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Problematika dopliiki stravy ve vyZivé sportovcii.

Abstrakt

Téma této bakaladiské prace je ,,Problematika dopliikl stravy ve vyzivé sportovei®.
Jedna se o téma, které ma v poslednich letech stdle vétsi vyznam, nebot mnoho
sportovell uziva riizné doplilky stravy s cilem zlepSit své vykony. Vybér a uZivani
doplnkt stravy by mélo byt fizeno povahou provozované fyzické aktivity a nedostatky

ve strave jedince, coz se tak vzdy nepraktikuje.

V teoretické casti jsme se zabyvali vyzivou, makronutrienty, hydrataci a nakonec

doplnky stravy uzivanymi ve sportovni vyZzive.

Pro vyzkum v praktické ¢asti byla zvolena kvalitativni metoda. Pro sbér dat byl pouzit
semistruktorovany rozhovor. Rozhovori se ucastnilo sedm silovych a sedm
vytrvalostnich sportovcl, ktefi uZzivaji dopliiky stravy. Bylo osloveno nékolik
informantd, a dal$i byli ziskani na zakladé metody snéhové koule. Z dat, ktera byla
ziskdna zrozhovord, byly vytvofeny Ctyfi kategorie, které¢ byly rozd€leny na
podkategorie. Byla porovndvana data ziskana od silovych a vytrvalostnich sportovci.
Dale byly porovnany jidelni¢ky sportovct. Cilem této prace bylo zjistit stravovaci
navyky a odliSnosti v preferenci dopliikki stravy mezi silovymi a vytrvalostnimi

sportovci.

Bylo evidentni, Ze se silovi sportovci zajimaji o dopliiky stravy, a o stravovani celkové.
Mozny nedostatek v jejich stravé by mohla byt nadmérnd konzumace bilkovin, a nizka
konzumace ryb. To alesponi sportovci nahradili omega 3 doplitky. Silovi sportovcei také
uzivali kreatin, coZz je doplné€k piimo uréeny pro zlepSeni vykonu. Vytrvalostni
sportovei méli povédomi o zdravé vyzivé, ale neuZzivali dopliky stravy hlavné
k zlepSeni vykonu, ale spiSe k zlepSeni vitality. Sportovci celkové hodnotili dopliky

vv v

stravy pozitivn€ a neméli téméf Zadné zkusenosti s neZaddoucimi vedlejSimi ucinky.

Klicova slova:
Dopliiky stravy; silovy sportovec; vytrvalostni sportovec; stravovaci navyky; sportovni

vyziva



The challenges of dietary supplements in sports nutrition.

Abstract

The topic of this bachelor thesis is "The challenges of dietary supplements in sports
nutrition.” It is a subject that has been gaining increasing significance in recent years, as
many athletes use various dietary supplements aiming to enhance their performance.
The selection and use of dietary supplements should be guided by the nature of the
physical activity performed and individual dietary deficiencies, which is not always the

case.

In the theoretical part, we focused on nutrition, macronutrients, hydration, and finally

dietary supplements used in sports nutrition.

For the research in the practical part, a qualitative method was chosen. A semi-
structured interview was used for data collection. Seven strength athletes and seven
endurance athletes who use dietary supplements participated in the interviews. Several
informants were approached, and others were obtained based on the snowball method.
From the data gathered in the interviews, four categories were created, which were
further divided into subcategories. Data obtained from strength and endurance athletes
were compared. Additionally, the athletes' diets were compared. The aim of this study
was to determine the dietary habits and differences in dietary supplement preferences

between strength and endurance athletes.

It was evident that strength athletes were interested in dietary supplements and nutrition
overall. A possible deficiency in their diet could be excessive protein consumption and
low fish intake. At least athletes supplemented this with omega-3 supplements. Strength
athletes also used creatine, a supplement specifically designed to enhance performance.
Endurance athletes were aware of healthy nutrition but used dietary supplements not
primarily to enhance performance but rather to improve vitality. Overall, athletes
evaluated dietary supplements positively and had almost no experience with adverse
side effects.

Keywords:

Dietary supplements; strength athlete; endurance athlete; dietary habits; sports nutrition
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UVOoD

Jedna se o téma, které méa v poslednich letech stdle vét$i vyznam, nebot’ mnoho
sportovcl pouziva ruzné dopliky stravy s cilem zlepsit své vykony. Vybér a uzivani
dopliikii stravy by mélo byt fizeno povahou provozované fyzické aktivity a nedostatky
ve stravé jedince. Sportovci Casto sahaji po dopliicich, které jsou soucasné popularni
a oblibené na socialnich sitich, ale zapominaji na analyzu nedostatkti, které mohou
v jejich stravé nastat. Myslim si, Ze za to miize spoluprace tzv. influencerti s riiznymi

znaCkami, které prodéavaji dopliiky stravy.

Je pochopitelné, ze by se sportovci snazili ziskat kazdou moznou vyhodu, ktera by
mohla zlepsit jejich vykon. Uz tak vénuji mnoho uGsili svému sportu, a nadéje, Ze by
mohli svlij vykon zlepSit pouhou konzumaci dopliku stravy, je urcit¢ logickym

divodem pro volbu dopliki stravy.

Mnoho sportovct vybira doplitkky stravy na zakladé jejich popularity v daném case,
ackoliv by se m¢li tidit jejich individudlnimi potiebami a dikazy o ucinnosti dané¢ho
dopliiku, ziskanych z védeckych vyzkumi. Také je dilezité porozuméni mechanismi
funkce danych dopliki, aby sportovci nevybirali dopliky stravy slepé a bez logického

podloZzeni.

Cilem prace je zjistit stravovaci navyky a odliSnosti v preferenci doplikli stravy mezi

silovymi a vytrvalostnimi sportovci.



1. TEORETICKA CAST

1.1. Dopliiky stravy - definice

Doplnék stravy je mozné definovat jako potravinu, komponent potraviny, nebo latku,
ktera je zdmérn€ uzivana spolu s béznou stravou, za ucelem zlepseni fyzického vykonu

nebo zdravi (Mufioz, 2020).

Podle zdkona o potravinach ¢. 110/1997 S. definuje dopliky stravy jako: ,, Potraviny,
jejichz ucelem je dopliovat béznou stravu a které jsou koncentrovanymi zdroji vitamini
a mineralnich latek nebo dalsich latek s nutricnim nebo fyziologickym ucinkem,
obsazenych v potraviné samostatné nebo v kombinaci, urcené k primé spotiebé
V malych odmérenych mnoZstvich.” Podle Ceské legislativy neni vyrobce povinen
zajistit ¢innost svého produktu, ale pouze jeho bezpecnost (Bernacikova et al., 2020,

5. 234).

Ergogenni pomiicka je jakdkoli tréninkova metoda, mechanické zafizeni, nutricni
postup, farmakologicky pfistup nebo psychologickd technika, kterd mize zlepSit
vykonnost pii cvi¢eni nebo zlepsit adaptaci na trénink. Zahrnuje prostiedky, které
mohou pomoci jednotlivci piipravit se na cviceni, zvysit efektivitu cvi¢eni nebo urychlit
regeneraci po cvic¢eni (Porrini a Del Bo’, 2016). Konsensus existuje ve smyslu, ze
nutri¢ni dopln€k je povazovan za ergogenni, pokud kvalitné zpracované studie ukazou,
ze dopln€k vyznamné zlepSuje vykonnost pii cviceni po tydnech az mésicich uzivéani
(napf. podporuje nartisty maximalni sily, bézecké rychlosti nebo prace vykonané béhem
daného cvi¢ebniho vykonu). Na druhou stranu mtize mit doplnék ergogenni vliv i tehdy,
pokud akutné¢ zvySuje schopnost sportovce vykonat cvicebni kol nebo zlepSuje

regeneraci po jediném cvi¢ebnim tkolu (Kerksick et al., 2018).



1.2. Makronutrienty

Zakladni prvky stravy se déli na makroziviny a mikroziviny, tzv. nutrienty.
Makronutrienty jsou hlavnim zdrojem energie, a proto se casto oznacuji také jako
kalorické latky. Patfi mezi né bilkoviny (proteiny), tuky (lipidy), sacharidy (cukry)
a alkohol. Oxidaci téchto Zivin vznika z 1 g bilkovin 17 kJ (4,1 kcal), z 1 g sacharida 17
kJ (4,1 kcal), z 1 g tuku 37 kJ (9 kcal) a z 1 g alkoholu 29 kJ (7 kcal) (Svacina, 2008).

1.2.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladni biologické makromolekuly tvotené fetézci aminokyselin. Jejich
struktura a sekvence ovliviiyji jejich aktivitu. Hraji dulezitou roli pfi utvareni struktury
zivych organismu, katalyzuji bunécné reakce a jsou nezbytné pro pifenos genetické
informace v DNA. Hraji také dualezitou roli ve vyzivé, molekuldrnim transportu,
imunitnich reakcich a regulaci metabolismu (Svacina, 2008). Pti spaleni 1 g bilkovin se
uvolni 4,1 kcal (17 KJ) energie. Bilkoviny tvoii asi 17 % hmotnosti lidského téla a jsou
potiebné pro enzymy, hormony, hemoglobin, myoglobin, feritin, aktin, myozin,
albumin, globulin, kolagen, lipoproteiny a jaderné bilkoviny. Tyto velké molekuly tvoii
stovky az tisice aminokyselin spojenych peptidovymi vazbami. Tato vazba vznika mezi
a-karboxylovou skupinou jedné aminokyseliny a a-aminoskupinou druhé (Pastucha,

2014).

Pro nartst svalové hmoty je dillezity dostateCny pfisun stavebnich latek. Bézna strava
obsahujici 1,2 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti denn¢, je pro béznou kondi¢ni
ptipravu a silovy trénink dostacujici. Pro profesionalni silové sportovce se doporucuje
pfijem 1,8-2,0 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti denné. Zejména u vzpéraci
a kulturisti vSak miize piijem az 4 g/kg na den vést k neefektivnimu vstiebavani
bilkovin do svalovych bunék, a pfeméné bilkovin na energetické substraty (Vilikus,
2015). Silovi sportovci doporucuji vyssi prijem bilkovin. Obecné smérnice nyni radi,
aby atleti provadéjici silovy trénink pfijimali az dvojnasobek bilkovin
ve srovnani se sedavymi protéjSky, tedy pfiblizné 1,6—1,7 g bilkovin na kg télesné
hmotnosti denné. Prekroceni tohoto rozsahu nepfinasi zadné vyhody, pouze podporuje

zvyseny katabolismus a oxidaci aminokyselin. (Slater a Phillips, 2011).

Tradi¢né vytrvalostni sportovci kladli niz§i diraz na pfijem bilkovin ve srovnani se

sacharidy. Nicméné dostatecny piijem bilkovin a spravny c¢as jejich konzumace jsou
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klic¢ové pro kazdého sportovce, at’ uz jde o vytrvalostni nebo silovy trénink. Sledovani
dusikové rovnovahy je zastaralym modelem, ktery byl pivodné navrzen k prevenci
nedostatku zivin, nikoli k optimalizaci vykonu. Sportovci potiebuji vyssi piijmy
bilkovin nez soucasné¢ doporuc¢ené denni davky 0,8 g/kg/den, aby dosédhli adaptacnich

zmén a zlepsili vykon (Vitale a Getzin, 2019).

1.2.2. Sacharidy

Sacharidy jsou dulezitou slozkou stravy a jsou to chemicky polyhydroxyaldehydy
a polyhydroxyketony. Podle poctu cukernych jednotek v molekule se d€li na
monosacharidy (jedna cukerna jednotka), oligosacharidy (2-10 cukernych jednotek)
a polysacharidy (vice nez 10 cukernych jednotek). Sacharidy pochazeji z potravin
rostlinného ptvodu, jsou relativné levné a celosvétové Siroce dostupné. Sacharidy
vznikaji fotosyntézou v bunkach fotoautotrofli, kde je oxid uhli¢ity asimilovan pomoci
slune¢ni energie (Svacina, 2008). Sacharidy se podileji na ukladdni energie ve formé
glykogenu v téle. Primérny ¢loveék si uklada 250-400 g glykogenu, z toho asi 1/3
v jatrech a 2/3 ve svalové tkani. Pfi spravném tréninku a odpovidajici vyziveé 1ze zasoby
glykogenu zdvojnasobit. Jaterni glykogen udrzuje stabilni hladinu glukézy v krvi,
zatimco svalovy glykogen Ize snadno vyuzit jako zdroj energie pro svalovou ¢innost.
K vycerpani glykogenovych zasob obvykle dochazi po 30-90 minutich intenzivniho
cviceni. Hormony, jako je inzulin, adrenalin a glukagon, ovliviiuji rychlost tvorby

a odbouravani glykogenu (Pastucha, 2014).

Pro sportovce je klicové zajistit optimalni mnozstvi sacharidi ptfed, béhem a po
intenzivnim tréninku. Bézni cvicici mohou obvykle uspokojit své potieby stravou
obsahujici 45-55 % sacharidi, 15-20 % bilkovin a 25-35 % tukii. Nicmén¢ sportovci
s vysokym objemem tréninku potifebuji vétsi mnozstvi sacharidl, napt. 5-8 g/kg/den
nebo 250-1200 g/den, aby udrzeli zasoby glykogenu. Vyzkum ukazuje, ze sportovci
s extrémnim objemem tréninku mohou potiebovat 8—10 g/den sacharidu, tj. 400-1500
g/den pro sportovce vazici 50-150 kg, aby udrzeli hladiny glykogenu v svalech. Duiraz
by mél byt kladen na potraviny z celych zrn, zeleniny a ovoce, zatimco rychleji stravené
potraviny by mély byt pouzivany selektivné pii potiebé urychlit resyntézu glykogenu
(Vitale a Getzin, 2019). Pii kratkodobych sportech zvySuje vysoka pocatecni
koncentrace glykogenu maximalni aerobni a anaerobni vykon. Ve vytrvalostnich

sportech jsou minimalni zasoby svalového glykogenu na konci zavodu rozhodujici pro
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kratké intenzivni anaerobni vykony, jako je naptiklad zavére¢ny sprint. Sportovci se
snazi dosdhnout maximalnich zdsob svalového glykogenu, které mohou dosahovat az
600 g. Pfed zdvodem je tfeba trénovat na nizkosacharidové stravé (maximalné 40 %)
a zhruba tfi dny pied zavodem pfejit na stravu s vysokym obsahem sacharida

(maximaln¢ 70 %) (Pastucha, 2014).

Dostate¢na dostupnost energie ze sacharidii je klicova pro sportovce, zejména pii
intenzivnim tréninku a soutézich. Vysoce intenzivni cvifeni vyzaduje aktivaci
metabolickych drah sacharidd, které jsou primarnim zdrojem energie pfi této aktivité.
Pti udrzeni vysokych intenzit cvi¢eni u elitnich sportovct je kli€¢ové vyuziti sacharid
a ne tuku (Podlogar a Wallis, 2022). Doporuceni pro piijem sacharidi u vytrvalostnich
sportovceil se lisi v zavislosti na intenzité¢ cvi€eni. Stfedné intenzivni cvi€eni (1 h/den)
doporucuje 5-7 g/kg/den, zatimco stiedné az vysoka intenzita cviceni (1-3 h/den)
vyzaduje 6-10 g/kg/den. Ultra-vytrvalostni sportovci (4—5 h/den) mohou potiebovat az
8-12 g/kg/den. Mezindrodni spolecnost sportovni vyzivy (ISSN) doporucuje vysoky
piijem sacharidi (8-12 g/kg/den) pro maximalizaci zdsob glykogenu. [ pfi
dlouhodobém cviceni miize dobie trénovany sportovec udrzet vysokou rychlost po
vycerpani zasob sacharidl, coz naznacuje vliv dalSich faktort, jako je vyuZiti laktatu
a zvySend schopnost oxidace tuku. Dulezité je, aby experti zohlednili tyto faktory pfi

poradenstvi sportovcim (Vitale a Getzin, 2019).

1.2.3. Tuky (Lipidy)

Spalenim jednoho gramu tuku se uvolni 9,3 kcal (39 KJ). Tuk tvoii obal organu, a hraje
dilezitou roli v jejich mechanické ochrané. Je také dilezitou soucasti bunéénych
membran a hlavnim materidlem pro syntézu nékterych hormont, jako jsou steroidy
a prostaglandiny (Pastucha, 2014). Lipidy jsou ve vodé nerozpustné a slouzi jako
zasobarna energie a soucast bunénych membran. Piijem lipidd ve stravé se na
celkovém energetickém piijmu podili dvojnasobnym mnoZstvim energie ve srovnani se
sacharidy a bilkovinami. Lipidy také ovliviiuji chut’ potravin, zachovavaji jejich aroma
a ovlivilyji jejich pevnost. Usnadiiuji vstfebavani vitamini rozpustnych v tucich,
v travicim traktu. Lipidy se deli pfedevSim na triglyceridy, jako jsou triacylglyceroly

(TG), a polarni lipidy, jako jsou fosfolipidy a steroly (Svac¢ina 2008).
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U bézné populace a rekreaCnich sportovci by mnozstvi tuklt ve stravé mélo Cinit
pfiblizn€ 30-35 % celkového denniho energetického piijmu v zdvislosti na typu
a intenzité sportovni aktivity. U déti je toto doporuceni vyssi (pfiblizné 35-40 %
celkového denniho energetického piijmu), aby byl umoznén spravny fyziologicky vyvoj
a rast. Nadmérny piijem tukti neni vhodny pro osoby, které maji sedavé zaméstnani
nebo se moc nevénuji sportu. Nadbytek tuku obvykle kratkodobé snizuje vykonnost
a dlouhodobé¢ vede k nartstu hmotnosti (Pastucha, 2014). Doporuceni tykajici se piijmu
tuki pro sportovce jsou podobnd nebo mirné vyssi nez doporuceni pro obycejnou
populaci k podpotfe zdravi. Udrzovani energetické rovnovahy, obnoveni zasob
intramuskuldrniho triacylglycerolu a dostateCny pfijem esencialnich mastnych kyselin
jsou pro sportovce dilezité, a vSechny tyto divody vedou k zvySenému piijmu tukl
v potravé. V zavislosti na tréninkovém stavu nebo cilech sportovce se miize ménit
mnozstvi doporu¢ené¢ho denniho pifijmu tuki. Napiiklad se zda, ze stravy s vySSim
obsahem tukti 1épe udrzuji koncentrace testosteronu v plasmé nez stravy s nizkym

obsahem tukii (Kerksick et al., 2018).

Silovi sportovci Casto pfijimaji vySsi mnozstvi tukll ve straveé, nez je doporuceno pro
bézné jednotlivce. Tento zvySeny piijem Casto pochazi z potravin obsahujicich nasycené
mastné kyseliny, pfevazné z divodu diirazu na potraviny zivocisného ptvodu pro
dosazeni vyssiho pfijmu bilkovin. I kdyz akutni dopady na profil lipidd v krvi nejsou
okamzité patrné, mize to ¢astecné vysvetlit nizsi piijmy sacharidii u silovych sportovci.
Navzdory lakavosti snizovat tuky na ukor sacharidi pro piiznivy vliv na dusikovou
bilanci, je tfeba vzit v Gvahu praktické diisledky nahrazeni makronutrientu s vysokou
energetickou hustotou za makronutrient s niz$i energetickou hodnotou, zejména

u silovych sportovci s vysokymi energetickymi potfebami (Slater a Phillips, 2011).

Spravny piijem tukl je pro vytrvalostni sportovce klicovy, pfestoze obvykle dostava
méné pozornosti nez prijem sacharidl. Oxidace tuku poskytuje vyrazné vice energie nez
glykogen, coz muze byt vyhodné zejména pro ultra-vytrvalostni sportovce. Né&ktefi
z nich zkoumaji koncept ketoadaptace s vysokym obsahem tuku a nizkym obsahem
sacharidu ve stravé. Tato strategie podporuje zvysSenou oxidaci tuku pii nizsi intenzité
cviceni, coz mize byt vyhodné pro hubnuti a ptizptisobeni téla na spalovani tuku.
Avsak pokud je cilem zlepSeni vykonu a dosahovani lepSich Castli, strava s vysokym

obsahem tuku a nizkym obsahem sacharidi mlze omezovat schopnost trénovat
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a zavodit na vyS$i intenzité, s moznym negativnim vlivem na vysledky zavoda (Vitale
a Getzin, 2019). Piestoze energie pro produkci adenosintrifosfatu (ATP) mize byt
ziskdna jak z tukl, tak ze sacharidi, pii vysoké intenzit€¢ cviceni jsou primarné
vyuzivany sacharidy. Dikazy naznacuji, ze vyuziti sacharidii a ne tuka je dtlezité pro
udrzeni intenzit cvi¢eni pozorovanych u elitnich sportovci. Nicméné dulezZitost
schopnosti oxidovat tuky pfi vysokych intenzitdch by neméla byt podceniovana, protoZe
stale nebyla stanovena metoda k vycisleni jejiho pfispévku k produkci ATP b&hem

cviceni pii vysoké intenzité (Podlogar a Wallis, 2022).

1.3. Tekutiny a hydratace

Udrzovani euhydratace (spravné hydratace) je nezbytné pro udrzeni zivota. Voda
ptispiva k 50-70 % celkové hmotnosti téla a je rozdélena do intraceluldrniho (65 %)
a extracelularniho (35 %) prostoru. Euhydratace je obvykle udrzovana v pribéhu
béZzného kazdodenniho Zivota pomoci behaviordlnich a biologickych mechanismi.
Nicméné cviceni mize zpusobit akutni naruseni rovnovahy tekutin, ohrozujici cile
sportovce dosdhnout optimalniho vykonu a bezpec¢nosti béhem cvifeni, zejména za
horkych podminek. Proces vzniku deficitu tekutin je zndmy jako dehydratace, pfiCemz
vysledek je definovan jako hypohydratace (Belval et al.,, 2019). Hypohydratace
neptiznivé ovliviiuje sportovni vykon a piedstavuje riziko pro zdravi. Silové sporty jsou
obvykle méné ovlivnény nez vytrvalostni sporty, ale vykon ve sportech s tymovym
prvkem, které zahrnuji opakované intenzivni usili, byvd omezen. Mirnd hypohydratace
neni $kodliva, ale mnoho sportovctl zac¢ina cviceni jiz v hypohydrataci. Sportoveim se
doporucuje zacit cviceni v dobfe hydratovaném stavu a konzumovat tekutiny béhem
cviceni k omezeni deficitl vody a soli. Pfi vysoké intenzité Usili neni potieba a nebyva

ani prilezitost k piti béhem soutéze (Maughan a Shirreffs, 2010).

Nedodrzovani doporuc¢eného pitného rezimu muze vést ke Spatnému vykonu, kolapsu
a vaznym zdravotnim problémim. Dlouhodoba aktivita, vysoké teploty a drsné
podminky (napi. horky asfalt) mohou vést ke znaénym ztratdm tekutin. Intenzivni
fyzicka aktivita mize vést ke ztraté tekutin, a mineraly (zejména Na, K, Cl a Mg), se
béhem vykonu a po ném ztraceji spolu s vodou. Ztraty vody ¢inni az 3 % télesné

hmotnosti, coz odpovida piiblizné 2 litram tekutin za hodinu (Pastucha, 2014).
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1.3.1 Hydratace pied vykonem

Ztrata vody a minerali béhem intenzivniho cviceni miize doséhnout az 3 % télesné
hmotnosti. Pfed cvi¢enim se doporucuje dopliiovat izotonické napoje, zejména
v horkém prostfedi, s diirazem na udrZzeni mineralni rovnovahy. Sportovci by méli
60-90 minut pied vykonem vypit pfiblizn¢ 250-500 ml izotonickych népoja, aby se
zajistilo vylou€eni piebytec¢né tekutiny ledvinami. Béhem cvi€eni je dilezité pravidelné
rehydratovat. Mnozstvi tekutin je dulezité upravit podle individualni urovné tolerance,
aby nedochazelo k ruSeni spanku nebo nutkani k moceni béhem zavodu. Sportovci by
méli experimentovat s mnozstvim tekutin, které si béhem pfed tréninkem piedem
zasobi, a najit metodu, kterd jim nejlépe vyhovuje; piredzasobeni nebo nedoplnéni
tekutin (Vilikus, 2015). Na zacatku sportovni aktivity je dulezité, aby byla hydratace
sportovce normalni, coz znamenad, Ze hladina tekutin je optimalni. NejlepSim zplsobem,
jak to zjistit, je sledovat zmény télesné hmotnosti. Zakladni hmotnost sportovce se
ur¢uje na zaklad€ tfi po sob& jdoucich vazeni, pticemz se klade diiraz na minimdalni
vykyvy nepiresahujici 1 %. U Zen se mize hmotnost a télesna voda béhem luteédlni faze
menstruacniho cyklu zvysit az o 2 %, proto je tfeba tuto zménu zohlednit (Bernacikova

et al., 2020).

1.3.2. Hydratace béhem vykonu

Dehydratace béhem cviceni zplisobuje ubytek hmotnosti, ktery se miize pohybovat mezi
1 a 3 %. Pokud ztrata tekutin a hmotnosti zistava pod 2 % b&hem tréninku, neovlivituje
vykon dobtfe hydratovanych sportovcl, ktefi nasledn€ dopliuji ztracenou tekutinu.
Dehydratace v rozsahu 2-7 % télesné hmotnosti negativné ovliviiuje vykon pfi
vytrvalostnich cvicenich, naptiklad p#i cyklistickych zavodech; v maratonu a triatlonu
by se mohly projevovat odlisn€. V této souvislosti byl prokdzan vyznamny linearni
vztah mezi stupném Ubytku hmotnosti a dobou dokonceni zdvodu, pficemz nejvétsi

ubytek hmotnosti byl spojen s nejlepSimi ¢asy zavodi (Orru et al., 2018)

Zakladem pitného rezimu nesportovcl a rekreacnich sportovcl je predev§im piijem
vody. Pfi namahavém nebo dlouhodobém vykonu se doporucuje pit mineralizované
napoje s obsahem sodiku, chloru, drasliku a hoiciku, s ptidavkem cukru a hypotonickou
koncentraci (niz$i osmoticky tlak nez wnitini prostfedi organismu, coz usnadiiuje

vstfebavani vody). Ideélni teplota napoji se pohybuje kolem 10-12 °C v 1ét¢ a 20 °C
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v zimé. Napoje nejen dopliiuji vodu a mineraly, ale také obnovuji ztracenou energii
(Pastucha, 2014). Maximalni davka 800ml/hodinu se da rozdélit na mensi davky po
150-200 ml. Iontové napoje lze pripravit také podle pravidla: 1/3 mineralni vody, 1/3
normalni vody a 1/3 100% ovocné §tavy (Vilikus, 2015).

1.3.3. Hydratace po vykonu

vvvvvv

V idedlnim piipadé¢ by mélo byt 120-150 % =ztracené¢ vody (t€lesné hmotnosti)
nahrazeno béhem 0-6 hodin po skonceni zatéze. Pti zvySeném poceni se doporucuje
zvysit pfijem sodiku ve formé néapoje nebo jidla. SloZeni napoje se individudlné
upravuje piedev§im v zdvislosti na potiebé doplnit vodu nebo zdroje energie, jako jsou
sacharidy nebo bilkoviny. Tuto optimalizaci lze provést sledovanim zmén télesné
hmotnosti pfed a po intenzivnim vykonu. (Bernacikova et al., 2020). Kde jsou ztraty
vody malé a doba regenerace prodlouZena, neni agresivni strategie rehydratace
nezbytnd, protoze rovnovaha tekutin by se méla obnovit diky béznému piijmu vody
a potravy. Kdyz je doba regenerace kratka, je tieba vénovat vétSi pozornost obnovée
a udrzovani tekutinové rovnovahy po cviceni, protoze piijem tekutin fizeny zizni Casto
nesta¢i k rychlé obnové rovnovahy tekutin, i kdyz je tekutina konzumovéna spolu

S jidlem (Evans et al., 2017).
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1.4. Dopliiky stravy

V této kapitole se budeme zabyvat specifickymi dopliky stravy pro silové a vytrvalostni
sportovce. Byly vybrany doplnky, které jsou dle mych védomosti nejvice efektivni pro
dany typ fyzické aktivity, a byly vybrany hlavné podle rozdéleni z publikace Vyziva
sportovcl a sportovni vykon (Vilikus, 2015). Samoziejmé by bylo mozné se zabyvat
mnohem vice dopliiky, ale pro ucely této bakalarské prace je tento vycet uspokojivy.

Obecnou definici dopliikii stravy jsme se jiz zabyvali na za¢atku teoretické Casti.

1.4.1. Kreatin u silovych sportovci

Slovo kreatin je odvozeno z feckého slova " ,kpéag" (creas = maso). Chemicky se jedna
0 N-methyl-guanidin acetat. Denni potieba kreatinu je asi 2 g, z ¢ehoz polovina pochazi
z potravy a polovina z aminokyselin, pfedev§im z ledvin. Vyrabi se v ledvinach.
Zdrojem endogenni produkce kreatinu jsou aminokyseliny arginin, glycin a methionin
(Vilikus, 2015). Navzdory tomu, Ze je kreatin pfirozenou slozkou stravy, a nachazi se v
nizkych  hladinach v  Cerveném mase a moiskych plodech (Lanhers

etal., 2017).

Dopliovani kreatinu v davkach 5-20 g/den po dobu vice nez 5 dnli mize zvysit
intramuskuldrni obsah kreatinu a fosfokreatinu az do nasyceni. Toto zvySeni
fosfokreatinu souvisi s hlavnim mechanismem plsobeni, pokud jde o ergogenni efekt
dopliiovani kreatinu. Fosforylkreatin poskytuje molekulu anorganického fosfatu pro
resyntézu ATP pomoci reakce kreatinkindzy, pii které je fosfat poskytovan z degradace
fosfokreatinu, ktery je vyuzivan adenosindifosfitem (ADP) a nésledné zvySuje
resyntézu ATP (Ribeiro et al., 2021). Béhem kratkodobych, vysoce intenzivnich cviceni
jsou potieby pro ATP uspokojovany jak anaerobni glykolyzou, tak prostfednictvim
prenosu fosfokreatinu. Anaerobni glykolyza ptevazuje jako hlavni forma produkce ATP
mezi 10 a 30 sekundami pfi maximalnim usili, zatimco prenos fosfokreatinu pievazuje
jako zdroj ATP béhem cviceni s maximalnim usilim trvajicim méné nez 10 sekund

(Hall a Trojian, 2013).

Kreatin je jednim z nejrozsitenéji studovanych dopliki stravy. Bylo provedeno vice nez
300 studii zkoumajicich Cinky kreatinu na silovy trénink, pficemz 70 % z nich
vypovida o zvySeni sily. Existuje n¢kolik forem kreatinu; nicméné kreatin monohydrat

byl nejpodrobngéji studovan, a jeho suplementace prokazala vyhody pii kratkodobém,
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intenzivnim zvedani vah a pfi cyklistice (Hall a Trojian, 2013). Pfizpusobeni kosternich
svalll na suplementaci kreatinem je zfejmé& mozné, a pravidelny pohyb se zda jesté vice
efektivnim pro zvySeni odezvy na suplementaci. Nicméné neni jasné, zda Casovani
poziti kreatinu kolem cvieni vyvolava odlisné reakce v absorpci kreatinu do svala

a naslednych zlepseni vykonu (Ribeiro et al., 2021).

1.4.2. Kofein

Kofein u silovych sportovcii

Kofein se ptirozené vyskytuje v celé fad¢ rostlin, véetné kavy, kakaovych bobd,
¢ajovych listkli, plodi guarany a ofechil kola. Kofein (1,3,7-trimethylxantin) je diky
svym ergogennim U¢inklim jednou z nejpouzivanéjsich latek zvySujicich vykonnost ve
sportu. Hlavnimi zdroji kofeinu v lidské stravé jsou kava, caj, kolové napoje,
energetické napoje a dopliiky stravy s piidanym kofeinem (Bernacikova et al., 2020).
Kofein, ktery je nejvice konzumovana psychoaktivni latka na svété, ma nékolik
pozitivnich fyziologickych uCinkli spojenych se zlepSenim aerobni a anaerobni
vykonnosti. Mechanismy téchto G¢inkl pfi anaerobnich vykonech nebyly definitivné
stanoveny, existuje vSak nékolik hypotéz. Bylo prokazano, Ze zvySuje hladinu
katecholaminti, jako je epinefrin, coz vede k zvySené stimulaci centralni nervové

soustavy a pravdépodobné tim ptispiva k lepsimu vykonu (Burke et al., 2021).

Kofein v davkach 3-6 mg/kg télesné hmotnosti pravidelné prokazal zlepSeni
vytrvalostnich vykont, ale vysledky byly nejednoznac¢né, pokud jde o silu a vykon ve
sprintu. Nové dikazy naznacuji, Ze kofein mize zlepsit vykon ve sprintu u trénovanych
jedinct (Trexler et al., 2015). Prace Astorina a spol. o vlivu kofeinu na silu u silovych
sportovcll nezaznamenala 74dné vyznamné zvySeni sily po konzumaci kofeinu.
Nedavny vyzkum od Grgice a Mikuli¢e vSak prokazal vyznamny narlst sily dolni
poloviny téla pii konzumaci kofeinu. Goldstein a spol. hlasili vyznamny narast sily
horni poloviny téla po konzumaci kofeinu, zatimco Williams a spol. nehlasili ergogenni

ucinek (Grgic et al., 2018).

Studie ukazuji, ze podani kofeinu v davce 1-3 mg/kg télesné hmotnosti 30-45 minut
pred zatézi zlepSuje sportovni vykon (Bernacikova et al., 2020). Akutni pfijem
vysokych davek kofeinu (9 a 11 mg/kg) pred cvicenim nevedl k vyznamnému zvySeni

maximalni sily a svalové vytrvalosti béhem cviceni bench pressu do koncentrického
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selhani u skupiny pravidelnych uzivatelti kofeinu. Je vSak tfeba poznamenat, ze bylo
zaznamenano zlepSeni v 1RM (maximalni sila v jednom opakovani) a TUTCON
(celkovy cas trvani koncentrické faze) po poziti vysokych davek kofeinu (Wilk et al.,

2019).

Kofein u vytrvalostnich sportovcii

vvvvvv

dukazl, které podporuji piinosy suplementace kofeinem pro vytrvalostni cvi¢eni (Wang
et al., 2023). Bylo zjisténo, ze 74 % elitnich sportovcl vyuziva kofein jako ergogenni
doplnék pted nebo béhem zavodu ¢i sportovni udalosti, s nejvyssi Cetnosti pouzivani
kofeinu ve vytrvalostnich sportech. Pravdépodobné je to zpiisobeno snadnou
dostupnosti kofeinu a absenci tézkych negativnich vedlejsich ucinkii. Kofein ma
ergogenni ucinky pfi nizkych az sttednich davkach (1-6 mg/kg). Mozné mechanismy
ucinku pro ergogenni efekty kofeinu zahrnuji zvySenou mobilizaci intracelularniho
vapniku a uvolnovani volnych mastnych kyselin, ale i antagonismus adenosinovych
receptorit byl navrzen jako hlavni vedlejsi faktor k ergogennim ucinkiim kofeinu pfii

vytrvalostnim vykonu (Southward et al., 2018).

Zvyseni koncentrace adrenalinu v kombinaci s antagonismem adenosinovych receptort
po poziti kofeinu béhem cvi¢eni mlze synergicky pusobit na aktivaci glykogenolyzy
v cvicicich 1 necvi€icich tkanich, a také na lipolyzu tukové tkané. Kofein zvySuje
koncentraci laktdtu v klidu i béhem cviceni. Je pravdépodobné, ze antagonismus
adenosinovych receptorti kofeinem hraje kli€ovou roli pfi vyvolavani ergogennich
ucinkl kofeinu (Hodgson et al., 2013). Kofein mé& podobnou molekularni strukturu jako
adenosin, a kdyz je pozit, blokuje vazbu adenosinu na receptory Al a A2a a podporuje
uvoliiovani neurotransmiterl. Kofein tak ma u¢inky na centrdlni nervovy systém

a ovliviiuje bd¢€lost, coz mtize vést k zlepSeni sportovniho vykonu (Grgic et al., 2019).

Kofein se tradicné vyskytuje v kaveé. Ergogenni G¢inky kavy a syntetického kofeinu
(napt. doplikti stravy) jsou podobné. Jeden Salek (150 ml) z mleté kévy obsahuje
ptiblizné 60-85 mg kofeinu (asi 1 mg na kg télesné hmotnosti). Potravinarska legislativa
vyzaduje, aby byla ptfitomnost kofeinu zieteln€ vyznacena na obalu napojui obsahujicich
vice nez 150 mg/l kofeinu. Maximalni povolené mnozstvi kofeinu je 250 mg/l

u nealkoholickych napoji a 320 mg/I u energetickych napojti (Bernacikova et al., 2020).
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1.4.3. Proteinové doplitky a aminokyseliny

Proteinové doplitky u silovych sportovci

Pro zvySeni svalové hmoty je dilezité poskytnout dostatecné mnozstvi budovaciho
materialu. Pro vytrvalostni a silové sporty je dostacujici standardni strava obsahujici
piiblizné 1,2 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti denné. Horni hranice pro elitni
silové sportovce je 1,8-2,0 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti denné. N&kteti
silovi sportovci, zejména vzpérac¢i a kulturisté, vSak usiluji o co nejvyssi piijem
bilkovin, ktery muze dosahovat az 4 g na kilogram télesné hmotnosti denn¢ (Vilikus
2015). Hmota kosterniho svalu je regulovana rovnovahou mezi rychlosti syntézy
bilkovin ve svalu a rychlosti rozkladu bilkovin ve svalu, které jsou ovlivnény riznymi
faktory. Béhem nartstu svalové hmotnosti je rychlost syntézy vyssi nez katabolismus.
Obecné plati, ze strava s dostatkem bilkovin a fyzicka aktivita stimuluji rast svali bud’

nezavisle, nebo vzajemné (Putra et al., 2021).

Mnoho studii za poslednich 15 let prokazalo akutni zlepSeni syntézy bilkovin ve
svalové tkani pfi silovém cviceni, konzumaci bilkovin, a kombinaci silového cviceni
a doplnovani bilkovin. Vyhody dopliiovani bilkovin jsou pfi¢itany zlepSeni syntézy
svalovych bilkovin nebo minimalné snizeni rozkladu bilkovin ve svalu v klidu, a po
akutnim zatéZovém podnétu. Mén¢ informaci je k dispozici ohledn¢ dlouhodobych
ucinkd dopliovani bilkovin v kombinaci s cvi¢enim. Tyto studie hlasi zlepSeni svalové

sily plochy prifezu svalu a stimulace syntézy bilkovin ve svalu (Herda et al., 2013).

Zakladem bilkovinnych vyrobkli by mély byt pfedev§im lehce stravitelné formy
bilkovin, jako je syrovatkovy protein, kasein a kolostrum. Vysoce kvalitni bilkovinné
koncentraty se vyrabéji pomoci procesu zvaného cross-flow mikrofiltrace (CFM) pfti
nizkém tlaku a nizké teploté za pouziti keramickych filtri. Tato metoda umoziuje
oddélit bilkovinnou frakei pfi zachovani piivodniho poméru, ¢imz se maximalizuje jeji
ptirozenost. Bilkovina, ktera projde mikrofiltraci, obsahuje jen velmi malé mnozstvi
mlécného tuku a laktdézy, coz vyrazné zlepSuje stravitelnost. Syrovatkova bilkovina
poskytuje mirny anabolicky u¢inek (Vilikus 2015). Druh proteinového dopliku, muze
ovlivnit zmény ve svalové hmoté tim, ze poskytuje dostatecné aminokyseliny nezbytné
pro maximalizaci syntézy svalového proteinu. Proto neni mozné jednoznacné urcit
ucinky proteinového doplitku ve srovnani s celkovym pifijmem bilkovin v stravé

(Pasiakos et al., 2015).
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1.4.4. Veétvené aminokyseliny BCAA u vytrvalostnich sportovcii

Vétvené aminokyseliny (BCAA), mezi néz patii leucin, izoleucin a valin, jsou
povazovany za esencialni, coz znamena, ze je lidské t€lo nemtize vytvofit samo a musi
je ziskat z potravy. Tyto aminokyseliny jsou dobie stravitelné v travicim systému.
Silovi sportovci je Casto vyuzivaji kvali jejich anabolickému a antikatabolickému
ucinku, ktery podporuje regeneraci a rust svalli. Nékteré studie navic naznacuji, Ze
BCAA mohou slouzit jako zdroj energie béhem vytrvalostnich aktivit (Vilikus, 2015).
BCAA obchazi metabolismus v jatrech a jsou oxidovdny ve svalové tkdni. Leucin
zejména aktivuje signal pro anabolicky protein mTOR (mammalian target of
rapamycin-1), ktery zprostfedkovava syntézu svalového bilkoviny. Tato syntéza
proteinu je nasledné spojena s adaptacemi sily a hypertrofie. Na zékladé toho je
hypotetizovano, ze BCAA maji prospésné¢ ucinky na sportovni vykon, regeneraci
a télesné slozeni (Martinho et al., 2022). BCAA mohou zmirfiovat nasledky poskozeni
svalil po fyzickém vykonu. Potencidlnich benefiti suplementace BCAA 1ze dosédhnout
pfi nizkém az stfednim rozsahu poskozeni svali a pii zvazeni strategie suplementace
BCAA po delsi dobu, napt. po nékolik dni, a zejména pied obdobim tézkého tréninku
(Four¢ a Bendahan, 2017).

vvvvvv

a brani ztrat¢ svalové hmoty v lytkovém svalu (Lysenko et al., 2018). Leucin, jedna
z BCAA, a jeji metabolit B-hydroxy-B-methylbutyrat (HMB) aktivuji komplex
1 mammalian target of rapamycin (mTORC1) a zvySuji syntézu proteind. Metabolit
valinu (dalsi BCAA), B-aminoisobutyrova kyselina (BAIBA), jehoz koncentrace ve
svalové tkani se zvySuje cviCenim, plisobi na dalsi tkén€, jako je bila tukova tkan,

a zvySuje jeji spotfebu energetického substratu (Kamei et al., 2020).

Predpoklada se, ze ptijem BCAA miZze snizit koncentraci serotoninu, latky zodpoveédné
za tnavu CNS, béhem vytrvalostniho cviceni, coZ ndsledné muiZe snizit koncentrace
latek zplsobujicich poSkozeni svald, jako jsou kreatin kinaza a laktit dehydrogenaza,
a zlepsit vykonnost pii sportovnim vykonu. Pfedpoklada se tedy, Ze pfijem BCAA muze
ptispét k zlepSeni sportovniho vykonu ovlivnénim latek zpusobujicich unavu. Také
ovlivituji latky produkované pii svalovém poskozeni a latky metabolismu energie.
Nicméné, neni dostatek vyzkumi o tom jak davkovat vétvené aminokyseliny (BCAA)

Vv zavislosti na typu fyzické aktivity (Kim et al., 2013).
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1.4.5. Vétvené aminokyseliny BCAA u silovych sportovcii

Prizkum literatury nepfinesl Zadné studie na lidskych subjektech, ve kterych byla
kvantifikovana syntéza svalovych proteint pfi peroralnim podavani BCAA, a pouze dvé
studie, ve kterych byl hodnocen ucinek intraven6zné poddvanych BCAA. Obé tyto
studie s intravenozni infuzi BCAA zjistily, ze BCAA snizuji syntézu svalovych proteini
1 rozklad proteinli, coz znamena pokles obratu svalovych proteind. Stav, ve kterém
rychlost rozkladu svalovych proteinti pfevysovala rychlost syntézy svalovych proteint,
pietrvaval béhem infuze BCAA. Tvrzeni, ze konzumace BCAA stimuluje syntézu
svalovych proteinti, nebo vyvolava anabolickou reakci u lidskych subjekti neni

opodstatnéna (Wolfe, 2017).

1.4.6. Karnitin u vytrvalostnich sportovcit

Karnitin je ¢tyfuhlikaty amin, ktery byl poprvé objeven v mase v roce 1906. Nazev
karnitin je odvozen z latinského slova "caro", coz znamena maso. Pfestoze chemicka
struktura karnitinu byla poprvé ur€ena v roce 1927, jeho Uc€inek na lidsky organismus
byl objeven az v roce 1957. Chemicky je Kkarnitin zastoupen vzorcem
3-hydroxy-4-N-trimethylaminobutyrat a ma dva optické izomery, biologicky aktivni je
pouze levy izomer (Vilikus, 2015). Mitochondridlni membrany jSou neprostupné pro
estery acetyl koenzym A (CoA) a mastné kyseliny s dlouhym fetézcem. Vazba
I-karnitinu na acetyl skupiny prostiednictvim karnitin acyltransferazy je nezbytna pro
ptepravu acetylovanych mastnych kyselin do mitochondrii a jejich naslednou -oxidaci
Vv matrixu mitochondrie. Produkty B-oxidace jsou pak vyuzivany v Krebsové cyklu

k produkci adenosintrifosfatu (ATP) jako formy energie (Fielding et al., 2018).

Dopliiovani karnitinu snizuje hladinu mlééného kyseliny a srdecni tep, a zvySuje
maximalni spotfebu kysliku a oxidaci mastnych kyselin.L-karnitin vyznamné nezvysuje
fyzickou silu ve sportovnim vykonu a nemd velky vliv na aerobni silu. Vyzkumnici
tvrdi, Ze L-karnitin snizuje spotiebu kysliku, zvySuje maximalni rychlost v béhu
a zpusobuje snizeni srde¢niho tepu (Orer a Guzel, 2014). Dlouhodoba peroralni
suplementace I-karnitinem (2 g/den po dobu 4 tydni) piinesla zlepSeni sportovniho
vykonu, jako je VO2 max (mL/min/kg) a maximalni prace (KJ), jak u elitnich, tak
u amatérskych sportovcl. Naopak jiné studie nenalezly zlepSeni v jinych parametrech,

jako je dosazena rychlost béhem vysoce intenzivnim intervalovém cvic¢eni (HIIT) pfi
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plavani, nebo ve spotiebé kysliku a maximalni sily, nebo odvedené praci béhem cviceni
HIIT. N¢ekteré studie uvadéji, Zze akutni peroralni suplementace 1-karnitinem zlepSila
dosazenou rychlost a hodnoceni pocitované namahy pfi testech az do vycerpani, po
piijmu 3 nebo 4 g l-karnitinu kombinovaného se sacharidy 1 hodinu pied testovanim

(Mielgo-Ayuso et al., 2021).

ZvySovani zasob karnitinu ve svalové tkdni u lidi mize mit vyznamny vliv jak na
metabolismus tuku, tak na metabolismus sacharidi béhem vytrvalostniho cvi€eni

(Stephens a Galloway, 2013).

1.4.7. Glutamin u silovych sportovcii

Glutamin je podminéné¢ esencidlni aminokyselina, kterd je Siroce vyuZzivana v sportovni
vyzive, zejména diky svému imunomodula¢nimu Uc¢inku. Nicméné glutamin plni
nékolik dalSich biologickych funkeci, jako je naptiklad proliferace bunék, tvorba energie,
glykogeneze, regulace amoniaku, a udrzovani pH (Coqueiro et al., 2019). Glutamin
pusobi jako zdroj dusiku pro bilkoviny a podporuje produkci somatotropinu, ktery je
mirné anabolicky, a proto je prospésny pro silové sportovce. Tato aminokyselina pisobi
také jako zdroj energie pro imunitni buniky a posiluje nespecifickou imunitu sportovct
v obdobi regenerace po intenzivnim vykonu. Diky své struktufe butanového derivatu
mize byt glutamin vyuzit k produkci dualezitého neurotransmiteru Kkyseliny

y-aminomaselné (GABA) (Vilikus, 2015).

Suplementace peroralnim L-glutaminem vedla k vyznamn¢ mensi ztraté sily a bolesti
svali ve srovnani s placebem. Vyhoda suplementace L-glutaminem na obnovu
maximalni sily kycelnich extenzorl byla vétsi u muzii nez u Zen. MoZny mechanismus
pozorovaného ucinku, ktery méla suplementace L-glutaminem na obnovu maximalni
sily ptfi excentrickém cviceni, spo¢iva v tlumeni zanétlivé odpovédi. Lokalni zanétliva
reakce je pozorovana v kosternim svalu po excentrickém cviceni, pticemz lokalni zanét
je spojen s poklesem svalové funkce. Suplementace glutaminem byla také ucinna pii
snizovani bolesti svali a mozné i poskozeni, které se okamzité projevilo po cviceni
(Legault et al., 2015). Glutamin snizuje degradaci proteini zptisobené cvi¢enim, ktera
vede k naristu objemu rychlych vlaken. Pfedpokladé se, Ze glutamin zlepSuje svalovou
silu a anaerobni vykon prostiednictvim fady dal§ich funkci, jako jsou: zvySovani

hydratace svalovych bunék, coZ snizuje uvolfiovani cytokint; zanétlivé procesy

23



a bunécné 1éze; snizuje citlivost na dehydrataci tim, Ze pfispiva k efektivnéjSimu piijmu
tekutin a elektrolytli; podporuje resyntézu svalového glykogenu béhem
rekonvalescence; a snizuje koncentrace laktatu ve svalu (Ramezani Ahmadi et al.,
2019).

1.4.8. Dopliiky zvySujici koncentraci nitrati v krvi

Nitraty u vytrvalostnich sportoveii

Suplementace dusi¢nanii je povazovana za osvédCenou, bezpecnou a schvalenou
metodu zvySovani sportovniho vykonu; pfijem dusi¢nanti zvySuje koncentraci
dusi¢nant v krvi a nésledné 1 koncentraci dusitanti. Koncentrace dusi¢nanti v krvi
obvykle dosahuji vrcholu mezi jednou, az dvéma hodinami po poziti, zatimco
koncentrace dusitanti v krvi dosahuji vrcholu mezi dvéma a tfemi hodinami po poziti.
Koncentrace dusitanti hraji dillezitou roli, protoze jsou substratem pro produkci oxidu
dusnaté¢ho (NO). ZvysSena produkce NO miize pozitivné ovlivnit okysliceni, snizit
energeticky metabolismus ATP behem svalové préce, snizit Unik proton pfies
mitochondridlni membrany a zlepSit transport vapniku a kontraktilni funkci rychlych
svalovych vlaken (Bernacikovd et al., 2020). Dietni nitraty, bézn¢ dopliiované
a studované ve form¢ Stavy z Cervené fepy, maji potencidl zvySit adaptace na
vytrvalostni trénink diky schopnosti zvySovat hladiny dusitanti a oxidu dusnatého (NO)
v plazmé (Rothschild a Bishop, 2020).

Stava z ervené fepy je b&zné hlavnim zdrojem nitratu ve studiich, které prokézaly
nepatrné vyhody pro vykon. Maly pocet studii hodnotil G¢inek nitratu z jinych zdroji,
jako je Cerveny Spenat, Svycarské mangoldy a rebarbora. Tyto studie neprokazaly zadny
benefit pro vykon; to vS§ak mize byt zplisobeno niz§im obsahem nitratu oproti cervené
fepé. Zadné vyznamné u¢inky konzumace nitratové chudé $tavy z Gervené fepy
naznacuji, Ze ergogenni ucinky této Stavy jsou pfipisovany jejimu obsahu nitratu
(D’Unienville et al., 2021). Uginky suplementace nitratu jsou do jisté miry zavislé na
zvoleném postupu suplementace, zejména na davce podavaného NO3 a délce
dopliiovani. Byla zjisténa korelace mezi zlepSenim vykonu a dévce stéavy z Cervené
fepy. Zda se, ze vyssi akutni davka S§téavy z cervené tepy vede k vétSimu zvySeni

vykonu nez niz$i davky (Jones et al., 2018).
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Akutni podéani 400-600 mg dusi¢nant v potravé 2-3 hodiny pied fyzickou aktivitou ma
ptfiznivy vliv na U¢innost mitochondrii a je spojeno se snizenou spotiebou kysliku.
Pravidelné uzivani 400-600 mg dietnich nitrath po dobu nejméné 5-15 dnt, pficemz
posledni davka musi byt podana nejméné 3 hodiny pted fyzickou aktivitou, ma ptiznivy
vliv na celkovou vykonnost sportovce. Toto pravidelné uzivani ovliviiuje metabolismus
vapniku a kreatinfosfatu (CrP) ve svalech, a kontraktilitu svalovych vlaken (zejména
typu II). Tyto zmény mohou ovlivnit individualni vykonnostni charakteristiky a celkovy

vykon sportovce (Bernacikova et al., 2020).

Citrulin malat u silovych sportovcii

L-Citrulin je neesencialni aminokyselina, kterd se nachazi pfevazné v melounu,
okurkach a dalSich druzich melound. Meloun je pfirodnim zdrojem L-citrullinu
s mnozstvim od 0,7 do 3,6 mg/g. Na rozdil od L-argininu neni L-citrullin pfi oralnim
podani katabolizovan v zaZivacim traktu pomoci arginazy, a enzymaticka aktivita
argininosukcinatové syntazy (enzymu, ktery katabolizuje L-citrullin), je nizka
v enterocytech. Na rozdil od L-argininu, oralné podavany L-citrullin neni vyloucen ze
systétmového obéhu pomoci jaterniho odbourdvani. Misto toho je transportovan do
ledvin, kde muze byt pifimo pfeménén na L-arginin. Jsou dikazy, ze L-citrullin muze
dokonce potlac¢ovat aktivitu arginazy, pusobici jako silny alostericky inhibitor, coz

muze také hrat roli ve zvySovani dostupnosti L-argininu (Gonzalez a Trexler, 2020).

V posledni dobé byla kladena pozornost na fyziologickou signdlni molekulu, oxid
dusnaty (NO). ZvySovani syntézy NO pomoci exogennich latek mlze zlepSit funkci
a vykonnost kosterniho svalstva prostfednictvim zlepseného pritoku krve, kontraktilité
a mitochondridlni respirace. Typické strategie k zvySeni aktivity NO zahrnuji
konzumaci zelenolistych zelenin a/nebo $tavy z ¢ervené fepy a L-citrullinu. L-citrullin
je zndmy svymi pozitivnimi U¢inky na vykonnost pii cvieni a regeneraci
(Gough et al., 2021). Prospésné vaskularni ucinky dopliovani L-citrullinu mohou
vyplyvat ze zlepSeni L-arginin/nitric oxide (oxid dusnaty) drahy. SniZeni klidového
krevniho tlaku pfi dopliiovani L-citrullinu mlize mit znacné disledky pro jedince
s prehypertenzi a hypertenzi. Suplementace L-citrullinem pii chronickém uzivani se
ukazala jako latka zlepSujici vykonnost pii cviceni u mladych zdravych jedincu

(Figueroa et al., 2017).
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L-citrullin je bézn¢ doplnovan ve formé citrullin malatu. Pfinosné ucinky lze pfticitat
synergick¢ kombinaci obou latek na intramuskuldrni metabolick¢ urovni. Malat,
intermediat cyklu trikarboxylovych kyselin, plisobi zvySeni produkce energie a zvySeni
rychlosti produkce ATP. Malat miize zmirnit produkci mlééné kyseliny tim, Ze umozni
pokracujici tvorbu pyruvatu pro vyuziti energie. Takze citrullin a malat mohou
synergicky pusobit na zvySeni vykonnosti kosterniho svalstva a zlepSeni efektivity
produkce ATP s cilem zvysit vykonnost pii cvi¢eni (Gonzalez a Trexler, 2020). Dosud
byla jedna akutni ddvka 8 g citrullin malatu nejcastéj$i davkou pfi posuzovani vlivu na

vykon ve cviceni s vahami nebo pfi cyklistice (Gough et al., 2021).

1.4.9. Omega 3 mastné kyseliny u silovych sportovcii

Nenasycené mastné kyseliny omega-3 (n-3 PUFA) maji dvojnou vazbu, ktera je
nejblize metylovému konci (—CH3) acylového fetézce. N-3 PUFA jsou zaclenény do
fosfolipidii, méni membrany bungk, které obvykle obsahuji vysoky podil kyseliny
arachidonové (AA). To vede k zvySené akumulaci kyseliny eikosapentaenové (EPA)
a kyseliny dokosahexaenové (DHA) a soucasné k poklesu AA. Potencialné tlumi tvorbu
reaktivnich radikala kysliku (ROS) a produkci zanétlivych cytokint. Byly rozpoznany
mastnych kyselin, jako jsou EPA a DHA (Kyriakidou et al., 2021). Hladiny EPA
a DHA v ob¢hu a v tkanich jsou hlavné determinovany stravovacimi navyky. Rybi olej
je hlavnim potravinovym zdrojem EPA a DHA. Dopliikky obsahujici rybi olej jsou
prevazné sloZzeny z triglyceridi, ethylesteri a fosfolipidl, a Casto také obsahuji dalsi
esencialni mikronutrienty, jako jsou vitaminy D a E. Riiznd svétovd doporuceni

naznacuji, Ze pfijem ®-3 by mél byt pfiblizn¢ 1 g denn¢ (Rossato et al., 2020).

Dopliiovani omega-3 PUFA ma vliv na deformabilitu cervenych krvinek, poskozeni
svall, zanéty a metabolismus béhem cviceni. Bylo navrzeno, Ze konzumace EPA
a DHA v pfiblizné 1-2 g/den, v poméru EPA k DHA 2:1, miZe byt prospéSna pfi
potlacovani zanéth zplisobenych cvicenim, a pro celkové zdravi sportovce
(Mickleborough, 2013). Omega-3 PUFA maji také vlastni anabolické/anti-katabolické
ucinky ve svalové hmot€. Rovnovaha bilkovin ve svalové tkéani je regulovana zménami
v poméru syntézy svalovych bilkovin (MPS) a rozkladu svalovych bilkovin (MPB).
Zvyseni MPS nebo snizeni MPB povede k pozitivni rovnovaze a nakonec k hypertrofii,

ktera vede k zvySené sile (Jeromson et al., 2015).
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Byl zaznamenan pozitivni G¢inek n-3 PUFA na anabolismus a katabolismus svall nejen
u pacientll s kachexii spojenou s rakovinou, ale také u zdravych jedincii s pozitivnim
vlivem na udrZovani svalové hmoty. Bylo to potvrzeno jak in vivo, tak in vitro studijich,
které ukazuji vyznamny nariist syntézy svalovych bilkovin u mladych i starSich jedincti
po osmi tydnech denniho podavani 4 g n-3 PUFA. Podobné¢ Sest mésicii trvajici
suplementace (3,36 g/den) vedla k narGstu svalové hmoty (+3,6 %) a sily (+4 %)
u starSich osob. Dalsi studie zabyvajici se regeneraci svalli a bolesti po provedeni
excentrickych zdvihti bicepsu ukazala, ze sedmidenni podavani 3 g/den n-3 PUFA

snizilo svalovou bolest po cvi¢eni (Gammone et al., 2019).

1. 4. 10. Bikarbondt sodny

Bikarbonat sodny u vytrvalostnich sportovcii

Bikarbonat sodny, znamy také jako jedld soda a chemicky nazyvany hydrogenuhlic¢itan
sodny (NaHCO3), je latka Casto pouzivana pro svou schopnost neutralizovat zanéty,
zejména v Zaludku a jicnu. V potravinaiském primyslu se hojné pouziva jako kypfici
¢inidlo. Ve sportovnim odvétvi je tento pfipravek cenén pro své zéasadité vlastnosti,
které mohou oddalit nastup anaerobni tnavy a metabolické acidézy (pokles pH pod
fyziologické meze tolerance) (Bernacikova et al., 2020). Bikarbonat sodny je oblibenym
doplitkkem stravy, a studie zkoumajici jeho G€inky na sportovni vykon sahaji az do 30.
let 20. stoleti. Uinky suplementace hydrogenuhli¢itanem sodnym byly zkoumany
v raznych typech fyzickych aktivit s riznou délkou a intenzitou (naptiklad béh na
kratké vzdalenosti, cyklistika, plavani na 200 m, box, silové cviceni, veslovani na 2000

m a opakované sprinty) (Grgic et al., 2021).

Reakce na podani hydrogenuhli¢itanu sodného jsou mezi jednotlivci vyrazné variabilni,
a to 1 s ohledem na vyskyt gastrointestinalnich potizi, které mohou akutn¢ ovlivnit
vykon. Cetny vyskyt problémt s travenim, ktery je obvykle nejvyrazngjsi asi 1-2 hodiny
po davkovani hydrogenuhli¢itanu sodného =zabratiuje jeho vyuziti pro zlepSeni
anaerobni sportovni kapacity (Dalle et al., 2021). Hromadéni CO2 v zaZivacim traktu
v disledku suplementace hydrogenuhli¢itanem sodnym muzZe zplsobit nadymaéni,
nevolnost, zvraceni a bolesti biicha. Zavaznost a typy vedlejSich G€inkl se vyrazné lisi
mezi jednotlivei. Neéktefi prozivaji symptomy, zatimco jini ne. Suplementace
hydrogenuhli¢itanem sodnym mutize byt ergolyticka u téch, ktefi zazivaji GIT potize po
jeho poziti (Grgic et al., 2020).
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Suplementace hydrogenuhli¢itanem sodnym (v davkach od 0,2 do 0,5 g/kg) zlepsSuje
vykon pfti aktivitdch vyzadujicich svalovou vytrvalost, v riznych bojovych sportech,
vcetné boxu, juda, karate, tackwonda a fecko-fimského zapasu, a také pfi intenzivni
cyklistice, béhu, plavani a veslovani. Ergogenni UCinky hydrogenuhli¢itanu sodného
jsou prokazany predevSim u Sportovnich aktivit S vysokou intenzitou, trvajicimi od
30 s do 12 minut (Grgic et al., 2021). Pti akutnim rezimu uzivani bikarbonatu sportovci
uzivaji jednorazovou davku (vétsinou 0,3 g/kg TH) 60 az 90 minut pted zacatkem
soutéze. Pii chronickém rezimu sportovci uzivaji denni davku (vétsinou 0,5 g/kg TH),

rozdélené do 2 az 3 davek, n¢kolik dni pfed konanim soutéze (Mueller et al., 2013).

Bikarbonat sodny u silovych sportovc

Byla zjisténa zména isokinetické maximalni sily po pfijmu bikarbonatu, a bylo
prokdzano, Ze skupina uzivajici bikarbonat méla zvySenou svalovou silu. Vysledky této
studie byly v souladu s vysledky dalSich studii, které hléasily vétsi zlepSeni sily
v extenzorech kolene. Tento vysledek se mize byt zptisoben tim, Ze pfijem bikarbonatu
je povazovan za jeden z faktort, které udrzuji vysokou vykonnost pfi cvi¢eni s vysokou
intenzitou. Bikarbonat efektivné odstranuje metabolické odpadni latky, které zhorsuji
svalovou kontrakci, a rychle pomaha pii zotaveni z Unavy, coz vede k udrzeni
vysokointenzivni vykonnosti pii silovém cvic¢eni (KIM, 2020). Metaanalyza od Grgic et
al. zjistila, ze ucinek hydrogenuhli¢itanu sodného na svalovou silu byl velmi blizky
nule. Z fyziologického hlediska tyto vysledky nejsou piekvapujici, protoze testy svalové
sily se skladaji z maximalniho tsili, které trva velmi kratkou dobu (naptiklad test IRM
muze trvat pouze nckolik sekund). Subskupinové analyzy naznacuji, Ze
hydrogenuhli¢itan sodny neni ergogenni, kdyZz je testovana svalova sila v odpoCinutém
stavu. Ergogenni U€inky hydrogenuhli¢itanu sodného na svalovou silu jsou
pravdépodobnéjsi v unaveném stavu v dasledku mozné akumulace iontli vodiku ve

svalu, z ptedchoziho cviceni (Grgic et al., 2020).
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2. CIL PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

Tato bakaléaiskd prace se zabyva problematikou uzivani doplikl stravy u sportovct,

a jejich stravou.

Cilem prace je zjistit stravovaci navyky a odliSnosti v preferenci doplikli stravy mezi

silovymi a vytrvalostnimi sportovci.

2.1. Vyzkumné otazky:

Byly zvoleny tyto vyzkumné otazky:

1. Jak se lisi strava silovych a vytrvalostnich sportovct?

2. Jak se lisi preference doplnki stravy mezi silovymi a vytrvalostnimi sportovci?
3. Jak sportovci subjektivné hodnoti uc¢inky doplnki stravy na vlastni télo?

2.2. Operacionalizace pojmii:

Silovy sportovec: Silovi sportovci provadéji silovy trénink. Silovy trénink je cviceni,
pii kterém se k posileni svalii pouziva odpor, naptiklad ¢inky nebo stroje. Jeho cilem je
zvétSeni svalovych vldken a svalové hmoty. Kulturist¢ a vzpérac¢i jsou ptiklady
sportovcl, ktefi provadéji silovy trénink, aby dosahli maximdlni svalové hmoty a sily

(Pastucha, 2014).

Vytrvalostni sportovec: Vytrvalostni sportovci trénuji vytrvalost. Vytrvalostni trénink
je cvicebni metoda, kterd se zamétuje na zlepSeni svalové vytrvalosti a odolnosti vici
unavé prostfednictvim dlouhodobé a opakované fyzické aktivity nizké nebo stiedni

intenzity. Cilem vytrvalostnich sportovct je zvysit aerobni kapacitu (Pastucha, 2014).

Doplnék stravy: Doplnék stravy je mozné definovat jako potravinu, komponent
potraviny, nebo latku, kterd je zdmérné uzivana spolu s béZznou stravou, za ucelem

zlepseni fyzického vykonu nebo zdravi (Muoz, 2020).
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3. METODIKA

V empirické casti byla zvolena kvalitativni metoda vyzkumného Setfeni. Pro sbér dat
byla pouzita metoda polostrukturovaného rozhovoru. Rozhovory byly zaznamenany
a prepsany se souhlasem informantd. Jejich Gc€ast na této praci byla anonymni. Otazky
k rozhovoru byly pfipraveny pfedem (viz piiloha 1). Otazky byly rozdéleny do nékolika
kategorii, které se tykaly odliSnosti ve stravé vytrvalostnich a silovych sportovcet,
preferencemi doplikii mezi témito skupinami, a nakonec subjektivnim hodnocenim

dopliiki stravy sportovci.

Déle byly analyzovany tydenni jidelnicky sportoveid, jimi uzivané dopliky
a odlvodnéni uZivani danych doplnkd. Propocet energie a Zivin byl proveden

v programu Nutriservis.

3.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvoii 14 sportovci ve véku 18 az 27 let. Vyzkumny soubor byl
rozdélen na dvé¢ skupiny. Tvofi ho 7 silovych a 7 vytrvalostnich sportovcil. Pro vyzkum
byli vybrani sportovci, kteti uzivaji doplnky stravy. Informanti byli osloveni bud’ pfimo,

nebo byli zaclenéni do vyzkumu na zakladé doporuceni od jiz oslovenych sportovca.

3.2. Sbér dat

Byli osloveni sportovci, o kterych jsem veédél, ze uzivaji doplnky stravy a soutézi
V tymu nebo se velmi intenzivné zajimaji o sport individudlné. Rozhovory probihaly
Vv posilovné, online pies Skype, a na pfedem domluvenych mistech, dle moznosti
oslovenych sportovcti. Rozhovory trvaly ptiblizné 20 minut. Jidelnicky sportovei pak

zasilali elektronicky.

3.3. Analyza dat

Analyza dat ziskanych zrozhovorG a jidelnickd byla provedena pomoci kodovani
a kategorizovani (Svaii¢ek a Sed’ova, 2014). Ukazka kodovani je k dispozici v sekci

ptilohy (viz ptiloha 2).
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4. VYSLEDKY

4.1. Analyza rozhovori a kategorie

Schéma €. 1: Rozdily ve stravé silovych a vytrvalostnich sportovct

Kategorie

Rozdily ve stravé silovych a vytrvalostnich sportovet

Podkategorie

Frekvence jidel

Strava pted a pfi
tréninku

Silovi sportovcei

|

Vytrvalostni sportovci

l

Silovi sportovci

l

Vytrvalostni sportovci

l

31

Kody

- 3X
-3 az 5x
- 5x a vice

- 3X
-3 az 5x
- 5x a vice

- bohaté na sacharidy

- sacharidy a bilkoviny
- na la¢no

- Ji pfi tréninku

- neji pii tréninku

- bohata na sacharidy

- sacharidy a bilkoviny
- dobfe stravitelné

- ji pfi tréninku

- neji pii tréninku




Strava po tréninku

Stravovaci plan

Kvalita stravy

Silovi sportovcli

|

Vytrvalostni sportovci

l

Silovi sportovci

|

Vytrvalostni sportovci

l

Silovi sportovci

l

Vytrvalostni sportovci

l
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- bilkoviny a sacharidy
- jenom bilkoviny

- bilkoviny a sacharidy
- hlavné bilkoviny
- CO je zrovna doma

- ma plan

- nema plan

- vede zéapisky

- nevede zapisky

- ma plan

- nema plan

- vede zapisky

- nevede zapisky

- vétSinou ji zdrave
- vzdy ji zdravé

- vétSinou ji zdravé
- neni to moc
dulezité.




- doma nebo Vv praci
- hlavné doma

- hlavn¢ v préci

- jidlo pfipravuji ja

-~ - jidlo ptipravuje nékdo
—r jing

Silovi sportovci

- nékdy pfipravim ja

Zdroje stravy

- doma

Vytrvalostni sportovci - doma nebo

— Vv restauraci
» - jidlo pfipravuji ja
- jidlo pfipravuje
nékdo jiny

Kategorie rozdily ve stravé silovych a vytrvalostnich sportovct zahrnuje stravovaci
zvyklosti sportovcl. Tato kategorie ma Sest podkategorii: frekvence jidel, strava pred

a pri, strava po tréninku, stravovaci plan, kvalita stravy a zdroje stravy.

Frekvence jidel

V této podkategorii jsou informace o frekvenci konzumace jidel sportovci. V této

podkategorii se vyskytovaly kody pro silové sportovce: 3x, 3 az 5x, 5x a vice, a také

koédy pro vytrvalostni sportovee: 3x, 3 az 5x, 5x a vice.

Z4dny z informanti nekonzumoval méné ne tfi jidla denné. Nejvice jidel ze silovych
sportovcl konzumoval informant €. 2 ,,Jim 6 krat denné a pak si jeste dam shake po
tréninku “ Nejvice jidel z vytrvalostnich sportovcli konzumoval informant €. 14 ,, Snazim

se jist kazdé dvé hodiny.
Strava pi‘ed a pFi tréninku

V této podkategorii jsou informace o stravé kolem tréninku. V této podkategorii se

vyskytovaly kody pro silové sportovce: bohata na sacharidy, sacharidy a bilkoviny, na

laéno, ji pfi tréninku, neji pfi tréninku, a také kody pro vytrvalostni sportovce: bohatd na

sacharidy, sacharidy a bilkoviny, dobie stravitelné, ji pfi tréninku, neji pfi tréninku.

Témeét vSichni silovi sportovci konzumuji jidlo pred tréninkem. Jen informant ¢. 4

¢

trénuje na lacno ,,Trénuju na lacno. Jediné co si dam je kafe a Pump of czech virus. "
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Ostatni konzumuji bud’ jidlo bohaté na sacharidy, nebo jidlo s obsahem bilkovin
a sacharidiim, jak je to u informanta €. 2 ,, Dam si kasi. Jim riizné druhy. RyZovou,
ovesnou, pohankovou, jahlovou, cirokovou anebo kukuricnou. Gramaz zalezi na tom,

V jaké jsem fazi. Ke kasi jesté pridam syrovatkovy koncentrat.

VSichni vytrvalostni sportovci konzumuji jidlo pfed tréninkem. Byva to strava bohata
na sacharidy, jako u informanta ¢. 13 ,, Ddavam si bud miisli tycinku, nebo néjaké
ovoce.” Informant ¢. 10 konzumuje pted tréninkem sacharidy a bilkoviny ,, Pred
tréninkem madm rad banany, citrusy, miisli tycinky, pecivo, sunku a syr. “ Informant ¢. 14

vybira jidlo podle stravitelnosti ,, Dam si néco lehkého, jako tieba jogurt.

Jen informant ¢. 6 pfiyjme ziviny pii tréninku ,, Pri tréninku nejim, ale piju clear
protein.“ Ze skupiny vytrvalostnich sportovci konzumuje jidlo pii tréninku jen

«

informant €. 8 ,, Ano, pokud je to delsi trénink, napriklad kolo. *

Strava po tréninku

V této podkategorii jsou informace o stravovani sportovcd po tréninku. V této

podkategorii se vyskytovaly kody pro silové sportovce: bilkoviny a sacharidy, jenom

bilkoviny, a také kody pro vytrvalostni sportovce: bilkoviny a sacharidy, hlavné

bilkoviny, co je zrovna doma.

VSichni silovi sportovei po tréninku konzumuji bilkoviny spole¢né se sacharidy. Jenom

informant ¢. 1 konzumuje pouze bilkoviny ,, Po tréninku jenom vypiju protein.

Vétsina vytrvalostnich sportoveti konzumuje po tréninku bilkoviny a sacharidy, jako je
to u informanta ¢. 14 ,, Vétsinou je to maso s néjakou prilohou, aby tam byly sacharidy
a bilkoviny. “ Mens$i ¢ast uz konzumuje to, co je zrovna doma, nehled¢ na slozeni, coz
potvrzuje informant €. 13 ,, VétSinou jim to co uvari mamka, takze napriklad kure na
paprice s téstovinama. . Jen informant ¢. 11 po tréninku ji pfevazné bilkoviny ,, Po
posilovne nebo po néjakem sprinterském tréninku si davam doma protein a pak néjakou

lehkou veceri. Napriklad michana vajicka. *
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Stravovaci plan

V této podkategorii jsou informace o existenci stravovaciho planu u sportovci. V této

podkategorii se vyskytovaly koédy pro silové sportovce: ma plan, nemd plan, vede

zapisky, nevede zdpisky a také kody pro vytrvalostni sportovce: mé plan, nema plan,

vede zapisky, nevede zapisky.

Vétsina silovych sportoveli nemé stravovaci plan, a nevede si zdpisky o stravovani.
Informant ¢. 2 ma stravovaci plan a vede si zapisky ,, Vedu si zapisky. PouzZivam
kalorickeé tabulky pro zapisy.” Informant €. 5 si zapisky nevede, ale ma hruby
stravovaci plan ,,Mam takovy hruby plan. Snazim se jist bilkoviny kazdé 4 hodiny,

a tuky a sacharidy jim podle toho jestli chci pribrat nebo zhubnout. *

VSichni vytrvalostni sportovci, az na jednoho, si nevedou zapisky a nemaji stravovaci
plan. Jedin¢ informant ¢. 12 si vede zapisky a ma plan, byt na to zapomind ,, Plan mam,
ale dela mi probléem se ho drzet.” , Snazim se si to psat do kalorickych tabulek, ale

«

zapomindm na to.
Kvalita stravy

V této podkategorii jsou informace o dileZzitosti zdravé a kvalitni stravy u sportovci.

V této podkategorii se vyskytovaly kody pro silové sportovce: vétSinou ji zdrave, vzdy

ji_zdravé, a také kody pro vytrvalostni sportovce: vétSinou ji zdravé, neni to moc

dilezité.

Vétsina silovych sportovell ma vétSinou vyvazenou stravu, ale nékdy si i doptéavaji
nezdrava jidla, jako informant ¢. 5 |, VeétSinou jim zdravé, ale rad si dopraviam
i nezdravy veéci, abych nemel pocit, ze se omezuju.“ Jediny informant ¢. 2 vzdy
konzumuje zdravou stravu ,,Je to fakt dilezity. Chci se citit co nejlip, a taky byt v top
forme. “

U vytrvalostnich sportovcill vétSina z nich ji zdravé, ale ne vzdy, jako je to u informanta
€. 9 ,,Snazim se zdrave stravovat, ale nic si neodpiram.” U této skupiny naprosta
mensina neklade diraz na zdravou stravu, jako naptiklad informant ¢. 10 ,, Ani moc ne.

Davam tomu tak 6 z deseti. *“ a informant €. 13 ,,Je mi to celkem jedno.
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Zdroje stravy

V této podkategorii jsou informace o tom, kde se sportovci stravuji a kdo jim stravu
piipravuje. V této podkategorii se vyskytovaly kody pro silové sportovce: doma nebo

V praci, hlavné doma, hlavné v praci, jidlo pfipravuji ja, jidlo pfipravuje nékdo jiny,

nékdy pfipravim ja, a také kody pro vytrvalostni sportovce: doma, doma nebo

V restauraci, jidlo pfipravuii ja, jidlo pfipravuje nékdo jiny.

Vétsina silovych sportovct se stravuje hlavné doma, jako informant €. 5 ,, Skoro vidycky
Jjim doma. Do restaurace nechci chodit, protoze to je moc drahy.‘ Mensi €ast silovych
sportovcl ji doma nebo v praci, jak je tomu u informanta ¢. 2 ,, Bud’ jim doma, nebo
V prdci. . Minimum informanta ji hlavné v praci. Naprosta vétSina silovych sportovci
si piipravuje jidlo sama, jak popisuje informant €. 3 ,, Ano, hrozné rada si varim a hraju
S recepty a tak.” Jenom minimum silovych sportovcil si nevaii, jako informant ¢. 5

., Bud’ si néeco koupim, nebo vozim jidlo z domova, protoze jsem tu na Skole. “

Mensi ¢ast vytrvalostnich sportovcd se stravuje jenom doma. Zato zbytek se stravuje
mam asi doma, ale taky rada chodim do fastfoodu.” Skoro vSichni vytrvalostni
sportovci si ptipravuji jidlo sami, az na informanta ¢. 13 ,, Vétsinou mi to pripravi

I3

mamka, nebo jdu do restaurace.
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Schéma €. 2: Hydratace a konzumace alkoholu

Kategorie

Hydratace a konzumace alkoholu

Podkategorie
Silovi sportovci
Hydratace béhem dne
Vytrvalostni sportovci
Silovi sportovci
Hydratace béhem
tréninku

Vytrvalostni sportovci

s
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Kody

- jenom voda

- voda a nekalorické napoje
- kolem dvou litr

- Ctyfi litry a vice

- voda a nekaloricky napoj
- voda a kaloricky napoj

- voda s elektrolyty

- jenom voda

- kolem dvou litra

- spiS Ctyfi litry

- pije béhem tréninku
- jenom voda

- voda s dopliiky

- voda s proteinem

- pije béhem tréninku

- pije podle situace

- jenom voda

- Voda nebo slazena mineralka
- voda s elektrolyty

- voda s dopliiky




Silovi sportovci

- podle pocitu
» - planovang
Rizeni pitného
reZimu
Vytrvalostni sportovci - podle pocitu
- podle pocitu i
» planovang
Silovi sportovci
- nikdy
» - ptileZitostng

- parkrat rocné

Konzumace alkoholu

- parkrat za mésic

Vytrvalostni sportovci : o
Y P - jednou tydné

- vyjimec¢né

- nikdy

l

Kategorie hydratace a konzumace alkoholu se zabyva pitnym rezimem a konzumaci
alkoholu sportovci. Tato kategorie ma cCtyfi podkategorie: hydratace béhem dne,

hydratace béhem tréninku, fizeni pitného rezimu a konzumace alkoholu.
Hydratace béhem dne

V této podkategorii jsou informace o pitném rezimu sportovci béhem dne. V této

podkategorii se vyskytovaly kédy pro silové sportovce: jenom voda, voda a nekalorické

napoje, kolem dvou litrt, ¢tyfi litry a vice, a také kody pro vytrvalostni sportovce: voda

a nekaloricky ndpoj, voda a kaloricky nédpoj, voda s elektrolyty, jenom voda, kolem

dvou litru a spi$ étyfi litry.




Skoro polovina silovych sportovcti konzumuje vodu a nekalorické napoje, jak je tomu
u informanta €. 5 ,, Bud’ piju vodu, nebo néjaké zero napoje. “, nebo piji jen ¢istou vodu.
Naprosta vétSina sportovetl pije kolem dvou litri tekutin denné, az na par jedinct, coz

jsou muzi, ktefi piji Ctyfi a vice litr tekutin za den.

Naprosta vétsina vytrvalostnich sportovcl pije vodu a nekalorické napoje, jako je to
u informanta ¢. 11 ,, Vetsinou vodu nebo bylinkové caje bez slazeni. . Zbytek pije vodu
a kalorické néapoje, kdy ptikladem je informant ¢. 13 ,, Bud’ piju cistou vodu nebo
slazené ndpoje jako magnézka a matonka. . Jenom informant ¢. 12 béhem dne pije
vodu s elektrolyty ,, Piju hodné vodu a davam si do ni elektrolyty.”. Jako jediny,

informant ¢. 14 pije jen vodu.

Hydratace béhem tréninku

V této podkategorii jsou informace o pitném rezimu sportovci béhem tréninku. V této

podkategorii se vyskytovaly kody pro silové sportovce: pije béhem tréninku, jenom

voda, voda s dopliky, voda s proteinem, a také kody pro vytrvalostni sportovce: pije

béhem tréninku, pije podle situace, jenom voda, Voda nebo slazend mineralni voda,

voda s elektrolyty a voda s dopliky.

VSichni silovi sportovci piji tekutiny béhem tréninku. Asi polovina pije jen €istou vodu.
Nekteti sportovci si do vody pridavaji dopliiky, jako naptiklad informant ¢. 2 ,, Behem
tréninku piju sul ve vodé a dam si tam jeste 5g glutaminu, 10g BCAA, 5g beta-alaninu

3

a 3g citrulinu. ©, déle to d¢lad podobné informant €. 4 ,, Pri tréninku piju vodu s bcaa. “,

‘

a informant €. 6 ,, Pri tréninku piju clear protein a vodu.

Témeét vSichni vytrvalostni sportovei piji tekutiny, aZz na informanta ¢. 8, ktery pije
podle situace ,, Pri plavani nepiju. Na kole piju a pri béhu vétsinou nepiju. VétSina
vytrvalostnich sportovci pije béhem tréninku ¢istou vodu. Informant ¢. 11 pije vodu
s elektrolyty a bcaa ,, Pri tréninku piju elektrolyty s bcaa. V zavodnim obdobi pak jen
vodu. “, zatimco informant ¢. 12 pije vodu nebo iontovy népoj ,, Piju spis vodu, ale
nekdy si dam i iontak.* Jediny informant ¢. 13 pije vodu nebo slazenou mineralku

., Vodu nebo slazenou mineralku. *
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Rizeni pitného rezimu

V této podkategorii jsou informace o tom, co vede sportovce k hydrataci. V této

podkategorii se vyskytovaly kody pro silové sportovce: podle pocitu, planované, a také

kody pro vytrvalostni sportovee: podle pocitu, podle pocitu i planovang.

Skoro vsichni silovi sportovci piji podle pocitu zizn€. Jenom informant ¢. 5 se snazi pit
podle planu ,,Snazim se pit malo, ale pravidelné. TakzZe piju, i kdyZz zrovna nemam
Zizen.

Skoro vSichni vytrvalostni sportovci piji podle pocitu, az na informanta ¢. 12, ktery se

snazi pitny rezim planovat ,, Trochu oboje, ale snazim se to mit naplanovany. “

Konzumace alkoholu

V této podkategorii jsou informace o postoji sportovcti ke konzumaci alkoholu. V této

podkategorii se vyskytovaly kody pro silové sportovce: nikdy, ptilezitostné, parkrat

ro¢né, a také kody pro vytrvalostni sportovce: parkrdt za mésic, jednou tydné,

vyjimecéné a nikdy.

Vétsina silovych sportovei pije alkohol alespoit minimalné€ parkrat do roka, na rozdil od
informanta €. 1 a 4, ktefi alkohol pfestali konzumovat upln¢. Zbytek silovych sportovct
pije piileZitostn€, nebo parkrat rocné. Piikladem pftilezitostné konzumace alkoholu je
informant €. 5 ,, Piju jedno pivo tydné, a kdyz jsem nékde na akci, tak si dam maximalnée
Ctyri panaky nebo tak tri piva.

Velkéa ¢ast vytrvalostnich sportovcl pije parkrat za mésic, a mens$i Cast pije jednou
tydné. Jednou tydné pije informant ¢. 12 ,, Piju maximdlné jednou tydné v pdtek
s klukama. Dam si par pivek, nebo néjaky drink, ale nesnazim se ozrat.” Vyjimkou je
informant ¢. 10 ,, Za poslednich 8 let jsem alkohol nepil. “, ktery alkohol piestal pit pred
osmi lety. Informant ¢. 14 vysvétluje, pro¢ konzumuje alkohol jen vyjimeéné ,,Je to jen

3

vyjimecné, aby mi to nezhorsovalo regeneraci.
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Schéma €. 3: Specifika uzivani dopliiki u silovych a vytrvalostnich sportovcl

Kategorie

Specifika uzivani dopliiki u silovych a vytrvalostnich sportovct

Podkategorie

Uzivané dopliky

Misto nakupu
doplikt

Silovi sportovci

—

Vytrvalostni sportovci

e

Silovi sportovci

Vytrvalostni sportovci

e
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Kody

- kreatin

- omega 3

- protein

- hot¢ik

- vitamin D
- vitamin K
- BCAA

- stimulanty

- hotc¢ik

- vitamin C
- elektrolyty
- protein

- kreatin

- karnitin

- zelezo

- internet
- internet nebo Iékarna

- lékarna
- internet
- kamenny obchod




Motivace k uzivani
doplnki

Kritéria vybéru
doplikt

Bezpecnost dopliki

Silovi sportovci

l

Vytrvalostni sportovci

|

Silovi sportovci

l

Vytrvalostni sportovci

l

Silovi sportovci

|

Vytrvalostni sportovci

l

- vykon

- zdravi

- zdravi a vykon

- dopInéni nedostatku

- doplnéni nedostatku
- zdravi
- vykon

- kvalita

- ucinky

- védecké poznatky

- céena

- prirodni

- pfirodni i syntetické
- syntetické

- kvalita

- v§eobecna doporuceni
- cena

- slozeni

- recenze

- ptirodni i syntetické

- ptirodni

- bezpecné

- az na vyjimky bezpe¢né
- bezpeéné pii doporucené
davce

- bezpecné

- az na vyjimky bezpecné
- bezpecné pii doporucené
davce




Doporucené denni
davkovani

Cas uzivani doplikti

Zdroje informaci o
doplicich

Silovi sportovci

|

Vytrvalostni sportovci

l

Silovi sportovci

|

Vytrvalostni sportovci

l

Silovi sportovci

l

Vytrvalostni sportovci

l

- nedodrzuje
- dodrzuje
- vétSinou dodrzuje

- dodrzuje
- az na vyjimky dodrzuje

- rano a vecer

- béhem celého dne
- rano

- kdyZ si vzpomene
- kazdy den

- skoro kazdy den

- nepravidelné

- rano

- vecer

- béhem celého dne

- rano a pred tréninkem
- kolem tréninku

- kazdy den

- skoro kazdy den

- internet
- Skola

- internet

- rodice

- trenér

- kamaradi




Kategorie specifika uzivani doplitkii u silovych a vytrvalostnich sportovct zahrnuje
detaily vztahujici se k uzivani doplikt stravy. Tato kategorie ma osm podkategorii:
uzivané dopliky, misto nakupu doplnkt, motivace k uzivani doplika, kritéria vybéru
doplikt, bezpecnost dopliikd, doporucené denni déavkovani, ¢as uzivani doplnkl

a zdroje informaci o dopliicich.

Uzivané dopliiky

V této podkategorii jsou informace o dopliicich, které sportovci uzivaji nejcastéji. V této

podkategorii se vyskytovaly kody pro silové sportovce: kreatin, omega 3, protein,

hoi¢ik, vitamin D, vitamin K, BCAA, stimulanty, a také kody pro vytrvalostni

sportovce: hoicik, vitamin C, elektrolyty, protein, kreatin, karnitin, Zelezo.

Kazdy silovy sportovec uziva doplitky obsahujici omega 3 mastné kyseliny a protein.
Az na jednoho informanta, vSichni uZivaji kreatin. Téméf vSichni silovi sportovci
uzivaji také hoic¢ik. Déle se n¢kolikrat objevil vitamin C, vitamin D a K, a pak mén¢
Castéji BCAA, ¢i stimulanty ve formé& preworkoutu. Nejobsahlej§i vycet uzivanych
dopliik@t mé informant €. 2 ,, Beru micelarni kasein, syrovatkovy protein, viceslozkovy
protein, glutamin, beta-alanin, kreatin monohydrat, kreatin HCL, multik, omegu, décko
a kacko, preworkouty, BCAA, L-karnitin, horcik bisglycinat a zinek bisglycinat. To je

snad vsechno doufam. “

U vytrvalostnich sportovcii se na prvni pohled zdd uZivani doplikd stravy méné
dilezité. Toto tvrzeni zakladam na tom, ze nejsou dopliky stravy, které by uzivali
vSichni vytrvalostni sportovci. SpiSe se zda, Ze uzivaji doplnky vice individualng.
Nicméng, skoro vsichni uzivaji hoi¢ik. Casté je i uzivani vitaminu C. Také se v této
skupin€ objevily elektrolyty u respondentt €. 11 a 12. Téméf polovina vytrvalostnich
sportovcl uziva protein. Objevil se i1 kreatin u dvou informantt ¢. 12 a 14, ktefi jsou
hokejisté, coz by odpovidalo charakteru sportu, ktery vykonavaji. Jen jeden vytrvalostni
sportovec, informant €. 12 uziva karnitin. Za zminku stoji, Ze dvé zeny z této skupiny

uzivaji zelezo, coz je pochopitelné vzhledem k zenské fyziologii.
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Misto nakupu dopliki

V této podkategorii jsou informace o tom, kde sportovci nakupuji dopliky. V této

podkategorii se vyskytovaly kody pro silové sportovce: internet, internet nebo 1ékdrna,

a také kody pro vytrvalostni sportovce: 1ékarna, internet, kamenny obchod

VSichni silovi sportovei kupuji doplilky stravy na internetu. Jediny informant ¢. 5

‘

kupuje dopliky stravy i v 1ékarné ,, Skoro vidycky na Gymbeamu nebo v lékarné.

Skoro polovina vytrvalostnich sportovct kupuje dopliiky stravy v 1ékarné, jako je tomu
u informanta €. 8 ,, Vzdycky v lékdrné, protoze tam mama pracuje.* Zbytek nakupuje na
internetu, a informant ¢. 12 chodi i do kamenného obchodu ,, Kupuju si to online nebo
V obchodé s doplnkama. Zalezi, kde zrovna maji slevu. “ Stejné tak 1 informant ¢. 14 :

,, Chodim do obchodu Nutrendu. “

Motivace K uzivani dopliki

V této podkategorii jsou informace o tom, co motivuje sportovce K uzivani doplnka
stravy. V této podkategorii se vyskytovaly kédy pro silové sportovce: vykon, zdravi,

zdravi a vykon, doplnéni nedostatku, a také kody pro vytrvalostni sportovce: doplnéni

nedostatku, zdravi, vykon.

Velka ¢ast silovych sportovei uziva dopliiky stravy pro zvySeni svého vykonu, jak to
popisuje informant ¢. 5 ,,Chci zlepsit svij fyzicky a dusevni vykon, a chci se citit
dobre. “ Nékteti si jsou védomi svych nedostatkil ve strave, jako je tomu u informanta
¢. 2 ,,Chci doplnit Ziviny, které my chybi ve strave, a taky nechci jist tolik masa. Je to
prdce to vSechno jist.“ U Zen se jako dlivod uzivani doplitkti ¢astéji vyskytovalo zdravi,
napiiklad u informanta ¢. 3 ,, Doplitky beru, abych méla lepsi plet, naladu, zdravi a vic

energie. *

Zda se, ze vétSina vytrvalostnich sportoveil uziva dopliky stravy bud’ pro zdravi, nebo
doplnéni nedostatkti, kdy piikladem je informant ¢. 11 ,,Vede meé ktomu moje
predzavodni priprava, ktera je fakt narocna. Chci, aby moje télo mélo vsechno, co

potiebuje, hlavné v zime. A taky mi chybi Zelezo. . Zajimavy piiklad je informant €. 8,
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cozZ je zena vegetarianka: ,, Horcik beru kviili sportu a Bl2 protoze jsem vegetarian. *
Informant €. 12 bere doplilky pro zlepSeni vykonu ,,Slysel jsem od klukii, Ze jim to

pomaha s tréninkem. “

Kritéria vybéru dopliki

Tato podkategorie zahrnuje kritéria, podle kterych sportovci vybiraji dopliikky stravy,
a jestli preferuji ptirodni, ¢i syntetické. V této podkategorii se vyskytovaly kody pro

silové sportovce: kvalita, ucinky, védecké poznatky, cena, pfirodni, piirodni

1 _syntetické, syntetické, a také kody pro vytrvalostni sportovce: kvalita, vSeobecna

doporuceni, cena, sloZzeni, recenze, piirodni i syntetické, piirodni.

Vétsina silovych sportovct vybira dopliky stravy podle kvality, kam mizeme zahrnout
1 slozeni, naptiklad informant €. 7 ,, Beru v potaz slozeni a chut. A pak u omegy mi jde
o to kolik je tam EPA a DHA." Par informantl bere v potaz védecké poznatky
o ucinnosti doplnku, jako je tomu u informanta ¢. 5 ,, Vybirdm podle toho, jestli mi
miizou prinést benefity a jestli je overeno ze studii, Ze fungujou. . VEétSin€ silovych
sportovcll bylo jedno, jestli jsou doplilky pfirodni, ¢i syntetické, jak je tomu
u informanta €. 7 ,, To jsem nikdy neresila, ale treba ten protein mam rada od vilgainu,
ktery md prirodni sladidla.” Jen minimum chce jen pfirodni, a zbytek bere jak

syntetické, tak i pfirodni dopliiky.

Nekteti vytrvalostni sportovci vybiraji doplitkky podle kvality, naptiklad informant ¢. 9
., Moc kritérii nemam. Verim, Ze to bude kvalitni, kdyz je to z lékarny. “ Informant ¢. 11
porovnava slozeni dopliki ,, Porovndavam slozeni. Zalezi kolik, c¢eho je v tom dopliku.
Stejné postupuje i informant €. 14 ,, Koukdam na slozeni a na to co moje telo potiebuje.
Jako jediny informant ¢. 12 analyzuje recenze produktd ,, Hledam to co ma dobré
recenze na internetu.“ Informant ¢. 10 se fidi podle obecnych doporuceni ,, Celkové
vybiram podle néjakych vseobecnych doporuceni. Naprostd vétSina vytrvalostnich
sportovcll uziva jak ptirodni, tak syntetické dopliiky, jen par z nich preferuje piirodni.
Sviij vybér informant ¢. 12 racionalizuje takto ,, Nezalezi mi na tom. Hlavne aby to

3

fungovalo.
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Bezpecnost dopliiki

V této podkategorii jsou zahrnuty informace o postoji sportovcl k bezpe¢nosti dopliki.

V této podkategorii se vyskytovaly kédy pro silové sportovee: bezpecné, az na vyjimky

bezpecné, bezpecné pii doporucené davce, a také kody pro vytrvalostni sportovce:

bezpecné, az na vyjimky bezpecéné, bezpecné pii doporucené davce.

S

VSsichni silovi sportovci si mysli, Ze jsou doplitkky stravy pfevazné bezpecné. Informant
¢. 7 konstatuje ,, Pokud to neni uplne néjaka divna stranka z ktery to kupuju, tak to je
ok.“, zatimco informant ¢. 2 se fidi podle doporu¢en¢ho denniho davkovani ,,Za mé
jsou vsechny pri doporuceném davkovani bezpecné. . Informant ¢. 3 si zjiStuje
bezpecnost doplikli pred koupi ,, Myslim, Ze jsou velmi bezpecné. Prvné si taky o tom

néco zjistim co je bezpecné a co ne.

Vétsina vytrvalostnich sportovet shledava doplitky stravy zcela bezpecnymi. Informant
¢. 10 o tom nepochybuje ,, Nijak o tom nepochybuju. Kdyz jsou z lékarny, tak budou asi

‘“

v pohode.“ N¢ktefi k bezpecnosti maji pfipominky, jako informant ¢. 14 ,, Myslim, Ze
vSechny doplitky by se mély uzZivat v urcité mire, a vtom pripadé mi to prijde
v poradku. “ Informant ¢. 9 ma tento nazor ,,Podle mé je dulezité zjistovat si informace,
a vedet presné jaké ucinné latky moje télo potrebuje, jinak to bude kontraproduktivni,
ale nemyslim si, Ze by dopliky stravy mély byt néjakym rizikem. Zajimavy je postoj
informanta ¢. 12 : ,,Snazim se davat pozor na doplitky, kde by mohly bejt zakazany

latky.
Doporucené denni davkovani

V této podkategorii jsou informace o tom, jak se sportovci stavi k doporu¢enému
dennimu davkovani. V této podkategorii se vyskytovaly kody pro silové sportovce:

nedodrzuje, dodrzuje, vétSinou dodrzuje, a také kody pro vytrvalostni sportovce:

dodrzuje, az na vvjimky dodrzuje.

Vétsina silovych sportovel dodrzuje doporucené denni davkovani, kdy informant €. 4

bere doporuceni vyrobce vazné ,,Je to pro me diilezite. U vetsiny doplikii to dodrzuji. “.
Nékteti doporuc¢ené denni dadvkovani dodrzuji, az na néjaké vyjimky, jako informant

¢. 2 1, U proteinu a kreatinu je mi to jedno. Ale na lipofilni vitaminy si davam bacha.

Informant €. 5 doporuceni nedodrzuje ,, Neni to pro mé dulezité, protoze davky jsou
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zaloZeny na zastaralych poznatcich. “ Dalsi kdo doporuceni nedodrzuje je informant €. 6

. ,,Neni to pro me dulezité. Myslim, Ze je to individualni. *

Ve skupin¢ vytrvalostnich vSichni sportovci doporuceni davkovani dodrzuji, jako
informant ¢. 13: ,, VZdycky se ridim doporucenim. “ Nicméné asi polovina vytrvalostnich
sportovcll ma k davkovani mensi namitky. Informant €. 11 tika: ,,Jak u ceho. Dodrzuju
to co je napsané na tom produktu, ale nékdy treba, kdyz jsem nemocnd, si davam i 2g

I3

vitaminu C, ale jen na pdr dni.” Nuance Kk doporu¢enému davkovani zminuje
1 informant €. 14 ,, Koukam na to, ale kdyz treba vazim vic nez normalni clovek, tak si
davam kreatinu vic. U informanta ¢. 10 se davka ¢as od ¢asu liSi ,, Beru to docela

vazné, ale obcas si vezmu vic nebo min. “
Cas uzivani dopliku

V této podkategorii jsou informace o tom, jak Casto, a v jaky cas sportovci uzivaji
dopliiky stravy. V této podkategorii se vyskytovaly kody pro silové sportovce: rano

a vecer, béhem celého dne, rano, kdyz si vzpomene, kazdy den, skoro kazdv den,

nepravidelné, a také kody pro vytrvalostni sportovce: rdno, vecer, béhem celého dne,

rano a pied tréninkem, kolem tréninku, kazdy den, skoro kazdv den.

Co se ty€e casu v pribéhu dne, kdy silovi sportovci uzivaji dopliiky, tak jsou casy
pomérné pravidelné rozdéleny na rdno, rano a vecer a cely den. Informant €. 5 uziva az
na predtréninkovy stimulant vSechny dopliky réno ,, Vitaminy a véci na zdravi beru
rano, a nakopavac pred tréninkem.“. Né&kteti rozdéluji doplnky na ranni, a veCerni
davku, jako informant €. 1 ,, Rano omegu s kreatinem, a vecer horcik. “ Je pochopitelné,
ze informant ¢. 2 bere dopliikky po cely den, protoze seznam dopliki, které uziva je
dlouhy ,, Doplnky beru pri snidani a pak pred tréninkem, po tréninku, s veceri, a jesté
pred spanim. “ Jediny informant ¢. 7 zapomina dopliiky brat pravidelné ,, Zalezi, kdy si
vzpomenu, ale tieba kreatin mam po ruce po tréninku. “ VSichni silovi sportovcei uzivaji
dopliiky kazdy den, nebo skoro kazdy den, jen informant ¢. 7 dopliky uziva
nepravidelné ,, Moc pravidelné ne. Nekdy je to casto a nékdy na to uplné zapomenu na

néekolik dni.

Velka ¢ast vytrvalostnich sportovetl uziva dopliky stravy rano. Ptikladem je informant

¢. 10 ,, Vzdycky rano, tak kolem osmé. . Nékteti dopliky uzivaji rano a dale v jiny cas,
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jako je tomu u informanta €. 12 ,, Protein si davam rdano a zbytek pred tréninkem.*
Informant €. 11 jako jediny bere dopliikky v prabéhu dne: ,, Veétsinou rdano, pak pred
tréninkem, a po tréninku. A horcik na spani. . Je pochopitelné, ze informant ¢. 14 uziva
dopliiky stravy pred tréninkem, protoze chce zvysit svlj vykon ,, Beru je bud’ pred, nebo
po tréninku. “ VSichni vytrvalostni sportovci pievazné uzivaji doplnky stravy kazdy den,

¢i skoro kazdy den.

Zdroje informaci o dopliicich

V této podkategorii jsou zahrnuty informace o tom, jak sportovci ziskavaji informace
o doplicich. V této podkategorii se vyskytovaly kody pro silové sportovce: internet,

Skola, a také koédy pro vytrvalostni sportovce: internet, rodice, trenér, kamaradi

Vsichni silovi sportovci se u¢i o dopliicich stravy z internetu, jako je tomu u informanta
&. 5, Ctu védecky studie na internetu a koukdm na videa na youtube.” Zajimava je
odpovéd’ informanta ¢&. 6 ,, Casto se ptam umélé inteligence. Pomohla mi i skola. Taky
sleduju institut moderni vyzivy. “, kdy vyuziva i umélou inteligenci, a také ma védomosti

ziskané ze Skoly.

Drtiva vétSina vytrvalostnich sportovci se u¢i o doplicich stravy z internetu.
U informanta ¢. 14 je dalsim zdrojem informaci i jeho trenér ,, Ctu riizné na netu, nebo
podle toho co mi rekne trenér. Informanta ¢. 8 vzdélavaji i rodice v této problematice
., Ctu si 0 tom na socidlnich sitich a taky mé o tom vzdélavaj rodice.” Informant &. 10
ma piistup ke kvalitnim informacim ,, U¢i mé o tom mama. Ma magistra z farmacie. “

Taky je tu moznost bavit se o doplicich stravy s kamarady, jak uvadi informant ¢. 11

,, Vétsinou si sama o tom néco najdu nebo o tom mluvim s kamarady.
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Schéma €. 4: Subjektivni hodnoceni u¢inku dopliiki stravy sportovcei

Kategorie

Subjektivni hodnoceni G€inku dopliika stravy sportovci

Podkategorie

Silovi sportovci

—

Hodnoceni t¢inku
doplnkt

Vytrvalostni sportovci

e

Silovi sportovci

e

Vyvazeni nedostatkti
ve stravé

Vytrvalostni sportovci

s
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Kody

- pozitivni
- neni schopen zhodnotit

- pozitivni

- vyvazuji
- ¢astecné vyvazuji
- nevyvazuji

- vyvazuji
- nevyvazuji




Ocekavane efekty
doplikt

Hodnoceni u¢innosti
doplnkt

Momentalné
neuzivané dopliky a
vedlejsi ucinky

Silovi sportovci

|

Vytrvalostni sportovci

|

Silovi sportovci

|

Vytrvalostni sportovci

l

Silovi sportovci

|

Vytrvalostni sportovci

.

- vykon a zdravi
- vykon
- zdravi

- doplnéni nedostatku
- vykon a zdravi

- zdravi

- vykon

- moc neocekava

- u¢inné
- spise ucinné
- neni schopen posoudit

-ucinné

- se v§im spokojen
- néco uZ neuziva
- bez vedlejsich ucinkt

- u¢inné
- bez vedlejsich ucinki




Kategorie subjektivni hodnoceni zahrnuje detaily vztahujici se k uzivani dopliku stravy.
Tato kategorie obsahuje pét podkategorii: Hodnoceni ué¢inku dopliiki, vyvazeni
nedostatkli ve stravé, ocCekavané efekty doplikd, hodnoceni ucinnosti dopliki,

a momentalné neuzivané dopliky a vedlejsi ucinky.

Hodnoceni u¢inku dopliiki

roor v

V této podkategorii jsou informace o tom, jak sportovci hodnoti G¢inek uzivanych
dopliiki stravy. V této podkategorii se vyskytovaly kody pro silové sportovce: pozitivni,

neni schopen zhodnotit, a také kody pro vytrvalostni sportovce: pozitivni.

Naprosta vétSina silovych sportoveti hodnoti uzivané doplilkky pozitivné. Sportovci citi
benefity, jak popisuje informant ¢. 1 ,,Néco z toho mam. Po kreatinu mam jakoby vétsi
pump a po horciku se mi lip spi.“. Také informant ¢. 5 pocituje pozitivni G¢inky:
LUTICItE mi to dava benefity. Citim se lépe a mam lepsi vykony.” Az na vyjimky,
informant ¢. 3 hodnoti své zkuSenosti pozitivné ,,Je to skvélé. Az na kapsle matchy
z gymbeamu, ty mi moc neddvaji. “. Jediné informant ¢. 7 nemuze zhodnotit benefity

uzivanych dopliki ,, To nemiizu tak moc hodnotit, protoze obcas je zapominam brat. *

VSichni vytrvalostni sportovei hodnoti své zkuSenosti s dopliiky stravy pozitivng. Asi
nejvetsi benefity pocituje informant €. 13 ,, Myslim, Ze jsou super. Mdm vic energie a uz
nemam krece, které jsem mivala pri tréninku. “ Informant ¢. 10 pocituje hlavné ucinky

na své zdravi ,, Neni to zazrak, ale byvam treba min nemocnej.

Vyvazeni nedostatkii ve stravé

V této podkategorii jsou informace o tom, jestli si sportovei mysli, ze jim dopliky
stravy vyvazuji nedostatky ve stravé. V této podkategorii se vyskytovaly kody pro

silové sportovce: vyvazuji, ¢astecné vyvazuji, nevyvazuji, a také kody pro vytrvalostni

sportovce: vyvazuji, nevyvazuji.

Vétsina silovych sportovei si mysli, ze dopliiky stravy jsou schopny vyvazit deficity ve
stravé. Mysli si to informant €. 3 ,, Myslim, Ze ano, hlavne omega 3. Ja nejim ryby tak
casto. . Informant ¢. 5 ma podobny nazor: ,,Uréit¢ mi vyvazuji nedostatky ve strave.
Moje strava by nikdy nemohla pokryt to, co mi davaj dopliky.“ MenSi Cast si mysli, ze

dopliiky stravy nemohou nahradit zdravou stravu ,,Rozhodné ne. Strava je pro mé
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zdklad. . Informant ¢. 7 to citi podobné ,,Néco jo, ale stejné si myslim, Ze strava je

diilezita. *

Vice nez polovina vytrvalostnich sportovca si mysli, Ze dopliky stravy vyvazuji jejich
nedostatky ve strave, jak je tomu u informanta €. 8 : ,, Urciteé, protoze vegetarianska
strava nemd moc B12 treba. . Informant ¢. 13 nekonzumuje ryby ,,4no, omega 3 je
nejlepsi, protoze nejim ryby.“ Uginky pocituje i informant &. 10 ,, Chei mit mensi vinavu
a taky si myslim, Ze mi pomahaj proti kiecim.” Jenom minimum vytrvalostnich
sportovcl pochybuje o vyvazeni stravy dopliikky. Piikladem je informant ¢. 9 ,, Ne.

Porad se snazim jist zdrave. “
Ocekavané efekty dopliiki stravy

V této podkategorii jsou informace o tom, jakd méli sportovci oc¢ekavani od doplikl

stravy. V této podkategorii se vyskytovaly kody pro silové sportovce: vykon a zdravi,

vykon, zdravi, a také kody pro vytrvalostni sportovce: doplnéni nedostatku, vykon

a zdravi, zdravi, vvkon, moc neocekava.

VétSina silovych sportovcl ocekavd od doplikl stravy lepSi vykon a zdravi, jak
popisuje informant €. 2 ,, Chci podporit svij trénink, zlepsit traveni, a mit dobrej spanek
a regeneraci.” Informant ¢. 4 ma tato ocekdvani ,,Chci energii, vitalitu, prevenci
nemoci, zmirnéni unavy a taky vyrovndni nedostatkii, co mam ve strave.” Jeding
informant ¢. 6 ocekava Cist€¢ zdravotni ucinky ,, Dostatek vitaminu D v zimé, lepsi
spanek, imunita a tak.“. Informant ¢. 7 oCekava jen vykon ,,Beru je pro regeneraci

3

a vykon.

Velka ¢ast vytrvalostnich sportovell ocekdva od doplika stravy vykon, ¢i vykon
a zdravi. Vykon o¢ekava informant &. 13 ,,Ze mi pomohou na mé sportovni cesté
a k lepsim vykonum. . Informant ¢. 11 ocekava lepsi vykon i zdravi ,,Lepsi vykon,
regeneraci, a doplnéni toho, co my chybi v téle. . Zajimavou odpovéd ma informant ¢.
9 ,, Uprimné nic moc velkyho, je to jenom doplnéek, a jidlo mi to nevynahradi. “ Doplnéni

3

nedostatku ocekava informant €. 8 : ,, Doplnuju tak vitaminy co mi chybi. *
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Hodnoceni u¢innosti dopliitki

V této podkategorii jsou informace o hodnoceni u¢inku doplnka stravy, z pohledu
sportovcl. V této podkategorii se vyskytovaly kédy pro silové sportovce: ucinné, spise

ucinné, neni schopen posoudit, a také kody pro vytrvalostni sportovce: t€inné.

Vsichni silovi sportovci shledavaji dopliiky stravy ucinnymi, jen se zanedbatelnymi
vyjimkami. Mnoho pozitivnich efekt pocit'uje informant €. 3 ,,Jsou ucinné, protoze se
mi zlepsila plet' a moje ndlada je hezky stabilizovana. Také citim pri posilovani vetsi
pump a rostou mi hezky svaly. Neucinna mi prisla jediné matcha. “ Stejné tak informant
&. 2 Rekl bych, ze jsem s nimi spokojenej, protoze z nich mam vysledky. Néktefi citi
nejistotu, ale celkové dopliky stravy hodnoti pozitivng, naptiklad informant ¢&. 5 ,, Tézko
Fict jestli jsou ucinné, ale rozhodné se citim lépe a jsem min nemocnej. A kdyz si dam
nakopavac tak je to rozhodné citit pri tréninku.“ Jedin€é informant ¢. 6 to nedokaze

posoudit ,, No, nevim jak to dobre posoudit.

Nikdo z vytrvalostnich sportovct nepochybuje o ucinnost dopliku stravy. Informant ¢.
8 vidi benefity uzivani doplnkl , Myslim, Ze jsou ucinné, kdyz jsem zdrava a nemam

¢

néjaké projevy nedostatku.”. Informant ¢. 11 pocituje ucinky doplnkd stravy na
regeneraci ,,Jsou ucinné. Mam lepsi spdanek, regeneraci a mensi unavu celkové. Telo mé
pak boli min po tréninku. ““ Dal§im ptikladem pozitivnich zkuSenosti je informant ¢. 13 :

I3

,, Myslim si, Ze jsou ucinné, hlavné ten horcik, protoze uz nemam kiece v nohou.
Momentalné neuzivané dopliiky a vedlejsi u¢inky

V této podkategorii jsou informace o tom, jestli existuji dopliiky, které sportovei uz
prestali uzivat, a jestli pocitili n¢jaké vedlejsi ucinky doplinkl. V této podkategorii se

vyskytovaly kody pro silové sportovce: se v8im spokojen, néco uz neuziva, bez

vedlejsich ucinkt a také kody pro vytrvalostni sportovce: ucinné, bez vedlejSich ucinki.

Vétsina silovych sportovclt uz vysadila néjaké doplnky stravy, které diiv uzivali.
Zajimavou odpovéd’ ma informant €. 5, ktery uvadi finan¢ni divody ,, Bral jsem glycin
na spani, ale ten mi pred néjakou dobou dosSel a nemdm penize na dalsi pytel. “
Informant €. 1 nevidé¢l G¢inky ginkgo biloby a zinku, tak je prestal uzivat ,, Uz neberu

zinek a ginko bilobu, protoze mi nic moc nedaly.
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Vsichni vytrvalostni sportovci byli spokojeni s doplitky stravy, které uzivali, az na
informanta €. 12 ,, Zkousel jsem brdt jedlou sodu, ale to mi nedelalo dobre na zaludek. “.
Zadny z vytrvalostnich sportovci nepocitoval vedlejsi u¢inky dopliiki stravy, az na

¢

informanta ¢. 12 ,,Jediné problém se zazivanim po sode, a jeste nadymani po kreatinu.
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4.2. Analyza jidelnicka

V této Casti budou analyzovani tydenni jidelniCky sportovct, se kterymi byly vedeny
rozhovory. Piedmétem analyzy budou jejich stravovaci navyky, pomér vsech
makronutrientli, celkovy pfijem energie, hydrataci, jimi uzivané dopliiky a vztah

doplnk K jejich jidelnicku.

Informant ¢. 1

Tabulka €. 1: Tydenni jidelnicek informanta €. 1

TN Hodnota Procento [MUaAM Hodnota Procento Mit-EMM Hodnota Procento J&ast@l Hodnota Procento

Energi Energi Energi Energi
NerBI® 1r32685 |100% |0 8'® |2186,85 [100% |TC '€ 201335 {100% | 8¢ |2127,95 |100%
[kecal] [kcal] [keal] [keal]
Energie Energie Energie Energie
97489 |100% 6651,4 |100% 84214 |100% 89148 |100%
[kJ] M L) 1Y) 19 0
Bilkovi Bilkovi Bilkovi Bilkovi
TROVINYL 169,81(30 % TROVINY 457 8la0 % TROVINYY 150,32(30 % TROVINYY 455, 82(30 %
[g] [g] [g] [g]
Tuky [g] 92,636%  |Tuky [g] 85,63[49%  |Tuky [g] 74,79034%  |Tuky [g] 85,39|36 %
Sacharid Sacharid Sacharid Sacharid
acnancyl  5o5,45(34 % achancyl  199,19]11% achandy| 15 36(36 % acnanayl  191,16(34%
[g] [g] [g] [g]
Hodnota Procento Hodnota Procento Hodnota Procento Primér Hodnota Procento
Energi Energi Energi Energi
NerBIe 1y 152,35 |100% | "C"®'® [214385 [100% |T"C"®'¢ |1902,35 [100% | 8¢ |2121,91 |100%
[kcal] [kcal] [kcal] [keal]
Energie Energie Energie Energie
9047,4 |100% 89949 |100% 79714 |100% 853572 |100%
[k] M () M I19) M I19) 0
Bilkovi Bilkovi Bilkovi Bilkovi
TROVINY | 162,82(31% TROVINY | 155 87(29% TROVINY | 144 62(31% TKOVINY | 156,24(31 %
[g] [g] [g] [g]
Tuky [g] 91,4538%  |Tuky [g] 8552(36%  |Tuky [g] 651931%  |Tuky [g] 83,01[37%
?:]Cha”dy 165,96(31 % f;‘:ha”dy 191,81(35 % fga]Cha"dy 191,16/38 % [sga]Cha”dy 190,08(32 %

Informant &. 1 je 25 lety muz, vazici 82 kg, méFici 182 cm. Ctyfikrat tydné se vénuje
silovému tréninku. Kazdy den konzumuje pét jidel denné. Jeho primérny denni ptijem
¢inni 2121 Kcal, z ¢ehoz 31 % jsou bilkoviny, 37 % tuky a 32 % sacharidy. Denn¢
vypije pfiblizné 4 litry tekutin. Na snidani ma vétSinou vejce a ovesné vlocky. Pti obédé
a vecefi konzumuje maso s prilohou. Kazdy den stfidd rizné druhy masa, a rGzné
ptilohy. Kazdy den sni tabulku ¢okolady s vysokym obsahem kakaa. Vybira z kufeciho
masa, hovéziho, kritiho a ryb. Z ptiloh vybira brambory, ryzi, bataty a téstoviny. Ryby
konzumuje jednou tydné. Uziva kreatin, protein, omega 3 rybi tuk a hoic¢ik. Dopliky
stravy uziva pro lepsi zdravi a vykon. V jeho situaci ma smysl uzivat omega 3 rybi tuk,
protoze ryby konzumuje jen jednou tydné. I kdyz konzumuje maso dvakrat denné, tak
uziva i protein, coz neni uplné Spatn€, protoze jeho piijem bilkovin neni na silového

sportovce néjak mimo normalni meze.
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Informant ¢&. 2

Tabulka €. 2: Tydenni jidelnicek informanta €. 2

INLEIM Hodnota Procento [MUIaAM Hodnota Procento Mit-:EMM Hodnota Procento &gt Hodnota Procento

Energie Energie Energie Energie
2446,15 |100 % 2446,15 [100% 2446,15 |100% 2446,15 |100%
[keal] [kcal] [kcal] [kcal]
Energie Energie Energie Energie
9799,09 |100% 9799,09 |100% 9799,09 [100% 9799,09 |100%
) M [(0) M () (5 )
Bilkoviny Bilkoviny Bilkoviny Bilkoviny
241,43(42 % 241,43(42 % 241,43(42 % 241,43142 %
(8] gl gl ]
Tuky [g] 64,89|25 % Tuky [g] 64,89|25 % Tuky [g] 64,89|25 % Tuky [g] 64,8925 %
Sacharid Sacharid Sacharid Sacharid
ahanayl  219,17/33% ananayl  219,17/33% acnanayl  219,17(33% ahandyl 919,17/33%
[g] [g] [g] [g]
Hodnota Procento Hodnota Procento Hodnota Procento Primér Hodnota Procento
E i E i E i E i
Nerele \yas615 |100% |8 |2ag615 [100% |TC5'€ (244615 |100% [ CE'® |2446,15 |100%
[keal] [kcal] [kcal] [kcal]
Energie Energie Energie Energie
9799,09 |100% 9799,09 |100% 9799,09 [100% 9799,09 |100%
) (L9 M ((0) (L) )
Bilkovi Bilkovi Bilkovi Bilkovi
TROVIV | 941,43(42% PROVIV L 941,43(429% PROVIV L 9414342 9% PROVIV| - 941,43(42.9%
[g] [g] [g] [g]
Tuky [g] 64,89|25 % Tuky [g] 64,89|25 % Tuky [g] 64,89|25 % Tuky [g] 64,89|25 %
Sacharid Sacharid Sacharid Sacharid
[ga]C AN 21917(33% [ga]C AN 219,17(33% [;c AN 219,17[33% [;C AN 21917|33%

Informant €. 2 je 26 lety muz, métici 182 ¢cm s hmotnosti 91 kg. Vénuje se kulturistice
a trénuje 4x az 6x tydné. Kazdy den ma stejny jidelni¢ek. Kazdy den konzumuje Sest
jidel. Denni piijem ¢inni 2446 kcal, z ¢eho 42 % jsou bilkoviny, 25 % jsou tuky a 33 %
jsou sacharidy. V kazdém jidle dne jsou hojn¢ zastoupeny bilkoviny, které by mohly
pokryt denni potiebu bilkovin i bez doplikd stravy. Nicmén¢ informant ¢. 2 chce
1 pfesto navysit piijem bilkovin, pomoci uzivani proteinového prasku. Jeho volba uzivat
omega 3 rybi tuk je opravnéna, protoze neji ryby. Zdrava nezpracovana strava je pro n¢j
dualezita. Stravuje se doma nebo v praci, a jidlo si pfipravuje sam. Denné vypije 3 az 6
litrG tekutin, pficemz pije vodu a zero napoje. Uziva tyto doplilky: micelarni kasein,
syrovatkovy protein, viceslozkovy protein, glutamin, beta-alanin, kreatin monohydrat,
kreatin HCL, multivitamin, omega 3 rybi tuk, vitamin D, vitamin K, nakopava¢, BCAA
vétvené aminokyseliny, L-karnitin, hofcich bisglycinat a zinek bisglycinat. Dopliky

stravy uziva pro zvySeni vykonu a doplnéni nedostatkd.
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Informant ¢. 3

Tabulka €. 3: Tydenni jidelnicek informanta €. 3

L) [lIll Hodnota Procento Hodnota Procento Hodnota Procento Hodnota Procento

Energi Energi Energi Energi

Nerele lros25 [100% |8 178851 [100%  |T"™8'€ |15766 |100% [TC8'¢ |1807,9 |100%
[kcal] [kcal] [kcal] [kcal]
Energie Energie Energie Energie

87389 |100% 7458,91 |100% 6489,8 |100% 7571,8 |100%

k] ¢ ? [kJ] g 0 [kJ] ’ 0 [kJ] ' )
Bilkovi Bilkovi Bilkovi Bilkovi

PROVINY | 41945023 9% TKOVINY | 191,03|25% L 95,625 % TROVIV | 151 40(27 %
[g] [g] [g] lg]
Tuky [g] 103,2|45 % Tuky [g] 70,91|36 % Tuky [g] 50,79(30 % Tuky [g] 65,69|33 %
Sacharid Sacharid Sacharid Sacharid

achancyl  170,4/32% achanayl 174 ,78139 % achanavl 170,37/as % TN 17,410a0%
[g] [g] [g] [g]

Procento Procento Procento Hodnota Procento

Energi Energi Energi Energi

OIS 160145 |100% [ B¢ 18049 [100% [ oo |22884 [w00% T oo |186291 |100%
[kcal] [kcal] [kcal] [kcal]
Energie Energie Energie Energie

7767 |100% 7559,1 |100% 9579,6 |100% 7880,77 |100%

(] S %) S ) S IL5) -
Bilkovi Bilkovi Bilkovi Bilkovi

TROVINY | g7 0al19% TKOVIY | 106,49(24 % TROVIV | g5 76]15 % ROVIY | 103, 46(22 9%
[g] (8] [g] [g]
Tuky [g] 88,9|43 % Tuky [g] 67,29|34 % Tuky [g] 94,27|37 % Tuky [g] 77,28|37 %
Sacharid Sacharid Sacharid Sacharid

achandyl 175 38|38 % achaneyl - 203,34/42% 2NNV 280,68|48 % 2TV 192,35041%

[gl [g] [g] [g]

4

Informant ¢. 3 je Zena ve v€ku 20 let, méfici 171 cm a vazici 72 kg. Zabyva se fitness
a silovym tréninkem, a trénuje 5x tydné. Za den konzumuje 5 jidel. Primérny denni
ptijem energie ¢inni 1862 Kcal, pfi¢emz 22 % jsou bilkoviny, 37 % jsou tuky a 41 %
jsou sacharidy. Pied tréninkem si davéa rychlé sacharidy, casto banan. Po tréninku
vyhledéava jidla s obsahem bilkovin a sacharidii. Snazi se jist vyvazené, ale dopiava si
to, co ji chutné. Stravuje se hlavné doma, a jidlo si pfipravuje sama. Béhem dne pije
prevazné vodu, a vypije dva az tfi litry tekutin denné. Uziva tyto dopliky stravy:
Vitamin D3, Ashwagandu, rutin, macha, tryptofan, vitamin c, kreatin, kolagen, protein
a omega 3 MK. Davé smysl, Ze uzivd omega 3 rybi tuk, protoZe ryby nekonzumuje
casto. Co se tyce uzivani proteinu, tak by asi nemusel byt v tomto kontextu uzivén,
protoze konzumuje dostate¢né mnozstvi bilkovin ve stravé. Doplnky stravy uziva

hlavné kvuli zdravi.
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Informant ¢. 4

Tabulka €. 4: Tydenni jidelnicek informanta ¢. 4

LN e [lIl Hodnota Procento Hodnota Procento Hodnota Procento Hodnota Procento

Energi Energi Energi Energi
OB 121015 |009% [T B 218262 [100% [ o |1967,55 |100% oo |182853 |100%
[keal] [kcal] [kcal] [keal]
Energie Energie Energie Energie
88135 [100% 9597,33 [100% 825575 |100% 81015 [100%
(k] ' * g : %) : (%) ’ -
Bilkovi Bilkovi Bilkovi Bilkovi
Moviny 139(27% KOVINY 458 87128 % TROVINY Y 129,36(27 % PROVINV | 148 4131 %
[g] [g] [g] [e]
Tuky [g] 57,69[25 % Tuky [g] 46,56(18 % Tuky [g] 46,06(21 % Tuky [g] 45,33(21 %
Sacharid Sacharid Sacharid Sacharid
achanayl  a55,2lag % achanayl  793,82/54 % ACNanYl 263,44/52% TN 221,30a8%
(8] gl g [g]
Hodnota Procento Hodnota Procento Hodnota Procento Primér Hodnota Procento
Energi Energi Energi Energi
OB 110633 |100% [ B¢ 197913 [100% [ oo [2353  [w00% oo |205365 |100%
[keal] [kcal] [kcal] [kcal]
Energie Energie Energie Energie
8247,4 |100% 9027 |100% 98682 |100% 884434 [100%
k] * kg |k 13 )
Bilkovi Bilkovi Bilkovi Al
TROVIY | 137 6(27 9% TKOVINY | 166,69(31 % PROVIV | 154 15027 9% PROVIV | 147 07(28 %
[g] [e] gl [g]
Tuky [g] 63,6429 % Tuky [g] 51,41|122 % Tuky [g] 74,1129 % Tuky [g] 54,9624 %
Sacharid Sacharid Sacharid Sacharid
[;]c Y 213,79]a4 % [:]c ANV a443|47% [;c Yl 267,32(44% [:]c ANV 251,35]a8%

w7

Informant €. 4 je zena ve véku 27 let, métici 163 cm a vazici 49 kg. Vénuje se silovému
tréninku a hasi¢skému tréninku. Trénuje 4x tydné. Za den konzumuje 5 az 6 jidel. Jeji
pramérny denni pfijem energie ¢inni 2053 Kcal, z ¢ehoz 28 % jsou bilkoviny, 24 %
tuky a 48 % sacharidy. Trénuje ¢asto na lacno, a pied tréninkem si dava kavu a Pump
preworkout. Kazdy den jako posledni potravinu, kterou sni, ma proteinovou ty¢inku. Ke
snidani mé& vétSinou ryZovou kaSi s bandnem a proteinem. Na obéd mivd maso
s ptilohou, a na svaciny pecivo se syrem a zeleninou. VétSinou ji zdrave, ale minimalné
20 % casu si doprava i nezdrava jidla. Pfevazné se stravuje doma, a jidlo si pfipravuje
sama. Béhem dne pije vodu, kdvu, ale i zero napoje. Behem dne vypije ptiblizné dva
litry tekutin. Uziva tyto doplnky: zinek, hoi¢ik, quercetin, omega 3 a 6, glutamin,
kreatin a BCAA. Hlavnim cilem uzivani dopliki je zdravi a doplnéni nedostatkll ve
stravé. Vzhledem Kk tomu, Ze konzumuje hodné bilkovin, by nemélo smysl uzivat

BCAA, protoZe ty uz jsou obsazeny v kvalitnich zdrojich bilkovin.
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Informant €. 5

Tabulka €. 5: Tydenni jidelnicek informanta €. 5

L[/l Hodnota Procento Hodnota Procento Hodnota Procento e a @ Hodnota Procento
Energi Energi Energi Energi
NerBI® 134201 |100% |T"C"®'® (38291 [100% |T"€'®'® |34201 [100% |8 38291 [100%
[keal] [kcal] [kcal] [kcal]
Energie Energie Energie Energie
14354,2 |100% 13154,2 |100% 14354,2 |100% 13154,2 |100%
[k] M IL3) M I19) 19 0
ilkovi Bilkovi Bilkovi Bilkovi
Bilkoviny | 129 50|21 % ROVINY | 995,10]23 % PROVINYY 199,50(21 % TROVINY 475 19[23 %
[g] [g] [g] [g]
Tuky [g] 186,3|49 % Tuky [g] 193,5|56 % Tuky [g] 186,3(49 % Tuky [g] 193,556 %
i Sacharid Sacharid Sacharid
Sacharidyl o) 2l30% Sy 385(21 % achandyl yg52130% SRy 385(21%
[gl [g] [g] [g]
{EIEI @l Hodnota Procento Hodnota Procento Hodnota Procento Primér Hodnota Procento
Energi Energi Energi Energi
NeTBI® 133341 |100% [T"C"®'® (31785 [100% |T"C'®'® |28755 [100% | 8¢ |3457,19 |100%
[kcal] [kcal] [kcal] [kcal]
Energie Energie Energie Energie
13933,2 |100% 13293 |100% 11990 |100% 13 656,79 |100 %
[kJ] M 3] > kg 19 0
Bilkovi Bilkovi Bilkovi Bilkovi
fkoviny | 155 60|24% flkoviny | 500,3]27 % TROVINYY 183 9026 % TROVINYY 168 91(24 %
[g] [g] [g] [g]
Tuky [g] 219,8[60 % Tuky [g] 206,7|59 % Tuky [g] 174,955 % Tuky [g] 196,94|55 %
i Sacharid Sacharid Sacharid
?S]Cha”dy 167|16% [ga]c gyl 4589]14% [;]C Y 161,3[19% [;]C A eaal21%

Informant ¢. 5 je 25 lety muz, vazici 88 kg, s vySkou 175 cm. Vénuje se silovému
tréninku a kulturistice, a trénuje 5x tydné. Primémé konzumuje 5 jidel za den. Jeho
pramérny denni pfijem energie ¢inni 3457 Kcal, z ¢ehoz 24 % jsou bilkoviny, 55 %
tuky a 21 % sacharidy. Kazdy den na snidani ma néjakou formu ofiskt s proteinem.
Skoro cela cast jeho ptfijmu bilkovin pochazi z kufeciho masa, ve formé grilovaného
kufeciho prsa. Také hojné konzumuje polévku bors¢. Kazdy den ma jidlo, které se
sklada z kefiru a celozrnného peciva. Stravuje se doma, a jidlo mu pfipravuje n¢kdo
jiny. Béhem dne pije vodu a zero napoje. Za den vypije minimalné Ctyfi litry tekutin.
Uziva tyto dopliiky stravy: kreatin, protein, Thor preworkout, multivitamin, vitamin C,
vitamin D3, vitamin K2, omega 3 rybi tuk a smé&s minerald. Dopliiky uZziva pro zlepseni
vykonu a zdravi. V tomto piipadé¢ uzivani proteinu nejspiS neni tieba, protoze
konzumuje dostate¢né mnozstvi masa pro pokryti jeho potieb bilkovin. Co se tyce

uzivani omega 3, tak je to na mist¢, vzhledem k tomu, ze nekonzumuje ryby.
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Informant €. 6

Tabulka €. 6: Tydenni jidelnicek informanta ¢. 6

Hodnota Procento Hodnota Procento Hodnota Procento &gt Hodnota Procento

Energi Energi Energi Energi
NETEI® 1956597 (100% [ o oC (12624 [100% | |1697,6 [100% | e |1591,64 |100%
[keal] [kcal] [kcal] [kcal]
Energie Energie Energie Energie

6219,33 |100% 5288,88 |100% 6745,78 |100% 5457,4 |100%
(] (00 S ) S IL5) i
Bilkovi Bilkovi Bilkovi Bilkovi
TROVIY L 104,03(28 % TKOVINYY - 67,42(22% roviny 75,3|19% P EYC X
(8] (8] [g] [g]
Tuky [g] 63,09|39 % Tuky [g] 30,15|22 % Tuky [g] 59,03|33 % Tuky [g] 55,39|139%
Sacharid Sacharid Sacharid Sacharid
achandyl 143 24l33% achaneyl 178 52|56 % ANyl 216,77|48% 2TV 167,17130%

el e] e] e]
19l Hodnota Procento Hodnota Procento Hodnota Procento Primér Hodnota Procento
Energie Energie Energie Energie

1629,45 |100% 1539,93 |100% 1548,95 |100% 155597 |100%
[kcal] ? | ikeal] ° |ikeal] ° |ikeal] ’
Energie Energie Energie Energie
6822,75 |100% 59535 |100% 648575 |100% 6219,33 |100%

[kJ] ) M I13) M I19) 0
Eo B o Eo

fkoviny | 111 17{35% flkoviny | o5 92l24 % flkoviny | 130 17]36 9% flkoviny | 104 03|28 %
[g] [g] [g] [g]
Tuky [g] 90,2[50%  |Tuky [g] 87,6956%  |Tuky [gl 5331%  |Tuky [g] 63,09(39 %
Sacharid Sacharid Sacharid Sacharid

achancyl 75 36l159% acnancyl  102,6720% achancyl  130,86(33% achanay| 143 7al33%

[g] [g] [g] [g]

w7

Informant €. 6 je Zena ve véku 23 let, métici 170 cm a vazici 59 kg. Vénuje se silovému
tréninku, a trénuje 4x tydné. Jeji primérny denni ptijem je 1555 Kcal, z ¢ehozZ 28 %
jsou bilkoviny, 39 % tuky a 33 % sacharidy. Primérné¢ konzumuje pét jidel za den.
K snidani mé obcas ovesnou kasi, ¢i jogurt. Jeji hlavni jidla ¢asto tvoii maso s néjakou
ptilohou, ktera obsahuje sacharidy. Ma v oblib¢ i kefir. Ptes den vypije kolem 1.5 az
2.5 litrt tekutin. Pije vodu, kefir, colu zero a zero energetické napoje. N&jakou ¢ast jidla
si vaii sama doma, a ¢ast koupi béhem dne. Uziva tyto dopliikky: omega 3, vitamin D,
beta karoten, zinek, hoi¢ik, vitamin C, Zelezo, ashwagandu, echinaceu a protein.
Dopliiky stravy uZziva, protoze chce peCovat o své zdravi. Davd smysl, Ze dopliiuje
omega 3, protoze neji ryby. Oproti tomu asi nemusi uzivat protein, protoze uz

konzumuje dostatek bilkovin ve strave.
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Informant ¢. 7

Tabulka €. 7: Tydenni jidelnicek informanta ¢. 7

INLEIM Hodnota Procento [MUIaAM Hodnota Procento Mit-:EMM Hodnota Procento &gt Hodnota Procento

Energi Energi Energi Energi
NerBIe 17865 |100% |"C"®'® [19781 [100% |T"°"™®'® |1808,86 [100% | '8¢ |164594 |100%
[keal] [kcal] [kcal] [kcal]
Energie Energie Energie Energie
71633 |1009 9519,2 |1009 7929,67 [1009 6908,29 |1009
k] : * : * : * ' %
Bilkoviny Bilkoviny Bilkoviny Bilkoviny
110,44{26 % 106,6|19% 143,88(31 % 112,89(28 %
[g] [g] [g] [g]
Tuky [g] 6575/35%  |Tukylg] | 100,02]40%  |Tuky [g] 749036%  |Tuky [g] 53,50(29 %
hari hari hari hari
sacharidyl 1oy golages [NV saserlares  [PPNIN| gogaslazes  PPNAN| 199 gslaz e

[g] [g] [g] [g]

Hodnota Procento Hodnota Procento Hodnota Procento Primér Hodnota Procento

Energie Energie Energie Energie

1807  |100% 1777,85 |1009 18583 [1009 1821,73 [1009
[kcal] g [kcal] ! % [keal] ! % [keal] ! %
Energie Energie Energie Energie
74814 |1009 6611,35 [1009 74317 [1009 7577,84 |1009
k] : * g : S ) : * |y : %
Bilkovi Bilkovi Bilkovi Bilkovi
TROVINY | 100,59(23% TROVINY | 153 89]40% TROVINY | 118,01(27% TROVIVL 121.2(07 %
[g] [g] [g] [g]
Tuky [g] 59,5430 % Tuky [g] 67,39|39 % Tuky [g] 63,69|33 % Tuky [g] 69,25|35 %
hari hari hari hari
sacharidyl g eolazes [N ja378la1e PPN oo 10la0s  PPNIN| 1gg solag

[g] [g] [g] [g]

A4

Informant €. 7 je Zena ve véku 21 let, métici 170 cm, s vahou 67 kg. Vénuje se primarné
silovému tréninku a spinningu. Trénuje 4X aZz 5x tydné. VétSinou ji 5 jidel za den.
Primérné za den konzumuje 1821 Kcal, ztoho 27 % bilkovin, 35 % tukt a 38 %
sacharidi. Rano mé na snidani Casto jogurt. Hlavni jidlo byvéa maso s pfilohou, a vecete
se 1isi, ale byva to chléb se Sunkou a pomazankou. Snazi se jist pfevazné zdrave, ale
uplné se neomezuje. Nejcastéji se stravuje doma, a jidlo si pfipravuje vzdy sama. Pies
den pije jenom c¢istou vodu. Tekutin za den vypije asi dva litry. UzZiva kreatin, protein,
a omega 3 rybi tuk. Dopliiky stravy uziva pro zlepsSeni vykonu a doplnéni nedostatkii ve

stravé. V tomto piipad¢ uzivani omega 3 dava smysl, protoze ryby nekonzumuje Casto.
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Informant ¢. 8

Tabulka ¢. 8: Tydenni jidelnicek informanta ¢. 8

INLEIM Hodnota Procento [MUIaAM Hodnota Procento Mit-:EMM Hodnota Procento &gt Hodnota Procento

Energie Energie Energie Energie
1835,87 (100% 1954,97 (100 % 1747,67 [100% 1349,47 |100%
[keal] [kcal] [kcal] [kcal]
Energie Energie Energie Energie
6938,1 100 % 8020,2 100 % 7129,2 100 % 5466,5 100 %
) M [(0) M () (5 )
Bilkoviny Bilkoviny Bilkoviny Bilkoviny
112,3128 % 131,5|128 % 88,39(21 % 67,7121 %
(8] gl gl ]
Tuky [g] 63,52|35% Tuky [g] 48,4123 % Tuky [g] 41,63(22 % Tuky [g] 36,32(25%
Sacharid Sacharid Sacharid Sacharid
AaneYl  504,26(37 % ahanayl  24s,5/49% achanayl  2sg,17[57% ahancy\  177,00/54%
[g] [g] [g] [g]
Hodnota Procento Hodnota Procento Hodnota Procento Primér Hodnota Procento
E i E i E i E i
NerEl® 16867 |100% |- o€ |215297 [100% |T"CB'€ 22329 |100% [TC8'® |1851,92 |100%
[keal] [kcal] [kcal] [kcal]
Energie Energie Energie Energie
6870,5 100 % 88259 [100% 9354,4 100 % 7 514,99 |100 %
[kJ] ) () | °
Bilkovi Bilkovi Bilkovi Bilkovi
TROVIY 93 73123 94 POV 9145022 9% TROVIV L 129,58(24 9% ROV 105,31(24 9%
[g] [g] [g] [g]
Tuky [g] 47,44|126 % Tuky [g] 86,7637 % Tuky [g] 70,21|129 % Tuky [g] 56,2928 %
Sacharid Sacharid Sacharid Sacharid
Achanayl - 04,8551 % ananayl  53g,71/41% ananayl  576,35(47 % ahanayl 29,3148 %

[g] [g] [g] [g]

Informant ¢. 8 je 18 letd zena, s vyskou 165 cm a vdhou 50 kg. Vénuje se triatlonu
a trénuje 7x tydné. Denni energeticky piijem pramérné ¢inni 1851 Kcal, z ¢ehoz 24 %
jsou bilkoviny, 28 % tuky a 48 % sacharidy. Vétsinou konzumuje 5 jidel za den. Na
snidani ¢asto byva mlécny produkt a néjaky druh vlocek. Na svacinu ma vétSinou
celozrnné pecivo, syr a zeleninu. Obéd se vétSinou sklada z tofu, ¢i veganského masa,
a prilohy. Vecefe byvaji riznorodé. Stravuje se nejcastéji doma. Jidlo si pfipravuje
sama. Béhem dne pije vodu, nékdy kavu. Za den vypije dva az tii litry tekutin. Pfi
plavani a béhu nepije, ale na kole pije. Uziva hoicik a vitamin B12. B12 uziva, protoze

se jeji strava sklada z vegetarianskych a veganskych produkti a jidel.
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Informant ¢. 9

Tabulka €. 9: Tydenni jidelnicek informanta ¢. 9

INLEIM Hodnota Procento [MUIaAM Hodnota Procento Mit-:EMM Hodnota Procento &gt Hodnota Procento

Energi Energi Energi Energi
NerBI® |1 42785 |100% |T"C"®'® [17957 |100% |T"€"™'® |13895 [100% | "' |14358 |100%
[keal] [kcal] [kcal] [kcal]
Energie Energie Energie Energie
5290,01 |1009 63757 [1009 5815  [1009 60246 |1009
k] : * : * i * ' %
Bilkoviny Bilkoviny Bilkoviny Bilkoviny
68,51(22% 87,65(23% 58,28(17 % 89,59(25 %
[g] [g] [g] [g]
Tuky [g] 62,73/45%  |Tuky [g] 86,39)51%  |Tuky [g] 49,69]32%  |Tuky[g] | 100,8564%
hari hari hari hari
sacharidyl 1/ alazes [PPNIN e mlaes PPN g7 sslsie PPN 41 gal11%

[g] [g] [g] [g]

Hodnota Procento Hodnota Procento Hodnota Procento Primér Hodnota Procento

Energie Energie Energie Energie

1450  [100% 1318|1009 1421,63 [1009 1427,85 [1009
[kcal] g [kcal] % [keal] ! % [keal] ! %
Energie Energie Energie Energie
3150  |1009 5511,5 [1009 59485 (1009 5290,01 |1009
k] * g : * ' * |y : %
Bilkovi Bilkovi Bilkovi Bilkovi
LSty 35,419 % TOVINY | 66,57(21 % Sl 58,217 % TROVIV| - 6g51(20%
[g] [g] [g] [g]
Tuky [g] 53,4|64 % Tuky [g] 38,97|27 % Tuky [g] 61,65|39 % Tuky [g] 62,73|45 %
hari hari hari hari
sacharidyl o) gli7es [N jgesalsyee [N g0 aslages PPN 146570339

[g] [g] [g] [g]

Informant ¢. 9 je 20 leta Zena, méfici 173 cm a vazi 70 kg. Hraje basketbal za lokalni
tym, 3x tydné. Stravuje se 3 krat denné. Jeji primérny pfijem energie ¢inni 1427 Kcal,
pticemz 22 % jsou bilkoviny, 45 % tuky a 33 % sacharidy. Strava je pestra, a jidla se
moc Casto neopakuji. Snazi se stravovat zdravé, ale nic si neodpira. Jidlo si pfipravuje
sama, a vetSinou ji doma. Béhem dne pije vodu a prilezitostné energy drink. Vypije
kolem dvou litrti tekutin za den. Uziva zelezo, matcha a vitamin C. Tyto dopliky bere

pro lepsi imunitu a k doplnéni Zeleza, kterého jako Zena ma malo.
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Informant ¢. 10

Tabulka €. 10: Tydenni jidelni¢ek informanta ¢. 10

INLEIM Hodnota Procento [MUIaAM Hodnota Procento Mit-:EMM Hodnota Procento &gt Hodnota Procento

Energi Energi Energi Energi
NerBIe 1o 101,5 |100% "™ |269361 [100% |TC"'¢ |29529 [100% |8 |27723 |100%
[keal] [kcal] [kcal] [kcal]
Energie Energie Energie Energie
87851 |1009 10382,68 [1009 12361,2 [1009 83446 |1009
k] : * S8 1190% ik 2 1% i ' %
Bilkoviny Bilkoviny Bilkoviny Bilkoviny
126,87|25 % 119,01(19 % 144,29(20 % 110,09(22 %
[g] [g] [g] [g]
Tuky [g] 61,13126%  |Tuky (gl 80,15129%  |Tukylg] | 107,98]33%  |Tuky [g] 86,96/40 %
hari hari hari hari
Sacharidyl ) 17lages  [PNAMN|  ag3galsye, [N gpg molazes  PPNAN| 3ghgalag

[g] [g] [g] [g]

Hodnota Procento Hodnota Procento Hodnota Procento Primér Hodnota Procento

Energie Energie Energie Energie

25382 [100% 21687 [1009 2553,47 [1009 2540,15 |1009
[kcal] ! g [kcal] ! % [keal] ! % [keal] ! %
Energie Energie Energie Energie
7741,02 1009 90785 |1009 8550,1 |1009 9320,55 |1009
k] : * g ' S ) : * |y : %
Bilkovi Bilkovi Bilkovi Bilkovi
TOVINY | 78 38117 % PROVINY | 99 59[15.9% TROVINY | 100,22(20% TROVINY | 108,42(20%
[g] [g] [g] [g]
Tuky [g] 90,6444 % Tuky [g] 100,54(42 % Tuky [g] 111,67(50 % Tuky [g] 91,31|37 %
hari hari hari hari
sacharidyl 5> galaess  [PPMIN|  siseelazes PPN gggaalz00 PPN 317 aalaz e

[g] [g] [g] [g]

24

Informant ¢. 10 je muz ve veéku 25 let. Méfi 177 cm a vazi 71 kg. Hraje fotbal za
fotbalovy tym. Trénuje 5x tydné. Za den ma 5 az 6 jidel. Jeho primérny denni pfijem
energie je 2540 Kcal, z ¢ehoz 20 % jsou bilkoviny, 37 % tuky a 43 % sacharidy. Na
snidani ma vétSinou mléény vyrobek a miisli. Na svacinu ma vétSinou ovoce. Obédy
jsou riizné. Casto ma i druhou veéefi, ktera se sklada z jogurtu a Eokolady. Stravuje se
vétSinou doma. Neni pro né¢j moc dilezita ,,zdrava™ strava, protoze si dopfava to, co mu
chutnd. Jidlo si pfipravuje sam. Béhem dne pije vodu, colu zero a monster zero. Vypije
za den asi 2 az 3 litry vody. Uziva hoic¢ik, zinek, vitamin C, kolagen a vitamin D.

Doplitky uziva podle vSeobecnych doporuceni.
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Informant ¢. 11

Tabulka €. 11: Tydenni jidelnicek informanta ¢. 11

INLEIM Hodnota Procento [MUIaAM Hodnota Procento Mit-:EMM Hodnota Procento &gt Hodnota Procento

Energi Energi Energi Energi
nerele | 7g773l1009%  |"C"B'® 772,4l1009% |-"C"8'€ 934,61100% |-°8'¢ |13394 |100%
[keal] [kcal] [kcal] [kcal]
Energie Energie Energie Energie
1946,4 |[100% 5634,1 [100% 3909,6 [100% 52542 |100%
[k] ) M IL3) M I19) 0
Bilkoviny Bilkoviny Bilkoviny Bilkoviny
48,4|42% 70,5821 % 51,32|22% 59,74|19 %
[g] [g] [g] [g]
Tuky [g] 21,4142 % Tuky [g] 66,12(45 % Tuky [g] 40,8640 % Tuky [g] 47,44|134 %
Sacharid Sacharid Sacharid Sacharid
acnandyl 97 67116 % acnancyl 433 71349 acnancyl  g0,86(38% et 166(47 %

[g] [g] [g] [g]

Hodnota Procento Hodnota Procento Hodnota Procento Primér Hodnota Procento

£ - E ; E i E i
Nerel® 113096 [100% |8 14519 [100% T8 | 774,86l100% [TC8'® |1052,93 |100%
[keal] [kcal] [kcal] [kcal]
Energie Energie Energie Energie

47537 |100% 6085,55 |100% 2256,56 |100% 4262,85 |100%
[k]] ° [kj] ? [kJ] 0 [kJ] )
Bilkovi Bilkovi Bilkovi Bilkovi
TROVINYL 106, 88(38 % ROV 110,38(31 % PROVIVL 35 19126 9% TROVIV| 68 92(27 9%
[g] [g] [g] [g]
Tuky [g] 27,15(22% Tuky [g] 42,73|127 % Tuky [g] 35,53|60%  |Tuky [g] 40,18|36 %
Sacharid Sacharid Sacharid Sacharid
ANl ieggalaon 2NV asgeslaaw ANV giomliaw P2V 196400379

[g] [g] [g] [g]

(24

Informant ¢. 11 je zena ve véku 24 let. Méfi 168 cm a vazi 63 kg. Trénuje zavodné
atletiku a trénuje 6x tydné. VéEtSinou denné sni 6 jidel. Jeji primérny denni piijem
energie je 1052 Kcal, z ¢ehoz 27 % jsou bilkoviny, 36 % jsou tuky a 37 % jsou
sacharidy. Na snidani ma casto jogurt s dzemem. Na svacinu vétSinou miva né¢jaké
ovoce. Obédy byvaji rizné, ale ¢asto se skladaji z masa a ptilohy. Vecete jsou rtizné. Po
tréninku si nékdy dava protein. Hlavné se stravuje doma, a vafi si sama. BEhem dne pije
vodu a bylinkové €aje. Za den vypije piiblizné dva litry tekutin. Co se tyce doplnkt, tak
uziva elektrolyty, bcaa, protein, hoic¢ik, vitamin C, vitamin D, Zelezo a tribulus.
Elektrolyty pfijme pii tréninku, aby doplnila to, co ztrati potem. Jejim hlavnim cilem
uzivani dopliki stravy je doplnéni nedostatk. Uziva protein, ktery ma v tomto piipade

smysl, protoze nema tak vysoky ptijem bilkovin.
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Informant ¢. 12

Tabulka ¢. 12: Tydenni jidelnicek informanta ¢. 12

INLEIM Hodnota Procento [MUIaAM Hodnota Procento Mit-:EMM Hodnota Procento &gt Hodnota Procento

Energi Energi Energi Energi
NerBIe 1r2g57 |100% T8¢ |254975 [100% |T"°"®'® |2se89 [100% |8 |2868,82 |100%
[keal] [kcal] [kcal] [kcal]
Energie Energie Energie Energie
9480,5 |100% 10679,85 {100 % 93731 [100% 11991,5 [100%
[k] ) M IL3) M I19) 0
Bilkoviny Bilkoviny Bilkoviny Bilkoviny
122,76(22 % 139,85(22 % 170,44(31 % 134,73|19%
[g] [g] [g] [g]
Tuky [g] | 112,19(45%  |Tukylg] | 102,95]37%  |Tukylg] | 103,39]42%  |Tuky[g] | 144,14/46%
Sacharid Sacharid Sacharid Sacharid
acnanayl  510,75(33% acnancyl  Hes,00(41% acnancyl 537 00l27% acnandy|  566,35(35 %

[g] [g] [g] [g]

Hodnota Procento Hodnota Procento Hodnota Procento Primér Hodnota Procento

Energie Energie Energie Energie

29564 |100% 2710,61 |1009 30448 |1009 2712,16 |1009
[kcal] ! g [kcal] ! % [keal] ! % [keal] ! %
Energie Energie Energie Energie
124998 (1009 10131,75 |1009 11402,7 |1009 10794,22 |1009
k] 8 [190% g 73 [10% ) 7 1O% g /22 |100%
Bilkovi Bilkovi Bilkovi Bilkovi
TOVINY | 197.92(24.% TROVINY| - 156,1(26 % TROVINY | 183.23[27 % TROVINY | 155,00(24 %
[g] [g] [g] [g]
Tuky [g] | 141,1243%  |Tuky [g] 86,02/32%  |Tukylg] | 100,93]34%  |Tuky[g] | 112,95/40%
hari hari hari hari
sacharidyl 5cq 3alazes  [PNAMNY| a3p3slanes  [PNANY| ae3 olage [N 500 26|36 %

[g] [g] [g] [g]

Ny

Informant ¢. 12 je muz ve véku 23 let, ktery m&fi 185 cm a vazi 89 kg. Hraje hokej za
tym a trénuje 5x tydné. Kazdy den konzumuje 5 jidel denné. Jeho primérny denni
pfijem energie ¢inni 2712 Kcal, z ¢ehoz 24 % jsou bilkoviny, 40 % jsou tuky a 36 %
jsou sacharidy. Vétsinou ji zdrave, ale nékdy si doptava mén€ zdravé pokrmy. Obédy se
vétSinou podobaji, protoze to byva Casto néjaké maso s ptilohou, stejné tak i vecete.
Stravuje se prevazné doma, nékdy v restauraci. Béhem dne pije vodu, a nékdy do ni
pridava elektrolyty. Za den je schopen vypit asi Ctyfi litry vody. Uziva protein, kreatin,
karnitin pfed tréninkem a sportovni napoje s elektrolyty. Hlavni divod pro uzivani

dopliikii stravy je lepsi vykon a regenerace.
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Informant ¢. 13

Tabulka €. 13: Tydenni jidelni¢ek informanta ¢. 13

INLEIM Hodnota Procento [MUIaAM Hodnota Procento Mit-:EMM Hodnota Procento &gt Hodnota Procento

Energi Energi Energi Energi
NerBI® 15412 |w00% |7 |16597 [100% |T"C"®'¢ |1ss81 [100% |8 15123 |100%
[keal] [kcal] [kcal] [kcal]
Energie Energie Energie Energie
6460,7 |100% 60857 |100% 63041 |100% 63437 |100%
[k] ) M IL3) M I19) 0
Bilkoviny Bilkoviny Bilkoviny Bilkoviny
150,65/40 % 130,51/36 % 137,63(37% 120,42(32%
[g] [g] [g] [g]
Tuky [g] 37,69122%  |Tuky (gl 5472[34%  |Tuky [g] 42,61[26%  |Tuky [g] 46,02]28 %
Sacharid Sacharid Sacharid Sacharid
acnanayl  147.13(38% acnancyl  155,53(309% acnancyl  166,39(37% achandy|  455,23la0%

[g] [g] [g] [g]

Hodnota Procento Hodnota Procento Hodnota Procento Primér Hodnota Procento

£ - E ; E i E i

MO liazs |wow | TOBC |i1304 |w00% | ooC 17466 [100% | o [1513,68 |100%
[keal] [kcal] [kcal] [kcal]
Energie Energie Energie Energie

5927,15 [1009 47311 |1009 73087 [1009 61659 |1009

[k] ’ * lual ’ * i ’ * : i
Bilkovi Bilkovi Bilkovi Bilkovi

TROVINYL - 126,92(36 % PROVIVL 6716|124 % TROVIVL - 121,02[28 % TROVIV| - 129,12(34 9%
[g] [g] [g] [g]
Tuky [g] 50,63[32 % Tuky [g] 46,49|37 % Tuky [g] 68,37(36 % Tuky [g] 49,48|30 %
sacharidy| ) cglangs [N oo aglz09 [P tegeslzsns PV 143al36%

[g] [g] [g] [g]

Informant ¢. 13 je zena ve veku 20 let, s vyskou 189 cm a vahou 80 kg. Hraje volejbal
5x tydné. Za den ma Ctyfti jidla. Jeji primérny denni pfijem Cinni 1513 Kcal, z ¢ehoz 34
% jsou bilkoviny, 30 % tuky a 36 % sacharidy. Na snidani ma Casto pe€ivo se syrem
a Sunkou. Na svacinu to vétSinou byva protein s jogurtem, ¢i ovocem. Obéd a vecete se
casto sklada z masa a pfilohy, ¢i jiného jidla, naptiklad lasagne. Vétsinou se stravuje
doma, a jidlo ji pfipravuje matka. Nékdy ale chodi i do fastfoodu. Pfes den pije Cistou
vodu, ¢i slazené napoje, jako magnesia, ¢i mattoni. Za den vypije asi dva litry tekutin.
Co se tyce dopliki, tak uzivd vitamin C, protein, hof¢ik a omega 3. Dopliiky stravy
uziva hlavné pro lepsi zdravi. Ryby moc ¢asto nekonzumuje, proto uziva omega 3 rybi

tuk.

68



Informant ¢. 14
Tabulka €. 14: Tydenni jidelni¢ek informanta ¢. 14

L) [ElIl Hodnota Procento Hodnota Procento Hodnota Procento Hodnota Procento

£ - E ; E i E i

NerEle 19191 [100% |8 |aoeaos [100% T8¢ |20191 |100% [T"€™8'¢ |28962 |100%
[kcal] [kcal] [kcal] [kcal]

£ - E ; E i E i

OB 112219,65|100% [ B¢ 1240065 [100% [t |12219,65(100% | oo |10589,15 [100%
[kJ] [k] [k] [k]

Bilkovi Bilkovi Bilkovi Bilkovi

TROVINY | 42.0(34 9% TKOVINY | 508,35(29 % TROVIY | oa2.0[34 9% PROVINY | 539,55(389%
[g] [g] [g] [g]

Tuky [g] 104,8[33 % Tuky [g] 124,69|38 % Tuky [g] 104,8|33 % Tuky [g] 113,29(41 %
Sacharid Sacharid Sacharid Sacharid

acnancyl  540,57|33% anancyl  757,41(33% AhANY)  240,57(33% TN 218,96/21%

(el (el [g] [g]
Hodnota Procento Hodnota Procento Hodnota Procento Primér Hodnota Procento

Energi Energi Energi Energi
NerBI® 1573958 |100% | T"C"8'® [22569 [100% |T""®'¢ |2570,65 [100% |8 |2752,39 |100%
[keal] [kcal] [kcal] [kcal]
Energie Energie Energie Energie
11 462,73 |100 % 9447,3 |100% 10745,8 |100% 11 297,91 |100%
[kJ] ' %) ' M I13) ’ 13 : 0
Bilkovi Bilkovi Bilkovi Bilkovi
TROVINYL 195 73[29 % ROVINY | 180,95(33 % PROVINY 195 55027 % TROVINYA 519 4030 %
[g] [g] [g] [g]
Tuky [g] 128,54|43 % Tuky [g] 6024 % Tuky [g] 84,7430 % Tuky [g] 102,93(35 %
Sacharidy Sacharidy Sacharidy Sacharidy
209,31(28 % 237,77|43 268,21(43 % 238,97(33 %

[g] [g] [g] [g]

o~y

Informant ¢. 14 je muz, kterému je 22 let. Vazi 98 kg a mé&fi 197 cm. Hraje hokej za
tym, a trénuje 5x tydné. Béhem dne ma 5 jidel. Jeho primérny piijem energie za den
¢inni 2752 Kecal, z ¢ehoz 32 % jsou bilkoviny, 35 % tuky a 33 % sacharidy. Snida vzdy
michand vajicka, aZ na vikendy, kdy nesnidd. Na svacinu ma bud’ tvaroh, ¢i jogurt.
Obédy a vecete se vzdy skladaji z masa a ptilohy. Druhd svacina je vzdy stejna, je to
rohlik se syrem a Sunkou. Jidlo si pfipravuje sém. Béhem dne pije Cistou vodu. Vypije
za den kolem Ctyf litra tekutin. Z doplnkit uziva kreatin, protoZe chce zlepsit svilj vykon

ve sportu. Ma pomérné vysokou konzumaci bilkovin.
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5. DISKUZE

Cilem této prace bylo zjistit stravovaci navyky a odliSnosti v preferenci doplnkt stravy
mezi silovymi a vytrvalostnimi sportovci. Zkoumany soubor byl tvofen silovymi
a vytrvalostnimi sportovci, kteti uzivaji dopliiky stravy. Celkem tuto skupinu tvofilo 14
jedincii, pricemz 7 bylo silovych sportoveil a 7 vytrvalostnich sportovct. Pro vyzkum

byla zvolena kvalitativni metoda.

V prvni kategorii jsme se zabyvali rozdily ve stravé silovych a vytrvalostnich sportovci.
Zjistovali jsme, jak se 1isi navyky sportovct, co se tyCe stravovani. Frekvence jidel se
u téchto skupin moc nelisila. Silovi sportovei kladli vétsi diraz na piijem bilkovin, nez
skupina vytrvalostnich sportovcl, coZz Lowery et al. (2012) vysvétluje jako nasledek
castého marketingu proteinovych produkti. Obé dvé skupiny konzumuji dostate¢né
mnozstvi sacharidii kolem tréninku. Stravovaci plan a zapisovani piijmu bylo Castéjsi
mezi silovymi sportovci. Zajimavé je, Ze vytrvalostni sportovci nekladli takovy diiraz na
kvalitu stravy, jako silovi sportovci. Almeida et al. (2018) zjistili, ze jedinci cvicici
Vv posilovné maji vyssi frekvenci znakl chovani, které spadaji pod orthorexii, tj. obsese
zdravym stravovanim. Vytrvalostni sportovci si Castéji dopravali obycejna jidla, ktera
by se dala povazovat za mén¢ zdrava. Myslim si, ze tyto vysledky jsou konzistentni
S tim, s ¢im se bézn¢ potkdvam ve fitness komunite. Silovi sportovci, a lidé zabyvajici
se silovym tréninkem kladou velky duiraz na sloZeni stravy a konzumaci bilkovin.
Konzumace bilkovin u kulturisti byva znateln€¢ vyssi nez doporuceni pro béznou
populaci (Spendlove et al., 2015). Zda se mi, Ze strava neni tak Castym a rozebiranym

tématem v komunité vytrvalostnich sportovceti, az na jedince, ktefi to berou velmi vazné.

Druha kategorie se zabyvala hydrataci a konzumaci alkoholu u sportovct téchto dvou
skupin. Hydratace mezi silovymi a vytrvalostnimi sportovci se moc neliSila, aZ na tu
skute€nost, Ze vytrvalostni sportovci uzivali napoje s elektrolyty. Jedinci Uc€astnici se
této prace pili dva, a nejvice az Ctyfi litry tekutin za den. Myslim si, Ze to jsou dobré
hodnoty, co se tyce konzumace tekutin za den. Benelam a Wyness (2010) uvadi, ze
dospély muz pottebuje 2.5 az 6 litri vody denné. U Zen je tato hodnota nizsi.
Konzumace alkoholu byla vyssi ve skupiné vytrvalostnich sportovcl. Zase si myslim,
ze je to zpusobeno celkové kulturou okolo vytrvalostniho tréninku oproti

silovému/fitness tréninku, kdy silovi sportovci kladou velky diraz na zivotni styl mimo
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posilovnu, zatimco vytrvalostni sportovci se soustiedi vice na trénink. I vytrvalostni
sportovci by méli brat na zietel negativni ucinky alkoholu, protoZe potlacuje schopnost

téla regenerovat po tréninku (Barnes, 2014).

Tieti kategorie zkoumala specifika uzivani doplinkit u silovych a vytrvalostnich
sportovcd. VSichni silovi sportovcei uzivali proteinovy doplnék a omega 3 rybi tuk.
Suplementace proteinovymi dopliikky je nedilnou soucasti svéta silového tréninku.
Nadmérny pfijem bilkovin u silovych sportovct potvrzuje Lowery et al. (2012). Velka
¢ast silovych sportovcl také uzivala kreatin, ¢i hot¢ik. Vytrvalostni sportovci uzivali
spiSe dopliiky pro doplnéni nedostatktl, jako je hoicik, vitamin C a Zelezo, ale nasel se
1 hokejista, ktery uzivé kreatin. Co vytrvalostni sportovci uzivali navic, byly elektrolyty,
a Vv nékterych ptipadech i1 karnitin. Ve skupiné silovych sportovct se vyskytli 1 taci,
ktefi nedodrzuji doporucené denni davkovani, coz si myslim, Ze neni zas tak vzacné

Vv kruzich jedinci, ktefi se zabyvaji silovym tréninkem.

Ctvrta, a posledni kategorie, se zabyvala subjektivnim hodnocenim udinku dopliikd
stravy na sportovce. V naprosté vétSiné piipadi sportovci hodnotili G¢inky doplnki
stravy pozitivné. Hodnotili pozitivné Uc¢innost, i subjektivni spokojenost s dopliky.
Skoro nikdo z informantii nemél negativni zkuSenosti s vedlejSimi G¢inky doplnki
stravy. Jen jeden informant zminil vedlej§i ucinky doplikd zpisobujici
gastrointestinalni diskomfort. Samoziejme dopliiky stravy nejsou zcela bez rizik. Podle
Ronis et al. (2018) az 25 % akutnich jaternich komplikaci v USA bylo zplsobeno
dopliiky stravy na hubnuti. Dle mého nazoru jsou bézné dopliiky stravy bezpecné. Sam
dopliiky stravy uzivam fadu let, a nikdy jsem se nesetkal se znatelnymi vedlejSimi
ucinky dopliiki stravy. Je tfeba podotknout, ze je t€zké predpovidat negativni reakce na
dopliky stravy, diky komplexnimu slozeni nékterych dopliki stravy (Costa et al.,
2019).

Dale byly analyzovany jidelni¢ky sportovcl. Asi nejvétsi rozdil mezi témito skupinami
byla konzumace bilkovin. Silovi sportovci jednoznaéné konzumuji vétsi mnozstvi
bilkovin nez vytrvalostni sportovci. Phillips (2014) uvadi, ze je mozné konzumovat
vysoké mnozstvi bilkovin, které ale pak neni télem pouzito na syntézu svalovych
bilkovin, ale jsou uZity na oxidaci aminokyselin. Je tfeba podotknout, Ze ob& skupiny
konzumovaly ryby ve velmi malém mnozstvi, takze dava smysl, ze sportovci uzivali
omega 3 doplnky.
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Tento vyzkum poskytl odpovédi na vyzkumné otazky.

Jak se 1iSi strava silovych a vytrvalostnich sportovci?

Obé dvé skupiny konzumuji sacharidy kolem tréninku, pro zlepSeni vykonu pfi
tréninku. Silovi sportovei primérné konzumuji vice bilkovin, nez vytrvalostni
sportovci. Vytrvalostni sportovei také konzumuji mnoZstvi bilkovin, kterd je mozna
vys§i nez u bézné populace, ale silovi sportovci piijimaji znacn€ vysS$i mnozstvi
bilkovin. Dal$i vyznamny poznatek je, ze vytrvalostni sportovci si Castéji doptavaji
1 normalni ,nezdravd® jidla, kdezto silovi sportovci kladou vétsi diraz na
»zdravou/clean” stravu. Silovi sportovci celkové konzumuji méné alkoholu nez

vytrvalostni sportovci.

Jak se 1iSi preference doplika stravy mezi silovymi a vytrvalostnimi sportovci?

Mezi doplitky nejcastéji uzivané silovymi sportovci patfil protein, kreatin a omega 3
rybi tuk. Také se ve skupiné silovych sportovcli objevily stimulanty ve formé tzv.
predtréninkového nakopavace. Obé dvé skupiny také cCasto uzivaly rizné mineraly
a vitaminy, jako je naptiklad hot¢ik a vitamin C, pro celkovou podporu zdravi. Navic se
u vytrvalostnich sportovci objevovaly elektrolyty nebo karnitin. Naprostd vétSina
sportovcl se ucila o dopliicich stravy z internetu, a také nakupovali dopliiky stravy na

internetu.

Jak sportovci subjektivné hodnoti ucinky doplinkt stravy na vlastni té€lo?

Celkové sportovci hodnoti dopliiky stravy pozitivné. Jejich zkuSenost s dopliiky stravy
je takova, ze dopliky funguji, a Ze jsou bezpecné pii normdlnich doporucenych
davkach. Témeér nikdo ztéchto dvou skupin se nesetkal snezadoucimi vedlej$imi
ucinky doplikd, az na jednoho informanta, ktery popisovat gastrointestindlni

diskomfort.
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6. ZAVER

Tato bakalarskd prace se zabyvala stravovacimi ndvyky a odliSnosti v preferenci
doplnkt stravy mezi silovymi a vytrvalostnimi sportovci. Cilem prace bylo zjistit
odli$nosti ve stravovani silovych a vytrvalostnich sportovcu, zjistit rozdily v preferenci
dopliiki stravy mezi témito skupinami, a zjistit jak sportovci subjektivné hodnoti ucinky
dopliikti na jejich télo. Zkoumany soubor byl tvofen silovymi a vytrvalostnimi

sportovci, ktefi uzivaji dopliky stravy.
Byly stanoveny tyto vyzkumné otazky:
1. Jak se lisi strava silovych a vytrvalostnich sportovca?

Silovi sportovci konzumuji vétsi mnozstvi bilkovin nez vytrvalostni
sportovci. Vytrvalostni sportovci nemaji tak striktni stravovani jako

silovi sportovci.

2. Jak se lisi preference doplikd stravy mezi silovymi a vytrvalostnimi

sportovci?

VSichni silovi sportovcei v tomto vyzkumu uZivaji protein a omega 3 rybi
tuk. Zda se, Ze vytrvalostni sportovci kladou mensi diraz na uzivani

dopliki stravy ¢isté pro vykon.
3. Jak sportovci subjektivné hodnoti uc¢inky dopliki stravy na vlastni télo?
Sportovci celkoveé hodnoti své zkusenosti s doplnky stravy pozitivné.
Na zékladé¢ dat ziskanych z rozhovort byly cile této prace naplnény.

Bylo evidentni, ze se silovi sportovci zajimaji o dopliiky stravy, a o stravovani celkove.
Mozny nedostatek v jejich stravé by mohla byt nadmérnd konzumace bilkovin, a nizka
konzumace ryb. To alespoil sportovci nahradili omega 3 dopliiky. Silovi sportovci také

uzivali kreatin, coz je dopln€k pfimo urceny pro zlepSeni vykonu.

Vytrvalostni sportovci méli povédomi o zdravé vyzive, ale neuzivali dopliky stravy

hlavné k zlepSeni vykonu, ale spiSe Kk zlepSeni vitality.
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Mohlo by silovym sportovcim byti doporuéeno, at konzumuji vice ryb a méné
bilkovin, nebo at nahradi proteinové dopliky stravou. Co se tyce doplikil
u vytrvalostnich sportovcei, tak by bylo ve prospéch sportoveti, aby do svého planu
dopliikit zakomponovali n¢jaké doplnky, jako je naptiklad karnitin, pro vyuzité svého

celého fyzického potencionalu.

Tato prace muize byt vyuzita v praxi k podpofe vykonnosti sportovcil a k informovani
o vhodnych dopliicich stravy pro dané typy fyzickych aktivit. Déle miize pomoci

trenériim a vyzivovym poradciim v lepS§im porozuméni stravovacich potieb sportovci.
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8. SEZNAM ZKRATEK

ATP — adenosin trifosfat

ADP — adenosim difosfat

1RM — maximalni sila v jednom opakovani

TUTCON - celkovy ¢as trvani koncentrické faze

mTOR — mammalian target of rapamycin (sav¢i cil rapamycinu)
BCAA — branched chain amino acids (aminokyseliny s vétvenym fetézcem)
HMB - B-hydroxy-B-methylbutyrat

GABA - kyselina gamma-aminomaselna

EPA — kys. eikosapentaenova

DHA — kys. dokosahexaenova

ROS — volné kyslikové radikaly

PUFA — nenasycené mastné kyseliny

MPS — syntéza svalovych bilkovin
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9. SEZNAM PRILOH

Ptiloha 1: Otazky k rozhovoru (vlastni zdroj)

Ptiloha 2: Ukazka kodovani z pfepsaného rozhovoru (vlastni zdroj)
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Ptiloha 1: Otazky k rozhovoru (vlastni zdroj)

1. Jak se lisi strava silovych a vytrvalostnich sportovci?

Jak asto jite?

Jak se stravujete kolem tréninku?

Jak se stravujete pfed tréninkem?

Jak se stravujete potréninku?

Jite pfitréninku?

Mate stravovaci plan?

Vedete sizapisky o tom, kolik jste zkonzumovaliZivin a energie za den?
Jak moc je pro vas duleZité aby strava byla tzv. ,Zdrava/clean”?
Kde se nejcastéjistravujete?

Pfipravujete sijidlo sam/a?

Co pijete bhemdne?

Jaké mnoiZstvitekutin vypijete behemdne?

Pijete béhemtréninku?

Co pijete pfi tréninku?

Pijete podle pocitunebo to planujete?

Konzumujetealkohol?

Jak ¢asto konzumujete alkohol?

V jakém mnoiZstvikonzumujete alkohol?

2. Jak se lisi preference dopliikii stravy mezi silovymi a vytrvalostnimi sportovci?
Které doplnky stravy uzivate?

Kde kupujete dopliky stravy?

Co vas vede k uZivani téchto doplikad stravy?

Podle kterych kritérii vybirate doplriky stravy?

Preferujete syntetické nebo pfirodnidopliky?



Ptiloha 1: Otazky k rozhovoru 2 (vlastni zdroj)

Co si myslite o bezpeénostidoplika stravy?

Jak se u vas objevil podnét pro uzivani dopliki stravy?

Za jakym ucelem uZivate dopliiky stravy?

Jak moc je pro vés duleZité doporutené dennidavkovanidopliiku, které udava vyrobce?
V jaky ¢as uZivate dopliky stravy?

Jak €asto uZivate dopliky stravy?

Kde ziskavate informace o doplficich stravy?

3. Jak sportovci subjektivné hodnoti t¢inky dopliikua stravy na vlastnitélo?
Jak hodnotite ucinky doplika, které uZivate?

Myslite si, Ze vami uZivané dopliky stravy vyvaZujivase nedostatky ve stravé?
Co otekavate od doplika stravy, které uZivate?

Proc si myslite, Ze byly uginng, ¢i netcinné?

Jsounéktere dopliky, které uz nepouzivate?

Maéte zkuSenostis vedlejsimiudinky doplika stravy?



Ptiloha 2: Ukazka kodovani z prepsan¢ho rozhovoru (vlastni zdroj)

T: Pijete podle pocitu nebo to planujete?

I: ,,Piju podle pocitu.” Podle pocitu

T: Konzumujete alkohol?

I: ,Alkohol jen prilezitostné. Treba kdyz nékam jdu s kamarady.”
T: Jak éasto konzumujete alkohol?

I: ,Tak jednou do mésice.” pfileZitostné

T: V jakém mnozstvi konzumujete alkohol?

I} ,Ctyfi panaky absinthu sta&i.”

ADEK komplex.” Omega 3, protein, kreatin

T: Kde kupujete doplnky stravy?

I: ,Nejcastéji online. Gymbeam mam nejradsi.” internet

T: Co vas vede k uzivani téchto dopliikl stravy?

I: ,,Poma&ha mi to s celkovym zdravim, energii a na stabilni néladu.” zdravi
T: Podle kterych kritérii vybirate doplnky stravy?

1: ,Vzdycky si zjistuju jaky to mé Géinky.” GEinky

T: Preferujete syntetické nebo prirodni doplnky?

I: ,Na tom mi nezéleZi.” Syntetické i pfirodni

T: Co si myslite o bezpeénosti doplriki stravy?

I: ,,Myslim, Ze jsou velmi bezpeéné. Prvné si taky o tom néco zjistim co je bezpeéné a co ne.”
bezpetné



