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1 Uvod

Pro sportovni vykon je velmi dilezity zdravy Zivotni styl. Touto frazi se rozumi, jakym
zpisobem lidé ziji, stravuji se, travi volny ¢as a udrzuji télo v kondici. Diilezitym faktorem je
také to, zda si dokazeme spravné odpocinout a regulovat kazdodenni stres. Pokud chceme Zit

zdravé, je nutné omezit i navykové latky jako alkohol a tabakové vyrobky (Capsky, 2018).

Podivame-li se kolem sebe, miizeme si vSimnout, Ze vétSina populace je neustale ve
stresu, zvysuje se psychickd zatéz, a Casto maji sedavy zplisob zivota. VétSina lidi se
prepravuje autem misto chiize, jezdi ve vytahu misto chiize po schodech a pohybové aktivity

ubyvé (Merlickova, 2008).

Tato prace se zaméfuje na vztah veslati a veslatek v CR ke zdravému Zivotnimu stylu.
Veslovani je silové-vytrvalostni sport, ktery je velmi fyzicky naro¢ny, a tudiz musi byt kazdy
veslar ve velmi dobré kondici, aby mohl podavat co nejlepsi sportovni vykon. V kazdém
sportu se trenéfi hlavné zamétuji na zdravi sportovct, aby mohli podavat kvalitni vykony a
pfedchazet tim zranénim ¢i zdravotnim obtizim. Kazdy sportovec musi dbat na spravnou
vyZzivu, spanek i své psychické zdravi. Dilezité je také vyvarovat se negativnim vliviim ve
svém okoli, mezi kter¢ patii 1 uzivani navykovych latek jako je alkohol a tabakové vyrobky.
Diilezitym faktorem je sportovce naucit spravnym navykiim do budoucna i co se tyce
kladného vztahu k pohybové aktivité, ktera pfedchdzi mnoha civilizacnim chorobam a

celkove prospiva zdravi cloveka.



2 Prehled poznatkii
2.1. Zdravy Zivotni styl

Zivotni styl je jednim ze zakladnich faktort, které ovliviuji kvalitu Zivota jedince. Je
utvaren v prub¢hu celého Zivota a ovlivituje jej kontakt s lidmi v okoli, vychova, socidlni
prosttedi, ekonomické podminky atd. Zivotni styl miizeme charakterizovat jako rozmanity
soubor vsech lidskych aktivit mySleni, chovani a jednani. Vliv na sportovni aktivitu maji také
demografické charakteristiky. Provozovani sportu zalezi i na pohlavi, véku a také na ¢asovych

moznostech daného jedince (Krumpholcova, 2021).

Zdravy zivotni styl miZzeme charakterizovat jako rovnovahu mezi vyzivou a pohybem,
abychom si udrzovali zdravi. V poslednich letech je téma zdravého zivotniho stylu rozsitené a
existuje mnozstvi riznych nazor odbornikii. Pro udrzeni zdravi je ale podstatna hlavné
spravna vyziva, pohybova aktivita, spradvné navyky, zvladani stresu a mentalni zdravi

(Merlickova, 2008).

Na tom, jak se ¢lovek citi a jak je kvalitni jeho zivot zavisi strava a dany zZivotni styl.
Idealni kombinaci je pravidelna pohybova aktivita spojena se zdravou stravou. Timto se

snazime predchazet vzniku riznych onemocnéni (KirSova, 2009).

2.1.1. Pohybova aktivita a traveni volného ¢asu
Pohybova aktivita zarucen¢ patii mezi zakladni faktory pro udrzovani zdravého
zivotniho stylu. V soucasné dobé¢, kdy dochazi ke zméné Zivotniho stylu spojenou se
st¢hovanim z venkova do mést, se projevuje spise sedavy zplisob zivota pred aktivnim. S tim
souvisi 1 nasledné rozsifeni civilizacnich onemocnéni jako jsou problémy se srdcem, cukrovka
nebo rakovina. Lidé vice vyuzivaji dopravu auty nebo MHD namisto chlize a v poslednich
letech se objevily i elektrokola a elektrokolobézky, které nahrazuji jizdu na kole (Merlickova,

2008).

Pohyb je podstatny pro udrzovani normalnich funkci téla a slouzi také k prevenci
onemocnéni. Primérny ¢lovek ve véku 19-29 let by mél vykonavat pohybovou aktivitu kolem
3 hodin denné. Vykonavanim pohybové aktivity zvySujeme nasi fyzickou zdatnost,
ptispivame k psychické pohodé€ a u pohybu dochézi k uvoliiovani hormonu $tésti (endorfinu),

ktery poméha odbouravat stres (Capsky, 2018).

Pohybova aktivita u veslaii se bude vice rozebrana v kapitole 2.2.



2.1.2. Stravovani

K docileni co nejlepsiho sportovniho, je tfeba se zaméfit na spravnou vyzivu, ktera je
soucasti adaptace na trénink a regenerace. Strava musi byt vzdy nastavena tak, aby odpovidala
potfebam sportovce s ohledem na tréninkovy proces, zdravotni stav, vykonnost, sportovni
cile, faze sportovniho procesu atd. Dllezité je zajistit optimalni piijem energie. Strava musi
byt vyhovujici energeticky a musi obsahovat zakladni nutrienty mezi které patii sacharidy,
proteiny, lipidy, vitaminy, mineralni latky a voda. Alkohol sice také poskytuje vyuzitelnou
energii, ale vzhledem k tomu, ze nepodporuje rist ani vyvoj bunék, neni fazen mezi zakladni

nutrienty (Botek et al, 2017).

vyuZitelna energie: 17 kl/g

Sacharidy

poskytuji energii vyuzitelnou pfi zatézi mirné i velmi vysoké intenzity
vyuzitelna energie: 38 kl/g

poskytuji energii vyuZitelnou pfi zatéZi mirné intenzity

vyuZitelnd energie: 17 kl/q

poskytuji energii pouze v pfipadé nedostupnosti sacharid(i nebo tuki,
slouzi zejména jako stavebni latka pro obnovu bunék a tkani

neenergeticka slozka

méd zejména transportni roli (transportuje nejen nutrienty a odpadni latky,
ale také teplo)

neenergeticka slozka

LU (icastni se metabolickych procestl, jsou soucastmi nékterych enzymi
a hormond, nékteré maji silné antioxidacni psobeni

N neenergetickd slozka

Mineralng athy ——o

maji podobné fukce jako vitaminy, navic maji stavebni funkci

Obrazek 1. Sest zakladnich nutrientdi ve vyzivé ¢lovéka (KlimeSova, 2016)

Podle Klimesové (2016) se celkovy denni vydej skladd z vyvazeného energetického
pFijmu z potravy a energetického vydeje. Podileji se na ném: bazalni metabolismus (50-80

%), termicky vliv potravy (8-10 %) a vydej pti pohybové aktivité (20-50 %).

Bazalni metabolismus zavisi na pohlavi, v€ku, t€lesné hmotnosti, télesné vysce a

genetice. Jedna se o mnozstvi energie, které je nutné pro udrzeni zakladnich Zivotnich funkci

LAAY4

Rovnice pro vypocet bazdlniho energetického vydeje pro dospélou Zenu:

655 + (9,6 x hmotnost v kg) + (1,8 x vyska v .cm) — (4,7 x vék v rocich)
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Rovnice pro vypocet bazalniho energetického vvdeije pro dospélého muze:

66,6 + (13,7 x hmotnost v kg) + (5,0 x vyska v cm) — (6,8 x v&k v rocich)

U termického vlivu potravy se jednd o vydej energie, ktery je nutny pro traveni,
vstiebavani a dalsi zpracovani potravy u piijatych nutrientti. Termicky efekt u tuki je 0-3 %,

u sacharidt 5-10 % a u bilkovin 20-30 % (KlimeSova, 2016).

Energeticky vydej je ovlivnén trénovanosti, druhem svalové prace, télesnou hmotnosti,
pohlavim, poctem zapojeni svalovych skupin, intenzitou zatiZeni, délkou trvani zatéze a
vékem jedince. Na vydej mize mit vliv i prostiedi, ve kterém se zatizeni odehrava.

K dispozici jsou tabulky energetického vydeje pro rizny typ pohybové aktivity, kde je tieba
brat orienta¢né. Ptiblizny odhad pfi rychlé chiizi nebo béhu je 1 kcal na 1 kg télesné
hmotnosti na 1 km zdolané vzdalenosti. Podle KlimeSové (2016) se denni energeticky vydej u
prumérného muze s béznou fyzickou zatézi pohybuje v priméru 12.000 kJ a u zen 9.000 kJ.
V obdobi vysoce objemového nebo intenzivniho tréninku maji sportovci energeticky vyde;j

v rozmezi 210-340 kJ/kg/den (10.500-33.500 kJ/den). Pfi extrémnich vykonech, napt. u
cyklistt na Le Tour de France, se mtze energeticky vydej pohybovat v hodnotach 630-840
kJ/kg/den (i vice nez 50.000 kJ/den) (Botek et. al, 2017).

Pokud se zamé&fime pfimo na veslovani, z energetického hlediska je zdvod kryty z cca
70-80 % aerobnim zptisobem a z 20-30 % anaerobnim. Primérna frekvence veslovani skifare
se pohybuje okolo 32-38 zabéry za minutu. Béhem zabéru veslai vyuziva velké mnozstvi sily.
Na zacatku zavodu se u muzt pohybuje 1000-1500 N, ve stiedni ¢asti zavodu 500-700 N a
v cilové ¢asti 600-700 N. (Dobsak et al., 2020, 280)

Zastoupeni nutrientu ve strave:

Béhem stravovani sportovct je tieba nastavit vyvazeny piijem i vydej energie. Dilezité
je zvladani situaci s extrémnimi energetickymi naroky, kde mtze byt vhodné vyuzit specialni
dopliky stravy pro sportovce jako jsou energetické tyCinky, gely nebo népoje. Tyto dopliky

by mély byt vybirany za uréitym cilem doplnéni potfebnych zivin.
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Nejprve je tieba spravné vybrat vhodné stravovani pro dany sport. Naptiklad pro
vytrvalosti sporty je doporuceny piijem tukii vyssi nez pro silové. Sacharidy by mély byt

dominantni slozkou energetického piijmu pro vytrvalosti i silové sporty (Botek et al, 2017).

Zastoupeni zdkladnich energetickych zdroju (nutrientt) dle prevazZujiciho typu zdtéze

o Zdroj denniho energetického prijmu (%
Typ aktivity ) - : g Ll ( )
sacharidy lipidy proteiny

vytrvalostni nebo smisena silové-vytrvalostni zatéz

5% N ok 60 25 15
s delSim kontinualnim trvanim
vytrvalostni nebo smisena silové-vytrvalostni zatéz %

s ) . s 55 20 25

s prevahou intermitentni slozky

*Pozn.: Velmi vysoky pFijem bilkovin je béZny u kulturistt v pfedsoutéznim obdobi (az 4 g bilkovin/kg/den, tj. aZ
60 % z celkového denniho energetického prijmu). Nadbytek bilkovin vsak zvy$uje riziko zpomalené regenerace
a kumulace Unavy.

Obrazek 2. Zastoupeni zdkladnich energetickych zdrojl (nutrientt) dle pievazujiciho

typu zatéze (Botek et al, 2017)

Zakladni jidelni¢ek by se mél skladat z 50-70 % ze sacharidl (z toho 5-10 %
jednoduché cukry), 15-20 % proteinti a 20-30 % lipidi. Co se tyce rozloZeni energie béhem
dne, je doporuceno rozlozit celkovy denni ptijem do 5 jidel s ¢asovym rozestupem 2-3 hodiny
mezi jidly. Z denniho energetického pfijmu by snidan¢ méla tvofit asi 30 %, dopoledni

svacina 10 %, obéd 30 %, odpoledni svacina 10 % a vecete 20 % (KlimeSova, 2016).

U stravovani je také podstatny tzv. ,,nutri¢ni timing*, tedy nacasovani piijmu potravy.
Vétsi jidlo jako snidan€ nebo obéd by mélo byt konzumovano s dostateénym odstupem od
zatéze a to alespon 3-4 hodiny. V piipadé, Ze sportovec trénuje v dopolednich hodinach, je
tfeba snizit energeticky pifjem na 10-20 % a doplnit energii aZ po tréninku. Cim blize je
sportovni vykon, tim musi byt mensi objem stravy a potrava lehceji stravitelna. Cca 1-2
hodiny pted zatéZzi dopliujeme pievazné sacharidy, které doplni zasoby svalového glykogenu.
Naopak se v této chvili vyhybame tuktim, které jsou traveny pomaleji. Zhruba 0,5-1 hodinu
pied zatézi konzumujeme jen malé porce jidla, pfevazné obsahujici sacharidy. Béhem
sportovniho vykonu, ktery trvé vice jak 60 minut je tieba dopliovat také tekutiny a
dopliiujeme sacharidy. Praveé k dopliiovani sacharidi béhem zatéze mizeme vyuzit
sacharidové doplnky jako tieba napoje nebo gely. Po skonceni sportovniho vykonu je tieba
ihned doplnit sacharidy a zhruba hodinu po konci zatéze postupné doplnit o potraviny

obsahujici bilkoviny (Klimesova, 2016).
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2.1.2.1. Potravinové dopliiky pro sportovce

Podle Koktavého (2010) sportovni aktivity kladou zvySené pozadavky na lidsky
organismus a télo pii zat€zi ztraci energii, mineraly a vitaminy. Spravna vyziva je tedy velmi
dilezita pti kazdé pohybové aktivité, nebot’ ovliviiuje sportovni vykon, regeneraci a chrani
télo pred poskozenim. VyZiva pro sport rekreacni, vykonnostni a vrcholovy mize byt rozdilna
a je k dispozici spoustu vyzivovych dopliiki, aby bylo télu zajisténo dostatek vSech
potiebnych latek. V soucasné dob¢ jsou doplitky sportovni vyzivy oblibené, ale je tteba hlidat
spravné uzivani, nebot’ naptiklad pfi vysokém uzivani po dlouhou dobu, muze dojit k projevu
nezadoucich ucinkd. Mnohé¢ latky mohou mit nepfiznivé ucinky na srdce a dopliiky obsahujici
kofein a taurin mohou zplisobit ndvyk a ovlivnit koordinaci ¢i psychiku. Kofein muze
zpusobit 1 zazivaci problémy, nevolnost ¢i tizkost a pti jeho dlouhodobém pouzivani mtize
dochazek k odvapnovani organismu. Doplitky obsahujici bilkoviny a aminokyseliny mohou
mit také své nezddouci ucinky. Nadmérny piijem bilkovin pti vysoké zatézi spolu
s dehydrataci a snizenim vylu¢ovani dochazi k hromadéni produktt rozpadu bilkovin v Krvi.
Muze dochazet ke zvySeni koncentrace mo¢oviny v Krvi, Coz nepiiznivé pusobi na ledviny se
srdcem a zpusobuje dalsi hromadéni Skodlivych latek v organismu a tim mtize dochazet
k poklesu vykonnosti. Pfijem tukii pfispiva k dodani velkého mnozstvi energie v nékterych
sportech, ale nadbytek tuku v potravé muze zpisobit zpomaleni ristu a zpomaluje i

regeneracni procesy.

Dopliiky stravy se déli dle jejich vyznamu do nékolika nejbézné&;jSich skupin:

Gainery — jedna se o sacharidové napoje vhodné k regeneraci. Obsahuji kolem 80 %
sacharidli a do 30 % bilkovin. Jsou rychle stravitelné, maji velkou energetickou hodnotu a

pouzivaji se k doplnéni zasob glykogenu.

Stimulanty — jejich zakladem je nejcastéji kofein a taurin. Neobsahuji Zadnou energii
(sacharidy). Funguji jako stimulanty pro lepsi ¢innost mozku a nuti organismus vyuZivat

efektivné vlastni energetické zasoby.

Energizéry — vychazeji hlavné ze sacharidi (fruktéza) a obsahuji pomérné velké
mnozstvi energie. VEtSinou se jednd o napoje nebo gely. Tento typ vyrobkl vétSinou obsahuje

i kofein a taurin, takze rychle dopliuji energii a slouZi i k povzbuzeni ¢innosti mozku.
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Tontové napoje — dodavaji télu ionty a tekutiny. Maji stejnou koncentraci iontd jako
krevni plazma. Hypotonické nédpoje maji niz§i koncentraci minerald, hypertonické naopak

vy$si. Nejcastéji obsahuji ionty hoiciku, sodiku a drasliku s vitaminy.

Kloubni vyZiva — G¢elem je snizovani opotiebeni kloubti a podpora jejich regenerace.
Tyto preparaty obsahuji ionty vapniku a hoi¢iku, chondroitinsulfat, glukosaminsulfat,

metylsufonylmetan a hydrolyzovany kolegen.

Spalovace tukii — urychluji metaboliSmus mastnych kyselin a podporuji odbouravani

tukd. Patii zde L-carnitin, cholin, hydroxycitronova kyselina, inositol, chrom, L-arginin atd.

Aminokyseliny — jedna se o zakladni stavebni jednotky proteind a jsou dulezitym
zdrojem dusiku pro organismus. Podporuji riist a obnovu svalové hmoty. Tyto vyrobky

obsahuji leucin, valin, izoleucin, glutamin, lysin atd.

Antioxidanty — slouzi jako ochrana organismu pied volnymi radikaly, nebot pii
nadmérné tvorbé téchto radikali mize dojit k poSkozeni organizmu. Mezi tyto latky patii

vitaminy C a E, zinek, selen, koenzym Q10, beta-karoten ¢i lycopen (Koktavy, 2010).

2.1.2.2.  Mineralni latky
Mineralni latky jsou v nasem téle obsazeny v mensim mnozstvi, ale organismu si je
nedokaze sam vytvofit, tudiz je nutné do téla dostavat pomoci stravy €i pitného rezimu. Jsou
Vv naSem téle zastoupeny v riznych formach: jako elektrolyty v télesnych tekutinach, jako
soucast organické latky a také v podob¢ nerozpustnych soli, napt. v kostech nebo zubech
(Forum zdravé vyzivy, 2021). Strava, kterou dnes konzumujeme je na mineralni latky spise
chuda a obsahuje vice tuki a soli. Mineralni latky je tfeba dopliiovat do téla s mirou.

Nedostatek nebo nadmira mohou mit $patné disledky (Capsky, 2018).

Mineralni latky jsou anorganické slozky a pii nedostatku mohou zptisobovat vazné
zdravotni problémy, naptiklad unavu, depresi, kiece, nespavost atd. Existuje 6 zékladnich

mineralnich latek: hoi¢ik, Zelezo, vapnik, zinek, jod a fosfor.

Hor¢ik je dualezity proti depresim, tizkostem a jinym negativnim emocim. Je dulezity
pro funkci bunéénych jader, kde $tépi glukozové fetézce a uvoliuje energii. Hof¢ik obsahuji
ofechy, fiky, mandle, banany, Svestky, mouka, ryZze, Spenat, zeli, cocka ¢i brokolice.

Doporucena denni davka pro dospé¢lé jedince je 300-400 mg.

Zelezo je jednim ze slozek krve a enzymi a zbarvuje krev do dervena. Nedostatek

zeleza mize vést az k anémii (nerovnovahu v krevnim systému). Zelezo najdeme ve
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vnitinostech, Spendtu, Cocce, hrasku, hovézim a kufecim mase ¢i ve vejcich a ofechu.

Doporucena denni davka pro dospélé je 10-18 mg.

Vapnik je velmi podstatna mineralni latka, ktera je zdkladem kosti a zubti. Vapnik
spolupracuje s vitaminy, napft. vitamin D zabezpec¢uje udrzovani vapniku v kostech. Tuto
mineralni latku miizeme najit v syrech, mléku, jogurtech, lososovi, ofiskach, slune¢nicovych
semenech, zelenin€ ¢i ryZi. Doporuc¢end denni davka pro dospélého jedince je 800 mg. Vapnik

by se m¢l dodéavat spole¢né v hoi¢ikem v poméru 2 : 1.

Zinek je dulezity pro spravny rust a jeho nedostatek mize vést k riznym porucham jako
Spatné hojeni ran, zanik chuti ¢i sluchu, skvrny na pokozce atd. Zinek je mozné piijimat z
téchto potravin: jadra, semena, hovézi maso, houby, cibule, meruiiky atd. Doporu¢ena denni

davka pro dospé€lou osobu je 15 mg.

Jéd je velmi dulezity pfi tvorbé hormont Stitné zlazy. Pii nedostatku této mineralni
latky dochazi ke zvétSenti Stitné z1azy a postizeni strumou. V piipadé nadmiry jodu miize
dochazet ke vzniku uzkosti ¢i zvySovani krevniho tlaku. Jod obsahuji ryby, krabi, langusty ¢i

cibule. Doporuc¢ena denni déavka pro dospé€lého jedince je 1 pg/den/1 kg télesné hmotnosti.

Fosfor je dulezity pro mozkovou tkan, zuby, kosti, svaly a nervy. Je dileZité jej
vyvazeng piijimat s vapnikem v poméru 1 : 2,5 kvtili spravné funkci metabolismu a jeho
vstfebavani. Nachazi se v téchto potravinach: maso, ryby, mouka, s6ja, jogurty, jadra semen,

vejce a ofechy. Doporucena denni davka pro dospélou osobu je 800-1200 mg (KirSova, 2009).

Mezi dalsi mineralni latky patfi: sodik, draslik, fluor, selen, molybdén atd. (Férum

zdravé vyzivy, 2021).

2.1.2.3. Vitaminy
Vitaminy jsou latky, které jsou nezbytné pro spravny chod lidského organismu a je
nutné tyto latky pfijimat z potravy. Jsou dilezité pro rust, vyvin a celkové zdravi. Je tieba je
doplnovat jak ve formé potravin, tak suplementd napt. ve formé tablet ¢i roztoki atd.
Vitaminy jsou nezastupitelné v prevenci, obnovuji a posiluji imunitu a zpomaluji starnuti.
Velmi dillezité je denni davkovani u kazdého vitaminu. Pokud ma télo nedostatek téchto
latek, dochazi k takzvané hypovitamindze. Tento nedostatek mlze vyustit az ve vazna

onemocnéni (Mindell, 1994).

Vitaminy jsou pro té¢lo dulezité ve formé koenzymu, kde se ti¢astni metabolismu Zivin a

pfemény tukt, bilkovin a sacharidti na energii (B-komplex, vitamin B1, B2, B6). Dale jsou

15



dulezité pro tyto funkce: obnova novych tkani, tedy kostni hmota a kolagen (C, D, B6, K1,
Ca, Mg), krvetvorba (B6, B12, kys. listova, vitamin C, E, a Fe), vyvoj CNS (kys. listova),
svalova hmota (vitamin E), dobré vidéni (vitamin A, beta-karoten), krevni srazlivost (vitamin
K), posileni imunitniho systému (vitamin C a E), prevence a 1éba osteopordzy (Ca, Mg) atd.

(Celostnimedicina.cz, 2005).

Vitaminy mizeme délit podle jejich rozpustnosti. Vitaminy rozpustné ve vodé
(hydrofilni) — vitaminy skupiny B a skupiny C. Vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni) —
vitaminy A, D, E, K. Rozdil mezi témito druhy vitamint je ten, ze ty, které jsou rozpustné
Vv tucich se ukladaji v organismu na delsi dobu a télo si je mize udrzet i nékolik mésici.
Vitaminy rozpustné ve vod¢ se neuklddaji, ale pti ptebytku jsou z téla vylouceny moci, je tedy

nezbytné je doplinovat (Mindell, 1994).

Vitaminy rozpustné ve vodeé:

Vitamin B1 (thiamin) — optimalni denni davka je 1,5 az 2 mg. Je mozné jej ziskat ze

zeleniny, mléka, drozdi, jeCmene, arasidli nebo libového veprového masa.

Vitamin B2 (riboflavin) — optimalni denni davka je 1,5 az 2 mg. Je mozné jej ziskat

z mléka, ryb, jater, syru, vajec ¢i drozdi.

Vitamin B6 (pyridoxin) — optimalni denni davka je 1 az 2 mg. Je mozné jej ziskat

Z mléka, zeli, vajec, ledvin ¢i hovézim mase.

Vitamin B12 (kobalamin) — optimalni denni davka je 3 mg. Je mozné jej ziskat z jater,

veprového a hovéziho masa, mléka a vajec.

Vitamin B15 (kyselina panamova) — optimalni denni davka je 50 az 150 mg. Je mozné

jej ziskat ze sezamovych semen, obilnych slupek ¢i semen tykve.

Vitamin H (biotin) — optimalni denni davka je 150 az 300 mg. Je mozné jej ziskat

Z ovoce, vaje¢ného zloutku, neloupané ryze ¢i ledvin.

Vitamin C (kyselina askorbova) — optimalni denni davka je 60 mg. Je mozné jej ziskat

z citrusového ovoce, brambor, zelené zeleniny, bobulovitych plodi ¢i papriky.

Kyselina listova — optimalni denni davka je 400 az 1000 mg. Je mozné ji ziskat

z vaje¢ného zloutku, mrkve, jater, merun¢k, zlutého melounu ¢i avokada.
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Niacin (kyselina nikotinova) — optimalni denni davka je 10 az 20 mg. Je mozné jej

ziskat z datli, libového masa, jater, ryb, vajec ¢i obilnych klicku.

Vitamin P (bioflavonoid) — optimalni denni davka je odvisla od vitaminu C, nebot’ je
potiebny ke vstiebavani a efektu vitaminu C. Je mozné jej ziskat z duzin citrusovych plodu,

ostruzin, merunék, tfesni ¢i plodi Sipku.

Vitaminy rozpustné v tucich:

Vitamin A — optimalni denni davka je 1 az 1,5 mg. Je mozné jej ziskat z mléka, rybiho

tuku, vajec ¢i mlé¢nych produktu.

Vitamin D — optimalni denni davka je 5 az 10 mg. Je mozné jej ziskat z rybiho tuku,

mlécnych vyrobkl, tunaka ¢i lososa.

Vitamin E — optimalni denni davka je 0,15 az 2 mg/kg té€lesné hmotnosti. Je mozné jej

ziskat z vajec, s6jovych bobti, Spenatu, kapusty, jeCmene ¢i rostlinnych oleju.

Vitamin K — optimalni denni davka je 1 az 4 mg. Je mozné jej ziskat z vajecného

zloutku, jogurti, rybiho tuku, listové zeleniny ¢i sdjového oleje (Mindell, 1994).

2.1.3. Pitny rezim

Pitny rezim je dllezity kvili latkové vymeéné, vykonnosti organii v téle a také spravné
funkci ledvin, které zajiStuji vyluCovani Skodlivych latek z téla. Béhem dne ¢lovek vylouci
V priméru 2,5 litru vody, je tedy nutné vodu dopliiovat pitnym reZimem a potravou. V potraveé
ptijimame asi 900 ml tekutin, zbytek je pfijiman pomoci pitného rezimu, tedy asi 1,5 litru
tekutin. Mirné ptiznaky dehydratace jsou bolesti hlavy, malatnost, inava, pokles fyzické a
psychické koncentrace. Pii ztraté tekutin z 2 % télesné hmotnosti dochézi k poklesu vykonu
az 0 20 %. Pti ztrat€ 5 % tekutin mize hrozit prehrati, obéhové selhdni nebo Sok. Pti
dlouhodobém nedostatku tekutin mohou ptichazet zdravotni problémy spojené s nemoci

ledvin, mocovych cest ¢i slepého stfeva (Statni zdravotni tstav, 2005).

Existuje mnoho zdrojti ohledné spravného pitného rezimu a toho, kolik litrG vody je
tieba denné vypit. Nekteré zdroje tvrdi, ze je nutné piijimat nejméné 2 az 3 litry, piipadné i 4
litry tekutin denn€, coz nemusi byt vhodné pro vSechny. Ke kazdému ¢lovéku je tteba
piistupovat individudlné i co se tycCe piijmu tekutin. Je nezbytné brat v ivahu télesnou

hmotnost ¢lovéka, vék, pohlavi, mnozstvi pfijimané potravy, télesnou aktivitu, zdravotni stav
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atd. Dilezité je brat v uvahu i faktory plsobici z vnéjsiho okoli jako jsou teplota, proudéni
vzduchu nebo i typ obleceni. Kazdy ¢lovék ma individuélni potiebu pfijimanych tekutin, ktera
se ale méni 1 ¢asem béhem dne podle vykonadvané aktivity, takze si kazdy ¢lovék musi nalézt
své optimalni mnozstvi tekutin. Zizen upozoriiuje na nedostatek tekutin, ale uz v této chvili je

t€lo ve stavu 1-2% dehydratace (Statni zdravotni tstav, 2005).

Vhodné napoje:

Mezi nejvhodnéjsi napoje patii Cista voda, kterou mizeme cerpat z vodovodu nebo ve
formé balené vody. Vhodné jsou také pfirodni mineralni vody bez oxidu uhli¢itého. Dal§imi
piijatelnymi napoji jsou ovocné a zeleninové stavy fedéné vodou a neslazené Caje, idealné

zelené nebo bylinné (v omezeném mnozstvi).

Nevhodné napoje:

Ke konzumaci nejsou vhodné takzvané ,,soft drinky*, mezi které patii rizné slazené
limonady, ochucené mineralni vody, kolové napoje ¢i energetické napoje. Tento typ ndpoju
obsahuje hlavné cukr, ktery zvysuje pocit zizné a také zvysuje chut’ k jidlu. Napoje obsahujici
kofein prispiva k tvorbé moci, takze se vice vody z téla odvede, nez ptijme. Kolové napoje

obsahuji také kyselinu fosfore¢nou, pii jejich konzumaci roste riziko osteoporézy.

2.1.4. Spanek

Spanek je zakladni pottebou, pifi které dochazi k obnovovani buné€k a regeneraci celého
téla. Aby se t¢lo spravné zregenerovalo, je podstatna délka spanku, pravidelnost, kvalita
spanku a také cas, kdy se chodi spat. Dospéli 1idé by méli primérné spat 7-8 hodin denné
(Capsky, 2018). Podle Borzové (2009) by mél spanek obsahovat 20 % hlubokého spanku a 20
% snového spanku. Délka spanku je podle ni individudlni. Primérné by mél ¢lovék spat
kolem 8 hodin denné, ale jsou 1 jedinci, kterym staci i 5 az 6 hodin spanku, nebot’ umi spat
dostate¢né hluboce a ,,rychle®. Doba spanku se méni i s vékem, ¢im jsme star$i, tim se délka

spanku zkracuje.

Spéanek zabere kazdému ¢loveku piiblizné tietinu zivota, tedy zhruba 25 let. V ptipade
nemoznosti nebo ruseni spanku, miize vést jak k psychickym, tak k fyzickym obtizim, nebot’
st télo nemiize spravné odpocinout a zregenerovat (KirSova, 2009). Ve spanku se stfida
nekolik fazi: bdéni, NREM a REM faze. Tyto faze se v pribéhu spanku stiidaji. Nejvice si
&lovek odpocine v hlubokém spanku NREM (Capsky, 2018). Faze REM (rapid eyes

movement) je charakterizovana rychlym pohybem o¢i pod zavienymi vicky a jedna se o fazi,
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kdy lidé sni. Tato faze je ovliviiovana zadni ¢asti mozku (Varolovym mostem). Dalsi faze je
NREM (non rapid eye movement), ktera se déli na 4 stadia podle hloubky spanku (Rodova,
2018).

2.1.4.1. Poruchy spanku
Vyskyt spankovych poruch v CR kazdy rok postupné stoupa. Tento jev pravdépodobné
souvisi se zrychlenim Zivotniho tempa a také zvySovanim naroku na jedince spole¢nosti.
Dlouhodobgjsi deficit spanku podporuje starnuti, nebot’ béhem spanku nastava regenerace a
obnova bunék. Casto se u spanku vyskytuji potize spojené s usinanim, probouzenim, no&nim

pocenim, pierusovanym spankem atd. (Borzova, 2009).

Vybrané poruchy spanku: Insomnie neboli nespavost, zptisobuje, Ze se jedinec
Vv pribéhu spanku ¢asto probouzi nebo nemize usnout. Narkolepsie je dédi¢na a projevuje se
nezvladatelnymi zachvaty ospalosti v bd€lém stavu a s moznosti kdykoliv usnout. Jedna se
zde o vyskyt REM faze v priib¢hu bdéni. Spankova apnoe je doCasna kratkodoba zastava

dechu v prubéhu spanku. U dospélych je tento problém spojen s chrapanim (KirSova, 2009).

2.1.5. Stres
V poslednich letech je zivot velmi uspéchany, na kazdého jedince jsou kladeny velké
pozadavky a vétSina populace je Casto ve stresu. Co se tyce sportovniho odvétvi, jsou na
jedince kladeny pozadavky uspéchu a je sledovan jak ze strany rodiny a pratel, tak i ze strany

trenéra, soupeti 1 fanousku.

Stres mizeme d¢lit na distres a eustres. Eustres je charakterizovan jako dobry a
spravny. Tento typ stresu aktivuje naSe sily a donuti nas k akci a vétSinou na jedince pusobi
kratkodobé¢, napt. tésné pied zavodem. Distres je charakterizovan jako $patny. Tento stav
nastava, pokud jsme pod tlakem starosti a povinnosti nebo kdyz nés ¢eka néco nepiijemného.
Negativni vliv ma na ¢lovéka dlouhotrvajici negativni stres. Dale mizeme stres rozliSovat na
hyperstres a hypostres. U hyperstresu dochazi k piekraGovani nasich moznosti, prekracuje
hranice adaptability a zplisobuje az selhdni, psychicke ¢i fyzické zhrouceni a v krajnim
piipadé i smrt. Hypostres je naopak slabsi a organismus se na n¢j musi adaptovat, ale

dlouhodobym plisobenim miiZze dojit ke zvratu. (Kiivohlavy, 1994).

Stresory:

Stresorem muize byt podnét rizného charakteru (chemicky, fyzikalni, psychosociélni),

ktery ptisobi na daného jedince a je dulezity pro zdravy psychicky vyvoj a utuzovani.
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Zvladnuty stres poté posiluje odolnost organismu vuci dalsi zatézi. Stresory délime na
mikrostresory a makrostresory. Mikrostresory vyjadiuji docela mirné podminky ¢i okolnosti
vyvolavajici stres, kde pii dlouhodobém trvani mtze dojit az do stavu deprese a vnitini tisné.
Makrostresory jsou désive pisobici vlivy, které mohou byt i kratkodobé (napt. zemétieseni),
ale mohou mit pro vSechny zucastnéné zavazné disledky jako naptiklad psychické trauma,
désivé sny, uzkosti atd. Stresor se déli na akutni (napi. autonehoda, piepadeni atd.) a opakujici
se (napt. nevyhovujici pracovni prostredi, soutézivost, nedostatek ¢asu atd.) (Kf¥ivohlavy,

1994).

Podle Kebzy (2003) muZzeme stresory rozdélit dle stresovych situaci takto:

Vnéjsi — dochazi k ptisobeni fyzikalnich a chemickych stresoril, kam mizeme fadit

neptiznivé podminky prostredi, napt. hluk, teplo, chlad, znecisténi atd.

Casové — nastava v pripade, kdy ma ¢lovek zvladnout mnoho tkold v kratkém ¢asovém

terminu

Ze zodpovédnosti — jedna se o strach ze selhani, dulezitost ukolu, pocit rizika. Miize se

jednat o zkouskovy stres nebo vystupovani pfed lidmi atd.

Socialné psychologické — vyskytuje se jak v pracovnim, tak mimopracovnim zivote.

Radi se zde komplikované &i konfliktni situace rtizného druhu

Z vnitiniho nesouhlasu — jedna se o plnéni piikazi, které jsou vnimany jako

subjektivné nesmyslné

Pracovni a profesni — jedna se o specificky druh stresu vdzany na pracovni a profesni

situace

2.1.6. Navykové latky
Nasledujici dvé kapitoly budou zaméteny na legalni drogy, piesnéji feCeno na alkohol a

tabadkové vyrobky, které jsou soucasti zivota populace i1 v fadach sportovcei.

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je droga definovana takto: ,,Droga je
jakakoliv latka (substance), ktera je-li vpravena do zivého organismu, mize pozménit jednu

nebo vice jeho Zivotnich funkei.“ (Capsky, 2018).
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2.1.6.1. Alkohol
Alkohol patii k negativnim faktoriim zivotniho stylu a spada do legélnich drog, na které
je mozné vytvorit si zavislost. Jedna se o oblibeny doplné€k pii socialnich udalostech, jako

jsou rtizné vecirky nebo posezeni s prateli ¢i rodinou.

Alkohol je bezbarva tekutina, ktera vznika st€penim sacharidd, dle chemického slozeni
se jednd o ethanol. Dillezitym faktorem je druh a mnozstvi konzumovaného alkoholu. Pti
nadmérné konzumaci mtze dojit ke vzniku onemocnéni, napt. Korsakova choroba, kde
dochazi k poruse vstépovani novych informaci. Molekuly, které jsou v alkoholu jsou
rozpustné jak ve vodeé, tak v tucich a mohou se dostat do celého téla. Ke vstiebavani dochazi
v zaludku a tenkém stteve. Uzivani alkoholu mé negativni vliv na tkané, travici trakt a

odbouravani této latky je narocné pro jatra (Kubatova et. al., 2009).

Uzivani alkoholu miize mit i pozitivni G¢inky, pokud je konzumovan v malém
mnozstvi. Miize mit i kladny vliv na srdce a snizuje cholesterol. Uvadi se, ze sklenicka vina

mize byt prosp&sna (Capsky, 2018).

2.1.6.2. Tabakové vyrobky
Koufeni patii k jednomu z negativnich vlivii na zdravi ¢lovéka. Podle Allenové (2011)
je koufeni jednou z nejcastéjSich pti¢in imrti a riznych druhti onemocnéni. Kazdy rok na
celém svété zemte kvili uzivani tabakovych vyrobki kolem 400 000 lidi. Castou pfi¢inou
koufenti je stres nebo se jedna o €asty dopln€k k alkoholu. Podle statistik vznikéa 80 % vSech
zavislosti v socialnich skupinach. Tabakové vyrobky se fadi k legalnim drogam, na kterych

vznika zavislost.

Podle dat OECD (2019) je v Ceské republice 19 % kuiak a dle studie EHIS (2014)

Castéji kouti muzi.

Navykova latka, kterd je obsazena v cigaretach, se nazyva nikotin. Nikotin putuje do
krve velmi rychle a po vdechnuti se za pouhych 7 vtefin dostane do mozku. Pokud klesne
hladina nikotinu v krvi, dostavi se abstinen¢ni piiznaky. Nikotin zpusobuje zvySovani
krevniho tlaku, zvySuje srdecni ¢innost a ptsobi na stazeni srde¢nich cév. Miize zpisobit
infarkt myokardu ¢i ischemickou chorobu srde¢ni a dal$i onemocnéni (Kubatova, et al. 2009).
Cigaretovy kouf se usazuje v plicich a mize byt pfi¢inou rakoviny, nebot’ obsahuje skodlivé
latky jako dehet, oxidy dusiku, oxid sifi¢ity, toluen, nitrosaminy, methanol, kadmium a dalsi
latky (Capsky, 2018).
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2.2. Veslovani
Veslovani patii mezi silové-vytrvalostni sporty cyklického charakteru. Sport je

charakteristicky jizdou vzad, takze veslafi se musi pii jizd¢ otacet nebo musi mit na lodi
kormidelnika. Jezdi se na dlouhych tzkych lodich piivodné dievénych, nyni jiz vyrabény
Z odolngjsich a leh¢ich materialt. Lod’ obsahuje tzv. ,,kolejni¢ky*, po kterych se pohybuje
pojizdné sedatko (tzv. ,,slajd), na kterém se sedi. Nohy si veslat obouva do tzv. ,,nohavek®,
coz jsou boty pfipevnéné k lodi. Po bocich na lodi se nachazeji tzv. ,,krakorce* (kovova ¢i
karbonova konstrukce) na jejichz konci je umisténa ,,havlinka®, ve které je upevnéno veslo.
Veslo se sklada z tzv. ,lopatky* neboli ,,listu coz je plocha pro zatah ve vodé. Dale se sklada
Z tzv. ,,zerdi*, coz je dlouha cast vesla, na které se nachazi tzv. ,,vénecek", ktery zabranuje
veslu propadnout skrz havlinku. Na konci vesla se nachazi tzv. ,,pa¢ina“, kterou veslaf drzi

v rukou.

Popis stfedni ¢asti lodé

rATES nohavky
/4 \\

L 1|
I / . 3 $ \l
krako.rec havlinka
kolejniéky‘_\ 4—— slajd

1. |
g

==

vinolam

Obrazek 3. Popis veslai'ské lodé¢ (Hamrsport.cz, 2015)

Pfes zimni sezénu, tedy obdobi, kdy neni mozné veslovat na vodég, se vyuziva tzv.
veslaisky ergometr (Obrazek 4). Pomoci elektronickych displeji 1ze méfit ujetou vzdalenost,
frekvenci zabéri za minutu, ¢as i vykon ve wattech (Karlson, 2000). Na téchto trenazérech se

pies zimu nejen trénuje, ale 1 zavodi. Jsou hlavné vyuzivany pro testovani fyzické vykonnosti
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veslail a jsou hlavnim kritériem pti vybéru do dané posadky ¢i pfi vybéru do reprezentace

(Thornton, 2017).

Obrazek 4. Veslatsky ergometr (concept2.cz, n. d.)

2.1.1. Rozdéleni do kategorii

Parové a neparové veslovani:

Veslovani délime na parové a neparové. Pii parovém veslovani drzi kazdy veslar
V kazdé ruce jedno veslo. Lodni kategorie pro parové veslovani jsou skif, dvojskif a parova
Ctyfka. Pfi neparovém veslovani kazdy ¢len posadky drzi pouze jedno veslo, které je delsi a
mohutngjsi nez veslo parové. Lodni kategorie pro neparové veslovani jsou dvojka bez
kormidelnika (¢i s kormidelnikem), neparova ¢tyika s kormidelnikem ¢i bez néj a osma

s kormidelnikem (Rumball, 2005).

Viahové kategorie:

Veslovani se déli do dvou hmotnostnich kategorii. Prvni kategorii je ,,lightweight*,
kterd ma hmotnostni omezeni a mohou v této kategorii soutéZit sportovci, kteti tento limit
splni. Hmotnostni limit pro Zeny Vv posadce je 57 kg, na skifu je limit 59 kg. U muz je
hmotnostni limit v posadce 70 kg a na skifu 72,5 kg. Druha kategorie je bez omezeni
hmotnosti ,,heavyweight* a mohou v ni zavodit sportovci bez hmotnostniho limitu (FISA,
2017).
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Vékové kategorie:

Podle pravidel FISA (2017) rozd€lujeme veslate do n¢kolika vékovych kategorii.
Nejmladsi kategorii jsou mladsi Zac¢ky a Zaci, coZ jsou déti ve véku 11-12 let. V tomto
vékovém obdobi se déti seznamuji s veslovanim a uci se hlavné zakladni techniku. Délka
zavodni trati je 500 m. Dalsi kategorii jsou starsi Za¢ky a zaci, tedy déti ve véku 13-14 let.

V této vékové kategorii se zdokonaluje technika a postupné se zacina zvySovat fyzicka
vykonnost. Délka zavodni trati je 1000 m. Nasleduje kategorie dorostenek a dorostenci (15-
16 let), ktefi se jiz za€inaji orientovat na vykonnost a mohou jiz usilovat o zafazeni do
sportovniho stfediska mladeze. Délka zavodni trati je 1500 m na vodé a 2000 m na trenazéru.
Evropy ¢i svéta. Délka zavodni trati je 2000 m. Poté se pokracuje do kategorie seniort do 23
let (U 23). Hlavni kategorii pro vrcholovy sport je kategorie seniori, kde neni predepsané
vekové omezeni. Pro ob¢ tyto kategorie je délka zdvodni trati 2000 m. Posledni kategorii jsou

masters, jejichz délka zavodni trati je 1000 m.

2.1.2. Zapojeni svali ve veslovani

Béhem veslovani dochézi ke stifidani svalové kontrakce a relaxace velkych svalovych
skupin trupu, hornich a dolnich konéetin. V oblasti trupu zapojujeme bfisni svaly, Sikmé
biisni svaly, vzpiimovace zadove, velké prsni svaly, Siroké svaly zddové a rombické svaly.
V oblasti hornich kon¢etin zapojujeme svaly ramen, trojhlavé svaly pazni, dvojhlavé svaly
pazni, trapézové svaly, deltové svaly, svaly vietenni a svaly predlokti. V oblasti dolnich
koncetin je zapojen velky sval hyzd'ovy, ¢tythlavy sval stehenni, trojhlavy sval lytkovy,
dvojhlavy stehenni, poloslasity sval, poloblanity sval, kvadricepsy a hamstringy (Havlickova,

1993).

Veslovani se sklada z n¢kolika fazi tempa, pfi kterém zapojujeme riizné svalove
skupiny. Podle Panusky (2001) rozliSujeme 4 faze tempa: zaveslovani, protaZeni vesla,

dotaZeni a odhoz.
Zaveslovani:

Ukolem zaveslovani, je dostat lopatku vesla co nejrychleji do vody a dosahnout presné
polohy lopatky ve vodé, aby byl zadbér tempa co nejdelsi a nejucinnéjsi. Horni koncetiny
Vv tomto ptipadé napomahaji dostat lopatku do vody a poté dojde k zapojeni dolnich koncetin,

trupu a horni natazené koncetiny pienaseji tuto silu na veslo (Panuska, 2001).
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V této fazi tempa je trup v piedklonu a svaly vzpfimovace trupu jsou uvolnéné (Obrazek
5). Zacina se zapojovat horni ¢ast pfimého btisniho svalu a bedro kyc¢elni sval provadi
postupnou flexi trupu. Dolni kon¢etiny jsou ohybany v kolenou a zapojuji se svaly:
hamstringy, sval krejéovsky a sval lytkovy. Ctyfhlavy sval stehenni je v protaZeni a jedna
Z jeho hlav (m. rectus femoris) se Uc€astni flexe trupu. Holeni svaly se ucastni dorzélni flexe
V kloubech. Lokty pazi jsou v extenzi a do vykonu se zapojuje trojhlavy sval pazni a velky
prsni sval. ,,Padinu‘ vesel sviraji prsty a je zapojen kratky ohybac palce a kratky abduktor

palce (Mazzone, 1988).

Deltovy sval T
(musculus deltoideus) ) oy v pdek
musculus biceps brochi]
Trapézovy sval. /
(musculus trapezius) =% >
Predni sval provity / & z " \_- ~
(musculus seratus anterior] p/ g - ‘“H\
- )
Vaptimonad trupa ?—H )
(musculis erector spince] *
-~
Primy sval bftsni Pedni sval holenni
[

(musculus rectus abdominis)

Dvouhlavy sval stehenny

(musculus biceps femons) [wee | Trojhlavy sval tkoy
e o - musculus triceps surae)
s (W B,
e \ 1
— e — Y — - ) B S ————— *p——
e A s L
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——— —_—

Obrazek 5. Zaveslovani (upraveno dle Zbotilova, 2012)

Zatah (neboli protazeni vesla):

v

Jedna se o nejefektivnéjsi tsek, ktery je klicovy pro rychlost lodi. Je zapojena pohonna

sila, kterd pisobi ve sméru jizdy lodi.

U zahdjeni zabéru ctythlavy sval stehenni extenduje dolni koncetiny, kterymi se veslat
odrazi od ,,nohatek* a zahajuje pohyb na slajdu ve sméru jizdy (Obrazek 6). Uhel mezi
trupem a stehny se zacina zvétSovat a zada maji zpocatku stabiliza¢ni charakter, az po
napiimeni trupu se zaktivuji. Poté se ruce, které drzi ,,paciny vesel” pomalu pfitahuji k t€lu a

zaktivuji se svaly ramenniho pletence (Mazzone, 1988).
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Deltovy sval
(musculus deltoideus)
Trapézovy sval
(musculus trapezius)
Velky sval obly
(musculus teres major)
Predni sval obly "
(musculus serratus anterior] - / Piedm'_a bofm' hlava
Cryfhlavy sval stehenni dvojhlavého lytkového svalu
(musculus quadriceps femoris) (caput mediale et laterale
l musculi gastrocnemis)
Dvouhlavy sval stehenni
(musculus biceps femoris)
Velky hyzdovy sval
(musculus glutacus maximus)

Obrazek 6. Zatah (upraveno dle Zbotilova, 2012)

V bodg, kde je veslo s lodi v pravém tihlu, se jedna o nejlepsi misto ohledné rozlozeni
sil na lopatky a energie je pfenaSena veslafem na pohyb lod¢ (Obrazek 7). Lopatka vesla musi
byt v této fazi zatopena ve vodé. Postupné dochazi k extenzi dolnich koncetin, zapojuje se
velky hyzd’ovy sval a svaly vzpiimovace trupu. Poté dochazi k flexi v loketnich kloubech a
zde jsou zapojeny svaly: dvojhlavy sval pazni, hluboky sval pazni a sval vietenni (Mazzone,
1988).

Obrazek 7. Maximalni i€¢innost (upraveno dle Zbotilova, 2012)
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Dotazeni:

Ukolem dotaZeni je takzvané ,,poslat lod’ do béhu*, aby nedoslo k Zadnym ztratdm na

rychlosti lodi. V této fazi tempa jsou nohy natazené, t€lo je v zaklonu a tempo dokoncuje
pohyb pazi k télu (Panuska, 2001).

V této fazi jsou sice nohy natazené, ale stale jsou aktivni tyto svaly: velky hyzdovy
sval, dvojhlavy sval stehenni, pfimy sval stehenni, poloblanity sval, poloslasity sval (Obrazek
8). Hlezna jsou v plantarni flexi. Dochazi ke zvyseni kontrakce svald v loketnich kloubech
(dvojhlavy sval pazni, sval vietenni) a v této fazi zabéru vyuzivame stabilizatory zapésti
(loketni ohyba¢ zapésti, natahovac zapésti). Ramena jdou v této fazi dale do retrakce a
ramenni klouby jdou do vnitini rotace. Lopatka je tazena do addukce a trup je v mirném

zaklonu, kde jsou zapojeny hluboké svaly zadové (Mazzone, 1988).

N
J — - g Velky sval prsni
j (mesculus pectoralis major)

Dvojhlavy sval paini
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Obrazek 8. Dotazeni (upraveno dle Zbotilova, 2012)

Béhem faze vyveslovani (Obrazek 9) kon¢i pohonna faze tempa a pozvolna prechazi do
nepohonné faze tempa. Nohy jsou natazené a trup je stabilizovan hlubokymi zadovymi svaly.

Dochéazi k vytazeni lopatek vesla z vody co nejpreciznéji, aby se lod’ dostala do plynulého

pohybu (Mazzone, 1988).
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Obrazek 9. Vyveslovani (upraveno dle Zbotilova, 2012)
Odhoz:

Odhoz je zavére¢nou fazi tempa a jedna se o nepohonnou fazi tempa (Obrazek 10).
V této fazi dochazi k uvolnéni a veslar se pripravuje na dalsi zabér. Nejefektivnéji je odhoz

proveden pfenesenim lopatek t€sné nad vodou bez jejiho dotyku. (Mazzone, 1988).

Obrazek 10. Odhoz (upraveno dle Zbotilova, 2012)
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2.3. Nejcastéjsi poranéni pri veslovani
Kazdy sportovec si musi davat pozor na své zdravi, to zahrnuje i chranéni pred
poranénim pohybového aparatu. Ve veslovani je pomérné nizka urazovost, kolem 0,3 %,

nebot’ se jedna o bezkontaktni sport.

Nejcastéji se u veslait vyskytuje zanét slach v oblasti predlokti, ktery je zptisoben
hlavné u zac¢atecnikti chybnou technikou, nebot’ dochazi ke kiecovitému svirani vesel. U
zkuSen¢jSich veslatii byva castym problémem pietiZzeni svalstva z divodu narocného a
dlouhodobého tréninku ¢i z nedostatku kompenzace pietizenych svalti. Na potize pohybového
aparatu muze mit vliv i $patn¢ sestelovana lod’, nebot’ kdyz veslaf provadi pohyb $patné,
muze dojit k pfetiZzeni. Dale mlze veslaf na vodé prochladnout, proto jsou zvlasté
Vv chladnéj$im obdobi vyuzivany ledvinové pasy, které veslate chrani pfed prochladnutim.
Veslaii maji také Casto potize s patefi. K tomu muize vést Spatné zvladnuta technika, nebo
kdyZ je trénink dopliiovan nevhodnymi cviky. Pii neparovém veslovani je veslat zaméten
jednostranné a pokud neprovadi spravna kompenzacni cviceni, mize dojit k vyboceni patete
(Havlickova, 1993). Dle Kolisové (2007) Rusové zkoumali vliv neparového veslovani na
zmenSovani skoliozy a zjistili, Ze pfi vhodné zvolené strané pro veslaie a ohledem na

vyboceni patefe napravo nebo nalevo, miize dojit ke zmenseni skoliozy.

Dle Thorntona (2017) je az 53 % nahlasenych ptipadu poskozeni téla pii veslovani
Vv oblasti bederni patete. Dle nékterych autort trpi bolesti zad témét vSichni, ktefi absolvuji
veslarsky trénink. Béhem veslatrského zabéru totiz dochézi k zatiZeni zad pti pfenasSent sily
Z dolnich koncetin na vesla. Pii neparovém veslovani jesté dochazi k vyboceni téla do strany
(Mcnair, 2000). Podle Gissane (2014) dochazi k bolesti zad i pfi jizd€ na veslaiském

trenaZéru pii zaté€zi delsi nez 30 minut.

Pti veslovani jsou také zatizeny svaly v oblasti ramenniho pletence kvili vystaveni
velké sile pii prenosu pohonné sily dolnimi konéetinami a svalti zad na vesla (Rumball,
2005).

Casto dochazi i k poskozeni v oblasti zapésti a piedlokti, ke kterému dochézi hlavné
kvili nespravné technice, kdy veslaf vyuziva nadmérny pohyb pii vytazeni vesla z vody.
Chybou je také kieCovité drzeni vesla, tichop vesla by mél byt uvolnény (Thornton et al.,

2017).
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2.3.1. Prevence poranéni pri veslovani
K tomu, aby bylo mozné se vyhnout zranéni pfi sportu, je tfeba jim predchdzet vyuzitim

protahovacich cviceni, stre¢inku, regenerace, spravné techniky i oblékani.

2.3.1.1. Regenerace
Podle Pastuchy (2014) je regenerace soubor opatieni, ktera podporuji zotavovani
organismu a pomahaji odstrafiovat unavu po pifedchozim zatizeni. Zaroven obnovuji
vykonnost sportovce. Regeneraci se déli na pasivni nebo aktivni. Pasivni regenerace spociva
V obnoveni homeostazy, superkompenzaci a adaptaci organiSmu na zatéz. Patii K ni: spanek,
masaz, sauna ¢i koupel. Aktivni regenerace obsahuje cilené metody a tikony k urychleni
regenerace s vyuzitim optimalni pohybové ¢innosti. Tento typ regenerace zahrnuje béh

s malym usilim, kompenzac¢ni cviceni ¢i strecink.

2.3.1.2. Stre¢ink
Stre¢ink je dulezity pro prevenci zranéni a podporuje vykon sportovce. Je provadén za
ucelem protazeni svalu do fyziologické polohy, aby mohl spravné pracovat. D¢li se na aktivni
a pasivni strecink. Pii statickém strecinku jde o snahu dosahnout fyziologické polohy svalu a
setrvat v této poloze po dobu 15-60 sekund (Behm, 2011). Aktivni strecink je provadén
pomoci aktivnich pohybil a aktivovani jednotlivych svalii. Na rozdil od dynamického

streCinku neni tieba setrvavat v kone¢né pozici déle nez par sekund (Flandera, 2010).

2.3.1.3. Kompenzacni cvieni

Kompenzacni cviceni je proménlivy soubor jednoduchych cviki v riznych polohach
téla, jehoz cilem je predchazet vzniku funkénich a strukturdlnich poskozeni pohybového
aparatu dan¢ho jednice. Cvi¢eni musi byt vzdy individualné piizplisobeno podle aktualnich
moznosti jedince. Pfi provadéni téchto cviceni je kladen diraz na spravnost a pfesnost
provedeni. Nepfesnym provadénim cvikt je podporovan vznik svalové nerovnovahy ¢i
nefyziologického drzeni téla. U sportovci by mohlo dochazet ke stagnaci a snizovani
sportovniho vykonu. Kompenzac¢ni cviceni je rozdéleno do 3 skupin: kompenzac¢ni cvic¢eni
uvoliiovaci, protahovaci a posilovaci. Hlavnim cilem uvolfiovacich cviceni je obnoveni
funk¢nosti. Protahovaci cviceni obnovuji fyziologickou délku zkracenych svali a snazi se
dosahnout fyziologického rozsahu pohybu v kloubech. Posilovaci cviceni je vyuzivano pro
zlepsSeni funkce oslabenych svalti, vyrovnani svalové nerovnovahy. Diilezité je dodrzovat
posloupnost jednotlivych cviceni, aby byl vysledek efektivni. Nejprve jsou cviceni
uvoliiovaci, poté protahovaci a teprve poté se zatazuje posileni svalovych skupin s opacnou
funkei (Brusova, 2005).
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Kompenzacni cviceni je u veslovani velmi podstatnou ¢asti pfi vyrovnani svalovych
dysbalanci. Zvlasté u neparového veslovani, kdy ma veslaf pouze jedno veslo, dochazi
k jednostranné zatézi, kterou je tfeba vykompenzovat pomoci téchto cviceni. Cviceni lze

vyuzivat hlavné jako prevence poskozeni pohybového aparatu jednice.
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3 Cile prace

Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je ziskat informace o zdravém Zzivotnim stylu veslaii v Ceské

republice ve véku 18 az 30 let. Vzhledem k tomu, ze téma zdravého zivotniho stylu je

pomérn¢ obsahlé, zaméfila jsem se na pohybovou aktivitu, stravovani a pitny rezim, volny

Cas, stres, spanek, navykové latky a kompenzac¢ni cviceni.

Hlavni cil je feSen pomoci dil¢ich cilti a vyzkumnych otazek.

Dil¢i cile

N o a b~ w D oRE

Sledovani aspekt pohybovych aktivit
Sledovani aspektl vyzivy

Sledovani aspektl spanku

Sledovani aspektl traveni volného Casu
Sledovani aspekt stresu

Sledovani aspekt navykovych latek

Sledovani aspekti kompenza¢niho cviceni

Vyzkumné otazky

1
2
3.
4

Jaky je vztah mezi objemem pohybové aktivity a vypitym alkoholem?
Jaky je vztah mezi objemem pohybové aktivity a uzivanim tabakovych vyrobki?
Jaky je vztah mezi objemem pohybové aktivity a piijmem zeleniny?

Jaky je vztah mezi objemem pohybové aktivity a piijmem ovoce?
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4 Metodika prace
Vyzkum diplomové prace byl schvalen Etickou komisi pod jednacim ¢islem 67/2021,

dne 4. 5. 2021 (P¥iloha 1).
Charakteristika souboru

Do vyzkumu byly zahrnuty veslaiské kluby v Ceské republice, které maji ¢leny ve véku
18-30 let. Celkem se zacastnilo 42 muzu a 43 Zen z 21 veslaiskych klubi. Jedna se o veslafe,
ktefi jsou na riznych vykonnostnich trovnich od rekreacniho sportovani az po vrcholové

sportovce.
Metodologie FeSeni vyzkumného problému

Vyzkum je zaméfen na ziskani informaci o zdravém Zivotnim stylu ¢lenti veslaiskych
klubii ve v€ku 18-30 let. Respondenti vyplnili anonymni online dotaznik pfes formulaie
Google, ze kterého poté byly zjistény vysledky a néasledné zpracovany do grafii. Poté bylo
v MS Excel pomoci kontingen¢ni tabulky zpracovano 5 otazek (otazky ¢. 27, 15, 16, 33 a 34)
z dotazniku zaméfeny na frekvenci pohybové aktivity, frekvence uzivani alkoholu a
tabakovych vyrobkt a pfijmu porci ovoce a zeleniny denné. Byl zjistovan vztah mezi
objemem pohybové aktivity a vypitym alkoholem, objemem pohybové aktivity a uzivanim
tabadkovych vyrobkil, objemem pohybové aktivity a piijmem ovoce, objemem pohyboveé
aktivity a ptijmem zeleniny. Clenové veslaiskych klubd byli rozdéleni na 2 skupiny podle
frekvence pohybové aktivity tydné: sportuji Castéji (4% tydné a vice), sporuji méné (3% tydné
a mén¢). Veslaisky trénink u dospélych probiha nejméné 4x tydné, proto byly skupiny
rozdéleny podle téchto kritérii. Trénink méné nez 3x nebyva pro dospélé dostateény a

nejcasteji se takto nizka frekvence vyskytuje u kategorii Zactva.
Dotaznik

Dotaznik (Obrazek 11-48) obsahoval celkem 38 otazek. Z toho byly otazky uzaviené
(1-2, 5-6, 8-9, 11-13, 15-18, 20-21, 23-28, 30, 33-34, 37), polouzaviené (4, 7, 10, 14, 19, 22,
29, 31-32, 35-36, 38) a oteviené (3). V dotazniku byly zjistovany informace ohledn¢
zdravého zivotniho stylu ¢lent veslafskych klubt ve véku 18-30 let z oblasti stravovani,
pohybové aktivity, trdveni volného Casu, spanku, stresu, navykovych latek a kompenzacnich

cviceni. V otazkach 5, 22, 29, 31, 32 a 38 mohli probandi oznacit i vice nez jednu odpoved’.

Dotaznik byl vytvofen elektronicky pies formulare Google, ktery byl rozeslan pies

email zastupctiim veslatskych klubi. Celkem bylo pies email osloveno 36 zastupct ze 30
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veslatskych klubt. Dale bylo osloveno 55 ¢lent na socialnich sitich. Dotaznik vyplnilo
celkem 85 0sob z 21 klubti. Z oslovenych klubt a zapojenych respondentt v dotazniku je

celkova navratnost 70 %.
Zpracovani a vyhodnoceni dat

Data byla ¢aste¢né€ zpracovana pies formulaie Google a zbytek v programu Microsoft
Excel. Kazda otazka z dotazniku byla vyhodnocena a zpracovana do grafu, kde bylo zjisténo
procentualni zastoupeni jednotlivych odpovédi. Sbér dat probihal od ledna 2022 do biezna
2022. Otazky z dotazniku ¢. 15, 16, 33 a 34 byly vyhodnoceny pomoci kontingenéni tabulky
v programu MS Excel a nasledné byly vysledky zapsany do tabulek a procentualné
zpracovany podle jednotlivych vztahii s objemem pohybové aktivity (otdzka z dotazniku ¢.

27).
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5 Vysledky
5.1. Vyhodnoceni dotazniku

Na dotaznik odpovidalo celkem 85 respondenti, ktefi jsou Cleny veslatskych klubt
v CR a jsou ve véku 18-30 let (P¥iloha 2-8). Respondenti byli z 21 &eskych veslaiskych klubt
Z ptuvodné oslovenych 30 klubti. Dotaznik byl urcen jak pro Zeny, tak pro muze. Byl rozdélen
do nekolik ¢asti z oblasti obecnych informaci, stravovani, spanku, pohybové aktivity, tradveni

volného ¢asu, stresu, navykovych latek a kompenzaénich cviceni.
5.1.1.  Obecné informace
Otazka €. 1: VaSe pohlavi:

Z nize uvedeného grafu (Obrazek 11) vyplyva, ze na dotaznik odpovidalo 43 Zen (51 %)

a 42 muzt (49 %) z celkového poctu 85 respondentd.

B Zena

B Muz

Obrazek 11. Pohlavi respondenta
Otazka €. 2: Vek:

Z nize uvedeného grafu (Obrazek 12) vyplyva, Ze nejvétsi zastoupeni méli respondenti
ve véku 20 let (16 %), dale ve veku 21 let (15 %) a 22 let (15 %). Dalsi potadi je 18 let (12
%), 25 let (11 %), 19 let (7 %), 23 let (6 %), 26 let (6 %), 24 let (5 %), 29 let (2 %), 30 let (2
%), 27 let (1 %) a 28 let (1 %).
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1,1% 12;2%

m18let W19 let
m20let i 21let
m22let m23let
14; 17%

W24 let W25 let
H26let W27 let
13: 15% Hm28let W29 let

’

13; 15%
m 30 let

Obrazek 12. Vek respondenta

Otazka €. 3: Z jakého jste veslatského klubu?

Na dotaznik odpovidali respondenti z 21 klubt (Obrazek 13). Nejvétsi zastoupeni mél
Veslatsky klub Olomouc (24 %), CVK Praha (20 %) a VK Slavia Praha (14 %). Déle jsou
v zastoupeni tyto kluby: TJ Jiskra Otrokovice (6 %), CVK Pardubice (6 %), Lodni sporty
Brno (4 %), Cesky veslai'sky klub Brno (4 %), Hradecky klub veslait (4 %), ASC Dukla
Praha (4 %), VK Jordan Tabor (4 %), za dalsi kluby uvedené v grafu odpovidala pouze 1
osoba.

H VK Olomouc

3;4% | 1; 1% W TJ Jiskra Ostrokovice
m CVK Praha

20; 24% VK Slavia Praha

B VK Hodonin

m CVK Pardubice

W LS Brno

B VK Bohemians Praha
B VK Lysa nad Labem

VK Prerov
MCVK Brno
Hradecky klub veslara

B TJ Chemicka Usti nad Labem
m ASC Dukla Praha

TJ) Neratovice

KV Kondor Brandys nad Labem
M VK Jordan Tabor
m SVK Breclav

. 9209 B VK Smichov
17;20% B VK Blesk Praha
12; 14% W SK Hamr

Obrazek 13. Veslatské kluby
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Otazka €. 4: Jsem: (student ¢i pracujici)

Respondenti zde odpovidali na otdzku ohledné studia a prace. Dle niZe uvedeného grafu
(Obrazek 14) je nejvice respondenti z fad studentii VS nebo VOS (39 %). Dal3i nejpocetngjsi
skupinou jsou studenti VS nebo VOS, kteii zaroven pii studiu pracuji (26 %). Dalsi skupinu
tvori pouze pracujici (18 %). Na otazku nestuduji a nepracuji odpovédeli 2 respondenti (2 %),
z nichZ 1 uvedl, Ze je na matefské dovolené. Nikdo z respondentt nestuduje SS a u toho
vykonava praci.

B Student S$

15; 18%
m Student VS nebo VOS

m Studuji SS a pracuji

Studuji VS nebo VOS a
pracuji

22; 26% e
33; 39% B Pracuji

B Nestuduji a nepracuji

Obrazek 14. Student ¢i pracujici

Otazka ¢. 5: Odkud Cerpate informace o zdravém zivotnim stylu? (Vyberte 3
nejcastejsi):

Dle nize uvedeného grafu (Obrazek 15) respondenti nejcastéji Cerpaji informace o
zdravém Zivotnim stylu na internetu a socialnich sitich (28 %). Respondenti déle Cerpaji
informace od ptatel (20 %), trenéra (12 %), rodiny (10 %), Skoly (24 osob; 9 %), z knih a
Casopist (22 osob; 9 %), média (7 %) a 1 % necerpa zadné informace o zdravém zivotnim

stylu.
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H Rodina

W Pratelé

M Trenér
Skola

B Zaméstnani
M Internet a socialni sité
H Knihy a Casopisy
31; 12%
B Média

24; 9% B Nederpam zadné informace o

zdravém Zivotnim stylu

Obrazek 15. Cerpani informaci o zdravém Zivotnim stylu

Otazka ¢. 23: Jste spokojen/a se svou postavou?

Vétsina respondentt uvedla (Obrazek 16), Ze je se svou postavou spise spokojena (59
%). Dale 14 % respondent uvedlo, Ze jsou se svou postavou spokojeni, 21 % spise neni se

svou postavou spokojena a jen 6 % respondentd S postavou neni spokojena neni viibec.

. 0,
12; 14%
18; 21%

M Ano
M Spise ano
W Spise ne

Ne

50; 59%

Obrazek 16. Spokojenost s vlastni postavou
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5.1.2. Sledovani aspektii pohybovych aktivit

Otazka €. 27: Kolikrat tydné sportujete?
Vzhledem k tomu, ze dotaznik byl vypliiovan ¢leny veslaiskych klubi, tak velky pocet
uvedlo (46 %), ze sportuji vice jak 5x tydné (Obrazek 17). Dale 29 % respondentt sportuje 2-

3% tydné, 18 % respondentil sportuje 4-5x tydné a 7 % uvedlo, Ze sportuji méné nez 1x tydné.

B Méné nez 1x tydné
39; 46% U
W 2-3x tydné
W 4-5x tydné

Vice jak 5x tydné

Obrazek 17. Frekvence pohybové aktivity

Otazka ¢. 28: Na jaké urovni sportujete?

Nejvétsi ¢ast respondentl (40 %) uvedla, Ze sportuje pouze rekreacné. Déle 27 %
respondentii sportuje na vykonnosti trovni a dalSich 27 % sportuje na vrcholové trovni a
reprezentuje CR. Zbylych 6 % respondentii uvedlo, Ze jiz nesportuje, nebo pouze zfidka
(Obrazek 18).

B Rekreacni (délam to pro

radost)

34; 40% Vykonnostni (pravidelné

trénuji, jezdim na zavody, kde
je vrcholem sezény MCR)

23;27%

H Vrcholové (jsem v
reprezentaci, jezdim na ME,
MS, ...)

Uz nesportuji nebo jen zridka

23; 27%

Obrazek 18. Sportovni Groven
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Otazka €. 29: Z jakého diivodu sportujete? (oznacte maximalné 3 nejvhodné;jsi
odpovedi)

V nize uvedeném grafu (Obrazek 19) bylo zjisténo z jakého diivodu respondenti
sportuji. Mohli zaznacit nejvyse 3 vhodné odpovédi. Nejvétsi cast respondentti (29 %) uvedla,
7e vykonavaji sport, protoze to dé€laji pro radost. 18 % odpovidajicich uvedlo, ze pfi sportu
pfijdou na jiné myslenky a 17 % chce zlepsit svou té€lesnou kondici. Dale 14 % respondentii
sportuje kvuli kolektivu ve sportovnim klubu, 11 % chce vypadat dobie, 5 % chce posilovat
svoje zdravi a 4 % chtéji zhubnout. Dale 2 % z respondentti uvedlo odpovéd ,,jiné*, kde se
vyskytovaly tyto odpovédi: uz nesportuji, pro uspéchy, je to moje prace, jsem pysny. Pouze 1

respondent uvedl, ze sportuje kvuli rodi¢tm.

H Bavi mé to

g6 B Chci zhubnout
5 ()

Kvuli kolektivu ve

sportovnim klubu
Chci vypadat dobre

4; 2%
12; 5%

m KvUli rodi¢im
M Pti sportu pfijdu na jiné

g myslenky
B Chci zlepsit svou télesnou

kondici

B Chci posilovat svoje zdravi
36; 14%

28; 11% M Jiné

Obrazek 19. Dlivod, proc¢ délat sport

5.1.3. Sledovani aspekti vyZivy

Otazka €. 9: Kolik litrt tekutin za den vypijete?
Nejvétsi pocet respondentt dle grafu (Obrazek 20) denné vypije 1-2 litry tekutin (42 %).
40 % respondentti uvedlo, ze denné vypije 2-3 litry tekutin a 14 % uvedlo, zZe vypije vice jak 3

litry tekutin denné. Pouze 4 % vypije denné méné nez 1 litr tekutin.
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B Méné nez 1 litr
. 0,
20562 m1-2 litry
m 2-3 litry

3 a vice litra

34; 40%

Obrazek 20. Denni piijem tekutin

Otazka ¢. 10: Co nejCastéji pijete?

Z grafu (Obrazek 21) je viditelné, ze prevazna vétsina respondentli nejéastéji pije
neperlivou vodu (79 %). Dalsich 5 % pije nej¢astéji ochucené mineralni vody a dalich 5 %
ovocné §tavy a juice. Pouze 1 % pije ochucené sycené napoje. Déle 6 % respondentti uvedlo

413

odpovéd’ ,,jiné", ktera zahrnovala 2x ¢aj a 3% vodu se sirupem.

Co nejcastéji pijete?
B Neperlivd voda

M Perliva voda

M Ochucené mineralni vody
Ochucené napoje (coca-cola,
fanta atd.)

B Ovocné $tavy a juice

M Jiné

Obrazek 21. Nejcastéjsi typy tekutin

Otazka ¢. 11: Kolik denné vypijete kavy?
V nize uvedeném grafu (Obrazek 22) je zobrazeno piti kadvy respondentd. Podil tvofici
32 % dotazovanych kavu nepije, 25 % pije méné nez 1 salek denné, 23 % pije 1 Salek kavy

denné, 18 % pije 2-3 Salky denné a 2 % piji vice jak 3 Salky denné.
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2; 2%

15; 18%

B Nepiji kavu
B Méné nez 1 Salek denné
m 1 élek denné

2-3 salky denné

20; 23%

M Vice jak 3 salky denné

Obrazek 22. Denni mnozstvi vypité kavy

Otazka €. 12: Kolikrat denné se stravujete?

Dle grafu (Obréazek 23) se nejvice respondentt stravuje 4x (34 %) nebo 5x denné (34

%). Dalsich 17 % se stravuje 3x denné, 14 % se stravuje 6x denné a vice. Jen 1 %

respondentti uvedlo, Ze se stravuje 2% denné a méng.

12; 10%

M 2x denné a méné

m 3x denné
H 4x denné
29; 34% 5x denné

H 6x denné a vice

Obrazek 23. Denni stravovani
Otazka €. 13: Snidate?

Podil tvofici 68 % respondentl v dotazniku uvedlo, Ze snid4 kazdy den. DalSich 16 %

uvedlo, ze spiSe snida a 15 % uvedlo, Ze spiSe nesnida. Dale 1 % uvedlo, Ze nesnida viibec.

42



1;1%

13; 15%

B Ano, kazdy den

13; 16%

M SpiSe ano
58; 68% 1 Spise ne

Ne

Obrazek 24. Pravidelnost snidané

Otazka ¢. 14: Jak se stravujete?

Dle grafu (Obréazek 25) se nejvice respondentll stravuje béZznym zpiisobem bez
jakychkoliv stravovacich omezeni (91 %). Nasledné 5 % respondentti jsou vegetariani, 2 %
respondentli se stravuje specialnimi stravou kvili nemoci ¢i alergiim a 1 % respondenti jsou
vegani. Zbylé 1 % respondentt uvedlo, ze se snazi jist malo peciva nebo vyuziva jinou nez

pSeni¢nou mouku.

1; 19 2; 29-1' 1%
4: 5% e 4 [Hodéd W B&Zny zplsob stravovavni
’

M Jsem vegetarian
W Jsem vegan

Mam specialni stravu kvali
nemoci Ci alergiim (napr.

bezlepkova dieta atd.)
M Jiné

Obrazek 25. Zpusob stravovani

Otazka €. 15: Kolik porci ovoce snite za den?

Nejvice respondentt dle grafu (Obrazek 26) sni 1 porci ovoce denné (49 %). Dalsich 37
% respondentt uvedlo, Ze sni 2 porce ovoce denn€, 5 % uvedlo, Ze sni 3 a vice porci denné a

9 % neji ovoce viibec.
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M 1 porce

42; 49%

M 2 porce

™ 3 a vice porci

31;37%

Zadné

Obrizek 26. Porce ovoce za den

Otazka ¢. 16: Kolik porci zeleniny snite za den?

Podil 55 % respondentti uvedl, Ze sni 1 porci zeleniny denné (Obrazek 27), dalsich 33 %

sni 2 porce denné, 3 a vice porci zeleniny sni denné 8 % respondentt. Zbyla 4 % respondentti

neji pravidelné kazdy den zaddnou zeleninu.

M 1 porce
M 2 porce

M 3 a vice porci

28; 33%

Z4dné

Obrazek 27. Porce zeleniny za den

Otazka €. 17: Jak Casto jite sladkosti?

Dle grafu vyse (Obrazek 28) 26 % respondentu ji denné sladkosti, 45 % ji sladkosti

n&kolikrat tydné, 23 % nékolikrat mésiéné a 6 % nékolikrat roéng. Zadny z respondentt

neuvedl, ze by sladkosti nejedl viibec.
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H Denné

m Nékolikrat tydné

1 Nékolikrat mésicné
Nékolikrat rocné

M Nejim vibec sladkosti

38; 45%

Obrazek 28. Pozivani sladkosti

Otazka ¢. 18: Pouzivate sil?
Vétsina respondentt (55 %) soli pfiméfeng, 35 % soli velmi malo a 7 % soli jidlo

hodné. Dle grafu (Obrazek 29) 3 % respondentut sill nepouziva.

B Ano, hodné solim
M Ano, pfimérené
® Ano, velmi malo

Ne

Obrazek 29. Pouzivani soli

Otazka €. 19: Kde a jak se pfevazné stravujete?

Veétsinovy podil, 78 % respondenttl, podle vysledkt z grafu (Obrazek 30) si sami doma
vafi a dalSich 21 % vyuZiva restauraci, menzu ¢i Skolni jidelnu. Zbylé 1 % uvedlo, Ze se

stravuje v rychlém obcerstveni. Odpoveéd’ ,,jiné", nikdo z respondentd nevyplnil.
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W Sam/sama si vafim

B Rychlé obcerstevni

m Restaurace/menza/$kolni
jidelna

66; 78%

Jiné

Obrazek 30. Kde se respondenti stravuji

Otazka ¢. 20: V kolik hodin obvykle jite na konci dne?
Vice nez polovina, 60 % respondenti, uvedla, Ze nejpozdéji na konci dne ji mezi 18-20
hodinou (Obrazek 31). Dalsich 37 % ji mezi 20-22 hodinou, 2 % respondentt ji pozd&ji nez

ve 22 hodin a 1 % ji v ¢ase mezi 16-18 hodinou.

31;37% HV 16-18 hodin

mV 18-20 hodin
H Ve 20-22 hodin

51; 60% Pozdéji nez ve 22 hodin

Obrazek 31. Cas posledniho jidla dne

Otazka ¢. 21: Kontrolujete slozeni a ptivod potravin?

Odpoveéd’ na otazku 59 % respondentt byla, ze vzdy slozeni a ptivod nekontroluji, ale
neni jim jedno co kupuji (Obrazek 32). Dalsich 22 % respondenti spis$e nekontroluje ptivod
potravin a naopak 13 % respondentii vzdy ptivod potravin kontroluje. Zbylych 6 % ptavod

potravin nekontroluje viibec.
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11; 13% H Ano, vzdy

19; 22%

M Vidy sloZeni a plGvod
nekontroluji, ale neni mi
jedno co kupuiji

M Spise ne

Ne
50; 59%

Obrazek 32. Kontrola slozeni a ptivodu potravin

Otazka ¢. 22: Které potravinové dopliky stravy uzivate? (Je moznost zaznacit i vice
odpovedi)

V grafu uvedeném vyse (Obrazek 33) nejvice respondentti uvedlo, ze uziva jako
potravinovy doplnék stravy vitaminy (28 %). Dale jsou uZivany tyto dopliky stravy:
mineralni latky (23 %), sportovni ndpoje (14 %), protein (13 %), suplementy pro ochranu
kosti a kloubti (9 %), suplementy pro rust svalii (3 %) a karnitin (1 %). Podil tvotici 8 %
respondentli uvedl, ze zadné dopliiky stravy neuziva a 1 % respondentti uvedlo, ze uziva jiné

dopliky stravy (jeémen, chlorela, kapsle z hlivy, spalovace a podpora okysli¢enti).

| Vitaminy

56: 28% M Mineralni latky

W Sportovni napoje, tycinky nebo

gely
Protein

M Karnitin
25; 13% M Suplementy pro rdst svald

B Suplementy pro ocharnu kosti a

kloubt
W Z3dné
. . 0,
27; 14% 45; 23% B Jiné

Obrazek 33. Potravinové dopliky
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5.1.4. Sledovani aspekti spanku

Otazka €. 24: Kolik hodin primérné denné spite?
Podle grafu (Obrazek 34) spi 58 % respondentt 8-10 hodin denn¢ a 42 % respondent
5-7 hodin denné. Odpoveéd méné nez 5 hodin a vice jak 10 hodin nikdo z respondentti

nezvolil.

B Méné nez 5 hodin

36; 42%

M 5-7 hodin
® 8-10 hodin

49; 58%

Vice jak 10 hodin

Obrazek 34. Priimérna délka spanku

Otazka ¢. 25: Jaky je vas spanek?
Vétsina respondentt (84 %) ma klidny nepierusovany spanek, zbytek respondent (16

%) ma spanek ptrerusovany a Casto se budi (Obrazek 35).

14; 16%

H Klidny, vétsinou spim
celou noc

m Casto se budim, spanek je
prerusovany

71; 84%

Obrazek 35. Spanek

Otazka €. 26: Jste casto bezdivodné unaveny/a?
Z vyse uvedeného grafu (Obrazek 36) vyplyva, ze 54 % respondentl spiSe neni
bezdtivodné unaveno. Dalsich 24 % naopak uvedlo, ze spise byvaji bezdiivodné unaveni a 15

% uvedlo, Ze ano. Dal$ich 7 % uvedlo, Ze bezdiivodné unaveni nejsou.
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13; 15%

B Ano
m Spise ano

1 Spise ne

20; 24%

Ne

46; 54%

Obrazek 36. Unava

5.1.5. Sledovani aspektii traveni volného ¢asu
Otazka ¢. 6: Jak prevazné travite sviij volny Cas z hlediska pohybové aktivity?

Vyse uvedeny graf (Obrazek 37) se zaméfuje na traveni volného ¢asu. Podil 35 %
respondentll travi volny Cas aktivné, 45 % spise aktivné, 19 % spise pasivné a jen 1 % travi

volny ¢as pasivné.

16; 19%

30; 35%
W Aktivné

M SpiSe aktivné
W Spise pasivné

Pasivné

38; 45%

Obrazek 37. Traveni volného ¢asu
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Otazka €. 7: Jakou dopravu pfevazné vyuzivate?

Graf (Obrazek 38) znazoriuje pievazné vyuziti dopravy k piepraveé. Nejvice
respondentli vyuZziva méstskou hromadnou dopravu (49 %). Déle vyuZivaji chizi, ¢i jizdu na
kole nebo kolobézce (28 %), 19 % vyuziva auto a 4 % respondentli uvedlo, ze kombinuji

chuzi, MHD a auto.

e B Chaze, kolo, kolobézka
e 24; 28% (nepocita se elektrokolo a
elektrokolobézka)
H Elektrokolo nebo

elektrokolobézka

= MHD
Auto

M Jiné

42; 49%

Obrazek 38. Vyuziti dopravy

Otazka ¢. 8: Kolik hodin denné¢ stravite u pocitace, televize, na mobilu a jinych

elektronickych pfistroju?

Dle grafu (Obrazek 39) 57 % respondenti travi ¢as u elektronickych ptistroju jako
televize, pocita¢ ¢i mobil 2-4 hodiny denné. Dale 21 % respondentti travi u téchto pfistroji 4-

6 hodin denné, vice jak 6 hodin denné uvedlo 13 % respondentli, mén¢€ nez 2 hodiny denné

uvedlo 9 % respondentl a Z4dn4 osoba neuvedla, Ze by u téchto piistrojii netravila ¢as viibec.

B Zadny
B Méné nez 2 hodiny denné

18; 21%

W 2-4 hodiny denné
4-6 hodin denné

- M Vice jak 6 hodin denné
48; 57%

Obrazek 39. Traveni Casu u elektronickych ptistroji
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5.1.6. Sledovani aspektii stresu

Otazka €. 30: Jste Casto ve stresu?

Na otazku, zda jsou respondenti Casto ve stresu (Obrazek 40) 49 % odpovédélo, Ze jsou
spiSe ve stresu. DalSich 32 % uvedlo, ze spiSe nebyvaji Casto ve stresu a 17 % respondentii
odpovédélo, ze byvaji asto ve stresu. Zbyla 2 % odpovidajicich uvedla, ze nejsou ¢asto ve

stresu.

14; 17%

27; 32%

B Ano
M Spise ano
m Spise ne

Ne

42; 49%

Obrazek 40. Stres

Otazka ¢. 31: Kvuli cemu byvate Casto ve stresu? (mizete zvolit vice odpovédi)

45 % respondentti uvedlo, Ze nejcastéji byva ve stresu kvili studiu a dalSich 18 % kvili
zaméstnani. 16 % odpovidajicich uvedlo, ze byva ¢asto ve stresu kvili sportu, 14 % kvili
rodin€ a 9 % kvuli partnerovi ¢i partnerce. Nikdo z respondentii neuvedl odpovéd’ jiné

(Obrazek 41).

27; 18%
18; 12%

B Zméstnani
B Studium
W Sport
Rodina
24; 16%
B Partner/partnerka

M Jiné

Obrazek 41. Duvod stresu
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Otazka €. 32: Jak se nejCasteji zbavujete stresu? (vyberte maximalné 3 nejcastejsi
odpovedi)

Ve vyse uvedeném grafu (Obrazek 42) mohli respondenti vybrat maximalné 3
nejcastejs$i odpovedi na otdzku, jak se nejcastéji zbavuji stresu. Vysledky jsou nasledujici:
pohybové aktivita (32 %), ptatelé nebo rodina (22 %), jidlo (14 %), televize nebo pocitac (14
%), knihy nebo hudba (10 %), alkohol (4 %) a tabadkové vyrobky (2 %). Odpovéed’ jiné zvolila

2 % respondentt a uvedli tyto odpovédi: dité, ¢as pro sebe, klid, premysleni, jizda autem.

4; 2%
30; 14%

W Pohybova aktivita
M Pratelé nebo rodina
m Alkohol

Tabdakové vyrobky
m Jidlo

B Knihy nebo hudba

B Televize nebo pocitac

H Jiné

48; 22%

Obrazek 42. Zbaveni se stresu

5.1.7. Sledovani aspekti navykovych latek

Otazka €. 33: Uzivate tabdkové vyrobky?

Podil 80 % respondentti uvedl, Ze neuziva tabadkové vyrobky. DalSich 11 %
odpovidajicich uvedlo, Ze uzivaji tabakové vyrobky nekolikrat rocné, 6 % uvedlo, Ze uzivaji
tyto vyrobky kazdy den, 2 % kouii nékolikrat mési¢né a 1 % uziva tyto vyrobky nékolikrat do
tydne (Obrazek 43).
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5, 6% 1;1%

2;2%

9;11%
B Ano, kazdy den

M Ano, nékolikrat do tydne
M Ano, nékolikrat meésicné
Ano, nékolikrat ro¢né

H Ne

Obrazek 43. Uzivani tabakovych vyrobkt

Otazka ¢. 34: Pijete alkohol?
Nejvice respondentt (45 %) odpovédélo, ze konzumuji alkohol nékolikrat ro¢né.
Nasledujicich 38 % uvedlo, Ze piji alkohol n€kolikrat do mésice, 8 % respondentli konzumuje

alkohol vice nez 2x tydné a 9 % nepije alkohol viibec (Obrazek 44).

B Ano, vice nez 2x tydné

B Ano, nékolikrat do mésice

32; 38%

B Ano, nékolikrat rocné

38; 45% Ne

Obrizek 44. Konzumace alkoholu

Otazka €. 35: Proc jste zacal/a uzivat tabakové vyrobky? (Vychazi z odpovédi €. 33)
Otéazka vychazi z otazky ¢. 33, kde se navazuje na otazku, zda respondenti uzivaji
tabakové vyrobky a nasledné doptavan diivod, pro¢ zacali tabakové vyrobky uzivat (Obrazek

45). Dale 11 % respondentl uvedlo, ze kvuli pratelim, 5 % zacalo koufit kvuli stresu, 2 %
koufi, protoze sami cht&ji a chutnd jim to a 1 % odpovidajicich uvedlo, ze je k tomu ptivedli

¢lenové rodiny. Vétsinova ¢ast, 81 % respondentd, uvedla, ze nekoufi.
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9;11%

W KvUli pratelim
M Sdm/sama chci, chutnd mi to
m Privedli mé k tomu ¢lenové

rodiny

Stres

B Nekourim

69; 81%

Obrazek 45. Diivod uZzivani tabdkovych vyrobkl

Otazka ¢. 36: Proc jste zacal/a pit alkohol? (Vychazi z odpovédi €. 34)

Otazka €. 36 vychazi z otazky €. 34, kde je navdzano na otazku, zda respondenti uzivaji
alkohol a nasledné je zjistovan divod, pro zacali alkohol pit (Obrazek 46). Nejpocetné;jsi
skupina, 42 % respondentt, uvedla, Ze sami chtéji a chutna jim to. Nasledné 35 %
odpovédélo, ze zacalo alkohol uzivat kvtli pratelim. Dalsich 11 % respondentt alkohol
nepije, 4 % respondentti k tomu piivedli ¢lenové rodiny a 1 % zacalo pit alkohol kvili stresu.
Zbylych 7 % dotazanych zvolilo odpoved’ ,,jiné*, kde uvedli nasledujici divody: kdyz mame
chut’ vecer k filmu, piji jen ptileZitostné, zabava, vékem to pfijde, pokud je to v rozumné mife

pomaha se uvolnit a byt vice otevieny a 1 byla bez vyplnéné odpovédi.

W KvUli pratelim

W Sam/sama chci, chutna mi to

m Privedli mé k tomu c¢lenové
rodiny

Stres

M Nepiji alkohol

36; 42%
M Jiné

Obrazek 46. Davod konzumace alkoholu
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5.1.8. Sledovani aspektii kompenza¢niho cviceni

Otazka €. 37: Citite sami na sob¢, Ze mate zkracené i ochablé svaly?

V grafu viz vySe (Obrazek 47) bylo zjiStovano, zda respondenti sami na sobé citi, Ze by
m¢éli zkracené ¢i ochablé svaly a zda se protahuji. Nejpocetnéjsi skupina, 42 %
odpovidajicich, uvedla, Ze ano, ale obcas se snazi protahovat. Nasledujicich 27 % uvedlo, Ze
ano a pravidelné se protahuji. DalSich 21 % respondentt uvedlo, Ze problémy se zkracenim
nebo ochabnutim svalli nema a 10 % odpovédélo, Ze ano, ale protahovaci cvi¢eni nepouziva.

8; 10%
M Ano, ale protahovaci cviceni
18; 21%

nepouzivam

B Ano, ale snazim se obcas
protahovat

36: 42% Ano, pravidelné se protahuiji
) (1}

23; 27%

Ne, problémy se zkrdcenim nebo
ochabnutim svall nemam

Obrazek 47. Zkracené a ochablé svaly

Otazka ¢. 38: S kym jste provozovali kompenza¢ni cviceni? (piipadné je mozné
zaznacit vice odpovédi)

Na zaklad¢ otazky, s kym respondenti provadéli kompenzac¢ni cviceni (Obrazek 48)
bylo zjisténo, Ze nejvice osob provozuje kompenzacni cviceni sama (36 %). Dale 33 %
dotazanych cviéi s fyzioterapeutem, 23 % s trenérem a 1 % s rodi¢i. Z toho 4 % respondentt
uvedlo, ze kompenzaéni cvieni nikdy neméla. Zbyla 3 % respondentii vyplnila odpovéd
,Jiné*, kde bylo uvedeno: s prateli, protahovaci cviceni a joga na YouTube a joga s core

tréninkem s osobnim trenérem.

6; 4% 4 3%

35 23% B S trenérem
5 ()

B S fyzioterapeutem

S rodici
56; 36% i
' Sam/sama
B Kompenzacni cviceni jsem nikdy
nemél/a
M Jiné

Obrazek 48. S kym respondenti provadeli kompenzaéni cviéeni
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5.2. Vyzkumné otazky

Porovnala jsem 2 negativni a 2 pozitivni dopady na zdravy Zivotni styl vzhledem ke
vztahu Kk pohybové aktivité. Jako pozitivni vlivy jsem vybrala piijem porci zeleniny a ovoce
za den. Jako negativni uzivani navykovych latek, konkrétn¢ alkoholu a tabakovych vyrobki.
Tyto vlivy jsem srovnavala s frekvenci pohybové aktivity za tyden. Clenové veslaiskych
klubii byli rozdéleni na 2 skupiny podle frekvence pohybové aktivity tydné: sportuji Castéji

(4% tydné a vice), sporuji mén¢ Casto (3% tydné a méng).

5.2.1. Vyzkumna otazka ¢. 1 - Vztah mezi objemem pohybové aktivity a vypitym

alkoholem

Mnozstvi pohybové aktivity bylo zjistovano v dotazniku v otazce ¢. 27 (Obrazek 17) a
mnozstvi vypitého alkoholu v otazce ¢. 34 (Obrazek 44). Z vysledku vyplyva (Tabulka 1 a 2),
ze ¢lenové veslatskych klubt, ktefi sportuji Castéji (4% tydné a vice), vypiji méné alkoholu

oproti tém, ktefi sportuji méné (3x tydné a méng).

Tabulka 1. Vztah mezi objemem pohybové aktivity a vypitym alkoholem u ¢lent

sportujicich 4x tydné a vice

Vztah mezi objemem pohybové aktivity a vypitym alkoholem u ¢lenii sportujicich 4x

tydné a vice

Sportuji 4-5x tydné Pocty Sportuji vice nez 5x Pocty Celkem:
odpovédi: 15 tydné odpovédi: 39 54

Ne 1 (6,67 %) Ne 5 (12,82 %) 6 (11,11 %)

Ano, nékolikrat 3 (20,00 %) | Ano, n€kolikrat rocné¢ 18 (46,15 %) | 21 (38,89 %)

rocné

Ano, n¢kolikrat 8 (53,33 %) | Ano, n¢kolikrat 16 (41,03 %) | 24 (44,44 %)

mesic¢né mesi¢né

Ano, vice nez 2x 3 (20,00 %) | Ano, vice nez 2x 0 3 (5,56 %)

tydné tydné
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Tabulka 2. Vztah mezi objemem pohybové aktivity a vypitym alkoholem u ¢lend

sportujicich 3x tydné a méné

Vztah mezi objemem pohybové aktivity a vypitym alkoholem u ¢lenii sportujicich 3x

tydné a méné

Sportuji 2-3x Pocty Sportuji méné nez Pocty Celkem:
tydné odpovédi: 25 1% tydné odpovédi: 6 31

Ne 1(4,00%) | Ne 0 1 (3,23 %)
Ano, nékolikrat 9 (36,00 %) | Ano, n¢kolikrat 2(33,33%) | 11 (35,48 %)
ro¢né ro¢né
Ano, n¢kolikrat 10 (40,00 %) | Ano, n¢kolikrat 4 (66,67 %) | 14 (45,16 %)
meésiéné meésiéné
Ano, vice nez 2x 4 (16,00 %) | Ano, vice nez 2x 0 4 (12,90 %)
tydné tydné

5.2.2.  Vyzkumna otazka ¢. 2 - Vztah mezi objemem pohybové aktivity a
uZivanim tabakovych vyrobki

Mnozstvi pohybové aktivity bylo zjistovano v dotazniku v otazce ¢. 27 (Obrazek 17) a
mnozstvi vypitého alkoholu v otazce ¢. 33 (Obrazek 43). Z vysledku vyplyva (Tabulka 3 a 4),
ze Clenové veslarskych klubi, ktefi sportuji Castéji (4% tydné a vice), uzivaji tabakové

vyrobky méné nebo viibec oproti ¢lentim, kteti sportuji méné (3x tydné a méng).
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Tabulka 3. Vztah mezi objemem pohybové aktivity a uzivanim tabakovych vyrobku u

¢lent sportujicich 4% tydné a vice

Vztah mezi objemem pohybové aktivity a uZivanim tabidkovych vyrobkii u ¢lent

sportujicich 4x tydné a vice

Sportuji 4-5x tydné

Pocty
odpovédi: 15

Sportuji vice nez 5%

tydné

Pocty Celkem:
odpovédi: 39 54

Ne

12 (80,00 %)

Ne

33 (84,62 %) | 45 (83,33 %)

Ano, nékolikrat

2 (13,33 %)

Ano, nékolikrat ro¢né

6 (15,38 %) | 8 (14,81 %)

rocné

Ano, n¢kolikrat 0 Ano, n¢kolikrat 0 0
mésicné mésicné

Ano, kazdy den 1 (6,67 %) Ano, kazdy den 0 1 (1,85 %)

Tabulka 4. Vztah mezi objemem pohybové aktivity a uzivanim tabakovych vyrobkt u

¢lent sportujicich 3x tydné a méné

Vztah mezi objemem pohybové aktivity a uZivinim tabakovych vyrobki u ¢lent

sportujicich 3x tydné a méné

Sportuji 2-3x Pocty Sportuji méné nez Pocty Celkem:
tydné odpovédi: 25 1x tydné odpovédi: 6 31
Ne 19 (76,00 %) | Ne 4 (66,67 %) | 23 (74,19 %)
Ano, n€kolikrat 2 (8,00 %) | Ano, n¢kolikrat 0 2 (6,45 %)
ro¢né ro¢né
Ano, n¢kolikrat 1 (4,00 %) | Ano, nékolikrat 1 (16,67 %) 2 (6,45 %)

meésicéné

meésicéné

Ano, kazdy den

3 (12,00 %)

Ano, kazdy den

4 (12,90 %)

1 (16,67 %)
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5.2.3.

ovoce

Vyzkumna otazka €. 3 - Vztah mezi objemem pohybové aktivity a pFfijmem

Mnozstvi pohybové aktivity bylo zjistovano v dotazniku v otazce ¢. 27 (Obrazek 17) a

mnozstvi porci ovoce za den v otazce €. 15 (Obrazek 26). Z vysledka vyplyva (Tabulka 5 a

6), ze clenové veslaiskych klubu, kteti sportuji Castéji (4x tydné a vice), snédi vice porci

ovoce denn¢ oproti t€ém, kteii sportuji méné (3% tydn¢ a méng¢).

Tabulka 5. Vtah mezi objemem pohybové aktivity a ptijmem ovoce u ¢lent sportujicich

4x tydné a vice

Vztah mezi objemem pohybové aktivity a prfijmem ovoce u ¢lenii sportujicich 4x tydné a

vice
Sportuji 4-5x tydné Pocty Sportuji vice nez 5% Pocty Celkem:
odpovédi: 15 tydné odpovédi: 39 54
1 porce 8 (53,33 %) | 1 porce 16 (41,03 %) | 24 (44,44 %)
2 porce 4 (26,67 %) | 2 porce 19 (48,72 %) | 23 (42,59 %)
3 a vice porci 2 (13,33%) | 3 a vice porci 1 (2,56 %) 3 (5,56 %)
Zadné 1(6,67 %) | Zadné 3 (7,69 %) 4 (7,41 %)

Tabulka 6. Vtah mezi objemem pohybové aktivity a pfijmem ovoce u ¢lent sportujicich

3x tydné a méné

Vztah mezi objemem pohybové aktivity a pfijmem ovoce u ¢lenii sportujicich 3x tydné

a méné
Sportuji 2-3x Pocty Sportuji méné nez Pocty Celkem:
tydné odpovédi: 25 1x tydné odpovédi: 6 31
1 porce 12 (48,00 %) | 1 porce 6 (100,00 %) | 18 (58,06 %)
2 porce 8 (32,00 %) | 2 porce 0 8 (25,81 %)
3 a vice porci 1 (4,00 %) | 3 a vice porci 0 1 (3,23 %)
Z4adné 4 (16,00 %) | Zadné 0 4 (12,90 %)
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5.2.4. Vyzkumna otazka €. 4 - Vztah mezi objemem pohybové aktivity a pfijmem

zeleniny

Mnozstvi pohybové aktivity bylo zjistovano v dotazniku v otazce ¢. 27 (Obrazek 17) a

mnozstvi porci zeleniny za den v otazce ¢. 16 (Obrazek 27). Z vysledku vyplyva (Tabulka 7 a

8), ze ¢Clenové veslaiskych klubu, kteti sportuji Castéji (4x tydné a vice), snédi vice porci

zeleniny denné oproti tém, ktefi sportuji mén¢ (3x tydneé a méng).

Tabulka 7. Vztah mezi objemem pohybové aktivity a pfijmem zeleniny u ¢lend

sportujicich 4x tydné a vice

Vztah mezi objemem pohybové aktivity a pfijmem zeleniny u ¢lent sportujicich 4x tydné

a vice
Sportuji 4-5x tydné Pocty Sportuji vice nez 5x Poéty Celkem:
odpovédi: 15 tydné odpovédi: 39 54
1 porce 7 (46,67 %) | 1 porce 18 (46,15 %) | 25 (46,30 %)
2 porce 7 (46,67 %) | 2 porce 14 (35,90 %) | 21 (38,89 %)

3 a vice porci

Zadné

1 (6,67 %)
0

3 a vice porci

Zadné

5 (12,82 %)
2 (5,13 %)

6 (11,11 %)
2 (3,70 %)

Tabulka 8. Vztah mezi objemem pohybové aktivity a pfijmem zeleniny u ¢lend

sportujicich 3% tydné a méné

Vztah mezi objemem pohybové aktivity a prijmem zeleniny u €¢leni sportujicich 3x tydné

a méné
Sportuji 2-3x Poéty Sportuji méné nez Poéty Celkem:
tydné odpovédi: 25 1% tydné odpovédi: 6 31
1 porce 17 (68,00 %) | 1 porce 5(83,33%) | 22 (70,97 %)
2 porce 7 (28,00 %) | 2 porce 0 7 (22,58 %)
3 a vice porci 1 (4,00 %) 3 a vice porci 0 1 (3,23 %)
Zadné 0 Zadné 1 (16,67 %) 1 (3,23 %)
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6 Diskuse

Diplomova prace se zaméfila na otazku zdravého zivotniho stylu u ¢lent veslaiskych
klubti v Ceské republice ve véku od 18 do 30 let. V dotazniku odpovédélo celkem 85
respondenttl, z toho 43 Zen a 42 muzi. Otazky se zabyvaly pohybovou aktivitou, stravovanim
a pitnym rezimem, travenim volného ¢asu, spankem, stresem, navykovymi latkami
(alkoholem a tabakovymi vyrobky) a také kompenza¢nimi cvicenimi. Nejvetsi pocet
respondenti jsou studenti VS nebo VOS, kte¥i &erpaji informace pievazné ze socialnich siti a
na internetu. Volny Cas travi spise aktivng, stravuji se pravidelné a spanek maji klidny.
VétSina byva Casto ve stresu kviili studiu, zaméstnani nebo sportu. VEtsi ¢ast respondentt
neuziva tabakové vyrobky a alkohol uzivaji spiSe ptilezitostné né¢kolikrat do mésice.
Nejpocetnéjsi ¢ast respondentl sportuje rekreacné, tedy hlavné pro zabavu a pievazna ¢ast
respondentll trénuje 5x tydné. Kompenzacni cviceni je u veslaii aktudlni téma, aby byli
sportovci zdravi a v dobré formé. V dotazniku jsem se tedy na toto téma také zaméftila a
z vysledkt vyplynulo, ze sportovci maji ochablé ¢i zkracené svaly, ale snazi se protahovat.
Kompenzaéni cviceni nejcastéji provozuji sami, s fyzioterapeutem nebo s trenérem. Dale jsem
se zam¢tila na vztah objemu pohybové aktivity ke konzumaci alkoholu, tabakovych vyrobki
a prijmu ovoce a zeleniny. Z vysledki vyplynulo, Ze ¢lenové, kteti sportuji ¢astéji uzivaji
méng Casto tabdkové vyrobky a alkohol oproti ¢lentim, ktefi sportuji méné. Déle jsem se
zaméfila na ovoce a zeleninu, kde bylo podle vysledku zjisténo, Ze ¢lenové, kteti sportuji

Casté&ji, sni vice ovoce i zeleniny oproti tém, kteti sportuji mén¢ Castéji.

V polské verzi vyzkumu zaméfeného na zdravotni zivotni styl byl vyuzit dotaznik,
kterého se zucastnilo 2 433 ucastnikli. Ve vyzkumu bylo zminéno riziko civiliza¢nich
onemocnéni Ve Spojitosti s Zivotnim stylem. Byla zde zminéna nemoc z poslednich let, Covid-
19, ktera méla vliv na zivotni styl populace a vétsi vyskyt civilizaénich onemocnéni, napt.
obezity, ale i velké mnozstvi hospitalizovanych s nemoci Covid-19. Dotaznik vyuzity v této
studii obsahoval 26 otazek se Skalou Likertova typu z oblasti stravovani, denniho fizeni ¢asu,
denniho télesného cviceni atd. Dotaznik byl anonymni a urcen pro osoby starsi 18 let. VétSina
ucastnikti byly Zzeny v praméru ve véku 30 let. Z toho bylo 18 % studentti a 75 %
zaméstnanych osob. Otazky se zaméiovaly napiiklad na témata, zda kontroluji respondenti
puvod potravin, pravidelné snidaji, dobry spanek, pohybovou aktivitu atd. (Baska et al.,
2021).

Vysledky diplomové prace byly porovnany se 3 pracemi, které se taktéz zabyvaly

otazkami zdravého zivotniho stylu a k Setfeni vyuzili dotaznik. Porovnala jsem zde nékolik
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vybranych otazek s odpovéd’'mi z praci dalSich tii autorti. Kazdy z autorit m¢l jiny pocet
probandu z riznych okruhti. Ma prace se zamétfovala na probandy ve véku 18-30 let, kde

celkoveé odpovidalo 85 respondentd.

Prace Neuhortové (2021) se zaméfovala na veslafe v CR ve vékovém rozmezi 15-40 let
a hlavné se zabyvala zdravotnimi obtizemi pii veslovani, kde byl pro sbér dat pouzit dotaznik.
Vysledky mtizeme porovnat s 51 respondenty ve véku 17-18 let, dale se 71 respondenty ve
véku 19-22 let a s 33 respondenty ve véku 23-40 let. Zbyvajicich 66 respondentt je ve véku
15-16 let. V ramci zaméstnani je 80 % respondentt studentt, zbytek zaméstnanych. V mé
diplomové préci je 15 % respondenti studentii na SS, 28 % studentii na VS nebo VOS, 25 %
studuje 1 pracuje zaroven a zbytek jsou pracujici. Ohledné vykonnosti urovné v mé praci 40 %
respondentli sportuje rekreacné, 27 % vykonnostné, 27 % vrcholové a 5 % sportuje jen ziidka.
V praci Neuhortové (2021) je na republikové trovni (vykonnosti) 86 probandu a na elitni
(vrcholové) 17 probandt. Ohledné piedchdzeni zdravotnim obtizim ¢i poskozeni pohybového
aparatu provozuje kompenzacni cvi¢eni u Neuhortové (2021) 59 % respondentl. V mé praci
42 % respondentil ob¢as vyuziva protahovaci cviceni a 27 % se protahuje pravidelné. Co se
tyCe spanku, v mé praci 57 % respondentt uvedlo, Ze spi 8-10 hodin denné a 42 % probandl
spi 5-7 hodin denn¢. V praci Neuhortové (2021) 49 % respondenti uvedlo, Ze spi 7-8 hodin
denné, 23 % spi 6-7 hodin denné a 19 % spi 8-9 hodin denné¢.

Merlickova (2008), ktera se taktéz zabyvala zdravym Zivotnim stylem, tentokrat ale ne u
veslaft, vyuzila taktéz dotaznikové metody. Celkoveé méla k dispozici 300 respondentt,
Z toho 150 muzti a 150 zen. V otazce kolikrat denné se respondenti stravuji, 60 respondentt
uvedlo, Ze vice nez 4x denn¢, 90 respondentti 3x denn¢, 110 respondentli 2% denné a 40
respondentli 1% denné. V mém dotazniku pouze 1 % respondentti uvedlo, Ze se stravuje méng
nez 2x denné, 16 % se stravuje 3x dennég, 34 % se stravuje 4% denn¢, 34 % 5x denné a 14 %
vice nez 6% denné. Dle Merlickové (2008) 90 respondentti sportuje 1x tydné, 120 respondentl
2x tydné a 90 respondenti vice nez 3% tydné. Podle mych vysledkl 39 respondentti sportuje
vice nez 5% tydné, 15 probandt 4-5% tydné, 25 osob 2-3x tydné a 6 respondentti méné nez 1x
tydné. Na otazku, zda jsou respondenti spokojeni se svou postavou v praci Merlickové (2008)
135 respondentt uvedlo, ze ano a 165 osob, Ze ne. V mé praci 12 respondentt uvedlo, Ze je se
svou postavou spokojeno, 50 osob je spise spokojeno, 18 osob je spise nespokojeno a jen 5
0sob spokojeno se svou postavou neni. Co se tyc¢e ¢erpani informaci o zdravém Zivotnim
stylu, dle Merlickové (2008) 115 osob cerpa informace v roding, 75 osob od pratel, 100 osob

z médii a 10 osob ve Skole. V mé praci uvedlo 26 respondentil, ze informace ¢erpé od rodiny,
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50 osob od pratel, 31 od trenéra, 24 ve $kole, 10 v zaméstnani, 71 na internetu a socialnich
sitich, 22 v knihach a ¢asopisech a 17 z medii. Ohledné¢ traveni volného Casu v praci
Merli¢kové (2008) uvedlo 155 respondentt, ze travi volny ¢as aktivné a 145 respondentt
pasivné. V mé praci 30 respondentt uvedlo, Ze travi volny ¢as aktivné, 38 spise aktivné, 16

spiSe pasivné a 1 pasivné.

Capsky (2018) se ve své praci zabyval zdravym Zivotnim stylem u studentii vysoké
skoly v Plzni a taktéz vyuzil dotaznikového Setfeni. Co se tyce otazky ohledné snidani, 51
studentii uvedlo, ze snida kazdy den, 53 uvedlo, ze jen o vikendu, 23 snid4 2-5x tydné. V mé
praci 58 respondentt uvedlo, ze snida kazdy den. V oblasti konzumace ovoce, 44 respondenti
z prace Capského uvedlo, Ze ji ovoce kazdy den. V mé praci uvedlo 9 % respondenttl, Ze
ovoce neji kazdy den. Ohledné zeleniny 42 respondentt konzumuje zeleninu kazdy den, v mé
praci pouze 3 respondenti z 85 neji zeleninu kazdy den. Ohledné ptijmu tekutin, v praci
Capského nejvice respondenttl denné vypije 1,5-2,5 litri tekutin. V mé praci nejvétsi ¢ast
vypije denné 1-2 litry tekutin a o0 néco méné respondentti uvedlo 2-3 litry denné. Co se tyce
otazky alkoholu, ve vét$ing se studenti u Capského (2018) povazuji za piileZitostné
konzumenty (95 osob), 27 osob se povazuje za pravidelné konzumenty a 28 osob nepije
alkohol viibec. V mé praci 2 % respondentt uvedlo, Ze piji alkohol vice nez 2x tydné, 37 %
pije nékolikrat do mésice, 44 % konzumuje alkohol né¢kolikrat rocné a 9 % nepije alkohol
vilbec. V otazce ohledn& uzivani tabakovych vyrobki respondenti v praci Capského (2018)
uvedli, ze vétSina nekouii viibec (89 osob), 30 osob kouii a 31 osob kouii ptilezitostné. V mé
praci 80 % respondentl uvedlo, ze nekoufi. DalSich 10 % koufi nékolikrat roéné, 2 %

n¢kolikrat mésicné, 1 % nekolikrat do tydne a pouze 5 % kouti kazdy den.

Za limity prace bych uvedla, Ze nebyla vyuzita kontrolni skupina pfed spusténim
dotazniku. Na dotaznik odpovédeél mensi pocet respondentli, nez by ve skutecnosti mohlo,
moznd by bylo lepsi oslovit zastupce klubli osobné nez emailem. Dotaznik také obsahoval
pomérné velké mnozstvi otazek, nez je standard, coz také mohlo respondenty od vyplnéni
odradit a n¢které otazky se v dotazniku nutné nemusely vyskytovat, ale mohou slouzit pro

budouci vyzkum. Piesngjsi vysledky by byly ziskany statistickym zpracovanim.
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7 Zavéry

Prace se zabyva zdravym Zivotnim stylem veslait v Ceské republice ve véku 18 az 30
let. Téma se zamétuje na pohybovou aktivitu, stravovani a pitny rezim, traveni volného ¢asu,
stres, spanek, navykové latky a kompenzacni cviceni. Ke zpracovani danych témat byl vyuzit
dotaznik, ktery vyplnilo celkem 85 respondenti, z toho 43 Zen a 42 muzli z 21 ceskych
veslatskych klubl. Nejvice odpovidali ¢lenové klubii ve véku 20-22 let, kteti jsou studenty
VS nebo VOS a nejvétsi zastoupeni mezi kluby mél Veslatsky klub Olomouc (24 %), dale
CVK Praha (20 %) a VK Slavia Praha (14 %). Respondenti nej¢astéji ¢erpaji informace o
zdravém zivotnim stylu na internetu a socidlnich sitich (28 %). Vétsina odpovidajicich je

s vlastni postavou spiSe spokojena (59 %).

- V oblasti pohybovych aktivit, nejvétsi pocet ¢lent sportuje vice jak 5 tydné (46 %) a
nejveétsi ¢ast sportuje na urovni rekreacni (40 %). VéEtSina respondentil také uvedla, Ze sportuji
hlavné proto, Ze je to bavi (29 %).

- Stravovani a pitny rezim je velmi dilezitou soucasti zdravého zivotniho stylu.

V oblasti pitného reZzimu respondenti nejcastéji denné vypiji 1-2 litry tekutin (42 %) a piji
ptevazné neperlivou vodu (79 %). Nejvétsi ¢ast dotazovanych uvedla, ze nepije kavu (32 %).
Co se tyCe stravovani, nejvice Clent se stravuje 4% denné (34 %) a 5x denné (34 %). Pfevazna
cast odpovidajicich snidé pravideln¢ kazdy den (68 %) a stravuji se béznym zplisobem bez
jakychkoliv stravovacich omezeni (91 %). VétSina Clent sni denné 1 porci ovoce (49 %) a 1
porci zeleniny (55 %). Sladkosti ji spiSe n¢kolikrat tydné (45 %), vétSina soli jen pfiméfené
(55 %) a prevazné si vaii sami doma (78 %). Nejvétsi ¢ast respondentt ji na konci dne v 18-
20 hodin (60 %). 59 % ¢lenti uvedlo, Ze slozeni a ptivod potravin vzdy nekontroluji, ale neni
jim jedno co kupuji a ohledné potravinovych doplikl nejvétsi cast uvedla, Ze uziva vitaminy
(28 %) a mineralni latky (23 %).

- Nejvétsi ¢ast respondentt v dotazniku odpovédéla, ze prumérné spi 8-10 hodin denné
(58 %) a maji klidny spanek bez pieruseni (84 %). Vétsina ¢lent nebyva bezdiivodné unavena
(54 %).

- Volny ¢as veslafi travi spiSe aktivné (45 %), k dopravé pievazné vyuzivaji méstskou
hromadnou dopravu (49 %) a u elektronickych pfistrojl jako televize nebo mobil travi

nejvetsi pocet respondentli 2-4 hodiny denné (57 %).
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- Pfevazna cast odpovidajicich uvedla, Ze spiSe byvaji Casto ve stresu (49 %) a nejcastéji
byvaji ve stresu kvili studiu (45 %) €1 zaméstnani (18 %). Pro redukci stresu nejvice
vyuzivaji pohybovou aktivitu (32 %) nebo maji jako oporu pratele a rodinu (22 %).

- V oblasti navykovych latek nejvétsi ¢ast respondentt uvedla, Ze tabdkové vyrobky
neuziva (80 %) a piji alkohol pouze nékolikrat roéné (45 %). Nejcastéjsi divod, proc zacali
uzivat tabakové vyrobky byli ptatelé (11 %) a u alkoholu, Ze sami chtéji a chutna jim to (42
%).

- Nejvétsi pocet respondentd uvedla, ze sami na sob¢ citi, ze maji zkracené ¢i ochablé
svaly, ale snazi se obcas protahovat (42 %) anebo se Casto protahuji (27 %). V otazce, s kym
provozovali kompenzaéni cviceni, 36 % uvedlo sam/sama, 33 % s fyzioterapeutem a 23 %

S trenérem.

- Na zaklad¢ vysledkti z dotazniku jsem déle porovnavala 2 pozitivni a 2 negativni
dopady na zdravy zivotni styl ke vztahu k pohybové aktivité. Jako pozitivni byl zjistovan
vztah s pfijmem porci ovoce a zeleniny a jako negativni vztah s konzumaci alkoholu a
uzivanim tabadkovych vyrobki. Z vysledka vyplyva, ze ¢lenové veslatskych kluba, kteti
sportuji Castéji (4x tydné a vice), snédi vice porci ovoce i zeleniny denné oproti tém, ktefi
sportuji méné. Respondenti, ktefi sportuji ¢astéji (4% tydné a vice), také vypiji méné alkoholu

a uzivaji tabdkové vyrobky méné oproti tém, ktefi sportuji méne¢.
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8 Souhrn

Diplomova prace se zabyva zdravym Zivotnim stylem u veslaiti v CR. Sledovanym
souborem byli ¢lenové 21 ¢eskych veslarskych klubd ve vékovém rozmezi 18-30 let.
Respondenti odpovidali na anonymni online dotaznik, jehoZ vysledky byly nasledné graficky

zpracovany. Soubor tvofilo celkem 85 respondentil, z toho 43 Zen a 42 muzi.

V praci jsem vychazela z odpovédi dotazniku z oblasti pohybové aktivity, stravovani a
pitného rezimu, volného Casu, stresu, spanku, navykovych latek a kompenzacnich cviceni.
Nejvice respondentti bylo ve véku 20-22 let, sportovali spiSe rekreacné s frekvenci vice nez
5% tydné. Stravuji se 4-5x denné, pravidelné snidaji, piji 1-2 litry tekutin denn¢ (hlavné
neperlivou vodu) a sni 1 porci ovoce a 1 porci zeleniny denné. Nejcastéjsi délku spanku
respondentll je 8-10 hodin denné. Volny cas travi spiSe aktivné a pfevazna cast respondentii
byva spise ve stresu, hlavné kvili studiu ¢i zaméstnani a nejcastéji k jeho redukci uzivaji
pohybovou aktivitu. VétSina Clenti neuziva tabakové vyrobky a alkohol piji jen nékolikrat
ro¢n¢. Velka cast respondentil také uvedla, ze maji zkracené ¢i ochablé svaly, ale snazi se

protahovat a kompenzacni cviceni provozuji nejcastéji sami.

Pro praci a dalsi zpracovani bylo klicovych 5 otdzek z dotazniku, které se zaméfovaly
na frekvenci uzivani alkoholu a tabdkovych vyrobkt, pocet porci zkonzumovaného ovoce a
zeleniny za den a vSechny tyto oblasti byly dany do vztahu k frekvenci pohybové aktivity za
tyden. Z vysledkd vyplyva, ze clenové veslatskych klubt, ktefi sportuji ¢astéji (4x tydné a
vice), snédi vice porci ovoce i zeleniny denné oproti t€ém, ktefi sportuji méné. Respondenti,
ktefi sportuji Castéji (4x tydné a vice), také vypiji méné¢ alkoholu a uzivaji tabakové vyrobky

mén¢ oproti tém, ktefi sportuji méne.

Teoreticka ¢ast diplomové prace se zabyva charakteristikou zdravého Zivotniho stylu,
pohybovou aktivitou, stravovanim a pitnym reZimem, trdvenim volného ¢asu, stresem,
spankem, navykovymi latkami, kompenzac¢nich cviceni a charakteristikou veslovani. Prace je
urcena hlavné pro trenéry veslovani a jejich svéfence, ale i pro dalsi osoby, které se zabyvaji

zdravym zivotnim stylem ¢i sportovni aktivitou.
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9 Summary

The aim of the master thesis is to obtain information about a healthy lifestyle for rowers
in the Czech Republic. The sample included members of 21 Czech rowing clubs, aged 18-30.
Respondents answered an anonymous online questionnaire and the results were graphically

processed. Number of 85 respondents filled in the questionnaire, 43 women a 42 men.

The thesis is based on the answers from the questionnaire in the field of physical
activity, eating and drinking, leisure time, stress, sleep, addictive substances and
compensatory exercises. Most of respondents were aged 20-22, do recreational sports with a
frequency of more than 5 times a week. They eat 4-5 times a day, eat breakfast regularly,
drink 1-2 litres of fluids a day (mainly still water) and eat 1 serving of fruit and 1 serving of
vegetables a day. The most common length of sleep of respondents is 8-10 hours a day. They
spend their free time more actively and the majority of respondents tend to be more stressed,
mainly due to their studies or employment and most often use physical activity to reduce it.
Most members do not use tobacco products and drink alcohol only a few times a year. A large
number of respondent also stated that they have shortened or weakened muscles, but they try

to stretch them and most often they do compensatory exercises on their own.

The key for the thesis and further processing were 5 questions from the questionnaire,
which was focused on the frequency of alcohol and tobacco use, the number of portions of
fruit and vegetables consumed per day and all these areas were related to the frequency of
physical activity per week. The results show that rowing club members who do sports more
often (more than 4 times a week) eat more portions of fruit and vegetables a day than those,
who do sports less. Respondents who do sports more often (more than 4 times a week) also

drink less alcohol and use less tobacco products than those, who do sports less.

The theoretical part of the thesis deals with the characteristics of a healthy lifestyle,
physical activity, eating and drinking, leisure, stress, sleep, addictive substances,
compensatory exercises and the characteristics of rowing. The thesis is mainly intended for
coaches of rowing and rowers, but also for other people who are engaged in a healthy lifestyle

or sports activity.
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Pfiloha 3. Dotaznik — ¢éast 1

Dotaznik k diplomové préci:

Vyzkum zaméfeny na sledovini zésad dravého ivotniho stylu u vesla#i v Ceské republice ve vitku
18-30 let

Dobry den,

réda bych Vés poprosila o spolupraci pli vyplnéni dotazniku k mé diplomové praci na téma ,Sledovani
24sad 2dravého tivotnino stylu u veslatl v €R ve véku 18-30 let”.

Studie probihd na Univerzité Palackého a je urten pro teny veslafskych kiubl v Ceské republice, ktefi
Jsou ve véku 18-30 let.
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Pokud neni u otazky uvedeno jinak, 2volte vidy pouze jednu z nabizenych moZnosti.

Dékuji Vam 2a pravdivé zodpovézeni viech otazek v dotazniku.

'OBECNE INFORMACE:

1. Vade pohlavi:
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Mu2

<
3rET e D ,nr';'.f»g.v.»
~
=

3. Zjakého jste veslafského kiubu? (Dopliite nazev veslatského kiubu)
a. Uvedte:
4. Jsem:
a. StudentS§
b. Student V3 nebo VO3
©  Studuji S8 a pracuji

Piiloha 4. Dotaznik — ¢ast 2

d. Studujl V3 nebo VO3 a pracuji
e. Pracuji
f.  Nestuduji a nepracuji
g- Jiné - doplfite
5. Odkud terpate informace o zdravém Hvotnim styfu? (Vyberte 3 nejtastéidi)
a. Rodina
b. Plitelé
¢ Trenér
d. Skola
e. Zaméstnani
f. Internet a socidini sité
g- Knihy a Zasopisy
h. Média
L Neterpam #adné informace o zdravém Jivotnim stylu

VOLNY €as:

6. Jak preva2ng travite svilj volny Zas 2 hlediska pohybové aktivity?
a. Aktivné
b. Spideaktivng
. Spie pasivné
d. Pasivné
7. lakou dopravu pleviing vyulivite?
a. Chize, kolo, {nepotitd aelektro 2
b. Elektrokolo nebo elektro kolobétka
¢ MHD
d. Auto
e. lJiné - doplite
8  Kolik hodin denné stravite u potitate, televize, na mobilu a jinych elektronickych pfistroji?
a. Zadny
b. Méné nel 2 hodiny denné
¢ 2-4 hodiny denné
d.
e.

. 4-6 hodin denné
Vice jak 6 hodin denné

9. Kolik litrd tekutin 2a den vypijete?
a. Méné nel 1 litr
b, 1-2litry
¢ 2-3liwy
d. 32 vice lird
10. Co nejastéji pijete?
a. Neperlivd voda
. Perliva voda
Ochucené mineralni vody
. Ochucené napoje (coca-cola, fanta atd.)
Ovocné $avy a juice
f. Jiné - doplite
11. Kolik denné vypijete kavy?

PeNg
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Pfiloha 5. Dotaznik — ¢ast 3

a  Nepijl kdvu

b. Méné nel jeden Sdlek denné

c  1%alek denné

d. 2-3 iy denné

. Vice jak 3 talky denné
12 Kolikrat denné se stravujete?

a. 2xdennéa méné

b. 3xdenné

c  4xdenné

d. Sxdenné

e. 6xdenné avice

14. Jak se stravujete?
a. Béiny2pdsob stravovani
b. Jsem vegetaridn
¢ Jsemvegan
d. Mam specidini stravu kvilli nemoci & alergiim (nap?. bezlepkova dieta atd.)
e. Jiné - dopliite
15. Kolik porci ovoce snite za den?
a. 1porce
b. 2porce
. 3avice porcl
d. Zadné
16. Kolik porci zeleniny snite za den?
a. 1porce
b. 2porce
¢ 3avice porci
d. Zadné
17. Jak ¢asto jite sladkosti?
a. Denné
b. Nékolikrat tydné
. Neékolikrat mésitné
d.  Nékolikrat rofné
e. Nejim viibec sladkosti
18. Poutivdte sil?
a. Ano, hodné solim
b. Ano, pliméfens
. Velmi mlo
d. Ne
19. Kde a jak se pfevdiné stravujete?
a.  Sam/sama si vafim
Rychié obterstveni
Restaurace/menza/Skoln jideina
. Jiné - doplfite

ap @

Pfiloha 6. Dotaznik — Cast 4

20. V kolik hodin obwykle jite na kond dne?
2. V16-18 hodin
b. V18-20 hodin
€ Ve 20-22 hodin
d. Pozdéji nel ve 22 hodin
21. Kontrolujete sloeni a plivod potravin?
a. Ano, vidy
b. Vidy slokeni a plved nekontrolujl, ale neni mi jedno co kupuji
c Splene
d. Ne
22. Které potravinové doplitky stravy ulivate? (Milete zaznadit | vice odpovidi)
Vitaminy
Minerdind latky (napl. 2elezo, vapnik, sodik, hoftik atd.)
Sportovni napoje, tytinky nebo gely
Protein
Karnitin
Suplementy pro rdst svald
Suplementy pro ochranu kosti a kloubls
Zadne
lJiné - dopifite
23. Iste spokojen/a se svou postavou?
a. Ano
b. Spideano
¢ Spllene
d. Ne

L I WY

SPANEK:

24. Kolik hodin primé&rné dennd spite?
a. Méné nel 5 hodin
b. 5-7 hodin
¢ B-10hodin
d. Vice jak 10 hodin
25. Jaky je vaS spdnek?
a. Klidny, vétsinou spim celou noc
b. Casto se budim a spanek je preruovany
26. Iste tasto bezd(ivodné unaveny/a?
a. Ano
b. Spideano
¢ Spiene
d. Ne
POHYBOVA AKTIVITA:

27. Kolikrdt tydné sportujete?
a. Méné nel 1x tydné
b. 2-3xtydné
. 4-Sxtydné
d. vice jak 5x tydné
28. Na jaké Grovni sportujete?
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Pfiloha 7. Dotaznik — ¢ast 5

a. Rekreatni (d&am to pro radost)
b. Vykonnostni (pravidelné trénuji, jezdim na 2avody, kde je vrcholem sezdény MER)
¢ Vreholové (jsem v reprezentaci, jezdim na ME, MS, ..
d. UZnesportuji nebo sportuji jen zfidka

29. Z jakého divodu sportujete? (Oznatte 3

Bavimé 1o

Chi zhubnout

Kvilli kolektivu ve sportovnim klubu

Chci vypadat dobie

Kvili rodi¢im

Pli sportu pfijdu na jiné myslenky

Chci 2lepdit svou télesnou kondicl

. Chci posilovat svoje zdravi

Jiné - dopliite

rFmepAapOwW

STRES:

30. Iste fasto ve stresu?
a. Ano
b. Spieano
c Spiene
d. Ne
31. Kviili Zemu byvate Easto ve stresu? (MiZete zvolit vice odpovédi)
2 Zaméstndni
b. Studium
c Sport
d. Rodina
e. Partner/partnerka
f. liné - dopliite
32. Jak se nejtastéji zbavujete stresu? (Vyberte maximalné 3 nejtastédi odpovédi)
Pohybovd aktivita
. Pratelé nebo rodina
Alkohol
Tabdkové vyrobky
. Jidio
Knihy nebo hudba
Televize nebo potital
. Jiné - dopliite

NAVYKOVE LATKY:
33. Utivéte tabakové vyrobky?
a. Ano, kaidy den
b. Ano, nékolikrit do tydne
. Ano, nékolikrdt mésitné
d
e.

T mopapEw

. Ano, nékolikrét rotné
. Ne
34. pijete alkohol?
a. Ano, vice nel 2x tydné
b. Ano, nékolikrdt do mésice

Piiloha 8. Dotaznik — ¢ast 6

€ Ano, nékolikrdt rotng
d. Ne
35. Prot jste zatal/a ulivat tabakové vyrobky? (Vychdzi se 2 odpovédi €. 33)
Kl pratelim
Sdm/sama chci a chutna mi to
Plivedii mé k tomu Elenové rodiny
Stres
Neulivdm tabdkové vyrobky
. liné - doplfite
36. Prof jste zatal/a pit alkohol? (Vychdzi se 2 odpowédi &. 34)
a. Kvili pfateldm
Sam/sama chci a chutna mi to
Plivedli mé k tomu tlenové rodiny
Stres
. Nepiji alkoho!
. Jiné — doplite

KOMPENZACNI CVICENI A DYSBALANCE

pepEw

-

~papg

Kompenzaéni (vyrovndvadi) cvilend je soubor cviteni, jimit na Lasti

aparatu 2a Gtelem zlepdent jejich funkei (napf. pohyblivosti, svalové souhry, napéti a sily svald, délky
svalll apod.). Pomodi téchto cviteni napravujeme svalové oslabend {ochablé svaly), svalové zkraceni,
svalové dysbalance, vadné drieni téla, chybni svalové stereotypy a daldi. Kompenzatni cviteni
vyulivime i v prevenci vzniku ostabeni podplirmé-pohybového apardtu.

37. Citite sami na sobé, Je mate zkracené &i ochablé svaly?
a. Ano, ale protahovadi cvideni nepoutivim
b. Ano, ale snalim se obéas protahovat
¢ Ano, pravidelné se protahuji
d. Ne,pr y se nebo svald nemdm
38. S kym jste provozovali kompen2atni cviteni? (Plipadné je moiné zaznatit vice odpovédi)
Strenérem
. Sfyzioterapeutem
Sroditi
. Sam/sama
. Kompenzatni cviteni jsem nikdy nemél/a
liné - dopliite

~papow



