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Abstrakt

V dnesni dobé obliba fitness center neustale stoupa, je ale otazkou, zda jejich
navstévnici nezanedbavaji zakladni potieby svého téla. Tato bakalarska prace proto
fesi problematiku pitného rezimu, vyzivy a stavu hydratace u klientt fitness center.
Hlavnim cilem praktické €asti bylo posoudit pfipravenost klientd z hlediska stavu
zavodnéni pred planovanou fyzickou zatéZi. 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. Sledovany soubor tvotilo 30 muzi
ve veéku 25 az 35 let. Analyza dat prokazala, ze klienti v téméf absolutni vétsing
nejsou dostate¢né hydratovani a nedosahuji doporuceného stavu euhydratace pied
fyzickou zatézi. Vice nez polovina klientti neptichdzela dostate¢né hydratovana. 19
osob (63 %) se nachazelo ve stavu dehydratace pted zapocetim jejich tréninku. Ve

stavu euhydratace se nachazelo 11 0sob (37 %).
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Abstract

Nowadays, the popularity of the fitness centers is rising, but the question is, if their
visitors are still neglecting the basic needs of their bodies. This bachelor thesis points
out the drinking regime, nutrition and hydration levels of clients of the fitness
centers. The main goal of the practical part was to assess the preparedness of the
clients in terms of the hydration state before the planned physical activity. The
monitored parameters were the urine density, anthropometric parameters of the
clients,hydration and subjective feeling of load. These parameters were monitored
by survey, urine analysis and bioelectrical impedance. The monitored set consisted of
30 men aged 25—35 years. Data analysis showed that the most of the clients were
not sufficiently hydrated and did not reach the recommended state of hyperhydration
before physical load. More than a half of the clients were not even in a state
of hydration. 19 people (63%) were in a state of dehydration before their training.

11people (37%) were in the state of hydration.
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1 UVOD

Nedostatecnd hydratace muze zpusobit fadu zdravotnich komplikaci. Vyskyt
nedostatecné hydratace se Vnékolika poslednich letech zvySuje, a to diky
soucasnému zrychlenému a hektickému zivotnimu stylu mnoha lidi. Spravna
hydratace naseho organismu ¢asto napomaha snizit zdravotni rizika a vede K lepsi
fyzické i psychické pohodé (Kozisek, 2008).

Obzvlaste dulezita je vhodna hydratace u fyzicky aktivnich lidi. Neni-li fyzicky
aktivni Clovék optimalné hydratovan, muze dojit k snizeni jeho vykonnosti
a ohrozeni zdravi (Maughan & Burke, 2006).

Protoze se jiz n¢kolik let pohybuji v prostiedi fitness center a problematika
Spatné hydratace je mi znama, rozhodl jsem se vénovat tématu Grovné hydratace
navstévniki fitness center pied zapocetim tréninku. V syntéze poznatkli se pokousim
pfinést uceleny pichled 0 problematice zakladi vyzivy a hydratace. Byl bych rad,
kdyby mé prace pomohla ujasnit a utfidit informace tykajici se vhodné hydratace
lidského organismu a pokryti energetickych naroka v obdobi zatéze.

Tato bakalaiska prace se zabyva stavem hydratace klienta fitness center
v Olomouckém kraji. Zjist'uje, jestli se vetejnost navstévujici fitness centra dostavuje
ke svému tréninku ve stavu optimalni hydratace, jaké napoje preferuje béhem zatéze

a zda je jeji celkovy pifijem tekutin vyhovujici.

Tomuto tématu jsem se rozhodl vénovat, protoze se fitness aktivné vénuyji,
pracuji s klienty fitness center a pusobim v jednom z téchto center jako provozni

obsluha jiZ nékolik let.

Cilem mé bakalaiské prace je tedy urCeni stavu hydratace klientl pfi jejich
ptichodu do fitness centra. Dale, z dat ziskanych pomoci anketniho Setieni, zjistit,
jaké napoje jsou preferované k hydrataci v pribéhu tréninkd. Dal$im cilem bylo
zjistit, zda pitny rezim klientd fitness center odpovida vyzivovym doporucenim,
popiipad¢ s témito doporucenimi seznamit ucastniky vyzkumu a tim pfispét

ke zkvalitnéni jejich hydratace.

Bakalarska prace se sklada ze dvou ¢asti. Prvni obsahuje syntézu poznatkt
podavajici informace k vyzivé ve fitness a vyznamu tekutin ve fitness. Druha ¢ast
obsahuje vyzkum zaméfeny na zjisténi aktualniho stavu zavodnéni klientd v dobé

jejich ptichodu do fitness centra. Tohoto vyzkumu se zucastnilo 30 muzl ve veéku 25



az 35 let. Dale tento vyzkum, pomoci anketniho Setfeni, zjiStuje nejpouzivangjsi

rehydratacni napoj v prib¢hu tréninku a celkovou uroveil zavodnéni probanda.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Vyiziva ve fitness

Fitness je dle Koloucha (1990) cviceni ve fitness centrech, jehoz naplni
je cviCeni s volnymi ¢inkami a cviceni na trenazérech, doplnéné o aktivity aerobniho
charakteru na specialnich trenazérech. Mimo jiné jde o dodrzovani urcitého dietniho
rezimu vcetné pouziti doplnkl vyzivy a o celkovy zivotni styl, jehoz cilem je rozvoj
celkové zdatnosti, zlepSeni drzeni téla a =zlepSeni postavy, se soucasnym
upeviiovanim zdravi a rozvojem sily. Vyziva ve fitness a zdravém zivotnim stylu,
ktery fitness pfedstavuje, plni velmi dileZitou ulohu. Je tedy nezbytnou soucasti

fitness, stejné tak jako rizné tréninkové jednotky ¢i regeneraéni cykly.

2.1.1 Energeticka bilance

Energetickd bilance je nejvyznamnéj$im Cinitelem ovliviiujicim nasi télesnou
hmotnost. Je pomérem piijmu a vydeje energie. Mensi vykyvy tohoto poméru
je lidsky organismus schopen kratkodob& regulovat. Je-li vSak piijem energie vyssi
nez jeji vydej dlouhodobé, télesna hmotnost za¢ne stoupat. Naopak, je-li piijem
energie dlouhodobé niz8i nez vydej, télesna hmotnost zane klesat. Oba popsané
stavy jsou Vv extrémnich a dlouhodobych piipadech pro lidsky organismus velkym
stresem. Pfili§ velkd pozitivni energetickd bilance miize vést k nadmérnému ukladéani
podkoZniho tuku a nésledné k obezité, diabetu, cévni mozkové piihod€, dné a jinym
onemocnénim. Zato v pfiliSném energetickém deficitu mize dojit k nedostatku
schopnosti soustfedit se, komplikace kardiovaskularni, hematologické, neurologické
a kosterni. U zen mize pak dochazet ke ztraté prirozeného menstruaéniho cyklu,
pii zavaznych deficitech i k neplodnosti (Stépan, 2008). Organizmus ziskavéa energii
metabolismem zakladnich zivin. Jsou to bilkoviny, sacharidy a tuky. Celkovy
energeticky pfijem tedy zavisi na pfijatém mnozstvi téchto zivin. Potfebny piijem
energie je velmi individualni a v pritbéhu zivota se méni v zavislosti na pohlavi, staii,
mnozstvi svalové hmoty, zdravotnim stavu a pohybové aktivité. Energeticky vydej
ovlivituje cela fada faktort jako jsou ve€k, pohlavi, genetické faktory, které
nemiiZzeme ovlivnit, Zivotni styl a s nim spojeny vydej energie, takzvané TEE (Total

Energy Expenditure). Soucasti TEE je i bazalni metabolismus (Basal Metabolic Rate,
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BMR), ktery se da popsat jako objem vydané energie ve stavu, kdy se naSe télo
nachazi v naprostém klidu. Tato energie je tedy zapotiebi k pokryti energetickych

narokt na zakladni mozkové a zivotni funkce (Ko¢varova, 2007).

2.1.2 MakrozZiviny a jejich vyznam

O makrozivinach jako takovych muizeme mluvit jako o =zakladnich
pilifich jakéhokoliv jidelnicku. Zakladnim principem sloZeni fitness jidelnicku je
stanoveni takzvaného troj poméru téchto makrozivin. To znamend stanoveni poméru
bilkovin, sacharidii a tuk®. Sacharidy a tuky jsou zdrojem energie pro lidsky
organismus, zatimco bilkoviny plni spiSe funkci stavebnich jednotek (Frayn &

Akanji, 2011).

2.1.3 Mikroziviny a jejich vyznam

Mikroziviny neboli vitaminy, mineraly a ostatni stopové prvky jsou nutnou soucasti
jidelnicku kazdého jedince. Bez téchto latek v odpovidajicim mnoZstvi, které musi
byt dopliiovany stravou, neni mozné udrzet optimdlni zdravi lidského organismu.
Obzvlast¢ nutné je dopliovani odpovidajictho mnozstvi téchto latek
u osob se zvySenou fyzickou aktivitou. To znamena, Ze i u jedinci vénujici se fitness.

Vitaminy a mineraly hraji pfi optimalizaci zdravi a vykonnosti sportovcil
klicovou roli. V mnoha piipadech mize byt potieba urcitych mikrozivin zvysena,
coz vyplyva zpravidelného dodrZzovani tréninkového planu. Neexistuje vSak
jednotné doporuceni pro piijem vitamind a minerald u sportovcii (Maughan & Burke,
2006).

Mnoho vitamin®i a mineralll hraje kli¢ovou ulohu v energetickém metabolismu
nebo pii stavbé télesnych tkani a neZzadouci vliv jejich nedostatku se mize projevit.
Sportovci, ktefi omezuji pfijem energie nebo pouZzivaji pro lidsky organismus
stresujici metody hubnuti, pfili§ eliminuji nékteré makroZiviny z jejich stravy. Pfi
podstupovani téchto extrémnich dietetickych filozofii jsou sportovci nejvice ohrozeni

nedostatkem mikronutrientti (Thomas, Erdman, & Burke, 2016).
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2.1.4 Zastoupeni jednotlivych Zivin v jidelnicku

Zastoupeni jednotlivych Zivin v jidelnicku sportovcil z raznych sportovnich disciplin
se velmi 1i§i, a to pravé diky riznorodym néroklim sportovnich disciplin
na vyuziti zdroji energie. Napiiklad silovi sportovci se oproti vytrvalostnim
sportovciim vice zaméiuji na zvySeny piijem bilkovin, a to zejména kvili zdméru
zvysit vjejich téle d€ nazyvany proteinovd syntéza, diky které je organismus
schopny budovat svalovou hmotu. Nazory na doporuceny ptijem bilkovin pro tyto

sportovce se vSak v odbornych kruzich lisi (Purcell, 2013).

2.1.5 Bilkoviny

Bilkoviny jsou specialnim typem molekuly, ktera se sklada ztady aminokyselin,
pficemz nékteré znich si télo neumi vyrobit samo, takze je musime pfijimat
Vv potravé. Ty jsou souhrnné znamé jako esencidlni aminokyseliny. Souhrn vSech
aminokyselin se nazyva spektrum aminokyselin. Nekteré potraviny obsahuji
kompletni aminokyselinové spektrum, a to pfevazné zivocisné zdroje, zatimco jiné
typy potravin, pievazné rostlinné zdroje, jednu ¢i vice aminokyselin postradaji,
a proto se povazuji za nekompletni zdroje bilkovin. Vyvazena strava urcena
pro aktivni sportovce by méla idealn¢ obsahovat 50 az 70 % bilkovin z zivo¢iSnych
zdrojii, to vSak neznamena jen z masa, vhodné je zatadit 1 dalsi Zivo€isné zdroje
bilkovin jako jsou tfeba vejce a mlécné vyrobky. Zaroven je dobré dbat na to, aby
byly zdroje bilkovin co nejméné primyslove zpracované (Walek & Toth, 2015).

Za vhodny zdroj bilkovin tedy miZeme povazovat veSkeré druhy mas,
moiské plody, luSténiny, mlécné vyrobky, syry. Doporuceni pro denni piijem
bilkovin dle Akademie vyZzivy a dietologie a Americké vysoké Skoly sportovni
mediciny (Academy of Nutrition and Dietetics and the American College of Sports
Medicine) je 1,2 az 2 gramy na kilogram télesné hmotnosti (Thomas et al., 2016).

Aminokyseliny pfedstavuji skupinu latek se stejnou chemickou strukturou,
kterda obsahuje aminovou (—NH2) a karboxylovou (—COOH) skupinu. V téle
se nachazi 20 riznych aminokyselin. 70 kilovy sportovec ma obvykle télesny obsah
aminokyselin okolo 12 kilogramt. Tyto aminokyseliny jsou uskupeny do bilkovin ve
formé dlouhych fetézci. Jen malé mnozstvi, okolo 200 gram, se vyskytuje ve volné

formé. Po cely den dochézi k trvalému obratu bilkovin se soucasné probihajicim
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odbouravanim 1 syntézou a se stdlou vyménou aminokyselin mezi rlznymi
zasobnimi formami bilkovin. Nejvétsi zasobarnou bilkovin v téle jsou kosterni svaly,
které rovnéz obsahuji vyznamnou cast volnych aminokyselin. VSechny télesné
bilkoviny maji bud’ funkci stavebni nebo regulacni, ¢asto plni ob¢ role (Maughan &

Burke, 2006).

2.1.6 Sacharidy

Vzhledem k tomu, jak dulezitym zdrojem energie sacharidy jsou, je jejich dostate¢ny
pfisun pro sportovce velmi dualezity. Zajisti totiz pifisun energie pro narocné
sportovni vykony. Za vhodné zdroje sacharidi miizeme povazovat rizné druhy ryze,
téstovin, brambor, celozrnného peciva, ovoce, zeleniny a podobné.

Sacharidy se daji povazovat za prvotni a nejdostupnéjsi zdroj energie v lidském
téle. Dodavaji télu energii, potfebnou pro vykonani préce, v naSem piipadé
sportovniho vykonu, jsou napomocné pii vstiebavani riiznych Zivin a latek do
lidského téla (Clark, 2000).

Vétsinu sacharida lidsky organismus piechovava ve formé glukézy v krvi a ve
energetickych narokl zapojenych svali. Svaly ziskavaji energii pro svou praci pouze
z adenosintrifosfatu, ale ve svalech je jej pouze malé mnozstvi. Proto jej nelze
oznacit za zasobu energie. Neni jej vSak mozné z jednotlivych svald zcela vycerpat.
Dalsi, svaly okamzité¢ vyuzitelna energie, je kreatinfosfat, ktery zajistuje obnovu
adenosintrifosfatu a je ve svalech ptitomen v trikrat az ¢tyfikrat vétSim mnoZstvi nez
adenosintrifosfat. Kreatinfosfat jiz lze témét vyCerpat. Tento mechanismus je
schopny svalim dodéavat velké mnozstvi energie, jeho kapacita je vSak omezena.
Proto je nutné pii dlouhé zaté€zi vyuzit dalsi zdroj energie, tim je glykogen obsaZeny
ve svalovych burikach. Ten je schopny zasobovat svaly relativné velkym mnoZzstvi
energie oproti kreatinfosfatu. PrestoZze je mnozstvi energie ziskatelné ze zasob
glykogenu vyssi nez z kreatinfosfatu, rychlost jeji tvorby je mnohem niz§i. Dal§im
zdrojem energie pochazejicim ze sacharidi je glukdéza obsazena v Krvi.
Diky omezené rychlosti prechodu glukézy do svalovych bun¢k je glykogen 1épe
vyuzitelnym zdrojem energie. Pti upravach jidelnicku nebo zménach fyzické aktivity

se muze obsah glykogenu v jatrech i ve svalech velmi ménit (Vaclavikova, 2009).
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Zasoby telnich sacharidii poskytuji dulezity zdroj paliva pro mozek a svaly.
Doporuceni pro piijem sacharidii se pohybuje v rozmezi od 3 do 10 grami na
kilogram télesné hmotnosti za den, pro extrémni a dlouhodobé ¢innosti to miize byt
az 12 grami za den. Pfesné mnozstvi zavisi na pozadavcich na trénink, adaptacni
cile, celkové energetické naroky sportovce a cile télesné kompozice (Thomas et al.,

2016).

2.1.7 Tuky

Svaly mohou ziskavat energii i oxidaci tukli, a to ve form¢ volnych mastnych
kyselin, které se uvoliiuji z triglyceridd. Pfi $tépeni jedné molekuly triglyceridu dojde
k uvolnéni 3 molekul mastnych kyselin a jedné molekuly glycerolu. T¢lo uchovava
velké mnozstvi triglyceridu v tukové tkédni a jen velmi malé mnozstvi v samotnych
svalovych bunikach. Velikost téchto zasob se opét v zavislosti na kazdém jedinci lisi,
ale oproti télesnym zasobam sacharidl nepodléhaji velkym zménam v kratkém case.
Volné mastné kyseliny pochézejici z tukové tkané jsou transportovany do svali
krevnim fecistém, kde se vazou na albumin. Ve svalovych bunkéch jsou tyto mastné
kyseliny oxidovany za vzniku oxidu uhli¢itého a vody. Energie ziskané oxidaci tuki
je ale méné nez pti vyuziti sacharidi. Energie uvolnéna na jednotku spotifebovaného
kysliku je u tukii mensi nez u sacharidii (Maughan & Burke, 2006).

Tuky jsou, stejné jako sacharidy, velmi diilezitym zdrojem energie. Jeden gram
tuku ma dokonce vice nez dvojnasobek energie oproti jednomu gramu sacharidu.
Jenze energie z tuk jiz neni tak snadno dostupna pro nas metabolismus, jako energie
ze sacharidl. Proto je Casto energie z tukli popisovana jako pomalejsi energie, oproti
energii ziskané ze sacharidi. Vyuziti tuktl jako energetického zdroje zalezi na
intenzité a délce trvani zaté¢ze. V nekterych ptipadech mohou tuky tvofit ptevaznou
¢ast energetickych zdroju. Tuky také zastavaji velmi dilezitou funkei pti rozpousténi
nékterych vitamint a minerald. Vhodnymi zdroji tuki mohou byt ofechy, oleje,
nékteré druhy masa, olivy, avokado a jiné (KlimeSova & Stelzer, 2013).

U vétSiny sportovci se piijem tukid obvykle pohybuje od 20 do 35 %
celkového pifijmu energie. Piijem tukli mensi nez 20 % z celkového pfijmu energie
jiz neni dostate¢ny pro podavani kvalitnich vykonil a extrémni omezeni piijmu tuki
muze ztizit splnéni vykonnostnich cilli a negativné ovlivnit zdravi. Tvrzeni, Ze dieta

s extrémné vysokym obsahem tukl a s nizkym obsahem sacharidt je pfinosem pro
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vykon soutézicich sportovet, neni v soucasné literatufe podporovano (Thomas et al.,
2016).

2.1.8 Strava pred tréninkem

Spravna volba stravy pted zatéZzi mize pomoci s maximalnim nasycenim svalovych
ajaternich zasob sacharidi (Baar, 2013). Jako pfed tréninkové jidlo doporucuje
Wildman et al. (2004) polysacharidovou svacéinu s nizkym glykemickym indexem,
ato 1 az 2 hodiny pted vykonem. Je v8ak vhodné vyhnout se nadymavym jidlim
a potravinam s vy$$im obsahem tuku (Vilikus, Mach & Brandejsky, 2015). Dle
Klimesové (2016) plati pro doplnéni sacharidii pred zatézi pravidlo, které tika, ze 4
hodiny pfed zatézi doplnime 4 gramy sacharidi na kilogram télesné hmotnosti
v podob¢ tuhého jidla. 3 hodiny pied zatézi 3 gramy sacharidii na kilogram télesné
hmotnosti v podobé tuhého jidla. 2 hodiny pied zatézi 2 gramy sacharidi na
kilogram télesné hmotnosti v podobé kasovitého jidla. Hodinu pfed vykonem 1 gram
sacharidti na kilogram télesné¢ hmotnosti v podobé tekutého jidla.

Jednu z hlavnich uloh v podani kvalitniho sportovniho vykonu hraje ¢asovani
pfijmu potravy a tekutin, takzvany nutri¢ni timing. Jde o planovani velikosti, skladby
a doby jednotlivych porci jidla a pitného reZimu pted, béhem a po fyzické zatézi tak,
aby doSlo k maximalizaci tréninkového efektu, snizeni rizika vzniku zranéni

a kvalitn€j§imu zotaveni organismu po cviceni (Skolnik & Chernus, 2011).

2.1.9 Strava béhem tréninku

U tréninku kratS§iho nez hodinu neni nutné dopliovat energii, pokud
je dodrzena optimalni energetickd bilance mimo tréninkové obdobi. Pii tréninku
trvajicim déle jak 1,5 hodiny je vhodné doplnit malé mnoZzstvi sacharidl, naptiklad
sportovnim napojem. | v tomto piipadé se miizeme fidit pravidlem jednoho gramu
sacharidu na kilogram télesné hmotnosti za hodinu. Pfedejdeme tak pocitu hladu

a snizeni glykémie (KlimeSova, 2016; Vilikus et al., 2015).
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2.1.10 Strava po tréninku

VEtsi zatéz si zadd adekvatni doplnéni tekutin, energie a sacharidi pro zajisténi
kvalitnéj$i rehydratace a obnovu svalového glykogenu. Ptijem sacharidii by se mél
pohybovat od 1 do 1,2 gramu na kilogram télesné hmotnosti za hodinu, po dobu 4 az
6 hodin od konce tréninku (Thomas et al., 2016).

Po =zatizeni se obecné¢ doporuCuje piijmout 20 az 30 grami rychle
vstfebatelnych bilkovin. Toto tvrzeni vSak Thomas et al. (2016) nepotvrdil
anepovazuje podavani bilkovin po zatizeni za vyznamné. V dob& po tréninku je
vhodné se vyhnout konzumaci tukl, stejné tak jako v dobé pied tréninkem.
Optimalni strava zajisti pfisun dostatku energie, zabrani Graziim, reguluje télesnou

hmotnost a zrychluje regeneraci (McKeag, 2008).

2.1.11 Tekutiny

Voda

vvvvvv

proto je jeji optimdlni pfisun v pribéhu naSeho celého zivota tak dulezity.
Ve vsech sportovnich odvétvich hraje diileZitou ulohu, protoze zajist'uje sportovcovu
optimalni termoregulaci pii jeho vykonech. Nedostatek vody v organismu, neboli

dehydratace, muze velmi negativné ovlivnit sportovni vykon (Thomas et al., 2016).

Voda v lidském organismu

V téle novorozence voda tvoifi témét 80 % hmotnosti. U dosp€lé osoby je tento
vahovy podil nizsi, a to pfiblizné 50 az 55 %. Denni piijem vody dospélého ¢lovéka
muze obsahovat pfiblizné 1 az 1,5 litru tekutin pfijatych prostifednictvim vody
a ostatnich ndpoju, dale zhruba litr tekutin pfijatych potravou. Oproti tomu denni
vydej vody miize byt slozen zhruba z 1 az 1,5 litru tekutin vyuzitych K tvorbé moci, 6
az 8 decilitra tekutin odpafenych télesnym povrchem, 0,5 litrem tekutin odvedenych
dychanim a dale ztratami pocenim, které se odviji od télesné zatéze a teploty okoli.

Tyto ztraty se mohou pohybovat v rozmezi 0 az 2 litry, pfi namahavé praci vSak
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mohou dosdhnout az 10 litrd. Pti bézné fyzické zatézi by se mél doporuceny piijem
vody pohybovat mezi 2,5 az 3 litry vody denné (Lafforgue, Thiroux & Béchaux,
2007; Bresson & Goudable, 2013).

Dle Evropského uiadu pro bezpecnost potravin (EFSA) je pfiméieny celkovy
pfijem vody pro dospélé jedince: u zen 2 litry na den a u muzi 2,5 litru
na den. Ddle tato organizace doporucuje piidavky v pfijmech tekutin pro seniory.
Navzdory nizsi potieb¢ energie je potfeba vody u starSich osob vyssi, kviili poklesu
kapacity cinnosti ledvin (Agostoni, Bresson, Fairweather-Tait, Flynn, Golly,
Korhonen & Moseley, 2010).

Dle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je doporucené minimalni
mnozstvi tekutin pro 70 kilového ¢lovéka, Zijictho v mirném pésmu rovno 3 litrim
tekutin denné nebo 42,9 ml na kilogram télesné hmotnosti. Pro jednotlivce stejné
velikosti, ale v tropickém pasmu, se toto doporuceni rovna 4,1 az 6 litrim za den
nebo 58,6 az 85,7 ml na kilogram télesné hmotnosti (World Health Organization,
2014).

Lékarsky tustav (IOM) stanovil doporuceni pro pfiméteny piijem pitné vody
tak, aby zabranil nezadoucim akutnim ucinkim dehydratace. Tato doporuceni jsou
pro zeny starsi 18 let 2,7 litru vody na den a pro muze star$i 18 let 3,7 litru vody na
den (Institute of Medicine, 2005).

Voda hraje v lidském organismu nékolik vyznamnych Uloh. UmoZiuje
rozpouSténi fady nezbytnych latek jako jsou ziviny, ionty, nékteré vitaminy
a mineraly. Sliny, zalude¢ni, stfevni a pankreatické S$tavy jsou roztoky iontl
a enzymi, které zajiStuji natrdveni potravy. Voda také zajiStuje vyluCovani
metabolitil a ostatnich zplodin latkové vymeény, které z t€la odchéazi prostfednictvim
moci. Na tomto procesu se vyrazné podili ledviny. Takto odchazi z téla i1 ptebytky
nékterych nevyuzitych vitamini. Zakladni chyby tykajici se pitného rezimu se
nejcastéji dopousti vétSina populace hned po probuzeni. V dobé spanku dochazi ke
znaéné dehydrataci organismu a vlivem moderniho trendu, kterym je uspéchany
zivotni styl, si lidé casto nedopieji kvalitni snidani, ktera obsahuje dostatek
kvalitnich tekutin. Salek ranni kdvy nebo kakaa tento vznikly deficit neuhradi

(Zdravotnicke zatizeni Ministerstva vnitra, 2017).
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Pitna voda

Pitnd voda patii k zdkladnim Zzivotnim potfebam a jeji odpovidajici ptijem (spolu
s piijmem dalSich tekutin) je nejen podminkou pro spravné fungovani vsech procest
v lidském téle, ale piispiva 1 k duSevni pohod¢ clovéka. Pokud jeji kvalita
neodpovidd hygienickym pozadavkiim, muze zptisobit rizné¢ zdravotni problémy
akutniho ¢i chronického razu. Riziko spojené s nevhodnou kvalitou nelze vyloucit
u zadné vody, bez ohledu na to, zda se jedna o vodu z vodovodu nebo studny, o vodu
upravenou néjakym zafizenim nebo vodu balenou (Statni zdravotni tustav Praha,

2017).

2.2 Vyznam tekutin ve fitness
2.2.1 Pitny rezim a jeho skladba

Pitny rezim kazdého sportovce by mél byt koncipovan tak, aby zajistil doplnéni
dostate¢ného mnozstvi potiebnych iontli, a to proto, ze pii poceni a V pribéhu
fyzické aktivity dochazi vyraznym ztratam téchto iontl. Jednim z nejvice
sledovanych ionti by mél byt sodik, jelikoZ je vlivem poceni vylucovan z téla
nejvice. Proto je vhodné v obdobi zatéze konzumovat adekvatni sportovni napoje
obsahujici pravé sodik a zbylé vylucované ionty. Pouzité sportovni napoje dale
mohou obsahovat, mimo iontl, urcité mnozstvi sacharidii k doplnéni energie vydané
naroénym, dlouhym tréninkem (Baar, 2013).

V ¢ase mimo trénink by mél pitny rezim zajistit hlavné dostatecnou hydrataci
organismu, to plati obzvlast¢ v ase po zatézi. Doplnéni vSech potiebnych Zivin
mimo obdobi zatéze je jiz ukolem vyvazeného jidelnicku kazdého jedince. V mimo
tréninkovém case ndm tedy k dostatecné hydrataci vystaci Cistd voda, doplnéna
o piipadné deficitni ionty. V dne$ni dobé je vSak velmi popularni konzumace
riznych limonad, doslazovanych primyslové zpracovanym cukrem. Diky témto
pfidanym cukrim vsak skonzumaci téchto limonad roste konzumace i rychlych
sacharidu, které naSe télo nedokaze, pokud neni fyzicky zatiZzeno, vyuzit a pfevaznou
vétsinu  uklddd do  zdsob  podkozniho  tuku. Proto  je  vhodné
se témto ndpojum vyhnout, pokud chce jedinec, navstévujici fitness centrum,
dosahnout n¢jakych estetickych vysledki. V posledni dobé jsou tyto napoje velmi
casto spojovany i s tématem vzniku détské obezity (Maughan & Burke, 2006).
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Dtlezitou podminkou pro udrzeni stalosti vnitiniho prostiedi organizmu
je rovnomérny piisun tekutin béhem dne, jejichz piijem by mél byt u dospélého
jedince asi 2,5 litru na den. Toto doporu¢ené mnozstvi vSak nezahrnuje
jen napoje, ale také vodu obsazenou v potravinach. Nejvhodnéj$im néapojem
na dopliovani tekutin je obvykle €istd voda. Sportovci maji diky vétSimu vydeji
tekutin jejich potfebu vyssi. Pti zatézi vSak dochazi nejen ke ztratdm vody, ale také
nékterych mikronutrientii. Nejvyznamnéjsi jsou sodik a chlér. K doplnéni tekutin

i s mikronutrienty je vhodné vyuzit sportovni napoje (Klimesova, 2016).

2.2.2 Doporucené denni mnoZzstvi tekutin

Doporuceni pro denni mnozstvi ptijatych tekutin se dle odbornych nazord velmi lisi
a neni lehké ziskat jednotny zavér. Dle Clarkové (2009) jsou potieby tekutin zna¢né
individudlni, proto nelze vytvofit jednotné doporuceni, které by vyhovovalo vSem.
Optimalni je udrzet rovnovdhu mezi pifjmem a vydejem tekutin. Vrcholovi
a profesionalni sportovci by méli konzumovat vice tekutin nez bézna populace.
EFSA (European Food Safety Authority) doporucuje denné piijmout zhruba 2,5 litru
tekutin z napojii i potravin pro muze a 2 litry pro Zeny (Agostoni, Bresson,
Fairweather-Tait, Flynn, Golly, Korhonen & Moseley, 2010). Z divodu zvySeného
poceni a zrychlené latkové pfemény musi sportovci dbat na spravny piijem a pokryt
ztraty tekutin vzniklé pfi zatézi (Pitha & Poledne, 2009).

Sportovci s pravidelnou fyzickou zatézi by méli svému organismu dodavat
az 5 litrt tekutin denné. Nedodanim optimdlniho mnoZstvi tekutin
nebo abnormalnimi ztratami vody, zplisobenych pocenim, mize dojit k omezeni
schopnosti maximalniho vyuziti vykonnostniho potencialu sportovce (Clark, 2003).

Béhem fyzické aktivity musi byt zajiSténa ndhrada tekutin. Cilem hydratace
béhem cviceni je doddvat té€lu vodu a elektrolyty (Melin, 1997). Nedostatecné
dopliiovani tekutin vede k dehydrataci, k poklesu pratoku krve kiizi, snizeni tvorby
potu, ke zvySeni tepové frekvence, k nartstu teploty télesného jadra a k osmolarité
gastrointestinalni potiZe a sniZuje pracovni kapacitu svali (KoZzisek, 2008).
Doporucené slozeni pozité¢ tekutiny pred cviCenim, stejné jako objem a Cetnost
napoji, bude zaviset na individualnich okolnostech, jako jsou intenzita a trvani

cviceni, teplota a vlhkost okoli a na fyziologickych a biochemickych vlastnostech
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cvicence. Obecna doporuceni jsou vsak pit diive, nez se dostavi pocit zizné, zajistit
hyperhydrataci pfed cvicenim, a to pozitim 200 az 400 mililitrti ¢isté vody nebo
mirn¢ koncentrovaného roztoku sacharidi zhruba 30 minut pfed cvicenim. Dale
potom piijem dostatku tekutin v pravidelnych intervalech v malém mnozstvi pti
delsim cviceni a poziti bikarbonatu sodného pro rehydrataci po cviceni. Pii
dlouhodobé¢ fyzické aktivit€ musi napoje obsahovat nizkou koncentraci uhlovodikt
a elektrolytti, aby urychlily absorpci vody pfes membranu tenkého stieva, zpozdily
unavu a zlepS$ily vykonnost. Obsah sacharidii v napojich nesmi ptekrocit 5 az 7 %
a obsah chloridu sodného ma byt do 1 %. Pokud se jedna o delsi cviceni, sportovci
by méli po prvnich 2 hodinach uzivat koncentrovanéjsi, 15 az 20% roztok s dlouhym
fetézcem glukdzy. Stejné napoje se doporucuji i pfi teplotach nizsich jak 10 stupiiii
celsia. Naproti tomu pii vysoké okolni teplot¢ musi roztok obsahovat vyssi
koncentraci chloridu sodného a to 2,5 gramu na litr tekutiny a snizeny obsah
sacharidti na 2 % (Fellmann, 1993).

2.2.3 Rizika nevhodného dopliiovani tekutin

Dehydratace

Dehydratace je definovana jako sniZzeny objem celkové télesné vody, proto
se téz hovoii o hypovolémii. Primarné je zmenSen objem extraceluldrniho prostoru,
zatimco objem bungk, neboli intracelularni oddil télesnych tekutin, muze byt
zmenSeny, neméni Se nebo dokonce roste. Zmény objemu intraceluldrniho oddilu
télesnych tekutin jsou az sekundarni a vznikaji jen tehdy, pokud je piitomen
osmoticky gradient mezi buitkami a jejich okolim (Vesely, 2012).

Nedostatek tekutiny zptisobuje dehydrataci organismu. Ta se projevi riznymi
ptiznaky v zéavislosti na mnozstvi ztracené vody z organismu. Ztrata 2 % telesné
hmotnosti se projevuje Zizni. Z toho vyplyva, Ze kdykoliv pocitujeme pocit Zizng,
tak se jedna jiz o lehkou formu dehydratace (Mandelova & Hrncitikova, 2007).

Zizef je tedy prvnim symptomem a ukazatelem za¢inajici dehydratace. Pokud
se ¢lovék nemize napit a doplnit tak ztraty télesnych tekutin, dehydratace se dale
rozviji 1 s jejimi pfiznaky, jako jsou slabost, Ginava, vy€erpéni, delirium az smrt

(Whitney & Rolfes, 2008).
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Deficit vody nevhodné ovlivituje funkci ledvin. Ty nésledné musi vyluCovat
velmi koncentrovanou mo¢. Vys$si hustota moci nasobi riziko vzniku mocovych
kameni a také zanétu mocovych cest, které za stavu dehydratace vznikaji snadnéji.
trpi 1 pokozka. V krajnich ptipadech je znatelny jeji scvrkly a vréscity vzhled. Horké
pocasi obvykle vede k mimofddnému odvodu vody potem, a to nejen pii namaze,
ale napiiklad i pii opalovani. Tézka prace nebo vrcholovy vytrvalostni sport,
zpusobit selhani termoregulace a to tim, ze se v organismu nenachazi dostatek vody
pro odpafovani a tvorbu potu, proto se télo piehieje. Pii vyluCovani vody z téla
pocenim dochazi také k velkym ztratdm sodiku, protoze je to nejvice vylu€ovany iont
pfi poceni. Sodik je hlavnim minerdlem nachédzejicim se nejvice v extracelularnim
prostoru (prostor mimo bunku). Jeho hlavni roli, spole¢né s draslikem a chlérem,
je regulace stalého osmotického tlaku uvniti a vné builky a udrzovani acidobazické
rovnovahy. Sodik tedy ovliviiluje mnozstvi tekutiny a udrZuje stalou hodnotu
membranového potencialu. Sodny kationt je pfecerpavan sodno-draselnou pumpou,
ktera odcerpava sodik ven z bunky, do buiiky je naopak vhanén draslik. Neustala
vyména iontl si zadd velké mnozstvi energie, kterou poskytuje adenosintrifosfat

(Pavlicek, 2014).

Déleni dehydratace dle European Hydration Institute (2013):
- Isotonicka dehydratace
Isotonickd dehydratace je charakterizovana jako isotonicka ztrata vody
alatek v ni rozpusténych z extracelularniho prostoru. To znamena, Ze ztraty
vody i sodiku jsou stejné. Neni zde osmotickd vyména vody z intracelularniho
oddilu télesnych tekutin do extracelularniho prostoru.
- Hypertonicka dehydratace
Hypertonicka dehydratace nastava, pfevazuji-li ztraty vody nad ztratami
soli. To znamena, Ze ztraty vody jsou vétSi nez ztraty sodiku. Dochézi
k osmotick¢é vyméné vody, voda je vypuzovana z buniky do okoli,
Z intracelularniho oddilu télesnych tekutin do extracelularniho prostoru.
- Hypotonicka dehydratace
K hypotonické dehydrataci dochazi pfi vétSich ztratach sodiku a mensich

ztrataich vody, coz je typické v ptipadé poceni. Dochéazi tedy k osmotické
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vyméné, voda je nasavdna do builky z extracelularniho prostoru do

intracelularniho oddilu télesnych tekutin.

Hyperhydratace

Hyperhydrace je opakem dehydratace, nazyvana také jako hyponatrémie, neboli stav
relativniho  nepoméru  mezi  zdsobou Na®  vextracelularni  tekuting
a objemem vody v tomto prostoru (Jabor & Franekova, 2014).

Oproti dehydrataci je hyperhydratace, neboli intoxikace vodou, pomérné
vzacny jev a v beézném lidském zivoté se s ni mizeme setkat jen velmi zfidka,
obvykle ve spojitosti s diagnostikovanym problémem ledvin. Hyperhydratace vSak
muze byt problémem u sportovct s dlouhou zatézi, jako jsou vytrvalostni bézci,
cyklisti a podobné. Vice jsou ohrozZeni sportovci s drobnéjsi postavou a zeny. Jedna
se tedy o patologicky stav. Mezi pfiznaky hyperhydratace fadime unavu, nadymani,
nevolnost a bolest hlavy, ptficemz kazdy z téchto ptiznaki se mulze dale rozvijet.
Osoby trpici hyperhydrataci mohou mit také nateklé horni i dolni koncetiny,
pocitovat zmateni a dezorientaci. DalSimi projevy jsou zhorSend koordinace a sipavé
dychani. Pfili§ nizka koncentrace sodiku v krvi mize zplsobit az zachvaty, koma

a smrt (Clark, 2009).

Manipulace s tekutinami

Stand (1996) uvadi pokyny pro udrzeni optimalni hydratace lidského organismu
a udrzeni vhodné vymeény tekutin jejich vhodnym doplnovanim u osob provadéjicich
fyzickou aktivitu. Adekvatni pitny rezim sportovce by mél zabezpecit, aby bylo
dosazeno euhydratace a vyvazené hladiny plazmatickych elektrolytl
pii zapoceti fyzické aktivity. Euhydrataci napoji, které nejsou soucasti bézného jidla
a bézn¢ho pifijmu tekutin, by meéli sportovci zahgjit alespon nékolik hodin
pred fyzickou aktivitou, aby tak byla zajisténa dostatecna absorbce tekutin a bylo
umoznéno vyrovnani objemu tekutin v téle na béznou uroven. Cilem hydratace
v prabéhu cvieni je zabranit dehydrataci, nadmémné ztrat€¢ télesné hmotnosti
a nadmérnym ztratam elektrolytd tak, aby témito ztratami nebyl ohrozen podavany
sportovni vykon. ProtoZe dochdzi ke znaénym zméndm v mnoZstvi vyluc¢ovaného
potu v zavislosti na zatizeni a také se riizni obsah elektrolytd v potu mezi jednotlivci,
Stand (1996) doporucuje pfijem tekutin individualné piizptsobit. Ztrata potu muize
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byt u jednotlivet odhadnuta métenim télesné hmotnosti pifed a po cviceni. B¢hem
cviceni muize byt, za urCitych okolnosti, oproti ¢isté vodé vyhodnéjsi konzumace
iontovych napoji, coz jsou roztoky elektrolyti a sacharidi. Cilem konzumace
zminénych iontovych napoji je doplnéni deficitu energie a elektrolyti v télni
tekutin€. Nutnost potieby rehydratace a velikosti deficitu elektrolytt v télni tekutiné
rozhoduje, jak agresivni je zapotfebi rehydrata¢ni program. S predpfipravnym
hydratatnim programem se miizeme setkat tfeba ve vytrvalostnich sportovnich
odvétvich. Sportovci tohoto programu vyuzivaji jako ptipravu ptred dlouhotrvajicimi
vykony jako jsou maratony, utramaratony a obdobné vytrvalostni vykony, kdy se
snazi organismus maximaln¢ zavodnit, aby tak ptfedesli pfipadné dehydrataci
a prichazejici unave s ni spojené.

Pouziti ndpoji, které napoméhaji delSimu zadrzeni a udrZeni rovnovéhy
tekutin, ma skuteény klinicky a prakticky pifinos v situacich, kdy je omezena
dostupnost tekutin, nebo kdyz nejsou zaddouci Casté prestavky na moceni. V téchto
situacich je mozné vyuzit toho, ze naslednd diureticka odpovéd’ na poziti téchto
napoju je pravdépodobné ovlivnéna jejich vlastnostmi, a to naptiklad mnoZstvim
obsazené energie, obsahem elektrolyti a pfitomnosti diuretickych latek v ndpoji
(Maughan et al., 2016).

Maughan et al. (2016) ve své studii zkoumali G¢inky 13 riznych, bézné
dostupnych napoju, pozitych v hydratovaném stavu, na produkci moci a tekutinovou
rovnovahu, s cilem stanovit index hydratace népoji. To je objem moci vyrobené
po konzumaci téchto napoji vyjadiené ve vztahu k standardnimu népoji, kterym
je neperliva voda. Kazdy ze 72 muzskych, hydratovanych a laénicich subjekti vypil
béhem 30 minut litr neperlivé vody nebo jeden z vybranych komeréné dostupnych
napoji. Potom byla odebirana mo¢ po dobu nasledujicich 4 hodin. Index hydratace
napoju byl korigovan dle obsahu vody v napojich a byl vypocten jako mnozstvi vody
zadrzené 2 hodiny po poziti ve vztahu k mnozstvi pozité vody. Celkové objemy moci
byly po 4 hodinach mensi nez objemy kontrolnich rehydrata¢nich roztokt
a odstfedéné¢ho mléka. Objem moci po 4 hodinach od poziti koly, dietni koly, teplého
¢aje, ledového caje, kavy, piva typu lezdk, pomerancového dzusu, sycené vody
a sportovniho néapoje se neodliSoval od odezvy na poziti vody. Primérny index
hydratace napoji po 2 hodinach byl 1,54 + 0,74 pro standardni napoj, 1,50 £ 0,58 pro
plnotu¢né mléko a 1,58 + 0,60 pro odstfedéné mléko. Zavérem tedy bylo, Ze index

hydratace napoji miiZze byt uZitecnym opatfenim k identifikaci kratkodobého
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hydratacniho potencialu riznych nédpoju, pifi poziti v hydratovaném stavu. Také se
ukézalo, ze mléko se jevi jako napoj zajist'ujici nejdelsi hydrataci. Tento poznatek 1ze
uplatnit jak ve sportovnim odvétvi, tak napiiklad u maratoénskych bézct a ve spousté
jinych profesich, ve kterych lidé maji ztizeny pfistup k tekutindm ¢i toaleté,
napiiklad pokladni v supermarketech, 1¢kati a podobné.

Zavéry kanadskych dietologli, Akademie vyzivy a dietologie a Americké
vysoké Skoly sportovni mediciny potvrzuji, ze vykony a zotaveni ze sportovnich
aktivit jsou posileny spravné zvolenymi nutricnimi strategiemi. Tyto instituce
poskytuji doporuc¢eni pro vhodné mnozstvi a nacasovani pfijmu jidla, tekutin
a doplikid, které podporuji zdravi a vykonnost pii riznych typech trénink
a sportovnich soutézich. Tato doporuceni byla vypracovana pro potfeby Kanadskych
dietologti, Akademie vyzivy a dietologie a American College of Sports Medicine
(ACSM), jednou z nejvétSich veédeckych organizaci zabyvajici se sportovni
medicinou na svété. Vymezuji tak postoj Kanadskych dietologli a akademie ACSM
k nutricnim faktorim, které ovliviiuji sportovni vykon a nové trendy v oblasti
sportovni vyzivy. Tyto zavéry zni, Ze sportovci potiebuji dostatecné mnozstvi
energie a tekutin, vhodné nacasovani jejich pfijmu pro trénink s vysokou intenzitou
nebo dlouhou dobou trvani, aby byla zajiSténa udrzitelnost jejich zdravi
a maximalizace vysledkd. Nizka dostupnost energie a tekutin mtize mit za nasledek
nezadouci ztratu svalové hmoty, menstruani dysfunkce, hormonalni poruchy,
nizkou hustotu kosti, zvySené riziko unavy, zranéni a nemoci, zhorSenou adaptaci
a prodlouzeny proces regenerace. Primarnim cilem tréninkové vyzivy tedy je
poskytnuti nutri€ni podpory, kterd umozni sportovci udrzet kvalitu jeho zdravi na
vysoké trovni, pii souasné maximalni funkéni a metabolické adaptaci na jeho

tréninkovy plan (Thomas, Erdman& Burke, 2016).

2.2.4 Vyznam hydratace ve fitness

Jak je znamo, lidské télo je ptiblizné z 60 % voda. Jelikoz tato voda z téla ptfirozene
odchazi, naptiklad odpatfovanim tekutiny pii dychani, pocenim ¢i moci, je velmi
dilezité vodu dopliiovat. Tento proces odvodu a dopliiovani vody v ramci lidského
téla se nazyva vymeénou télni vody. Aby tato vymena byla fadné zajisténa, je dulezité

dodrZovat pitny rezim. U sportujici populace je tedy vlivem zvySené tvorby potu pfi
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sportu vylu¢ovano z organismu daleko vice vody, proto je nutné navysit i jeji ptijem.

To znamena zvysit objem tekutin v pitném rezimu (Ritz, 2011).

2.2.5 Dehydratace ve fitness

Dehydratace neboli nedostate¢né zavodnéni, muze zpusobit akutni i chronické
problémy. Je vSeobecné znamo, ze velka spousta civiliza¢nich nemoci je zptuisobena
vlivem $patné Zivotospravy, nebo nasledkem trvalé mirné dehydratace (Kozisek,
2008).

Dehydratace ma obvykle neptiznivy vliv na fyzicky vykon i na celkovy
zdravotni stav (Maughan & Burke, 20006).

Akutni ptiznaky jiz lehké dehydratace mohou byt bolesti hlavy, tnava
a malatnost, pokles fyzické a dusevni vykonnosti véetné poklesu pozornosti. Ztrata
tekutin na Grovni 2 % télesné hmotnosti predstavuje ztratu asi 20 % vykonu (Bar-
David, Urkin & Kozminsky, 2005; Kozisek, 2008).

Pii 5% dehydrataci jiz nastava nebezpeci piehtati, obéhového selhani a Soku,
kterym ptedchazi zrychleny tep, hypotenze a rizné neurologické potize. Vedle
opakované bolesti hlavy nebo zacpy mulze dochazet k poruchdm funkce ledvin a
vzniku ledvinovych a mocovych kament (KoZiSek, 2008).

Ztrata tekutin zpusobena cvicenim ve fitness a naslednym pocenim vede
k sniZeni objemu krve a zvySeni osmolarity plazmy. Z tohoto divodi je pii delSim

cvic¢eni nutna suplementace tekutin (Melin, 1997).

2.2.6 Sportovni neboli iontové napoje

Iontové ndpoje pouzivame k zotaveni po sportovni aktivité. Jsou urcené
pro jedince, jejichz trénink trvd déle jak hodinu. Uloha téchto napoji spo&iva
V pokryti zvySené potieby sacharidd a mineralti. Tyto napoje slouzi hlavné k pokryti
deficitu sodiku, hot¢iku a drasliku, ¢imz zabranuji kfe¢im a tinavé. Dale napomahayji
ptfi udrZeni tréninkové koncentrace a pii regeneraci (Mach & Borkovec, 2013;
Skolnik & Chernus, 2011).
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Déleni sportovnich napoji dle koncentrace mineralnich latek (KlimeSova, 2016)
Hypotonické sportovni napoje

Hypotonické ndpoje maji nizsi osmolaritu (celkové mnozstvi osmoticky aktivnich
¢astic rozpusténych v litru rozpoustédla, obvykle vody) nez vnitini prostiedi lidského
téla, to znamend, Ze jejich pfevaznou c¢ast tvoii prevazné voda, protoze jejich
hlavnim dkolem je doplnit tekutiny. Cim niz§i osmolaritu  napoj
ma, tim Iépe piechazi obsazené latky do krve. Hypotonické sportovni napoje je

vétSinou nevhodnéjsi pit béhem zatéze.

Izotonické sportovni napoje

Osmolarita izotonickych napoji je rovna vnitinimu prostiedi lidského téla. Diky
tomu je jiz rychlost vstfebavani obsazenych latek pomalej$i. Jsou vhodné
pro ptipady, ve kterych neni nutné doplnit tak velké mnoZzstvi tekutin. lIzotonické
napoje je nejvhodnéjsi pit béhem regenerace, pokud doSlo k vyraznym ztratam

mineralnich 1atek.

Hypertonické sportovni napoje

Hypertonické napoje maji vyssi osmolaritu nez prostiedi lidského organismu. Nemaji

prilis velké vyuZiti ve sportovnich ¢innostech.

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

Rehydratacni ndpoje obsahuji mén¢ sacharidii a to 2 az 3 %, to znamend 10-15

gramil cukru na litr ndpoje. Jejich pouZiti je vhodné pii vykonu neptekracujici délku

vvvvvv

energie.
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Rehydratacné-energetické napoje

Rehydratacné-energetické napoje obsahuji 4 az 8 % sacharidd, to znamena 20 az 40
gramti cukru na litr napoje. Touto koncentraci jesté neni vyrazné ovlivnéna doba
vstiebavani vody, piitom jiz slouZzi i jako zdroj energie. Tyto napoje jsou vhodné pii

vykonech trvajicich déle jak 2 hodiny.
Energetické napoje

Energetické népoje obsahuji vice nez 8 % sacharidi. Tak vysokd koncentrace jiz
vyrazn¢ zpomali vstfebavani napoje a mize zpusobit stievni potize.

Maji méné rehydrataéni ¢inek, protoze slouzi k doplnéni energie. Cim vyssi
koncentrace sacharidi v tomto néapoji je, tim pomalejsi je pfenosova rychlost latek.
Daéle je jejich tkolem doplnit zvySenou potfebu minerali béhem fyzické namahy.

Mohou obsahovat i nékteré ze stimulantd (Maughan & Burke, 2006; Mach, 2012).

Vhodny sportovni napoj

Sportovni napoj by mél obsahovat krom¢ mineralnich latek také vhodné mnozstvi
vyuZitelné energie, tedy sacharidi. Hypotonické napoje diky obsahu glukdzy
a sodiku zvysuji vstiebavani vody, naopak hypertonické vedou k prechodné sekreci
vody do stieva a stavajici dehydrataci zhorSuji. Ve sportovnim napoji
by se neméla nachazet uméla sladidla. Optimalnim smési je napoj s doporucenym
pomérem sacharézy a glukézy 1:1. Ve velké c¢asti sportovnich napoji
je jako sladidlo vyuzit maltodextrin (polymery glukézy). K podpoieni chuté napoje
je vhodné vybrat mirné¢ kysely népoj. Spravnd chut ndpoje mize zvysit jeho
konzumaci az o 50 %, chuté¢ je vSak vhodné stfidat. Nejvhodnéjsi teplotou
ke konzumaci napoje se zda byt rozmezi 10 az 15 stupnt celsia. Napoje urcené ke
konzumaci pii zatézi by nemély obsahovat latky drazdici travici trakt jako jsou COg,

kofein, chinin a jiné (KlimeSova, 2016).

2.2.7 Hydratace pred zatézi

Pied planovanou fyzickou aktivitou je vhodné vypit pul litru tekutin 30 minut pted

jejim  zacatkem  (KlimeSova, 2016). Nektefi sportovci zainaji  cvicit
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Vv dehydratovaném stavu, to negativné ovliviiuje jejich vykon (Garth & Burke, 2013).
Den pfed tréninkem je vhodné zvysit pfijem tekutin pfiblizn€ o litr oproti béznému
pfijmu, aby bylo zabranéno dehydrataci. Dle doporuceni je vhodné konzumovat
izotonicky napoj, aby déle setrval v organismu (Vilikus et al., 2015). Organismus
potfebuje dostatek Casu na dopraveni tekutiny do tkané a odstranéni prebytecné
tekutiny z traviciho traktu (Sawka, Burke, Eichner, Maughan, Montain &
Stachenfeld, 2007; Goulet, 2012). Odbornici z The American College of Sports
Medicine doporucuji pfijmout 3 az 5 mililitri tekutin na kilogram télesné hmotnosti

2 hodiny pted zatézi (Thomas, Erdman & Burke, 2016).

2.2.8 Hydratace v priitbéhu zatéze

Skolnik & Chernus (2011) doporucuji béhem tréninku frekvenci 10
az 20minutovych intervalll uréenych k piti, aby byly nahrazeny ztraty tekutin
pocenim. Za nejvhodnéjsi népoje povazuji iontové napoje a vodu. Trva-li fyzicka
aktivita déle jak 45 minut, je nutné doplnit s tekutinou i sacharidy (KlimeSova
& Stelzer, 2013). Uginky podanych sacharidi byly prokézany experimentem,
kde probandim bylo poddvano béhem zitéze bud’ malé mnoZzstvi vody, malé
mnozstvi vody se sacharidy nebo vét§i mnozstvi ochucené vody. Nejlepsi vykon
byl zaznamenan na vzorku, jemuz byla podana tekutina se sacharidy. Vysledky
tohoto experimentu prokazuji, ze pfidanim sacharidd do napoje dojde ke zlepseni
fyzické vykonnosti (Maughan & Burke, 2006).

Sportovec by mél pfi cviceni najit takovy zpisob dopliiovani tekutin a energie,
ktery bude vyhovovat jeho individualnim potfebam a jeho travicimu traktu (Thomas
et al., 2016).

2.2.9 Hydratace po zatézi

Velké mnozstvi cviéenci se po cviceni potyka S nedostatkem tekutin
a sacharidd. Pii velkém odvodu vody pocenim v pribéhu zatizeni dochazi
k zahusténi krve a moci, proto je nezbytna rehydratace. Hlavnim cilem sportovce
je kompenzace ztrat tekutin zhruba o 125 az 150 %. Doporuceni pro doplnéni tekutin
po vykonu je 1,25 az 1,5 litru tekutin na kilogram ztracené télesné hmotnosti v dobé

2 hodin po ukonceni zatéze (Thomas et al., 2016). Dale se doporucuje pfijmout po
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zatiZzeni i tekutiny s obsahem sodiku nebo snist malé¢ mnozstvi slanych potravin k

doplnéni sodiku, ztraceného prostfednictvim potu (Baar, 2013).
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3 CILE PRACE A HYPOTEZA
Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je posoudit piipravenost klientti fitness pied planovanym

fyzickym zatizenim z hlediska stavu zavodnéni.
Dil¢di cile

1. Zjistit, jaké napoje jsou preferované k hydrataci Vv pribéhu tréninkt
(hodnoceno anketnim Setfenim).

2. Zjistit, zda pitny rezim klientd fitness odpovidd vyzivovym doporucenim
Evropského tufadu pro bezpe€nost potravin (EFSA, 2010) (hodnoceno

anketnim Setfenim).

Hypotéza
Uroveii stavu hydratace bude u vice neZ poloviny nav§tévniki fitness centra
nedostateéna. NaSe hypotéza byla stanovena na zaklad¢ vysledki prace ,,Vliv

pitné¢ho reZimu na télesnou hmotnost pii spinningu” (Bad’urova, 2013).
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4 METODIKA

Experiment se odehraval tak, ze pii ptichodu klienta do fitness centra klient vyplnil
anketni Setfeni (Pfiloha 1) a byl mu odebran vzorek moci. Nasledné se vénoval
svému tréninku ve fitness centru tak, jak je bézn¢ zvykly. Po ukonceni jeho tréninku
zaznamenal subjektivni pocit intenzity zatéze na Borgove Skale a vyplnil vysledkovy
list (Pfiloha 2). VSichni ucastnici vyzkumu byli sezndmeni s veSkerymi jeho
nalezitostmi, jako jsou spravny odbér vzorku moci, vyplnéni anketniho Setfeni
a zaznamenani hodnoceni intenzity zatéze. Ucastnici rovnéz podepsali informovany
souhlas se studii a byli si védomi toho, ze mohou ze studie bez udani divodu
kdykoliv odstoupit. Vyzkumu se ucastnilo 30 muzi ve véku 25 az 35 let. Tento

vyzkum byl uskuteénén v prvnich dvou tydnech mésice unor roku 2018.

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumu se ztcastnilo 30 muzl ve véku 25 az 35 let, ktefi navstévuji fitness centra
na uzemi Olomouckého kraje. Jejich antropometrické parametry jsou zaznamendny
v Tabulce 1. Z tabulky je patrné, ze priméra hodnota BMI se pohybovala nad

spodni hranici nadvéhy.

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

M SD
Vék (roky) 29,3 3,245
Vyska (cm) 184,6 11,492
Hmotnost (kg) 87,4 5,673
BMI (kg/m?) 25,65 3,639

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

mass index

4.2 Anketni Setreni

VSichni probandi vyplnili anketni Setfeni, které bylo zaméteno na pitny rezim, jeho
frekvenci, mnozstvi a typ tekutin, jejich zatéz a dalsi zakladni informace k provedeni
vyzkumu. Anketa celkem obsahovala 10 otazek, z toho 5 otazek bylo zaméfeno

na probandovu zatéZ a 5 na jeho pitny rezim. Uvodni &ast anketniho formulafe byla
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zamé&fena na obecné informace K pohlavi a veéku. Tento anketni list byl vytvofen

originalné pro tento experiment (Ptiloha 1).

4.3 Hodnoceni stavu hydratace

Hodnoceni stavu hydratace bylo provedeno pomoci méteni specifické hustoty moci,
ktera vyjadiuje koncentracni schopnost ledvin a miru hydratace organismu. Kazdy
proband pii svém piichodu poskytl dostate¢ny vzorek moci, odebrany pted
zapocetim fyzického vykonu. VSem ucastnikim vyzkumu byly k dispozici sterilni
zkumavky a rukavice pro sbér moci a dale byli ti¢astnici pouceni o spravném postupu
pfi odbéru. Specifickd hustota moc¢i byla analyzovdna refraktometrem ATAGO
(SUR-NE, Tokyo, Japan). Zminény refraktometr byl vzdy kalibrovan
pted analyzou vzorku destilovanou vodou.

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).

4.4  Antropometrické méreni probandi

Névstévnici fitness centra byli vaZeni pfed zapocetim fyzického vykonu
ve spodnim pradle, na digitalni vaze EMOS PT718, ktera byla vyrobena spolecnosti
EMOS spol. s.r.o. vCeské republice. Télesna vyska byla méfena nasténnym
méfidlem. VSechny ziskané hodnoty byly zapsany do vysledkového listu. Nasledné
znich byl vypocitin BMI (Body mass index, index télesné hmotnosti), kazdého
z navstévnikd, dle vzore¢ku hmotnost v kg/vyska v m?. Klasifikace byla provedena
dle stupnice ur¢ené¢ WHO (World health Organization, 2014).

4.5 Hodnoceni intenzity zatiZeni

Pro hodnoceni intenzity zatéze jsme pouzili Borgovu skalu se stupnici od 6 do 20
(Placheta, Siegelova & Svacinova, 2005). Tuto Borgovu $kalu mizeme pozorovat
v Tabulce 2. Po absolvovani tréninkové jednotky ve fitness centru probandi
zaznamenali svij subjektivni pocit zatéze. Ucinili tak samostatné a bez ohledu na

ostatni.
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Tabulka 2. Borgova $kala (Placheta et al., 2005)

Skala Popis stupii
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

4.6 Popis statistické metody

Pro kazdy sledovany parametr byly vypocitany zékladni statistické veliCiny
(aritmeticky pramér, smérodatnd odchylka, minimum, maximum a medium).
Pro ovéfeni zavislosti statistickych znakd a uréeni vztahu mezi hustotou moci
a konzumaci tekutin jsme data uspofadali do kontingen¢ni tabulky. Nasledné byla

data porovnana a byly z nich vyvozeny zavéry.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Zpracovani dat anketniho Setieni

Anketniho Setieni se zucastnilo 30 probandt ve véku 29,3 + 3,92 let.

Otazka 1 z anketniho Setfeni znéla: ,,Jak dlouho trva vas trénink ve fitness centru?”
(uzaviena otazka)

Rozbor odpovédi na otazku 1 ukazal, ze nejcastéji uvadéna odpoveéd’ je 60 az
75 minut a to v 26,6 % ptipadd. Nejméné znacenou variantou byla varianta 30 az 35
minut v 6,6 % ptipadd. Varianty 0 az 30 minut a 120 a vice minut nebyly volené

vubec. Odpovédi na otazku 1 jsou zaznamenané v Tabulce 3 (Ptiloha 3).

Otiazka 2 z anketniho Setfeni znéla: ,Kolikrat do tydne absolvujete trénink
ve fitness centru?” (uzaviena otazka)

Rozbor odpovédi na otdzku 2 ukdzal, ze nejcastéjsi frekvence navstévnosti
fitness center je dvakrat do tydne a to v 29,9 % ptipadi. Nejmén¢ znacenou odpovedi
byla varianta s 5 navstévami tydné a to ve 3 % ptipadt. Varianty se 7 a 8 navstévami
tydné¢ neoznacil zddny =z probandl, zcehoz vyplyva, ze dvoufazové tréninky
neabsolvuje nikdo ze sledované skupiny. Odpovédi na otdzku 2 jsou zaznamenané

v Tabulce 4 (Ptiloha 4).

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

fotbal. Tuto sportovni aktivitu uvedlo 60 % probandii. Druhou nejéastéjsi sportovni
aktivitou mimo fitness byl béh, ktery uvedlo 53 % probandii. Nejméné uvadéna
aktivita byla florbal. Tu uvedlo 6 % zucastnénych. Pomér uvedeni kolektivnich
sportovnich aktivit vii¢i individudlnim sportovnim aktivitim je 41:35. Odpovédi na

otazku 3 jsou zaznamenané v Tabulce 5 (Ptiloha 5).
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Otazka 4 anketniho Setfeni znéla: ,Jaké sporty a jak dlouho jste provozoval
Vv poslednich 10 letech a nyni ji uz neprovozujete?” (Oteviend otazka, bylo mozné
uvést 3 odpovedi)

Rozbor odpovédi na otazku 4 ukazal, Ze nejcastéji provozovanym sportem
v pfedchozich 10 letech je také fotbal. Ten byl uveden 77 % ucastnik. Naopak
nejméné provozovanym sportem v predchozim desetileti byl nohejbal. Tuto variantu
zvolilo 6 % probandi. Pomér kolektivnich a individualnich sporti provozovanych
v piedchozich 10 letech je 39:19. Odpovédi na otazku 4 jsou zaznamenané v Tabulce
6 (Ptiloha 6).

Otazka 5 anketniho Setfeni znéla: ,Mate fyzicky naroéné povolani?” (Uzaviena
otazka)

Rozbor odpovédi na otazku 5 ukazal, Ze nejvice probandl a to 37 % ma spise
nenaro¢né zaméstnani. Za to nejméné ucastnikli ma naro¢né povolani a to pouze 6 %.

Odpovédi na otazku 5 jsou zaznamenané v Tabulce 7 (Ptiloha 7).

Otazka 6 anketniho Setieni znéla: ,Jaké nédpoje nejCastéji pijete?” (Oteviend
otazka, bylo mozné uvést 3 odpovédi)

Rozbor odpovédi na otdzku 6 ukdzal, Ze nejCastéjSim béZné uzivanym napojem
je voda z kohoutku a to v 47 % piipadi, coz je v souladu s vyzivovymi doporucenimi
Evropského ufadu pro bezpecnost potravin (EFSA). Odpovédi na otazku 6 jsou

zaznamenané v Tabulce 8.
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Tabulka 8. Cetnosti odpovédi na otazku 6 (N = 30).

Vybér odpovédi Respondenti
Voda z kohoutku 14

Ochucena mineralka 13

=
o

Kava

Limonada

Voda se sirupem

Perliva voda
Caj

Pivo

Energeticky napoj
Mléko

Vino

R NN W B~ OO 0O O ©

Dzus

Otazka 7anketniho Setfeni znéla: ,Jaky napoj pijete v pribéhu tréninku?”
(Uzaviena otazka)

Rozbor odpovédi na otazku 7 ukdzal, Ze nejcastéji uzivanym napojem
v pribéhu fyzické aktivity ve fitness je iontovy napoj a to v 23 % piipadd. Jeden
z respondentit uvedl, Ze v pribéhu tréninku neuzivd zadny napoj. Po bliz§im
nahlédnuti na data tohoto respondenta jsme dospéli Kk zavéru, Ze se nejedna 0 nijak
zavazné deficitni stav, protoze jeho trénink ve fitness centu trva pouze 30
az 45 minut a hydratace jeho organismu je po zbytek dne dostatecna. Odpovédi na

otazku 7 jsou zaznamenané v Tabulce 9.
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Tabulka 9. Cetnosti odpovédi na otazku 7 (N = 30).
Vybér odpovédi Respondenti (N =30)

Iontovy napoj 7

Voda z kohoutku

Balena neperliva voda

Perliva voda

Napoj s mineraly (tableta)

Ochucena mineralka

Népoj s vitaminy (tableta)
Zadny
Caj

Dzus

Voda se sirupem

O O O O | N N Wl & O] O

Jiny

Prvni dilci cil byl , Zjistit, jaké napoje jsou preferované k hydrataci v priubéhu
tréninkii” (hodnoceno anketnim setienim).

Dle setreni je nejcasteji pouzivanym ndpojem k hydrataci v pribéhu tréninku
ve fitness iontovy ndapoj (23,3 %), druhym nejcastéjsim voda z kohoutku (19,9 %),
tretim balena neperliva voda (16,7 %), ¢tvrtym perliva voda (13,3 %), patym ndapoj
s mineradly (9,9 %) a Sestym a sedmym byly ochucend mineralka a napoj s vitaminy
(6,6 %). Na osmé pricce se nachdzela moznost, Ze klienti pouzivaji v prubéhu

tréninku Zadny napoj (3,3 %).

Otazka 8 anketniho Setfeni znéla: ,Kolik tohoto napoje vypijete v pribéhu
tréninku?” (Uzaviend otazka)

Rozbor odpovédi na otdzku 8 ukazal, Ze nejCastéji poZitym mnoZstvim
tréninkového napoje je 0,5 litru tekutiny a to v 30 % piipadi. Naopak nejméné
volenou variantou z odpovédi na tuto otazku byla varianta 0 a 1,5 litru tekutiny.
Odpoveédi na otazku 8 jsou zaznamenané v Tabulce 10. V Grafu 1 muzeme sledovat

zéavislost poméru délky tréninku a mnozstvi vypitych tekutin béhem néj.
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Tabulka 10. Cetnosti odpovédi na otazku 8 (N = 30).
Vybér odpovédi (1) Respondenti (N =30)
0 1
0,2 4
0,3 6
0,5 9
5
3
2

0,75
1
15

Graf 1. Poméru délky tréninku a vypitého mnozstvi tekutin béhem né¢;j.
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Vysvétlivky: ~*~ Mnozstvi tekutin b&hem tréninku (1), ~* Délka tréninku (h)

Otiazka 9 anketniho Setfeni znéla: ,Mate pocit, Ze v pribéhu dne pijete?”
(Uzaviena otazka)

Jiz na zadklad¢ subjektivniho hodnoceni samotnych probandi, jehoz vysledky
Ize pozorovat v Tabulce 11., je mozné se domnivat, ze nékteti z Gi€astnikd vyzkumu

nejsou dostate¢né hydratovani.
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Tabulka 11. Tabulka subjektivniho pocitu dostatecného doplinovani tekutin.

Vybér odpovédi Respondenti (N =30)
Hodn¢ malo 6
Malo 9
Dostatecné 7
A7 prilis 6
Jiné 2

Otazka 10 anketniho Setieni znéla: , Kolik si myslite, Ze denné vypijete tekutin:”
(Uzaviena otazka)

Za obecné doporuceni mizeme povazovat mnozstvi 30 mililitrG tekutin na
kilogram t¢lesné hmotnosti za den (Walsh, Montague, Callow& Rowlands, 2004).
U nami sledované skupiny probandii odpovida tento piijem 20 mililitrim tekutin na
kilogram télesné hmotnosti za den. Odpovédi na otazku 8 jsou zaznamenané

v Tabulce 12.

Tabulka 12. Tabulka subjektivné vnimaného mnozstvi vypitych tekutin

za den.

Vybér odpovédi Respondenti (N =30)
0,5-1 litr 5

1-1,5 litry 7

1,5-2 litry 8

2-2.5 litru 5

3

2

2,5-3 litry

3 litry a vice

Druhy dilci cil byl ,, Zjistit, zda pitny rezim klientii fitness odpovida vyzZivovym
doporucenim” (hodnoceno anketnim Setienim).

Evropsky urad pro bezpecnost potravin EFSA doporucuje bézné, muzské
populaci mnozstvi, alespon 2 litry tekutin denné. Z anketniho Setreni vyplynulo,
Ze zkoumana skupina vypije prumeérné 1,75 litru tekutin. Jelikoz se vsak jedna

0 fyzicky aktivni skupinu lidi, denni prijem tekutin by mél byt vyssi nez doporuceni
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mnozstvi po beznou populaci. Z techto faktii plyne, Ze prijem tekutin neni dostatecny,
vzhledem Kk vyzivovym doporucenim.

Anketnim Setfenim bylo tedy zjiSténo, ze ve vétSin€ piipadl jsou k priubézné
hydrataci vyuzivany vhodné népoje, ale bohuzel v malém mnozstvi. Diky tomuto
malému mnozstvi ndpojli neni vétSinou dosazeno stavu euhydratace. Této skutenosti
odpovidaji i1 vysledky Seteni, které se tykaji subjektivné hodnocené¢ho piijmu
tekutin. Jako tréninkové napoje jsou také vétSinou vybirany vhodné napoje, nejcastéji
to jsou iontovy napoj ¢i voda z kohoutku. Mnozstvi tréninkového napoje ma vétsinou
linearni vztah s délkou tréninku. Sportovci nejcastéji navstévuji fitness centrum

dvakrat tydn¢ a délka trvani jednoho tréninku je nejéastéji 60 az 75 minut.

5.2 Analyza specifické hustoty moci

Za pomoci refraktometru ATAGO (SUR-NE, Tokyo, Japan) byla provedena analyza
specifické hustoty moci kazdého zprobandi. Ti byli rozd€leni do skupin
dle Sawka et al. (2007) na skupinu ve stavu euhydratace (od 1,000 do 1,020),
skupinu ve stavu hypohydratce (od 1,021 do 1,029) a na skupinu ve stavu zavazné
hypohydratace (nad 1030). Vysledky analyzy hustoty moc¢i jsou zaznamenané
v Tabulce 13. Vysledky analyzy specifické hustoty moci byly v souladu se zjisténym
dennim piijmem tekutin probandd, ktery byl zjistén pomoci anketniho Setfeni

V otazce ¢islo 10.

Tabulka 13. Vysledky hustoty moci pied zapocetim tréninku.

Uroveii hydratace Pocet probandi (N =30)
Euhydratace 11
Hypohydratce 17
Zavazna hypohydratace 2

Nase hypotéza znéla, ze , Vice nez polovina navstévniki bude prichdzet pred
planovanym zatizenim do fitness centra nepripravena, co se tyce stavu zavodneni.
Vysledky uvedené v tabulce 12 nas opraviji k prijeti stanovené hypotézy, protoze
vice nez polovina, 19 navstevnikii (63,3 %) prichdazelo do fitness centra spatné

zavodnéno, z tohoto poctu byli dokonce 2 probandi v pasmu zavazné dehydratace.

40




5.3 Subjektivni hodnoceni zatéze

K hodnoceni subjektivné vnimané zatéze bylo pii experimentu pouzito Borgovy
Skaly. Ta wvyjadfuje subjektivni vnimani intenzity zat€Zze na stupnici 6
az 20. Z vysledki subjektivniho hodnoceni zatéze vyplyva, ze cvicenci na Borgove
Skale nejvice znacili Groven zatizeni oznacenou ¢islovkou ¢trnact, coz znamena spise
téz8i subjektivni vnimani zatéZze. Minimalni zaznaCena hodnota byla 8, zatimco
maximalni 20. Vysledky subjektivniho hodnoceni zatéze jsou zaznamenané

v Tabulce 14.

Tabulka 14. Tabulka subjektivné vnimané zatéze dle Borgovy Skaly.

M SD Mdn. Min. Max.

13,750 3,895 14,5 8 20

Vysvétlivky: M — aritmeticky primér, SD — smérodatna odchylka, Mdn. (median) —

stfedni hodnota, Min. — nejmensi udana hodnota, Max. — nejvyssi udana hodnota

5.4 Porovnani subjektivniho pocitu zavodnéni s vysledkem hustoty moci.

Vysledky anketniho Setfeni a analyzy specifické hustoty mo¢i kazdého z probandu,
které jsou zaneseny do Grafu 2, naznacuji linearni vztah mezi hodnotou hustoty moci

a odhadem béZzné konzumovaného mnozstvi tekutin.

Graf 2. Poméru subjektivniho pocitu zavodnéni s vysledkem hustoty moci.
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6 ZAVER

Vyzkum prokazal, ze vétSina probandi zapojenych do studie je nedostateéné
hydratovana a Kjejich tréninku se nedostavuji ve stavu optimalni hydratace.
Zkoumana skupina respondentii vV priabehu dne nepiijima ani denni mnozstvi tekutin
doporucené organizaci EFSA pro béznou populaci. Déle vyzkum prokézal, ze pted
zacatkem tréninku ve fitness centru se ve stavu optimalni hydratace nenachazelo vice
nez polovina probandi.

Zpracovanim dat ziskanych z anketniho Setieni jsme zjistili, ze ve vétSing
ptipadi jsou k pribézné hydrataci vyuzivany vhodné napoje, ale v malém mnozstvi.
Diky ¢emuz neni dosazeno stavu euhydratace. Tomu odpovidaji i vysledky Setieni
subjektivné hodnocené¢ho piijmu tekutin. Tréninkové napoje byly také vétSinou
voleny vhodné, nejcastéji to byl iontovy napoj a voda zkohoutku. Mnozstvi
tréninkového napoje mélo vétsSinou linearni vztah s délkou tréninku.

Hypotéza: Uroven stavu hydratace bude u vice neZ poloviny navitévnikd
fitness centra nedostate¢na. Rozbor specifické hustoty moci, ktery byl proveden
bezprostitedné pied zafatkem tréninku prokazal, ze 19 (63,3 %) probandi bylo
dehydratovanych. Z tohoto diivodu stanovenou hypotézu pfijimame.

Prvni diléi cil byl zjistit, jaké népoje jsou preferované k hydrataci v prubéhu
tréninkll. Vyzkumem bylo odhaleno, Ze nejéastéji pouzivanym napojem k hydrataci
Vv pritbéhu tréninku ve fitness je iontovy napoj (23,3 %), druhym nejcastéjsSim voda
z kohoutku (19,9 %), coz mizeme povazovat za vhodné napoje k rehydrataci.

Druhym dilé¢im cilem bylo zjistit, zda pitny rezim klient fitness odpovida
vyzivovym doporucenim Evropského ttfadu pro bezpecnost potravin (EFSA), ktery
doporucuje bézné muzské populaci vypit alespoil 2 litry tekutin denné€. Z anketniho
Setfeni vyplynulo, Ze zkoumana skupina vypije primérné 1,75 litru tekutin. Pi{jem
tekutin tedy neni dostatecny.

Z vysledkll subjektivniho hodnoceni zatéze na Borgové Skale vyplyva, Ze

probandi vnimaji tréninkové zatiZeni spiSe jako t¢zsi zatéz.
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7 SOUHRN

Dtivodem pro vybér tématu mé prace, ktera se zabyva hodnocenim trovné¢ hydratace
navstévniki fitness center pred zapocetim tréninku v Olomouckém kraji bylo, Ze se
jiz nékolik let pohybuji v prostiedi fitness center, fitness se aktivné vénuji, pracuji
s klienty fitness center, pisobim v jednom z téchto center jako provozni obsluha jiz
nékolik let, problematika Spatné hydratace je mi zndma a ve zminéné lokalité ziji.

Diky dehydrataci mohou 1lidé trpét ftadou zdravotnich komplikaci
a Vv poslednich né€kolika letech se bohuzel vyskyt nedostate¢cné hydratace zvysuje,
a to vlivem soucasného uspéchaného a hektického zivotnimu stylu spousty lidi, diky
kterému snadno dojde k opomenuti spravného dopliiovani tekutin v pribehu celého
dne. Pfitom optimalni hydratace lidského téla napomaha snizit zdravotni rizika
a zlepsit fyzickou i psychickou pohodu. Velmi dulezita je adekvatni hydratace
u fyzicky aktivnich lidi. Neni-li fyzicky aktivni ¢lovek spravné hydratovan, je velka
pravdépodobnost, ze tento stav negativné ovlivni jeho vykonnost a zdravi.

V syntéze poznatkll bylo zjiSténo, Ze v pribéhu zatéze by m¢él pitny rezim
zajistit doplnéni dostate¢ného mnozstvi iontl, pokud je zatéz delsi, tak 1 malé
mnozstvi energie. K tomu je vhodné vyuzit sportovni napoje. Mimo zatéz je jeho
ukolem zajistit hlavné dostatecnou hydrataci organismu. Doporuc¢ené denni mnozstvi
tekutin pro béZnou populaci dle EFSA je 2,5 litru. Pfed fyzickou zatéZi je vhodné
zvysit piijem tekutin, a to s dostatecnym Casovym odstupem, aby se sportovec
dostavil k podani vykonu dostate¢né hydratovan. V prubéhu zatéze je vhodné pit
vodu nebo sportovni ndpoj, tak aby byly pokryty ztraty tekutin a iontl pocenim.
Kazdy sportovec by mél pii zat€zi najit takovy zptisob dopliiovani tekutin a energie,
ktery mu vyhovuje. Po fyzické zatéZi je nezbytna rehydratace, kvili kompenzaci
ztrat tekutin v pribéhu aktivity. Na kazdy ztraceny kilogram télesné hmotnosti
v pribéhu fyzické aktivity, je vhodné po jejim ukonceni doplnit 1,25 az 1,5 litru

tekutin.

Dale prace obsahuje vyzkumnou ¢ast. Tohoto vyzkumu se zuc¢astnilo 30 muzt
ve véku 25 az 35 let. Cilem této prace tedy bylo urceni stavu hydratace klient pfi
jejich ptichodu do fitness centra. Dale z dat ziskanych pomoci anketniho Setfeni,
které¢ obsahovalo 10 otazek, z toho 5 zaméfenych na fyzickou zatéz klienti a 5 na
pitny rezim klientl, zjistit, jaké napoje jsou preferované k hydrataci v pribéhu

tréninkli. Dal$im cilem bylo zjistit, zda pitny rezim klientl fitness odpovida
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vyzivovym doporu¢enim Evropského urfadu pro bezpecnost potravin (EFSA),
pfipadné s témito doporucenimi ucastniky vyzkumu seznamit a tim pfispét ke
zkvalitnéni jejich hydratace. K dosazeni stanovenych cilti bylo dale vyuzito analyzy
specifické hustoty moci, hodnoceni subjektivniho pocitu zatizeni pomoci Borgovy

skaly a bioelektrické impedance k stanoveni antropometrickych proporci probandd.

Analyza ziskanych dat prokazala, ze klienti v t¢éméf absolutni vétSin¢ nejsou
dostateCn¢ hydratovani a nedosahuji doporuceného stavu hyperhydratace pied
fyzickou zatézi. Vice neZ polovina klienti nepfichazela ani ve stavu hydratace. 19
osob (63 %) se pred zapocetim jejich tréninku nachazelo ve stavu dehydratace. Ve
stavu hydratace se nachazelo 11 osob (37 %). Nejcastéji pouzivanym napojem
k hydrataci v prub¢hu tréninku ve fitness je iontovy napoj (23,3 %), druhym
nejastéj$im voda z kohoutku (19,9 %). Evropsky tfad pro bezpecnost potravin
doporucuje bézné muzské populaci vypit alespon 2 litry tekutin denné. Z anketniho
Setfeni vyplynulo, Ze zkoumana skupina vypije prumérné 1,75 litru tekutin. Piijem

tekutin tedy neni dostate¢ny.

Stanovenou hypotézu, kterd znéla: ,,Vice nez polovina ndvstévniki bude
pfichazet pted planovanym zatizenim do fitness centra nepfipravena, co se tyce stavu

zavodnéni”, jsme tedy byli nuceni na zéklad¢ vysledki pfijmout.

Odpovéd’ na prvni dil¢i cil, ktery znél: ,,Zjistit, jaké napoje jsou preferované
K hydrataci v pribéhu tréninkd” je, ze nejcastéji pouzivanym napojem k hydrataci
v pribéhu tréninku ve fitness iontovy napoj a druhym nejcastéjSim je voda

z kohoutku.

Odpovéd’ na druhy dil¢i cil, ktery znél: ,,Zjistit, zda pitny rezim klientd fitness
odpovidd vyzivovym doporucenim” a to doporucenim Evropského turadu pro
bezpecnost potravin (EFSA) zni, Ze pitny rezim klientd fitness neodpovida témto
vyzivovym doporu¢enim.

Ze zé&véru prace vyplyva, Ze je velmi vhodné vénovat zvySenou pozornost
stavu zavodnéni klientl fitness center. Vhodnym zavodnénim mohou zkvalitnit své

vykony, regeneraci a stav zdravi.
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8 SUMMARY

The reason for selecting the topic of my bachelor thesis, which evaluates the level of
hydration of the fitness center visitors before the start of the training in the Olomouc
region, was that | have been in the fitness center for several years now, | am actively
engaged in fitness, | work with clients of fitness centers as service staff for several
years and the issue of poor hydration is well known for me. Also I live in the
mentioned locality.

Due to dehydration, people can suffer from a number of health complications
and, unfortunately, the incidence of insufficient hydration increases over the last few
years.Many people are being affected by the current hurried and hectic
lifestyle,thanks to which it is easy to omit the proper filling of fluids throughout the
day. Optimal hydration of the human body helps to reduce health risks and improve
physical and mental well-being. Very important is adequate hydration for physically
active people. If a physically active person is not properly hydrated, it is very likely
that this condition will negatively affect his performance and health.

In the synthesis of findings it was found out, that during the load the drinking
regime should ensure, that there is a sufficient amount of ions added. If the load is
longer, also some energy has to be added. It is advisable to use sports drinks. Outside
of the burden,the task of drinkng regime is mainly to provide sufficient hydration of
the organism. The EFSA recommended daily amount of fluids for the current
population is 2.5 liters. Before physical exercise, it is advisable to increase the fluid
intake in sufficient time before to allow the athlete to perform the exercise
sufficiently hydrated. During the exercise, it is advisable to drink water or a sports
drink so as to cover the loss of fluids and ions by sweating. Every athlete should find
a way of replenishing the fluid and the energy that suits him. After physical exercise,
rehydration is necessary to compensate fluid loss during activity. For every kilogram
of body weight lost during physical activity, it is advisable to add 1.25 to 1.5 liters of
fluid after the end of physical activity.

Further, the thesis contains the research part. 30 men aged 25 to 35 participated
in this research. The aim of this work was therefore to determine the state of
hydration of clients upon their arrival in the fitness center. In addition, from the data
gathered, through an inquiry survey that included 10 questions, 5 of which focused

on the physical burden of clients and 5 on the clients' drinking regime, to be found
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out which drinks are preferred to hydration during the training. Another objective
was to find out whether the clients of the fitness meets the nutritional
recommendations of the European Food Safety Authority (EFSA) or to familiarize
them with these recommendations and thus contribute to the improvement of their
hydration. Specific urine density analyzes, subjective load sensing using the Borg
scale and bioelectric impedance to determine anthropometric proportions of probands
were also used to achieve the goals.

The analysis of the obtained data has shown that the clients in almost absolute
majority are not sufficiently hydrated and do not reach the recommended state of
hyperhydration before the physical load. More than half of the clients were not even
in a state of hydration. 19 people (63%) were in the state of dehydration before
starting their training. In the state of hydration, there were 11 people (37%). The
most commonly used drink for hydration during fitness training is the ion drink
(23.3%), the second most common is tap water (19.9%). The European Food Safety
Authority recommends a normal, male population to drink at least 2 liters of fluid per
day. The poll showed that the study group consumed an average of 1.75 liters of
liquids. Fluid intake is therefore not sufficient.

The hypothesis that said: "More than half of the visitors will be unprepared for
fitness before the planned load in case of hydration." We were forced to accept the
results.

The answer to the first sub-goal, which is: "Finding what drinks are preferred for
hydration during training" is that the most commonly used drink for hydration during
training is an ion drink and the second most common is tap water.

The answer to the second sub-goal, which was "Find out whether the drinking
regime of the clients is in accordance with nutritional recommendations” is that
EFSA's recommendation are not fullfilled and the fitness regime does not meet these
nutritional recommendations.

The conclusion of the thesis is that it is very appropriate to pay special attention
to the state of fitness of clients of fitness centers. They can improve their

performance, regeneration and health by their proper drift.
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10 PRILOHY

10.1 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 em:

1. Jak dlouho trva vas trénink ve fitness centru? (oznacte kiizkem)

120 a
0 30-45 45-60 60-75 75-90 90-105 | 105-120 )
Vice
30minut minut minut minut minut minut minut ]
minut

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

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8.

3. Provozujete v soucasnosti i jiné sportovni aktivity? Pokud ano, jaké a kolik
hodin tydné se jim vénujete.
Napriklad: *Atletika *Basketbal *B¢hani *Cyklistika *Florbal *Fotbal
*Gymnastika *Héazena *Florbal *Ledni hokej *Lyzovani *Nohejbal *Plavani *Tenis
*Veslovani *Volejbal *Zapas

a) hodin tydné:
b) hodin tydné:
C) hodin tydné:

4. Jaké sporty a jak dlouho jste provozoval v poslednich 10 letech a nyni ji uz
neprovozujete?

Napriklad: *Atletika *Basketbal *Bé¢hani *Cyklistika *Florbal *Fotbal
*Gymnastika *Héazena *Florbal *Ledni hokej *Lyzovani *Nohejbal *Plavani *Tenis
*Veslovani *Volejbal *Zapas

a) let: hodin tydné:
b) let: hodin tydné:
c) let: hodin tydné¢:

5. Mite fyzicky naro¢né povolani? (oznacte kiizkem)

Néarocné SpiSe narocné | SpiSe nenarocné Nenarocné Sedavé
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6. Jaké napoje nejcastéji pijete? (napiste 3 napoje)

Nap¥iklad: *Voda z kohoutku *Limonada (kola, sprite, atd.) *Caj *Kofola
*Ochucena mineradlka *Dzus *Balenad neperlivd voda *Mléko *Voda se sirupem
*Energeticky napoj (Red bull) *Perliva voda * Iontovy népoj *Pivo *Vino *Kava

a)
b)
c)
7. Jaky napoj pijete v pribéhu tréninku? (oznacte kiizkem)
Voda z . Ochucena Balena Voda se
Caj Dzus )
kohoutku mineralka neperliva voda sirupem
Napoj Napoj s Jiny: 5
Perliva voda | Iontovy napoj ) pel ) po) Y Zadny
S vitaminy mineraly
8. 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
9. Mate pocit, Ze v priibéhu dne pijete: (oznacte kiizkem)
Hodn¢ malo Malo Dostatecné AZ piilis Jiné:
10. 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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10.2 Priloha 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 stupii
6
7 Velmi, velmi lehka
8
9 Velmi lehka
10
11 Lehka
12
13 Ponékud naméhava
14
15 Namahava
16
17 Velmi namdhava
18
19 Velmi, velmi namahava
20

53

proband ¢.:



10.3 P¥iloha 3.: Cetnosti odpovédi na otazku 1 z anketniho $etieni.

Tabulka 3.: Cetnosti odpovédi na otazku 1 z anketniho $etfeni ,,Jak dlouho trva vas

trénink ve fitness centru?” (N = 30).

Vybér odpovédi Respondenti

0 — 30 minut 0

30 — 45 minut

45 — 60 minut

60 — 75 minut

75 — 90 minut

90 — 105 minut

105 — 120 minut

O| W| o o oo oI N

120 a vice minut
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10.4 Ptiloha 4.: Cetnosti odpovédi na otizku 2 z anketniho $etieni.

Tabulka 4.: Cetnosti odpovédi na otazku 2 z anketniho Setfeni ,,Kolikrat do

tydne absolvujete trénink ve fitness centru?” (N = 30).

Vybér odpovédi Respondenti
1. 3
2. 9
3. 7
4. 8
5. 1
6. 2
7. 0
8. 0
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10.5 Ptiloha 5.: Cetnosti odpovédi na otazku 3 z anketniho Seti‘eni

Tabulka 5.: Cetnosti odpovédi na otazku 3 z anketniho $etfeni ,,Provozujete v
soucasnosti 1 jiné sportovni aktivity? Pokud ano, jaké a kolik hodin tydn¢ se jim

vénujete.” (N = 30).

Sportovni aktivity Cetnost odpovédi Prumérné hodin tydné

Fotbal 18 3,8
Be¢h 14 1,2
Cyklistika 11 2,6
Volejbal 8 4,2
Plavani 7 1,4
Basketbal 6 3,1
Nohejbal 4 1,4
Squash 3 0,8
LyZovani 3 0,2
Florbal 2 2,7
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10.6 Ptiloha 6.: Cetnosti odpovédi na otazku 4 z anketniho $etieni

Tabulka 6.: Cetnosti odpovédi na otdzku 4 z anketniho $etfent ,,Jaké sporty a

jak dlouho jste provozoval v poslednich 10 letech a nyni ji uz neprovozujete?” (N =

30).
Sportovni aktivity Cetnost uvedeni Prumérné let Pramémé hodin
tydné

Fotbal 23 5,6 3,7
Lyzovani 10 6,2 0,5
Volejbal 8 4.8 34
Cyklistika 6 7.5 2,6
Baskethal 3 3,8 46

Florbal 3 8,4 3,2
Nohejbal 2 4,1 1,5
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10.7 Ptiloha 7.:Cetnosti odpovédi na otazku 5 z anketniho Setfeni

Tabulka 7. Cetnosti odpovédi na otazku 5 z anketniho etieni ,,Mate fyzicky

naro¢né povolani?” (N = 30).

Vybér odpovédi Respondenti
Naéro¢né 2
SpiSe narocné 4
SpiSe nenarocné 11
Nenarocné 7
Sedavé 6
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