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Abstrakt

Hlavnim cilem prace bylo posoudit, zda existuji genderové rozdily ve stavu
zavodnéni u klientll vybraného fitness centra. Sledovany soubor tvofilo 30 muzi
a 30 zen ve v€ku 25 az 35 let. Sledovanymi parametry byly hustota moci,
antropometrické¢ parametry klientd, subjektivni pocit zatéze a hydratace. Tyto
parametry byly sledovany pomoci anketniho Setfeni, analyzy specifické hustoty
moci, Borgovy $kaly a bioelektrické impedance. Analyza dat prokazala, ze nebyl
zjistén genderovy rozdil ve stavu hydratace pfed zapocetim tréninku ve fitness.
Testovani klienti vSak nebyli v téméf absolutni vétSiné dostate¢né hydratovani
a nedosahovali doporu¢eného stavu euhydratace. Nedostate¢né hydratovano bylo
pfed zapocetim tréninku ve fitness 37 klientl z celkového poctu 60, coz je 61,6 %

klienta.
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In this study the main soal was to show if there are any gender differences when it
comes to hydration in this particular fitness center and its participants. The group
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1 UVOD

Nedostatecnd hydratace lidského téla mize obzvlasté u aktivniho jedince zpusobit
fadu zdravotnich komplikaci. Vyskyt nedostatecné hydratace v populaci
se poslednich letech zvySuje, a to hlavné vlivem zrychleného, hektického
a stresujiciho zivotniho stylu mnohé ¢asti populace. Dostate¢na hydratace lidského
organismu vyrazné¢ napomahd snizit zdravotni rizika a vede ke kvalitnéjSimu
fyzickému i psychickému stavu (Kozisek, 2008).

Velmi dulezitd je dostatend hydratace u fyzicky aktivnich lidi. Neni-li
sportovné¢ aktivni ¢loveék vhodné hydratovan, mize u néj dojit ke snizeni vykonnosti
¢i ohrozeni zdravi (Maughan & Burke, 2006).

Jelikoz se jiz n€kolik let pohybuji v prostiedi fitness center a problematika
nevhodné hydratace je mi znama4, rozhodl jsem se vénovat tématu trovné hydratace

navstévniki fitness center pred zapocetim tréninku.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Fitness

Kolouch uvadi (1990), ze cviceni ve fitness centrech, je cviCeni s volnymi ¢inkami
a na trenazérech doplnéné o aktivity aerobniho charakteru na specidlnich trenazérech.
Také se jedna o dodrzovani urcitého dietniho rezimu, vcéetné pozivani doplinkt
vyzivy a o celkovy Zzivotni styl, jehoz cilem je rozvoj télesné zdatnosti, zlepseni

drzeni téla a postavy se soucasnym upevnénim zdravi a rozvojem sily.

2.2 Vyziva ve fitness

Vyziva ve fitness, se velmi podoba racionalni vyzivé. Stravovaciho plan
pro vyznavace fitness se tedy vzdy drzi zdsad potravinové pyramidy. Tyto zasady
spo¢ivaji hlavné v udrzeni optiméalni energetické bilance, nasledné¢ udrZeni
optimalniho rozlozeni jednotlivych makrozivin, poté optimalniho piijmu mikrozivin,
dale nutriéniho timingu a nasledné pouziti doplikl vyzivy. Velké mnozstvi ¢asu
ve fitness je vénovano aerobnim aktivitam. P#i téchto sportech jsou jako zdroj
energie vyuzivany hlavné sacharidy. Pfijem komplexnich sacharidi je tedy
na prvnim misté. Za nejvhodnéjsi zdroje mizeme povazovat obiloviny, ryzi, Ovoce,
téstoviny apod. Pii fitness dochéazi k zatiZzeni svalstva, pro jeho obnovu a celkovou
regeneraci je nutny dostateCny piijem proteind. Tyto bilkoviny je doporuceno
pfijimat hlavné z netu¢nych zdroji. Naptiklad dribeziho masa, hovéziho masa,
mléénych vyrobkd, vajec, lusténin, soji a specialnich ptipravkt. Dulezity je také
pfijem tuku. Za vhodné se povazuje, vyhybat se zdrojim zivociSnych tukd,
které obsahuji nasycené mastné kyseliny, a to z divodu jejich velkého, pfijimaného
mnozstvi vV béZzném jidelnicku Evropana, oproti nenasycenym mastnym kyselinam.
PiiliSny pfijem nasycenych mastnych kyselin miZe zplGsobovat mnohé zdravotni
komplikace. Hlavné zdravotni komplikace tykajici se kardiovaskularniho systému.
Vhodné je pfijimat tuk z ryb, olivového oleje, ofechil, semen a jinych rostlinnych
zdrojii, coZ jsou zdroje zminénych nenasycenych mastnych kyselin, které prospivaji
zdravi lidského organismu. Dale by mél stravovaci rezim zajistit dostatecné mnozstvi
vitamind, mineral a vlakniny, idealné konzumaci ovoce a zeleniny (Foit, 2005;
Mach, 2003; Svacina, 2008). Hlavnim cilem sportovni vyzivy je nutri¢ni podpora
umoznujici sportovei zlepsit ¢i udrzet kvalitu zdravi na vysoké Grovni, pfi maximalni
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funkéni a metabolické adaptaci na sportovni plan. Nedostatek energie muze
hustotu kosti, zvySené riziko unavy, zranéni a nemoci, zhorSenou adaptaci a delsi

proces regenerace (Thomas, Erdman & Burke, 2016).

2.2.1 Energeticka bilance

Energetickd bilance je nejvyznamnéjsim faktorem ovliviiujicim nasi télesnou
hmotnost. Je rozdilem mezi piijmem a vydejem energie lidského téla. Mensi vykyvy
energetické bilance je lidsky organismus schopen kratkodobé regulovat. Tyto vykyvy
se nejcastéji tykaji hlavné piijmu energie. Je-li vSak pfijem energie vySsi nez jeji
vydej dlouhodobé, télesna hmotnost zacne stoupat. Naopak, je-li pfijem energie
dlouhodobé¢ nizsi nez vydej, télesnd hmotnost zacne klesat. Oba popsané stavy jsou
v extrémnich a dlouhodobych piipadech pro lidsky organismus velkym stresem.
Prili§ velka pozitivni energetickd bilance muze vést k nadmérmnému ukladani
podkozniho tuku a nasledné k obezité, diabetu, cévni mozkové piihodé, dné a jinym
onemocnénim. Zato ptilisny energeticky deficit mize vést k nedostatku tukovych
zasob. Ten miiZze zapfiCinit napiiklad tnavu, poruchy pifijmu potravy, ztratu
schopnosti soustiedit se, komplikace kardiovaskularni, hematologické, neurologické
a kosterni. U zen pak mize dochazet ke ztraté pfirozeného menstruacniho cyklu,
pii zavaznych deficitech i k neplodnosti (Svacina, 2008). Organizmus ziskava energii
metabolismem zakladnich zivin, takzvanych makronutrientl, coZ jsou bilkoviny,
sacharidy a tuky. Celkovy energeticky piijem tedy zavisi na pfijatém mnozstvi téchto
zivin. Potiebny piijem energie je individualni a v pribéhu Zivota se méni v zavislosti
na pohlavi, stafi, mnozstvi svalové hmoty, zdravotnim stavu a pohybové aktivité.
Dale energeticky vydej ovliviiuji faktory, jako jsou genetické faktory,
které nemtzeme ovlivnit ¢i Zivotni styl jednotlivell a s nim spojeny vydej energie,
takzvany total energy expenditure (TEE). TEE je celkovy denni energeticky vydej
organismu, jehoz soucasti je i bazalni metabolismus (BMI), ktery se da popsat jako
objem vydané energie ve stavu, naprostého klidu lidského téla. BMI je tedy zapotiebi
k pokryti energetickych narokt zakladnich zivotnich funkci (Kocvarova, 2007).



2.2.2 MakrozZiviny a jejich vyznam

O makrozivinach mizeme mluvit jako o zakladnich pilifich jakéhokoliv racionalniho
jidelni¢ku. Zakladnim principem slozeni fitness jidelni¢ku je stanoveni trojpoméru
makrozivin. To znamend stanoveni poméru bilkovin, sacharidii a tukti. Sacharidy
a tuky jsou zdrojem energie pro lidsky organismus, zatimco bilkoviny plni spiSe

funkci stavebni a regenera¢ni (Frayn & Akanji, 2011).
Bilkoviny

Bilkoviny jsou typ molekuly skladajici se z fady aminokyselin. Nékteré z nich neumi
lidsky organismu syntetizovat. Je tedy nutné je pfijimat v potravé a nazyvaji
se esencialnimi aminokyselinami. O souhrnu aminokyselin tedy mluvime jako
o0 spektru aminokyselin (Walek & Toth, 2015).

Aminokyseliny pfedstavuji latky s chemickou strukturou, ktera obsahuje
aminovou (-NH2) a karboxylovou (—COOH) skupinu. V lidském organismu
se nachazi 20 druhti aminokyselin. V téle 70 kilového sportovce se zhruba nachazi
12 kilogramti aminokyselin. Aminokyseliny se skladaji v bilkoviny ve formé
dlouhych fetézct. Malé mnozstvi se vyskytuje ve volné formée a to okolo 200 gramt.
Neustale dochazi obratu bilkovin. To znamend stdle probihajici odbourdvani
i syntézu bilkovin a stdlou vyménu aminokyselin mezi zasobnimi formami bilkovin.
Nejveétsi zasobarnou bilkovin jsou kosterni svaly, které také obsahuji vyznamnou
zasobu volnych aminokyselin. VSechny télesné bilkoviny maji funkci stavebni
nebo regula¢ni. Casto viak plni obé role (Maughan & Burke, 2006).

Potraviny obsahujici kompletni aminokyselinové spektrum jsou pievazné
zivociSného piivodu, zatimco potraviny rostlinné plvodu obvykle jednu ¢i vice
aminokyselin postradaji. Proto se daji povazovat za nekompletni zdroje bilkovin.
Racionalné nastaveny jidelnic¢ek, urceny pro sportovce, by mél obsahovat 50 az 70 %
zivo¢isnych bilkovin, ne viak jen z masa. Zivocisné bilkoviny mohou pochézet také
z vajec a mlécnych vyrobkl. Povazuje se za vhodné, aby byly zdroje bilkovin
co nejméné primysloveé zpracované (Walek & Toth, 2015).

Vhodnymi zdroji bilkovin tedy jsou veSkeré¢ druhy mas, motské plody,
lusténiny, mlé¢né vyrobky, syry. Doporuceni pro denni piijem bilkovin dle Academy
of Nutrition and Dietetics and the American College of Sports Medicine je 1,2

az 2 gramy bilkovin na kilogram télesné hmotnosti (Thomas et al., 2016).

10



Sacharidy

Sacharidy jsou velmi diilezitym zdrojem energie pro sportovné aktivni jedince. Proto
je jejich dostate¢ny piijem velmi dilezity. Zasoby glykogenu, vzniklé pievazné
dostateCnym piijmem sacharidii, zajistuji pfisun energie pro naro¢né sportovni
ty ziskavaji energii pro svou praci pouze z adenosintrifosfatu. Svaly vSak maji
k dispozici jen velmi malé mnozstvi adenosintrifosfatu, které nelze zcela vycerpat.
Tak malé mnozstvi nelze oznacit za zasobu energie. Dal$i okamzit¢ dostupna energie
je kreatinfosfat. Ten zajiStuje obnovu adenosintrifosfatu a je jej pfitomno tiikrat
az Ctyrikrat vice nez adenosintrifosfatu. Kreatinfosfat jiz je téméf vycerpatelny.
Kapacita tohoto mechanismu, ktery je schopny svalim dodavat vétsi mnozstvi
energie, je omezena. Pti del$i zatézi je tedy nutné vyuzit dal$i zdroj energie
a to glykogen, ktery je ulozen ve svalovych buikach. Svalovy glykogen mize svaly
zasobovat velkym mnozstvi energie oproti kreatinfosfatu. Mnozstvi energie ziskané
ze zasob glykogenu je vyssi nez z kreatinfosfatu, ale rychlost tvorby je nizsi. Dalsi
zdroj energie pochazejici ze sacharidi je glukdéza obsazena v Krvi.
Kwvili pomalejsimu ptechodu glukézy do svalovych bunék je glykogen Iépe
vyuzitelnym zdrojem. Pfi Gpraveé jidelnicku nebo zméné fyzické aktivity mize byt
obsah glykogenu v jatrech i ve svalech velmi odlisny (Vaclavikova, 2009).

Sacharidy jsou tedy piechovavany ve formé glukézy v krvi nebo ve formé
glykogenu ve svalech a jatrech. Glykogen uskladnény v kosternich svalech,
pochazejici pievazné ze sacharidd se tedy da povazovat za prvotni a nejdostupnéjsi
zdroj energie. Dodava energii, potiebnou pro vykonani prace, v podobé sportovniho
vykonu. Sacharidy jsou také ndpomocné pti vstiebavani riznych zivin a latek (Clark,
2000).

Sacharidové zasoby energie slouzi jako zdroj energie nejen pro svaly,
ale i pro mozek. Doporuceny piijem sacharidi je od 3 do 10 grami na kilogram
télesné hmotnosti denné. Pro extrémné dlouhodobé cinnosti se tato doporuceni
mohou navySit az na 12 gramii denné. Pfesné mnozstvi zavisi na tréninkovych
pozadavcich, adaptacnich cilech, celkovych energetickych ndrocich sportovce
a cilech kladenych na télesnou kompozici. Vhodné zdroje sacharidi jsou ryze,
téstoviny, brambory, celozrnné pecivo, ovoce, zelenina a podobné (Thomas

etal., 2016).
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Tuky

Organismus muze ziskavat energii také oxidaci tukt, ve formé volnych mastnych
kyselin uvoliiujicich se z triglyceridtl. Stépenim molekuly triglyceridu se uvolni
3 molekuly mastnych kyselin a jedna molekula glycerolu. Velké mnozstvi energie
je uchovano v triglyceridech vtukové tkani a jen velmi malé mnozstvi
v triglyceridech ve svalovych bunkach. Velikost tukovych zasob se u kazdého
jedince lisi. Proti zasob¢ sacharidii nepodléhaji ndhlym zménam v kratkém case.
Volné mastné kyseliny uvolnujici se z tukové tkan€, jsou transportovany ke svaliim
krevnim fecistém. Zde se vazou na albumin. Ve svalovych buitkdch mastné kyseliny
oxiduji za vzniku oxidu uhli¢ité¢ho a vody. Pfi oxidaci tukil je ziskdno méné energie
nez pii vyuziti sacharidi (Maughan & Burke, 2006).

I pfesto ma gram tuku vic nez dvojnasobek energie oproti gramu sacharidu.
Ale energie z tuku neni tak dostupnd, jako energie ze sacharidi. Proto muze byt
energie z tuku popisovana jako pomalejsi, oproti energii ze sacharidd. Vyuziti tuku
jako energetického zdroje ovliviiuje intenzita a délka trvani zéatéze. V urcitych
situacich miize energie ziskana z tuku tvofit pfevaznou ¢ast energetickych zdrojl.
Tuk také zastava dulezitou funkci pii rozpousténi vitamind a minerald. Vhodnymi
zdroji jsou ofechy, oleje, nékteré druhy masa, olivy, avokado a jiné (KlimeSova
& Stelzer, 2013).

Pijjem tuku se u vétSiny sportovcii obvykle pohybuje mezi 20 a 35 %
celkového energetického piijmu. Mensi piijem tuku nez 20 % z celkového piijmu
energie neni dostateny pro podavani kvalitnich sportovnich vykonli a znacné
omezeni pifjmu tukli miZe znemoznit plnéni vykonnostnich cilli a negativné ovlivnit
zdravi. Tvrzeni, Ze stravovaci rezim s vysokym obsahem tuku a nizkym obsahem
sacharidi je pfinosem pro vykon sportovcd, je v soucasné literatufe hojné

diskutovano diky propagaci nizkosacharidovych diet (Thomas et al., 2016).

2.2.3 Mikroziviny a jejich vyznam

Mikrozivinami se mysli vitaminy, mineraly a ostatni stopové prvky. Jsou soucasti
kazdého jidelnicku. Bez téchto zivin V odpovidajicim mnozstvi nelze udrzet
optimalni zdravotni stav lidského organismu. Je nutné dopliovat jejich odpovidajici

mnozstvi u osob se zvySenou fyzickou aktivitou. MikroZiviny maji pfi optimalizaci
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zdravi a vykonnosti kli¢ovou roli. Potfeba n¢kterych mikrozivin miize byt zvySena,
vlivem dlouhotrvajici télesné aktivity. Neexistuje vSak jednotné doporuceni
pro jejich piijem u sportovct (Maughan & Burke, 2006).

Mnoho vitamini a minerdli hraje dalezitou ulohu v energetickém
metabolismu i pfi stavbé télesnych tkani. Sportovci, ktefi omezuji ptijem energie
nebo podstupuji pfilis stresujici metody hubnuti, které eliminuji nékteré makroziviny
jejich stravy, jsou ohrozeni i nedostatkem mikronutrienti (Thomas, Erdman,

& Burke, 2016).

Vitaminy

Vitaminy maji funkci katalyzatort  biochemickych reakci a  podileji
se na metabolismu makronutrientd. Lidsky organismus Si az na vyjimky nedokaze
vitaminy syntetizovat, a proto je nutné dodavat je pestrou stravou. Vitaminy se déli,
na rozpustné v tucich takzvané lipofilni a rozpustné ve vodé neboli hydrofilni. Mezi
lipofilni vitaminy fadime vitaminy A, D, E, K a mezi hydrofilni vitaminy patfi
vitaminy C, B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12, H. Pro spravny chod lidského téla
je dostateCny piijem vitaminl nezbytny. Mirné nedostatky vitaminli se oznacuji
jako hypovitaminosy. Ty je mozné odstranit pouhym doplnénim potiebného
vitaminu. Vazné&jsi nedostatek se oznacuje jako avitaminosa, zpusobuje ji napiiklad
Spatné vstiebavani uréitétho prvku, zvySena potieba, kterou zplsobuje rist,

rekonvalescence, nemoc nebo pusobeni antivitamini (Panek, 2002).

Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni 1atky jsou anorganické latky vyskytujici se v lidském téle. Nesou
vyznamny podil na vystavbé kostnich tkani. Jsou to biokatalyzatory,
které jsou sou¢asti hormont a enzymut. Téméf vétSina mineralnich latek, zhruba 80
% tvorii tzv. makroelementy. Témi jsou vapnik, hoicik, sodik, draslik, fosfor, chlor
a sira. Minimalni, doporuceny denni pfijem téchto latek je 100 mg. Méné vyskytujici
se skupinou jsou mikroelementy. Nejznaméjsi zastupci jsou zelezo, mangan, jod,
zinek. Doporuceny denni pfijem je nizSich nez 100 mg. Nejméné zastoupenymi
latkami v nasem téle jsou prvky stopové. Doporuceny denni piijem se pohybuje
v fadech mikrogrami (Mandelova & Hrnéifikova, 2007; Panek, 2002).
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2.2.4 Zastoupeni jednotlivych Zivin v jidelnicku

Zastoupeni zivin v jidelnicku sportovct raznych sportovnich disciplin se 1isi, diky
riznorodym narokim sportovnich disciplin na vyuziti zdroji energie.
Sportovci silovych kategorii se oproti sportoveum vytrvalostnich sportt, vice
zaméfuji na zvysSeny piijem bilkovin. To hlavné pro zvySeni urovné proteinové
syntézy. Proteinova syntéza je proces, diky némuz je organismus schopny tvofit
svalovou hmotu. Doporuceni pro vhodny piijem bilkovin téchto sportovctu
se vsak lisi (Purcell, 2013). Lemon (1995) doporucuje pro silové sportovce piijem
bilkovin ve vysi 1,4 az 1,8 gramu na Kkilogram télesné hmotnosti za den
a pro vytrvalostni sportovce piijem bilkovin ve vysi 1,2 az 1,4 gramu na kilogram
télesné hmotnosti za den. Navzdory rozsifené domnénce, ze vyssi piijem bilkovin
je vhodnéjsi, neexistuje zaddny diikaz, ktery by podpofil tvrzeni, ze konzumace
bilkovin ptekracujici 2 gramy na kilogram télesné hmotnosti za den, mtze pfinést

néjaké zlepseni ve sportovnim vykonu (Lemon, 1995).

2.2.5 Strava pred tréninkem

Volba stravy ptred zatézi, mize byt napomocna nasyceni svalovych a jaternich
glykogenovych zasob (Baar, 2013). Jako ptedtréninkové jidlo doporuc¢uje Wildman
et al. (2004) polysacharidovou sva¢inu s nizkym glykemickym indexem, nejlépe 1
az 2 hodiny ptfed samotnym vykonem. Povazuje se vSak za vhodné, vyhnout
se nadymavym jidlim a potravinam s vys$§im obsahem tuku (Vilikus, Mach
& Brandejsky, 2015). Dle KlimeSové (2016) je vhodné doplnit sacharidy pied zatézi
v zavislosti na ¢ase. Pokud do zatéze zbyvaji 4 hodiny, doplnime 4 gramy sacharidt
na kilogram télesné hmotnosti v tuhém stavu. Zbyvaji-li 3 hodiny do zatéze,
doplnime 3 gramy sacharidi na kilogram t€lesné hmotnosti v tuhém stavu. Zbyvaji-li
2 hodiny do zatéze, doplnime 2 gramy sacharidi na kilogram télesné hmotnosti
v kaSovitém stavu a zbyva-li hodina pifed vykonem, doplnime 1 gram sacharidi
na kilogram télesné hmotnosti v tekutém stavu.

Casovani pfijmu potravy a tekutin neboli nutri¢ni timing je jednou z dilezitych
veli¢in V podani kvalitniho sportovniho vykonu. Je to planovani velikosti, skladby

a doby jidla a tekutin vzhledem k fyzické zatézi, aby doslo k maximalizaci
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tréninkového efektu, snizeni rizika zranéni a kvalitngjSimu zotaveni (Skolnik

& Chernus, 2011).

2.2.6 Strava béhem tréninku

V ramci kratSich tréninki, piiblizné do hodiny neni nutné dopliiovat energii, pokud
je dodrzen optimalni pomér pfijmu a vydeje energie mimo trénink. Pokud trénink
trva déle jak 1,5 hodiny je jiz vhodné doplnit mensi mnozstvi sacharidi. Tieba
sportovnim napojem. Zde se také muzeme fidit doporucenim jednoho gramu
sacharidu na kilogram t€lesné hmotnosti za hodinu. Zabranime pocitu hladu a sniZeni
glykémie (KlimesSova, 2016; Vilikus et al., 2015).

2.2.7 Strava po tréninku

Cim vet§i zatéZ je, tim si zada adekvatngjsi doplnéni tekutin, energie a sacharidt
pro kvalitni rehydrataci a obnovu svalového glykogenu. Sacharidy by mély byt
davkovany ve vysi od 1 dol,2 gramu na kilogram té€lesné hmotnosti za hodinu,
po dobu 4 az 6 hodin od ukonceni tréninku (Thomas et al., 2016).

Po tréninku je doporuceno ptijmout 20 az 30 gramu rychle vstiebatelnych
bilkovin pro zahajeni proteosyntézy. Tento piijem bilkovin vsak Thomas et al.
rychle vstiebatelnych sacharidl, pro alespon ¢astecné uhrazeni energetickych ztrat,
vzniklych pti zatézi. Pied | po sportovni zatézi, se povazuje za vhodné, vyhnout
se konzumaci tukll. Vyvazena strava zajisti dostatek energie, napomize zabranéni

urazi, reguluje t€lesnou hmotnost a napomaha regeneraci (McKeag, 2008).

2.2.8 Vyzivové doplilkky

Vyzivové dopliky jsou potraviny s vysokym obsahem vitamind, mineralnich latek
nebo jinych latek s nutricnim nebo fyziologickym ucinkem a byly vyrobeny
pro doplnéni béZzné stravy. V zadném piipadé nejsou urceny k 1écbé ¢i prevenci
onemocnéni. Vyrobei vyzivovych doplikil jsou povinni, pted jejich uvedenim na trh,
zaslat Ministerstvu zeméd¢lstvi text vV ¢eském jazyce, S oznaCenim vyrobku, véetné
povinnych informaci, které budou uvedené na obalu vyrobku. Tato povinnost
vyplyva z ustanoveni § 3d odst. 1 pism. b) zdkona ¢. 110/1997 Sb., o potravinach
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a tabadkovych vyrobcich a o zméné¢ a doplnéni nékterych souvisejicich zakont,
ve znéni pozdgjsich predpisi. Uéinnost dopliikil stravy neni nijak ovéfovana. Nejsou-
li uvadéné ucinky vyrobku v rozporu se zakony pro oznacovani potravin a doplnki
stravy, je mozné je uvadét na obalech a dalSich materiadlech doprovazejici vyrobek.
Dle platnych zakoni Ceské republiky, také dopliky stravy nemohou deklarovat
vlastnosti prevence, 1é€by nebo vyléeni onemocnéni nebo na tyto vlastnosti
odkazovat. | piesto se lze Casto setkat s tvrzenimi, ktera jsou zavadéjici, protoze
se vyrobci shazi navodit dojem, Ze vyrobek disponuje vlastnostmi prevence
nebo 1é¢by riznych onemocnéni i kdyz to vyslovné neuvadéji. Nejcastéjsi tvrzeni
mohou byt o 1é¢ivych vlastnostech jednotlivych slozek vyrobku, o prokazani jeho
ucinki v klinickych studiich. Obzvlasté k tvrzenim, ze u vyrobku byly deklarované
ucinky prokazany v klinickych studiich, je nutné pfistupovat s opatrnosti. Vyrobci
se také mohou odkazovat na studie provadéné s danou ucinnou latkou mimo zivy
organismus nebo na studie provadéné sice na pacientech, ale tyto studie jsou obtizné
objektivné vyhodnotitelné, protoZe na né nejsou aplikovana kritéria pro klinicka
hodnoceni 1é¢ivych ptipravki. Pokud doplnék stravy obsahuje stejné Gcinné latky
jako registrované 1é¢ivo, vyrobce se bohuzel Casto odkazuje na klinické studie

provedené s danym lécivem (Statni ustav pro kontrolu 1é¢iv, 2010).

2.2.9 Typy dopliki vyzivy

Jednotlivé dopliikky vyZivy se déli hlavné podle jejich ucelu pouziti. Tyto Ucely
mohou byt naptiklad doplnéni potfebnych makronutrientli, energie, vitamini

¢i minerald, stimulace organismu pted vykonem a jiné.

Proteinové dopliiky vyzivy

Proteinové ptipravky jsou nejcastéji vyrdbény ze syrovatky, ktera se vyskytuje
v mléce hospodaiskych zvifat. V tomto mléce je syrovatka zastoupena zhruba z 20
%. Diky své kvalité, optimalnimu zastoupeni aminokyselin, rychlé stravitelnosti,
obsazenym vitaminim a mineralim je nejpouzivanéj$i surovinou K vyrobé
proteinovych doplikd stravy (Sukova, 2006). Syrovatkové proteiny se déli do tii
zakladnich kategorii dle procesu vyroby. Tyto kategorie se od sebe liSi nejen obsahem

bilkoviny, ale i pomérem mineralnich latek a vitamind, laktézy a mlécného tuku.
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Zminénymi kategoriemi jsou Syrovatkovy koncentrat oznaovan jako WPC,
Syrovatkovy izolat oznacovan jako WPI a Syrovatkovy Hydrolyzat (Thorne
& Embleton, 1999).

Dalsi surovinou, z niZ jsou vyrabény proteinové piipravky, je kasein. Kasein
patii mezi slozky mléka stejné jako syrovatka. Kromé aminokyselin, které obsahuje
je v ném ve zna¢né mife zastoupen vapnik a fosfaty, které velkou mérou napomahaji
rustu a regeneraci svalil, kosti a pojivovych tkani. Zaujima témét 80 % bilkovin
v mléce hospodarskych zvifat. Hlavnim rozdilem mezi syrovatkou a kaseinem je ten,
ze kasein Se na rozdil od syrovatky travi organismus o dost pomaleji. Proces traveni
kaseinu trva ptiblizné 6-8 hodin. Proto je vhodné zvolit proteinové napoje vyrobené
z kaseinu v ¢ase, kdy sportovec vi, Ze bude nékolik hodin laény, nejedna-li
se o casové obdobi pied sportovni aktivitou. Stejné jako syrovatkové proteinové
napoje i kaseinové se dale déli. Déli se na kaseinat vapenaty, izolat mlécné bilkoviny

a micelarni kasein (Sukova, 2006).

Aminokyselinové dopliiky vyzZivy

Jde o vyrobky obsahujici aminokyseliny riznych forem a pomért. Tyto dopliky
se vyskytuji ve formach tablet, tekutiny ¢i praSku. Aminokyselinové doplitky jsou
urCeny predev§Sim pro profesionalni sportovce, sportovce Vredukéni dieté
a pro sportovce nachazejici se vV narocném obdobi sportovni pfipravy. Dopliiovani
aminokyselin ma zabraniovat ubytku svalové hmoty v téchto naroénych tréninkovych
obdobich a lépe zvladat fyzicky narocné vykony. Aminokyselinové dopliky se déli
do tfi kategorii. Tou prvni jsou doplitky obsahujici celé aminokyselinové spektrum.
Tato kategorie je provazana s proteinovymi doplnky stravy. V druhé kategorii
jsou vyrobky obsahujici individualni aminokyseliny, jako mohou napfiklad byt
L-Glutamin ¢i Tryptofan. Treti kategorie zahrnuje dopliiky obsahujici dvé nebo tfi
aminokyseliny. Nejcastéji se vyskytujicim doplnkem této tieti kategorie
je kombinace aminokyselin s rozvétvenym fetézcem, takzvané BCAA. Témito tiemi
esencialnimi aminokyselinami jsou valin, leucin a izoleucin. Rozvétvenymi
aminokyselinami se nazyvaji diky jejich molekularnimu uskupeni, protoze z jadra
téchto aminokyselin vychéazeji methylové postranni fetézce. Jejich hlavnimi
funkcemi jsou zvyseni proteinové syntézy a zpomaleni katabolickych déjiu (Embleton

& Thorne, 1998).
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Sacharidové dopliiky vyZivy

Sacharidové prasky neboli gainery jsou komplexni dopliky, Vv nichz mutzeme
naleznout jak jednoduché sacharidy v podobé glukdzy, tak komplexni sacharidy
vV podobé maltodextrinu. Dale v nich mohou byt zastoupeny i bilkoviny, v nékterych
ptipadech i tuky. Vyrobci v mnoha ptipadech obohati slozeni téchto dopliku také
o vitaminy, elektrolyty, volné mastné kyseliny ¢i kreatin. Hlavnim tkolem tohoto
vyrobku je dodat pracujicimu organismu energii, doplnit zasoby glykogenu, zabranit
katabolickym dé&jim, zahgjit regeneraci a anabolické dé&je. Jelikoz je vétSina rezimt
redukce hmotnosti postavena na principu omezeni piijmu energie a vétSinou tento
energeticky deficit vznikd omezenim piijmu sacharidl, nedoporucuji se sacharidové
dopliiky vyzivy uzivat v obdobi redukce hmotnosti. Doplnéni optimélné nastaveného
jidelnicku zafazenim sacharidovych doplnkt vyZzivy, se doporucuje obzvlasté
v obdobich, kdy je cilem rist télesné hmotnosti. Sacharidové dopliky vyzivy
se nejcastéji déli dle mnozstvi obsazenych bilkovin ve vyrobku, a to na sacharidové
dopliiky vyzivy scelkovym obsahem bilkovin do devatenacti % bilkovin
a sacharidové dopliky vyzivy s celkovym obsahem bilkovin od dvaceti % (Embleton
& Thorne, 1998).

Iontové napoje

Pomoci iontovych napoju je mozné dodavat té€lu tekutinu a ionty. Tyto napoje se déli
dle koncentrace obsazenych latek na napoje izotonické, majici totoznou koncentraci
ionti jako krevni plazma. Dale napoje hypotonické majici mensi koncentraci
mineralll a napoje hypertonické, jenz maji vyssi koncentraci minerald nez krevni
plazma. Nejcastéji Obsahuji ionty sodiku, drasliku a hof¢iku a také vitaminy
(Koktavy, 2010).

Dopliiky vyzivy obsahujici kreatin

Kreatin se v lidském téle vyskytuje hlavné v kosternim svalstvu. Dale v napiiklad
v mozku, srdci a varlatech. V organismu se vyskytuji dvé formy kreatinu a to volny
kreatin (Cr-f), ktery tvoti zhruba 40 % celkového zastoupeni kreatinu v téle a kreatin

fosforylovany (Cr-phos), ktery je v lidském téle zastoupeny zhruba ve zbyvajicich
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60%. Celkové mnozstvi Kreatinu v téle je zavislé na télesné hmotnosti konkrétniho
jedince. Celkové mnozstvi vyskytujiciho se kreatinu vSak ovliviuji i individualni
predispozice, jako mohou byt typ svalového vldkna a mnozstvi svalové hmoty.
Kreatin je sloZen ze tii aminokyselin glycinu, argininu a metioninu. Jeho syntéza
probihda prevazné v ledvinach, dale v jatrech a slinivce bfisni. Nasledné
je transportovan krevnim feCiStém do svali. Timto procesem vSak dochazi
jen k doplnéni chybé&jiciho kreatinu. Hlavnim zdrojem kreatinu je potrava. Kreatin
1ze nalézt hlavné ve vSech druzich mas. Obvykle je jeho mnozstvi ve veptfovém
a hovézim mase zhruba 4,5 az 5 graml na kilogram masa. V rybim a drubezim
to je zhruba 3 az 10 gramil na kilogram masa. Malé mnozstvi kreatinu obsahuji
i mlééné vyrobky. V mléce se nachazi 0,1 gramu kreatinu na litr. Bez kreatinu
by nebyla mozna zadna svalova ¢innost. Z kreatinu je v organismu syntetizovan
kreatinfosfat (CP), ktery je zakladnim energetickym zdrojem pii svalové ¢innosti
(Cooper, Naclerio, Allgrove, & Jimenez, 2012). Pozorovana odezva organismu
na kreatin je vSak velmi individualni. 20 az 30 % sportovcu nezaregistruje zadné
zlepSeni ve svych vykonech (Clark, 2009). Nejcastéji se vyskytujicim dopliikem
vyzivy je Kreatin monohydrat. V rocel993byl kreatin jednou z prvnich latek
extrahovanych z masa. Je zakladni slozkou k vyrobé dalSich druhti kreatinovych

doplnka vyzivy. Jeho vstiebatelnost se pohybuje mezi 10 az 20 % (Kern, 2011).

Stimulujici dopliiky vyZivy

Tyto doplitkky rozdélujeme na dopliky povzbuzujici a doplitkky podporujici hubnuti.
Ukolem t&chto doplitkii je zvysit vykonnost pii sportovni aktivité a vést
tak ke zlepseni vysledkd vykont. Ovliviiuji organismus jak z fyzické,
tak z psychické stranky. Napomahaji ke zvySeni koncentrace a potladeni unavy,
ptispivaji k mobilizaci tukovych zésob, coz zlepSuje dostupnost energie z tuki
a odbouravani tukti. Nejvice pouzivanou latkou ke stimulaci je kofein. Kofein
je ptirodni latkou, Ktera se fadi do skupiny alkaloidd. Jeho hlavni vyuzivanou funkci
je ovlivnéni centralniho nervového systému, coz miize vyvolavat zmény jako zvySeni
tepové frekvence, zvySeni diurézy, rozSifeni tepen, snizeni pH Zaludecnich §t'av,
zvySeni koncentrace a oddaleni Gnavy organismu. Zminéné stimulujici G¢inky
kofeinu jsou jednim z davodi, pro¢ se vyuziva ve sportu. Druhym diivodem je vliv

kofeinu na zvySeni metabolismu a ndslednému odbouravani tukl. Kofein a jeho
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ucinky jsou velmi individudlni zalezitost. Na jednu osobu muze ptsobit jeden Salek
kavy, coz je cca 150 mg kofeinu, projevujici se zvySenou aktivitou a nespavosti.
U nékterych lidi mize dochazet k reakci uz pii poziti pouhych 45 mg kofeinu. Avsak
najdou se taci jedinci, ktefi potfebuji 150 az 300 mg kofeinu, aby pocitili jeho
ucinek. U téchto lidi se muze vyskytovat Casto velka tolerance nebo sniZena citlivost
na kofein. Na trhu se nejcastéji prodava v podob¢ tablet i napoju (Embleton
& Thorne, 1998).

Dopliiky vyZivy obsahujici vitaminy

Dopliiky stravy majici za kol doplnit mnozstvi riznych vitamint v téle jsou jednémi
z nejpopularnéjsich dopliki. Pokud neni pfijimano dostate¢né mnozstvi vitamind
diky nedostatecnému piijmu, poruse traveni ¢i alergii je vhodné pouzit vitaminové
suplementy. Jejich zatazeni je také vhodné i pfi zvySujici se tréninkové zatézi,
kdy vzriista potieba organismu metabolizovat vice energetickych substrat a vzrista
1 vys$8i spotieba nekterych vitamind.

Existuji tfi zdkladni kategorie vitaminovych doplikd vyzivy. Prvni
jsou multivitaminy obsahujici témé&f vSechny vitaminy. Mohou obsahovat i jiné
latky, nejcastéji mineralni latky. Multivitaminové dopliiky stravy se vyskytuji
prevazné ve form¢ tablet. Druhy typem jsou doplitky obsahujici dva nebo tii druhy
vitamind. Mohou to byt naptiklad B-komplexy. Tteti skupinou jsou jednotlivé
izolované vitaminy. Jsou to tedy dopliiky obsahujici jen jeden vitamin. Uzivani
vitaminovych doplnkl vyZivy, miZze mit své vyhody i nevyhody. Zna¢nou vyhodou
je jisté jejich dostupnost s jednoduchym doplnénim vSech vitamint. AvSak osobam
netrpici zadnou zdravotni poruchou zpasobenou deficitem vitamint je zbytecné
dodavat vitaminy prostfednictvim doplikt vyzivy. Muze tak dochazet ke zvySovani
ptirozené hladiny vitamind v téle, které je nasledné zatizeno jejich vyluovanim
a muze dojit i k toxickéreakci. Pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu organismu
se povazuje za vhodné udrzovat hladinu vSech vitamini v normé& (Embleton

& Thorne, 1998).
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Dopliiky vyZivy podporujici spalovani tuki

Karnitin je slouceninou, ktera se syntetizuje v jatrech z aminokyselin lysin
a methionin. K jeho vzniku je nutna pfitomnost vitaminu C, niacinu, pyridoxinu
a zeleza. Chybi-li néktera z téchto latek, jeho syntéza muze vaznout. Hlavnimi zdroji
karnitinu jsou naptiklad hovézi a jehnééi maso. Jako doplnek stravy je L-karnitin
dostupny v podobé kapsli, prasku rozpustného ve vodé¢ ¢i napoje. V soucasné dobé
se vSak Casto spekuluje nad ucinky L-Karnitinu jako dopliku stravy. V odbornych
kruzich se ndzory na jeho uc¢innost v lidském organismu lisi. | pfesto je stale jednim

z nejpopularnéjsich spalovacu tuki (Fott, 2005).

2.2.10 Tekutiny

Soucasti kvalitniho sportovniho jidelni¢ku je neodmyslitelné¢ adekvatni piijem
tekutin. Akademie vyzivy a dietologie a Americka vysoka $kola sportovni mediciny
(ACSM), jsou jedny z nejvétsich védeckych organizaci zabyvajici se sportovni
medicinou na svéte. Zavéry téchto organizaci jsou takové, ze sportovci potiebuji
dostate¢né mnozstvi energie a tekutin s vhodnym nacasovanim tohoto pfijmu energie
a tekutin pro dlouhotrvajici nebo vysoce intenzivni trénink, pro zajisténi zdravi
organismu a maximalizace sportovnich vysledki. Nedostatek tekutin muize mit
za nasledek ztratu svalové hmoty, menstruacni dysfunkce, hormonalni poruchy,
nizkou hustotu kosti, zvySené riziko unavy, zranéni a nemoci, zhorSenou adaptaci

a delsi proces regenerace (Thomas, Erdman & Burke, 2016).

Voda

vvvvvv

proto je jeji dostatecny piijem tak dulezity. Ve sportu hraje dilezitou tulohu,
protoze zajistuje sportovcovu termoregulaci pii jeho vykonech. Dehydratace, mtze

negativné ovlivnit sportovni vykon (Thomas et al., 2016).
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Voda v lidském organismu

Télo novorozence tvoii témét z80 % voda. U dospélych je tento podil nizsi,
pohybuje se mezi 50 az 60 %. Tato voda zorganismu pfirozené odchazi
a to odpafovanim pii dychani, pocenim ¢i moci. Proto je velmi dulezit¢ vodu
doplnovat. Denni pfijem tekutin miize obsahovat pfiblizn¢ 1 az 1,5 litru pfijatych
tekutin v podobé vody a ostatnich napoji a dalsiho zhruba litru tekutin piijaty
potravou. Denni vydej tekutin je slozen zhruba z 1 az 1,5 litru tekutin vyuzitych
k tvorbé moci, 6 az 8 decilitri tekutin odvedenych tvorbou potu, 0,5 litrem tekutin
odvedenych dychanim a dal$imi ztratami, které se odviji od té€lesné aktivity a teploty
okoli. Ty se mohou pohybovat od 0 az 2 litrti, pti velké ndmaze mohou dosahnout
az 10 litrd. Proces odvodu a dopliiovdni vody v lidském organismu se nazyva
vyménou télni vody. Aktivni lidé, diky zvySené tvorbé potu pfi sportu, vylucuji
daleko vice vody. Je tedy nutné navysit i jeji pfijem (Ritz, 2011).

V lidském organismu hraje voda nékolik vyznamnych uloh. Zajistuje
rozpouSténi nezbytnych latek, jako jsou ziviny, ionty, nékteré vitaminy
a mineraly. Tekutiny zajist'ujici natrdveni potravy, jimiz jsou sliny, zalude¢ni, stfevni
a pankreatické $t'avy jsou roztoky iontll a enzymi. Voda v lidském téle dale zajistuje
vylucovani metaboliti a ostatnich zplodin latkové vymény. Ty ztéla odchazi
prostfednictvim moci. Tohoto procesu se vyrazné Ucastni ledviny. Touto cestou
odchazi i pfebytky nékterych nevyuzitych vitamint. Vyznamné chyby tykajicich
se pitn¢ho rezimu se Casto velka ¢éast populace dopousti hned rano po probuzeni.
Ve spanku dochézi ke zna¢né dehydrataci organismu. Nezabranime-li prohlubovani
této dehydratace poZitim tekutin po probuzeni, nejlépe s plnohodnotnou snidani, tato
jiz tak znac¢na dehydratace se déale prohlubuje. Hrnek ranni kdvy nebo kakaa tento

vznikly deficit neuhradi (Petranek, 2017).

Pitna voda

Pitnd voda je jednou ze zakladnich zivotnich potfeb a jeji odpovidajici piijem
je nejen podminkou pro spravny prubéh vsech fyziologicko-anatomickych procesi,
ale prispiva 1 k duSevni pohodé¢. Neodpovida-li kvalita pitné vody hygienickym
pozadavkim, mize zpUsobit akutni i chronické zdravotni problémy (Statni zdravotni

ustav, 2017).
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2.3 Vyznam tekutin ve fitness

2.3.1 Pitny rezim

Pitny rezim kazdého sportovce ma za tkol doplnit dostatecné mnozstvi tekutin
a potfebné ionty, a to protoze pti poceni dochazi vyraznym ztratam tekutin i iontd.
Nejvice sledovanym iontem je sodik, jelikoz je pii poceni vyluCovan z téla nejvice.
Proto se doporucuje konzumovat v pribéhu fyzické zatéze adekvatni sportovni
napoje obsahujici pravé sodik a ostatni vyluCované ionty. Sportovni napoje také
mohou obsahovat ur¢it¢ mnozstvi sacharidii k doplnéni energie vydané narocnym,
dlouhym tréninkem (Baar, 2013).

Ve volném case, kdy sportovec nepodstupuje Zadnou zatéz, sta¢i k dostatecné

vvvvvv

vvvvv

které organismus nedokazal, pokud nebyl zatizen, vyuzit a vétSinu ukladal do zasob
podkozniho tuku. Ztohoto vyplyva, Ze je vhodné se témto napojim vyhnout,
obzvlasté za ucelem udrzeni optimélniho zdravotniho stavu, coz by mélo byt hlavnim
cilem navstévnika fitness. Tyto napoje jsou Casto spojovany i s tématem vzniku

détské obezity (Maughan & Burke, 2002).

2.3.2 Doporucené denni mnoZzstvi tekutin

Doporuceni pro ptijem tekutin se v odbornych kruzich lisi a je téméef nemozné ziskat
jednotny zavér. Clarkova (2009) uvadi, ze potieba tekutin je znacné individudlni,
proto nelze vydat jednotné doporuceni vyhovujici vSem. Za vhodné
se povazuje udrzet rovnovahu mezi ptijmem a vydejem tekutin. V literatufe je mozné
dohledat rizna doporu€eni pro primérného jedince. BéZn¢ doporucovany piijem
tekutin by se mél pohybovat mezi 2,5 az 3 litry tekutin denné (Lafforgue, Thiroux
& Béchaux, 2007; Bresson & Goudable, 2013). Evropsky ufad pro bezpecnost
potravin (EFSA) doporucuje pfiméteny, celkovy piijem tekutin pro dospélé Zeny
ve vys§i 2 litry na den a pro muze 2,5 litru na den. To znamena piijmout mnozstvi
tekutin obsaZenych jak v potravinach, tak prostfednictvim napoji. Dale EFSA uvadi,

ze prijem tekutin je asi z 80 % tvofen napoji a z 20 % tekutinami obsazenymi
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v potravinach. Z toho lze vyvodit, ze doporuceni pro piijem tekutin pouze z napoji
je pro Zeny 1,6 1 za den a pro muze 2 1 za den. Pro seniory EFSA doporucuje k témto
piijmim tekutin jeSté¢ ptidavky. Ackoliv maji seniofi nizs$i energetické naroky,
potfeba vody je u nich vyssi, kvlli poklesu aktivity ledvin (Agostoni, Bresson,
Fairweather-Tait, Flynn, Golly, Korhonen & Moseley, 2010). Dale je mozné uvést
doporuceni Svétové zdravotnické organizace (WHO), ktera doporucuje pro primérné
aktivniho dosp€lého muze denni pfijem tekutin 2,9 litru za den a pro dospélou
prumérné aktivni Zenu denni pfijem tekutin 2,2 litru za den (World Health
Organization, 2014). Institut mediciny (IOM) uvadi doporuceni pro piijem tekutin,
které by mélo zabranit nezddoucim akutnim G¢inklim dehydratace. Toto doporuceni
je pro dospélé Zeny starsi 18 let 2,7 litru tekutin na den a pro dosp€lé muze starsi 18
let 3,7 litru tekutin na den (Appel, Baker, Bar-Or, Minaker, Morris Jr, Resnick,
& Whelton, 2005). Tekutiny je mozné piijmou nejen prostiednictvim napoju,
ale také jako tekutiny obsazené ve stravé (KoziSek, 2008). V této diplomové praci

budeme ziskand data porovnavat s doporu¢enim pro denni piijem tekutin EFSA

(2010).

2.3.3 Doporucené denni mnozstvi tekutin pro sportujici

Ptijem tekutin sportovct by mél byt vyssi nez u bézné populace a to kvili zvysené
tvorbé potu a zrychlené latkové vyméng€. Sportovci by proto méli  dbat
na spravny piijem tekutin a pokryti ztrat tekutin zpusobené zatézi (Pitha & Poledne,
2009). Lidé podstupujici pravidelnou fyzickou zatéz by méli pfijimat az 5 litrt
tekutin denné. Bez dostate¢ného ptijmu tekutin nebo diky abnormalnim ztratam
vody, zpusobenych pocenim, mize dochazet K omezeni V podani maximalniho
vykonu (Clark, 2003). V priubéhu pohybové aktivity musi byt zajistén piijem tekutin,
aby dochazelo kjejich nahradé. Udelem hydratace béhem pohybovych aktivit
je dodat télu tekutinu a elektrolyty (Melin, 1997). Nedostatek doplnénych tekutin
vede k dehydrataci a nasledné k poklesu prutoku krve kuzi, sniZeni tvorby potu,
zvySeni tepové frekvence, naristu teploty télesného jadra a osmolarité¢ plazmy.
Dehydratace znédsobuje riziko poranéni svald a Slach. Zplsobuje gastrointestinalni
potize a snizuje pracovni kapacitu svali (Kozisek, 2008). Slozeni piedtréninkového
napoje bude tak jako objem a Cetnost napoju zaviset na individualnich podminkach.

Témito podminkami jsou intenzita a délka tréninku, teplota a vlhkost okoli,
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fyziologické a biochemické vlastnosti cvicence. V praxi je vSak vhodné dodrzovat
doporuceni pit diive, nez se dostavi pocit zizné. Dale pfijimat tekutiny
v pravidelnych intervalech v malém mnozstvi pti del$im zatizeni a pozit bikarbonat
sodny pii rehydrataci po zatézi, pro doplnéni ztrat sodiku vzniklych zvySenym
pocenim v prubéhu zatéze. Pii delSich aktivitach pfijimat napoje obsahuji nizkou
koncentraci sacharidt a elektrolytd, aby byla urychlena absorpce vody skrz
membranu tenkého stfeva, zpomalen nastup Unavy a zlepSena vykonnost.
Koncentrace sacharidli v napoji nesmi prekrocit 5 az 7 % a obsah chloridu sodného 1
%. Jedna-li se o dlouhodobé cvieni, je vhodné po prvnich 2 hodinach uzivat

koncentrovanéjsi, 15 az 20% roztok s dlouhym fetézcem glukdzy (Fellmann, 1993).

2.3.4 Rizika nevhodného dopliiovani tekutin

Dehydratace

Pojem dehydratace vyjadiuje snizeny objem celkové télesné vody. Téz se tento jev
popisuje jako hypovolémie (Vesely, 2012).

Dehydratace  organismu  je  zplsobend  nedostateCnym  piijmem
nebo extrémnimi ztratami tekutin. Projevuje se piiznaky v zavislosti na mife
dehydratace, t0 znamena na mnozstvi chybéjici vody z organismu. Deficit vody
rovnajici se dvéma% télesné hmotnosti zptisobuje zizen. Kdykoliv pocitujeme Zizen,
jiz se jedna o lehkou formu dehydratace (Mandelova & Hrncitikova, 2007). Odvod
télesnych tekutin zplsobeny fyzickou aktivitou ve fitness a naslednou reakci
v podobé€ poceni, vede ke sniZzeni objemu krve a zvySeni osmolarity plazmy. Z toho
davodu je pfi dlouhém ¢i intenzivnim cviceni nutny ptijem tekutin (Melin, 1997).

Prvnim ukazatelem pocatku dehydratace je tedy pocit zizn¢€. Pokud se ¢lovek
nenapije a nedoplni tak deficit té€lesné tekutiny, dehydratace se rozviji i s pfiznaky,
jako jsou slabost, unava, vycerpani, delirium az smrt (Whitney & Rolfes, 2008).

Nedostatek télesné tekutiny negativné ovliviiuje funkci ledvin. Ledviny
za tohoto stavu musi vyluCovat velmi koncentrovanou mo¢. Naro¢na prace
¢i vrcholovy, vytrvalostni sport, obzvlasté jsou-li provozovany v horku, mohou
zpusobit nedostatek tekutiny a diky tomu mutze dojit k selhani termoregulace.
Pfi nedostatku tekutin v téle hrozi nedostate¢na tvorba a odpafovani potu, ¢imz muize

dojit k ptehtati organismu. Pti poceni dochazi k zna¢nym ztratdm sodiku. Je to nejvic
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vyluCovany iont pii poceni. Sodik je nejvice se vyskytujicim minerdlem
Vv extracelularnim prostoru (prostor mimo buiiku). Hlavni roli sodiku je spole¢né
S draslikem a chlérem regulace osmotického tlaku uvniti a vné bunky a udrzovani
acidobazické rovnovahy. Sodik tedy reguluje mnozstvi tekutin v buiice a udrzuje
optimalni hodnotu membranového potencidlu buniky. Sodny kationt je transportovan
sodno-draselnou pumpou, ktera ¢erpa sodik ven z buriky a do bunky vhani draslik.
Stala vyména iontd pozaduje znaéné mnozstvi energie, kterd je dostupna

z adenosintrifosfatu (Pavlicek, 2014).

Hyperhydratace

Hyperhydrace neboli hyponatrémie je opakem dehydratace. Je to stav nepoméru
mezi zasobou sodiku Vv extracelularni tekutiné a objemem vody v tomto prostoru,
kdy je nizka koncentrace sodiku zduvodu velkého mnozstvi vody (Jabor
& Franekova, 2014). O hyperhydrataci se da mluvit jako o intoxikaci vodou.
Je to pomémné vzacny jev. U bézného lidského jedince se vyskytne jen velmi ziidka.
Obvykle pii diagnostikovaném problému ledvin. Hyperhydratace se v§ak muize ¢asto
vyskytovat u vytrvalostnich sportovct, jako jsou béZci, cyklisti a podobné. Vice
rizikovymi jsou sportovci drobnéjs$i postavy a Zeny. Piiznaky hyperhydratace
jsou unava, nadymani, nevolnost, zvraceni a bolest hlavy. Vsechny tyto pfiznaky
se mohou dale rozvijet. Osobam trpicim hyperhydrataci mohou natékat horni i dolni
koncetiny, dale se mohou citit zmateni ¢i dezorientovani. DalSimi ptiznaky jsou horsi

wrwe

az zachvaty, koma a smrt (Clark, 2009).

2.3.5 Sportovni, iontové napoje

Tyto napoje jsou pouzivany hlavné K zotaveni po sportovni aktivité. Obzvlasté
po sportovnich aktivitich trvajicich déle nez hodinu. Jejich ukolem je pokryt
zvysenou potiebu sacharidli a mineralti. Z mineralti obzvlasté deficit sodiku, hoi¢iku
a drasliku, ¢imz lze predchazet kieCim a tnaveé. Timto napomahaji udrzeni
tréninkové koncentrace a regeneraci (Mach & Borkovec, 2013; Skolnik & Chernus,
2011).

26



Déleni sportovnich napoji dle koncentrace mineralnich latek (KlimeSova, 2016)
Hypotonické sportovni napoje

Napoje S niz8§i osmolaritou (celkovym mnozstvim osmoticky aktivnich ¢astic,
rozpuSténych v litru rozpoustédla, obvykle vody) nez je osmolarita vnitiniho
prostiedi lidského téla. Jejich prevaznou cast tedy tvoii hlavné voda. Z ¢ehoz
vyplyva, ze jejich hlavnim tkolem je doplnit tekutinu. S niz§i osmolaritou napoje,
se lépe prenasi obsazené latky do krevniho fecisté. Hypotonické sportovni napoje

jsou proto nevhodné&jsimi napoji pro poziti béhem zatéze.

Izotonické sportovni napoje

Osmolarita izotonickych napoju je stejna jako osmolarita vnitiniho prostfedi lidského
téla. Timto je vstfebdvani obsazenych latek pomalejsi. Izotonické napoje
jsou vhodné, pokud neni nutné doplnit tak velké mnozstvi tekutin. Za vhodné&jsi

se povazuje pit je béhem regenerace, doslo-1i k velkym ztratdm mineralnich latek.

Hypertonické sportovni napoje

Napoje s vyssi osmolaritou, nez je osmolarita prostiedi lidského téla. Nemaji velké

vyuziti ve sportovnich odvétvich.

Déleni sportovnich napoji dle koncentrace sacharidi (KlimeSova, 2016)
Rehydratacni napoje

Jsou napoje obsahujici 2 az 3 % sacharidi. To odpovida 10 az 15 gramtm cukru
na jeden litr napoje. Pouzivaji se pfevazné pti vykonech nepiekracujici trvani 2 hodin
a vykonech za vysokych okolnich teplot, kdy je kladen vyssi diraz na dodani

tekutiny nez energie.
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Rehydratacné-energetické napoje

Népoje rehydrataéné-energetické obsahuji 4 az 8 % sacharidii. To odpovida 20 az 40
gramum cukru v litru. Tato koncentrace vyrazné neovliviiuje dobu vstiebavani vody,
ale také jiz slouzi jako zdroj energie. Rehydrataéné-energetické napoje jsou vhodné

k vykontim delsim jak 2 hodiny.

Energetické napoje

Tyto napoje obsahuji vice jak 8 % sacharidu. Tato vysoka koncentrace vyrazné
zpomali vstifebavani tekutin a mize zpusobit stfevni potize. To znamena,
ze energetické napoje maji mensi rehydratacni ucinek, protoze pievazné slouzi
k dopliovani energie. S vyssi koncentraci sacharidi se zpomaluje ptenos latek skrz
sttevni sténu. DalSim ukolem téchto ndpojt je doplnit zvySenou potiebu minerali.
Také mohou obsahovat nékteré ze stimulantd (Maughan & Burke, 2006; Mach,
2012).

Vhodny sportovni napoj

Sportovni napoj by mél obsahovat nejen mineralni latky, ale i vhodné mnozstvi
vyuzitelné energie, tedy sacharidi. Hypotonické napoje diky nizkému obsahu
glukézy a sodiku urychluji vstiebavani vody, zatimco hypertonické vedou k doc¢asné
sekreci vody ve stfevé a momentalni dehydrataci zhorSuji. Pro sportovni napoj neni
vhodné uziti umélych sladidel. Optimalnim sportovnim napojem je roztok vody,
sachar6zy a glukozy s doporu¢enym pomérem sacharozy a glukdzy 1:1. Nejcastéji
vyuzivanym sladidlem ve sportovnich napojich je maltodextrin, coz je polymer
glukozy. Pro podpoteni chuté napoje se povazuje za nejvhodnéjsi, vybrat mirné
kyselou pfichut’. Ptichut’ ndpoje mize podpofit jeho konzumaci az o 50 %. Ptichuté
je vSak vhodné sttidat. Ke zvySené konzumaci ndpoje miiZe ptispét také jeho teplota.
Tou nejvhodnéjsi se zda byt rozmezi 10 az 15 stupiili celsia. Sportovni népoje urcené
ke konzumaci béhem sportovni zatéze, by nemély obsahovat prvky drazdici travici

trakt. Napiiklad oxid uhli¢ity, kofein, chinin a podobné (Klimesova, 2016).
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2.3.6 Pitny rezim a jednotlivé faze zatéze

Sportovei si Casto neuvédomuji, jak dulezity je dostatecny piisun tekutin
a jak snadno vznikne pocit zizn¢ a po ném nasledujici stav dehydratace.
Pro sportovce vénujici se fitness je Casto hydratace piehlizenym aspektem (Sobana
et al., 2014). Mnozstvi tekutin, které by mél sportovec pred, béhem a po fyzické
aktivite¢ vypit je individudlni. Ovliviiujicimi faktory jsou intenzita vykonu, doba

trvani a okolni podminky (Maughan & Burke, 2006).

Hydratace pred zatézi

Pul hodiny pied zacatkem sportovni aktivity je vhodné pozit pal litru tekutin
(Klimesova, 2016). Zacinaji-li sportovci sportovat v dehydratovaném stavu, ovliviuji
negativné svij sportovni vykon (Garth & Burke, 2013). V den piedchazejici
sportovni zatézi je doporuceno zvysit piijem tekutin pfiblizné o litr oproti béZznému
piijmu. Predejdeme tak dehydrataci. Vhodné je konzumovat izotonicky napoj
(Vilikus et al., 2015). Lidsky organismus potiebuje urcity ¢as k dopraveni tekutiny
do tkané a odstranéni piebyte¢nych tekutin z traviciho traktu (Sawka, Burke,
Eichner, Maughan, Montain & Stachenfeld, 2007; Goulet, 2012). Doporuceni
odbornikii z Americké vysoké Skoly sportovni mediciny je pfijmout 3 az 5 mililitrti
tekutin na kilogram télesné hmotnosti 2 hodiny pted sportovni aktivitou (Thomas,
Erdman & Burke, 2016).

Hydratace v pribéhu zatéze

Béhem sportovni aktivity je vhodné pfijimat tekutinu v deseti az dvaceti minutovych
intervalech, pro nahrazeni ztrat pocenim. Nejvhodnéj$imi napoji jsou iontové napoje
a voda (Skolnik & Chernus, 2011). Je-li sportovni aktivita delsi jak 45 minut,
je nutné doplnit i sacharidy (KlimeSova & Stelzer, 2013). Pozitivni vliv podanych
sacharidi na sportovni vykon byl prokazan experimentem, ve kterém bylo
probandim podavano béhem vykonu malé mnozstvi vody ¢i malé mnoZzstvi vody
se sacharidy nebo vétsi mnozstvi ochucené vody. Nejlepsi vykony byly zaznamenany

na vzorku, kterému byla podana voda se sacharidy. Tyto vysledky prokazuji,
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ze pridani sacharidii do napoje zlepsuje fyzickou vykonnost (Maughan & Burke,
2006).

Kazdy sportovec by mél najit takovy zpisob dopliovani tekutin a energie
Vv pritbéhu sportovni aktivity, ktery bude vyhovovat jeho potiebam a jeho travicimu
traktu (Thomas et al., 2016). U jednotlivca se ruzni obsah elektrolytd v potu, proto
I Stand (1996) doporucuje individualizovat piijem tekutin. Deficit tekutin zptisobeny
pocenim je mozné odhadnout méfenim télesné hmotnosti pied a po zatézi. Je mozné,
ze v pribchu zatéze miize byt za urcitych okolnosti vhodnéjsi konzumace iontovych
napoju oproti Cist¢ vodé, ¢imz je doplnén deficit energie a elektrolytd v télni
tekutin€. Potfeba rehydratace a velikost deficitu elektrolyti urcuje, jak agresivni
ma byt rehydrata¢ni program. Sportovci se ob¢as snazi nadmérné hydratovat a vyuzit
tuto hydrataci, jako piipravu k dlouhotrvajicim vykonim jako jsou maratony,
utramaratony a podobné dlouhé vytrvalostni vykony, pfed nimiz maji snahu
organismus maximalné zavodnit, aby piedesli dehydrataci a s ni pfichazejici unave.
Aplikace napoji napomahajicich del§imu zadrzovani tekutin, ma v téchto ptipadech
skute¢ny ptinos. Obzvlasté je-li omezen ptisun tekutin nebo jsou nezadouci castéjsi
prestavky k moceni. Tyto napoje zpomali diuretickou odpovéd’ po jejich poziti.
Rychlost diuretické odpovédi je ovlivnéna hlavné jejich vlastnostmi. Naptiklad
mnozstvim obsazené energie, obsahem elektrolytl a pfitomnosti diuretickych latek
(Maughan et al., 2016).

Dle studie Maughana et al. (2016) jsou znatelné rozdily ul3 bézné dostupnych
napoji, podanych probandim v hydratovaném stavu, na produkci moci a tekutinovou
rovnovahu. Cilem jeho studie bylo stanovit index hydratace napoji. Tento index
pfedstavuje objem vyloucené moci po konzumaci téchto ndpojli, porovnany
s objemem moci vylou¢enym po konzumaci standardniho napoje, jenz byl neperliva
voda. Studie se Ucastnilo 72 muzi. Ti byli hydratovani a la¢ni. Nasledné vypili
béhem 30 minut litr standardniho ¢i vybraného napoje. Po konzumaci byla mo¢
zachycovana po dobu ¢tyfi hodin. Hydratacni index napoju byl korigovan dle
obsazené vody v napojich a vypocten jako mnozstvi vody zadrzené v téle dvé hodiny
po poziti, ve vztahu k mnoZstvi poZit¢ vody. Absolutni objemy moci po Etyfech
hodinéach byli mensi u odsttedéného mléka neZ u kontrolnich rehydratac¢nich roztok.
Objemy moci po ¢tyfech hodinach od vypiti koly, dietni koly, teplého ¢aje, ledového
Caje, kavy, piva lezdk, pomerancového dzusu, sycené¢ vody a sportovniho napoje

se neodliSoval od objemil moci po vypiti standardniho népoje. Index hydratace po 2
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hodinach standardniho néapoje byl 1,54 + 0,74, plnotu¢ného mléka 1,50 + 0,58
a odstfedéné¢ho mléka 1,58 = 0,60. Ukazalo se tedy, Ze hydrata¢ni index napoji miize
byt uzitecnou pomiickou k urceni kratkodobého hydrata¢niho potencialu napojt,
pii poziti v hydratovaném stavu. Prokazalo se, ze odstfedéné¢ mléko zajisti nejdelsi
hydrataci, coz lze uplatnit nejen ve sportovnich odvétvich, ale i v jinych, v nichz maji
lidé omezeny pfistup ktekutinam ¢i toaleté, jako jsou tfeba pokladni

Vv supermarketech, 1ékafi a jiné.

Hydratace po zatézi

Znafna cCast sportovcd Se po sportovni aktivité potyka s nedostatkem tekutin
a energie. Pfi velkém vydeji vody pocenim v priabéhu sportovni aktivity dochazi
k zahuSténi krve a moci. Z toho divodu je potfebna rehydratace. Hlavnim cilem
sportovce bezprostiedné po sportovnich aktivitaich by méla byt kompenzace ztrat
tekutin zhruba o 125 az 150 %. Doporuceni je piijmout 1,25 az 1,5 litru tekutin
na kilogram ztracené télesné hmotnosti v dobé 2 hodin po ukonceni zatéze (Thomas
et al., 2016). Také se doporucuje pfijmout po zatizeni tekutiny s mirnym obsahem
sodiku nebo snist malé mnozstvi slanych potravin k doplnéni sodiku, odvedeného

prostiednictvim potu (Baar, 2013).
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3 CILE PRACE A HYPOTEZA
Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je zjistit genderové rozdily v piipravenosti klientd fitness center
pfed planovanym fyzickym zatizenim z hlediska stavu zavodnéni (hodnoceno

métenim specifické hustoty moci).
Dil¢i cile

1. Zjistit kolik klientd fitness centra se pted planovanou tréninkovou jednotkou
nachazi v pasmu optimalni hydratace.

2. Zjistit druhy nejcastéji bézné¢ konzumovanych napoji a napoji
konzumovanych béhem tréninkové jednotky.

3. Zjistit kolik klientl fitness centra plni doporuceny piijem tekutin dle EFSA

a zda existuji genderovné rozdily v plnéni tohoto doporuceni.
Hypotéza

Zeny budou lépe hydratované neZ muzi.

Hypotéza byla stanovena na zaklad¢ vysledku studie Stover, Petrie, Passe,
Horswill, Murray a Wildman, (2006), ktera také porovnavala genderové rozdily

v zavodnéni rekreacnich klientd fitness center, pfed zapocetim tréninku ve fitness.
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4 METODIKA

Experiment probéhl ve fitness centrech na Gizemi Olomouckého kraje v mésicich
leden a tnor roku 2019. Uastnilo se jej 60 probandt a to 30 muzi a 30 Zen,
kteti splnovali kritéria K zatazeni do experimentu. To znamena, Ze m¢li mezi 25 a 35
lety, neuzivali zadné latky ovliviujici diurézu a netrpéli Zadnym onemocnénim
mocovych cest ¢i jinym, které by ovliviiovalo hydrataci. Celkem bylo osloveno 253
probandu, z tohoto poc¢tu 89 nesouhlasilo se zafazenim a 104 nespliovalo kritéria
pro zafazeni do vyzkumu. Experiment byl realizovan tak, ze klient pied zapocetim
svého tréninku ve fitness centru vyplnil anketni formulat (Pfiloha 1), poté odevzdal
vzorek moci. Nasledn¢ se vénoval svému obvyklému tréninku ve fitness centru.
Po dokonéeni tréninku byl zaznamenan klientiv subjektivni pocit intenzity zatizeni
na Borgové $kale a vyplnil vysledkovy list (Pfiloha 2). Ugastnici vyzkumu byli
seznameni s veSkerymi jeho nalezitostmi, jako jsou spravny odbér vzorku moci,
vyplnéni anketniho Setfeni a zaznamenani hodnoceni intenzity zatéze. Ucastnici
podepsali informovany souhlas se studii a byli pouceni o tom, Ze mohou ze studie
bez udani divodu kdykoliv odstoupit nebo byt vyfazeni. Studie byla schvalena

Etickou komisi Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého.

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumu se zucastnilo 30 muzt a 30 Zen ve veéku 25 az 35 let, ktefi jsou Cleny
fitness center na tzemi Olomouckého kraje. Jejich antropometrické parametry

jsou zaznamenany v Tabulce 1 a 2.

Tabulka 1. Antropometrické parametry zkoumaného souboru muzi (N=30)

M SD
Vék (roky) 30,43 3,147
Vyska (cm) 182,27 8,637
Hmotnost (kg) 88,07 11,489
BMI (kg/m?) 26,50 2,569

Vysvétlivky: SD — smérodatna odchylka, M — aritmeticky pramér, BMI — Body

mass index
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Tabulka 2. Antropometrické parametry zkoumaného souboru zen (N=30)

M SD

VéEk (roky) 29,53 3,213

Vyska (cm) 172,47 7,487

Hmotnost (kg) 72,14 9,447

BMI (kg/m?) 24,20 2,274
Vysvétlivky: SD — smérodatna odchylka, M — aritmeticky prumér, BMI — Body

mass index
4.2 Hodnoceni stavu hydratace

Hodnoceni stavu hydratace pfed zapocetim tréninku probéhlo pomoci méfeni
specifické hustoty moci, ktera urcuje koncentracni schopnost ledvin a miru hydratace
organismu. Vsichni probandi pfed zapocetim svého tréninku ve fitness poskytli
dostateény vzorek moéi. Uastnikim vyzkumu byly poskytnuty sterilni zkumavky
a rukavice k zachyceni moci. Dale byli G¢astnici pouceni o postupu pii odbéru.
Specificka hustota moci byla analyzovana refraktometrem ATAGO (SUR-NE,
Tokyo, Japan). Kalibrace refraktometru byla provedena pied kazdou analyzou
vzorku za pomoci destilované vody. Specifickd hustota moci byla klasifikovana
jako euhydratace (1,000-1,020), hypohydratace (1,021-1,029) a zavazna
hypohydratace (> 1,030) (Sawka et al., 2007).

4.3 Hodnoceni denniho pfijmu tekutin

Denni pfijem tekutin bylo porovnavano s doporucenim Evropského twradu
pro bezpecnost potravin EFSA, ktery doporucuje bézné, populaci muzi piijmout
mnozstvi, alesponl 2,5 litru celkovych tekutin denné a bézné populaci Zen, alespon 2
litry celkovych tekutin denné. To znamena pfijmout mnozstvi tekutin obsazenych
jak v potravinach, tak prostfednictvim napoju. Dale EFSA uvadi, Ze pfijem tekutin
je asi z 80 % tvoren napoji a z 20 % tekutinami obsaZzenymi v potravinach. Z toho lze
vyvodit, ze doporuceni pro pfijem tekutin z napoji je pro zeny 1,6 1 za den
a pro muze 2 | za den. Tyto hodnoty byly nasim kritériem pro plnéni doporu¢eného

pfijmu tekutin u Zen a muza.
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4.4 AnKketni Setfeni

Ugastnici experimentu dale vyplnili anketni formulaf. Ten byl zaméfen na pitny
rezim, jeho frekvenci, mnozstvi a typ tekutin, zatéz probandii a dalsi zdkladni
informace k provedeni vyzkumu. Anketni formulaf obsahoval 9 otazek. Z toho 4
otazky byly zaméfeny na tréninkovou zatéz a 5 na pitny rezim. Uvodni &ast
formulafe byla zaméfena na obecné informace k pohlavi a véku. Tento anketni list

byl vytvofen origindln¢ pro tento experiment (Ptiloha 1).

4.5 Antropometrické méreni probandi

Probandi ucastnici se vyzkumu byli vazeni ve spodnim pradle, pfed zapocetim
sportovni aktivity ve fitness, za pomoci digitalni, osobni, bioimpedancni vahy EMOS
PT718.Tato osobni vaha byla vyrobena spoleénosti EMOS spol. s.r.o. v Ceské
republice. Télesna vyska byla méfena nasténnym meétidlem. Ziskana data byla
zapsana do vysledkového listu. Byl z nich vypoc¢ten BMI (Body mass index, index
télesné hmotnosti), kazdého probanda, dle vzorce hmotnost v kg/vyska v m?.
Nasledna klasifikace byla provedena dle WHO (World health Organization, 2014).

4.6 Hodnoceni intenzity zatiZeni

K hodnoceni intenzity zatéZze bylo uzito subjektivniho hodnoceni, a to za pomoci
Borgovy skaly se stupnici od 6 do 20 viditelné v Tabulce 3 (Placheta, Siegelova
& Svacinova, 2005). Po ukonceni sportovni aktivity probanda, proband zaznamenal

svij subjektivni pocit zatéze na Borgovée Skale. U¢inil tak naprosto samostatné.
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Tabulka 3. Borgova skala (Placheta et al., 2005)

Skala Popis stupiii
6
7 Velmi, velmi lehka
8
9 Velmi lehka
10
11 Lehka
12
13 Ponékud namahava
14
15 Namahava
16
17 Velmi namahava
18
19 Velmi, velmi namahava
20

4.7 Statistické zpracovani dat

Z dat kazdého sledovaného parametru byly vypocitdny zékladni statistické veli¢iny,
jako jsou aritmeticky primér, smérodatna odchylka, minimum, maximum a median.
Pro ovéfeni zavislosti statistickych znaklli a urceni vztahu mezi hustotou moci
a konzumaci tekutin jsme data usporadali do kontingenéni tabulky. Nasledné byla
data porovnana a byly z nich vyvozeny zavéry. Genderové rozdily byly hodnoceny
pomoci Studentova T testu. Statistickd vyznamnost zjiSténych rozdili byla

hodnocena na hladin€ vyznamnosti p <0,05.
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5 VYSLEDKY

51 Popis vyzkumného souboru

Vyzkumu se zucastnilo 60 probandt ve véku 29,98 + 3,19 let, Z nichz bylo 30 muzi
ve véku 30,43 + 3,15 let a 30 zen ve véku 29,53 + 3,21 let. Primérna hodnota BMI
se u zen pohybovala v pasmu normalu (24,2 £ 2,6 kg/m?), u muzi byla tato hodnota

klasifikovana jako nadvéaha (26,5 + 2,6 kg/m?).

5.2 Analyza specifické hustoty moci

Za pomoci analyzy specifické hustoty moci byly zjistény hodnoty zaznamenané

v Tabulce 4.

37



Tabulka 4. Vysledky analyzy specifické hustoty moci

Cislo probanda Vysledky muzi Vysledky Zen
(N =30) (N =30)
1 1,029 1,025
2 1,032 1,015
3 1,026 1,024
4 1,015 1,028
5 1,022 1,017
6 1,017 1,026
7 1,019 1,028
8 1,023 1,021
9 1,034 1,029
10 1,026 1,013
11 1,018 1,016
12 1,021 1,026
13 1,023 1,033
14 1,017 1,024
15 1,026 1,012
16 1,028 1,019
17 1,035 1,022
18 1,024 1,016
19 1,019 1,015
20 1,031 1,024
21 1,015 1,023
22 1,022 1,026
23 1,018 1,021
24 1,024 1,011
25 1,016 1,013
26 1,019 1,031
27 1,026 1,028
28 1,023 1,017
29 1,018 1,018
30 1,025 1,023
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Tabulka 5. Primérné hodnoty a vysledky Studentova T testu specifické analyzy

hustoty moci
) Specificka hustota mo¢i Studentiv t-test
Probandi
M SD t P

Cely soubor

1,022 0,006
(N =60)
Muzi

1,023 0,006
(n=30)
N 1.048 0.149
Zeny

1,021 0,006
(n=30)

Primérnd hodnota specifické hustoty moci celkového vzorku byla 1,022.
Primérna hodnota specifické hustoty moci vzorku muzi byla 1,023. Primérna
hodnota specifické hustoty moci vzorku zen byla 1,021. To znamen4, ze se vSechny
praim&rné hodnoty specifické hustoty moc¢i nachazely v pasmu dehydratace. Nebyl
zjiStén statisticky vyznamny rozdil v hodnotach specifické hustoty moci mezi muzi

a zenami (p = 0.149). Tyto hodnoty jsou uvedeny v Tabulce 5.
Hypotéza znéla ,Zeny budou lépe hydratované nez muzi.“ Rozdily
V zavodnéni muzit a Zen nebyly statisticky vyznamné, proto jsme stanovenou hypotézu

zamitli.

Tabulka 6. Klasifikace stavu hydratace

, Celkovy soubor Muzi Zeny
Uroveri hydratace
(N =60) (n=30) (n=30)
Euhydratace 23 11 12
Hypohydratce 31 15 16
Zavazna hypohydratace 6 4 2

Dale z analyzy specifické hustoty moci vyplynulo, ze ve stavu euhydratace
se pii ptichodu do fitness nachazelo 38,3 % probandu z celkového vzorku. Ve stavu
hypohydratace se nachazelo 51,6 % probandt z celkového vzorku a ve stavu zavazné
hypohydratace se nachazelo 10 % probandu z celkového vzorku. Ze vzorku muzi

se ve stavu euhydratace pifi pfichodu do fitness nachazelo 36,6 % probandi
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ze vzorku muzi. Ve stavu hypohydratace se nachazelo 50 % probandt ze vzorku
muzl a ve stavu zavazné hypohydratace se nachazelo 13,3 % probandi ze vzorku
muzu. Ze vzorku Zen se ve stavu euhydratace pii pfichodu do fitness nachéazelo 40 %
probandu ze vzorku zen. Ve stavu hypohydratace se nachazelo 53,3 % probandi
ze vzorku zen a ve stavu zavazné hypohydratace se nachazelo 6,6 % probandu
ze vzorku zen. Vysledky pocti klientd v jednotlivych hydrataénich pasmech

zaznamenané v Tabulce 6.

Prvni dilci cil byl ,, Zjistit kolik klientii fitness centra se pred planovanou
tréninkovou jednotkou nenachdazi v pdsmu optimalni hydratace.” (hodnoceno
mérenim specifické hustoty moci)

Vice nez polovina z celkového vzorku byla nedostatecné pripravend z hlediska
zavodneéni pred planovanym tréninkem ve fitness. 37 navstévniku, to znamend 61,6
%, prichazelo do fitness centra nenachazejici se ve stavu hydratace, z tohoto poctu
bylo 6 navstévnikii ve stavu zavazné dehydratace. Ze vzorku muzii bylo nedostatecné
zavodnéno pred tréninkem ve fitness 19 navstévniki, to znamena 63,3 %, z toho 4
ucastnici, to znamena 13,3 %, se nachdzeli ve stavu zavazné dehydratace. Ze vzorku
zen bylo nedostatecné zavodnéno pred tréninkem ve fitness 18 navstévnic,
to znamena 60 %, z toho 2 ucastnice, to znamend 6,6 %, se nachdzely ve stavu

zdvazné dehydratace.

5.3 Zpracovani dat anketniho Setfeni

Otazka 1 anketniho Setieni znéla: ,Jaké nédpoje nejCastéji pijete?” (Oteviend
otazka, bylo mozné uvést 3 odpovédi)

Rozbor odpovédi na otazku 1 ukdzal, Ze nejCastéjSim bézné uzivanym napojem
je voda z kohoutku a to v 12,2 % ptipada z celkového vzorku. Ve vzorku muzi byla
nejcastéji uzivanym napojem také voda z kohoutku a to v 13,3 % piipadd. Ve vzorku
Zen byla nejCastéji uzivanym napojem balena neperliva voda a to 14,4 % ptipadd.
Tato zjisténi jsou Vv souladu svyzivovymi doporu¢enimi Evropského ufadu
pro bezpecnost potravin (EFSA). Druhym nejcastéji uzivanym napojem je balena
neperliva voda a to v 11,1 % piipadt z celkového vzorku. Ve vzorku muzi byla
druhym nejcastéji uzivanym napojem limonada a to v 11,1 % ptipadi. Ve vzorku zen

byla druhym nejcastéji uzivanym napojem ochucenda mineralka a to v 12,2 %
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ptipadi. Tretim nejCastéji uzivanym napojem je ochucena mineralka spolecné
s limonadou a to v 9,4 % ptipadi z celkového vzorku. Ve vzorku muzi byla tietim
nejéastéji uzivanym napojem perliva voda a to v 8,8 % piipadi. Ve vzorku Zen byla
tietim nejCastéji uzivanym napojem voda z kohoutku a to v 11,1 % ptipadu.

Odpoveédi na otazku 1 jsou zaznamenané v Tabulce 7.

Tabulka 7. Nejcastéji konzumované napoje

Nejcastéji
Konzumované ndpoje Pocet respondentu Pocet muzi Pocet Zen
béhem dne (N =60) (n=30) (n=230)
Voda z kohoutku 22 12 10
Balena neperliva voda 20 7 13
Ochucend mineralka 17 6 11
Limonada 17 10 7
Perliva voda 15 8 7
Iontovy napoj 13 7 6
Caj 13 5 8
Miléko 12 6 6
Voda se sirupem 11 6 5
Pivo 10 7 3
Kava 9 5 4
Energeticky napoj 8 5 3
Vino 8 4 4
Dzus 5 2 3

Vysvétlivky: 1 respondent = 3 odpovédi

Otiazka 2 anketniho Setfeni znéla: ,Jaky ndpoj pijete v pribchu tréninku?”
(Uzaviena otazka)

Rozbor odpovédi na otdzku 2 ukézal, ze nejcastéji uzivanym ndpojem
v prubéhu tréninku ve fitness je voda z kohoutku a to v 41,6 % ptipadd. Voda
Z kohoutku je nejcastéji uzivanym napojem v priubéhu tréninku ve fitness v muzském
vzorku a to v 50 % piipadu. Ve vzorku Zen je nejcastéji uzivanym napojem lontovy
napoj a to v 33,3 % piipadi ze vzorku zen. Iontovy napoj byl druhym nejcastéji

uzivanym néapojem V celkovém vzorku a to v 36,6 % ptipadt. Dva z respondentil
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uvedli, ze v pribchu tréninku neuzivaji zadny napoj. Odpovédi na otazku 2

jsou zaznamenané V Tabulce 8.

Tabulka 8. Nejcastéji konzumované napoje v prub&hu tréninku

Nejcastéji konzumované Pocet respondenti Pocet muzi Pocet Zen
napoje v prubéhu tréninku (N =60) (n=30) (n=30)

Iontovy napoj 22 9 13
Voda z kohoutku 25 15 10
Balena neperliva voda 3 2 1
Perliva voda 2 1 1
Népoj s mineraly (tableta) 1 1 0
Ochucené mineralka 1 0 1
Népoj s vitaminy (tableta) 1 0 1
Zadny 2 2 0
Caj 0 0 0
Dzus 2 0 2
Voda se sirupem 1 0 1
Jiny 0 0 0

Druhy dilci cil byl: , Zjistit druhy nejcasteji bézné konzumovanych ndpojii
a napojii konzumovanych béhem tréninkové jednotky.” (Hodnoceno anketnim

Setrenim).

Nejcastejsim beézné uzivanym ndpojem byla voda z kohoutku a to v 22
pripadech. Druhym nejcastéji uzivanym béznym ndpojem byla balend neperlivd voda
a to v 20 pripadech. Tretim nejcastéji uzivanym béznym ndpojem byla ochucend
mineralka spolecné s limonadou a 10 v 17 pripadech. Nejcastéji uzivanym napojem
V priubéhu tréninku ve fitness byla voda z kohoutku a to v 25 pripadech. Druhym
nejcastéji uzivanym ndpojem v pritbéhu tréninku ve fitness byl iontovy ndapoj a to 22

pripadech.

Otiazka 3 anketniho Setfeni znéla: ,Kolik tohoto napoje vypijete v prabchu
tréninku?” (Uzaviend otazka)
Rozbor odpovédi na otazku 3 ukdzal, Ze nejcastéji poZzitym mnozstvim
tréninkového napoje je 0,5 litru tekutiny a to v 26,6 % ptipada z celkového vzorku.
42




Ve vzorku Zen tomu bylo v 26,6 %, zatim co ve vzorku muzii bylo nejcastéji
konzumovanym mnozstvi tekutiny v prubéhu tréninku ve fitness 0,75 litru a to v 30
% ptipadu ve vzorku muzi. Nejméné volenou variantou z odpovédi na tuto otazku
byla varianta 0 litru tekutiny. Odpovédi na otazku 3 jsou zaznamenané v Tabulce 9.
V grafu 1 mizeme sledovat zavislost poméru délky tréninku a mnozstvi vypitych

tekutin béhem n¢;.

Tabulka 9. Mnozstvi konzumovaného napoje v prub¢hu tréninku

MnozZstvi
konzumovaného Pocet respondenti Pocet muzi Pocet Zen
napoje v prubéhu (N =60) (n=30) (n=30)
tréninku (1)
0 1 1 0
0,2 3 1 2
0,3 11 5 6
0,5 16 8 8
0,75 15 9 6
1 9 4 5
15 5 2 3
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Graf 1. Poméru délky tréninku a vypitého mnozstvi tekutin béhem néj
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Vysvétlivky: B Mnozstvi tekutin b&hem tréninku (1), ® Délka tréninku (h)

Otiazka 4 anketniho Setfeni znéla: ,,Mate pocit, ze v prib¢hu dne pijete?”
(Uzavtena otazka)

Na zaklad¢ rozboru odpovédi na otdzku 4 je patrné, Ze se vétSina probandil
domniva, ze pfijimd dostatecné mnoZzstvi tekutin béhem dne. Tato vétSina
predstavuje 70 % z celkového vzorku. Ve vzorku muzi je to 60 % a ve vzorku Zen

je to 80 % dotazanych. Odpovédi na otazku 4 jsou zaznamenané v Tabulce 10.
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Tabulka 10. Subjektivni pocit dostate¢ného dopliovani tekutin

Pocet respondenti

Pocet muza

Pocet Zen

Mysl, Ze vypiji (N = 60) (n = 30) (n = 30)
Hodné malo 5 3 2
Malo 13 9 4
Dostate¢né 39 17 22
Az prilis 3 1 2
Jiné 0 0 0

Otazka 5 anketniho Setieni znéla: , Kolik si myslite, ze denné vypijete tekutin:”
(Uzaviena otazka)

Za doporuceni dle EFSA lze povazovat mnozstvi 1,6 1 pro Zeny a 2 | pro muze
tekutin pfijatych z napoji za den. Nejcastéji volenou odpovédi celkovym vzorkem
subjektu je 1,5 — 2 litrt za den a to v 26,7 % pfipadid. Ve vzorku muzi je nejéastéji
volenou odpovédi 2,5 — 3 litrd za den a to v 30 % piipadd ze vzorku muzd. Zato

ve vzorku Zen je nejcastéji volenou odpovédi 1,5 az 2 litrti za den a to v 33,3 %

ptipadi ze vzorku zen. Odpovédi na otazku 5 jsou zaznamenané v Tabulce 11.

Tabulka 11. Odhad denniho pfijmu tekutin

Odhad denniho Pocet respondentii Pocet muzi Pocet Zen
prijmu tekutin (N =60) (n=30) (n=30)
0,5-1 litr 3 1 2
1-1,5 litry 7 2 5
1,5-2 litry 16 6 10
2-2,5 litru 14 6 8
2,5-3 litry 12 9 3

3 litry a vice 8 6 2
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Tabulka 12. Primérné hodnoty a vysledky Studentova T testu subjektivné

vnimaného mnozstvi vypitych tekutin za den

Subjektivné vnimané mnoZstvi
) Studentiv t-test
Probandi vypitych tekutin za den
M SD t P
Cely soubor
1,583 0,353
(N =60)
Muzi
1,517 0,365
(n=30)
- 4.250 0.001
Zeny
1,650 0,332
(n=130)

Treti dilci cil byl ,, Zjistit kolik klienti fitness centra pini doporuceny prijem
tekutin dle EFSA (2010) a zda existuji genderovné rozdily v plnéni tohoto
doporuceni.* (hodnoceno anketnim Setrenim)

Z anketniho Setieni vyplynulo, Ze z celkového zkoumaného vzorku plni tyto
prijmy tekutin 44 probandii, coz je 73,3 % probandii z celkového vzorku. U skupiny
zkoumanych muzii tyto prijmy tekutin plnilo 21 muzi, coz je 69,9 % probandi
Z muzského vzorku. U skupiny zkoumanych Zen tyto prijmy plnilo 23 Zen, coz je 76,6
% probandii ze vzorku Zen. Analyza dat zjistila, Ze Zeny dle svého odhadu prijimaji

statisticky vice tekutin nez muzi (p <0,001) (Tabulka 12).

Otazka 6 z anketniho Setieni znéla: ,.Jak dlouho trva vas trénink ve fitness centru?”
(uzaviena otazka)

Z odpoveédi na otazku 6 vyplynulo, ze nejcastéji probandi travili ve fitness 60
az 75 minut a to v 35 % celkovych ptipadi. Tato odpovéd’ byla nejcastéjsi odpovedi
jak u muzq, tak u zen. U muzt to bylo v 30 % ptipadd ze vzorku muzd a u zen v 40
% ptipadli ze vzorku Zen. Nejméné znacenou variantou byla varianta 105 az 120
minut a to v 1,6 % celkovych pfipadd. Varianty 0 az 30 minut a 120 a vice minut
nebyly volené viubec. Odpovédi na otazku 6 jsou zaznamenané Vv Tabulce délky

tréninku ve fitness (Ptiloha 3).

Otiazka 7 z anketniho Setieni znéla: ,Kolikrait do tydne absolvujete trénink

ve fitness centru?” (uzaviena otazka)
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Z odpovédi na otazku 7 vyplynulo, Zze nejcastéjsi frekvence navstévnosti
fitness center je tfikrat do tydne a to v 31,6 % celkovych ptipadi. V muzském vzorku
byla nejéastéjsi odpoveédi navstéva fitness dvakrat do tydne a to v 33,3 % z muzského
vzorku, zatimco v zenském vzorku byla nejcastéjsi odpoveédi navstéva fitness ttikrat
do tydne a to v40 % ze vzorku Zen. Nejméné znacenou odpovédi byla varianta
s Sesti navstévami tydné a to v 1,6 % pripadd zcelkového vzorku. Varianty
s jednou, sedmi a osmi nav§tévami tydn¢ neoznaCil Zadny z probandl, z ¢ehoz
vyplyva, ze dvoufazové tréninky neabsolvuje nikdo ze sledované skupiny. Odpovédi
na otazku 7 jsou zaznamenané v Tabulce poctu navstév fitness centra za tyden

(Ptiloha 4).

Otazka 8 z anketniho Setfeni znéla: ,,Provozujete v soucasnosti i jiné sportovni
aktivity? Pokud ano, jaké a kolik hodin tydné se jim vénujete.” (Oteviena otazka,
bylo mozné uvést 3 odpovedi)

Vv celkovém vzorku je fotbal a to v 18,8 % ptipadi. Ve vzorku muzi byl také
nejcastéjsi jinou sportovni aktivitou fotbal a to v 24,4 % ptipadi. Ve vzorku Zen bylo
jinou nejcast&jsi sportovni aktivitou plavani a to v 20 % ptipadd. Nejmén€ uvadénou
jinou sportovni aktivitou byl florbal. Ten uvedlo 2,2 % respondenti z celkového
vzorku. Pomér uvedeni kolektivnich sportovnich aktivit vi¢i individualnim
sportovnim aktivitam v celkovém vzorku je 76:89. Pomér uvedeni kolektivnich
sportovnich aktivit vi¢i individudlnim sportovnim aktivitim ve vzorku muzi
je 48:40. Pomér uvedeni kolektivnich sportovnich aktivit vi¢i individualnim
sportovnim aktivitam ve vzorku Zen je 28:49. Odpovédi na otazku 8
jsou zaznamenané v Tabulce jinych provozovanych sportovnich aktivit a casu

V hodinach jim vénovaného za tyden (Ptiloha 5).

Otazka 9 anketniho Setfeni znéla: ,Mate fyzicky narocné povolani?” (Uzaviena
otazka)

Rozbor odpovédi na otazku 9 ukazal, Ze nejvice probandi a to 36,6 %
z celkového vzorku ma sedavé zaméstnani. Tato odpoveéd’ je nejCastéjsi jak u muzi,
tak u zen. V muzském vzorku je tomu ve 40 % a u zen v 33,3 % z jejich vzorku.

Za to nejméné ucastnikti ma naro¢né povolani a to pouze 1,6 % z celkového vzorku.
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Odpoveédi na otazku 9 jsou zaznamenané V Tabulce fyzické narocnosti povolani

(Piiloha 6).

5.4 Subjektivni hodnoceni zatéze

Tabulka 13. Vysledky subjektivniho hodnoceni zatizeni tréninku ve fitness

zaznamenané na Borgov¢ skale

Subjektivni hodnoceni zatiZeni tréninku ve fitness zaznamenané na
Probandi Borgové Skale.
M SD Me Mod(X) Min Max
Cely
soubor 15,666 1,810 16 15 12 19
(N =60)
Muzi
15,700 1,968 15,5 15 12 19
(n=230)
Zeny
15,633 1,671 16 16 13 18
(n=30)

K hodnoceni subjektivné vnimané zatéze bylo pii experimentu vyuzito Borgovy
Skaly. Této Skaly bylo vyuzito pro jeji technickou a c¢asovou nendro€nost,
jednoduchost a piesnost zaznamenané hodnoty zatéze. K subjektivnimu zaznamenéni
hodnoty zatéze pti tréninku bylo pfistoupeno, protoze tato tréninkova zatéz miize mit
vliv na velikost vzniklého deficitu tekutin v pribéhu tréninku, a to hlavné diky
ztratam t&lesné vody zptisobenych pocenim. Skala vyjadfuje subjektivné vnimanou
intenzitu zatéze na stupnici 6 az 20. Z vysledkd subjektivniho hodnoceni zatéze
je patrné, Ze ucastnici vyzkumu z celkového vzorku znacili nejvice na Borgove Skale
aroven zatizeni oznacenou Cislovkou Sestnact, ktera znaCi mezihodnotu mezi
hodnotami ,,Namahava“ a , Velmi namahava“. Minimalné zaznaCena hodnota
Vv celkovém vzorku byla ¢islovka 12, zatimco maximalné znac¢enou byla ¢islovka 19.
Ve vzorku muzi byla nejcastéji znaCenou hodnotou na Borgové Skale uroven
zatizeni oznacena Cislovkou patnact, ktera znac¢i hodnotu ,,Namahava“. Minimalné
zaznacena hodnota ve vzorku muzi byla ¢islovka 12, zatimco maximalni znacena
¢islovka byla 19. Ve vzorku Zen byla nejcastéji znacenou hodnotou na Borgové skale
uroven zatizeni oznacena <dCislovkou Sestnact, ktera znac¢i mezihodnotu mezi

hodnotami ,,Namahava“ a , Velmi namahava“. Minimalné zaznaCena hodnota
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ve vzorku zen byla cislovka 13, zatimco maximalni znacena cislovka byla 18.

Vysledky subjektivniho hodnoceni zatéze zaznamenané v Tabulce 13.
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6 DISKUSE

Ve studii Stover et al. (2006) také méfili specifickou hustotu moci rekreacnich
sportovet  pied tréninkem ve fitness, ktefi navS$tévovali fitness centra
ve Spojenych statech a zjistovali, zda specifickou hustotu moci ovliviiuji faktory
jako denni doba, zemépisna poloha a pohlavi. Testovany soubor tvofilo 166
Gicastnikd v Chicagu a 163 udastniki v Los Angeles. Ugastnici studie také pied
zac¢atkem cviCeni vyplnili anketni formulai zaméfeny na jejich tréninkovou zatéz
a pitny rezim a odevzdali vzorek moci k provedeni analyzy specifické hustoty moci.
Primérny vysledek analyzy specifické hustoty moci vSech ucastnik byl 1,018 (+
0,007). Ze vzorku muzi byl primérny vysledek analyzy specifické hustoty moci
vyssi 1,020 (£ 0,007), oproti primémému vysledku zen 1,017 (£ 0,008)
pfi porovnani souborli muzl a zen za pomoci Studentova T testu bylo p = 0,001,
coz znamend, ze genderové rozdily v hydrataci byly statisticky vyznamné.
Ptes rozdily v podnebi, poloze nebo denni dobé nedoSlo k Zzaddnému rozdilu
Vv primémém vysledku analyzy specifické hustoty moc¢i. 46 % cvi¢enci bylo
dehydratovano v dobé pied zacatkem tréninku (Stover et al., 2006).

Pti srovnani Nasi studie se studii Stover et al. (2006) je patrné, Ze ucastnici
Nasi studie byli pfed zapocetim tréninku hife hydratovani. V nasi studii se dostavilo
ke svému tréninku ve fitness ve stavu dehydratace 61,6 % ucastnikli, zatimco
ve studii Stover et al. (2006) 46 % ucastnikt. Déle je patrné, Ze ve studii Stover et al.
(2006) byly vysledky genderového rozdilu v zavodnéni pfed zapocetim tréninku
ve fitness statisticky vyznamné, kdy zeny byly lépe hydratované. Zatimco v Nasi
studii nebyli vysledky rozdilu specifické hustoty moci pfed zapocetim tréninku
ve fitness statisticky vyznamné. To znamend, Ze muzi a Zeny v Nasi studii, byli
ptfed zapocetim tréninku ve fitness hydratovani stejné.

Tyto rozdily ve studiich mohou byt zplsobeny rozdily v systémovych
pristupech Sifeni osvéty a edukace tykajici se zdravého stravovani a Zivotniho stylu
v USA a CR, ¢&i vys§im zajmem ob&anii USA o jejich zdravi, zptisobenym napiiklad
mén¢ dostupnou zdravotnickou péci v USA.

Ze ziskanych dat v Na$i studii vychéazi najevo, ze 73,3 % probandii plni
doporuceni pro piijem tekutin a 70 % hodnoti sviij pfijem tekutin jako dostatecny.
Presto se dle objektivniho meéfeni stavu zavodnéni nachazelo 61,6 % probandi

v pasmu dehydratace. Doporuceni EFSA je koncipované pro jedince bez vyrazné
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fyzické aktivity a je tedy ziejmé, Ze fyzicky aktivni jedinci pro zajisténi optimalni
hydratace musi tento pfijem tekutin adekvatné navysit. Obzvlasté jsou-li v jejich

piipadé ztraty tekutin prostfednictvim poceni vyssi.

6.1 Limity vyzkumu

Limitem vyzkumu muze byt rozsah vyzkumného souboru. Pocet Gcéastnikti nebyl
prili§ velky. Déle mohlo byt limitem roc¢ni obdobi. Experiment se odehraval
Vv zimnich meésicich. Klimatické podminky mohou ovliviiovat preferenci napoji
1 uroven zavodnéni. V letnich mésicich je vyssi okolni teplotou, zvySend 1 tvorba
potu. Coz ovliviuje hydrataci lidského téla, zvySenym vydejem tekutin
prostiednictvim potu. Proto je nutné navysit i ptijem tekutin. Tyto faktory by mohly
ovlivnit vyzkum, kdyby probihal v letnich mésicich. Nékteré otazky z anketniho
formuléfe, nemusi byt pro t€astniky srozumitelné.

Za silné stranky experimentu je mozné povazovat, ze posouzeni aktudlniho
stavu hydratace bylo provedeno pomoci analyzy specifické hustoty moci.
Experiment by bylo mozné rozsifit o vybrani vzorku moci i po skonceni tréninku
a porovnani aktualniho stavu zavodnéni pied a po absolvovaném tréninku ve fitness.

Dle Zubac, Reale, Karnincic, Sivric, a Jelaska, (2018) je analyza specifické
hustoty moc¢i nejCastéji pouzivanym biochemickym ukazatelem, ve vyzkumech
zabyvajici se hydrataci sportovct. V odbornych kruzich vsak vznika debata, ohledné
diagnostické piesnosti a pouzitelnosti analyzy specifické hustoty moci. Nedavna
Setfeni uvadéji vysokou prevalenci k hypohydrataci (az 90%). Vzhledem k Sirokému
pouziti ve vyzkumu i v praxi, napiiklad jako ,,zkouSky trovné hydratace* k detekci
dehydratace, pti vazeni do vahovych kategorii, je pfesnost analyzy specifické hustoty
moci velmi dulezita. Nesrovnalosti v zdznamu ¢i ¢teni vysledkd analyzy specifické
hustoty moci jsou pravdépodobné zpusobeny riznymi metodologicko-vyzkumnymi
ptistupy nebo piehlizenim zkreslujicich faktort. Hlavnim cilem prace Zubac
et al. (2018) bylo prostudovat odbornou literaturu tykajici se procesu hodnoceni
stavu hydratace pomoci analyzy specifické hustoty moci. Dle vysledki Zubac
et al. (2018) se doporucuje pro piedejiti zkresleni vysledkti analyzy specifické
hustoty moci dbat laboratornim standardim v prib&hu analyzy, dodrZzovat metodiku
odbéru a piedejit tak kontaminaci vzorkl, eliminovat matouci faktory ovliviuji

odecet vysledku, naptiklad neodeéitat vysledné hodnoty ze stupnice refraktometru
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pfi neuplném obrazu a zptesnit hodnoceni hydratace kontrolou stravy a tréninku
(Zubac et al., 2018). I ptes uvedené lze specifickou analyzu hustoty moci povazovat
za velmi spolehlivy ukazatel stavu hydratace. Nespolehlivymi ukazateli stavu
hydratace mohou byt dle Kovacs, Senden, a Brouns (1999) barva moci, mérna

elektrickd vodivost a osmolarita.
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7 ZAVERY

Primérna hodnota specifické hustoty moci celkového vzorku byla 1,022, vzorku
muzu 1,023 a Zen 1,021. To znamena, Ze se vSechny pramérné hodnoty specifické
hustoty moc¢i nachdzely v pdsmu dehydratace. Rozdily v zavodnéni muza a Zen pred
tréninkem fitness centru, nejsou statisticky vyznamné (p >0,05). Nasi hypotézu
,Zeny budou 1épe hydratované nez muzi.“ jsme tedy zamitli.

V prvnim dil¢im cili bylo zjistovano, kolik klientd fitness centra, se pted
planovanou tréninkovou jednotkou nachazi v pasmu optimalni hydratace. Vice nez
polovina probandii se nenachézela v pAsmu optimalni hydratace, a to 37 navstévnik,
to znamena 61,6 % probandl bylo dehydratovano. Z tohoto poctu bylo 6 navstévniki
ve stavu zdvazné dehydratace. Ze vzorku muzi bylo dehydratovdno 19 navstévnikai,
to znamena 63,3 %, z toho 4 ucastnici, to znamena 13,3 %, se nachazeli v pasmu
zavazné dehydratace. Ze vzorku Zen bylo dehydratovano 18 navstévnic, to znamena
60 %, ztoho 2 ucastnice, to znamena 6,6 %, se nachazely ve stavu zavazné
dehydratace.

V druhém dil¢im cili byly zjistovany druhy nejcastéji bézné konzumovanych
napoji a napoju konzumovanych béhem tréninkové jednotky. NejcastéjSim bézné
uzivanym napojem byla voda z kohoutku a to v 22 ptipadech. Druhym nejcastéji
bézné uzivanym nipojem byla balena neperliva voda a to v 20 pfipadech. Tretim
nejcastéji bézné uzivanym napojem byla ochucena mineralka spole¢né s limonadou
a to v 17 ptipadech. Nejcastéji uzivanym napojem v prubéhu tréninku ve fitness byla
voda z kohoutku a to v 25 pfipadech. Druhym nejcastéji uZivanym ndpojem
v pritbéhu tréninku ve fitness byl iontovy napoj a to 22 ptipadech.

V tietim dil¢éim cili bylo zjistovano kolik klientd fitness centra plni
doporuceny piijem tekutin dle EFSA a zda existuji genderovné rozdily v plnéni
tohoto doporuceni. Z anketniho Setfeni vyplynulo, ze z celkového zkoumaného
vzorku plni tyto piijmy tekutin 44 probandi, coz je 73,3 % probandi z celkového
vzorku. U skupiny zkoumanych muzii tyto pfijmy tekutin plnilo 21 muzi, coz je 69,9
% probandt z muzského vzorku. U skupiny zkoumanych Zen tyto pfijmy plnilo 23
zen, coz je 76,6 % probandl ze vzorku zen. Vyzkum tedy prokazal, ze vétSina
probandt zapojenych do studie plnila doporu¢eny piijem tekutin za den dle EFSA.
Anketni Setfeni prokazalo, ze Zeny maji dle svého odhadu vyssi pifijem tekutin

nez muzi (p <0,001). Zeny piijimaji v priméru o 0,2 | tekutin vice nez muzi.
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8 SOUHRN

Diivodem ke zvoleni tématu diplomové prace hodnotici hydrataci klientd fitness
center, a to konkrétn¢ porovnani hydratace muzi a Zen pred zapocCetim tréninku
ve fitness, bylo mé nékolikaleté piasobeni ve fitness a vnimani problematiky
nedostate¢né hydratace.

S dehydrataci lidského organismu miZze byt spojena fada zdravotnich
komplikaci. Trendem né¢kolika uplynulych let je bohuzel zvySovani vyskytu
nedostatecné hydratace, a to hlavné diky soucasnému uspéchanému, stresujicimu
a hektickému zivotnimu stylu, v jehoz dusledku spousta lidi snadno opomene
doplnovat tekutiny v pribéhu dne. Optimalni hydratace je napomocna snizeni
zdravotnich rizik a zlepSeni fyzické i psychické pohody (Kozisek, 2008). Opravdu
dalezitou je hydratace fyzicky aktivnich lidi. Nedostate¢nd hydratace fyzicky
aktivniho jedince, s velkou pravdépodobnosti negativné ovlivni jeho vykonnost
a zdravi (Maughan & Burke, 2006).

V pribéhu zitéze by mél sportovné-rehydratacni ndpoj zajistit doplnéni
dostateéného mnozstvi tekutin a iontt. Je-li zatéz delsi, tak i malé mnozstvi energie.
Mimo zatéz je hlavni zajistit dostateCnou hydrataci organismu (Maughan & Burke,
2006). Doporucené denni mnozstvi tekutin pro béznou populaci dle EFSA je 2,5 litru
pro muze a 2 litry pro Zeny (Korhonen & Moseley, 2010).

Tato prace se zabyvala zjisténi aktualniho stavu zavodnéni klientt fitness
v dobé jejich ptfichodu do fitness centra a porovnani tohoto stavu mezi muZzi
a Zzenami. Dale tento vyzkum, pomoci anketniho Setfeni, zjiStuje nejpouzivangjsi
druhy napoji, plnéni doporucenych denni cild pro piijem tekutin dle EFSA,
tréninkové, sportovni a pracovni zatizeni klienti. Ucastniky vyzkumu bylo 30 muzi
a 30 Zen ve v&ku 25 az 35 let navstévujici fitness centra na uzemi Olomouckého
kraje.

Nase hypotéza ,,Zeny budou lépe hydratované nez muzi“ nebyla piijata
na zdkladé rozboru specifické hustoty moci, ktery byl proveden bezprostiedné
pred zaCatkem tréninku a vysledku studentova T testu, kdy se T-hodnota rovnala
1.048, P-hodnota se rovnala 0.149, pii p <0.05.

Prvni diléi cil mél za tkol ,Zjistit kolik klientd fitness centra
se pred planovanou tréninkovou jednotkou nachédzi v pasmu optimalni hydratace.*.

VétSina probandii z celkového vzorku byla nedostate¢né pfipravend z hlediska
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zavodnéni pred planovanym tréninkem ve fitness. 37 navstévniki, to znamena 61,6
%, ptichazelo do fitness centra nenachézejici se ve stavu hydratace, z tohoto poctu
bylo 6 navstévnikl ve stavu zavazné dehydratace. Ze vzorku muzi bylo nedostatecné
zavodnéno pred tréninkem ve fitness 19 navstévniki, to znamena 63,3 %, z toho 4
ucastnici, to znamena 13,3 %, se nachazeli ve stavu zdvazné dehydratace. Ze vzorku
zen bylo nedostatecné zavodnéno prfed tréninkem ve fitness 18 navstévnic,
to znamena 60 %, ztoho 2 ucastnice, to znamena 6,6 %, se nachazely ve stavu
zavazné dehydratace.

Druhy dil¢i cil mél za ukol ,,Zjistit druhy nejcastéji bézné konzumovanych
napojui a napoji konzumovanych béhem tréninkové jednotky.“ NejCastéjsim bézne
uzivanym napojem byla voda zkohoutku. Druhym nejcastéji bézné€ uZzivanym
napojem je balena neperliva voda. Tietim nejéastéji bézné uzivanym napojem
je ochucend minerdlka spole¢né s limonadou. Nejcastéji uzivanym napojem
Vv pribéhu tréninku ve fitness je voda z kohoutku. Druhym nejcastéji uzivanym
napojem V prabéhu tréninku je iontovy napoj.

Treti dil¢i mél za ukol ,.Zjistit kolik klienti fitness centra plni doporuceny
piijem tekutin dle EFSA a zda existuji genderovné rozdily v plnéni tohoto
doporuceni.” EFSA doporucuje bézné, populaci muzi pfijmout mnozstvi,
alespoil 2,5 litru celkovych tekutin denné¢ a bézné populaci Zen, alespont 2 litry
celkovych tekutin denné. To znamenad pfijmout mnoZstvi tekutin obsaZenych
jak v potravinach, tak prostfednictvim napoju. Dale EFSA uvadi, Ze pfijem tekutin
je asi z 80 % tvoren napoji a z 20 % tekutinami obsazenymi v potravinach. Z toho lze
vyvodit, Ze doporuceni pro pfijem tekutin z napoji je pro Zeny 1,6 1 za den a pro
muze 2 | za den. Z celkového zkoumaného vzorku plni tyto piijmy tekutin 44
probandl, coz je 73,3 % probandl z celkového vzorku. U skupiny zkoumanych
muzi tyto piijmy tekutin plnilo 21 muzi, coz je 69,9 % probandi z muzského
vzorku. U skupiny zkoumanych Zen tyto pfijmy plnilo 23 Zen, coz je 76,6 %
probandl ze vzorku Zen. Vyzkum tedy prokazal, Ze vétSina probandli zapojenych
do studie plnila doporuceny pfijem tekutin za den dle EFSA. Dle vysledka
Studentova T testu, ktery porovnaval mnozstvi poZitych ndpojii za den muzi a Zen,
které byly, T-hodnota se rovnala 4.251, P-hodnota se rovnala 0.001, existuji
ve vzorku Zen a vzorku muza pifi p <0.05, statisticky vyznamné genderové rozdily

V plnéni tohoto doporuceni.
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9 SUMMARY

The reason | chose to write about hydration between male and female participants
in pre and post workouts, was my long lasting work at the fitness center and seeing
dehydration in people | was surrounded by.

Dehydration can couse various health problems. Unfortunately we are seeing
spike of dehydration in people due to their fast pacing hectic and stressful schedules.
People with busy schedules often forget to replenish liquids during the day.
With adequate hydration comes improrement of physical and mental well being
andlowering of health risks (Kozisek, 2008). This is mainly important in highly
active people. Insufficient hydration heightens negative impact of performance
and health in physically active individuals (Maughan & Burke, 2006).

Sport drinks will replenish sufficient amount of fluids and electrolytes during
an intensive workout or activity. It'll also give out extra energy in vigorous activity.
It is always important to have sufficient enough hydration of organism (Maughan
& Burke, 2006). According to EFSA, the recommended dose of daily fluids (liquids,
water) in regular population is 2,51 for men and 2l for women (Korhonen & Moseley,
2010).

This paper is about current condition at the fitness center and members
compering hydration differences between men and women. Next, based on survey,
there are certain sport drinks more used than others, fulfilment of hydration targets
according to EFSA, and the load of training and work the members have on daily
basis. Participants of this study were 30 men and 30 women between the ages of 25
to 35 years old. They all are members of fitness cnters in the Olomouc region.

Our theory ,,women hydrate better than men* wasn't accepted based
on analysis of specific urine gravity. The test was done just before the workout
began. Results of the student T test were T-value equals 1.048 and P-value equals
0.149 with p<0.05.

The first part of the study evaluates ,,How many participants are in optimal
state of hydration before workout“. Most of the particiants of the fitness center were
not hydration enought before workout. They were 37 participants 61,6 % were not
hydration enough when they come to the fitness center in which 6 of them were
severly dehydrated. Out of male subjects 19 of them were not adequately hydration

which is 63,3 %, 4 of them 13,3 % were severly dehydrated. Out of female subjects
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18 of them were not hydrated sufficiently which comes to 60 %, 2 of them 6,6 %
were severly dehydrated.

The second part of the study ,,Finds out the kind of mostly used drinks
and drinks consumed during the training session®. The most frequent everday drink
is tap water. The second mostly used drink is bottle water without carbonation.
The third frequently used drink is flovored mineral water and lemonade. The most
popular drink during a workout is tap water. The second frequently used drink
is a sport drink.

The third part of the study was to ,,Found out how many participants
are fulfilling recommended intake of fluids according to EFSA, and if there are any
gender differences in completing this advice*. The EFSA recommends that a regular
population intakes 2,51 of fluids a day for men and 21 of fluids a day for women.
Included are fluids from food and drinks. The EFSA also states that 80 % of fluids
are from drinks and 20 % of liquids are contamed in food. The conslusion
is that sufficient intake of liquids from drinks is 1,61 a day for women and 2| a day
for men. Out of all the testing groups 44 subjects are keeping the advised intake
of fluids which is 73,3 %. In a groups of rude participants kept the recommended
intake of fluids 21 men 69,9 %. In a groups of female participants kept the advised
intake 23 women 76,6 %. The research proved that most of the participants
of this study fulfilled the recommended intake of liquids per day in accordance
with the EFSA. In compliance with student T test which compaices the amount
of consumed fluids per day in men and women category, the results were T-value
equals 4.251 and P-value equals 0.001 with p<0.05. This analysis also proved
that final statistical data showed gender differences in fulfillment

of this recommendation.
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11 PRILOHY

11.1 Priloha 1.: Anketni Setfeni

Anketa — Uroveii stavu hydratace klienti fitness centra. Cislo:l:l
Vazeni navstévnici, nyni drzite anketni list tykajici se pitného rezimu. Snazte
se prosim odpovidat pravdivé. V tomto dotazniku neexistuji spravné ani Spatné
odpovédi, jde pouze o zaznam vaseho pitného rezimu. Anketa je anonymni. DEKuji.

Datum narozeni: Pohlavi:
Hmotnost v kg: Vyska v cm:

1. Jaké napoje nejcastéji pijete? (napiste 3 népoje)

Nap¥iklad: *Voda z kohoutku *Limonada (kola, sprite, kofola atd.) *Caj *Ochucena
minerdlka *Dzus *Balend neperlivd voda *Mléko *Voda se sirupem *Energeticky
napoj (Redbull) *Perliva voda * Tontovy napoj *Pivo *Vino *Kéva

a)
b)
c)
2. Jaky napoj pijete v pribéhu tréninku? (oznacte kiizkem)
Voda z . Ochucena Balena Voda se
CaJ ) Dzus ] .
kohoutku mineralka neperliva voda sirupem
Népoj Napoj s Jiny: .
Perliva voda | Iontovy napoj ) ) Zadny
S vitaminy mineraly

3. Kolik tohoto napoje vypijete v pribéhu tréninku? (oznacte kiizkem)

0 litru 0,2 litru 0,3 litru 0,5 litru 0,75 litru 1 litr 1,5 litru

4. Mate pocit, Ze v pribéhu dne pijete: (oznacte kiizkem)

Hodné malo Malo Dostatecné Az prili§ Jiné:

5. Kolik si myslite, Ze denné vypijete tekutin: (oznacte kiizkem)

0,5 — 1litr 1-15litry | 1,5-2litry 2 — 2,5litru 2,5 - 3litry 3litry a vice
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6. Jak dlouho trva vas trénink ve fitness centru? (oznacte kiizkem)

0-30

minut

30-45

minut

45-60

minut

60-75

minut

75-90

minut

90-105

minut

105-120

minut

120 a
vice

minut

7. Kolikrat do tydne absolvujete trénink ve fitness centru? (oznacte kiizkem)

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

8. Provozujete v soucasnosti i jiné sportovni aktivity? Pokud ano, jaké a kolik
hodin tydné se jim vénujete.

Napriklad:

*Atletika

*Basketbal

*B¢ehani

*Cyklistika

*Florbal

*Fotbal

*Gymnastika *Hazena *Florbal *Ledni hokej *Lyzovani *Nohejbal *Plavani *Tenis
*Veslovani *Volejbal *Zapas

a) hodin tydné:
b) hodin tydné:
c) hodin tydné:

9. Mate fyzicky naro¢né povolani? (oznacte kiizkem)

Naroc¢né

SpiSe narocné

SpiSe nenarocné

Nenaroc¢né

Sedavé
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11.2 Ptiloha 2.: Vysledkovy list

Vysledkovy list

Hodnota moci pied tréninkem:

po tréninku:

Hmotnost pred tréninkem:

po tréninku:

Zaznam prub¢hu tréninku  tekutiny: mnozstvi:
druh:
popis tréninku: doba:

charakter:

Borgova $kala — naro¢nost tréninku-subjektivni vyjadieni subjektu:

Skala Popis stupni
6
7 Velmi, velmi lehka
8
9 Velmi lehka
10
11 Lehka
12
13 Ponékud naméhava
14
15 Namahava
16
17 Velmi naméhava
18
19 Velmi, velmi namahava
20
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11.3 Priloha 3.: Délka tréninku ve fitness

Tabulka délky tréninku ve fitness

Délka tréninku ve

Pocet respondenti

Pocet muzi

Pocet Zen

fitness (N =60) (n=30) (n=30)
0 — 30 minut 0 0 0
30 — 45 minut 7 3 4
45 — 60 minut 18 7 11
60 — 75 minut 21 9 12
75 — 90 minut 10 7 3
90 — 105 minut 3 3 0
105 — 120 minut 1 1 0
120 a vice minut 0 0 0
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11.4  Priloha 4.: Pocet navstév fitness centra za tyden

Tabulka poc¢tu navstév fitness centra za tyden

Pocet navstév fitness

Pocet respondenti

Pocet muzi

Pocet Zen

centra za tyden (N =60) (n=30) (n=30)
1. 0 0 0
2. 18 10 8
3. 19 7 12
4. 15 7 8
5. 7 5 2
6. 1 1 0
7. 0 0 0
8. 0 0 0
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jim vénovany za tyden

Piiloha 5.: Jiné provozované sportovni aktivity a ¢as v hodinach

Tabulka jinych provozovanych sportovnich aktivit a ¢asu v hodinach jim

vénovaného za tyden

Pocet Pocet Potet Pocet Pocet
Sportovni responde | hodin za .. hodin za | PoéetZen | hodin za

aktivity ntl tyden (:1:131(1)) tyden (n=30) t)’:den
(N =60) vSech muzi Zen
Fotbal 34 3,65 22 3,5 12 3,8
Bé¢h 31 2,35 13 2,5 18 2,2
Cyklistika 22 3,45 10 3,3 12 3,6
Volejbal 19 3,85 8 4 11 3,7
Lyzovani 16 0,35 7 0,5 9 0,2
Plavani 13 2,6 7 2,4 6 2,8
Basketbal 11 33 8 35 3 31
Nohejbal 8 1,45 7 15 1 1,4
Squash 7 0,9 3 1 4 0,8
Florbal 4 2,85 3 3 1 2,7
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11.6  Priloha 6.: Fyzicka narocnost povolani

Tabulka fyzické narocnosti povolani

Fyzicka narocnost

Pocet respondentii

Pocet muzi

Pocet Zen

povolani (N =60) (n=30) (n=30)
Narocné 1 0 1
Spise narocné 9 5 4
Spise nenarocné 12 6 6
Nenaro¢né 16 7 9
Sedaveé 22 12 10
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