analyza pribéznych bodii u obou hraci (utkdni s upravenym pitnym

rezimem)

Analyza priibéznych bodii u obou hract

cas
33
4,6
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Vysvetlivky:

viz Tabulka 31

V prvnim setu kazdého utkani hraci zahrali velké mnozstvi nevynucenych chyb

(30, 24). V druhém setu obou utkanich hra¢i zahrali mnohem vice vynucenych chyb

a pfimych bodi. Ze statistiky tedy vypliva, Ze oba hrac¢i byli velmi vyrovnani a hréli

agresivni styl hry. Utkani s upravenym pitnym rezimem nemél vyraznéji pozitivni vliv

na hru.

Hrac¢ 7 — Hrac¢

8

Tabulka 33. Analyza GspéSnosti prvniho a druhého podani hract (utkani bez upraveného

pitného rezimu)

Analyza uspé$nosti prvniho a druhého podani hraca

Hréc 1. podéni 2. podani 1. pod. | 2. pod. | PD
In Sit Out In Sit' | Out Celkovy pocet
- |48 o
Hrac 7 (67%) 4 18 21 (96 %) |1 |0 70 22 1
o |52 o
Hrac 8 (T7%) 5 11 16 (100 %) |0 |0 68 16 0

Vysvétlivky 1. pod. — prvni podéani

2. pod. — druh¢é podani

PD — pocet dvojchyb

In —spésné podani

Sit — mic v siti, chyba

Out — mi¢ mimo uréené misto, chyba
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Tabulka 34. Analyza uspé$nosti prvniho a druhého podani hract (utkdni s upravenym

pitnym rezimem)

Analyza Uspésnosti prvniho a druhého podani hraci
Hra 1. podani 2. podéni 1. pod. | 2. pod. | PD
In Sit Out In Sit | Out Celkovy pocet
- |43 18
Hrac 7 (69%) 3 16 (95 %) 1 0 62 19 1
o |44 17
Hrac 8 (69%) 5 15 (85 %) 0 3 64 20 3

Vysvetlivky: viz. Tabulka 32

Hra¢ 7 mél vyrovnanou statistiku prvniho i druhého podani v obou utkanich
a v kazdém utkéani udélal jednu dvojchybu. Hrat 8 mél o 8% horsi statistiku, ale zato o 4
podani méné, nez v prvnim utkani. Hra¢ 8 udélal o 3 nevynucené chyby vice, tyto chyby

byly vsak za stavu 40:15, nebo 40:00 a utkani neovlivnily.

Tabulka 35. Analyza poctu tderti béhem jednoho bodu (utkani bez upraveného pitného

rezimu)

Analyza poctu udert béhem jednoho bodu

PU Hrac 7 | % Hra¢ 8 | %
1. 15x 3 13x 3
2. 11x 5 10x 4
3. 27x 17 26x 17
4. 22x 19 23x 20
5. 14x 15 12x 13
6. 13x 17 14x 18
7. 13x 19 12x 18
8. 2x 3 3x 5
9. 1x 2 0x 3

CPU 470 455

Vysvetlivky: PU  —podet tidert
CPU - celkovy podet Gidert
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Tabulka 36. Analyza poc¢tu uderi béhem jednoho bodu (utkdni s upravenym pitnym

rezimem)

Analyza poctu udert béhem jednoho bodu

PU Hra¢ 7 | % Hrad 8 | %
1. 15x 3 17x 4
2. 17x 7 16x 7
3. 28x 17 29x 18
4, 24x 20 23x 19
5. 15x 15 17x 18
6. 13x 16 12x 15
7. 13x 19 12x 18
8. 1x 2 0x 0
9. 1x 2 1x 2

CPU 490 478
Vysvetlivky: — viz Tabulka 35.

Hrac¢i ukoncili vyménu nejcastéji 3. a 4. Gderem, jak v prvni, tak ve druhém
utkdni. Procentudlné méli hraci nejvice vymén 4. a 7. Gderem. To ndm vypovida
o ofensivnim stylu hrd¢li a o vyrovnanosti utkédni. I ptes del$i vymény v utkdni nemél

upraveny pitny rezim vliv na charakteristiky utkani.

Tabulka 37. Analyza pribéznych bodd u obou hracu (utkani bez upraveného pitného

rezimu)

Analyza pribéznych bodi u obou hract

v

cas

c.v.|7-8

35.
36.

cas
6.9
9,6
2,4
5,6
4,4

6,2
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v

C.

V.

69.

72.
73.
74.
75.

cas

7-8

46
4,9
8,1
7
6,5
3,5
2,6

103.

107.
108.
109.




Vysvetlivky:

27.
28.

29.

30.

31.

32.

33.
34.

4,5
8,1
24
6,5
8,9
6,1
4,5
0,5
5.4

c. .

62.
63.
64.
65.
66.
67.

6,2
4,3
4,1
6,5
4,2
3,6
6,9

96.
97.
98.
99.

100.

101.
102.

— Cislo vymény
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4,3

5,1

9,2
5.6
45
6,5
42
1,6
9,8
6,5
4.9
4.8
8,5
6,6
5.4
44
2,9
5.3
4,6
3,6
6,5
5.4

6,3

4.4

5,2

4,6




7

8

Zluta
fialova
Casv.
zelena
modra

Cervend

A

—Hrac 7

—Hrac¢ 8

— podani Hrac¢ 7

— podéni Hrac 8

— ¢as vymény

— vitézny bod (winner)
— vynucena chyba
—nevynucena chyba

— advantage (vyhoda)

Tabulka 38. Analyza pribéznych bodii u obou hraci (utkdni s upravenym pitnym

rezimem)

Analyza pribéznych bodii u obou hract

v, |7-8 i“s & v,
1. 3.2 | 32.
2. 6,3 | 33.
3. 58 | 34.
4. 4,6 | 35.
5. 7,5 | 36.

8,5 | 37.
7. 1,9 | 38.
8. 43| 39,
9. 5.2 | 40.
10. 42 | 41,
11.
12. 45 | 43.
13. 8,2 | 44.
14. 3,1 | 45.
15. 25 | 46.

7-8 casv. |c.v. |7-8

7,3

6,3
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16. 5,6
43
7,1

19. 6,3
20. [30:15 | 4.6
21. 6,5
22. 8,5
23. [0l 4.6 | 54.
24. 6,3 | 55.
42| se6.

6,5 | 57.

3,6 | 58.

54| 59.

29. 43 | 60.
30. 52| 6l.

31. 82 | 62.

Vysvetlivky: — viz Tabulka 37.

Hraci udélali v prvnim utkani 50 (£ 3) nevynucenych chyb, 9 (£ 2) vynucenych
chyb a 8 pfimych bodl. V druhém utkani udélali hraci 43 (£ 6) nevynucenych chyb, 8
vynucenych chyb a 9 ptimych bodii.
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Hrac¢ 9 — Hrac 10

Tabulka 39. Analyza GspéSnosti prvniho a druhého podani hract (utkani bez upraveného
pitného rezimu)

Analyza uspé$nosti prvniho a druhého podani hraca
1. podéni 2. podéani 1. pod. | 2. pod. | PD
In Sit' | Out | In Sit' | Out | Celkovy pocet
Hra¢9 [41(63%) |5 |19 12083%)|2 |3 65 24

Hrac¢ 10 | 45 (65%) |2 |22 [22(92%) |0 |2 69 24 2

Hrac

N

Vysvétlivky 1. pod. — prvni podani
2. pod. — druh¢é podani
PD — pocet dvojchyb
In —spésné podani
Sit — mic v siti, chyba

Out — mi¢ mimo uréené misto, chyba

Tabulka 40. Analyza uspé$nosti prvniho a druhého podéani hract (utkdni s upravenym

pitnym rezimem)

Analyza uspé$nosti prvniho a druhého podani hraca
1. podéni 2. podéani 1. pod. | 2. pod. | PD
In Sit' | Out | In Sit’ | Out | Celkovy pocet
Hrac9 [38(70%) |3 |13 |[14@®87%) |1 |1 54 16 2
Hra¢ 10 | 42 (70%) |2 |16 | 16(89%) |0 |2 60 18 2

Hrac

Vysvétlivky: viz Tabulka 39

Oba hrac¢i méli lepsi statistiku prvniho podani v utkani s upravenym pitnym
rezimem 0 6 % (£ 1 %). Hra¢ 9 udélal o 3 dvojchyby méné. Statistiku druhého podani
méli hrac¢i vyrovnanou 86 % (£ 3 %). Nutno podotknout, ze hra¢i meli v utkani o 10
(£ 1) podani méné&. Nejde tedy s jistotou urcit, Ze upraveny pitny rezim mél na statistiky

utkani.
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Tabulka 41. Analyza poc¢tu uderti béhem jednoho bodu (utkani bez upraveného pitného

rezimu)

Analyza poctu udert béhem jednoho bodu

PU Hrac9 | % Hrag 10 | %
1. 15x 4 15x 3
2. 19x 9 18x 8
3. 22x 15 23x 16
4, 16x 15 17x 15
5. 17x 20 16x 18
6. 13x 18 15x 21
7. 7x 11 8x 13
8. 3x 6 2x 4
9. 1x 2 1x 2

CPU 428 439
Vysvétlivky: ~ PU  —poéet tdert

Tabulka 42. Analyza poc¢tu uderi béhem jednoho bodu (utkdni s upravenym pitnym

CPU - celkovy podet Gidert

rezimem)

Analyza poctu udert béhem jednoho bodu

PU Hrat9 | % Hra¢ 10 | %
1. 16x 4 16x 4
2. 19x 9 21x 10
3. 22x 16 21x 15
4. 23x 22 23x 21
5. 21x 25 20x 23
6. 12x 17 13x 18
7. 2x 3 2x 3
8. Ix 2 2X 4
0. Ix 2 1x 2

CPU 420 430
Vysvetlivky: — viz Tabulka 40.

Nejcastéji zakoncili oba hraci vymeénu 3. a 4. Gderem, coZ je typické pro hrani na

tvrdém povrchu. Oba hraci méli statistiky vyrovnané, jak v prvnim, tak druhém utkéni.
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Tabulka 43. Analyza pribéznych bodl u obou hraca (utkani bez upraveného pitného

69

rezimu)

Analyza pribéznych bodi u obou hract
év |o-10 |9 e |9-10 | e |90 |9 e, éas v.
34. 34| 67, 4,3 | 100. 3,5
35. [ 6.3 | 68. 6,2
36. 2,4 69. 6,4 53
37. 4,5
38. 6,3
39. 5,2
40. 4,9
41. 8,3
42. 6,8
43. 5,7
3,9
2,6
53
4,9
5,6
6,2
5,8
4,9
43
5,2
8,46,3
5.4
5,9




24. 6,5 6,7 | 123.

25. 4,5 91. 3,4 | 124.

26. 6,3 | 92. 2,9 | 125.

27. 2,3 | 93. 5,1] 126.

28. 4,5 | 94. 4,6 | 127.

29. 2,3 | 95. 7,2 | 128.

5,3 | 96. 4,6 | 129.

31. L5 | 97. 5.4

32. 7,6 | 98. 6,6

33. 431 99. 3.4

Vysvetlivky: ¢ v. — Cislo vymény
9 —Hrac 9
10 — Hrac 10
Zluta — podani Hrac¢ 9
fialova — podéni Hra¢ 10
Cas v. — Cas vymény
zelend — vitézny bod (winner)
modra — vynucena chyba
Cervend —nevynucend chyba
A — advantage (vyhoda)

Tabulka 44. Analyza pribéznych bodii u obou hraci (utkdni s upravenym pitnym

rezimem)
Analyza pribéznych bodi u obou hract
cas cas
C. .

V. V.
1. 4,3 4,3
2. 6,5 8,4
3. 52 4,6
4. 4,6 8,4
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89. 6,2

90. 5,5

91. 6,4

103. 8,5

104. 1,9
21. . . 105. 2,3
22. . . 106. 3,8
23. . . 107. 1,9
24. . . 108. 8,6
25. . 109. 1,9

26. 6,3 | 54.

27. 4,4 | 55.

28. 6,2 | 56.

Vysvetlivky:  viz tabulka 43.
V prvnim utkdni bez upravené¢ho pitného rezimu udélali hraci 47 (% 3)

nevynucenych chyb, 8 (£ 1) vynucenych a 10 (£2) pfimych bodd. V utkéni
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s upravenym pitnym rezimem udé@lili hrac¢i 37 (& 2) nevynucenych chyb, 8 (& 2)
vynucenych a 10 (£ 1) ptimych bodt

Vysledek hernich charakteristik neni piekvapivy, protoze pitny rezim nemél

statistiky vyrazné€ pozitivni vliv na ostatni métené hodnoty.

5.7 Silné a slabé stranky prace

Limitem mé prace byl maly pocet hracti a pocet méteni. Naopak silnou strankou
experimentu bylo, ze vSichni hra¢i byli na stejné tréninkové trovni. Simulovana utkani
probihala za stejnych standartnich podminek (teplota, vlhkost). Hraci meéli stejné
podminky, jako na turnajich kterych se ucastni (vyména micu, prestdvky mezi hrami,

rozhodc¢i).
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6. ZAVER

Cilem této prace bylo zjistit vliv fizeného pitného rezimu na hydrataci hract a vliv
pitného rezimu na vybrané charakteristiky tenisového utkani. V této souvislosti jsme si

polozili n¢kolik otdzek a béhem vyzkumu jsme zjistili nasledujici odpovédi.

e Jaky je stav hydratace hraca?

U hréach jsme zjistili nedostate¢ny piijem tekutin pfed utkdnim u 9 z 10 hraca a 2
hraci dokonce nepili vitbec. Rano bylo 8 z 10 hract tézce dehydratovano a jeden hrac
zavazné dehydratovan. Z toho vypliva velmi Spatnd informovanost a dodrzovéani zdsad

pitného rezimu pro tenisového hrace.

e Dojde ke zméné stavu hydratace hraci pfi fizeném pitném rezimu?

Pred utkdnim se u Ctyf hracd zménou pitného rezimu stav hydratace nezménil.
U dvou hraci se stav hydratace zhorSil a u ¢tyf hraci se stav hydratace zlepsil. Po
utkéni se stav vlivem pitného rezimu nezmenil u péti hraci. U jednoho se stav hydratace
zhor$il. U dvou hract se stav hydratace zménil z dehydratace na euhydrataci a u dvou
hrac¢t se stav hydratace zménil na hyperhydrataci. S jistotou lze tedy tvrdit, ze
jednorazové zlepSeni pitného rezimu nemd na hrafe pozitivni vliv. Pro zlepSeni

hydratace hract by museli hraci dodrzovat pitny rezim po delsi dobu.

e Bude rozdil ve zméné hmotnosti hra¢l béhem utkdni pii konzumaci

tekutin ad libitum nebo pfi fizeném pitném rezimu?

Hmotnost hract se vlivem doporuc¢eného pitného rezimu pred utkanim nezménila.
Po utkani jsme zjistili, ze u 7 z 10 hraca se hmotnost zredukovala méné nez v prvnim
utkani a u tfi hract se hmotnost zvysila vlivem zvySeného pitného rezimu. I pfesto, ze
se zvyseni pifijmu tekutin nepodepsalo na hustot¢ moci, zvySeni piijmu tekutin mélo
vliv na vét§i hmotnost hrac¢l po utkani. Z toho vypliva, Ze hraci v sobé méli vice vody,
ktera by mohla hrat vyznamnou roli v delSich utkdnich, nebo v hor§ich podminkéach

(teplota, vlhkost).
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e Existuje rozdil ve vybranych hernich charakteristikdch v ptipadé

zavodnéni ad libitum a fizeného pitného rezimu?

U hraca jsme nezjistili rozdil v jednotlivych hernich charakteristikdich mezi

utkanim bez upraveného pitného rezimu a utkanim s upravenym pitnym rezimem.
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7. SOUHRN

Diplomova préce se zabyvala vlivem pitného rezimu na hydrataci hract a vybrané
charakteristiky tenisového utkdni. Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit vliv
fizeného pitného rezimu na stav hydratace hracu a jednotlivych hernich charakteristik
tenisového utkani.

Vyzkumné Setfeni probihalo v mimoturnajovém obdobi a zcastnilo se ho deset
hract dorostu (vek 17,6 + 0,5) hrajicich mezinarodni turnaje ITF. VSichni hrac¢i byli
umisténi do padesatého mista muzského tenisové zebticku v Ceské Republice.

V simulovanych utkani turnajového charakteru jsme zaznamenali pitny rezim
vSech hraci, odebrali 60 vzorkii moci, prob¢hlo 40 véazeni hracd, analyzovali 140
hernich charakteristik utkani, pocty krokli b&hem zapasu a subjektivni hodnoceni
namahy hract (Borgova skala).

Vsechny vysledky jsou uvedeny v kapitole 5 (Vysledky a diskuze). Na zaklade
vysledki jsme odpovédéli na vyzkumné otazky.

Pii porovnani dat se potvrdila statistickd vyznamnost na mnozstvi vypitych
tekutin pied 1 béhem utkdni. Hraci vypili béhem fizeného pitného rezimu pred utkanim
primérné o 470 ml vice tekutin a béhem utkéni o 350 ml vice tekutin. Pfi porovnéni dat
hustoty moci se nepotvrdila statisticka vyznamnost. Rizeny pitny rezim nemél vliv na
hustotu moc¢i hraci. Pfi porovnani dat se nepotvrdila statistickd vyznamnost fizené¢ho
pitného rezimu na hmotnost hract pfed utkani, ale potvrdil se statistickd vyznamnost
fizeného pitného rezimu na hmotnost po utkdni. Hmotnost hract po zapase byla vyssi
00,43 kg (+ 0,23). Statistickd vyznamnost se nepotvrdila na vliv fizen¢ho pitného
rezimu na jednotlivé herni charakteristiky utkani, subjektivni vniméni ndmahy ani na
pocet kroki v utkani.

Dospéli jsme k vysledkiim, ze u sledovaného souboru hract nemél fizeny pitny

rezim vliv na hustotu mo¢i hracu ani na jednotlivé herni charakteristiky utkani.
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8. SUMMARY

The thesis deals with the influence of drinking regimen on the selected
characteristics of a tennis match and on the hydration of the players . The principal goal
of the thesis was to find out the influence of controlled drinking regimen on selected
game characteristics of a tennis match and on the quality of hydration of the players.

The research took place in an off-season period with the participation of 10
players aged 17.6 +- 0.5. All of them placed within the 50 best players of the Czech
Tennis Rank and participate in international ITF tournaments.

In simulated matches of tournament character the drinking regimen of all the
players and their body weights were recorded, 60 urine samples were taken, 140 game
activities, numbers of steps during the match and subjective evaluation of exertion
(Borg scale) were analyzed.

All the results are stated in chapter 5, Results and Discussion. The research
problems were answered based on the results.

The comparison of the data confirmed the statistical significance of the quantity of
liquids consumed before and during the matches. The players consumed on average
470ml more liquids before the match and 350 ml more liquids during the match. The
comparison of the urine density did not confirm the statistical significance. The
controlled drinking regimen had no influence on the density of the players’ urine. The
comparison of the data did not confirm statistical significance of the controlled drinking
regimen on the body weight of the players before the match, but the statistical
significance of controlled drinking regimen on the body weight after the match was
confirmed. The body weight of the players after the match was by 0.43 kg ( +- 0.23)
higher. No statistical significance of the controlled drinking regimen on the game
characteristics, subjective evaluation of exertion or the number of steps during the
match was confirmed.

We arrived at the conclusion that controlled drinking regimen had no influence on

selected game characteristics and on the density of the players® urine in the researched

group.
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10. PRILOHY

Ptiloha 1. Dotaznik pro vyzkumné Setfeni pitného rezimu hraci tenisu

Kolegové tenisté,

jmenuji se Jan Pertitka a jsem studentem Univerzity Palackého v Olomouci. Rad bych
Vas pozadal o pravdivé vyplnéni udaji do nésledujictho dotazniku. Udaje budou
posléze analyzovany a pouzity v ramci diplomové prace. Dotaznik je anonymni a jeho
vyplnéni Vam zabere né&kolik minut. Na otdzky prosim odpovidejte formou vyznaceni
kiizku ¢i jiného symbolu do uvedenych policek, na vypliiovaci otdzky prosim
odpovidejte strucné. U otdzek ANO x NE nehodici se Skrtnéte.

Ptedem Vam velice dékuji za spolupraci.
S pozdravem

Jan Perutka

OBECNE INFORMACE

vék

vyska

hmotnost

jak dlouho sportujete

aktualni umisténi na
zebiicku CZ/ATP
jak dlouho sportujete
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1. Jakou piji vodu nej¢astéji (ohodnoceni 1-5, 1 = viibec, 5 = vzdy)

z kohoutku se balenou balenou
z kohoutku . : )
sirupem neperlivou perlivou
izotonicky hypotonicky drus ochucené
napoj napoj mineralky

2. Jakou piji vodu béhem sportovnich aktivit (ohodnoceni 1-5, 1 = viibec, 5 = vzdy)

z kohoutku se balenou balenou
z kohoutku . : .
sirupem neperlivou perlivou
izotonicky hypotonicky drus ochucené
. . Zu . .
napoj napoj mineralky

3. V ciziné piji vodu z

o 24

5. Zvysim piijem tekutin pfed turnajem?

6. Zvysim piijem tekutin béhem turnaje?

KOHOUTKU x BALENOU

7. Zvysim piijem tekutin v teplych podminkach (25° a vice)

Pokud pijete oboje, tak pfipiste v jakém poméru.

8. Béhem tréninku

9. Béhem utkani

voda

voda

80

X

X

ANO x NE

ANO x NE

ANO x NE

ANO x NE

sportovni napoj

sportovni népoj (jaky pomer)




10. Dba trenér na piisun vody béhem tréninku? ANO x NE
11. D&va mi trenér rady ohledné& pitného rezimu? ANO x NE
12. Poucuje mne trenér ohledné specialnich (izo-,hypo-,hypertonickych drinki)?

ANO x NE
13. Piti nealkoholicky népojt (Cola, Fanta, Sprite). Kolik litri tydné?

14. Piti kavy. Kolik $alku (50ml) tydn&?
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