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Abstrakt

Bakalatska prace se zabyva vlivem hydratace a stravy na vykon sportovce. V teoretické
¢asti prace najdeme informace o fitness, sportovni vyziveé, diilezitosti vody v lidském
téle a pitném rezimu sportovce. Hlavnim cilem prace bylo odhalit stav zavodnéni ¢lenti
fitness klubu pted zapocetim planované tréninkové jednotky. Pomoci anketniho Setfeni
byly zjistény charakteristiky vyzkumného souboru, antropometrické¢ parametry a pitny
rezim ¢lent klubu. Sledovany soubor tvotilo 30 muzi ve véku 27 az 37 let. Dle rozboru
vzorku moci byl vyhodnocen refraktometrem stav jejich zavodnéni. Hodnota hustoty
moci vyzkumného souboru byla 0,019 + 0,008, klienti se tedy v priméru nachazeli ve
stavu euhydratace. V dehydratovaném stavu se pied zatézi nachazelo 14 muza (46,7 %).
Bylo odhaleno, ze klienti vyuZzivaji vhodné napoje béhem dne i v priabéhu fyzické
aktivity, ale pouze jeden klient véd¢l, jaké je doporucené mnozstvi ptijmu tekutin pro
dospélého muze dle EFSA (2010). Dale byla zjisténa statisticky vyznamna korelace
mezi mnozstvim vypitych tekutin z napoje za den a subjektivnim hodnocenim pitného
rezimu u klientd (r = - 0,4436, p = 0,034). Vysledky analyzy potvrzuji dulezitost

dodrzovani zésad pitného rezimu ve fitness klubech.
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Abstract

This Bachelor’s Thesis deals with the influence of hydration and nutrition on a
sportsman’s physical performance. The theoretical part provides information about
fitness, sport nutrition, the importance of water in a human body and the sportsman’s
fluid intake. The main goal of the thesis was to reveal the level of hydration among
members of the fitness club before the beginning of their planned training. By means of
survey investigation, characteristics of the researched unit, anthropometric parameters
as well as hydration of the club members were discovered. The researched unit
comprised of 30 men between 27 and 37. The level of hydration was analyzed through
given urine sample using refractometer. The urine density level of the research unit was
0,019 £ 0,008, thus on average clients were in the state of euhydration. 14 men (46,7 %)
were dehydrated before the training unit. It has been discovered, that clients consume
appropriate drinks during the day as well as during physical activity, however only 1
client knew what the estimated amount of fluid intake for a grown male is according to
the EFSA (2010). Further, a statistically significant correlation between the daily
amount of consumed fluids and a client subjective evaluation of fluids intake has been
found out (r = - 0,4436, p = 0,034). The results of the analysis confirm the importance

of fluid intake principles and their obedience in fitness clubs.

Key words: hydration, dehydration, nutrition in sports, refractometer, clients

| agree with the lending of the thesis within the framework of the library services.



Prohlasuji, Ze jsem bakalafskou praci zpracoval samostatné pod vedenim PhDr. Ivy
KlimeSové Ph.D., uvedl vSechny pouzité literdrni a odborné zdroje a dodrzoval

zasady védecké etiky.

V Olomouci dne 15. ¢ervna 2019



De¢kuji vedouci prace PhDr. Ivé Klimesové Ph.D. za pomoc a cenné rady, které mi

poskytla pfi zpracovani bakalarské prace.



LY 0 8
2 SYNTEZA POZNATKU ...ecuveeeeeeeceeeereesesssestsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsssnsssnsassenes 9
2 L FIENESS ittt e 9
2.2 SPOMtOVNT VYZIVA coeieecc e 9
2.2. 1 ENergetickd DilanCe.....uuuiiiiiiiieiiiiiiiiieeeieieeteeeeet et e e eeeeeeeeseeseeeeseesesereereeseraeeaearaaaees 10
2.2.1.1 EnergetiCKy VYAE] ..ooovreeeiiiiiiiieeeie e 10
2.2.1.2 EnergetiCKy PIHJeIM .....cvvviiiiiiiiie e 11
2.2.2 Makroziviny a jejich VYZNam Ve SPOItU..........eevviiviiiiieieieeiieririerrererereererrrerereere. 12
2.2.2.1 Sacharidy jako hlavni zdroj energie............ccocoovveiiiiiciiii e 12
2.2.2.2 BIIKOVINY ..vvviiiiiieieeie et 13
2.2.2.3 TUKY ettt 15
2.2.3 Vitaminy @ mineralni [atky V& SPOrtU.........cevviiiiiiiiiiiiiiiiiieiiiieieeeeveeeeeeeeseeeeeeseeeeereneen 17
2.2.3.1 VIEAIMINY tetiiiiiiiiiiiiiieee et e et a e e e e s bbb e e as 17
2.2.3.2 MINETAINT TALKY .. .vvvviiiieiiiiiie e 20
2.2.3.2.1 ZEIRZO ... e 20

2.2.3. 2.2 HOFCIK weeeeeiiiiee ettt ettt ettt e s s e s e e 20
2.2.3.2.3 DrashiKu.eee oo 21
2.2.3.2.8 SOATK .ttt s e e 21
2.2.3.2.5 ZINEK 1.ttt e e s e e 21

2.2.3. 2.6 VAPNIK..etiiiiiiieeeee ettt e e e e 21

2.2, 4 NULFICNT IMING.eeiiiiiiiiiiiiiiiiiieie ettt e e eeeeeeeeeeeeeeeeaeeeeeerseseasessssssssssssssssssssssssssssssssssrnnnnns 21
2.2.4.1 Strava pred tréninKem .......ccuvvviiiiieei it 22
2.2.4.2 Strava behem tréninku...........coeeiiiiiiiiiii 23
2.2.4.3 Strava PO trENINKU ....cviiiiiiiiiiiiiiiti et 24

2.3 VYZNAM TEKUTIN Loeieiiiiiiiiiiiiiieeee ettt ettt et et eeeeeeeeeeeeeeeeesesssssssssssssssssssssssssssssssssnnnnns 26
2.3.1 Voda a jeji funkce v t€le........ccovviiiiiiiiiiiiiiiiic i 26
2.3.2 0DSAN VOAY V LE1E.......eeeiiiieiiie ettt 26
2.3.3 Rozd€leni VOAY tEle.........uviiiiiiiiieiiieie et 27
2.3.4 Vekoveé rozdily v 0bsahu vody ... 28
2.3.5 Rozdily v obsahu vody mezi pohlavim............ccccooiiiiiiinii, 28

2.3.6 VOUNL DILANCE ..ottt e e et e et e et e e e e e et s 28



2.3.6.1 PEHJEM VOAY...eiiiiiiiiiie ittt 29

2.3.0.2 ZETALY VOAY ..vviiiiiiiiiie ittt 30

2.3.7 Dehydratace a vliv na sportovni VyKon...........cccevvvieiiiiiiniiiciiccee 31
2.3.7. 1 TypY dehydratace. ... uuuuuee s 33

2.3.8 Ztraty sodiku a jeho vyznam Ve SPOTtU .........cocvveirivieiiiieiniieenieee e 33

2.3.9 Vyber sportovnich NAPOJ .......vvveiiieiiiiieciee e 34
2.3.9.1 VhodNé SPOrtOVNI NAPOJ ..uuuuuunnunnnnnniniiieee s 36

2.3.9.2 Nevhodné SpOrtOVNI NAPOJE ....uuuueuuunneeii s 37

2.3.10 Kofein a jeho vliv na sportovni vyKon .........c.cccoeveeiiiniinii e 37
2.3.11 Hydratace pred ZAtEZI.........civeiiieeiiieieieiiee et 39

2.3.12 Hydratace behem ZAtEZe ............covvvreiiiiiiiii e 40

2.3.13 Hydratace PO ZALEZ1.......cceeirureieeiiiiiee e 41

3 CILE PRACE A VYZKUMNE OTAZKY......cccrurimrieniensisensscsssessssssssssssssssssessssesssssssssssssssssssssses 43
L YT 10 1 | N 44
o VAV 812 Y 1Yo 1V o Lo | PPNt 44
4.2 ANKEENT SETFENI...eei i s 45
4.3 Hodnoceni stavu hydratace probandU ...........ccuveeeeiiiiiiiiiiiiiieee e 45
4.5 ANtropomMeEtriCKE MEFENI .....eiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiieeeeeeeeeeereeeeeererereereereeeeereerarrreeararsresraseserearrrres 46
4.6 STatiStiCKE ZPraCOVANT ....evviiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeee ettt eeeeeeeeeeeeeeesreeeeereaaesssssessssssssrssessessssresnnnnes 47

5 VYSLEDKY A DISKUZE.......ccecveueeernereeersesaesessessesessensssessssessessssssesssssssessesesssesssnsssessensssesssenes 48
5.1 Zpracovani vysledkd anketniho SEtFeni........cccvveeiiiiiiccciieeee e 48
5.1.1 StaV ZAVOANBNT ..eeiiiiiiiieiiiiiee ettt e st e st e e s e e s e e e ean 51
5,12 PIENY FEZIM ettt nnnn 52
5.1.3 Subjektivni hodnoceni stavu zavodnEni ...........ccciiiiiiiiiiiiiciceecc e 58

B ZAVER ...ttt bbb et 61
710 10 | 64
9 REFERENCNI SEZNAM .....ccucmiuiincnsinicscssitsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnssssssaes 70
10 PRILOHY....oiiminiicnnniccnsiicessasissssassessssssssssssssss st e sssssssssssssssesssssssssssssssssssssssasns 75
PFiloha 1.: ANKETNT SETFENI ..ceiiiiiiii i e 75

PFIIONA 2.: VYSIEAKOVY TIST...ueeneeeieiii s 77



1 UVOD

Vliv dostatecné hydratace spolu s kvalitni stravou ma zna¢ny vliv na zdravi ¢lovéka,
jeho psychickou i fyzickou pohodu. Tyto faktory ale bohuzel byvaji ¢asto zanedbavany
a opomijeny. Dusledkem toho se v dneSni dobé daleko vice vyskytuji zdravotni
onemocnéni jako je cukrovka, obezita ¢i u sportovcl infarkty béhem utkdni. Je tedy
nezbytné nutné snazit se témto komplikacim piedejit vyvazenou stravou, fyzickou
aktivitou a dostate¢nym pitnym reZimem.

Pracuji uz delsi dobu jako vyzivovy poradce a osobni fitness trenér, tudiz je mi
problematika nevhodné stravy a nedostatecné hydratace u klientd velmi dobfe zndma.
VétSina z nich ma jiz v povédomi, Ze nestaci jen kvalitni trénink, ale pro uspéch je
dalezita také regenerace a vyziva. Spravné nacasovani, zvolené ziviny ¢i vhodné
dopliky stravy jsou soucasti ptipravy kazdého sportovce. Moji snahou je objasnit a
utfidit informace o této problematice.

V syntéze poznatk prace je uveden uceleny pohled na sportovni vyzivu a hydrataci i
vybér vhodnych ¢i naopak nevhodnych napoji pro podani optimalniho vykonu. Ve
vyzkumné €asti prace se zabyvam pitnym rezimem c¢lent fitness klubu v Brné. Hlavnim
cilem prace je zjistit, zda ¢lenové klubu chodi dostate¢n¢ hydratovani pfed zapocetim
tréninkové jednotky. Jak je zndmo, télo dospélého Eloveka obsahuje 60 % vody, proto
ma stav hydratace velky vyznam. Obzvlasté pokud je jedinec fyzicky aktivni, jeho télo
vylu€uje vice tekutin nez u neaktivniho ¢lovéka. Neni-li tedy fyzicky aktivni jedinec
dostate¢n¢ hydratovan, miize dojit ke snizeni vykonnosti ¢i dokonce ohrozeni Zivota
(Maughan & Burke, 2006). Télo dospélého cloveka za normalnich teplotnich podminek
(22 °C) pti béZzném pohybu ztrati okolo 2 500 mililitra tekutin za den (mo¢, stolice, pot,
dychéni). Pfi sportovnim vykonu mohou ztraty dosahovat az 8000 mililitri za den

(Bencko, 2006).



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Fitness

Tento pojem je Gizce spjat s pojmem wellness, které se zaméfuje na zlepSovani urovné
zivotniho stylu a pfedev§im o ziskani rovnovahy mezi télesnou a dusevni pohodou.
Vysledkem je pevné zdravi, zvySena sebedtiivéra, Stastny a plnohodnotny zivot, coz ma
pozitivni vliv na psychickou vyrovnanost clovéka. Jde o uméni plné a efektivné
fungovat kazdy den (Buzkova, 2006).

Vyznam slova fitness pochazi z anglictiny, kde znamena télesnou zdatnost, kondici
¢idobré zdravi. V Cestin€ se nejCastéji pouziva v kontextu byt fit (Stackeova, 2013).

Podle Klavora (2008) je radost z fyzické aktivity nedilnou soucasti zdravého
zivotniho stylu. Fyzickych aktivit by nemélo byt pfili§ mnoho, ani ptili§ malo, jde o
zdravou vyvazenost. Lidé maji odlisné piistupy k aktivitam ve fitness, bud’ “budu
cvicit®, abych nebyl nemocny nebo ptistup, ktery je modernéjsi “budu sportovat* abych
se citil dobie. Zalezi na kazdém, jak se svym zivotnim stylem a svym zdravi nalozi.

Fitness ma vliv na pohybovy aparat, je prevenci svalovych atrofii a odstranéni
svalovych dysbalanci, prispiva k pevnosti kosti, umoznuje spravny pohybovy navyk.
Déle ma vliv na kardiovaskularni sytém, vede ke zvySovani aerobni kapacity, urychluje
rehabilitaci osob po srde¢nim infarktu a plsobi pozitivné na nékteré druhy hypertenze.
Diky télesné aktivité zvySujeme denni vydej energie a vytvaiime si zdravé stravovaci
navyky s tim spojené. A v neposledni fadé ma fitness a fyzicka aktivita pozitivni vliv na
psychiku ¢loveéka. Cvicenim si zvySujeme sebevédomi, viru ve vlastni sily a vytvatime

si prevenci proti negativnim vzoram chovani (Kalouch1994).

2.2 Sportovni vyziva

Kvalitni sportovni vyziva udrzuje sportovce ve formé a posouvd ho dale ve
vykonnosti. Uz vétSina z nich ma v povédomi, Ze nestaci jen kvalitni trénink, ale pro
uspéch je dilezita také regenerace a vyziva. Spravné naasovani, zvolené Ziviny ¢i

vhodné dopliky stravy jsou soucasti pripravy kazdého sportovce. (Bernacikova, 2013).



Prevence onemocnéni i neaktivni populace musi vychéazet z pestrého a vyvazeného
jidelnicku. To, co pfijmeme béhem dne, vyrazné ovlivni nejen nasledny pracovni vykon
a psychiku, ale i imunitu. Nevodné potraviny a jejich pfemira mohou zdravi vyrazné
poskodit. Dlouhodoba S$patnd vyziva vyrazné prispivad k nartstu obezity, srdecnich
onemocnéni, nadorovych onemocnéni, hypertenzi, cukrovky a dalsich. Je tedy dulezité
dbat na plnohodnotnou a kvalitni stravu. USetiime tak spoustu penéz za 1é¢bu fady

nemoci (Clark, 2014).

2.2.1 Energeticka bilance

Té¢lo vyuziva energii k jakémukoliv pohybu, at’ uz jde jen o jemné pohyby, jako je
mrknuti oka, nebo vycCerpdvajici pohyby, jakym je maratonsky beéh. Dilezité je
uvédomit Si, ze i uvniti téla vyuzivame energii pro fungovani télesnych funkcich —
tlukot srdce, dychani nebo kontrakce svali. Na kazdy takovy pohyb télo vyuziva energii
Z bun¢k jako palivo. Jelikoz naSe zdroje v buiikach jsou vycerpatelné, je dulezité i
piijimat energii z potravy. (Skolnik & Chernus, 2011).

Zakladnim smyslel konzumace potravy je ziskavani energie pro udrzeni vSech
pochodu v téle. Piijem potravy nam zajisti doplnéni energetickych zasob. M¢li bychom
si davat pozor na to, aby nas ptijem nepiesahl mnozstvi potfebné pro télo, pokud o to
neusilujeme. Paklize piesahne, hovofime o pozitivni energetické bilanci.
Pozitivni energeticka bilance muze mit za nasledek nékolik onemocnéni, jako je
obezita, dna, cévni mozkové piihody a jiné. Negativni energeticka bilance je opacny
piipad, kdy energie neni dostatecné piijimana a télo musi sdhnout do svych zasob
energie (napf. tuku). Ztoho divodu se za¢ne hmotnost snizovat. Pfi dlouhodobém
deficitu energie u Zen, ktera se muze projevit poruchou piijmu potravy, je moznost, ze
dojde ke ztraté menstrua¢niho cyklu nebo dokonce neplodnosti (Sva¢ina 2008).

Pokud nam jde tedy o zachovani aktualni télesné hmotnosti, musi nas§ piijem

potravou byt roven s nasim vydejem (Klimesova, 2016; Svacina, 2008).

2.2.1.1 Energeticky vydej
Mezi zakladni komponenty celkového energetického vydaje patii podle Bernacikove
(2013):

e Bazalni metabolismus — je mnozstvi energie, které télo potfebuje na udrzeni

zakladnich funkci organismu. 60% energie je potieba na produkci tepla,
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zbyvajicich 40% na udrzeni zakladnich zivotnich funkci. Hodnota bazéalniho
metabolismu je ovlivnéna nékolika faktory napt. pohlavi, vek, povrch téla,
vngjsi vlivy, atd.

e Fyzicka aktivita — je energie potiebnd na rtizné spontanni a planované aktivity.
Vydej pti lehké télesné aktivité je priblizné 30% - 40% z celkové energetické
potieby. Vrcholovi atleti spali béhem zavodu témét 1600 kcal/hod.

e Termicky vliv stravy — je energie potiebna pro traveni, odbouravani, prestavbu a
ukladani pfijatych zivin. Jedna se piiblizné o 10 % energie z bazalniho

metabolismu.

Energeticky nevyvazena strava se projevuje u sportovci fadou problémut jak
fyzickych, tj. ztraté svalli, onemocnéni, sniZzena kvalita spanku, hormonalni fluktuace,
zvySena tepova frekvence atd., tak psychickych (nechut’ k tréninku, zvySeny stres)
(Loucks, 2004). Podle Mujika a Burkeho (2010) jsou nejcast&ji ohrozeni bézci, cyklisté,
plavci, triatlonisté, gymnasté, bruslafi, taneCnici, zdpasnici, boxefi a sportovci, ktefi se

snazi zhubnout pfilis rychle, aby neporusili pravidla soutéze.

2.2.1.2 Energeticky prijem

Jak jsem jiz popsal vySe, z pifijaté potravy ziskavame energii, ktera je bud’ ihned
vyuzita, nebo se uklada pro pozdé&jsi spotiebovani. | piili§ velky dlouhodoby piijem ma
za nasledky fadu onemocnéni, nejcastéjsi z nich je obezita. Pfijata energie je ve formé
chemické a jeji soucasti jsou zdkladni makroziviny - sacharidy, bilkoviny a tuky. Kazdy
sportovec ptijme z makrozivin odliSnou davku energie, nejvetsi zisk pochazi z tuka
(Tabulka 1). Dale pfijimame mikroziviny, které nemaji vyuZzitelnou energii, ale jsou
dilezité pro funkci organismu. Jsou to vitaminy, mineralni latky a voda. Pro vyjadieni

mnozstvi energie se pouziva oznaceni kilojouly (kJ) nebo kilokalorie (kcal) (KlimeSova,

2016).
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Tabulka 1. Energeticky obsah slozek, upraveno dle Klimesové (2016)

Energeticky obsah
kJ/g kcal/g
Sacharidy 17 4
Proteiny 17 4
Lipidy 38 9
Alkohol 29 7

2.2.2 Makroziviny a jejich vyznam ve sportu

2.2.2.1 Sacharidy jako hlavni zdroj energie

Sacharidy jsou pro organismus nejvyznamnéjSim zdrojem energie. Zvlasté pro
sportovce jsou dulezité pro rozvijeni optimalni vykonnosti a tvofi primarni zdroj energie
pro vykonavani svalového pohybu. Jsou nezbytné také pro mozek a centralni nervovou
soustavu (Skolnik & Chernus, 2011).

Doporucené mnozstvi sacharida je priblizn¢ od 3 do 10 grami na kilogram télesné
hmotnosti za den, zalezi na typu zatéZe. Pii vykonech, které probihaji pifi vysoké
intenzité a objemu, se hodnota sacharidi muze vySplhat az na 12 grama na kilogram
hmotnosti za den (Thomas et al., 2016).

Sacharidy jsou tvofeny z cukernych jednotek (jednoduchych cukri), které se
vyznacuji sladkou chuti. Rozd€lujeme je na monosacharidy a disacharidy, které se
skladaji z jednoduchych sacharidu a polysacharidi. Ptikladem takovych polysacharida
je pecivo, téstoviny, ryze, oves a dal$i. VSechny sacharidy se po pfijmu S$té€pi na
jednodussi cukry a jsou vstiebany do krve jako glukéza, kde bud zistanou jako
pohotovy zdroj energie, nebo se ulozi v jatrech a svalech pro pozdgjsi vyuziti. Cast jich
putuje i do mozku a jinych organt (Skolnik & Chernus, 2011).

Svalovy glykogen u sportovce, ktery konzumuje vysokosacharidovou stravu, mtize
vzrist az na dvojnasobek oproti netrénovanému jedinci (viz Tabulka 2). Vyznamné
mnozstvi svalového glykogenu je pouzito béhem odporového tréninku, zejména pfi
sttedni intenzité s vice opakovanim (Skolnik & Chernus, 2011).

Celkoveé nase télo dokaze ulozit v priméru 450 — 475 g sacharidi (Skolnik &
Chernus, 2011). Vyzkum také ukazal, ze sportovci, ktefi trénovali ve velké intenzité

s velkym objem (napf. 3 az 6 hodin denné¢ rozdélenych do dvou tréninkovych jednotek
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v 5 az 6 dnech v tydnu), mohou spotiebovat 8 az10 grami sacharidi na den pro udrZeni

zasob svalového glykogenu (Burke, Hawley, & Jeukendrup, 2011).

Tabulka 2. Svalovy glykogen ve 100 g svalu podle Clarkové (2014, 107)

Trénovanost svalu Obsah glykogenu (g)
Netrénovany sval 13 ¢

Trénovany sval 329

Trénovany sval predzasobeny 35-40g

glykogenem

Ptijem sacharidii vyvolava vylu¢ovani inzulinu, ktery snizuje hladinu krevniho cukru
v krvi. Jestlize jsou glykogenové zasoby vysoké a inzulin je vyluCovan, snizuje se tim
urovenn kortizolu. Ten je pro sportovce nezddouci, protoze zapfiCinuje odbourdvani
svalovych proteinii. Je-li se sacharidem pfijimdna 1 bilkovina, je diky inzulinu lépe
dopravena do svalové tkané€, ¢imz podporuje budovani svalové hmoty a lepsi regeneraci
(Skolnik & Chernus, 2011). Pii vysoké zatézi je ve velké mife produkovan také
adrenalin a noradrenalin, které pomahaji udrzovat jaterni produkci glukdzy (KlimeSova,
2016),

Diilezitou roli v udrzeni hladiny krevniho cukru béhem zatizeni maji jatra. Tvofi se
v nich glukoza zglykogenu a také z aminokyselin, glycerolu a laktatu v procesu
glukoneogeneze. Béhem zatéze pievlada jaterni produkce glykogenu. Je-li jaterni
glykogen na kritické tirovni, hodi se gluk6za podana v potrave, ktera se podava zejména
u vytrvalostni zatéze béhem zavodu. Vysledkem je pak snizené Cerpani z jaterniho a
svalového glykogenu a oddaleni Gnavy (KlimeSova, 2016). B&hem cviceni piijem
sacharidi vyznamné pomaha i pii ochrané svalovych bilkovin a zlepSuje imunitu.
Dlouhodoba vykonnost sportovce vyzaduje piijem kvalitnich a hodnotnych potravin a

zdrojem musi byt nejen sacharidy, ale i ostatni makroZziviny (Skolnik & Chernus, 2011).

2.2.2.2 Bilkoviny

Vétsina sportovell vnima bilkoviny jako hlavni soucést jidelnicku. Je to pro
organismus esencialni zivina, kterda ma vtéle né€kolik funkci — jsou to funkce
strukturalni (oprava a vystavba svalové tkan¢), transportni (v krvi) a hormonalni

(inzulin, serotonin). Jako energie ale slouzi jen v malém mnozstvi (Bernacikova, 2013).

13



Optimalni pfijem u sportovce je dilezity pro podporu svalového ristu, ochranu kostni
integrity a v nékterych ptipadech ptispiva k regulaci hmotnosti (Skolnik & Chernus,
2011). Bilkoviny jsou tvofeny z aminokyselin, které jsou mezi sebou spojeny
peptidovymi vazbami. RozliSujeme aminokyseliny esencidlni, ty musime pfijimat
V potravé, neesencialni, které si télo dokaze vytvofit, a semiesencialni, ty jsSou nezbytné
v urcitych situacich (Klimesova, 2016).

Za vhodny zdroj tedy mizeme povazovat bilkoviny, které obsahuji vSechny
esencialni aminokyseliny, jsou to tzv. plnohodnotné potraviny. Jedna se o potraviny
zivoCisného puvodu, které jsou hodnotngjsi a 1épe vyuzitelné nez potraviny
z rostlinnych zdroji (Skolnik & Chernus, 2011). Jsou to naptiklad nizkotu¢né bilkoviny
s vysokou biologickou hodnotou, jako je kufe, ryby, vajeéné bilky, hovézi maso a
odstiedéné mléko. (Phillips & Van Loon, 2011). U neplnohodnotnych potravin nejsou
vSechny esencidlni aminokyseliny zastoupeny dostate¢né, tim se snizuje jejich hodnota
(Skolnik & Chernus, 2011).

Nase télo dokaze jednorazové vstiebat 20 az 35 gramil proteinu, to je pfiblizné¢ 150
gramll masa jateCnych zvirat (Skolnik & Chernus, 2011). Rasmussen, Tipton, Miller,
Wolf a Wolfe (2000) prokazali, Zze pii jednorazovém piijmu 40 grama syrovatkového
proteinu bylo vylucovano velké mnozstvi mocCoviny, coz je dukazem toho, Ze télo
nedokaze takové mnoZzstvi zpracovat.

Podle Manora (2015) jsou mnozi sportovci nachylni k proteinové malnutrici (jedna se
naptiklad o bézce, cyklisty, plavce, triatlonisty, gymnastky, tane¢niky, bruslaie,
zapasniky, boxery atd.). Ne¢které z téchto sportovnich disciplin maji pro sportovce
estetické a hmotnostni naroky, ale je potfeba pochopit, Ze kvalita a nacasovani bilkovin,
stejné jako jeji pfijem s kombinaci se sacharidy, je obzvlasté dulezity pro udrzeni
Stihlého a zdravého téla.

Bilkoviny mohou také slouzit jako alternativni zdroj energie, a to pii zatézi, je-li
hladina sacharidovych zasob nizka. Svalova tkan spaluje z proteinu pievazné vétvené
aminokyseliny (BCAA), vice leucin nez izoleucin a valin. Avsak trénink bez
glykogenovych zasob neni doporucovan. Nejvétsi ucinek aminokyselin nastava po
tréninku - dodéni proteinu vede ke snizeni katabolismu, K lep$i regeneraci a ke snizeni
bolestivosti svall (Skolnik & Chernus, 2011).

Ve fitness a kulturistice, kde jde hlavné o snahu mit co nejvétsi svalovy objem a
minimum tukové tkané, hraji bilkoviny dilezitou roli. VV Tabulce 3 jsou uvedeny bézné

doporuceni bilkovin pro dosp€lou populaci s mensim podilem svalové tkang, takze pro
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kulturistiku jsou nedostacujici. Zavodnici ve fazi predsoutéznich piiprav v dobé
energetické restrikce pfijimaji bilkoviny v mnozstvi 2,3 - 3,1 g/kg za den. Jejich snaha
je zejména zachovat svalovou hmotu a snizit tukovou tkan (Helms, Zinn, Rowlands, &
Brown, 2014). Pfesné uréeni mnozstvi potfeby bilkovin zalezi na typu a intenzité
tréninku, na jeho délce a frekvenci, dale je také diilezitd tiroven kondice ¢i hmotnosti
(Skolnik & Chernus, 2011). Pokud sportovec piijme nedostate¢né mnozstvi bilkovin,
bude rozvijet negativni dusikatou bilanci, ktera ma za nasledek katabolismus proteinti a
pomalé zotavovaci procesy. V prib&hu Casu to pak mize vést ke ztraté svali, riznym

zranéni, nemocem ¢i nechuti k tréninku (Phillips & Van Loon, 2011).

Tabulka 3. Doporucené mnozstvi konzumace bilkovin u dospélych podle KlimeSové
(20186, 40)

Skupina Denni potieba ve stravé (g/kg
hmotnosti)
VétSina dospélych 0,8
Rekreacné sportujici 1,0-1,1
Vrcholovi sportovci — vytrvalostni 1,2-1,4
sporty
Vrcholovi sportovci — silové sporty 1,6-1,7
Dospivajici sportovci 1,5-2
2.2.2.3 Tuky

Tuky jsou dualezitym zdrojem kalorii. Pro organismus jsou také zasadni pro
vstfebavani vitamint a dalSich Zivin a jejich eliminace ze stravy je nebezpe¢na a
nefyziologicka. Sportovci s nizkou hladinou télesného tuku maji snizenou produkci
nékterych hormontl, coz nasledné vede k nedostateéné tvorbé svalové hmoty (Skolnik &
Chernus, 2011).

Obecné se doporucuje, aby sportovci konzumovali mirné mnozstvi tuku, ptiblizné 30
% denniho kalorického pfijmu, ale i mnozZstvi do 50% denniho pffjmu miZe byt
bezpecné konzumovano béhem pravidelného velkokapacitniho tréninku (Venkatraman,
Leddy, & Pendergast, 2000).

Tuky jsou tvofeny menSimi slozkami, tfemi mastnymi kyselinami, které jsou spojené
spolecné s glycerolem. D¢li se na mastné kyseliny nasycené a nenasycené. Nasycené
tuky se vyskytuji v zivo¢isnych potravinach, jako je napf. maslo, smetana, syr nebo v
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hovézim, vepifovém ¢i kufecim mase. Nachdzi se i vtekuté formé, nejcastéji
v palmovém a kokosovém oleji. Pokud pfijem nasycenych tukti naroste, zvySuji se
zdravotni rizika — zvySeny cholesterol, cukrovka a vznik nékterych druhd rakoviny.
Mononenasycené tuky se nékdy oznacuji jako omega-9 obsahuje je vétSina ofechi,
avokado ¢i olivovy olej. Mezi nejvyznamnéjsi polynenasycené tuky se fadi omega-6 a
omega-3, které se nejvice vyskytuji v rybach (Tabulce 3). Tyto mastné kyseliny jsou pro
naSe télo esencidlni, tedy je nutné je piijimat v potravé, a mino jiné ovliviiuji kontrakci
hladké svaloviny. Omega-3 maji protizanétlivé ucinky, proto se doporucuje u sportovct
zvysit jejich pfijem oproti omega-6, které jsou prozanétlivé a piijimame je v daleko
vétsim mnozstvi. Nejlépe je stiidat vSechny druhy tuki a vSe mit v rovnovaze (Skolnik
& Chernus, 2011).

Tabulka 4. Zdroje omega-3 mastnych kyselin (Vilikus, 2015, 100)

EPA + DHA ve 100 g potraviny

Sled’ 2014 mg
Losos 1043 mg
Sardinky 975 mg
Pstruh 937 mg
Tunak 268 mg
Krevety 314 mg
Vejce 44 mg

Vysvetlivky: DHA — okosahexaenova kyselina, EPA — eikosapentaenova kyselina

cvvr

neptesahujici 50% VO2max. Pfi intenzivnéj$i svalové zatézi a pfi nedostatku svalového
glykogenu se $tépi mastné kyseliny a vyuZzivaji se jako zdroj energie. Dokonce pokud
dochazi k jejich vyssi utilizaci, mastné kyseliny Setii zdsoby svalového glykogenu a tim
se oddaluje inava. Havemann et al. (2006) zkoumali, jak tuky ovliviiuji sportovni
vykon. Cyklisté dodrzovali vysoce tu¢nou dietu po dobu Sesti dni a sedmy den probihal
V podobé vysokosacharidové stravy. Byl zjistén pokles silového vykonu pii vysoce
intenzivni zatézi. Cyklisté zaroven pocitovali, Ze sprinty zvladaji obtiznéji, a to
potvrdila i zvySena tepova frekvence, ktera byla vyssi nez u vysokosacharidové diety.

Studie tedy potvrdila nevyhody vysokotucné diety pro sportovce, mluvime-li o vykon.
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2.2.3 Vitaminy a mineralni latky ve sportu
Oproti makrozivindm télo potfebuje vitaminy a mineralni latky v menSim mnozstvi -

jsou to miligramy ¢i mikrogramy. Slouzi ndm piedevsim ke zdravi, psychické a fyzické
pohodé. Samy o sobé neposkytuji energii, slouzi spiSe jako katalyzatory potravy.
Nékteré jsou zabudovany naptiklad do kosti a slouzi k ochrané a regeneraci tkané
souvisejici s tréninkem. Ackoli dilezitost jejich timingu ve sportu nemusi byt kriticky,
vime, ze nékteré vitaminy a mineralni latky ovliviuji vykon (Skolnik & Chernus, 2011).

Podle Klimesové (2016) jsou bohatymi pfirodnimi zdroji vitaminu, mineralnich
latek a stopovych prvkli zelenina, ovoce, celozrnné obiloviny, dale také otfechy a
semena rostlin. Doporuceny denni piijem zeleniny a ovoce je 600 g/den, zeleniny by

meélo byt zhruba 400 g a ovoce 200 g.

2.2.3.1 Vitaminy
Vitaminy fidi metabolické procesy a jsou dulezité pro fyzickou zatéz. Podle Skolnika

a Chernuse (2011) je rozdélujeme na:

o Vitaminy rozpustné ve vodé — bez vody se tyto vitaminy nemutzou vstiebat,
jejich velké mnoZstvi se vylutuje moé&i. Radime sem vitamin C a vitaminy
skupiny B.

o Vitaminy rozpustné v tucich — ty potiebuji ke svému vstifebani tuk pfijaty
Vv potraveé. Nékteré vitaminy jsou uloZeny i V télesném tuku a jejich vylucovani
neni tak snadné jako v piipad¢ vitamind rozpustnych ve vodé. Do této skupiny

patii vitaminy A, D, E a K.

Pro vyrovnani energetické bilance je tfeba po tézkém tréninku doplnit energii. To
samé plati o vitaminech, jejichz nedostatek zhorSuje sportovni vykon (Skolnik &
Chernus, 2011). Podrobné&ji popisuji piiznaky nedostatku vitamini na sportovni vykon
v Tabulce 5. Van der Beeka (1991) uvadi, ze denni nedostateny pfijem vitamint B ¢i
vitaminu C ma za nasledek snizeni aerobni kapacity (VO2max) a i zhorSeni
anaerobniho prahu uz béhem &étyi tydnd.

Podle Jacobsona, Sobonya a Ransona (2001) jsou vitaminy velmi ¢asto u sportovci
piijimany jako potravinovy doplné€k i kdyz, pokud maji pfiméteny energeticky piijem a
pestrou stravu, by neméli trpét vitaminovym deficitem. Dokonce Weight (1988) ve své
studii zkoumal dlouhodoby tuéinek vitamint, kde sportovci piijimali 25nasobek

doporucené denni davky. U zkoumanych sportovci nedoslo ve srovnani se sportovci
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bez vitaminové suplementace ke zlepseni vykonnosti ani aerobni a anaerobni kapacity
¢i silovych schopnosti.

Sportovci si ¢asto mylné mysli, Zze ¢im vice vitamint, tim lepsi vykon. Opak je ale
pravdou - vysoké davky mohou mit nezadouci G¢inek. Piikladem muize byt vitamin B3
(niacin), jehoz nedostatek vede k Ginavé, ale pii jeho vysokych davkach télo hufe
vyuziva tuky jako zdroj energie, a tim se vycerpava rychleji svalovy glykogen a
vysledkem je Snizeni vytrvalostniho vykonu. (Jacobson et al., 2001).

Pti dostate¢ném pifijmu vitamini fady B se udrzuji vytrvalostni schopnosti. Pro
udrzeni silovych a rychlostnich schopnosti je potieba v dostatecné mire piijimat také
vitamin B6, vitamin E a vitamin C (Vilikus, 2015).

Benardot, Clarkson, Coleman a Manore (2001) se shoduji, ze vitaminové doplnky

maji u sportovell vyznam pokud:

o sportovei pfed soutézi musi redukovat svoji hmotnost, jsou-li rozdéleni do
hmotnostnich kategorii.

o nemaji vyvazenou stravu.

o jsou vystavovani tézké fyzické zatézi, jejich suplementace vede ke snizeni

poskozeni svalové tkan¢ a oxidac¢niho stresu.
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Tabulka 5. Prehled vitaminil v souvislosti se sportovni aktivitou, upraveno podle

Vilikuse (2015)

Vitamin DDD Funkce Priznaky nedostatku
o Metabolismus Zhorseni vytrvalosti,
B (thiamin) 1,0-1,5mg .
sacharidu svalova slabost
] ] Ptenos elektront Unava, poruchy
B, (riboflavin) 1,4-1,8 mg
v dychacim fetézci koncentrace
o Metabolismus
B (niacin) 13-20 mg unava
koenzymu
Bs (Kkys. 47 Oxidativni Unava, slabost, kiece ve
-/ mg .
pantothenova) metabolismus svalech
S Syntéza aminokyselin, | ZhorSena tvorba svaloveé
B (pyridoxin) 1,5-2,0 mg
krvetvorba hmoty, kiece
B> Tvorba ¢ervenych Namahova dusnost,
) 2,0-2,5 pug ] o ‘
(cyanokobalamin) krvinek perniciézni anemie
By (kyselina Tvorba cervenych Anemie, namahova
150-300 pg )
listova) krvinek dusnost
o ‘ ‘ Bolesti svalil, svalova
biotin 50 pg Biosyntetické reakce
slabost
A (retinol) 0,8 pg Antioxidant Oxidac¢ni stres — Gnava
3- karoten 6-15 mg Antioxidant Oxidaéni stres - inava
) Metabolismus vapniku | Spatnd obnova kostni
D (kalciferol) 5-10 pg
a fosforu tkang
Antioxidant, regenerace
C (kys. askorbova) | 60-100 mg ‘ ‘
tkani, imunita
o Svalova unava, zhorSené
Antioxidant, regenerace '
E (tokoferoly) 8-12 mg reflexy, oxida¢ni stres —

svalové hmoty

celkova unava

Vysveétlivky: DDD - doporucend denni davka
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2.2.3.2 Mineralni latky

Mineralni latky a stopové prvky jsou anorganické prvky existujici jako pevné latky.
V lidské tele obsahuji témer 4% celkové vahy. Za mineralni latky povazujeme sodik,
draslik, chlor, vapnik, fosfor, hot¢ik a siru, které jsou v téle obsazeny vice nez 5 g a
jejich doporuceny prijem je vyssi nez 100 mg na den. Mnozstvi mineralnich latek je
Vv organismu kontrolovano hormony. Mezi stopové prvky fadime zelezo, méd’, chrom,
selen a zinek, jejich doporuceny piijem je oproti mineralnim latkdm mensi nez 100 mg
na den (Campbell & Spano, 2011). Nasleduji néktera zajimava fakta o vybranych

mineralnich latkach, které jsou u sportovci Casto v nedostatku.

2.2.3.2.1 Zelezo
Jeden z kli¢ovych prvki pro sportovce je Zelezo. Zelezo je funkéni prvkem

hemoglobinu, ktery transportuje kyslik do tkdni a ma dileZitou roli v energetickém
metabolismu béhem zatéze. (Vilikus, 2015). Podle Trumba, Yatese, Schlickera a Poosa
(2001) je doporucena davka pro muze 8 mg Fe/den, pro zeny 18 mg Fe/den.

Sportovci v bézné stravé zkonzumuji minimalni doporuc¢enou davku, avSak problém
je u zen sportovkyn, které nedosahuji doporuc¢enou denni davku 18 miligrama. (Vilkus,
2015). Podle Haymese (1998) je pfi¢inou nedostatku Zeleza u zen, mala konzumace
masa a veétsi pfijem vldkniny, kterd sniZzuje biologickou dostupnost zeleza o 10%.
V USA byl zjistén nedostatek tohoto stopového prvku u 20-25% Zen.

Dale bylo zjisténo, Ze dopliiovani zeleza u sportovkyn ve véku 18-33 let zvysuje
aerobni vykon (Hinton, Giordano, Brownlie & Haas, 2000) anaerobni prah (Lukaski,
2004) a svalovou funkci (Brutsaert et al., 2003).

Nedostatek zeleza miize negativné ovlivnit zrychleni ristu, trénink ve vysokych

nadmoiskych vySkach, ztrata menstruani krve u Zen, darovani krve nebo zranéni

sportovce (Driskell & Wolinsky, 2006).

2.2.3.2.2 Hoi¢ik
Dalsi dilezitym mineralem je hoi¢ik, ktery podle Skolnika a Chernuse (2011) fidi

tok vapnikii v mékkych tkani. Jeho nizky pfijem muize pfispét ke svalovym kiec¢im.
Sportovci Casto dopliuji hoicik, ale zapominaji na to, Ze jeho suplementace mizZe
vyvolat prijem. Adekvatni piijem hotf¢iku by mél byt v pestré stravé spolehlive
doplnén.

Doporucena denni davka je 320 mg pro Zeny, pro muze 420 mg. Sportovci nemaji
problém s jeho pfijmem, problém ale nastava u Zen, které konzumuji hoi¢ik jen z 60-65
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procent z denniho doporuceného piijmu (Lukaski, 1995). Dale také bylo zjisténo, Ze

nedostatek hot¢iku snizuje vytrvalostni vykon (Brilla, 1995).

2.2.3.2.3 Draslik
Draslik se nachazi uvnitt bunék, kde vede elektrické impulzy bunéénymi

membranami, pievazné v nervové a svalové tkani. Pomahd udrzovat rovnovéhu
télesnych tekutin spole¢né¢ se sodikem a chloridovymi ionty. Nedostatek drasliku se
muze projevit svalovou slabosti nebo infarktem. Suplementace drasliku se

nedoporucuje, protoze mize narusit rytmus srdce (Skolnik & Chernus, 2011).

2.2.3.2.4 Sodik
Dalsi elektrolyt, ktery se podili na rovnovaze té€lesnych tekutin je sodik. Najdeme ho

vné bunky, kde udrzuje objem krevni plazmy a krevniho tlaku. Pokud télo piijme vice
sodiku, vylou¢i ho v podobé moci, pokud je ho minimum, zadrzuje se v téle. Sportovci,
kteti zavodi déle jak hodinu, by méli svlij pfijem sodiku zvySovat, aby nedoslo

K hyponatrémii (Skolnik & Chernus, 2011).

2.2.3.2.5 Zinek
Zinek je nezbytnou soucasti vice nez 100 enzymu v téle, je dulezity pro syntézu a

Stépeni proteini. Po fyzické zatézi byl zaznamenan jeho pokles ve svalové tkani.
Vyznamny pokles byl prokazan pievazné po vytrvalostnim tréninku, i proto je tieba
dbat na dobré zdroje zinku ze stravy po tréninkovém ¢ase. Spatny je také jeho nadbytek

Vv organismu, ktery zptisobuje pokles hladiny dobrého cholesterolu (Skolnik & Chernus,
2011).

2.2.3.2.6 Vapnik
Neméné dulezitou mineralni latkou pro sportovce je vapnik, ktery je naprosto

zasadni pro kvalitu a stavbu kosti a jeho nedostate¢ny piijjem muize vést K osteoporoze a
zlomenindm. Nejvétsi riziko hrozi u sportovkyn, které maji nizky energeticky piijem a
extrémné t&€zké tréninky ¢i nizkou hmotnost. Vysledkem toho mize byt i naruSeni

menstruaéniho cyklus (KlimeSova, 2016).

2.2.4 Nutri¢ni timing
Vhodné nacasovani pifijmu stravy a jeji slozeni je pro sportovce velice dilezité.

Optimalizace ptfijmu sportovciim zajisti poddni kvalitniho vykonu, snizeni rizika
zranéni, podporu zdravi a imunitniho systému, vyrazné¢ pomize k narlstu svalové

hmoty a k leps$i regeneraci. Nutricni timing je planovany systém stravovani ve vztahu
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K planovanému cviceni. Diillezitym Cinitelem je travici systém, jeho rychlost vstiebani a

zpracovani zivin. (KlimeSova, 2016; Skolnik & Chernus, 2011).

Rychlost vstiebani zivin podle KlimeSové (2016) zalezi na mnoha faktorech, jako je

naptiklad:

o individualni zvlastnosti,

o mnozstvi zkonzumovaného jidla,

o slozeni — nejdéle se vstiebavaji tuky a nejrychleji sacharidy,

o konzistence potravy — tekuta potrava je rychleji stravitelna nez tuha,

o stav zavodnéni — dehydratace zpomaluje proces traveni,

o kulinarni Gprava potravin — napf. podusend zelenina je rychleji stravitelna nez
syrova,

o koufeni, alkohol, kdva apod.,

o vek, zdravotni a psychicky stav,

o fyzicka zatéz — ¢im je vysSi intenzita tréninku, tim je potfeba delSi Cas nez se

dostane krev ze svalu do traviciho traktu.

2.2.4.1 Strava pred tréninkem

Clarkova (2014) radi, abychom jedli pied zdvodem vyzkouSené potraviny nez néco
nového, kde ndm mohou hrozit stievni problémy. Pokud je pfed zavodem velky stres a
nejsme schopni nic snist, je vhodné naplanovat stravu den pfedem a doptat si extra
vecerni svacinku.

Sportovei by se méli vyhnout trénovani na la¢no z dlivodl vyuZzivani alternativniho
zdroje energie bilkovin. Musi dbat na dostatecné vytvofeni sacharidovych zasob pted
zatizenim. Navic s nedostatenym piijmem sacharidu hrozi riziko hypoglykemie a
nasledny pokles vykonu a Unava. Konzumace sacharidi 3-4 hodiny pied tréninkem
zvysuje vytrvalostni vykon a zajisti dopInéni zasob glykogenu. Cim vice se blizi doba
zatéze, tim by mé¢l byt mensi objem stravy a mély by byt pfijimany ziviny, které méné
zatézuji travici trakt. V odstupu 1 - 2 hodin pied zatézi je vhodny vetsi piijem sacharidt
a mensi konzumace tukid (Klimesova. 2016).

Podle Bernacikové et al. (2017) je ptijem sacharidli do jedné hodiny pied zatizenim
rozporuplny a nejsou pro to zcela jednotné zavéry. Piijem je velice individudlni a
rozhodujici jsou zkuSenosti sportovce a jeho tolerance. Tyto faktory se zdaji byt vice
dilezité nez glykemicky index potravin. Pokud je moZny pfisun sacharidii béhem
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vytrvalostniho vykonu, neni tak dulezity glykemicky index sacharidt pred zatézi. Pokud
sacharidy nejsou k dispozici béhem zavodu, jevi se vhodnéjsi ptijem sacharidi s nizkym
glykemickym indexem pied vykonem. Vhodny je i pfijem menSiho mnozstvi sacharida
(1-2 g.kg™) a bilkovin (0,15-0,25 g.kg™), ktery ma vliv na pozitivni dusikatou bilanci,
anabolicky ucinek a podporuje syntézu bilkovin. Obecné lze vyjadfit pfijem sacharidi
pred zatézi schématem: 1 - 4 hodiny pied planovaném fyzickém vykonu zajistit 1 - 4
g.kg™ sacharid.

Nekteti sportovei, jde zejména o vytrvalce, aplikuji takzvanou superkompenzacéni
sacharidovou dietu. Dieta spociva v tom, Ze sportovec nejprve na nékolik dni vyrazné
snizi pfijem sacharidii a sou€asné probihd vysokointenzivni tréninkové obdobi a poté
v n€kolika dnech zvysi pfijem sacharida a snizi tréninkovou zatéz. Vysledkem je vetsi
vytvofeni glykogenovych zasob nez byla zdsoba plivodni. Dieta se hodi ptevazné pro
zavody trvajici kolem dvou hodin (Vilikus, 2015). Variant sacharidové
superkompenzace je vice, jednu z nic popisuje Foit (2002) tak, ze v prvnich tfech dnech
je omezena konzumace sacharidii na pouhych 10% z denniho energetického pifjmu a
nasleduji tfi dny vysokych pifjmi sacharidii az na 75 - 80% z denniho energetického
piijmu. Sportovec by mél u této varianty pocitat s nékterymi komplikacemi jako je
naptiklad to, Ze dech bude citit po octu, klesne krevni tlak, dale také nechut’ sportovce
K tréninku a podrazdéni zaludku. V druhé fazi tvoii zéklad jidelnicku sacharidy
s nizkym glykemickym indexem a upln¢ se vynechava maso a zelenina. Podle Vilikuse
(2015) soucasni sportovci davaji pifednost vynechanim prvni faze, jde tedy jen o
zvySeny piijem sacharidii, které je ale méné ucinné, nez superkompenzace se

zachovanim obou fazi.

2.2.4.2 Strava béhem tréninku

V idealnim ptipad€ je zdsadni udrzet vyrovnany piijem a vydej tekutin i energie
b&hem fyzické aktivity. Odpovidajici dopliiovani sacharidi a udrZeni stalé hladiny
glukozy je velmi dilezité pti vykonu trvajici déle nez 60 minut. Potfeba sacharidii se
zvySuje s délkou zatizeni. U sportovniho vykonu trvajici kolem jedné hodiny neni
potifeba dodavat sacharidy. Pro vykon trvajici do dvou hodin je vhodny pifijem 30 - 60
g.h" a nad 2 hodiny 60 g.h™ a vice. Souhrn doporugeného p¥ijmu sacharidii b&hem
zatéze i jeho timing je uveden v Tabulce 6. Pti vyssi intenzité zatizeni se doporucuje
konzumovat jen gely a sportovni napoje, pii niz§i miizeme dopliovat zasoby i standartni
potravou (Clarkova, 2014; Bernacikova et al., 2017). Podle Jentjense et al. (20006) je
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dobré béhem zatéze stiidat rizné typy sacharidi, tedy jak zpracované, tak z pfirodnich
zdrojii. Sportovni napoje, muzeme nahradit bananem nebo riznymi energetickymi
ty¢inkami. Diky tomu mizeme vstiebat vice sacharidii a ziskat tim vetSi energetickou
zasobu. Vyzkum Kirkendalla (1993) potvrdil dilezitost dopliiovani sacharidi u
fotbalistti béhem zapasu. Ti, ktefi si o polocase vzali sacharidovy doplnék, méli rychlost
béhu ve druhé polocase vyssi o 30%.

Doplnéni energie z jednoduchych cukri miize obsahovat 10% z celkového denniho
piijmu. Mezi tyto zdroje patii napfiklad kolové ndpoje, sladkosti a netu¢né cukrovinky.
Pro sportovce znamenaji rychly zdroj energie. Pfi konzumaci téchto potravin je nutno

nasledné kompenzovat kvalitni stravou v dalSich ¢astech dne (Clark, 2014).

Tabulka 6. Souhrn doporu¢eného piijmu sacharidi béhem zatiZzeni, upraveno podle
Bernacikové et al., (2017)

Doporuceny
Délka zatizeni Poti‘eba S Druh S
prijem S
<45 min NE
] Ne / velmi malé | Kontakt susty do | Sacharoza, glukéza,
45-75 min ]
mnozstvi 309 maltodextrin
1-2 hod. Malé mnozstvi 30-60 g.h™ glukoza
1 Glukoéza, fruktoza,
2-3 hod. Stfedni mnozstvi 50-70 g.h _
maltodextrin
Dilezity
> 3 hod. Vysoké mnozstvi 60-90 g.h™ kombinovany
pfijem

Vysvétlivky: S — sacharidy

2.2.4.3 Strava po tréninku

Prvofadym ukolem vyzivy po tréninku je pfedev§im podpora regenerace, kterou
sportovei miizou vyznamné urychlit a zlepsit pravé diky potréninkové stravé. ZvySeny
piijem sacharidli pro doplnéni glykogenu a urychleni regenerace je vhodny prvni dvé
hodiny po tréninku (Bernacikova et al., 2017).

Po vysokointenzivnich zatiZzenich nebo po n€kolikahodinovém vytrvalostnim b&hu

v v
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Bernacikova et al. (2017) dodava, Ze je nejlepsi zacit doplhovat zasoby ihned po
zatizeni, prvnich 30 min je kritickych. Pokud za¢neme pozdéji, schopnost organismu
regenerovat vyrazné klesa.

V tomto tficetiminutovém okné je nejefektivnéjsi potravina ¢i napoj s vysokym
glykemickym indexem a to v podob¢ sacharidii v mnozstvi 1 az 1,2 gramii na kilogram
hmotnosti sportovce a poté v rozlozenych davkach do 4 hodin pifjjem 1,2 graml na
kilogram hmotnosti na kazdou hodinu (Tabulka 7). Sacharidy jsou rychle vstfebany do
krevniho tecisté, kde slouzi jako pohotovy piisun energie (glukoza). Inzulin poté
pomiize glukézu dostat do svalu, kde doplni energetické zasoby. Cas podani potraviny
je o to dulezitejsi, pokud sportovce ceka dalsi t€zky trénink nasledujici den (Skolnik &
Chernus, 2011; Bernacikova et al., 2017). Jako piiklad jidel s vysokym glykemickym
indexem Vilikus (2017) uvadi palacinky s meruiikovym dZemem, livance s dZemem,
teply puding s piSkoty a hrozinkami ¢i banan, hroznové vino a dalsi.

Kombinace ptijmu bilkovin se sacharidy nevede podle Bernacikové (2017) k vyssi
tvorbé glykogenu, jsou to téméei identické vysledky, jako kdyz pifidame pouze
sacharidy. Ale paklize podame esencidlni bilkoviny ihned po zatézi soucasné se
sacharidy v mnozstvi 20-25 gramii, povede to k podpofe proteosyntézy a lepsi adaptaci

na zatéz. Vyssi davka uz nema anabolicky efekt.

Tabulka 7. Pfijem sacharidi, bilkovin a esencialnich aminokyselin v podpoie
regenerace po intenzivnim zatizeni, upraveno podle Bernacikove et al. (2017)

Regenerace Mnozstvi S/B den Poznamka

0-30min <1,5g.kg hod.” S Pfi vyCerpani glykogenu

Rozdélené do pravidelnych

0-4 (6) hod. 1,2 g.kg?hod.* S _
davek (15-30 min.)

"6-20 g (8-10 g)EAK nebo
20-40 g (20-25 g) B
0-3 hod. s obsahem EAK
0,8 g.kg'hod." S + 0,2-
0,4 g.kg*hod.™B

B by mély vzdy obsahovat
EAK (leucin)

Vysvetlivky: S — sacharidy, B — bilkoviny, EAK — esencialni aminokyseliny
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2.3 Vyznam tekutin

2.3.1 Voda a jeji funkce v téle
Jednou z nejdilezitéjsich slozek v nasem organismu je voda, proto je velice dulezité

ji v dostate¢ném mnozstvi dopliiovat. Sportovci zajistuje optimalni termoregulaci pti
jeho vykonech a pfi jejim nedostatku nastava dehydratace, kterd miize vyrazné ovlivnit
optimdlni vykon (Thomas, Erdman & Burke, 2016). Kazdy den musi lidské télo
nahradit asi dva litry tekutin, aby se vyrovnalo bézné denni ztraté. Dalsi tekutiny jsou
potiebné k pokryti ztrdt potu béhem cviceni a fyzické aktivity. (Sports Medicine
Australia, 2013). V dnes$ni dobé se stava, Ze je vyznam tekutin a pitného rezimu
zlehcovan nebo dokonce byva opomijen (Gabrovska & Chylkova, 2017).

Voda je dilezitou soucasti vSech biologickych procesti nezbytnych pro Zivot. Bez
této tekutiny by télo vydrzelo jen nékolik dni. Podle Gabrovské a Chylkové (2017) ma
voda v téle n€kolik funkci:

o Kontroluje télesnou teplotu — diky odpafovanim potu ztéla odstraiuje
piebytecné teplo z téla,

o Maze klouby — podili se na spravném pohybu kloubu,

o Chrani organy,

o Odstranuje metabolity,

o Dava tvar bunkam,

o Je vhodnym rozpoustédlem Zivin po téle a dalSich latek

o Tlumi otfesy a chrani n¢které télesné struktury,

o Ovliviluje pfenos nervovych signali.

2.3.2 Obsah vody v téle
Celkovy obsah vody v téle zavisi na véku, hmotnosti, télesnym sloZenim, pohlavi

jedince a zdravotnim stavu. ,,MnoZzstvi vody také individudlné kolisd v zavislosti na
ptivodu stravy, vyuziti a vydeji energie a vodni bilanci. Pfivod a vydej tekutin miize byt
ovlivnén socidlnim prostiedim, kulturou, fyzickou aktivitou, podminkami vné¢jSiho
prostiedi, télesnou teplotou a oblecenim. *“ (Gabrovskd & Chylkova, 2017, 32).

DalSim dtlezitym faktorem je podle Skolnika a Chernuse (2011) mnozstvi tuku

Vv téle. V tukové tkani je obsazeno jen 23% vody, proto lidé s nadvahou maji celkove
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okolo 40%, zatimco vrcholovi sportovei diky vysokému poméru svalti dosahuji az 75%
vody v téle.

V dalsi orgénech je voda obsazena také ve velkém mnozstvi. Sova (1988) uvadi, ze
nejvice se ji nachdzi v mozku, predevsim v Sedé hmoté (az 86%), dale pak v ledvinach
(82-83%), v jatrech (78-80%), Vv plicich (78-79%). Mensi mnozstvi se pak nachazi
Vv kostni tkani (20-25%) a zubnim emailu (11-12%).

2.3.3 Rozdéleni vody téle
T¢lesnd voda se nachazi jak v podobé mimobunécné télni tekutiny (extracelularni),

tak uvnitt buniky tzn. vnitobunécna (intracelularni) (Rokyta, 2000).

Intracelularni tekutina tvoii 40% celkové télesné hmotnosti dospélého muze, nachazi
se v m&kkych tkani a to zejména ve svalech, kde je v nejvétsim zastoupenim. Zbytek je
Vv pojivech, chrupavkach a kostech (Tabulka 8) (Rokyta, 2000).

Extracelularni tekutina je oproti vnitrobunécéné v téle méné zastoupena. Tvori
celkové 20% télesné hmotnosti. VEétSina je v tkanovém moku a v krevni plazmé je
zbylych 5%. Obé tyto tekutiny odliSuje slozenim minerdlu. Zatimco sodik je v prostu
mimobunécném, draslik je uvnitt buiiky (Rokyta, 2000).

Tabulka 8. Stfedni hodnoty pro celkovou télesnou vodu a jeji rozlozeni u mladych
zdravych dospélych, upraveno podle Zadaka (2002)

Télesna voda % télesné
RozloZeni ) % télesné vody
(ml/kg) hmotnosti
Celkova télesna
600 60,0 100,0
voda
Intracelularni 330 33,0 55,0
Extracelularni 270 27,0 450
Intravaskularni
45 45 75
(plazmaticky objem)
Intersticialni 120 12,0 20,0
Lymfa - pojiva 45 4,5 7,5
Chrupavky - kosti 45 4,5 7,5
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2.3.4 Vékové rozdily v obsahu vody
Obsah vody se u Clovéka v prubéhu let lisi, dokonce i rozdéleni vody v téle je

odlisné. Jak uvadi Rokyta (2016, 56), na zacitku ontogeneze je vysoky obsah
extracelularni vody, obsah intracelularni vody se postupné zvysuje. U obou pohlavi je
stejny vyvoj az do puberty, poté vznikaji rozdily. Nejvétsi obsah vody maji kojenci,

batolata a déti Skolniho veéku (Tabulka 9).

Tabulka 9. Celkova télesna voda ve vztahu k veéku, pohlavi a netukové télesné
hmotnosti (Zadak, 2002, 99)

Celkova télesna voda
Vék
(% télesné vody)

Nedonosené dité 80

Dité — 3 mésice 70

Dité€ -6 mésict 60

Dité — 10 az 18 let M 59,7 57

Dospély — normalni hmotnost M 60, Z 50

Dospély — hubeny M 70, Z 60

Dospély - obézni M 50, Z 42

Jedinec nad 60 let M 52,746

Kachekticky nemocny 70-75

Vysvétlivky: M - muzi, Z — zeny

2.3.5 Rozdily v obsahu vody mezi pohlavim
Jak vidime v Tabulce 9 vySe, Zeny maji niz§i obsah vody nez muzi. Hlavni rozdil

popisuje Rokyta (2016, 56) nasledovné: ,Niz8i obsah vody u Zen je zptisoben tukovou
tkani, které je u Zen (i neobéznich) vySsi procento nez u muzi. To pfedstavuje zejména

tukova tkan, kterd je v prsu a okoli ledvin. “

2.3.6 Vodni bilance
Jiz vime, Ze v lidském téle je voda zastoupena ve velkém mnoZstvi a toto mnoZstvi

musi byt udrzovano na konstantnich hodnotach. Je tedy nezbytné nutné drzet balanci

mezi piijmem a vydejem vody v organismu. (Zadéak, 2002).

28



2.3.6.1 Prijem vody
Nejprve struéné popisi, jak vibec télo fidi ptijem vody v organismu. Vilikus (2015,

91) uvadi, ze ptijem tekutin je regulovan ptes osmoreceptory v ledvinach, baroreceptory
V tepnach a volumoreceptory ve velkych zilach, receptory predavaji informaci do centra
zizn€ v hypotalamu.

Dale je télo tizeno podle osmotického tlaku. Dulezitou soucasti jsou bilkoviny s
minerdlnimi latkami, pfedevsim sodikem, draslikem a hotéikem. Pii ztratach vody je

dualezité tyto mineralni latky do organismu opét dodat. (Konopka & Vobr, 2004).
Rokyta (2016) popisuje, kde vSude ptijimame vodu:

o Dospély jedinec ptijima v priméru za den 2000 - 2500 ml vody. Nejvice tekutin
pfijmem z népoje. Pitim ziskdme 1000 - 1500 ml vody. Samoziejmé mnozZstvi
vypité vody je zna¢né individudlni, napf. néktefi pijaci pti konzumaci 30 piv
denné¢ dostanou do organismu az 15 litri tekutin.

o V potravé se nachazi také ur¢it¢é mnozstvi vody, a to okolo 1000 ml. Zalezi na
druhu a mnozstvi, nejvice je voda obsaZzena v ovoci a zelening. Nize v tabulce 2
je pro predstavu uveden obsah vody v nékterych potravinach.

o Dale metabolicka voda z pfemény latek, a to praimeérné 300ml.

V lidském organismu muze dojit i k nadbytku piijmu vody, tento stav nazyvame
hyperhydratace. Je daleko vzacnéjsi nez Castd dehydratace. Mezi prvotnimi piiznaky je
nabrani na hmotnosti a otoky. Projevuje se Castym vyluCovanim moci a v naprosto
béznych teplotnich podminkach zvySené poceni. ZvySenym piijmem vody také
zatézujeme organy, predev§im srdce a ledviny. V nejhor§im piipadé mize dojit az

k funk¢énimu selhani (Rokyta, 2016).
Podle Zadédka (2002) rozliSujeme 3 druhy hyperhydratace:

o Isotonickd hyperhydratace - vyznacuje se nartstem extracelularniho prostoru.
Pii¢inou je vétsi objem vody a soli. ReSenim je omezeni pfijmu tekutin a uzivani
léku (diuretik).

o Hypotonicka hyperhydratace - zde se zvétSuje s extracelularnim prostorem i
intracelularni a to kvili vét§imu mnozZstvi vody oproti soli. Mezi hlavni pfiznaky

patii svalové kiece, slabost, dusnost.
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o Hypertonicka hyperhydratace — jednd se o nadmérné zadrZzovani vody a soli, kde
sul pfevazuje. V organismu pak dochdzi k vzestupu koncentrace sodiku.
Hehlmann (2010) uvadi, ze disledkem toho mtize nastat selhani centralniho

nervového systému.

Tabulka 10. Obsah vody ve vybranych potravinach, upraveno podle Sawky, Cheuvronta
a Cartera (2005)

Obsah vody v nékterych potravinach

Jogurt, 200 g 160 ml
Jablko, 150 g 130 ml
Rajce, 100 g 93 ml
Brokolice, 100 g 90 ml
Sunka, 100 g 70 ml
Kufe, 100 g 50 ml
Vejce vafené, 50 g 35 ml
Syr Cedar, 30 g 10 ml

2.3.6.2 Ztraty vody
Pokud dospély jedinec dostava do téla okolo 2,5 litru vody za den, je nutné ji pro

zachovani bilance tekutin odvadét také ztéla ven. Je to naprosto pfirozeny proces
(Rokyta, 2000).

Nejveétsi vylucovani vody je v podobé moci. Lidské télo musi vyloucit minimalné
400-500 ml moci za den. To je dostatek pro zbaveni se odpadnich latek, Za normalnich
podminek se vymo¢i ptiblizné 1500 ml vody, coz by mélo odpovidat 2/3 objemu piijaté
vody za den (Rokyta, 2000).

Kuzi se vylouci 600-800 ml. Pocenim se miize ztratit od 0 do 2I/h. MnozZstvi vydeje
pocenim je velice variabilni (Rokyta, 2000). U sportovniho vykonu jsou ztraty vétsi,
Vilikus (2015, 90) uvadi, ze ,,ztraty pocenim napf. pfi maratonském béhu mohou ¢init
4-6 litrti a musi byt pribézné dopliovany. Intenzita poceni zavisi na klimatu (teplota,
vlhkost vzduchu, nadmotskéd vyska), na objemu fyzické aktivity, na procentu télesného
tuku a na fyzické zdatnosti“. Vliv klimatu na ztratu vody také popisuje Skolnik a
Chernus (2011, 81) tak, ze ,,v horkém a vlhkém pocasi muze télo vyprodukovat vice
potu ve snaze se ochladit, takZze ztraty tekutin elektrolytii budou rovnéz vétsi nez za

niz§ich teplot®. Intersexudlni rozdily mezi ztratami pocenim li¢i KlimeSova (2016, 51)
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»--.MuZzi maji vyssi ztraty tekutin pocenim ve srovnani se zenami. Je zajimavé, ze mezi
pohlavim, jsou to Zeny, které maji mensi miru poceni nez muzi. Je to diky, jejich stavbé
téla a nizsi rychlost metabolismu pfi cvi¢eni. Navic se poti efektivnéji nez muzi, i tak
nesmi zanedbavat piijem vody*.
,Existuji i rozdily ve vydeji tekutin pocenim mezi détmi a dospélymi, kdy déti maji
niz§i schopnost tvorby potu a jejich pot obsahuje nizs$i koncentraci elektrolyta.
Schopnost odvodu tepla pocenim je tedy u déti nizsi, z ¢ehoz vyplyva vyssi riziko
prehrati®. (Klimesova, 2016, 51).

Dychanim naSe télo ztrati asi 400 ml vody. Dal§i zvySenou ztraitu miZeme
zaznamenat pfi ruznych onemocnéni napf. pii horecce o 0.5 — 1 litr za den. Stolici
ztratime 100 ml vody (Rokyta, 2000). Pro lepsi pfedstavu o piijmu a ztraté tekutin

V organismu je vSe zahrnuto v obrazku 1.

nepostfehnutelng ztraty:

metabolicka : eine
voda Insenz_lhnm
perspirace
400 ml 500 ml
wdvchana voda

450 ml

voda v napojich

1500 ml

moc
wooda v potrave 1 5DD ITI|
600 ml stolice
50 ml
|ce|l-:|:m'g.? pFijern:| | celkovy wide): |

2500 ml 2500 ml

Obrazek 1. Ptijem a vydej vody v organismu (Rozsypal, 2001)

2.3.7 Dehydratace a vliv na sportovni vykon
Pti velkych ztratach vody a nedostate¢ném piijmu nastava dehydratace organismu,

tedy nedostatek tekutin ve tkdnich. Prvotnim symptomem je pocit Zizn€. Pokud tento
pocit pretrva a ¢lov€k nedoplni ztraty, dehydratace se déle rozviji a pocit Zizné sili.

Nasledkem toho se snizuje pracovni a sportovni vykon, nastava slabost, ztrata chuti
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k jidlu, Ginava, bolest hlavy, delirium a v nejhor§im ptipadé i smrt jedince (Hehlmann,
2010). Pti deficitu je ovlivnéna i funkce organti, zejména ledvin. Ty musi vylu¢ovat
koncentrovanou moc, ktera miize byt soucasti pozd¢jsich vznikti problémut s mocovymi
cestami a zanéty. Pii nedostate¢né hydrataci trpi pokozka a dochazi i k velkym ztratam
sodiku (Fontana, 2015).

Hehlmann (2010) déle uvadi podil ztraty hmotnosti na stupni dehydratace. Pii ztraté
hmotnosti 2-5 % nastava lehka dehydratace, stfedné silnd dehydratace pii ztraté
hmotnosti 5-10% a pti ztraté pres 10% hmotnosti nastava silna dehydratace organismu.
Pt1 sportovnim vykonu hraji tyto ztraty tekutin zasadni tlohu v podani co nejlepsiho
vysledku.

Podle Vilikuse (2015) se u sportovce ztrata jednoho procenta télesné hmotnosti
projevi mirnym vzestupem télesné teploty. Pfi vétSich ztratdch odpovidajici 1-2 %
télesné hmotnosti se zhorSuje rychlostni, silovy, vytrvalostni a obratnostni vykon. Na
této Urovni ztrat se u sportovce dostavuje pocit Zizné, kterému je lepSi piedejit
pravidelnym dopliovani tekutin. Pfi ztratach 5 % télesné hmotnosti se uzZ mohou
dostavovat ktece, ties, suchost jazyka, pocit na zvraceni, relativni tachykardie a vykon
poklesne 0 20-30 % i vice. Tato uroven dehydratace probiha zejména u sportoveu, ktefi
se ve velké mife odvodiuji, aby neporusili vahova pravidla. Ztrata 6-10 % uz je zdvazna
a mize dojit k ohrozeni zivota sportovce. Projevuje se zavratémi, bolesti hlavy, pocity
vyCerpani, nékdy se objevi 1 halucinace, zastavi se tvorba mocCi a potu, objevi se
horecka, otok jazyka a mtize nastat i obéhové selhani organismu.

V prvotni fazi béhem sportovniho vykonu, nastava zvySené vylucovani tekutin z téla,
poté jiz dochazi k jejimu omezeni, ale pokud nejsou ztraty tekutin nahrazovany ,krev se
krev stava hustsi a ve vysledku se jeji objem snizuje. To zplsobi, ze musite pracovat
tvrdéji, abyste skazdym tepem srdce napumpovali adekvéatni mnozstvi krve pro
pracujici svaly, a prace, kterou byste mohli vykonat je rovnéZ omezovdna snahou
ochranit télo pted prehiatim™ (Skolnik & Chernus, 2011, 80). Negativné je ovlivnéna 1
centralni nervova soustava, projevuje se horsi koncentraci, ktera je pro sportovce velmi
dilezitad (Mandelova & Hrncitikova, 2007).

Za nevhodnou hydrataci u sportovece mizeme oznacit tu, kdy b&éhem zavodu dojde
Kk nardstu nebo ztrat¢ hmotnosti, coz je podnét, ktery znaci, Ze pijeme pies miru anebo
naopak nedostatecné. Oba piipady jsou diikazem nevhodné hydratace. Zaroven je ale

také dualezité naslouchat svému télu a jeho potfebdm (Skolnik & Chernus, 2011).
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2.3.7.1 Typy dehydratace
Dehydrataci délime na tfi skupiny, podle podilu ztraty vody a iontd Ve vnitinim

prostiedi organismu (Zadak, 2002):

Izotonickou dehydrataci popisuje Zadak (2002, 104) jako ,,soub&ézny deficit vody a
deficit sodiku (ztrata tekutiny izotonické s extracelularni tekutinou) pfi zachovani
koncentrace sodiku, a tim normalni osmolalité. Hlavnim rysem je zmenSeni objemu
ECT*.

Hypotonicka dehydratace je deficit vody 1 sodiku, ale ztrata soli je vétSi nez ztrata
tekutin. ZvétSuje se objem intracelularniho prostoru oproti extracelularnimu, ktery je
zmens$en (Hehlmann, 2010).

Posledni skupinou je hypertonickd dehydratace, ktera je charakterizovdna vétSim
deficitem vody nez soli. Tady se naopak zmenSuje, oproti hypotonické dehydrataci,

intracelularni prostor (Hehlmann, 2010).

2.3.8 Ztraty sodiku a jeho vyznam ve sportu
Sodik se nachazi v extracelularni tekuting, kde je hlavnim kationtem (Rokyta, 2016).

Rokyta (2016, 177) dale pise, Ze ,,jeho hlavni funkci je udrzovani stalého osmotického
tlaku v téle a udrzovani homeostazy vody.... Denni doporucena davka soli (NaCl) je 2-
5g, ale skute¢na pramérna hodnota denni spotieba ve stfedni Evropé se odhaduje na 10-
18g*.

Sportovci vylucuji sodik potem v rizném mnozstvi. Nékteti béhem zatizeni vypadaji
jako by prave vysli ze sprchy, néktefi zase vnimaji vétsi slanost svého potu (jejich ubor
po uschnuti zanechava bily pas soli). Tito sportovci ve velkém mnozstvi ztraceji sodik
potem, ale i1 bez téchto indikdtori muze mit jakykoliv sportovec vysoké ztraty.
V jednom litru potu se vylou¢i primérné 920-1150 miligrama sodiku. Sportovci, kteti
nejsou navykli na trénink v horkém pocasi, zpravidla vice ztraceji sodik nebo jsou
geneticky pfedurceni k veétsim ztratdm. Jeden litr sportovniho napoje obsahuje ptiblizné
230-800 miligram@i na litr sodiku. Toto mnoZstvi nemusi vystacit na doplnéni ztrat
b&hem nebo po vykonu, zaleZi na typu zatéze, napiiklad pti dlouhodobych tsecich neni
schopen sportovec své ztraty dostatecné nahradit. Jako disledek velkych ztrat pak
mohou nastat kiece a ukonéeni zavodu ¢i utkani. Proto se i pro né€koho jevi jako zadouci
pridavat ve vét§im mnozstvi sodik do jidel (Skolnik & Chernus, 2011).

Sodik je tedy dilezitou sloZkou pro sportovce a z mineralnich latek je nejvice obsazen

ve sportovnich napojich. Bernacikova (2013, 224) dale dodava, ze ,sodik facilituje
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absorpci nejen vody, ale také glukdzy z lumen stieva a podili se a udrzovani objemu

extracelularni tekutiny. Resorpce vody v pfitomnosti Na a glukézy dosahuje az 1 250

ml.h*.

Tabulka 11. Ztrata elektrolytt v 1 litru potu, ptevzato od Coyla (2004, 15)

Elektrolyt Primérna ztrata (mg) Rozsah ztraty na 1 1 (mg)
Sodik 920-1150 460-1840
Chlor 1065 177-2130
Draslik 195 117-585
Vapnik 40 12-80
Hoft¢ik 19 5-36

2.3.9 Vybér sportovnich napoji
Idealni sportovni napoj zahrnuje, kromé vody, kterou ztratime béhem vykon, také

sacharidy a elektrolyty. Pro kvalitni vybér sportovniho napoje je tedy dulezité sledovat

obsah mineralnich latek a sacharidi (Klimesova, 2016).

Déleni

©)

sportovnich napoji dle koncentrace mineralnich latek (Klimesova, 2016)

Hypotonické sportovni ndpoje — hlavnim ukolem tohoto napoje je doplnit
tekutiny. Obecné plati, ze ¢im mensi je osmolarita, tim 1épe pfechazi latky do
krve. Nejvice aktivnimi latky vkrvi jsou ionty, gluk6za a mocovina.
Hypotonické sportovni napoje maji niz$i osmolaritu nez je krev, proto jsou
doporucovany pii acrobnim vykonu, kdy télo nejvice ztraci vodu potem.
Izotonické sportovni nadpoje — tyto napoje maji osmolaritu stejnou jako vnitini
prostiedi organismu. Rychlost vstiebdvani se tedy oproti napojim hypotonickym
snizuje. Vyuzivaji se pfi ¢innosti, kdy se sportovec tolik nezapoti a trénink
neprobiha déle nez hodinu. Vhodné jsou i po tréninku jako soucést regenerace,
pokud sportovec ztrati velké mnozstvi mineralnich latek potem.

Hypertonické sportovni napoje — maji z téchto tii napoju nejvétsi osmolaritu
z vnitiniho prostfedi. Jejich vyuziti ve sportu je nevhodné a dokonce timto
napojem muzeme naruSit vnitini elektrolytovou rovnovahu a prohloubit rozsah

dehydratace.
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Déleni sportovnich napoji dle koncentrace sacharidii (KlimeSova, 2016)

o Rehydrata¢ni — obsahuji pouze 2-3% sacharidt z 1 litru napoje (10-15g cukruy),

jsou vhodné pti vykonu za vysokych teplot nepiekracujicich 2 hodiny, kdy je
nejdalezitéjsi prijem tekutin a ne tolik dodani energie.

Rehydratacni - jejich pfijem je Vhodny u zatéze prekracujici 2 hodiny. Obsahuji
vic sacharidu (4-8%), ale tato koncentrace nijak vyznamné¢ neovliviiuje rychlost
vstiebavani vody, zaroven je také dobrym dopliikem energie.

Energetické — obsahuji vysoky podil sacharidli, nad 8% ale 1 20% a vice. Vétsi
davka sacharidi zabranuje poklesu vykonnosti ptfi vycerpani svalového
glykogenu. Nevyhodou napoje je vyssi koncentrace energie, ktera zabrafuje
rychlejSimu vstiebani napoje, diky tomu se drzi déle v zaludku. Nejéastéj$imi
obtizemi jsou prajmy. Vhodnéjsi je pro sportovce, ktery chce b&hem

intenzivniho tréninku doplnit energii bud’ lehce stravitelnd potravina se

sacharidy nebo specialni sportovni gely.

Tabulka 12. Typy sportovnich napojt podle Chaloupky a Formanka (2006)

1. Dle osmolality (hustoty) minerali

Maji nizS§i hustotu minerdlii nez krev

Hypotonické .

(osmolalita do 250 mmol/I)

Maji stejnou hustotu minerala jako krev
Izotonické

(290 mmol/l)

Maji vySsi hustotu minerdli nez krev
Hypertonické

(vyssinez 340 mmol/1)

2. Dle obsahu energie

Vysoko energické

Maji zvySeny podil energie a nékterych
dalsich energizujicich latek (nad 10 gramt

sacharidt ve 100 ml roztoku)

Stiedné energické

Maji sttedni podil energie (6 — 10 grami

sacharidt ve 100 ml roztoku)

Nizko energické
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2.3.9.1 Vhodné sportovni napoj
Obecné je nejvhodnéjsim napojem Cista voda nebo neslazeny ¢aj. Voda z vetejnych

vodovodu je v CR na dobré Grovni, neni téeba se ji bat a davat prednost balené vodg.

Idealni nahrada nejsou ani obvyklé mineralni vody, jejich pfijem by nemél piesahnout

0,5 1 denn¢ (KlimesSova, 2016). Clarkova (2014, 146) tika, Ze ,,pokud nevétite kvalité,

které tece z vaseho vodovodniho kohoutku, mtizete investovat do vodniho filtru a plnit

si vodu do plastovych lahvi‘.

U sportovnich napoji je dulezité si vSimat mnozstvi mineralnich latek, ale také
obsah energie napoji, tedy sacharidiu (KlimeSova, 2016). Vhodny sacharid v napoji
popisuje Bernacikova (2013, 224) nasledovné: ,Vstfebavani vody znapoje o
koncentraci sacharidii do 8% je ve srovnani s ¢istou vodou obdobné. PouZzitim polymeru
glukdzy (napt. maltodextrin) miiZzeme aZz o 30% zvysit rychlost vstiebavani tekutin®.

Maltodextrin vyuzivaji ve velké mife originalni sportovni napoje jako vhodné
sladidlo. Jinak nejsou uméla sladidla doporucovana, vhodnéjsi je smés sachardzy a
glukézy v poméru 1:1 (Bernacikova 2013). Podle Vilikuse (2015) piidavat do
iontovych napojt 1 jiné slozky (nejriznéjsi vitaminy, vapnik, stopové prvky) nema moc
velky smysl.

Vhodné ochuceni napoje muize vyrazn€ zvysit jeho konzumaci a to az o 50%.
Citronova Stava se jevi jako idedlni, a to pro mirnou kyselost a chut’. Stfidani rtiznych
chuti napomaha také velmi vyrazné¢ (KlimeSova, 2016). Experiment Maughana a
Shirrefsa (2010) prokéazal, ze tém sportovcim, kteti zacali doplhovat tekutiny
sportovnim drinkem namisto vody, se zvysil ptijem tekutin.

Vhodné druhy napoji a jeho ptisady pro sportovni vykon popisuje Vilikus (2015,94):
»Hypotonické minerdlky (napt. Excelsior, OndraSovka, Matonni, Koruni), ovocné
¢aje, stolni vody slazené glukdézou mohou tvofit zaklad napoje. Ledové Caje nebo
100% dzusy lze rovnéz, ale ve ziedéné formé 1:1 (vysoky obsah cukru). Vhodnou
ptisadou népojii mize byt karnitin (1g na litr ndpoje). Je mozné pouzit i energizujici
napoje typu RedBull s obsahem kofeinu nebo gaurany. Glukéza ¢i fepny cukr je
moZné ¢astecné nahradit maltodextrinem, zvlasté u sportovcl nachylnych k reaktivni

hypoglykémi.“.

KlimeSova (2016) dale uvadi, Ze teplota napoje by se méla pohybovat v rozmezi 15-

20 stupni Celsia.
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2.3.9.2 Nevhodné sportovni napoje
Podle Clarkové (2009) by se sportovec mél vyhybat kolovému napoji. Obsahuje

kombinaci cukrii, vody a stimulujici kofein. Doporu¢eni nam tika, ze 200-300 kcal
energie mize pochéazet z jednoduchych cukrti — to vystaci na jednu nebo dvé plechovky
kolového napoje. DalSimi ¢astymi napoji, ktery mizeme vidét nejen ve fitness, jsou
energetické napoje jako je Red Bull ¢i Semtex. Obsahuji hodné jednoduchych cukrt a
také dalsi stimulujici latky. V Red Bullu je 80g kofeinu, jednoznaény efekt dalSich latek
jako taurin, zenSen nebo yerba maté zatim nebyl dokdzan. Pro sportovce by tyto
varianty mély byt jako posledni moznost, musi davat prednost hodnotnéj$im napojim a
potravindm. KlimeSova (2016) potvrzuje nevhodnost pfijmu slazenych limonad,
slazenych mineralnich vod a energetickych napoji. Dalsi nevhodné vody jsou sycené
kysliénikem uhli¢itym, které mohou zapiiCinit pii sportovnim vykonu Zzalude¢ni a
travici potize. Pti zatézi neni vhodny ani napoj, ktery drazdi travici trakt, napt. kofein,
chinin apod.
Jako dalsi nevhodné napoje uvadi Vilikus (2015,94):

,Mezi nevhodné napoje patii hypertonické mineralky (docasné zhorSeni
dehydratace), bylinkové ¢aje (Zalude¢ni hypersekrece), bublinkové napoje
(zpomaluji vstfebavani tekutiny) a limonady (vysoky obsah cukru, organickych
kyselina barviv). Pivo zhorSuje nervosvalovou koordinaci, alkohol se piednostné
detoxikuje v jatrech, proto diive nastupuje tinava, navic alkohol pusobi dehydrataci.
MIécné a jogurtové napoje nehasi zizen, pomalu se vstiebavaji a obsahuji pii zatézi
nevyuzitelné bilkoviny. Stoprocentni dzus nefedény nehasi Zizen,, mé vysoky obsah
drasliku a vysoky glykemicky index. Silnd kdva a silny ¢aj vedou k Zalude¢ni
hypersekreci a maji diureticky u¢inek. Sumivé napoje, napt. sumivy acylpyrin nebo
celaskon, zpomaluji vstfebavani, zptisobuji Zalude¢ni hyperaciditu a drazdi mocové
cesty. Mineralka Magnezia muze mit sedativni u¢inek a vede k poklesu svalového
napéti.*
2.3.10 Kofein a jeho vliv na sportovni vykon
Kofein je purinovy alkaloid, ktery se nachazi v rostlinach jako kavové nebo kakaové
boby, listy ¢ajovniku, plody rostliny guarana a ofechy koly (KlimeSova, 2016). Po
konzumaci je kofein pomérné rychle vstfebavan a jeho nejvyssi koncentrace v plazmé je
asi po 30-60 minutach. Mnozstvi kofeinu v davce zavislé na teploté vody, dob¢ extrakce

a dalSich faktorG souvisejicich s pfipravou. Nejvetsi zastoupeni kofeinu se nachézi
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v piekapavané (37-132 mg) a ve filtrované (93-127 mg) kavé. V jednom salku kavy se
nachazi pfiblizné 80 mg kofeinu. Kofein je obsazen i kolovych napojich a to v rozmezi
50-250 mg (Velisek 2002). Dalsi napoje, které jsou ¢asto vyuzivany pied nebo béhem
zatéze sportovce, jsou energetické napoje. Energetické napoje byly vytvofeny jako
dopln€k stravy a jsou pomocnikem pro piekondni unavy. Dodavaji energii diky
kombinovanému obsahu kofeinu, taurinu, karnitinu, vitamini a dalSich slozek.
V nejveétsi mife obsahuje kofein, ptiblizné 70-200 mg Vv jednom napoji. Jejich pifemira
vede ke zvySeni krevniho tlaku, srde¢ni frekvenci, tzkostem, bolestem hlavy a
nespavostem (Bromova et al, 2010). Bylo zkoumano, Ze neucinnéjsi latky
v energetickych napojich je pravé kofein, v mensi mife taurin a cukry. Nékolik zprav
naznacuje, ze kombinace téchto slozek je aktivn€j$i nez samotny kofein. Navzdory
pozitivnim atributiim energetickych napoji dochézi k naristajicimu vyskytu zdvaznych
a potencidln€ zivot ohrozujicich vedlejSich ucinki. Nedavno také doslo k dramatickému
naristu uzivani energetickych napoji s kombinaci s alkoholu a existuji predbézné
studie, které naznacuji nepiiznivé uCinky této kombinace. Odborny workshop National
Institutes of Health z roku 2013 dospél k zavéru, Ze je zapotiebi vice klinickych studii,
aby bylo mozné jasné definovat zdravotni rizika spojend s uzivanim téchto napoji

(Manchester, Eshel & Marion 2017).

Dopliiovani kofeinu a jeho vliv na sportovni vykon hodnotilo 97 studii a bylo shrnuto
do sedmi boda (Wildman et al., 2010):

o Kofein je u¢inny na zvyseni sportovniho vykonu u trénovanych jedinca, je-li je
konzumovan v nizkych az stfednich davkach (~ 3-6 mg / kg) a nevede k
dalsimu zlepSeni vykonu, pokud je spotiebovan ve vysSich davkach (> 9 mg /
kg).

o Kofein vykazuje vétsi ergogenni ucinek pii konzumaci v tuhém stavu (jako
suplement) ve srovnani s kavou.

o Bylo prokazano, ze kofein miZe zvySovat bdé&lost béhem vycerpavajiciho
cviceni, dale 1 obdobi trvalé deprivace spanku.

o Kofein pomaha udrzet maximalni vytrvalostni vykon a bylo prok4zano, Ze je
vysoce u¢inny pro intervalové zatéze.

o Doplnéni kofeinu je prospésné pro vykony s vysokou intenzitou, vcetné

tymovych sporti jako je fotbal a rugby.
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o Vysledky jsou nejednoznaéné, kdyz uvazujeme o dopliiovani kofeinu pro silovy
vykon.

o Védecka literatura nepotvrzuje diurézu vyvolanou kofeinem b&hem cviceni
nebo jakoukoliv Skodlivou zménu rovnovahy tekutin, kterd by negativné

ovlivnila vykon.

Po podani kofeinu, tedy studie potvrzuji zvySeni sportovni vykonnosti. V silovém
tréninku vyvola kofein vét§i zapojeni motorickych jednotek ve svalu a oddaluje pocit
vyCerpani béhem zatéze. Velkou mérou plsobi na centralni nervovou soustavu a srde¢ni
sval. Stimuluje k uvolnéni a aktivité adrenalinu. Ve svalu transportuje vapnik, aktivuje
sodikodraselné pumpy a mé pfimy ucinek na enzymy. Pfi podani 1-3 mg/kg télesné
hmotnosti kofeinu 30-45 minut pfed vykonem, podporuje vykon (Bernacikova, 2013).
Pokud ho konzumuje s glukézou, mize oddalit inavu kognitivnich funkci. Kofein mize
pomahat 1 se spalovani tuki. Béhem vykonu nebudeme vnimat stejnou zatéz tak
usilovné jako obvykle bez kofeinu (Skolnik & Chernus, 2011). Kofein lze pfijimat
v podobe¢ Salkt kavy, tablet, cokolady, energetickych a kolovych napoji. Nejvétsi obsah
je v tekuté forme a tabletach (Maughan & Burke, 2006).

Klimesova (2016) avsak podotyka, ze vliv kofeinu na zvySeny sportovni vykon je
velmi individudlni a zélezi na mnoha faktorech, jako napt. navyk kofeinu, pouzité davce
a form¢, stupné¢ trénovanosti. UrCitou roli hraje také télesné sloZeni jedince,
procentualni zastoupeni tukl a svali. Cim vice svali ma dany jedinec, tim miZe

ocekavat vetsi pisobeni kofeinu.

2.3.11 Hydratace pred zatézi
Zajistit si adekvatni hydrataci pted tréninkem trvajici déle nez hodinu je velice

dulezité a to i tehdy, pokud jsou vSechny znaky téla v pofadku (svétle zlutd mo¢, zadné
zmény télesné hmotnosti, absence zizn€). Sportovec musi brat na védomi dobu trvani
nez se napoj presune ze zaludku a doputuje ke tkanim. Obecné doporuceni Narodni
atletické asociace sportovnich federaci a Mezinarodni asociace sportovnich federaci radi
vypit 510 — 600 ml napoje 2 -3 hodiny pied tréninkem a 210 — 300 ml tekutiny 10-20
minut pied tréninkem. Udaje od Americké univerzity sportovni mediciny jsou odlisné a
berou za dilezité télesnou hmotnost sportovce. Doporucuji pit 5-7 ml/kg hmotnosti 4
hodiny pfed tréninkem a podle potfeby pak 3-5 mlkg hmotnosti 2 hodiny pted
tréninkem (Skolnik & Chernus, 2011). Vilikus (2015) naopak popisuje, Ze neni dilezité
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predzasobovat se vodou a nékterym sportovcim to nemusi délat dobie. Ale spise
doporucuje, aby sportovec vypil pted vykonem cca o 1 litr izotonického napoje vice nez
je zvykly. Pro udrzeni vody Vv téle po delsi dobu je v hodny prave izotonicky napoj. Aby
byl sportovec schopny podat maximalni vykon, nemél by pit na noc, ¢asté chozeni na
zachod sportovce ptipravi o kvalitni spanek. Musi myslet i na to, aby ptedesel moceni
pti zavodé. ldedlni se jevi pit naposledy 60-90 minut pifed zavodem piiblizné 250-500
ml iontového napoje. Zalezi na zkuSenosti sportovce co mu sedi nejlépe, zda
dyskomfort diky zbylé tekutiné v zaludku nebo komfort v zaludku, ale bez
pfedzasobovani.

Autofi se se tedy upIn¢€ neshodnou na presné stanovené hydrataci. Obecné se mi jevi
nejlépe doporuceni KlimeSové (2016) vypit pul litru tekutiny pted 0,5-1 hodinu pred
zaCatkem vykonu (béhem béznych klimatickych podminek). Podle Clarkové (2009) je
vSak dulezité fici, ze mnoZstvi tekutin, které dopliuje sportovec pied, béhem i1 po
vykonu je velice individualni a zalezi na mnoha proménnych: jaky druh sportovni
discipliny sportovec vykonava, jaka je jeji intenzita, doba trvani a jaké jsou okolni
podminky. Velké procentu sportovct ptichdzi cvicit jiz v dehydratovaném stavu a to
velmi ovliviiuje jejich vykon (Garth & Burke, 2013). Clarkova (2014) vSak upozornuje i
na opacny stav, kdy tekutiny sportovec nestihne vyloucit, disledkem toho se zfedi
koncentrace sodiku v Krvi. Pokud sportovec dale pokracuje hydrataci i béhem zatéze,

miuze dojit k hyponatremii.

2.3.12 Hydratace béhem zatéze
Béhem sportovniho vykonu ztratime mnoho tekutin, které je potfeba pribézné

doplnovat. Opét zalezi na typu a délce zatéze a za jakych podminek aktivita probiha.
Dopliovani tekutin v podobé vody je v potadku, jestlize je trénink ukoncen do hodiny,
ale pro déle trvajici sportovni vykony nebo vykon probihajici ve vys$i intenzité je
idealngjsi sportovni drink. Tento drink by mél obsahovat energii ve form¢ sacharidd,
aby svaly mély dostatek paliva béhem vykonu, déle také sodik, ktery zlepSuje rychlost,
jakou jsou voda a sacharidy absorbovany tenkym stievem. Vhodné se jevi 11-19 grami
sacharidii na 240 ml. Doporuceni pro sodik je od 55 aZ po 200 mg na 240 ml. BéZné
sportovni napoje obsahuji 100-130 mg v 240 ml (Skolnik & Chernus, 2011).

Vilikus (2015) doporucuje pit Castéji v mensich davkach po 150-200ml z 800 ml
napoje béhem hodinové zatéze. To znamena, kazdych 15-20 minut vypit 150-200ml.
Podle Chaloupka a Formanka (2009) pijeme kazdych 10-20 minut 100-250ml stfedné
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energického napoje s 20-30 mmol sodiku na litr, je-1i vykon delsi a piesahuje tii hodiny,

postupné zarazujeme i vysokoenergetické napoje.

2.3.13 Hydratace po zatézi
Nahradit ztracené tekutiny chce dostatek casu, zalezi na dobé do dal§iho vykonu,

mife ztracenych tekutin a elektrolytii béhem vykonu. Pokud byl zavod déletrvajici, je
potieba ptidat trochu soli. Obecné se doporucuje vypit o 50% vice vody nez bylo
ztraceno, pit po malych douscich a castéji (Clark, 2009). V prvnich dvou hodinach po
vykonu je chytré vyuzit okno pro zvySenou schopnost svalii pfijimat glukézu a doplnit
tak glykogen. Proto se jevi jako dobry pomocnik napoj s vysokych obsahem sacharidi,
obvykle nad 10%. Mnozstvi vypitych sacharidii by mélo odpovidat minimalné 1g na kg
télesné vahy sportovce a piiblizné¢ 150% télesné ztraty v podobé tekutin. Aby nebyla
piekrocena fyziologickd osmolarita, je nejvhodnéjsi forma sacharidu maltodextrin,
vV mensi formé miiZze obsahovat sachar6zu, dokonce 1 fruktozu. Sportovni napoj uréeny
na rychlejsi a kvalitnéjsi regeneraci by mél obsahovat i mineraly, pfedevsim sodik (cca
690 mg na llitr), chlorid, draslik (117-312mg na 11). Tyto mineraly zajisti lepsi
rehydrataci mimobunééného a vnébunécného prostoru. S kombinaci se sacharidy je
uzite¢né pit bilkoviny v poméru 1:3, to zptisobi lepsi inzulinovou odpovéd’ a vstup
bilkovin s gluk6zou do bunck. Diky tomu sportovec vyuzije bilkovinu na regenareci
svalli poskozenych po fyzické zatézi (Hrazdira, 2000).

Skolnik a Chernus (2011) doporucuji po tréninku na kazdého ztraceného 0,5 kg vypit
480-720 ml (1 kg=1 | tekutiny) tekutin. Ztraty 3% hmotnosti béhem dne je uz velka a je

lepsi trénink pfesunout na jiny den.
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Tabulka 13. Doporuceny piijem tekutin pied, po a v pribéhu zavodu podle Hellera

(1996)

Trvani zavodu (h,

Pfijem napoje

pired vykonem

Prijem napoje

Pfijem napoje po

vykonu (bez

min) i) béhem vykonu (ml) ohledu na jeho
m
trvani)
<30 min - -
Napoj s obsahem 6
— 10 % sacharidu,
30 — 40 mmol.l-1
Cista voda nebo | (tj. 690 — 920 mg.l-1
napoj s nizkym |) Na+ , event. 3-8
obsahem sacharidi | mmol.I-1 (120 — 320
) 300 — 500 ml, 6 —
30min-1h % mnozstvi [ mg.l-1 ) K+ | v
10 % sacharidii
odpovidajicim mnozstvi
poloviné ztrat | odpovidajicim

tekutin potem

nejmén¢ S50 g
sacharidii a poloviné
ztraty télesnych

tekutin

300 — 50 ml vody ¢i

800 — 1600 ml.h-1 ,

obsah sacharida do

1-3h napoje bez [8 % Nat+ 10-20
sacharida mmol.l-1 (tj. 230 —
460 mg.I-1)
500 — 1000 ml.h-1
napoje s obsahem
300 — 500 ml vody
' ' sacharidd do 8 %,
>3h ¢i  napoje  bez

sacharida

Nat+ 20 - 30
mmol.l-1 (tj. 460 —
690 mg.l
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3 CILE PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

Hlavni cil

Hlavnim cilem bylo zjistit stav hydratace Clen fitness klubu, pted zacatkem

tréninkové jednotky.
Dil¢i cile

1. Zjistit, kolik tekutin béhem dne vypiji klienti a jestli toto mnozstvi odpovida
doporu¢enému mnozstvi podle Evropského ufadu pro bezpe€nost potravin
(EFSA, 2010).

2. Zjistit, zda klienti védi, jaké je doporu¢ené mnozstvi ptijmu tekutin béhem dne
pro dospélého muze a jestli toto mnozstvi, odpovida doporu¢enému mnozstvi
podle EFSA (2010).

3. Zjistit, kolik vypiji klienti tekutin béhem tréninkové jednotky.

Vyzkumné otazky:

1. Kolik klientt se dostavi na tréninkovou jednotku v dehydratovaném stavu?

2. Koreluji hodnoty mezi mnozstvim vypitych tekutin ndpojem béhem dne a stavem
zavodnéni pred zatézi?

3. Koreluji hodnoty mezi doporucenym mnozstvim piijmu tekutin béhem dne a
mnozstvim vypitych tekutin béhem dne?

4. Koreluji hodnoty mezi stavem zavodnéni pied zatézi a subjektivniho hodnoceni
pitného rezimu?

5. Koreluji hodnoty mezi mnozstvim vypitych tekutin napojem béhem den a

subjektivniho hodnoceni pitné¢ho rezimu?
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4 METODIKA

Experiment probihal v Energy fitness klubu v Brng, v prvnich dvou tydnech mésice
kvéten roku 2019. Studie byla schvalena etickou komisi FTK UP.

Nejprve byl pii prichodu Klient dotazan, zda by mél zajem byt soucasti vyzkumu o
stavu zavodnéni pied tréninkovou jednotkou, pokud ano, podepsal informovany souhlas
0 ucasti ve studii a zachovani diivérnosti osobnich dat. Déle byl instruovan o vyplnéni
anketniho Setieni (Pfiloha 1) a byla mu pfedana zkumavka s jednorazovymi rukavicemi
a vysvétleno, jak odebrat vzorek moc¢i. Potom, co zvladl vSechny nalezitosti, byl zvazen,
zméfen a nasledné mohl Kklient zapocit tréninkovou jednotku. Vysledné hodnoty byly

thned zapsany a zaloZeny (Ptiloha 2).

4.1 Vyzkumny soubor

Limitem zafazeni do studie byl vék (25-35) a pohlavi (muzi). Bylo osloveno 35
muzd, z toho 5 odmitlo kvili neschopnosti podat vzorek mo¢i ihned po piichodu na
tréninkovou jednotku. Vyzkumu se tedy zacastnilo 30 muzi ve véku 25-37 let, ktefi
jsou ¢leny Energy fitness klubu v Brn¢. Antropometrické parametry respondentti jsou

uvedeny v Tabulce 14.

Tabulka 14. Antropometrické parametry vyzkumného souboru (N=30)

M SD Minimum Maximum
Vek (roky) 32,1 3,4 25,0 37,0
Vyska (cm) 183,0 7,5 165,0 195,0
Hmotnost (kg) 85,8 15,5 70,0 122,0
BMI (kg/m? 25,6 3,0 21,2 34,0

Vysvetlivky: M — aritmeticky pramér, SD — smérodatna odchylka, BMI — body mass

index
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4.2 Anketni Setreni

Vsichni Gcastnici experimentu vyplnili anketu, ktera obsahovala 13 otazek. Prvnich
pét otazek bylo zaméfeno na typ a délku tréninkovych jednotek ve fitness a druhy
sportovnich aktivit provozovanych i mimo klub. Dalsi dvé otazky byly zaméteny na
naroc¢nost probandova zaméstnani po fyzické a psychické strance. Zbytek otazek byl o
vybéru sportovnich napoji a probandiv pitny rezim. V Gvodni ¢asti byly vyplnény
udaje o vySce a veéku. Anketni Setfeni bylo anonymni a kazdému probandovi bylo

piifazeno Cislo 1-30. Anketa byla vytvotena specialné pro tento vyzkum (Pfiloha 1).

4.3 Hodnoceni stavu hydratace probandi

Hodnoceni stavu hydratace bylo provadéno rozborem vzorku moc¢i pomoci
refraktometru ATAGO (SUR-NE, Tokyo, Japan), ktery méfi hustotu moci proti lomu
svétla. Kazdy proband obdrzel pied =zapocetim tréninku sterilni zkumavky
S jednorazovymi rukavicemi a poté poskytl dostate¢ny vzorek moci. Vzorek moci byl
bud’ ihned vyhodnocen, nebo uchovan v chladu a do 24 hodin zméfen.

Refraktometr na méfeni hustoty moc¢i musel byt pied kazdou analyzou kalibrovan.
Na hranol refraktometru stacilo kapnout 2-3 kapicky destilované vody a zaklopit kryci
desku. Voda musela pokryt celou desku bez bublinek a suchych mist. Nasledné byl
refraktometr namifen proti svétlu, zaostien pomoci okularu a sefizovacim Sroubem
nastaven na stupnici 1,000 mezi modrym a bilym polem.

Poté, co byl refraktometr uspésné kalibrovéan a otfen suchymi papirovymi ubrousky,
byl nanesen vzorek moc¢i. Dale pokracoval stejny postup jako s destilovanou vodou a
vzorek moc¢i byl vyhodnocen na stupnici, kterd protinala modré a bilé rozhrani
Vv okuldru. Hodnota hustoty moci je vztazena k hustoté destilované vody a je tedy udéna
bezrozmérnym cislem, byla klasifikovana podle Sawka et al., (2007) jako euhydratace
(1,000-1,020), hypohydratace (1,021-1,029) a zavazna hypohydratace (> 1,030).

Po analyze byl refraktometr ditkladné ocistén lihobenzinem.
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4.4 Antropometrické méreni

Pred zacatkem =zatizeni byli respondenti zvazeni ve spodnim pradle na 0Osobni
lékarské vaze SOEHNLE Professional 7830-1, ktera disponuje i elektronickym
méficem vysky. Poté byl z téchto hodnot vypocitan Body mass index (BMI) a nasledné
klasifikovan podle stupnice WHO (Word Health Organization, 2014), ktera je uvedena
v Tabulce 15. Z vysledka se ukazalo, ze 11 muzi (36,7%) z vyzkumu ma podle vypocta
BMI nadvahu a zbytek byl v normé. BMI je metoda, které se pouziva po celém svété
k hodnoceni obezity. Metoda je diky své jednoduchosti vypocétu velmi oblibena.
Kurceni sta¢i pouze vaha a télesna vyska, vypocitd se dle vzorce BMI = hmotnost /
V}’lékaz. Z jeho jednoduchosti vSak plynou i1 nepfesnosti a nevyhody (Podébradska,
2011).

Nejveétsi nepresnosti BMI je, ze nehodnoti mnozstvi svalové a tukové tkané. Tudiz
byvaji sportovci dost Casto zatazeni do skupiny populace s nadvahou ¢i dokonce
obezitou. | v bézné populaci mizeme pozorovat chyby, napiiklad u nesportujiciho
jedince s velkym procentem tuku a nizkym svalovym zastoupenim, ktery je zafazen dle
BMI do skupiny s normalni hodnotou. BMI je tedy vhodny na kontrolu ¢i porovnani
s populaci (Prentice & Jebb, 2001). Podle Word Health Organization (2014) je BMI
ukazatelem rizikovych nemoci souvisejici s obezitou (kardiovaskularni onemocnéni,

vysoky krevni tlak, osteoartritidu, nékteré druhy rakoviny a diabetes).

Tabulka 15. Klasifikace BMI dle WHO (2014)

BMI (kg/m?) Kategorie
< 18,5 Podvaha
18,5-24,9 Norma
25,0-29,9 Nadvaha
30,0-349 obezita stupei 1.
35,0-39,9 obezita stupeii 2.
40,0 > morbidni obezita stupen 3.
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4.5 Statistické zpracovani

Nejprve byly sledované statistické udaje zpracovany v MS Excel. Poté byly
vyhodnoceny ze zpracovanych udaji zakladni statistické veli¢iny (aritmeticky pramér,
smérodatna odchylka, minimum, maximum, median) a statistické korelace, které byly
nasledné uspofadany do tabulek a grafi v programu Statistica verze 13. Data byla

porovnana a zpracovana do vysledkt prace.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Zpracovani vysledki anketniho Setieni

Anketniho Setfeni se z(c¢astnilo 30 muzi v priméru ve véku 32,5 £ 3,4 let. Primérny
body mass index klientt byl 25,6 + 3 kg/m? z toho 17 muzd (56,7 %) bylo v normé a 13
klientt (43,3 %) mélo nadvahu (klasifikovano podle WHO). Vétsina z nich uvedla, Ze
ma sedavé zaméstnani (80 %), 16,7 % respondentd uvedlo, ze provozuje lehce fyzicky
naro¢nou praci a pouze jeden z nich uvedl, Ze vykonava fyzicky naro¢né zaméstnani
Stfedné naro¢né zaméstnani ma 23,3 % klient a opravdu psychicky naro¢né uvedlo 20
% klientd. Pouze 13,3 % ptipadti uvedlo, ze ma psychicky nenaro¢nou praci. Odpovédi
jsou uvedeny v Tabulce 17.

Rozbor odpovédi ukazal, ze klienti navstévuji fitness klub pravidelné v priméru 3
+1,4 X béhem tydne. Minimalné jednou za tyden chodi 6,67 % a v jednom piipadé bylo
uvedeno dokonce i 7x za tyden (Tabulka 18). Nejcastéjsim vyuzivanym typem tréninku
byl uveden kulturisticky a to v 56,7 % piipadi. Ukazalo se, ze skupinové lekce vyuziva
30 % klientl a nejmensi zastoupeni mél trénink s vlastnim télem a to v 13,3 % ptipadu.
Jiné typy tréninki dotazovani Klienti nevyuzivaji. Odpovédi na otazku jsou uvedeny
v Tabulce 19. Dale se z vysledki ukazalo, Ze tréninkova jednotka klientd probiha
primérné 1,0 + 0,3 hodinu. Nejkratsi prub¢h tréninkové jednotky byl uveden 0,75 hodin
a to ul10 % Kklientd a nejdelsi trvani bylo uvedeno 2 hodiny (3,3 %). Odpovédi na
otazku jsou uvedeny v Tabulce 20.

Rozbor dale ukazal, ze mimo fitness klub jsou klienti sportovné aktivni v priméru
5,6 £ 3,5 hodin za tyden. Nejcastéjsi sportovni aktivitou byl uveden béh, ktery uvedlo
30 % klientd a vénuji se mu prumérné¢ 2,6 + 1,5 hodin v tydnu. Dalsi Cetnymi
provozovanymi sportovnimi aktivitami byly uvedeny kolo (20 %) a fotbal, ten uvedlo
16,7 % respondentii. Zadné sportovni aktivity mimo fitness klub neprovozuje 36,7 %
klientd. V Tabulce 21 mizeme také vidét, Ze u respondentll prevazuji individualni

sporty nad kolektivnimi.
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Tabulka 16. Fyzicka naro¢nost zaméstnani (N=30)

Fyzicka naro¢nost zaméstnani Cetnost
Néarocné 1
SpiSe naro¢né 5
Sedavé 24

Tabulka 17. Psychicka naro¢nost zaméstnani (N=30)

Psychicka naro¢nost zaméstnani Cetnost
Néarocné 6
SpiSe naroc¢né 10
Normalni 7
SpiSe nenarocné 3
Nenaroc¢né 4

Tabulka 18. Frekvence tréninka v tydnu (N=30)

Frekvence tréninka Cetnost

N

1x

2X

3x

4x

5x

6X

X

8x

O O | O] o o ©|] N

Nepravidelné
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Tabulka 19. Typ tréninkové jednotky (N=30)

Typ tréninku Cetnost
Kulturisticky trénink 17
Trénink jen s vlastnim télem 4
Skupinova lekce 9
Jiné 0

Tabulka 20. Délka tréninkové jednotky (N=30)

Délka tréninku (h) Cetnost
0,75 3
1 18
1,25 2
1,5 6
2 1
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Tabulka 21. Sportovni aktivity mimo fitness klub (N=30)

Sportovni aktivita mimo 5
fitness klub Cetnost Primér hodin v tydnu
Rotoped 1 G
Béh 9 26
Chiize 1 0
Kolo 6 57
Brusle 1 5
Fotbal 5 57
Box 1 2
Tenis 1 1
Jetsurfing 1 5
Squash 2 3
Florbal 1 >
MMA 1 5
Lezeni na sténu 1 >
Tanec 1 5
Zadné 11 5

5.1.1 Stav zavodnéni
Z vysledku vyplyva, ze hodnota hustoty moc¢i vyzkumného souboru byla 0,019 +

0,008, klienti se tedy v priméru nachazeli ve stavu euhydratace. V dehydratovaném
stavu se dostavilo celkem 46,7 % klientd a zhruba polovina probandi tedy byla
dostateéné¢ zavodnénych. Minimalni hodnota zavodnéni byla 0,002 (euhydratace) a
maximalni hodnota byla naméfena 0,032 a byla klasifikovana jako zavazna

hypohydratace. Vysledky stavu zavodnéni jsou uvedeny v Tabulce 22.

Tabulka 22. Klasifikace stavu zavodnéni (N=30)

Stav zavodnéni Cetnost
Euhydratace 16
Hypohydratace 13
Zivazna hypohydratace 1
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Vysledky nekoresponduji s praci od Novaka (2018), jehoz vyzkumu se zGcastnilo 30
muzli ve véku 25 az 35 let, ktefi navstévuji fitness centrum na tizemi Olomouckého
kraje. Z 30 muzu ptislo 19 (63,3 %) Spatné¢ hydratovanych na tréninkovou jednotku.
Tedy o 5 muzl vice se nachazelo v dehydratovaném stavu nez v mém vyzkumu.
Vysledky obou analyz, ale potvrzuji dulezitost dodrzovani zasad pitného rezimu ve

fitness klubech.

5.1.2 Pitny rezim
Z vysledku o pitném rezimu klientl vypliva, ze v praméru vypiji béhem dne 2,5 + 0,8

litrd tekutin, toto mnozstvi bylo uvedeno v 23,3 % ptipadi. Druhé nejéetnéji uvedené
mnozstvi bylo 1,5 litru a 3 litry, shodn¢ v 16,7 % ptipadi. Nejmensi mnozstvi
ptijimanych tekutin bylo uvedeno 1 litr a maximalni mnozstvi dosahovalo v jednom
piipad¢ 4,5 litru. Odpovédi na otazku 10 jsou uvedeny v Tabulce 23.

Podle EFSA (2010) se doporucuje pro dospelého muze vypit z ndpoju 2 litry tekutin
denné. Toto mnozstvi spravné odhadlo pouze 13,3 % klientu.

Klienti béhem dne vypiji praimérné 2,5 + 0,8 litru tekutin, coz mizeme fict, ze je
spodni hranice adekvatniho piijmu vic¢i jejich fyzické aktivité. Je nutné zminit, ze
skute¢ny individualni piijem zalezi na mnoha faktorek (télesné aktivité, teploté, vlhkosti
prostiedi a proudéni vzduchu, aktudlnim zdravotnim stavu, teploté téla, druhu obleceni
atd.)

Tabulka 23. MnozZstvi vypitych tekutin z napoje béhem dne (N=30)

Vypité mnozstvi tekutin béhem dne (I) Cetnost

-

1

1,5

1,8

2

2,3

2,5

3

3,5

4

| | W o] N N B o

4,5
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Nebyla zjisténa statisticky vyznamna korelace mezi mnozstvim vypitych tekutin a
hodnotou hustoty mo¢i (r = -0,411, p = 0,852). Tento vztah ilustruje Graf 1. Zde vidime,
ze ti klienti, ktefi odhadli svlij denni ptijem tekutin ndpojem nad 2,0 litry za den, byli

vétSinou pii méfeni hustoty moc¢i dehydratovani.

Graf 1. Mnozstvi ptijatych tekutin napojem béhem dne a stavem zavodnéni pied zatézi

u klientd (N=23)

Mnozstvi piijatych tekutin napojem béhem dne a stavem zavodnéni pred zatézi
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Déle bylo otevienou otazkou zjistovano, zda si klienti jsou védomi, jaké je
doporucené mnozstvi ptijmu tekutin pro dospélého muze. Rozbor odpovédi ukazal, ze
76,7 % klientl si mysli, Ze vi, kolik je doporuceny piijem tekutin pro dospélého muze a
zbytek to je 23,3%, to viibec nevi. V pruméru si klienti mysli, ze doporuéeny piijem je 3
+0,7 litry. Nejmensi mnozstvi bylo uvedeno 2 litry tekutin a nejvice 4 litry. Cetnost
odpovédi na otazku jsou uvedeny v Tabulce 24.

Podle EFSA (2010) je doporuceny prijem tekutin béhem dne pro muze (od 14 let a
starsi) 2,5 litru. Tato hodnota je pouZitelna v mirném klimatu a pii mirné vrovni fyzické
zateze. Spravné mnozstvi odhadl pouze 1 klient.

Klienti béhem dne piijimaji primérné 3 £0,7 litry tekutin, coz znova mizeme fict, ze
je spodni hranice adekvatniho pfijmu vici jejich fyzické aktivité. Je nutné zminit, ze
skute¢ny individudlni pfijem zalezi na mnoha faktorek (télesné hmotnosti, véku,
pohlavi, sloZeni a mnozstvi stravy, télesné aktivité, teploté, vlhkosti prostiedi a proudéni
vzduchu, aktualnim zdravotnim stavu, teploté téla, druhu obleceni atd.).

53



Tabulka 24. Doporuceny piijem tekutin béhem dne (N=23)

Doporuceny prijem tekutin () Cetnost

2 4

2,4

2,5

3

3,2

3,5

A w| | ©] | ~

4

Nebyla zjiSténa statisticky vyznamna korelace mezi doporu¢enym mnozstvim piijmu
tekutin a pfijmu tekutin napojem béhem dne (r = 0,3496, p = 0,102). Tento vztah
ilustruje Graf 2. Zde vidime, Ze ti klienti, ktefi odhadli sviij denni pfijem tekutin na 3,0

litru za den, méli rizné hodnoty ptijmu tekutin z ndpoje béhem dne.

Graf 2. Doporucené mnozstvi piijmu tekutin a vypité tekutiny béhem dne u klientd
(N=23)
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Nejc¢astéjsim konzumovanym napojem béhem dne byla uvedena voda z kohoutku a
to u 60 % klientl. Druhym nejcetnéjSim napojem je kava, kterou si dopteje 46,7 %
klientd. Dal$i, uz mén¢ cetné napoje, jsou neperlivd balend voda, perlivd voda a caj,
které respondenti konzumuji shodné v 20 % ptipadi. Odpoveédi na otazku jsou uvedeny
v Tabulce 25. Dale bylo zjistovano, za klienti vyuzivaji pted zatézi kavu a jestli ano, tak
Z jakého duvodu. Z vysledki vyplyva, ze klienti nevyuzivaji kavu v 55,7% piipadu. Jeji
ucinky vyuziva 43,3 % klientt a to hlavné kvuli jeji chuti (61,5 % pripadt). 38,5 %
klient uvedlo, ze kavu vyuzivaji kvili jejim stimulaénim u¢inkiim pied fyzickou
aktivitou a podpote vykonu. Odpovédi jsou uvedeny v Tabulce 26 a v Tabulce 27.

Bylo zjisténo, ze klienti spiSe nenavySuji svij piijem tekutin pfed planovanou
fyzickou aktivitou, uvadi to 36,7 % z nich a viibec nenavysuje piijem 26,7 % klientt.
Pouze v 13,3 % klientd navySuji pfed planovou fyzickou aktivitou pfijem tekutin.

Odpovédi na jsou uvedeny v Tabulce 28.

Tabulka 25. Konzumované napoje béhem dne (N=30)

Konzumované napoje Cetnost
Neperliva balena voda 6
Limonada 5
Voda z kohoutku 18
Kava 14
Perliva voda 6
Voda s citronem 2
DzZus 4
Voda se sirupem 3
Pivo 5
Caj 6
1

Mineralni voda (magnezia)

Tabulka 26. Piijem kavy pted zatézi (N=30)

Prijem kavy pred zatézi Cetnost
Ano 13
Ne 17
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Tabulka 27. Dtuvody piti kavy pted planovanou sportovni aktivitou (N=13)

Diivod prijmu kavu pred zatézi etnost

¢
Chut’ 8
Nabudi pied vykonem 5

Tabulka 28. Zvyseni piijmu tekutin pied planovanym zatizenim (N=30)

Zvyseni  prFijmu tekutin pred | |
Cetnost

planovanym zatiZenim

ANo 4

SpiSe ano 7

SpiSe ne 11

Ne 8

Béhem tréninku klienti vypiji pramérné 0,7 + 0,4 litrt tekutin. Nejcetnéjsi odpoveédi
bylo mnoZstvi 0,5 litrh a to u 33,3 % respondentt a thned poté 0,8 litrti v 30 % ptipadi.
Tteti nejcetnej$i mnozstvi tekutin vypitych béhem tréninku byl 1 litr a to u 20 %
klientd. Minimum vypitych tekutin bylo u jednoho respondenta v mnozstvi 0,2 1 a
maximem byli 2 litry tekutin, také u jednoho respondenta. Odpovédi jsou uvedeny
v Tabulce 29. Cim del3i je délka jejich tréninku, tim by mél byt i vétsi pifjem tekutin.
V Grafu 3 je vyjadien pomér mezi vypitym mnozstvim tekutin béhem tréninku a jeho
délky. Ve vysledku vidime, Ze tento pomér spliuje asponi polovina klientl. Dale
muzeme vidét klienta ¢islo 29, ktery uvedl, ze béhem tréninku trvajici 1 hodinu vypije 2
litry tekutin. Po bliz§i nahlédnuti na klienta, se zjistilo, Ze cvi¢i kulturisticky typ
tréninku, zd4 se nam tedy, ze pfijima véts§i mnozstvi tekutin, nez je doporucovano.

Aby si sportovci udrzZeli rovnovdahu v prijmu tekutin béhem cviceni a zabranili tak
dehydrataci a ztraté hmotnosti, doporucuje se prijimat 0,5 az 1 litr tekutin na hodinu.
To vyzaduje casté davky kazdych 5-15 minut (Maughan & Noakes, 1991). Klienti podle
vysledkl vypiji v priméru 0,7 + 0,4 litrG tekutin, coZ je adekvatni mnozZstvi, kdyzZ jejich
tréninkova jednotka trva praimérné 1 + 0,3 hodinu.

Z vysledkt vyplyva, ze nejcastéji respondenti piji béhem zatéze vodu z kohoutku a

to v 56,7 % ptipadl. Druhym nejcastéj$im napojem je minerdlni voda (Magnezia, je
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V nabidce ve fitness klubu), kterou pije 23,3 % respondentii. Dal§imi, uz méné castymi

napoji, jsou iontovy napoj (fitness klub ho nemé v nabidce), balend neperlivd voda a

jiny typ napoje, néz je uveden v odpoveédich, piji shodné 6,7 % respondentii. Odpoveédi

na jsou uvedeny v Tabulce 30.

Tabulka 29. MnozZstvi piijmu tekutin béhem tréninkové jednotky (N=30)

Mnozstvi tekutin béhem tréninku (1) Cetnost
0,2 1

0,3 2

0,5 10

0,8 9

1,0 6

1,5 1

2,0 1

Tabulka 30. Vybér napoji béhem tréninku (N=30)

Vybér napoji béhem tréninku

Cetnost

Voda z kohoutku

[EEN
\‘

Iontovy napoj

Mineralni voda (magnezia)

Balena neperliva voda

DzZus

Caj

Perliva voda

Jiny

Zadny

O N O O O D NN
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Graf 3. Délka tréninkové jednotky a vypité mnozstvi tekutin béhem ni (N=30)
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5.1.3 Subjektivni hodnoceni stavu zavodnéni
Anketnim Setfeni bylo zjiStovano, jak klienti subjektivné hodnoti sviij pitnym rezim.

Rozbor odpovédi ukazal, ze vétSina klientt (66,7 %) hodnoti svilj pitny rezim jako
dobry. Pitny rezim na velmi dobré urovni hodnotilo 16,7 % piipadi. Pouze 3,3 %
klientt si mysli, ze jejich pitny rezim je na velmi $patné urovni. Odpovédi jsou uvedeny
v Tabulce 31.

Tabulka 31. Subjektivni hodnoceni pitného rezimu (N=30)

Subjektivni hodnoceni pitného rezimu | Cetnost
Velmi dobry 5
Dobry 20
Spatny 4

Velmi Spatny 1

Nebyla zjisténa statisticky vyznamné korelace mezi hustotou moci a subjektivnim
hodnocenim pitného rezimu (r = - 0,1393, p = 0,526). Tento vztah ilustruje Graf 4. Zde
vidime, Ze ti klienti, ktefi subjektivné hodnotili svilj stav pitného rezimu na dobré

urovni, byli ve vysledku pfed zapocetim tréninkové jednotky dehydratovani. To stejné
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plati u 5 klientt, ktefi hodnotili velmi dobie sviij pitny rezim. A naopak 3 ze 4 klientl

co hodilo sviij pitny rezim Spatné, byli pted zatézi dobie hydratovani.

Graf 4. Stav zavodnéni pied zatézi a subjektivni hodnoceni pitného rezimu klientt

(N=23)
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Byla zjiSténa statisticky vyznamna korelace mezi mnozstvim vypitych tekutin
z napoje za den a subjektivnim hodnocenim pitného rezimu (r = - 0,4436, p = 0,034).
Tento vztah ilustruje Graf 5. Bylo odhaleno, ze ¢im méné tekutin z napoje klienti

odhadovali, ze vypiji béhem dne, tim hiie subjektivné hodnotili sviij pitny rezim.

Graf 5. Mnozstvi vypitych tekutin z napoje za den a subjektivni hodnoceni pitného
rezimu (N=23)
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6 ZAVER

Hlavnim cilem bakaléiské prace bylo zjistit, v jakém stavu zavodnéni se dostavuji
ucastnici vyzkumu na tréninkovou jednotku. Stav zavodnéni byl hodnocen rozborem
hustoty moc¢i odebrany tésné¢ pied cvicenim Anketni Setieni bylo sméfovano na blizsi
charakteristiku vyzkumného souboru, jejich pitny rezim a subjektivni hodnoceni stavu
zavodnéni.

Ze zpracovanych dat bylo zjisténo, ze vyzkumu se ucastnilo 30 muzi ve véku v
priméru 32,5 + 3,4 let, kteti primérné navstévuji 3 +£1,4 krat v tydnu fitness klub a
provozuji prumérné 5 + 3,5 hodin tydné i jiné sportovni aktivity. Tréninky klientd ve
fitness klubu jsou pievazné silového typu v primérné délce 1 = 0,3 hodiny. Jejich BMI
se nachézelo na dolni hranici nadvahy (25,6 kg/m?). U 80% ucastniki vyzkumu
pievlada sedavé zameéstnani, které je vétSinou psychicky narocné.

Tréninky klientt jsou pievazné silového typu v prumérné délce 1 hodiny (+0,3).
Dale bylo zjisténo, Zze béhem tréninkové jednotky vypiji pramérné 0,7 litra (+ 0,4)
tekutin, ale pokud jejich tréninkova jednotka ma vice nez hodinu, jejich piijem uz je
v nékterych piipadech nedostate¢ny. Béhem zatéze piji nejcastéji voda z kohoutku a to
dle délky (1 hodina) tréninku je vhodny tréninkovy napoj.

Hlavnim cilem bylo zjistit, v jakém stavu zavodnéni se dostavi Gcastnici vyzkumu
k tréninkové jednotce. Bylo zjisténo, Ze pted tréninkovou jednotkou se klienti dostavili
v priméru Ve stavu 0,019 + 0,008 (euhydratace). Dostate¢né zavodnénych pred zatézi
ptislo 53,3 % klientu.

Prvnim dil¢im cilem bylo zjistit, kolik vypiji klienti béhem dne tekutin a jestli toto
mnozstvi odpovidd doporu¢enému mnozstvi podle EFSA. Klienti béhem dne vypiji
prumérné 2,5 + 0,8 litru tekutin a nejc¢astéj$im piijimanym napojem byla uvedena voda
z kohoutku a to u 60 % klientu. Podle EFSA (2010) je doporuceny piijem tekutin 2
litry. Z vysledkd ankety bylo zjisténo, ze mnozstvi 2 litry tekutin odhadlo spravné pouze
13,3 % klientq.

Druhym dil¢im cilem bylo zjistit, zda klienti védi, jaké je doporucené mnozstvi
piijmu tekutin pro dospélého muze béhem dne a jestli toto mnoZstvi odpovida
doporuc¢enému mnozstvi podle EFSA. Rozbor odpovédi ukazal, ze 76,7 % klientd Si
mysli, Ze vi, kolik je doporuceny piijem tekutin pro dospélého muze. V priméru si

klienti mysli, ze doporu¢eny ptijem je 3 + 0,7 litry. Podle EFSA (2010) je doporuéeny
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pfijem tekutin béhem dne pro muze (od 14 let a starSi) 2,5 litru. Tato hodnota je
pouzitelnd v mirném klimatu a pfi mirné urovni fyzické zatéze. Spravné mnoZzstvi
odhadl pouze 1 Klient.

Tretim dil¢im cilem bylo zjistit, kolik vypiji klienti tekutin béhem tréninkové
jednotky. Klienti béhem tréninkové jednotky vypiji pramérné 0,7 litrd (+ 0,4) tekutin,
ale pokud jejich tréninkova jednotka mé vice nez hodinu, jejich ptijem uz je v n¢kterych
piipadech nedostatecny. Béhem zatéZe piji nejéastéji vodu z kohoutku (56,7 %) a to dle
délky (1 + 0,3 hodina) a typu tréninku (kulturisticky) je vhodny tréninkovy napoj.

Déle bylo kladeno pét vyzkumnych otazek.

Prvni vyzkumna otazka znéla: ,,Kolik klientii se dostavi na tréninkovou jednotku
V dehydratovaném stavu? *“ Pomoci rozboru moci refraktometrem, bylo zjisténo, ze pied
planovanou tréninkovou jednotkou se dostavilo celkem 46,7 % klientd
V dehydratovaném stavu.

Druhd vyzkumna otdzka znéla: ,, Koreluji hodnoty mezi mnozZstvim vypitych tekutin
napojem behem dne a stavem zavodnéni pred zatezi?“ Nebyla zjiSténa statisticky
vyznamna korelace mezi mnoZstvim vypitych tekutin a hodnotou hustoty moci (r = -
0,411, p = 0,852). Bylo odhaleno, ze ti klienti, ktefi odhadli sviij denni piijem tekutin
napojem nad 2,0 litry za den, byli vétSinou pii méfeni hustoty moci dehydratovani.

Treti vyzkumna otdzka znéla: ,, Koreluji hodnoty mezi doporucenym mnozstvim
prijmu tekutin behem dne a mnozstvim vypitych tekutin behem dne?“ Nebyla zjiSténa
statisticky vyznamna korelace mezi doporu¢enym mnozstvim piijmu tekutin a pfijmu
tekutin napojem beéhem dne (r = 0,3496, p = 0,102). Ti klienti, ktefi odhadli svij denni
ptijem tekutin 3 litry za den, m&li rizné hodnoty pfijmu tekutin z napoje béhem dne.

Ctvrta vyzkumna otazka znéla: , Koreluji hodnoty mezi stavem zavodnéni pied zatézi
a subjektivniho hodnoceni pitného rezimu?* Nebyla zjiSténa statisticky vyznamna
korelace mezi hustotou moci a subjektivnim hodnocenim pitného rezimu (r = - 0,1393,
p = 0,526). Ti klienti, ktefi subjektivné hodnotili sviij stav pitného rezimu jako dobry,
byli ve vysledku pfed zapocetim tréninkové jednotky dehydratovani. A naopak 3 ze 4
klientl co hodilo sviij pitny rezim Spatné, byli pred zaté€zi dobte hydratovani.

Patd vyzkumna otazka znéla: , Koreluji hodnoty mezi mnozZstvim vypitych
tekutin ndpojem behem den a subjektivniho hodnoceni pitného rezimu? “

Byla zjisténa statisticky vyznamna korelace mezi mnozstvim vypitych tekutin z napoje

za den a subjektivnim hodnocenim pitného rezimu (r = - 0,4436, p = 0,034). Bylo
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odhaleno, ze ¢im mén¢ tekutin z napoje klienti odhadovali, Ze vypiji béhem dne, tim
hiife subjektivné hodnotili sviij pitny rezim.

Z vysledku je ziejmé, ze respondenti nejsou dostatecné obeznameni s problematikou
pitného rezimu a vét§ina si mysli, Ze piji dostatecné, ale i piesto se jich dostavilo 46,7%
v dehydratovaném stavu. Doklada to i fakt, ze 63,3% ucastnikli vyzkumu nenavysuji

svoje mnozstvi tekutin pfed planovanou fyzickou aktivitou.
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7 SOUHRN

Adekvatni hydratace neni dilezitd jen u sportovct, ale i u fyzicky neaktivnich lidi.
Pfijem dostate¢ného mnozstvi tekutin béhem dne nam zajisti lepsi fyzickou i
psychickou pohodu. U sportovctt mize mit nedostatecny piijem tekutin za nasledek
predcasné ukonceni zavodu a horsi vykonnost.

V syntéze poznatki bylo zjiSténo, Ze pro optimdlni fyzicky vykon a kvalitni
regeneraci je dulezité pfijimat dostatecné mnozstvi energie z kvalitnich zdroju. S
kvalitni vyZivou tzce souvisi | pfijem dostatecného mnozstvi tekutin. Voda tvoii 60
% celkové télesné vahy u dospélého jedince. Jeji obsah v téle zavisi na véku, pohlavi a
slozeni téla. Dulezité je tedy pfijimat tolik tekutin, kolik jich ztratime. Velké ztraty
tekutin jsou piedevsim u fyzicky naro¢ného vykonu. Pfed vykonem je tedy vhodné se
v dostateéné miie predzasobit vodou, aby byl sportovec optimalné hydratovan. Ke
zvySeni vykonu a lepsi odolnosti proti unavé muze pomoci i kofein, ale jeho ptfemira
vede Kk riziku nespavosti ¢i uzkostem. Béhem samotného vykonu by mél mit sportovec
vyrovnanou bilanci tekutin, aby nedoslo k dehydrataci, ktera zhorSuje rychlostni, silovy
I vytrvalostni vykon. Podle typu zatéze a jeho délky si sportovec voli sportovni napoje.
Pii dlouhodobém vykonu je nutné dopliiovat ionty se sacharidy a kompenzovat tim
velké ztraty pocenim. Pii kratSich vykonech pak postac¢i voda. Po fyzické aktivité je
potieba dbat na rehydrataci organismu a doplnit mineralni latky a sacharidy.
Doporucuje se na kazdého ztraceného 0,5 kg vypit 480-720 ml tekutin.

Vyzkumné casti bakalatrské prace se zicastnilo 30 muzi ve véku 27 az 37 let. Cilem
prace bylo zjistit, zda se respondenti dostavi pted planovanou tréninkovou jednotkou
dostate¢né zavodnéni. Kazdému z ucastnikli byl odebran vzorek moci a ten byl nasledné
vyhodnocen. Hodnota hustoty mo¢i vyzkumného souboru byla 0,019 + 0,008, klienti se
tedy v priméru nachazeli ve stavu euhydratace. Dostate¢né hydratovanych se pied
zatézi nachazelo 53,3 % klientd. Dale bylo prostiednictvim ankety, ktera obsahovala 14
otazek, ztoho prvnich 6 otazek na fyzické aktivity a dal$ich 8 otazek na pitny rezim
klientli, zkoumany dil¢i cile prace.

Prvnim dil¢im cilem bylo zjistit, kolik vypiji klienti béhem dne tekutin a jestli toto
mnozstvi odpovida doporu¢enému mnozstvi pro dospélého muze podle EFSA. Bylo

zjisténo, ze klienti béhem dne vypiji pramérné 2,5 + 0,8 litrd tekutin. Podle EFSA
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(2010) je doporuceny piijem tekutin 2 litry. Z vysledkd ankety bylo zjisténo, Ze
mnozstvi 2 litry tekutin odhadlo spravné pouze 13,3 % klienti.

Druhym dil¢im cilem bylo zjistit, zda klienti védi, jaké je doporu¢ené mnozstvi
pfijmu tekutin pro dospélého muze béhem dne a jestli toto mnozstvi odpovida
doporuc¢enému mnozstvi podle EFSA. Rozbor odpovédi ukazal, ze 76,7 % klientd Si
mysli, ze vi, kolik je doporuceny piijem tekutin pro dospélého muze. Podle EFSA
(2010) je doporuceny ptijem tekutin béhem dne pro muze (od 14 let a starsi) 2,5 litru.
Spravné mnozstvi odhadl pouze 1 klient.

Tfetim dil¢im cilem bylo zjistit, kolik vypiji klienti tekutin béhem tréninkové
jednotky. Bylo odhaleno, zZe Klienti béhem tréninkové jednotky vypiji praimérné 0,7 litrt
(# 0,4) tekutin.

Déle bylo kladeno pét vyzkumnych otazek.

Prvni vyzkumna otazka znéla: ,,Kolik klientii se dostavi na tréninkovou jednotku
V dehydratovaném stavu? *“ Bylo zjisténo, zZe pted planovanou tréninkovou jednotkou se
dostavilo celkem 46,7 % klientl v dehydratovaném stavu.

Druhd vyzkumna otdzka znéla: ,, Koreluji hodnoty mezi mnozZstvim vypitych tekutin
napojem behem dne a stavem zavodnéni pred zatezi?“ Nebyla zjisténa statisticky
vyznamna korelace mezi mnoZstvim vypitych tekutin a hodnotou hustoty moci (r = -
0,411, p = 0,852).

Tieti vyzkumna otdzka znéla: ,, Koreluji hodnoty mezi doporucenym mnozstvim
prijmu tekutin behem dne a mnozstvim vypitych tekutin behem dne? “ Nebyla zjisténa
statisticky vyznamna korelace mezi doporu¢enym mnozstvim piijmu tekutin a pfijmu
tekutin napojem beéhem dne (r = 0,3496, p = 0,102).

Ctvrta vyzkumna otazka znéla: , Koreluji hodnoty mezi stavem zavodnéni pied zatézi
a subjektivniho hodnoceni pitného rezimu?* Nebyla zjiSténa statisticky vyznamna
korelace mezi hustotou moci a subjektivnim hodnocenim pitného rezimu (r = - 0,1393,
p = 0,526).

Patd vyzkumna otazka znéla: , Koreluji hodnoty mezi mnozZstvim vypitych
tekutin napojem behem den a subjektivniho hodnoceni pitného rezimu?“ Byla zjisténa
statisticky vyznamna korelace mezi mnozstvim vypitych tekutin z napoje za den a
subjektivnim hodnocenim pitného rezimu (r = - 0,4436, p = 0,034).

Z vysledku je zfejmé, Ze respondenti nejsou dostatecn¢ obeznameni s problematikou
pitného rezimu a vétSina si mysli, Ze piji dostatecné, ale i pfesto se jich dostavilo 46,7%

v dehydratovaném stavu. Ze zavéru prace vyplyva, Ze je velmi vhodné vénovat
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zvySenou pozornost stavu zavodnéni klientl fitness klubu. Dostate¢nou hydrataci

zkvalitni svoje zdravi.
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8 SUMARRY

Appropriate hydration is not important only for sportsmen, but also for physically
non-active people. Nowadays, in the age of numerous options and many external
influences, one often forgets about health and pursues professional success instead. But
in fact, an adequate fluid intake during the day can reassure better physical and
psychological comfort. For sportsmen, an insufficient fluid intake can cause an early
ending of the activity as well as worse performance.

According to the synthesis findings, an optimal physical performance and quality
recovery requires an intake of adequate amount of energy from quality sources.
Particularly women should put emphasis on a varied diet and a suitable replenishment
of minerals and vitamins. Quality nutrition is closely connected with sufficient fluid
intake. Water constitutes 60 % of total body weight of a grown individual. The volume
of water in human body depends on age and gender. It is important to add as much
fluids as we lose. A great loss of fluids occurs especially during a sport activity.
Therefore, before such an activity it is convenient for the sportsman to stock himself up
with appropriate amount of water so that he is optimally hydrated. Caffeine can also be
used to increase physical performance and prevent fatigue; however its excessive usage
can lead to insomnia and anxiety. During the physical activity or training itself, the
amount of fluids in the body should be balanced in order to prevent dehydration which
worsens the training from velocity, force and endurance point of view. The sportsman
chooses the fluids according to the load of the training and its length. During long-term
activity it is crucial to refill ions with carbohydrates and thus compensate the big fluid
loss caused by sweating. During shorter activities, water is sufficient. After physical
activity it is important to rehydrate the organism and replenish minerals and
carbohydrates. It is recommended to drink from 480-720 ml of fluid for every lost 0, 5
kg.

30 men, between 27 and 37, have participated on the practical part of my Bachelor’s
Thesis. The goal of the thesis was to find out whether the respondents are adequately
hydrated before their planned training. Each of the respondents submitted a urine
sample, which was later examined. The urine density level of the research unit was
0,019 £ 0,008, thus clients were in the state of euhydration. 53,3% of clients were

adequately hydrated before physical activity. Furthermore, with a survey containing 14
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questions, out of which 6 questions were about physical activity and 8 questions about
fluid intake, other aims and hypotheses of the thesis were examined.

First hypothesis was focused on how much fluids clients drink during the day and
whether this amount corresponds with the appropriate amount of fluids for a grown
male according to the EFSA. It has been found out that clients daily consume
approximately 2, 5 1+ 0, 8 1 of fluids. According to the EFSA (2010), the recommended
fluid intake is 2 I. The survey concluded that the assessed 2 | of fluids was correctly
estimated only by 13, 3 % of clients.

The second hypothesis focused on finding out, whether the clients know what the
daily recommended amount of fluid intake for a grown male is, and if this amount
corresponds with the quantity given by the EFSA. The analysis showed, that 76, 7 % of
clients think that they know what is the recommended amount of fluid intake for a
grown male. According to the EFSA (2010) the daily recommended amount of fluid
intake for grown males (14 and older) is 2, 5 I. In this case, only 1 client estimated the
amount correctly.

The goal of the third hypothesis was to find out, how much fluids clients drink
during a training unit. It has been found out that during a training unit clients

approximately drink 0, 71 (= 0, 4 I) of fluids.
Furthermore, 5 research questions were asked.

First research question was: “How many clients arrive for their training unit
dehydrated?” In conclusion it has been found out that 46, 7% of client arrived
dehydrated for their planned training unit.

Second research question was: “Is there a correlation between the amount of fluids
consumed during the day and the state of hydration before a physical activity?” No
statistically significant correlation between the amount of fluids consumed during the
day and the urine density levels has been found (r = -0,411, p = 0,852).

Third research question was: “Does the recommended amount of fluid intake during
the day correlate with the actual amount of fluids consumed during the day?” No
statistically significant correlation between the recommended amount of fluid intake
and the actual amount of fluids consumed during the day has been found out (r = 0,
3496, p = 0,102).

Fourth research question was: “Is there a correlation between the state of hydration

before a physical activity and a subjective evaluation of fluid intake?” No significant
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correlation between the urine density and subjective evaluation of fluid intake has been
found out (r =- 0, 1393, p = 0,526).

Fifth research question was: “Is there a correlation between the amount of consumed
fluids during the day and a subjective evaluation of the fluid intake?” A statistically
significant correlation between the amount of consumed fluids during the day and a
subjective evaluation of fluids intake has been found out (r = - 0, 4436, p = 0,034).

The research results clearly show that the respondents are not adequately acquainted
with the problematic of fluid intake and they think that they are sufficiently hydrated,
even though 46, 7 % of them in fact arrive for the training dehydrated. The conclusion
of the thesis is that it is very convenient to pay special attention to the hydration of the
fitness club clients. With quality hydration they can improve their health.
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10 PRILOHY

Priloha 1.. Anketni Setieni

Vazeni pratelé, Cislo:
jmenuji se Radim Hruska a jsem student Univerzity Palackého v Olomouci. Rad bych Vas pozadal o
vyplnéni kratkého dotazniku, ktery je zaméten na pitny rezim. Snazte se prosim o pozorné piecteni a
pravdivé odpovédi. Udaje mi bufdou slouzit k vypracovani bakalaiské prace.

Vybranou odpovéd’ zakiizkujte, popiipadé dopiste. Anketa je anonymni.

Vék: Vyska vcm:

Pohlavi: Hmotnost v kg:

1. Kolikrat do tydne chodite cvi¢it do fitness klubu? (oznacte kiizkem)

1x 2X 3X 4x 5x 6X 7X 8x nepravidelné

2. Jak dlouho probiha vase tréninkova jednotka ve fitness klubu?

3. Jaky typ tréninku pievlada ve vasi tréninkové jednotce? (oznacte kiizkem)

Kulturisticky trénink | Trénink jen Skupinova lekce Kardio Jiné
(bench press, pfitahy | S vlastnim télem (bézecky pas,
kladky, leg press..) (shyby, kliky, veslovani,

angli¢aky...). eliptical..)

4. Provozujete i mimo posilovnu jiné sportovni aktivity? Pokud ano, jaké a kolik hodin tydné se jim
vénujete? Napt. fotbal, béh, tenis, volejbal...

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

5. Mate fyzicky naro¢né zaméstnani? (oznacte kiizkem)

Narocné Spise naro¢né Sedavé

6. Maté psychicky naro¢né zaméstnani? Zaskrtnéte na stupnici.

1. narocné, 5. nenarocné
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1 2

3

4 5

7. Jaky napoj nejcastéji pijete béhem dne? Napt. voda z kohoutku, limonada (kofola, kola..), perliva,
neperliva balena voda, ochucend mineralka, voda s citronem, kava, vino, pivo..

a)
b)
c)
8) Jaky napoj pijete béhem tréninkové jednotky? (oznaéte kiizkem)
Voda Iontovy Mineralni Balena Dzus Caj Perliva voda
z kohoutku napoj voda neperliva
(magnezia) voda
Jiny Zadny

9) Jaké mnozZstvi vypijete béhem tréninku?

11) Jak hodnotite sviij pitny reZim? (oznacte kiizkem)

Velmi dobry

Dobry

Spatny

Velmi Spatny

12) NavySujete sviij piijem tekutin pfed planovanou sportovni aktivitou? (oznacte kiizkem)

Ano

Spise ano

Spise ne

Ne

13) Pijete kavu pi‘ed planovanou fyzickou aktivitou? Pokud ano, uved'te divod.

A) ANO0 - AUVO: ..ot

b) ne

14) Vite, jaké je doporucené mnozstvi prijmu tekutin pro dospélého muze? Pokud ano, uved’te kolik.

a)ano - kolik: ...........

b) ne

De¢kuji za spolupraci.
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Priloha 2.: Vysledkovy list

Vysledkovy list

Vék:
Cislo:

Hustota mo¢i

Hmotnost Vyska

BMI
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