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Abstrakt:

Cilem této prace bylo zjistit stav zavodnéni zkoumané skupiny pted tréninkovou
jednotkou. Zkoumanou skupinou bylo tficet hract ragby hrajici extraligovou a zaroven
nejvyssi Groveni ragby v Ceské republice. VEk hract byl od 18 let az do 37 let. Primérny vék
zkoumané skupiny je 25,7 £ 5,04 let, primérny BMI je 28,24 + 3,17 kg/m?, primérna
hmotnost je 95,5 + 13,73 kg, primérné vyska je 183,7 = 7,29 cm a hra¢i primérné ragby hraji
12,8 £+ 4,74 let. Zékladem experimentu byl odbér moci jednotliveim pted tréninkovou
jednotkou do sterilnich lékatskych zkumavek a nasledné vyhodnoceni stavu zavodnéni podle
specifické hustoty moci pomoci refraktometru. Vysledek méfeni zjistil stav euhydratace u
dvanacti osob (40 %), stav hypohydratace u tfinacti osob (43,33 %) a u péti osob (16,67 %)
byl naméten zavazny stav hypohydratace. Primérné naméiené vysledky specifické hustoty
moci ¢ini 1,019 £ 1,009 kg/m?, kdy vysledky hranic¢i se stavem hypohydratace. Nebyla
zjiSténa statisticky vyznamna korelace mezi subjektivnim hodnocenim ptijmu tekutin a
hodnotou specifické hustoty moci. Je tedy pravdépodobné, Ze hraci nedokazou objektivné
posoudit svij pitny rezim, kdy téméi vSichni hraci hodnotili sviij pitny rezim jako dobry,
avSak vétSina z nich (60 %) byla nedostatecné hydratovana. Mezi celkovym dennim piijmem
tekutin a hodnotou specifické hustoty moci byla zjisténa statisticky vyznamna korelace.
Studie tedy naznacuje, Ze vétSina hraci nevi, kolik tekutin by méli pfijimat. Navic zkreslené
vnimaji sviij pitny rezim jako dobry, i kdyZz z pohledu vyzivovych doporuceni je

nedostatecny.
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Abstract:

The aim of this work was to determine the state of irrigation of the investigated group
before the training unit. The group was thirty rugby players playing extraleague and at the
same time the highest level of rugby tournament in the Czech Republic. Age of players from
18 years to 37 years. The mean age of the investigated group is 25,7 & 5.04 1bs years, average
BMI is 28,24 + 3,17 kg/m?, average weight is 95.5 + 13,73 kg, average height is 183.7 £ 7.29
cm and an average players play rugby 12.8 + 4.74 years. The foundation of the experiment
was urine collection individuals before workout unit into sterile medical tubes and subsequent
assessment of the status of the flooding of the specific gravity of urine using a refractometer.
The result of the measurement has detected a condition euhydratace in twelve people (40%),
status hypohydration for the thirteen subjects (43,33 %) and in 5 persons (16.7%) was
measured serious condition hypohydration. Average measured results for urine density of
1.019 £ 1.009 kg / m?, where the results of the border with the state hypohydration. There is
no statistically significant correlation between subjective evaluation of the fluid intake and the
value of a specific gravity of urine. It is therefore likely that players was not be able to
objectively assess their drinking regime when almost all players have assessed their drinking
regime as good but most of them (60 %) were insufficiently hydration. Between the total daily
intake of liquids and the value of a specific gravity of urine was found statistically significant
correlation. The study thus suggests that most players do not know how many fluids should
receive. Moreover misrepresented perceive its regular drinking regime as good, even though

from the point of view of the nutritional recommendations is insufficient.
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1 UVOD

Zavodnéni neboli hydratace patii mezi zdkladni potieby lidské populace. Voda je
dulezita pro spravné fyziologické fungovani lidského téla a pfi jejim nedostatku se dostdvame
do stavu nedostatecného zavodnéni neboli dehydratace, kdy nasledné ptetrvavani v tomto
stavu zptisobuje az smrt. Tento stav vyvolava celou fadu zdravotnich, fyzickych a
psychickych problémi. Doporuc¢end denni davka tekutin je pro kazdého jedince individudlni.
Obecné se doporucuje vypit kolem 2 litrh tekutin denné. Pro sportovce plati vetsi pifjem
tekutin, kde zalezi na riznych aspektech, jako je ro¢ni obdobi, fyzicka aktivita jedince, mira
stresu atd.

Pifedmétem této prace je vyznam pitného rezimu pro sportovce ve vztahu k jejich
vykontiim a zdravi. Konkrétn¢ se ma studie prakticky zamétuje na stav zavodnéni pred
tréninkovou jednotkou v sezonnim obdobi hrac¢i ragby z jednoho tymu, kategorie muza
hrajicich ¢eskou ragbyovou nejvyssi soutéz s nazvem Extraliga. Ragby je kolektivni mi¢ova
hra, ktera neni v Ceské republice tolik popularni a hovotime zde o &isté amatérském sportu,
nebot’ hraci za své vykony nejsou placeni. Vzhledem k tomuto faktu jsem zaméfil

bakalatskou praci na tahle dvé témata.



2 Pitny reZim v racionalnim stravovani

2.1 Voda

Voda je tekutinou, bez které by nemohl existovat zivot. Je to idealni prostiedek
k rozkladu ¢i Sté€peni pro vétsinu biologicky aktivnich organickych i anorganickych latek
(Cermak, 2002). Je hlavni stavebni slozkou viech tkani a tvoii tekuté prostiedi pro vétsinu
chemickych reakci probihajici v lidském organismu (Dylevsky, 1995). Je obsazena
v jednotlivych buiikkach a mezibunéném prostoru, je hlavnim rozpoustédlem a nosi¢em
substanci mezi buikami a tkanémi. Uplatiiuje se pii pfenosu nerovovych vzruchi, pfi svalové
praci a vylu¢ovanim odpadnich produktii. Také slouzi k udrzovani stale télesné teploty. Voda
vznika jako jeden z kone¢nych produkti oxidativniho metabolizmu (KlimeSova & Stelzer,
2013).

Lidské télo je tvoteno z 65 — 75 % vodou. Na tvorbu travicich §t'av se denné spotiebuje
3-5 litri vody. Krev obsahuje asi 3 litry vody a ve tkanich ji je obsazeno az 35 litrti. Mnozstvi
vody, zvlaste tkanove, je piisn€ udrzované v rovnovazném stavu a vEétsi vychylky hladiny jsou
neslucitelné se zivotem (Dylevsky, 1995). Pégiim (1972) tvrdi, ze 1 kdyz voda neni latkou
usmrcuje organizmus dfive nez nedostatek potravy. Z hlediska dulezitosti vody pro télo se
organizmus snazi zabranit jejim veétSim ztratdm. Napf. filtraci v ledvinach projde denné asi
200 litrd vody, ale 99 % vody je vstiebano v ledvinach zpét. Také voda travicich §tav se
v tlustém stfeve resorbuje zpét do krve. K fizenym ztratdm vody dochazi jen mo¢i, stolici,
pocenim a vypatovanim (Dylevsky, 1995). ,,Zdravy ¢loveék dokaze ptijem a ztratu vody dobie
regulovat. Metabolismus vody navazuje na metabolismus riznych mineralnich soli a
bilkovin” (Pégtim, 1972, 291-292). Centrum pro fizeni vodniho hospodatstvi organismu je
v mezimozku. Velkou ulohu zde hraji Zlazy s vnitini sekreci, zvlasté podvések mozkovy, kde
je prostfednictvim hormont fizeno zpétné vstiebavani vody v kandlcich ledvin (Dylevsky,

1995).

2.2 Prijem tekutin u ¢lovéka

Optimalni mnoZstvi tekutin, které bychom méli denné ptijmout je zavislé zejména na
jejich vydeji. Také mnozstvi a skladba potravy vyrazné ovlivituji piijem tekutin, napiiklad
hojné zastoupeni zeleniny a ovoce potiebu tekutin snizuje a naopak, konzumace velkého

mnozstvi sladké ¢i slané potravy piijem tekutin zvySuje (KlimeSova & Stelzer, 2013). Obecny



ptijem vody se podle zdroji rizné lisi. Rozdily v doporuceni dosahuji az 1,2 1/den v ptipadé
muzu nad 18 let. Konkrétni hodnoty doporuceni ptijmu tekutin zavislé na véku a pohlavi

zobrazuji v Tabulce 1.

Tabulka 1. Doporuceny piijem tekutin (z napoji a potravin) vzhledem k véku a pohlavi

(Botek, Neuls, KlimeSova & Vyhnalek, 2017, 94)

Vék
USA a Kanada (IoM, 2004) Evropa (EFSA, 2010) WHO (2005)
(roky)
1-2 1,1-1,2 I/den
1,3 I/den 1 1/den
2-3 1,3 1/den
4-8 1,7 I/den 1,6 I/den
o.13 dévcata chlapci dévcata chlapci
) 2,1 /den 2,4 l/den 1,9den | 2,11den
zeny muzi
dévcata chlapci
14-18 2,2 1/den 2,9 1/den
2,3 1/den 3,3 1/den zeny muzi
zeny muzi 2 1/den 2,5 l/den
>18
2,7 1/den 3,7 1/den

Vysvétlivky: lom — Institute of Medicine of the Nationa Academies; EFSA — European Food Safety
Authority; WHO — World Health Organization.

Z tohoto porovnani, neni jasné urcit idedlni doporuceny piijem tekutin, kdyz se
doporuceni obecné uznavanych autorit vyrazné odlisuji. Pfi zprimérovani téchto hodnot
vychazi doporuceny piijem tekutin pro dospelé muze na 3,03 1/den a dospélé Zeny na 2,3
1/den. Dulezité je vSak zminit, Ze tyto hodnoty jsou celkovym pifijmem z napojii a potravin a
to v procentualnim zastoupeni 80 % napoje a 20 % potraviny. Na zakladé doporuc¢eni EFSA
vypliva pfijem 2 | pro muze a 1,6 | pro Zeny, kdy pfi zohlednéni by mél muz celkové pfijmout
2,51 a Zena 2 1 tekutin denné (Botek, Neuls, KlimeSova a Vyhnalek, 2017).

Voda vSak vznikd i v samotném organismu v pribéhu riznych chemickych reakci
(Pegiim, 1972). Klimesova (2016) uvadi, ze ¢loveék v priméru vylouci kolem 2,5 1 vody mo¢i,
stolici, dychdnim a potem. Pfi zvySeném vydeji tekutin, jako pii vySs$i pohybové aktivite,
vyssi teploté prostiedi, vyssi vlhkosti atd., jsou tyto ztraty vyssi. Také potvrzuje existenci
intersexualnich rozdild ve vydeji tekutin, kdy muzi maji vyssi ztraty tekutin pocenim ve
srovnani se Zenami a jsou tedy ohrozeni dehydrataci vice nez zeny. Také existuji rozdily ve
vydeji tekutin pocenim mezi détmi a dospélymi, kde konstatuje fakt, ze schopnost odvodu

tepla pocenim je u déti nizsi, z ¢ehoz vyplyva vyssi riziko prehfati organizmu. Tabulka 2
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zobrazuje prumérné bézné ztraty tekutin v ml/den pii rizné teploté, intenzité aktivity a také

zobrazuje cestu téchto ztrat.

Tabulka 2. Bézné ztraty tekutin (Botek et al., 2017).

P¥i normalni teploté V horkém pocasi Béhem delSi tézké prace
(ml/den) (ml/den) (ml/den)
Kuze 350 350 350
Dychani 350 250 650
Mo¢ 1400 1200 500
Pot 100 1400 5000
Stolice 100 100 100
Celkem 2300 3300 6600

Rovnomérny piisun tekutin béhem dne je dilezity pro udrzeni stalosti vnitiniho
prostiedi organismu (KlimeSova, 2016). KlimeSova a Stelzer (2013) nevidi vyznam pitné
vody pouze v ptisunu tekutin, ale také v pfisunu biologicky aktivnich latek, kde mineralni a
stopové prvky obsazené ve vode jsou pro ¢loveéka velmi dobfe vstiebatelné a vyuzitelné.

V Tabulce 3 jsou dle KoziSek (2006) zaznamenany doporucené optimalni hodnoty hlavnich

mineralnich latek ve vodé.
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Tabulka 3. Doporuceni optimalnich hodnot nékterych hlavnich prvkl mineralnich latek ve

vodé Narodnim referenénim centrem pro pitnou vodu SZU (upraveno dle Koziek, 2006).

Ukazatel

Optimalni obsah

Celkem rozpusténé latky

150-400 mg/1

Ca** (vapnik) 40-70 (min. 30) mg/1
Mg** (hor¢ik) 20-30 (min. 10) mg/1
Na* (sodik) 5-25 mg/l
K* (draslik) 1-5 mg/1
CI™ (chloridy) <50 mg/1
SO, (sirany) <50mg/1

HCOj;™ (hydrogenuhli¢itany)

100-300 mg/1

F~ (fluoridy)

0,1-0,3 mg/1

NOj;™ (dusi¢nany) <10 mg/l

Pocit zizn€ neni vhodnym indikatorem stavu zavodnéni organizmu a to z dtivodu toho,
7e muize byt snadno potlaéen (KlimeSova, 2016). Zizen je definovana jako védoma potieba
vody a jinych tekutin obvykle kontrolujici pfijem tekutin. Pocit zizné€ se spousti pii vysoké
koncentraci nékterych latek v télesnych tekutinach, které se ztraci piti poceni z krve. Krev se
pii ztraté télesnych tekutin stava hustéjsi a ma naptiklad vysokou koncentraci sodiku a tim
dojde k nastartovani mechanismu Zizné€ a vznika potieba pit, ktera pomine po doplnéni

tekutin, kde naslednym nafedénim krve dochazi k jeji normalni obnové hustoty (Clark, 2009).

2.3 Ztrata tekutin z organizmu a jeji nasledky

Pii ztrate tekutin odpovidajicimu 1 % télesné hmotnosti dochdzi k mirnému zvySeni
télesné teploty. Pti ztrat€¢ 1-2 % télesné hmotnosti se zvySuje riziko zranéni a za¢ina se
objevovat zizen. Z hlediska sportovniho vykonu je vSak pozd¢, proto by sportovec nemél
spoléhat na subjektivni pocit. ZhorSuje se vytrvalostni, silovy a rychlostni vykon. Pfi ztraté
odpovidajici 5 % teélesné hmotnosti (tj. u 90 kg sportovce 4,5 kg) se dostavuji kiece, tres,
suchost jazyka, pocit na zvraceni, relativni tachykardie a vykon klesa o 20-30 %, n¢kdy i o
vice. Muze se zdat, ze do takového stupné dehydratace to zadny sportovec nenecha dojit, ale

opak je pravdou. U sportli, kde jsou soutéZni kategorie a kde se sportovec za kazdou cenu
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Vv

tekutin odpovidajici 6-10 % télesné hmotnosti vede k zdvratim, bolestem hlavy, pocitim
vycerpani, mohou se objevit halucinace, zastavi se tvorba moci a potu, objevi se horecka, otok
jazyku, muze dojit k obéhovému selhani a k ohrozeni zivota sportovece (Vilikus et al., 2012).
,PI1 intenzivnim sportovnim vykonu mize dojit ke ztrat€ az 2 1 tekutin za hodinu.
Naptiklad pii tenisovych zapasech, které se ¢asto odehravaji za horkého pocasi a soucasné
vysoké vlhkosti vzduchu, jsou popisované primérné ztraty tekutin 2,5 1 /hod.* (KlimeSova,
2016, 52). Vitek (2016) uvadi pro 70kg maratonského bézce, za béznych podminek ztratu 1,6
1 tekutin za hodinu a za ptedpokladu, ubéhnuti maraténu za 2,5 hodiny ¢ini ztrata pro 70kg
maratonského bézce 5 1 vody, coz piedstavuje 7 % jeho télesné hmotnosti. Rehrer a Burke
(1996) provedli vyzkum, ktery pozoroval primérné ztraty potu béhem rtiznych sportii za
stejnych béznych klimatickych podminek. Nejvyssi primérné hodinové ztraty potu byly

zaznamenany u ragby. Podrobnéjsi vysledky zobrazuji v Tabulce 4.

Tabulka 4. Ptiblizné ztraty potu béhem rtiznych sportii (Rehrer & Burke, 1996, 13)

Sport Pohlavi a intenzita Primérna ztrata potu
Muzi - soutéz 1,6 I/h
Basketbal <
Zeny - soutéz 1Vh
Muzi - 1hod. pii 50%
0,39 /h
VOzmax
Cyklistika
Muzi - 80min. pti 70%
1,1 /h
VOzmax
Muzi - soutéz 1,2 I/h
Fotbal _
Zeny - soutéz 0,8 1/h
Netball Zeny - soutéz 11/h
Ragby Muzi - soutéz 2,2 1/h
Vodni pélo Muzi - soutéz 0,8 1/h
2.4 Vybér napoji

Napoj je tekutina urcend k piti. M€l by utlumit zizen, dostate¢né hydratovat télo, mit
vhodné chut'ové vlastnosti a obsahovat pottebné latky, predev§im mineralni. Napoje jsou
stejn¢ dulezitou soucdsti stravy jako pokrmy. Je vhodné stiidat rizné druhy tekutin.

Na trhu lze najit velké mnozstvi napoji. Rozd¢lujeme je do dvou skupin a to na napoje

alkoholické a nealkoholické. Pro sportovce by méli byt prioritni nealkoholické napoje,
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predevsim ¢ista neperliva voda, v ptipad¢ vykonu trvajici vice nez hodinu je vhodné zaradit
sportovni napoje. Alkoholické napoje nejsou kviili svym negativnim u¢inkiim na vykon

vhodné.

2.4.1 Nealkoholické napoje
Mezi nealkoholické napoje patii voda z kohoutku, pramenita voda, mineralni voda,

energetické a sportovni napoje, limonady, dzusy, kava a ¢aj.

2.4.1.2 Voda z kohoutku

Klimesova a Stelzer (2016) tvrdi, ze voda z vefejnych vodovodu patii k nejvice
kontrolovanym potravinam, a proto také ve srovnani s balenymi vodami Casto vychazi
mikrobiologicky a chemicky 1épe, nebot’ v balené vod¢ snadno dochézi pti nedodrzeni
vyrobnich, pfepravnich ¢i skladovacich podminek k pomnozeni bakterii. Mandzukova (2006)
doporucuje Cerstvé nato¢enou chlorovanou vodu z kohoutku nechat chvili odstat, aby chlor
vyprchal, nebot’ zhorSuje chutové vlastnosti vody. Také potvrzuje fakt, Ze voda z vodovodni

sité je zdravotné nezdvadna a vhodna ke kazdodennimu piti.

2.4.1.3 Balené vody

Balena voda je vyrobek spliujici pozadavky pro pitnou vodu. Tuto vodu Ize ziskavat
z jakéhokoliv vodarenského zdroje, upravovat ji stejné jako vodovodni vodu a rovnéz
pozadavky na jakost jsou shodné s poZzadavky na ,,vodovodni vodu*. Balené vody se déli na
kojeneckou vodu, pramenitou vodu, pfirodni mineralni vodu, ktera se nadale déli podle jeji
celkové mineralizace od velmi slabé mineralizace po velmi silnou mineralizaci. Na trhu jsou
balené pitné vody uvadény pod riiznymi nazvy (vedle obchodnich znacek je to napf. ,,Perliva
voda“ nebo ,,Stolni voda“), ale vzdy musi byt na etiketé¢ uvedeno, Ze se jedna o vodu pitnou.
Bez omezeni 1ze konzumovat kojenecké, pramenité a slabé mineralizované ptirodni mineralni

vody bez oxidu uhli¢itého (Klimesova & Stelzer, 2013).

2.4.1.4 Sportovni napoje

Obsahuyji sacharidy, mineralni latky a latky stimulujici organismus, jako je kofein, taurin
a L-karnitin. Jejich Gi€inek pak zvySuji aminokyseliny taurin a tyroxin. Dopliuji latky, které
jsou vyuzity, nebo vylouceny béhem fyzické aktivity. Jsou doporucovany pted, béhem a po
fyzické aktivité. Nevyhodou téchto napoji je vysoky obsah cukru. Nékteré z téchto napoji
jsou i nabizeny ve variantach ,,light*. Sportovni napoje délime predevsim podle obsahu iontt

a mineralnich latek. Délime je na hypertonické — maji vétsi koncentraci iontil nez krev, na
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isotonické — maji stejnou osmolaritu jako krev a na hypotonické — maji nizsi koncentraci nez
krev. Sportovni népoje jsou uzitecné pro vrcholové a vykonnostni sportovce, vetné
vrcholove sportujici mladeze, ale nemély by byt kazdodenni soucésti pitného rezimu (Pokorna

& Matéjova, 2010; Kunova, 2004).

2.4.1.5 Slazené sycené napoje

Predstavuji velkou skupinu napoji zahrnujici limonady, kolové népoje, slazené
pramenité vody a slazené pfirodni mineralni vody. Jsou oblibené zejména diky své chuti a
lakavé barve a to kvili slozeni, které tvofi jednoduché cukry, uméla sladidla, barviva,
aromata, konzervacni latky, oxid uhli€ity, kyselina fosforecna a u n¢kterych napoji
pritomnost kofeinu. Slazené sycené napoje by nemély byt soucasti kazdodenniho pitného
rezimu. Kvili svému slozeni nejsou tyto napoje pro sportovce vhodné (Pokorna & Matéjova,

2010).

2.4.1.6 Napoje na bazi ovoce a zeleniny

Jsou vyrabény z ovoce a zeleniny. Obsahuji vitaminy, bioaktivni latky, mineralni latky,
vlakninu, jednoduché cukry, pridané latky jako barviva, aromata, konzervanty apod.,
v ptipad¢ ovocnych ndpoji sladidla a organické kyseliny. K témto napojim fadime freshe,
dzusy, §t'avy, nektary a ovocné €i zeleninové napoje. Mizeme je rozdélit podle obsahu
ovocné i zeleninové slozky. Obsah vitamint, minerdlnich latek, vlakniny a cukru se 1i8i
v jednotlivych druzich podle mnozstvi ovocné ¢i zeleninové slozky. Fresh — jde pouze o
Cerstvé vymackanou nebo vylisovanou ovocnou nebo zeleninovou stavu. Smoothie — jde o
cerstvé rozmixované ovoce nebo zeleninu i s duzinou, diky které smoothie obsahuje vice
vlakniny nez ostatni ndpoje. 100% DZus - jde o népoj vyrobeny z ovocného koncentratu, kdy
je nejprve vymackana ovocna §t'ava, ta je zbavena vody, koncentrat je zamrazen a prevezen
na misto zpracovani, kde je opét vodou roziedén. Nektar - tento napoj z ovoce nebo zeleniny
musi obsahovat minimalné 25 % ovocné/zeleninové slozky. Zbytek tvofi voda a v nékterych
piipadech i sladidla. Nektar je mén¢ vyrazny nez dzus. Ovocny nebo zeleninovy napoj -
obsahuje méné nez 25 % ovocné ¢i zeleninové slozky. V nékterych ptipadech se setkdvame se
skute¢né nizkym podilem, naptiklad kolem 4 %. Zbytek ovocnych ¢i zeleninovych napoji je
tvoten vodou, sladidly, barvivy a umélymi aromaty. Pro sportovce jsou nejvhodnéjsi domaci
freshe a smoothie, které obsahuji mnoho ptirodnich vitamint a v pfipad¢ smoothie vldkninu,

kterd pomaha pfi traveni (Pokorna & Matéjova, 2010).
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2.4.1.7 Kofeinové napoje

Kofein se prirozené vyskytuje v listech ofechli a semenech mnoha rostlin. Je socialn¢
uznéavan a rozsitené pouzivan po celém svéteé. Hlavnimi potravinovymi zdroji kofeinu jsou
¢aj, kdva a kolové napoje. Od 1. ledna 2004 byl kofein odstranén ze seznamu Svétové
antidopingové agentury (WADA) zakézanych latek. Tohle rozhodnuti umoziiuje konzumaci
kofeinu sportovciim v ramci jejich obvyklé stravy nebo pro ucely zvySovani vykonnosti, aniz
by se obavali postiha.

Mezi u¢inky kofeinu patii mobilizace tukl z tukové tkané a svalovych bunék, zména
kontraktility svalstva, zména v centralnim nervovém systému ve vnimani intenzity a tinavy,
podnét k uvolnéni a aktivité adrenalinu a G¢inek na srde¢ni sval. Mezi nezadouci G¢inky
kofeinu fadime bolesti hlavy, svalovy tfes, naruSeni koordinace, nespavost, podrazdéni

traviciho ustroji a podporu diurézy (Maughan & Burke, 2006).

2.4.1.8 Caje

Caj mizeme hned po vodé zatadit jako druhy nejb&znéj§i napoj. Péstuje se ve vice neZ
30 zemich na celém svéte a primérnd denni spotieba je odhadovéana na 12 ml na osobu
(Pokorna & Matéjova, 2010).

Caj se ptivodné uzival k 1é¢ebnym u¢elim. Obsahuje diilezité latky jako je kofein,
tiisloviny, vitamin C a E. Ttisloviny maji silny antioxidac¢ni Gi€inek a odstranuji z téla
piebytek volnych radikala. Podporuje tvorbu Zalude¢nich §tav, vylu€ovani moce a zlepsuje
prokrveni vénéitych tepen (CPZP, n.d.).

Dé¢lime je na €aje pravé, které jsou vyrobeny z listil ¢ajovniku. Dale se rozdéluji podle
stupn¢ fermentace na cerné, zluté a zelené. Obsahuji polyfenolické latky, které plisobi proti
zanétu, snizuji LDL cholesterol, sniZzuji riziko kardiovaskularnich onemocnéni, rakoviny a
osteopordzy a zamezuji tvorbé zubniho kazu. Obsahuji kofein, draslik, fosfor, hot¢ik a fluor.

Druhou skupinou tvofi ¢aje nepravé. Jde o riznorodou skupinu €ajti zahrnujici rooibos,
ovocné a bylinné ¢aje. Obsahuji antioxidaéni latky, pridané latky jako aromata, barviva a
organické kyseliny. Vyhodou je nepfitomnost kofeinu a tfislovin (Pokornd & Matéjova,
2010).

Podle Kinkorova (2002) maji ¢aje pfi vhodném davkovani pfiznivy vliv na sportovni

vykon, regeneraci a zdravi sportovct.

2.4.1.9 Energetické napoje
Energetické napoje jsou nealkoholické napoje s vysokym obsahem cukru a stimulantt.

Energetické napoje obsahuji vice nez 8 % sacharidi. Tak vysoké koncentrace jiz vyrazné
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zpomali vstiebavani ndpoje a miize zpusobit stievni potize. Maji méné rehydratacni ucinek,
protoze slouzi k doplnéni energie a nabuzeni na vykon. V CR nejéastji obsahuji kofein,
guaranu, taurin, vitaminy skupiny B a v n&kterych pfipadech ZenSen. Obsah kofeinu v jedné
plechovce Red Bullu je srovnatelny s jednim salkem kéavy (cca 100 mg/250 ml) (Clark, 2009;
Maughan & Burke, 2006).

2.4.2 Alkoholické napoje

Za alkoholicky napoj poklddame kazdy napoj, obsahujici vice nez 0,75 % objemovych
procent etanolu. Mezi alkoholické napoje patii pivo, vino a lihoviny.

Alkohol ma neptiznivy vliv na techniku, obratnost, reak¢ni ¢as, koordinaci o¢i a rukou,
presnost, rovnovahu a celkové technické provedeni. Alkohol snizuje zdbrany a zhorSuje
usudek, jehoz vysledkem je Casté riskantni chovani opilych sportovci, kdy vzrista
pravdépodobnost trazli branicich sportovci v tréninku nebo Gcasti na soutézi. Sportovci
mohou mit po poziti alkoholu vétsi pocit sebejistoty, coz miize v n€ékterych ptipadech zlepsit
vykon nebo dojem z n&j. Castym problém chronické konzumace alkoholu, spolu se §patnym
zivotnim stylem a neadekvatni vyzivou je nartst télesné hmotnosti, nebot’ alkohol je velmi
kaloricky kdy jeden gram alkoholu obsahuje 7 kcal (Maughan & Burke, 2006). Kunova,
(2004) potvrzuje blahodarny vliv mirného pouzivani alkoholu (1,5 -2 dcl vinauzena 3 — 4
dcl u muzh denn€) na vznik srde¢né-cévnich chorob.

Antidopingovy vybor CR, (2019) nema alkohol na seznamu zakazanych latek, tudiz

jeho pouziti pii sportovni soutézi i mimo ni nelze povazovat za doping.

2.5 Pitny rezim u sportovce

Utinky dehydratace jsou rychleji pozorovéany pii fyzické aktivits, nebot’ fyzické
zatizeni vede ke zvySeni prokrveni pracujicich svali, tedy pfesunu tekutin a hemokoncentraci
(zvyseni hustoty krve navysenim koncentrace nékterych iontit). Soucasné dochazi ke snizeni
prokrveni ledvin a tvorby moci. Pracujici svaly vyprodukuji az dvacetkrat vice tepelné
energie, nez v klidovém obdobi. Vytvotené nadbytecné teplo je z pracujicich svalii odvadéno
krvi a nasledné se ho organizmus zbavuje potem a dechem. Dochazi ke ztratam vody a také
obsazenych elektrolytii. SniZeni objemu télnich tekutin a soucasné zvyseni télesné teploty
limituje sportovni vykon (Gonzalez-Alonso et al., 1999).

Opakem dehydratace je v disledku nadmérného piijmu tekutin stav hyponatremie. Jde o

stav, kdy dojde k ptiliSnému natedéni télesnych tekutin, které negativné narusuji rovnovaznou
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koncentraci sodiku v téle. Extrémni ztraty sodiku jsou nejcastéji zptisobeny vytrvalostnimi
vykony trvajici déle nez Ctyfi hodiny, nebot’ pii cviceni a prehrati produkuji ledviny méné
moci a tak nestihaji vylu€ovat pfebyte¢né tekutiny. Pfed vykonem, télo nelze pifedzasobit
tekutinami, nebot’ mnozstvi, které dokdze zadrzet a vyuzit je pevné dané. Ledviny reguluji
obsah vody v téle a piebytecné tekutiny vylou¢i moci — od minimaln¢€ 15 ml azpo 11 za
hodinu. Mezi pfiznaky hyponatremie patii ¢astd potfeba mocit, inava, nadymani, nevolnost a
bolest hlavy. Osoby s hyponatremii mohou mit oteklé ruce a nohy. Z hromadéni vody

v mozku se mohou citit dezorientovan¢, mohou mit zhorSenou koordinaci a kvuli vodé

v plicich mohou mit sipavé dychani. Pfili§ nizka koncentrace sodiku v krvi miize vést az

k zachvatiim, komatu a smrti (Clark, 2009).

Mnozstvi denniho piijmu tekutin pro sportovce je vyssi nez u bézné populace.
Sportujici jedinci by méli denné vypit minimalné doporuc¢enou hodnotu tekutin pro béznou
populaci, viz. kapitola 2.2 Pfijem tekutin pro ¢lovéka plus takové mnozstvi tekutin, které
ztrati béhem fyzické aktivity. Vhodnou pomiickou kolik tekutin tteba vypit béhem fyzické
aktivity je hmotnost navaZena pred vykonem minus hmotnost navaZena po vykonu. Ubytek
hmotnosti o jeden kilogram musi byt doplnén o 100-150%, ¢ili o 1-1,5 I tekutin. Vysledné
mnozstvi tekutin je vhodné rozdélit na mensi davky a piijimat pravidelné béhem zatéze
(Clark, 2009). Dobrou orienta¢ni pomtickou hydratace je barva a mnozstvi moci. Malé
mnozstvi tmavé moci je znamkou vysoké koncentrace odpadnich produkt v moci a je
ptfiznakem dehydratace. Naopak ¢im je moci vice a jeji barva je svétlejsi, tim signalizuje lepsi
stav zavodnéni. Barva moc¢i hodnocend podle barevné skaly je dobrym ukazatelem stavu
hydratace v terénnim prostedi. Pfesné¢jsi informace ziskdme vySetfenim hustoty moci nebo
nejinvazivnéji laboratornim rozborem krve (Klimesova, 2016).

Teodor (2017) uvadi, Ze voda je nejlepsi tekutina pro fyzickou ¢innost vykonavajici s
nizkou az stfedni intenzitou trvajici méné nez hodinu. Sacharidové a iontové sportovni napoje
jsou vhodné zatadit pti ¢innosti, trvajici vice nez hodinu, jelikoz sacharidy Setfime svalovy
glykogen a tim prodlouzime vykon a intenzitu dané ¢innosti. Sodik je klicovy elektrolyt a
hlavni mineral ztraceny pocenim, ktery zadrZzuje tekutiny v organismu a tim pomaha
minimalizovat rizika jeho ptehtati a svalovych kieci. Moreno et al., (2013) potvrzuji veétsi
zadrzovani tekutin v organismu, pii poziti izotonického napoje, nez pti poziti vody. Mezi
pfijimané tekutiny, by podle Bonetti, Hopkins a Jeukendrup (2010) mély patfit iontové népoje
predevsim ty hypotonické, bez ohledu na dobu trvani fyzické ¢innosti. Hypertonické napoje
jsou z divodu velkého obsahu mineralti a vitaminti pro sport nevhodné. Studie Marques

Vanderlei et al. (2015) potvrzuji ze, hypotonické napoje stejné jako voda zadnym zpiisobem
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neovliviji kardiovaskularni ¢innost. Studie Borges, Doering, Reaburn a Scanlan (2017),
upozoriuji na spravné dodrzovani pitného rezimu ve vecernich hodinach, které v dasledku
nizsich teplot svadi k niz§imu pfijmu tekutin oproti zbytku dne. Studie Zirdum, Matkovi¢ a
Rupci¢ (2009) tvrdi, Ze sportovni trenéfi postradaji znalosti pitného rezimu. Védi, ze tekutiny
musi byt piijaté pred, béhem a po fyzické aktivite, ale nevédi, Ze zizen neni dostatenym
indikatorem ztraty tekutin a jaké nasledky mize dehydratace mit.

Zajimava je studie (Maughan et al., 2016), ktera na 72 hydratovanych a la¢nicich
muzich, porovnava rizné napoje a jejich potencional ptispét k del§imu zadrzeni pohlcenych
tekutin v organizmu a tim udrZet rovnovazny stav hydratace. Takové napoje maji vyznam
predevsim v téch sportech, kde je omezen pfistupu k tekutinam nebo tam, kde je Casté moceni
nezadouct, tak i u starSich osob a pohybové neschopnych jedinct. Studie pracuje s indexem
hydratace napoju (BHI), ktery definuje hydrata¢ni odpovéd’ na jakykoliv napoj, stejné jako
glykemicky index definuje reakci glukozy v krvi na ptijem potravin. Index slouzi k vy¢isleni
vyluovani vody z ledvin v reakci na konkrétni nadpoje ve srovnani s jednim litrem vody.
Kumulativni objem moci, ktery byl vymocen po dobu dvou hodin, 1ze méfit jako hodnotu
absorpce a retence tekutiny. Vysledkem vyzkumu je hydratacni index a tabulka, ktera
porovnava jednotlivé napoje z hlediska jejich zadrzovani v organismu po dobu dvou hodin od
vypiti. Vysoky BHI znamena, Ze se v téle zadrZi vice vody pfi pouZiti konkrétniho napoje, nez
kdyby osoba vypila stejné mnozstvi vody. Napoje s nejvyssi hodnotou BHI jsou odstfedéné
mléko s indexem 1,58 = 0,60, plnotu¢né mléko s indexem 1,54 + 0,58 a pomeranc¢ovy dzus

s indexem 1,39 =+ 0,50. Cista voda ma index 1.

2.6 Napoje pied vykonem

Smyslem piti ndpojl pied vykonem je docileni stavu euhydratace pted jeho zac¢atkem.
Sportovec by mél zvysit ptijem tekutin jiz den pfed vykonem, ale m¢l by si dat pozor, aby
tekutin nebylo ptespfili§ a nemél tak prerusovany spanek, ktery je dulezity k regeneraci. K
rehydrataci je zapotfebi 8 — 12 hodin. Nejméné 4 hodiny pred zacatkem fyzické aktivity
bychom méli pomalu pfijimat 5 — 7 ml tekutin na 1 kg hmotnosti tak, aby tekutiny ptijaté pred
vykonem m¢ély dostatek ¢asu projit travicim traktem a aby nedoslo k vyrazné tvorbé moci pfi
vykonu. Pro 80kg sportovce to ¢inni 400 — 560 ml tekutin (Clark, 2009). Sportovec by mél
zahajovat fyzické zatiZzeni ve stavu normohydratace (euhydratace) tj. stav, kdy je vodni
bilance vyrovnana — nedochazi k vykyviim, at’ uz ve smyslu ztrat nebo pfijmu. Vyrovnanou

bilanci zjistime podle zmén télesné hmotnosti, kdy jeji vykyvy by nemély byt vétsi nez 1 %.

19



Predzasobeni se tekutinami nema smysl, viz. kapitola 2.5 Pitny rezim u sportovce.

2.7 Napoje béhem vykonu

Diivodem piti ndpoji béhem vykonu je zabranit nadmérné dehydrataci, aby nedoslo
k poklesu vykonu béhem fyzické aktivity (Clark, 2009). Sportovci by si méli vytvofit vlastni
program néhrady tekutin, ktery zabrainuje dehydrataci. Méteni ztrat hmotnosti béhem cviceni
je uzitecné pro urceni irovné poceni a prizptisobeni dopliiovani tekutin (Sawka et al., 2007).
Travici trakt je béhem zatéze schopen obvykle vstiebat maximalné 1,2 I/hod. Pti vySSim
pfijmu tekutin je rizikem gastrointestinalni diskomfort, ktery mize negativné ovlivnit
sportovni vykon. Z tohoto diivodu by objem tekutin pfijimanych béhem zatizeni nemé¢l byt
vys$i nez 0,8-1 I/hod. Pfijem tekutin je vhodné rozlozit a konzumovat po 120-250 ml napoje
kazdych 15-20 minut. U vykoni kratSich nez 30-45 minut neni obvykle nutné dopliiovat
tekutiny béhem fyzického zatizeni. U zatézi kratSich nez 90 minut je mozné dopliovat
tekutiny ¢istou vodou, 1 kdyz vyuziti sportovniho népoje je obvykle sportovcem lépe
tolerovano (v mnozstvi 120-250 ml napoje kazdych 15-25 minut). Pfi zatézich delSich nez 90
minut je doporucend konzumace hypotonického rehydratacné-energetického napoje
v mnozstvi 120-250 ml napoje kazdych 15-25 minut, ktery obsahuje sodik v mnoZzstvi 200-
300 mg a 20-40 g sacharidl na litr napoje. Prili§ velky ptijem tekutin zfedi koncentraci sodiku
v krvi, a pokud by sportovec v nadbytecném piijmu tekutin pokra¢oval i béhem vykonu, muze

dojit k hyponatremii viz. kapitola 2.5 Ptijem vody u sportovce (KlimeSova, 2016).

2.8 Napoje po vykonu

Smyslem piijmu tekutin po zatiZeni je ndhrada ztracenych tekutin a elektrolyti, ke
kterym po Cas fyzického vykonu doslo. Zékladnim nastrojem hodnoceni adekvatni hydratace
sportovce béhem sportovniho vykonu je zvazeni pied a po zatizeni. Rychlost rehydratace pak
zavisi na mife dehydratace a vyCerpani elektrolytd a je vhodné vypit mnozstvi tekutin
odpovidajici 150 % deficitu hmotnosti, tj. 1,5 I ndpoje na kazdy ztraceny kilogram hmotnosti.
Pti ztratach hmotnosti do 1kg je vhodné volit hypotonické rehydratacné-energetické napoje a

pti vyssich ztratach vyuzit napoje s vyssi koncentraci ionti i sacharidt (KlimeSova, 2016).
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3 Ragby

Jde o kolektivni micovy sport, hrany dvéma druZzstvy o daném poctu hraca, se SiSatym
micem. Cilem druzstva s mi¢em je ho udrZet a neztratit jej, dovolenym zpiisobem
postupovat vpied a dosdhnout do konce utkéani vice boda nez soupef a tim zvitézit v utkani.
Pokud se to druzstvu nepodaii, ztraci mi¢ — bud’ akci soupete, nebo vlastni chybou. Zatimco
jedno druzstvo se snazi udrZet mic¢, druhé se snazi mi¢ ziskat. Tak je vytvofena zakladni
rovnovaha, umoznujici plynulost hry.

Ragby je sport pro muZe, Zeny, chlapce 1 divky. Vice nez tfi miliony lidi na svété a vice
nez 4600 lidi v CR od 6 do 60 let se pravidelné vénuji ragby a tento pocet, s ¢im dal vétsi
popularizaci tohoto sportu stale roste. Rliznoroda skala dovednosti a fyzickych pfedpokladd,
které jsou ke hie potieba, umoziuji hra¢iim vSech postav, vzristu a schopnosti se ragby
aktivné na dané Grovni vénovat (Tima & Haitman, 2017).

Nejrozsitenéjsi hranou variantou ragby je rugby union, tedy varianta ragby hrané o
patnacti hracich. DalSimi variantami jsou rugby sevens, tj. varianta ragby hrana o sedmi
hracich, ktera se od roku 2016 zatadila do sportl ti¢inkujicich na letnich olympijskych hrach,
rugby league, hrané tiinacti hraci a touch rugby neboli bezkontaktni ragby, hrané sedmi nebo
péti hraci.

Mezi nejznamé;jsi vrcholové soutéze patii Mistrovstvi svéta v ragby, které se kona
kazdé Ctyfi roky a Pohér Sesti narodi, konany kazdy rok.

Mezi nejlepsi tymy svéta patii Novy Zéland, Jizni Afrika, Austrélie, Anglie, Francie, Wales,
Skotsko a Irsko (Rugbyunion.cz, 2014). Ceské reprezentace v sou¢asné dobé zaujima tiicaté
druhé misto ve svétovém zebticku tymu (Worldrugby.org, 2018).

Ragby je sportem, ktery ma své hodnoty a jejich dodrZzovani z néj déla sport jaky je.
Tyto hodnoty tvofi:

¢ CESTNOST (integrita) je zakladnim prvkem ragby a je vytvafeno poctivosti a fér

hrou.

¢ NADSENI vasnivé spojuje ragbisty a ragbyové piiznivce pro tento sport. Ragby

pfinasi vzruseni, emoce a védomi sounalezitosti s globalni ragbyovou rodinou.

¢ SOUDRZNOST (solidarita) u tohoto sportu ma sjednocujiciho ducha, ktery vytvaii

dozivotni pratelstvi, kamaradstvi, schopnost tymové prace a spolehlivost bez ohledu na

kulturni, zemépisné, politické nebo nadbozenské rozdily.
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¢ KAZEN (disciplina) je nedilnou sougasti ragby. Jak na hiisti, tak i mimo ng&j. Odrazi
se v ni respekt k pravidlim, predpisim a zdkladnim hodnotam ragby.
¢ UCTA (respekt) ke spoluhradiim, soupeitim, rozhod&im a vem za¢astnénym ve hie

je prvotada (Rugbyunion.cz, 2014).

Podle Slamy (1984) hra klade na kazdého hrace vysoké pozadavky nejen v priabehu
utkani ale 1 v pfedchozi ptipravé tj. na tréninkovych jednotkach, pfipravnych zapasech, tak i
osobnich specializovanych trénincich. Charakteristicky je velky objem prace, stiidava
intenzita a mnoZzstvi nejraznéjSich pohybovych struktur a jejich kombinaci. Velky objem
prace je dan rozlohou htisté, délkou hraci doby, poctem hracu a velmi riiznorodym
charakterem hernich ¢innosti.

Na zékladé dlouhodobého pozorovani ligovych i mezinarodnich zépast vyplyva, ze
hrac v prabehu tézkého ragbyového utkani, které trva 80 minut, nabéha 610 km, ztrata na
hmotnosti ¢ini v priméru 3 kg a energeticka spotieba je 1400 az 1600 kalorii. Boj o mi¢ byva
kratky, ale casty. Tepova frekvence pii ném v priméru dosahuje 90 % maximalni tepové
frekvence za minutu. Stfidava intenzita vyplyva ze zpiisobu hry, ve které se maximalni
intenzita pii narazovém tlaku ve mlynech, pii sprinterskych soubojich uto¢nika a skladajiciho
obrance, pii vyskoku a boji o mi¢ v uli¢ce autu stiida se stiednim i malym zatizenim pfi
preskupovani hraci k nafizenym mlynim, pfi vhazovani ze zdmezi, pii trestnych ¢i volnych
kopech. Hra¢i musi ovladat micovou techniku kosikové ¢i hazené stejné jako techniku hract

kopané (Slama, 1984).

3.1 Zakladni pravidla a pojmy

Zakladem ragby (Rugby Union) je souboj dvou patndcti ¢lennych druzstev, ktera se ve
smyslu fair play, podle jasnych aktudlnich pravidel snazi cilené postupovat s micem doptedu,
a jeho nesenim, ptihravanim, kopanim a naslednym pokladanim do brankovisté ziskat body.
Hra¢ smi byt ,,skladan* neboli atakovan soupetem, pouze pokud nese mic¢. Diilezité je vSak
zminit, Ze v ragby se mize pfihravat pouze dozadu, jinak by se jednalo o tzv.: ptedhoz, neboli
ptihravku doptedu.

Souboj o mic je jednim z klicovych okamziki ragby, proto je diilezité dbat na
bezpecnost ucastnikli po celou dobu hry a kazdou hru proti pravidlim trestat.
Souboje jsou nastaveny tak, aby bylo zvyhodnovano druzstvo, které v pfedchozi akci ukazalo

vétsi dovednost. Kdyz je napt. druzstvo nuceno kopnout mi¢ do autu, protoZe neni jinak
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schopno udrzet hru, nema pravo vhazovat z autu. Nebo kdyz druzstvo udéla ptedhoz nebo
piihraje dopfedu, nemize vhazovat mic¢ do nasledujiciho mlyna. Soupeft, ktery se neprovinil,
ziskavéa vyhodu vhazovéani, ale je dilezité, aby dalsi pokracovani hry bylo spravedlivé se
stejnymi moznostmi pro ob¢€ druzstva (Tima & Haitman, 2017).

Utkani tidi jeden hlavni rozhod¢i, kterému pomahaji dva pomezni. Na mezindrodnich

urovnich se objevuje videorozhod¢i (Rugbyunion.cz, 2014).

3.1.2 Doba hry a pocet hraca

Zakladni hraci doba je 2x40 minut, s tim, ze se Cas zastavuje. Hraje se tedy na Cisty Cas.
Mezi polocasy je dle pravidel ptrestdvka maximalné deset minut. Na pfesném case pauzy a to
kde bude stravena, zda na hfisti €1 v Satn€ si domlouva rozhod¢i s kapitany obou tymu pred
zahajenim utkani.

Odlisnym prvkem tohoto sportu od ostatnich sportli je to, Ze po uplynuti celkové hraci
doby tj. po 80 minutach, se stale hraje a to do té doby, dokud neni hra pierusena. Za pteruseni
povazujeme aut ¢i predhoz. Na rozdil od fotbalu se v ragby dodate¢ny hraci ¢as nenastavuje.
Klasické ragby (rugby union) se hraje s 15 hraci na kazdé¢ strané. Tito hraci se dé€li na roj a
utok, kde kazdy z nich je specialné trénovany na sviij post. Na stiidacce je jeste pfipraveno 8

nahradnikd (Rugbyunion.cz, 2014).

3.1.3 Ragbyové hristé, branka a mic¢

Ragbyové htisté by podle pravidel mélo byt Siroké od 68 do 70 metri, dlouhé od 94 do
100 metrii od jedné brankové ¢ary ke druhé a brankovisté by mélo byt hluboké od 10 do 22
metrt.. Uprostfed brankovisté se nachdzi branka ve tvaru pismene H, kdy jeji minimalni
vyska je 3,4 metrq, Sitka odpovidajici vzdalenosti 5,6 metrt a vyska k horni hrané bievna
odpovidajici 3 metrim. Mi¢ musi byt ovalny a vyrobeny ze 4 dilti s délkou podélné osy od
280 do 300 milimetra, obvodem po délce od 740 do 770 milimetr a obvodem po Sitce od 580
do 620 milimetrd (Rugbyunion.cz, 2014).
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Pldnek hristé

Obrazek 1. Zakladni rozméry hristé a mice (Rugbyunion.cz, 2014)

3.1.4 Rozestaveni a posty hracua

Ragbyového muzstvo tvofi 15 hraci, rozmisténych v jednotlivych fadach muzstev.
Jednotlivi hrac¢i maji specifické nazvy, k nimz piislusi ¢isla na zadech jejich drest, uréena
pokyny FIRA (Fédération International de Rugby Amateur).

Vedle téchto individualnich ndzvl hract pouzivame jesté v ragbyové terminologii
specialnich ndzvi pro urcité skupiny hraca: Hraci ¢. 1-8 jsou rojnici, ktefi tvofi roj a hraci s €.
9-15, tvori fady Utoku. Specialni nazvy jednotlivych hract vyjadiuje jejich funkce €1

postaveni v sestave (Slama, 1984).

Prvni fada:

Rojnici €. 1, 2 a 3 tvofi I. fadu mlyna, kam patii nejurostlejsi, hraci s nejsilnéjSim
svalovym korzetem a malym vzriistem. Z tohoto diivodu se jejich BMI zpravidla pohybuje
v kategorii nadvahy. Zaroven jsou tito hrac¢i v utkdni vystavovani nejvét§imu fyzickému
zatizeni. Jde o specialisty na ptimy fyzicky kontakt s cilem ziskat mi¢ ¢i uzemi.

Druha rada:
Rojnici €. 4 a 5 tvofi II. fadu mlyna, kam patii nejvyssi hraci z tymu, kteti jsou

specialisté na autova vhazovani.
Péti rojnikam 1. a II. fady, tedy hractim 1, 2, 3, 4, 5 fikame ,,balik*, protoze jejich

hlavnim ukolem v pribéhu utkdni je stale se pohybovat pohromadé a vytvéret tak jednotku o

velké bojové sile.
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Treti Fada:

Rojnici €. 6, 7 a 8 tvoti III. fadu mlyna. Jde o fyzicky a silové zdatné komplexni hrace a
hybnou silu kazdého tymu. Tito hraci se uplatiiuji mimo hry v mlynech, maulech a v autech
také jako vyznamna podpora ito¢né fady, a to jak v obrané, tak v titoku, kdy se pomoci
spoluprace s Gtokem snazi soupete precislit a ziskat tak vyhodu pro sviyy tym.

Spojky:

Jde o hrace s €. 9 a 10, kteti svymi technicko-taktickymi dovednostmi ovliviiuji hru
celého tymu nejvice. Funguji jako mezic¢lanky mezi rojem a tokem, pfi¢emz mlynova spojka
ovlivituje hru roje a ttokova spojka hru utoku. Tito hrac¢i svym neustalym pohybem, pii
kterém vytvareji prostor pro utoceni roje a utoku fidi celkovou hru tymu. Jde pfedevsim o
hrac¢e mensiho vzristu atletické postavy s dobrou kopaci technikou.

Utoénici:

Hracis €. 11 a 14 jsou kiidla, hraci s ¢. 12 a 13 jsou tfictvrtky a hrac s €. 15 je zadak.
Tito hraci pracuji na velmi velkém prostoru, kde se snazi diky své rychlosti, technice béhu a
kopti vyuzit ziskanych mict a pfipravenych akci rojem k zisku bodu. Typickym pro tyto hrace
je schopnost vyvinout vybusnou silu dolnich koncetin, umoziujici maximalni zrychleni a

prudké zmény sméru (Jursik, 2008)

O O £
levy pilit, ¢. 1 mlyndf, €. 2 pravy pili¥, ¢ 3
) )
levy druhéfady, €. 4 pravy druhé fady, €. 3
o D D
levy rvacek, €. 6 vazaé, €. 8 pravyv rvacek, ¢ 7
O
mlvnova spojka, ¢. 9
.
utokova spojka, &. 10
2 L &7 &5
leve kaidlo, €. 11 leva trictvrtka ¢, 12 prava tfiétvrtka, €. 13 prave ktidlo, €. 14
)
zadalk_ ¢.15

Obrazek 2. Zakladni rozestaveni hraca (upraveno dle Slama, 1984).
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3.1.5 Bodovani

Bodovat v ragby Ize nékolika zptisoby a to polozenim mice do soupefova brankovisté a
tim ziskat pét bodi (tzv. ,,pétku*). Po poloZeni ,,pétky* ma skorujici druzstvo moznost ziskat
dalsi dva body kopem po pétce (tzv. ,.konverzi), ktery se provadi ze zem¢ v kolmici z mista
polozeni, vzdalenost od brany a tim i tthel kopu si urc¢uje kopajici hra¢ sam. Rozhod¢i dale
muZe uznat trestnou petku a to v piipadé, pokud by se druzstvo dopustilo hry proti pravidlim
a soupefici hra¢ by pravdépodobné mohl dosahnout pétky. Kop na branku po pétce se v§ak
neprovadi. Dal§i moznost ziskani bodu je kopem ze hry (tzv. ,,dropgoal®), ktery je hodnocen
ttemi body. Ti1 body lze ziskat z trestného kopu na branu a to v piipadé, pokud by se soupef
dopustil k chybé porusujici pravidla.

Branka - Hra¢ dosédhne branky kopnutim mice z hraci plochy pfes bifevno soupetovy

branky a mezi brankové ty¢e kopem ze zemé nebo z odrazu (Tima & Haitman, 2017).

3.1.6 Nékteré vybrané pojmy

Mezi zakladni pojmy patii vyhoda — Pravidlo o vyhod¢ ma prednost pied vétSinou
ostatnich pravidel a jeho zamérem je ucCinit hru plynulejsi s méné preruSenimi. Hraci jsou
vybizeni ke hie do pisknuti navzdory piestupkiim soupete. Pokud je vysledkem prestupku
druzstva moznost ziskani vyhody pro soupete, rozhod¢i nepiska prestupek okamzité (Tlima &
Haitman, 2017). Nejc¢astéjsi vyhodou byva vyhoda po predhozu ¢i prihravee doptedu —
,,predhoz “ nastava tehdy, kdyz hrac¢ nesouci mi¢ nad nim ztrati kontrolu a spadne mu dopiedu
tak, Ze se dotkne zemé ¢i jiného hrace. Prihrdavka dopredu nastava tehdy, kdyz pohyb mice
smétuje doptedu. Pokud neni vyhoda soupetem vyuzita, ndsleduje mlyn - seskupeni hract
obou muzstev (tzv. roje, hraci s ¢isly 1 az 8). Jde o statickou cast, kde se urceni hraci obou
druZstev snazi ptetlacit soupefe za ucelem zisku mice. Slouzi ke znovuzahdjeni hry po
mensim prestupku. Mi¢ vhazuje muzstvo, které se neprovinilo. Pokud se mi¢ dostane za
pomezni ¢aru, nastava tzv. autové vhazovani, kdy se rojnici z kazdého tymu snazi ziskat mi¢
vhozeny do metrové uli¢ky mezi nimi. Celo autového vhazovani je za podélnou pierusovanou
¢arou vzdalenou 5 m od autové ¢ary. Vhazujici hra¢ z druzstva, které nezavinilo aut, vhazuje
podle pfedem domluveného signalu mi¢ nad stfed ulicky a hraci obou druzstev se ho snazi ve
vyskoku ziskat na svoji stranu a pokracovat v utoceni (Vacek, 2001). Hrac¢e s micem soupet
1ze zastavit pouze dovolenym zptsobem tzv. skladkou. Pokud se pfi ,,skladce™ soupefi
nepodaii hra¢e s mi¢em dostat na zem, vznika tzv. maul, kdy zacina pretlacovani o mic, ktery
je nesen na nohou ve svazané formaci jednim tymem a druhy se jej snazi zmocnit. Pokud

skladajici hra¢ dostane hrace s mi¢em na zem, vznika tzv. ruck, kdy zac¢ina ptetlacovani o
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mic, ktery lezi na zemi a snazi se jej zmocnit jak jeden, tak druhy tym. Béhem hry se hrac
muze dostat do postaveni mimo hru tzv. offsidu. Ve hie jde o situace, pokud je hra¢ pred
spoluhra¢em, ktery nese mic nebo pted spoluhracem, ktery naposledy zahral micem ¢i
nedodrzel offsidovou hranici Sm v ptipadé¢ hry ze mlynu, nebo 10m hranice v pfipadé hry

z autu. Pokud se takovi hraci zapoji do hry, podléhaji trestu. Hra proti pravidliim - Hra proti
pravidliim je vSe, co hra¢ udéla uvnitt obvodu htisté a je proti pravidlim a duchu pravidel. To
znamena branéni, necistd hra, opakované prestupky, nebezpecnd hra a nesportovni chovani,
které poskozuje hru. Takové jednani je trestano zlutou kartou, kdy je hra¢ vyloucen na 10
minut. V utkani Ize ziskat dvé zluté karty, kdy zisk druhé karty automaticky znamena zisk
karty cervené a vylouceni trestaného hrace do konce zapasu. Pii hie proti pravidliim da
rozhod¢i volbu mlynu, volného kopu nebo trestného kopu druzstvu, které se neprovinilo hrou

Vewr

kopu kopat na branku (Tima & Haitman, 2017).

3.2 Vznik ragby

Moderni vyvoj ragby datujeme az na pocatek 19. stoleti. Pravé v tomto obdobi se za¢ina
hra provozovat na Skolach, aby se podpofil tymovy duch a télesna kondice mladych muzi. Za
zakladatele novodobého pojeti hry ragby je povazovan zak Rugby Public school William
Webb Ellis. Ten v roce 1823 piti fotbalovém utkéani chytil mi¢ do rukou a bézel s nim do
soupetova pole. Od této doby se fotbal hral na kazdé Skole podle vlastnich pravidel, az do té
doby, dokud se vyhranili dv€ varianty této hry. Prvni varianta byla ,,football-association®,
tedy klasicka kopand hrana pouze nohama a druhd varianta ,,football-rugby®, pojmenovana po
mesté vzniku, kde se s mi¢em hralo rukama (Slama, 1984).

Bélohlavek et al. (1996) tvrdi, Ze k zasadnimu rozdé€leni sportii doSlo v Anglii v roce
1863, kdy byla zaloZena asociace footballu v dnesnim slova smyslu. O osm let pozdéji, tedy
v roce 1871 doslo k zalozeni Rugby-football Union a tato hra se zacala rychle §ifit po Velké
Britanii a v 80. letech 19. stoleti se hra Sifila Francii 1 Némeckem, odkud se Sifila po celé

Evropé.

3.3 Vznik ragby v CR
Prvni po¢atky mozno zaznamenat do roku 1895, kdy vSestranny ¢esky sportovec J.

Rossler-Otovsky piivezl z Anglie prvni ragbyovy mic. Se svymi ptateli a skupinou ptiznivcl
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se snazil o hrani ragby v ¢eském ,,Jachtklubu®, v§ak bez uspéchu. Ragby je jako novy
kolektivni sport neuchytil (B&lohlavek et al., 1996).

Prvni ptatelské utkani bylo odehrdno az v roce 1925 v Bratislavé mezi sportovnim
klubem Slavia Bratislava a rakouskym klubem Wiener Amateure, kde zépas skoncil 8:3 ve
prospéch hostl. O rok pozdéji ve Vidni tentokrat zvitézila Slavia Bratislava 6:5. O vznik
prvniho ragbyového klubu SK Slavia Praha se pticinili Bratislavsky klub spolu s Moravskou
Slavii Brno sehranim propaga¢niho utkani v Praze (Slama, 1984).

Nejvétsim iniciatorem vzniku dalSiho zdjmu o ragby byl malif a redaktor Ondfej
Sekora, ktery se s ragby seznamil pfi svych studiich v Pafizi. Zajimavosti je, ze 1 kdyz byl u
nas zakladatelem ragby, ve skute¢nosti ragby nikdy nehral. Byl trenérem, rozhod¢im a
dokonce v letech 1927-1928 1 ptedsedou druhého usttedi ¢eskoslovenského ragbyového
sportu, tehdejsi ,,¢eskoslovenské asociace rugby-footballu“. M¢l hlavni podil na prekladu
pravidel, v ¢asopisu SPORT uvetejnoval pravidla pfeloZena z francouzstiny, anglictiny a
némciny. Ondfej Sekora byl zndmy svym pozitivnim pfistupem k cvic¢eni a nadSenim k
sportiim. Je zifejmé, ze jeho télesna zdatnost mu pomohla zvladnout uvéznéni v nacistickych
koncentra¢nich tdborech (Slama, 1984).

Dalsi vyznamnou osobnosti byl Sekortv pfitel, FrantiSek Ruber (10. 7. 1905 — 20. 5.
1994), ktery patfil ve vysokoskolském sportu v Brné€ ke vSestrannym spéSnym sportovcim
v mnoha sportovnich disciplinach. Pti svém studiu francouzstiny ve Francii na univerzité
Tours se poprvé setkal s ragby a v mistnim ragbyovém klubu absolvoval nékolik tréninki.
Spolu s Ondiejem Sekorou se angazoval i do prekladu pravidel a pii zalozeni Ceskoslovenské
federace rugby-footballu. Byl ¢lenem Eeskoslovenského ragbyového tymu a prvnim
kapitanem nasi ragbyové reprezentace. Muzstvo Ceskoslovenska se 22. kvétna 1927 stfetlo v
prvnim neoficialnim utkdni v historii s Rumunskem v Bratislavé. V tomto utkani hosté
zvitézili 23:6 (Skala, 2001). Na Moravé byl vlastnoru¢né vyroben i prvni ragbyovy mi¢, usity

panem Gabou u firmy Bat’a v roce 1930 (Roc¢enka 1926-2006).
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4 CILE

Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je zjistit stav zavodnéni extraligovych hraci ragby pred zatézi.

Dil¢i cil

Dil¢im cilem je zjistit, kolik hract se pied tréninkovou jednotkou nachézi
v dostateCném stavu zavodnéni, tedy ve stavu euhydratace.
Druhym dil¢im cilem je zjistit pocet hraci, kteti splituji mnozstvi doporuc¢eného piijmu

tekutin dle EFSA.
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5 METODIKA PRACE

Vyzkumu se Gcastnilo 30 muzi ve véku 18 az 37 let. VSichni Gi¢astnici byli pred
zahajenim vyzkumu seznameni s veskerymi jeho nélezitostmi, jako jsou cile prace, jeho
metodika, spravny odbér vzorku moci a vyplnéni anketniho Setfeni. Experiment se odehraval
tim zptisobem, Ze hra¢ pfi piichodu do Satny klubu pfed tréninkovou jednotku byl sezndmen
s veskerymi nélezitostmi experimentu a nasledné mu bylo pfeddno anketni Setfeni (Ptiloha 2)
k jeho vyplnéni. Po vyplnéni ankety mu byla pfedana sterilni zkumavka s ¢islem, které se
shodovalo s ¢islem anketniho Setieni, do které mél na toaletdch po zaznamenanou rysku
odebrat svlij vzorek moci. Hra¢ mél pti samotném odbéru k dispozici toaletni ubrousky a
sterilni rukavice. Po odbéru moci byly vS§echny zkumavky vlozeny do stojanu pro nasledné
vyhodnoceni. Ugastnici rovnéZ podepsali informovany souhlas se studii a byli si védomi toho,
ze mohou ze studie bez udani dtivodu kdykoli odstoupit. Tento vyzkum byl uskute¢nén v pili
mésice fijna 2018, v rozmezi dvou tydnil za béZnych fijnovych klimatickych podminek

s primérnou teplotou okolo 15-20 °C. Experiment byl schvalen etickou komisi FTK.

5.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Celkove bylo k vyzkumu osloveno 34 hraca s nabidkou moznosti zjisténi jejich stavu
hydratace pted tréninkovou jednotkou, kdy s vyzkumem souhlasilo a dobrovolné se zic¢astnilo
30 dospélych extraligovych hraci ragby z jednoho moravského tymu ve véku 18 az 37 let.
Jejich zakladni charakteristické parametry jsou zaznamenany v Tabulce 5. Primérna hodnota
BMI klasifikovana podle WHO, 2018 se ptiblizovala horni hranici nadvahy. Konkrétni

kategorie BMI zaznamenava Tabulka 6. Primérna doba hrani ragby byla 13 let.

Tabulka 5. Zakladni charakteristika zkoumaného souboru (N = 30)

M SD
VEK (roky) 25,7 5,05
Vyska (cm) 183,7 7,29
Hmotnost (kg) 95,5 13,73
BMI (kg/m?) 28,24 3,17
Doba hrani ragby (roky) 12,8 4,74
Doba sportovani tydné (hodiny) 7,3 2,57

Vysvétlivky: M — aritmeticky pramér, SD — smérodatna odchylka, BMI — Body mass index
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Hodnota BMI pro normalni hmotnost se podle kritérii WHO pohybuje v rozmezi 18,5-
24,9 (kg/m?). Pii porovnani tedy lze konstatovat, ze BMI zkoumané skupiny se pohybuje na
horni hranici nadvahy, s niZ jsou spojena nizka nebo lehce vyssi zdravotni rizika. Nelze se
vSak podle BMI ridit, kvili tomu, Ze nebere v potaz pohlavi, vék, stavbu kosti a mnozstvi
svalové hmoty jedince (WHO, 2018). Z dlivodu zatazeni silové pfipravy zkoumané skupiny

se predpoklada zvétsSené mnozstvi svalové hmoty a tim naruseni pfesnosti BMI.

Tabulka 6. Body mass index (WHO, 2018)

BMI (kg/m?) Kategorie
Pod 18,5 Podvaha
18,5-24,9 Normalni hmotnost
25,0-29.9 Nadvéha
30,0-34,9 Obezita 1. stupné
35,0-39,9 Obezita 2. stupn¢ (zavazna)
Nad 40 Obezita 3. stupné (t€zka)

5.2 Anketni Setieni

VSsichni Gcastnici vyplnili anketni Setfeni, které bylo zaméteno na pitny rezim, jeho
frekvenci, mnozstvi a typ tekutin. Anketa obsahovala 14 otazek, kdy tvodni ¢ast anketniho
formulafe byla zaméfena na obecné informace o konkrétnim jedinci. VSechny tyto otazky
byly vytvoreny na zaklad¢ konzultace s vedoucim prace. Tento anketni list byl vytvoten

originalné pro tento experiment (Pfiloha 2). Vyplnéni ankety bylo otdzkou né€kolika minut.

5.3 Hodnoceni stavu hydratace

Hodnoceni stavu hydratace bylo provedeno pomoci méfeni specifické hustoty moci,
ktera vyjadiuje koncentra¢ni schopnost ledvin a miru hydratace organizmu. Kazdy ucastnik
pii svém ptichodu poskytl dostatecny vzorek moci, odebrany pted zapocetim fyzického
vykonu. Vsem ucastnikim vyzkumu byly k dispozici sterilni zkumavky a dale byli ucastnici
pouceni o spravném postupu pii odbéru. Specificka hustota moci byla analyzovana
refraktometrem ATAGO (SUR-NE, Tokyo, Japan). Zminény refraktometr byl vzdy
kalibrovan pied analyzou vzorku destilovanou vodou. Naméfena hodnota se srovnava

s hodnotou destilované vody a jedna se o bezrozmérnou jednotku.
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Specificka hustota moci byla klasifikovana jako euhydratace (1,000-1,020),
hypohydratace (1,021-1,029) a zavazna hypohydratace (> 1,030) (Sawka et al., 2007).

5.4 Antropometrické méreni ucastniki

Hraci klubu byli vaZeni pfed zapocetim tréninkové jednotky ve spodnim pradle, na
digitalni vaze BRAVO BW-70, ktera byla vyrobena spole¢nosti Isolit-Bravo, spol. s. 1. o.
v Ceské republice. Télesna vyska byla méfena nasténnym méfidlem. Viechny ziskané
hodnoty byly zapsany do vysledkového listu. Nasledn¢ z nich byl vypocitan BMI (Body mass
index, index télesné hmotnosti), kazdého z hraca, dle vzorce v kg/vyska v m?. Klasifikace

byla provedena dle stupnice ur¢ené WHO (World Health Organization, 2018).

5.5 Statistické zpracovani dat

Ke statistickému zpracovani vysledkti byl pouzit pocitacovy program firmy StatSoft
CR, s.r.o. STATISTICA, verze 13.0. Pro kazdy sledovany parametr byly vypoéteny zakladni
statistické veliiny (aritmeticky prumér, smérodatna odchylka, minimum a maximum).
Pomoci Pearsonova chi kvadratu byly hodnoceny vztahy mezi subjektivnim hodnocenim
stavu hydratace a naméfenym stavem hydratace pied planovanou fyzickou aktivitou. Hladina

statistické vyznamnosti byla u vSech testli stanovena na trovni 0,05.
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6 VYSLEDKY

Pii rozboru uvodni ¢asti anketniho Setfeni, které obsahovalo zakladni informace o
konkrétnim jedinci, jsme ziskali popisné statistky souboru, kdy jednotlivé vysledky byly
zpramerovany a pro lepsi piehlednost zobrazeny v Tabulce 7. Na zakladé minima a maxima
1ze usoudit, ze existuji znacné rozdily mezi hraci v jejich celkové tydenni aktivité, tak
v dennim mnozstvi vypitych tekutin, které by se mélo vzhledem k néro¢nosti jejich fyzické
aktivité ptiblizovat k hranicim maxima. Rozdily v biometrickych udajich jsou vzhledem

k jednotlivym pozicim v ragby zadouci.

Tabulka 7. Popisné statistiky souboru (N = 30)

Popisné statistiky

Proménna Primér Smérodatni Minimum | Maximum
odchylka

Kolik l.l’()dln tydné 73 2,57 5 15
sportuji
Tekutiny vypité
béhem tréninku 0,87 0,4 0,5 2
(litry)
Tekutiny vypité
béhem zapasu 0,95 0,41 0,5 2
(litry)
Tekutiny vypité
béhem dne (litry) 3,08 0,89 ! >
Speflﬁcka hustota 1,019 0,009 1 1,034
mo¢i (kg/m?)
Hmotnost (kg) 95,5 13,73 74 132
Vyska (m) 1,83 0,07 1,73 2,03
BMI (kg/m?) 28,23 3,17 21,22 34,08
VEk (let) 25,7 5,04 18 37

6.1 Stav zavodnéni

Na zékladé vyhodnoceni vysledki rozbor dat prokazal, ze bylo 40 % (tj. 12) probandii
dostate¢né zavodnéno a 60 % (tj. 18) nedostatecné zavodnéno pro nésledujici vykon. Z toho
bylo 43,33 % (tj. 13) osob ve stavu hypohydratace a zbylych 16,67 % (tj. 5) osob bylo
v zavazném stavu hypohydratace. V Tabulce 8 jsou uvedeny primérné namétené hodnoty

specifické hustoty moci celého souboru.
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Tabulka 8. Priimérné namétené hodnoty specifické hustoty moci klasifikované skupiny.

Klasifikovana skupina Pocet (osob) Primérna naméfena SpHm
M SD
Cely soubor 30 1,019 0,009
Euhydratace 12 1,008 0,0039
Dehydratace 13 1,024 0,0034
Zéavazna dehydratace 5 1,032 0,001

Vysvétlivky: SpHm — Specificka hustota moci

Pti srovnani subjektivniho hodnoceni piijmu tekutin s redlnym stavem zavodnéni, vysel

zavér, ze mezi 12 osobami vyskytujicich se ve stavu euhydratace se objevilo 5 osob, které

uvedly, ze maji velmi dobry piijem tekutin, 6 osob, které uvedly, ze maji dobry piijem tekutin

a pouze 1 osoba uvedla, ze ma Spatny piijem tekutin. Mezi 13 osobami vyskytujicich se ve

stavu hypohydratace 1 z nich uvedla, ze ma velmi dobry pfijem tekutin, 10 osob uvedlo, ze

ma dobry piijem tekutin a 2 osoby si myslely, ze maji Spatny piijem tekutin. Z posledni

skupiny 5 osob ve stavu zdvazné hypohydratace, si v§ichni mysleli, Ze maji dobry piijem

tekutin. Varianta velmi Spatného piijmu tekutin dle subjektivniho hodnoceni nebyla nikym

zvolena. Pro lepsi prehlednost jsou vysledky zaznamenany v Tabulce 9.

Tabulka 9. Subjektivni hodnoceni pfijmu tekutin ve srovnani s redlnym stavem zavodnéni.

Klasifikace zavodnéni
Lo Zavazna chi p
Subjektivni Euhydratace | Hypohydratace .
hodnoceni (n=12) (n=13) hypozg:lsr)atace kvadrat
Velmi dobry 5 1 0
Dobry 6 10 5
Spatny 1 > 0 7,129 0,129
Velmi Spatny 0 0 0

Analyza dat prokézala, ze neni pfima souvislost mezi subjektivnim hodnocenim piijmu

tekutin a redln€ namétrenou hodnotou specifické hustoty moci viz. Tabulka 9.

Vysledky neprokazaly vyznamnou korelaci mezi mnoZstvim pfijatych tekutin béhem

tréninku a SpHm. Také se nepotvrzuje souvislost mezi mnozstvim piijatych tekutin béhem

zapasu a SpHm. Avsak existuje souvislost mezi dennim piijmem tekutin a SpHm. Z toho
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plyne fakt, Zze ¢im vice tekutin hraci béhem dne vypili, tim byli vice zavodnéni. Podrobné;jsi

vysledky korelace jsou zaznamenany v Tabulce 10.

Tabulka 10. Spearmanovy korelace (N = 30)

Spearmanovy korelace
Dvojice proménnych

r p
litry tek/trénink & SpHM 0,161384 | 0,394223
litry tek/zapas & SpHM -0,068091 | 0,720704
litry tek/den & SpHM -0,517587 | 0,003397

6.2 Zpracovani dat anketniho Setieni

Prvni otazka zjistuje, zda méli hraci k dispozici tekutiny pfi tréninku (uzaviena otazka).
Rozbor odpovédi ukazal, Ze nejcasteji uvadéna odpoveéd’ je ano, v dostate¢ném mnozstvi a to
v 83 % (25) ptipadi. Druhou znacenou variantou byla zvolena odpovéd’ ano, v omezeném
mnozstvi ato v 17 % (5) ptipadl. Varianta nemam nebyla volena viibec (0). Dostupnost
tekutin béhem tréninku je Zadouci, nebot’ je dobré béhem ni pribézné popijet a tak se vyhnout

negativnim U¢inklim stavu dehydratace.

Druhé otdzka zjist'uje, zda meli hraci k dispozici tekutiny piti zédpasu (uzaviend otdzka).
Odpovédi byly jednoznaéné. VSichni hraci se shodli, Ze béhem zépasu méli k dispozici
dostatecny piisun tekutin (30). Je Zadouci mit k dispozici tekutiny béhem zapasu, nebot’ pii
ném vykon hraci dosahuje relativniho ¢i absolutniho maxima a tak dochazi k rychlejsim
ztratdm tekutin béhem néj. Proto je vhodné je pribézné doplinovat, aby se hra¢ vyhnul

negativnim U¢inkiim dehydratace.

Oteviena otazka Cislo tii rozebird, o jaké tekutiny se konkrétné jednalo.
Mezi nejcastéji konzumované napoje béhem vykonu patfila voda kombinovana iontovym
napojem. Tuto variantu zvolilo 64 % (19) probandii. Druhou nejc¢ast¢jsi tekutinou byla voda,
kterou si vybralo 27 % (8) probandii. Dal$imi variantami byly kombinace tekutin BCAA +
elektrolytd + vody a kombinace elektrolyt + vody, kterou vybrali 3 % (1). Samotny iontovy

napoj si zvolili taktéz 3 % (1). VSechny zvolené tekutiny jsou vhodné k dopliiovani tekutin
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béhem fyzické zatéze. Je dobré, ze hraci pti zatézi dbaji na ochranu svalové hmoty, jak je
tomu v ptipad¢ uzivani BCAA. Pomoci elektrolyth také dopliuji mineralni latky, které jsou

vylucovany pocenim.

Otéazka 4a zjiSt'uje, zda si hraci na trénink nosili vlastni tekutiny (uzaviena otazka). Na
tuto otazku odpovédelo 47 % (14) probandu, Ze si malokdy nosili vlastni tekutiny. 33 % (10)
z nich uvedlo, variantu nikdy. Variantu ano, vétSinu tréninkli uvedlo 13 % (4) ucastnik.

Pouze 7 % (2) probandu si na trénink nosilo vlastni tekutiny.

Zda si hraci na zapas nosili vlastni tekutiny, odpovida uzaviena otazka 4b. NejcCastejsi
odpovédi k této otazce byla zvolena se 47 % (14) varianta malokdy, hned za ni byla zvolena
varianta nikdy se 37 % (11). Na vétSinu zapasu si vlastni tekutiny nosilo 13 % (4) probandu.
Na kazdy zépas si vlastni tekutiny nosil pouze jeden proband (3 %). Stejné tak jako v otazce
4a si malokdy hraci nosili své vlastni tekutiny. Neni vSak nutné si nosit vlastni tekutiny,

pokud je maji v prib¢hu zatéze kdykoliv k dispozici v dostatecném mnozstvi.

Jaké vlastni tekutiny si hrac¢i nejCastéji nosili na trénink, zaznamenava otazka Sa
(oteviena otazka). NejCastéjsi tekutinou, kterou si hraci nosili na trénink je se 47 % (14) voda.
Z4dné tekutiny si na trénink nepiineslo 27 % (8) probandii. Celkové 10 % (3) hraci zvolilo
vodu s iontovym ndpojem. Klasicky iontovy napoj si zvolilo 7 % (2) hract. Kombinaci vody
s BCAA si nosil jeden hra¢ (3 %), stejné tak jako kombinaci vody s elektrolyty. Kombinaci

vody s iontovym napojem a kavou zvolil také pouze jeden hrac (3 %).

Které vlastni tekutiny si hraci nejcastéji nosili na zapas, jsou uvedeny v oteviené otazce
5b. Polovina respondentii (15) uvedla, ze si na zépas nenosili zadné tekutiny. 24 % (7)
respondentti si nosilo vodu. Piedtréninkovy stimulant, coz je smés latek jako napft.: beta
alanin, guarana, kofein, kreatin, taurin atd. uzivajici se pfedevSim v kulturistice
k maximélnimu nabuzeni a soustfedéni se na vykon v kombinaci s vodou si nosilo 10 % (3)
respondentli. Kombinaci vody s iontovym népoj a s energetickym napojem a kavou si nosil
jeden respondent (3 %), stejné tak kombinaci vody s iontovym népojem. Samotny iontovy
napoj také zvolil jeden proband (3 %), stejné tak jako kombinaci vody s hot¢ikem. Obdobné

jako v predchozi otdzce si sami hraci nejvice nosili vodu a iontovy napoj.
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Zda hraci pouzivali na tréninku sportovni (iontové) napoje odpovida otazka 6a
(uzavfena otdzka). Nejvice zvolenou odpovédi byla varianta nikdy, kterou volilo 56 % (17)
probandi. Na druhém az tfetim misté byly zvoleny odpovédi ano, vétSinu tréninki a malokdy

s 17 % (5). Nejméné¢ zvolend varianta byla ano, kazdy trénink s 10 % (3).

Pouzitim sportovniho (iontového) napoje béhem zapasu fesila uzaviena otazka 6b.
Sportovni (iontové) népoje pouzivalo kazdy zapas 37 % (11) probandl. VéEtsinu zépast pak
33 % (10). Malokdy 17 % (5) a nikdy 13 % (4). VétSina hraci béhem zapasu pouzivalo tento
napoj. Pouziti je vSak zadouci, nebot’ jsou zapasy hrany v odpolednich hodinéch, kdy jsou
denni teploty nejvyssi a v kombinaci s relativnim ¢i absolutnim maximalnim vykonem hraci
béhem zapasu dochézi k vys$§im ztratdm tekutin, mineralnich latek a energie z t¢la, nez je

tomu u tréninku, ktery neni az tak intenzivni a je vykondvan v podvecernich hodinach.

Piti energetického napoje v souvislosti s tréninkem tesila uzaviena otazka 7a.
Padesat procent (15) respondentt nikdy nekonzumovalo energetické napoje, naopak kazdy
trénink pak 7 % (2). Variantu méalokdy zvolilo 30 % (9) respondenti a 13 % (4) konzumovalo

tyto napoje vétsinu tréninkd.

Uzaviend otazka 7b se zabyvala odpovédi na to, zda hraci v souvislosti se zapasem pili
energetické napoje. Energické napoje v souvislosti se zdpasem nikdy nepilo 43 % (13)
respondentli. Malokdy, je pilo 30 % (9). Kazdy zapas pak 7 % (2) a vétsinu zapasi 20 % (6).
Vétsina hrach nepouzivala béhem vykonu energické napoje, pouze par z nich vyuzivalo jejich
energického Uc¢inku. Z vyzivového hlediska v§ak neni vhodné pravidelné piti téchto napoji,

jak tomu bylo u nékterych hrach pred kazdym tréninkem a pted kazdym zépasem.

V této oteviené otazce 8a bylo zjistovano, jaké ptiblizné mnozstvi tekutin hraci vypiji
béhem tréninku. Nejvice zvolend odpovéd byla z 66 % (11) 0,5 1. Jeden litr béhem tréninku
vypilo 33 % (10). Litr a ptl vypilo 20 % (6). Nejméné volenou odpovédi bylo zvoleno 10 %
podvecerni teploté jevi jako zcela dostacujici. Dilezity pfedpoklad pro optimalni stav

euhydratace je, ze hraci dopliuji tekutiny 1 po tréninku.

Oteviena otazka 8b stejné jako otazka vyse zjisStovala mnozstvi tekutin, které hraci

vypiji, akorat s tim rozdilem, Ze se zde zabyvala mnozstvim tekutin vypitych béhem zapasu.
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Tti litry vypila béhem zapasu pouze jedna osoba (3 %). Nejvice procent a to 30 % (9) osob
vypili béhem zédpasu jeden litr tekutin. Dva litry tekutin vypilo 23 % (7) probandt. Jeden a ptl
litru tekutin vypilo béhem zapasu 17 % (5). 10 % (3) vypilo 0,5 1 tekutin a zbylych 17 % (5)
probandl nepilo béhem zapasu viibec. VEtSinou zvolené mnozstvi vypitych tekutin se jevi
jako optimalni, avSak vypité tfi litry se jevi pti nasich klimatickych podminkéch jako
zbytecné a hrozi zde riziko hyponatremie. Naopak vypity ptl litr je vzhledem k naro¢nosti
zapasu malo a hrozi zde riziko dehydratace a tim spojené zhorSeni vykonu. Za extrém lze
povazovat, nulovy piijem tekutin, ktery béhem zépasu miize mit fatalni nasledky na zdravi

sportovce.

Celkovym mnozstvim tekutin vypitych béhem dne fesi oteviend otazka 9. Nejvice
zvolenou a zaroven dominantni odpovédi probandi se 44 % (13) byla zvolena odpovéd’ 3
litry. Druhou nejcastéji zvolenou odpovédi se 13 % (4) byla odpovéd’ 2,5 1. Tti osoby (10 %)
vypili béhem dne tfi a ptl litru tekutin a dalsi tii osoby (10 %) vypili 4 1 tekutin. Dva
respondenti (7 %) zvolili odpovéd’ pét litrt a dalsi dva (7 %) zvolili odpovéd’ dva litry.
Odpovéd’ 4,5 litrh, 1,5 litrd a 1 litr byla zvolena vzdy jednou osoba (3 %). Pouze osm
respondentli zvolilo odpovéd’ dva a pil litru a méné tekutin, coz vzhledem k obecnému

doporuceni a fyzické aktivité¢ béhem dne 1ze povazovat za nedostatecné.

Jaké tii napoje behem dne hraci nejcastéji zvolili, fesi oteviend otazka 10. NejCastéji
zvolenou tekutinou byla zvolena voda z kohoutku s 29 % (27). Druhou nejcastéjsi tekutinou
respondenti zvolili kdvu s 18 % (16) a po kaveé nasledoval s 15 % (13) €aj. VSechny tyto
napoje jsou v dostatecném mnozstvi vhodné k hydrataci béhem dne, ale kédvu bych pro jeji
ucinky zaradil ve formé& jednoho $alku pfed planovanou fyzickou aktivitou a minimélné dva

dny v tydnu bych ji vyfadil uplné a to z diivodu zamezeni vzniku tolerance na kofein.

Zda hréci pili prabézné po cely den, zjiSt'uje uzaviena otazka 11.
Celkové 36 % (11) si myslelo, Ze rozhodné piji pribézné po cely den. Nejvice zvolenou
odpovédi byla varianta spise ano s 57 % (17). Dvé osoby (7 %) si mysleli, Ze po cely den
prubézné nepiji. Varianta rozhodné ne nebyla zvolena viibec. Pritbézny denni pitny rezim je
stejné dilezity jako prib&zny pitny rezim béhem vykonu. Obé varianty v dostatecném

mnozstvi zajist'uji optimalni stav euhydratace béhem dne.
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Uzaviena otazka 12 zjist'uje, zda hraci zamérné zvysovali svijj pfijem tekutin pred
planovanou fyzickou zatézi. Planovany piijem tekutin pfed zvysenou fyzickou aktivitou spise
zvySovala polovina respondentt (15), kdy tato varianta byla vybrana jako nejcasté&jsi.
Rozhodné ano zvySoval sviij piijem tekutin 13 % (4). Variantu spiSe ne vybralo 37 % (11)
respondentl a varianta rozhodné ne nebyla zvolena viibec. ZvySeni ptijmu tekutin pied
planovanou fyzickou aktivitou je piedpoklad pro idealni stav euhydratace, ve kterém by méla

byt zahajena.

Odpoved’'mi na otazku, jak hraci hodnotili sviij subjektivni ptijem tekutin, se zabyva
uzaviena otazka 13. Sviij pfijem tekutin hodnotilo 70 % (21) respondentil jako dobry. Velmi
dobry pfijem si myslelo, ze ma 20 % (6) respondenti. 10 % (3) respondentli hodnotilo svij
pfijem tekutin jako §patny. Zadny z respondentii nezvolil moznost, Ze mé velmi $patny piijem
tekutin. Na zdklad¢ naméfenych vysledkii v porovnani se subjektivnim piijmem tekutin mezi

nimi nelze ur€it ptimou souvislost.

Uzaviend otazka 14 zjiStovala ndzor hracu, zda si mysli, Ze jejich trenér vi o dileZitosti
pitného rezimu. VétSina respondenti 70 % (21) si myslelo, Ze jejich trenér spise vi o
dilezitosti pitného reZzim. Volbu rozhodné ano zvolilo 20 % (6). To, Ze trenér spiSe nevi o
dilezitosti pitného reZimu si osobné myslelo 7 % (2) respondentli. Pouze jedna osoba (3 %) si
myslela, Ze jejich trenér rozhodn€ nevi o této diilezitosti. Informovanost trenéra o dillezitosti
pitného rezimu, by méla byt samoziejmosti. Behem zatéze by mél spolu s realizaénim tymem
zajistit ptitomnost tekutin a dostatek prostoru pro jejich konzumaci, protoze stav euhydratace

je predpokladem pro podavani maximalnich vykonu jeho svéienci.
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7 ZAVER

Vysledky vyzkumu prokazuji, Ze 40 % probandi zapojenych do studie, ktefi tydné
sportuji pramérné 7,25 + 2,6 hodin, jsou pted planovanou fyzickou aktivitou dostate¢né
zavodnéni a zbylych 60 % probandil se nachazi v nedostatecném stavu zavodnéni pro
nasledujici vykon. Z toho bylo 43,33 % osob ve stavu hypohydratace a zbylych 16,67 %

v z&dvazném stavu hypohydratace. Primérna hodnota tekutin vypitych béhem dne u zkoumané
skupiny, ¢inni 3,08 + 0,9 litry, kdy pfi porovnani minima a maxima existuji zna¢né rozdily

v mnozstvi vypitych tekutin mezi hraci. Na zaklad¢ informaci uvedenych v anketé 1ze
pfedpokladat, Ze si vétSina Gcastnikil tj. 74 % uvédomuje dilezitost tekutin, nebot’ jejich
ptijem tekutin byl dle hodnot zaznamenanych v anketé vy$si nebo roven 3 litriim. Na 2 litry se
pak dostalo dalSich 20 % ucastnikd. Vzhledem k porovnani realné¢ namétenych hodnot
vysledkt specifické hustoty moci s vysledky subjektivniho hodnoceni pfijmu tekutin,
uvedenych v anketé, 1ze tenhle piredpoklad vyvratit. Primérné namétené vysledky specifické
hustoty moci ¢inni 1,019 £ 1,009. Vysledky jsou tedy hrani¢ni se stavem hypohydratace.
Hodnota v rozmezi 1,000-1,020 je oznacovana jako euhydratace (Sawka et al., 2007). Dil¢im
cilem bylo zjistit, zda probandi dodrzuji doporuceny piijem tekutin podle EFSA, ktery
celkové ¢inni 2,5 1/ den a pouze z ndpoji 2 1/den pro muze. Z anketniho Setfeni vyplynulo, Ze
zkoumana skupina vypije praimérné 3,1 litri tekutin. Pfijem tekutin je tedy pfi zprimérovani
dostatecny.

Probandi v 93 % priibézné ptijimaji tekutiny po cely den a pouze 50 % z celku
planované zvySuje ptijem tekutin pfed zvysSenou fyzickou aktivitou. Mezi nejoblibené;jsi
napoje zkoumané skupiny patii voda z kohoutku, kterou zvolilo 27 probandt, poté kava, ktera
byla zvolena 16 krat, ¢aj, ktery byl zvolen 13 krat a voda se sirupem, kterou si zvolilo 12
respondentli. Sviij piijem tekutin subjektivné hodnoti velmi dobie 20 % respondenti, jako
dobry 70 % a jako Spatny 10 % respondent.

Mezi subjektivnim hodnocenim piijmu tekutin a hodnotou specifické hustoty moci
nebyla zjisténa statisticky vyznamna korelace. Je tedy pravdépodobné, Ze hraci nedokazou
objektivne posoudit svilj pitny rezim, kdy téméf vSichni hraci hodnotili sviij pitny rezim jako
dobry, avSak vétSina z nich (60 %) byla nedostatecné hydratovana. Mezi celkovym dennim
pfijmem tekutin a hodnotou specifické hustoty moci byla zjisténa statisticky vyznamna
korelace. Z této analyzy tedy odvozujeme, Ze hraci adekvatné odhadli svlij bézny piijem
tekutin. Napftiklad hra¢, ktery byl dle namétené hodnoty SpHM optimaln¢ hydratovany a

uvedl jako sviij denni ptijem tekutin 5 I, hodnotil sviij pitny rezim jako Spatny. A naopak, jiny

40



hrag, ktery mél hustotu moci v pasmu dehydratace a uvedl, ze bézné€ vypije 1 litr tekutin,
hodnotil svlij piijem tekutin jako dobry. Navic hrac¢i vnimaji zkreslené sviij pitny rezim jako
dobry, i kdyz z pohledu vyzivovych doporuceni je nedostate¢ny. Vzhledem ke zjisténym
nedostatklim v oblasti pitného rezimu bylo hra¢tim sdéleno doporuceni, jak zachazet s pitnym

rezimem béhem dne, které vychdzelo z podkladi této bakalaiské prace.
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8 SOUHRN

Zavodnéni neboli hydratace patii mezi zakladni potieby lidské populace. Spravny
prijem tekutin je velmi dilezity, nebot’ se voda podili na mnoha fyziologickych a chemickych
reakcich v téle, které jsou dulezité pro spravné fyziologické fungovani lidského organizmu.
V ptipadé nedostatecného piijmu tekutin po delsi dobu miize nastat smrt. Doporuceny denni
pfijem se pro dosp€lé muze udava 2,5 /den a pro dospé€lé Zeny 2 1/den. Tento fakt vSak milize
byt ovliviiovan mnoha proménnymi, jako napf. teplota a vlhkost ovzdusi, mira fyzické
aktivity, mira stresu atp. Pestry racionalni jidelni¢ek spolu s adekvatnim pitnym rezimem by
mél byt neoddélitelnou soucasti kazdého sportovce.

Ragby je kolektivni mi¢ovy sport, hrany dvéma patnécti¢lennymi druzstvy se SiSatym
micem, kde na rozdil od amerického fotbalu Ize ptihravat pouze dozadu. Cilem sportu je do
konce utkani v souladu s platnymi pravidly ziskat vice bodl nez soupeft a tim i zvitézit. Pvod
vzniku sportu je datovdna na pocatek 19 stoleti v Anglii v mésté Rugby, odkud si také tento
sport nese sviij nazev. U nas se ragby zacalo vyvijet az koncem 19 stoleti. V soucasnosti jej
v CR hraje vice nez 4600 lidi, kdy s ¢im dél v&tsi popularizaci tohoto sportu tento pocet, tak i
pocet nove zalozenych klubt stale roste.

Na zakladé€ vysledkti experimentu bylo zjisténo, ze zkoumana skupina primérné denné
vypije kolem 3,1 litrli tekutin a Ze pouze 40 % probandt bylo ve stavu euhydratace a tedy
dostate¢n¢ zavodnéno pro nasledujici vykon. 60 % probandi se nachdzelo v nedostate¢ném
stavu zavodnéni pro nasledujici vykon. Z toho bylo 43,33 % osob ve stavu hypohydratace a
zbylych 16,67 % v zavazném stavu hypohydratace. Na zaklad¢ doporu¢ené¢ho denniho
mnozstvi ptijmu tekutin podle EFSA zkoumana skupina primérné dané mnozstvi splituje a
tim je jejich pfijem dostatecny. Primérné naméfené hodnoty specifické hustoty moci jsou
v rozmezi euhydratace avSak tésné hranici se stavem hypohydratace. Mezi tfi nejoblibenéjsi
napoje zkoumané skupiny patii voda z kohoutku, kéva a €aj. Probandi z vétSinové Casti (93
%) pfijimaji tekutiny priibézné po cely den a pouze polovina z celku zamérné€ zvySuje piijem
tekutin pfed planovanou zvySenou aktivitou. Mezi subjektivnim hodnocenim piijmu tekutin a
hodnotou specifické hustoty moci nebyla zjisténa statisticky vyznamna korelace. Je tedy
pravdépodobné, Ze hraci nedokdzou objektivné posoudit sviy pitny rezim, kdy téméft vSichni
hré&¢i hodnotili sviyj pitny rezim jako dobry, avS§ak vétSina z nich (60 %) byla nedostate¢né
hydratovana. Mezi celkovym dennim pfijmem tekutin a hodnotou specifické hustoty moci
byla zjisténa statisticky vyznamna korelace. Z této analyzy tedy odvozujeme, Ze hraci

adekvatne odhadli sviij bézny ptijem tekutin. Naptiklad hrac, ktery byl dle namétrené hodnoty
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SpHM optimalné hydratovany a uvedl jako sviij denni piijem tekutin 5 1, hodnotil sviij pitny
rezim jako Spatny. A naopak, jiny hra¢, ktery mél hustotu moci v pasmu dehydratace a uvedl,
Ze bézné vypije 1 litr tekutin, hodnotil sviij pfijem tekutin jako dobry. Je tedy pravdépodobné,
ze hraci nevi, kolik tekutin by méli béhem dne vypit. Studie tedy naznacuje, Ze vétSina hraca
nevi, kolik tekutin by méli pfijimat. Navic zkreslené vnimaji sviij pitny reZim jako dobry, 1
kdyz z pohledu vyzivovych doporuceni je nedostatecny.

Dostatecnd informovanost o dilezitosti pitného rezZimu neni vhodna pouze pro samotné
sportovce a jejich trenéry, ale také pro Sirokou nesportujici vefejnost, kdy na zaklad¢ znalosti

této problematiky mohou piedchézet mnoha zdravotnim problémtm.
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9 SUMMARY

Irrigation or hydration is among the basic needs of the human population. The correct fluid
intake is very important because water is involved in many physiological and chemical
reactions in the body, which are important for the proper functioning of the physiological
human organism. In the event of inadequate intake of liquids for a longer period of death can
result. The recommended daily allowance for adult males indicates 2.5 I/day and for adult
women 2 1/day. This fact can be influenced by a number of variables such as temperature and
humidity of the ambient air, the level of physical activity, the stress etc. varied rational diets,
together with adequate seventeen regime should be an integral part of each athlete. Rugby is a
collective ball sport, scripted fifteen members two teams with pineal ball, where unlike
American football can only pass fast backwards. The aim of the sport is the end of the match
in accordance with the rules in force to obtain more points than the opposition and thus win.
The origin of the sport is dated to the beginning of the 19th century England in the city of
Rugby where also the sport bears his name. With us rugby began to develop up to the end of
the 19th century. At present it in the Czech Republic has more than 4600 people where ever
by popularization of this sport this number and the number of newly-established clubs are
growing. On the basis of the results of the experiment was found that group surveyed a daily
average same drinketh around 3,1 liters of fluids and that only 40% of respondents were in a
state of euhydration and therefore sufficiently is primed for the following performance. 60%
of probands was in poor condition for irrigation of the following performance. It was 43,33 %
of subjects in the state hypohydration and the remaining 16,67 % in a serious condition
hypohydration. On the basis of the recommended daily amount of fluid intake by EFSA group
surveyed the average quantity meets and that is their income is sufficient. The mean of the
measured values of the specific gravity urine are in the range of euhydratace but just a border
with the state hypohydration. Among the three most popular drink studied group includes tap
water, coffee and tea. The probands of the majority (93 %) receive liquids continuously
during the whole day and only one half of a whole deliberately increases the fluid intake
before planned increased activity. The subjective evaluation of the fluid intake and the value
of a specific gravity of urine were found statistically significant correlation. It is therefore
likely that players are unable to objectively assess your morning snack, when almost all
players evaluated its regular drinking regime as a good, but most of them (60 %) were
insufficiently hydratovana. Between the total daily intake of liquids and the value of a specific

gravity of urine was found statistically significant correlation. This analysis therefore draw
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that players adequately estimate their normal fluid intake. As a player that was based on the
measured values SpHM optimally hydrated and stated as their daily intake of fluids 5 1,
qualified its regular drinking regime as bad. Conversely, another player who had the density
of urine in the dehydration and said that normally the same drinketh 1 liter of fluids, qualified
its fluid intake as good. It is therefore likely that players knows how much fluids should
during the day. The study thus suggests that most players do not know how many fluids
should receive. Moreover misrepresented perceive its regular drinking regime as good, even
though from the point of view of the nutritional recommendations is insufficient. Insufficient
information about the importance of drinking regime is only suitable for the athlete and their
trainers, but also for the general public nesportujici where on the basis of knowledge of this

matter can prevent many health problems.
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11 PRILOHY

Ptiloha 1 Informovany souhlas

Ptiloha 2 Anketa navyki pitného rezimu
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Ptiloha 1
Informovany souhlas
Nazev studie (projektu): Vyznam pitného reZimu pro sportovce: stav zavodnéni hraci
ragby

Jméno:

Datum narozeni:

Utastnik byl do studie zatazen pod &islem:

1. J&, nize podepsany(4) souhlasim s mou ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl(a) jsem podrobn¢ informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode m¢
ocekava. Beru na védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti.

3. Porozum¢l(a) jsem tomu, Ze svou ucast ve studii mohu kdykoliv pferusit ¢i odstoupit. Moje
ucast ve studii je dobrovolna.

4. Pti zatazeni do studie budou moje osobni data uchovéna s plnou ochranou divérnosti dle
platnych zakont CR. Je zaru¢ena ochrana diivérnosti mych osobnich dat. Pfi vlastnim
provadéni studie mohou byt osobni tidaje poskytnuty jinym nez vySe uvedenym subjektim
pouze bez identifika¢nich idaj, tzn. anonymni data pod ¢iselnym kodem. Rovnéz pro
vyzkumné a védecké ucely mohou byt moje osobni tidaje poskytnuty pouze bez
identifika¢nich tdajti (anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

5. Porozum¢l jsem tomu, ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této studii.

J& naopak nebudu proti pouziti vysledki z této studie.

Podpis tcastnika: Podpis studenta povéteného touto studii:

Podpis osoby zodpovédné za vyzkum:
PhDr. Iva KlimeSova, Ph.D.,

kontakt: iva.klimesova@upol.cz, tel: 585 636 159
Datum:
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Ptiloha 2
Anketni Setfeni

Vézeni sportovci,

Zadame Vas o vyplnéni pfiloZené ankety, kterd je zaméfena na pitny reZzim. Pozorné€ si otazky
prectéte a snazte se co nejpravdiveji na né odpoveédét. Vybranou odpoveéd’ v tabulce oznacte

ktizkem, poptipadé dopiste.

Jmeéno:........oo Vék:.......... let
Hmotnost a vyska:............... kga............ cm
Jak dlouho se vénuji ragby:............ let Kolik hodin tydné sportuji:........... hodin

1, Mate k dispozici tekutiny pri tréninku?:

Ano, v dostateném mnozstvi Ano, v omezeném mnozstvi nemam

2, Mate k dispozici tekutiny pri zapase?:

Ano, v dostate¢ném mnozstvi Ano, v omezeném mnozstvi nemam

3, O jaké tekutiny se JednaA?:.........ccocoiiiiiiiiiiiiie e e

4, Nosite si na trénink a na zapas vlastni tekutiny?:

Ano, Ano,
Ano, vétsinu
kazdy kazdy Ano, vétSinu zapastt | Malokdy | Nikdy
tréninkt
trénink zapas

5, Pokud ano jaké to jsou nejcastéji?:

6, Pouzivate sportovni (iontové) napoje?:
Ano, Ano, Ano, vétsinu

] Ano, vétSinu zapasti | Malokdy | Nikdy
kazdy kazdy tréninkl
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trénink zapas

7, Pijete v souvislosti s tréninkem a zapasem energetické napoje?:

Ano, Ano,
Ano, vétSinu
kazdy kazdy Ano, vétSinu zapasti | Malokdy | Nikdy
) tréninkt
trénink zapas

8, Jaké mnozstvi tekutin priblizné vypijete béhem tréninku a béhem zapasu?:

béhem tréninku................. litry
béhem zapasu:.................. litry
9, Jaké mnoZstvi tekutin pribliZzné vypijete za den?:.............. 1

10, Jaké tfi napoje nejcastéji béhem dne pijete (napft.: voda z kohoutku, ¢aj, kava, voda se

sirupem, balena neperliva voda, ochucena mineralka...)?:

11, Pijete priibéZné po cely den?:

Rozhodné ano Spise ano Spise ne Rozhodné ne

12, ZvySujete sviij prijem tekutin pied planovanou fyzickou zatézi?:

Rozhodné ano SpiSe ano Spise ne Rozhodné ne

13, Jak hodnotite sviij prijem tekutin?:

Velmi dobry Dobry Spatny Velmi Spatny

14, Myslite si, Ze vas trenér vi o diileZitosti pitného rezimu?:

Rozhodné ano Spise ano Spise ne Rozhodné ne
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