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1 Uvod

Téma bakalafské prace jsem si vybrala na zaklad¢ toho, ze sport je ¢innost, kterd me
bavi. Od malicka jsem byla ke sportu vedena a od 9 let jsem se vénovala aktivné hazené,
kterou jsem hréla 11 let. I kdyZ uz se hazené nevénuji, pofad rekreacné sportuji. Kdo chce byt
ve sportu uspésny, ur¢ité¢ by se mél zajimat o svou zivotospravu, a to piredevS§im o zdravy
zivotni styl, ktery zahrnuje vyZivu, pitny rezim, odpo€inek a samoziejmé 1 vlastni trénink.
Sportoveiim by nemélo byt jedno, jak se stravuji, jaky druh piti konzumuji, jak dlouho spi
nebo odpocivaji. VSechno se potom odraZi na jejich vykonnosti. Pokud tyto jednotlivé oblasti
zivotniho stylu budou sportovci dodrzovat, pomohou jim Iépe zvladat fyzickou zatéz. Proto
moje bakalaiska prace nese nazev ,,Zivotni styl sportovcil, se zaméfenim na vyzivu’’.

Z tohoto divodu jsem zamétila praktickou Cast prace na vSechny tii dilezité oblasti
zivotniho stylu: na pitny rezim, odpocinek a vyZivu. Zatadila jsem 1 negativa jako alkohol a
koufeni, kterym by se sportovci meli vyhybat. Mou snahou je zjistit, zda sportovci dbaji na
svij Zivotni styl.

Teoreticka cast prace vysvétluje vyznam vyzivy pro sportovce, respektive vyznam
a potiebu jednotlivych zivin v lidském organismu. Také zdlraziiuje dulezitost dodrzovéni

pitného rezimu, vyznam regenerace a relaxace ve sportu.



2 CIL A DILCI CIL PRACE

Cilem bakalatské prace je zjistit, jestli Zivotni styl respondentii, sportovcl, odpovida
obecnym z4saddm zdravého Zivotniho stylu v oblasti:

a) Vyzivy

b) Pitného rezimu

¢) Odpocinku a relaxace

Dil¢imi ukoly prace jsou:
1. Zjistit, zda strava respondentti — sportovct odpovida prevazné zdsadam zdravé vyzivy
(pravidelnost, zdravé stravovani). Z toho vyplyva hypotéza €. 1:

H 1: Strava vétSiny respondenttl - sportovcl odpovida zdsadam zdravé vyzivy.

2. Zjistit, zda respondenti — sportovci dodrzuji adekvatni pitny rezim béhem dne.
H 2: Respondenti — sportovci dodrzuji adekvatni pitny reZim béhem dne a jejich denni

ptijem tekutin je alespon 2 litry.
3. a) Zjistit, zda pfevazna ¢ast respondentl — sportovcil regeneruje (relaxuje)
(masaze, vifivka, sauna).
H 3a: Prevazna ¢ast respondentii — sportovcll regeneruje (relaxuje) alesponi 1x tydné.

b) Zjistit jakym zpiisobem respondenti — sportovci nejcasteji relaxuji.

H 3b: Respondenti — sportovci davaji prednost aktivni relaxaci.

4. a) Zjistit jaky je vztah respondentli — sportovct k piti alkoholu.
H 4a: Respondenti — sportovci piji alkohol zcela vyjimecné (ne castéji neZ 1x

mesicng).

b) Zjistit jaky je vztah respondenti — sportovci ke koufeni.

H 4b: Respondenti — sportovci maji negativni vztah ke koufeni.



3 Prehled poznatku

3.1 Vyziva a sport

Tvrda dfina, odhodlani, kvalitni vybaveni, specialni trénink, regenerace, spravna
vyziva a v neposledni fad¢ i1 kapka talentu. Tak by se dal v dneSni dobé definovat sport.
Sportovni vykon ovliviiuje fada faktor: télesné a duSevni dispozice, adaptace na zatéz,
kvalitng sestaveny trénink a spravna vyziva. Clovék, respektive sportovec, ktery chce byt
v dobré kondici, by mél urCité védeét, jak se spravné a vyvadzené stravovat (Mandelova,
Hrncifikova, 2007).

Ve vyvazené stravé by se mély vyskytovat sacharidy, bilkoviny, tuky, ale také
vitaminy a mineralni latky ve vhodném mnozstvi. Nesmime zapomenout na ovoce, zeleninu a
dodrZovani pitného rezimu, ktery je pro sportovce velmi dilezity, jelikoz sportovni aktivita
zvySuje narok na dodavku tekutin a energie (Realnavyziva.cz, 2013, [online]).

Na pfeméné Zivin na energii je zaloZena existence naSeho organismu, stejné jako
sportovni vykon. Ziviny jsou dodavany vyzivou, energii produkuje vétsina bundk. Dostatek
energie je potieba pro rlst a ¢innost srdce, ale také svalstva, coz se uplatni hlavné pti vykonu
sportovcl. Podstatné pro dobrou kondici a zdravi neni jen dostatek energie, ale hlavné kvalitni
strava. Bez ohledu na to, kdo ji konzumuje, je strava velmi dulezitd a je zakladem zdravi.
Stejné je to 1 se sportovni vybavou - nevhodna vybava organismu spiSe ublizi, nez aby

pfinesla uzitek (Foit, 2002).

3.2 Energeticka bilance

Pod pojmem energie si kazdy z nas vybavi mozna néco jiného, ale jak uvadi Konopka
(2004), nejéastéji se jedna o schopnost vykonavat praci, nebo vytvatet teplo. Clovék sam o
sobé¢ je zadsoben znacnou energii. Jedna se o tzv. energetické zasoby, které vyuziva v ptipade,
7e mu potiebna energie prostiednictvim stravy neni dodéana.

Neexistuje Zadna potravina, ani zadné jidlo, které by nam zajistily vSechny potiebné
vyzivné latky a dodaly v potfebném mnozstvi. Mnozstvi energie, ktera je spotfebovana
v nasem téle, a mnozstvi energie, ktera je obsazena v potravindch se vyjadiuje v (kilo-)
kaloriich (kcal) nebo v jednotkach kilojoule (kJ). Jedna (kilo-) kalorie pfedstavuje mnozstvi

tepla, které je potieba k ohtati 1 kg vody ze 14, 5 °C na 15, 5 °C. Jednotka jeden kilojoule



predstavuje skutecny energeticky obsah v potravinach. Pfi¢emz 1 kcal= 4, 1855 kJ nebo po

zaokrouhleni 4,2 kJ. A 1 kJ =0, 239 kcal nebo po zaokrouhleni 0, 24 kJ (Konopka, 2004).

Tabulka 1. Fyziologicka energeticka hodnota zakladnich zivin podle Konopky (2004).

Ziviny Energeticka hodnota (1 gram)
Sacharidy 4,1 kcal=17,2kJ
Tuky 9,3 kcal =38,9 kJ
Bilkoviny 4,1 kcal = 17,2 kJ

3.2.1 Prijem energie

Clovék piijima energii formou stravy, respektive ve formé makroelementt, do kterych
patii sacharidy, bilkoviny a tuky. Optimalnim jevem je, pokud se energeticky pfijem rovna
energetickému vydeji. To znamena, ze pokud se zvysi energeticky piijem a je nizky
energeticky vydej, dochdzi k pozitivni energetické bilanci. Tim paddem dojde k zvySovani
télesné hmotnosti a energie se ukldda do tukovych zdsob. Naopak nepfiznivym jevem je,
pokud energeticky vydej zacne pievySovat energeticky pfijem, coz mize byt zptisobené napf.
zvySenou fyzickou zatézi. V takové situaci dochazi k poklesu télesné hmotnosti, coz miize
vést k poskozeni zdravi (Mandelové, Hrncitikova, 2007).

Clarkova (2009) uvadi, ze je dulezité, aby sportovci pfijimali energii pied vykonem
a béhem néj. Nektefi sportovcei si stézuji, Ze se behem tréninku citi unavené a mysli si, ze
malo trénuji, pfitom jim béhem tréninku dosla potfebna energie. Je to prave proto, ze malo ji a
piji pfed a béhem vykonu. T€lo potiebuje béhem vykonu Cerpat energii a nejlip ji télu
dodame, kdyz se pred fyzickou zatéZi najime. Pfijem jidla pfed vykonem plni urcité funkce.
Jeho konzumace je prevence vzniku hypoglykemie (nizkd hladina glukézy v krvi), ktera
negativné ovlivituje vykon a zmirfiuje tak jeji pfiznaky jako jsou zavraté, nadmérna inava,
zhorSené vidéni. Nizkd hladina glukézy v krvi je nebezpecnd piedevSim pro mozek, pro ktery
je jedinym zdrojem energie.

Samoziejmé, ze vétSina sportovcl se obava, ze by jim konzumace jidla pfed vykonem
mohla zpasobit zazivaci potize a zhorsit jejich sportovni vykon. Je to pravda, ale pokud
sportovec nesni pfili§ velké mnozstvi nebo nevhodné potraviny, nemélo by to byt na Skodu.
Mezi nevhodnou stravu patii jidla s vysokym obsahem bilkovin a tuk®. Déle strava, kterd ma

vysoky obsah vldkniny a kofein. AvSak kazdy organismus je jiny a proto kazdému jedinci



nemusi vyhovovat stejna strava pred vykonem. Nékteti sportovci mohou snist téméf vSechno,

naopak jini maji specialni stravu (Clarkova, 2009).

3.2.2 Vydej energie

Zjistit mnozstvi energie, kterd je obsazena v potravinach, je jednodussi, nez stanovit

energeticky vydej u konkrétniho Clovéka. Energeticky vydej urcuji Ctyfi faktory: zakladni

bazélni vydej, vykonnostni vydej, termogeneze potravin a ztraty travici soustavou.

Bazalni energeticky vydej stanovuje klidovou energetickou spotfebu na lacno
u Clovéka za normalni télesné teploty, okoli a télesného klidu. Okolo 60 % bazalniho
vydeje slouzi na produkci tcélesné teploty a pfiblizné 40 % slouzi na udrzeni
zékladnich zivotnich funkci. Asi nejpouzivanéjSim vzorcem pro zjisténi zakladniho

bazélniho vydeje se pouziva Faustiv vzorec (Konopka, 2004).

Zakladni vydej = télesna vaha (kg) x 24

Vykonnostni vydej predstavuje energii, ktera je potfebna pro fyzickou aktivitu. Stejné
jako bazalni vydej, je i vykonnostni vydej ovlivnén fadou faktor. Mezi né patii druh
svalové prace, hmotnost jedince, intenzita prace, zapojeni svalové hmoty, délka trvani
a v€k. Na zaklad¢ téchto faktori, 1ze odhadnout jak velké je kolisani spotifeby energie.
Pti lehké télesné zatézi je spotfebovano pomoci svalové ¢innosti okolo 30 — 40 %
vykonnostniho vydeje. Béhem tréninku nebo zdvodu mize sportovec spotiebovat
2000 — 4000 kJ/hod., u vrcholovych sportovct je to az 6700 kJ/hod. (Mandelova,
Hrnéitikova, 2007).

Termogeneze potravin pfedstavuje energetickou spotfebu, kterou musi organismus
vynaloZit, aby zpracoval pfijimané potraviny. Pfi kazdém takovém piijmu se zvySuje
energeticky vydej, ktery je nutny krozkladu a ptestavbé pfijimanych zivin.
U jednotlivych potravin se tento vydej lisi. Napiiklad u bilkovin je energeticka
spotieba 18 — 25 % jejich vyZivné hodnoty. U tukil je energeticka spotieba ptiblizné
2 —4 % au sacharidi okolo 4 — 7 %.
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e Travici soustava pfi traveni ztrati pfiblizn¢ 10 % vyzivnych hodnot potravin, protoze

organismus neni schopny je zpracovat (Konopka, 2004).

4 Jednotlivé slozky stravy

4.1Sacharidy

wev

aktivitu a préci svall. Jsou prospéSné nasemu zdravi a predevsim slozené sacharidy by mél
konzumovat kazdy znas. Sacharidy se d€li na jednoduché a slozené. Mezi jednoduché
sacharidy fadime monosacharidy. Mezi slozené sacharidy patii disacharidy, oligosacharidy a

polysacharidy (Clarkova, 2009).

e Jednoduché:

» Monosacharidy: Nejjednodussi sacharidy, které slouzi k rychlému doplnéni energie.
Obsahuji jednu cukernou jednotku. Radime sem glukdzu (hroznovy cukr), ktera
zajiStuje energii nejen pro svaly, ale i pro mozek. Fruktéza (ovocny cukr), nejsladsi
z jednoduchych sacharidi, kterou nalezneme napi. v medu a ovoci (jahody, borivky
atd.), je vyuzivana v potravinaiském primyslu. Mezi jednoduché sacharidy patii také

galaktoza, kterd spole¢né s glukdzou tvoii mlécny cukr (laktozu) (Lockwood, 2000).

o SloZené:
» Disacharidy: Vznikaji kombinaci 2 molekul monosacharidii. Patii sem sachar6za
(titinovy cukr), kterou nalezneme v mnoha potravinich ptirodniho ptivodu napf.
v fepé€, medu, ovoci. Vznika spojenim molekuly glukozy a fruktdzy. Laktéza (mlécny
cukr), obsahuje molekulu glukozy a galaktézy. Maltoza (sladovy cukr), obsahuje 2

molekuly glukdzy a nachdzi se napft. v cerealiich a pivu.

» Oligosacharidy: Obsahuji 2 — 10 molekul jednoduchych cukri. Mezi né patii

sacharidy, které jsou obsazeny v lusténinach, zejména rafindza, stachyoza a;.
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» Polysacharidy: Obsahuji vice nez 10 molekul jednoduchych cukri. Patii sem
piedevsim rostlinny a zZivocisny Skrob. Rostlinny Skrob by mél ve stravé tvorit nejvetsi
procento z celkového piijmu sacharidii. Nachdzi se naptiklad v bramboréach, ryzi a
obilovinach. Zivo¢isnym $krobem je glykogen, ktery ve stravé nema tak velky vyznam

(Kopecky a kol., 2010), (Lockwood, 2000).

4.1.1 Vyznam sacharidi

Jak uvadi Clarkova (2009), aby mohly byt sacharidy zdrojem energie, nejprve je nase
télo musi premeénit na glukézu, ktera je nasledné transportuje do svalii a mozku. Tento proces
probiha nasledovné: Nejdiive se na sebe navazou jednoduché cukry, které vytvoii dlouhy
fetézec. Jakmile je tento fetézec vytvoren, vznikaji slozené sacharidy (Skroby). Napiiklad
brambory, ryze nebo jiné Skroby jsou travenim pfeménény na glukozu, kterou nase télo bud’
vyuzije jako zdroj energie nebo ji uklada do zasob pro pozdéjsi vyuziti. Piebyte¢na glukoza se
ukladéa ve form¢ svalového nebo jaterniho glykogenu (zpravidla ne vSak v podobé télesného
tuku). Ten je nasledné ptipraven pro cviceni.

,,» Sacharidy nezvysuji hmotnost! Pricinou zvySovani hmotnosti je nadbytecny prijem
energie. Maslo na chlebu, syr na rohliku, olej na téstovinach, to jsou hlavni vinici zvySovani
hmotnosti. Dlouhodoba nadmeérna konzumace energie ve formé sacharidu vede k ukladani
zasobni energie ve formé podkozniho tuku a ke zvysovani hmotnosti. =~ (Clarkova, 2009,
s. 102).

Pokud konzumujeme cukr vjeho pfirodni podobé, naptiklad ve formé
Skrobu v obilovinach nebo zelening, stava se nepostradatelnou soucasti potravy ¢lovéka. Lze
fici, Ze je to potravina, kterou je nutné konzumovat. Nejen proto, Ze je prirozenym zdrojem
Skrobu, ale naSemu organismu dodava i mineralni latky, vitaminy, vlékninu, vodu, enzymy a;.
Sacharidy by mély tvofit okolo 60 % celkové piijaté energie a jejich denni piijem by mél byt
asi 60 g/den (Foit, 1996).

Aby se sacharidy tedy mohly stat plnohodnotnym zdrojem energie a podpofily vykon,
meéli by si sportovcei vybirat takové potraviny, které je obsahuji a vyhybat se tzv. prazdnym
kaloriim. To jsou potraviny, které neobsahuji dal§i potiebné latky jako vitaminy a stopové

prvky, navic maji zvysujici glykemicky index (Konopka, 2004).
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Tabulka 2. Zndazornuje potraviny s prazdnymi kaloriemi a plnohodnotnymi sacharidy

(Konopka, 2004).

Potraviny s prazdnymi kaloriemi

Plnohodnotné sacharidy

¢okolada, marmelada, zmrzlina,

dorty, coca-cola

pecivo z bilé mouky- bily chléb, housky,
rohliky, kolace atd.

smazena jidla-fizky atd.

palacinky, hranolky, chipsy atd.

alkohol

celozrnné pecivo — celozrnny chléb, celozrmné
keksy atd.

obilné vlocky (jahlové, ovesné, pSenicné)
ryze ptirodni, parabolicka atd.

brambory

ovoce, ovocné Stavy, suSené ovoce

pSeni¢né klicky atd.

4.1.2 Glykemicky index (GI)

Glykemicky index udava, jak rychle je potravina obsahujici sacharidy schopna zvysit
hladinu cukru v krvi (glykemii). Tyto potraviny prudce zvysi hladinu cukru v krvi, tim
stimuluji slinivku bfisni, ktera vyplavi hormon inzulin. Ten mé za ukol snizovat hladinu cukru
v krvi. Timto zpusobem dochazi k poklesu hladiny krevniho cukru a jedinec pociti hlad.
V takovém piipadé obvykle jedinec pfijme potravinu s vysokym glykemickym indexem.
Pii{jmem nevhodnych potravin dochédzi k vykyvim hladiny glukézy v krvi a pfipadnym
negativnim vliviim na organismus. Muize dojit ke vzniku diabetu II. typu, kardiovaskularnim
onemocnénim ¢i k nadmérnému ukladani tukd (coz vede ke vzniku obezity) apod. (Kopecky

a kol., 2010).

4.1.3 Vyuziti sacharidi béhem zatiZeni organismu

Bez sacharidii se lidsky organismus neobejde, proto se staly velmi dtleZitou soucasti
rychlou energii i ¢ast potfebného kysliku. Proto maji tak dulezitou tlohu béhem intenzivni
zatéze, kterd vyzaduje az maximalni spotiebu kysliku. To znamena, Ze pokud stoupa zatizeni
organismu, zvySuje se i1 vyuziti sacharidi (glykogenu) pro energetické kryti (VO2 max =
maximalni pfijem kysliku do organismu) (Konopka, 2004). VO2 max udéava vysi kysliku,
ktera je spotfebovana za minutu béhem fyzické zatéze. Hodnoty se uvadi v mililitrech na
kilogram télesné hmotnosti. Pokud se ¢islo vySplhéd na vysokou hodnotu, tim vice kysliku se

dostava do svalt a fyzicka aktivita, naptiklad bézce, trva rychleji a déle. V této situaci je to
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nejveétsi mozné mnozstvi kysliku, které svaly mohou vyuzit z pfijaté energie (B&hame.cz,
2014, [online]).

Dlouhou dobu se feSila otazka, zdali pro pracujici svalstvo jsou jedinym zdrojem
energie pouze sacharidy. Nakonec odbornici dosli k zavéru, ze energii dodavaji svalstvu i
tuky. Svalstvu je v podstaté jedno v jaké podobé se mu energie dostavi, dulezité vsak je, jestli
je zasobovani optimalni. Tuto ¢innost zabezpecuje regulacni systém, ktery udava optimalni
vyuziti sacharidi a tukll v zavislosti na intenzit¢ a objemu zatizeni organismu (Konopka,
2004). Regulaci zajiStuje hormon inzulin, ktery fidi vstup glukézy do bunék svalové,
mozkové a tukové tkané. Glukagon, ktery ptisobi proti u€inkiim inzulinu a ma za kol pii
poklesu hladiny krevniho cukru (hypoglykémie) uvoliovat glukézu ze zasob, které jsou
ulozeny ve formé glykogenu v jatrech. Timto zpisobem je regulovana stald hladina krevniho
cukru neboli glykemie (Foit, 1996).

Pokud bychom se vratili k otazce, co je tedy pro Cinnost svalt lepsi, odpovéd’ neni tak
jednoznacna. Z 1 gramt tuki je organismus schopen ziskat 38,9 kJ, zatimco u sacharidi je to
asi o polovinu méné (17,2 kJ). Naopak ze sacharidi se energie ziskava daleko rychleji, nez
z tuk a navic neni potieba tolik kysliku. Také zéalezi na intenzité zatizeni organismu. Pokud
je sportovec intenzivné zatizen a to tak, Ze jeho vykon vyzaduje maximalni spotiebu kysliku,
jeho organismus potiebuje rychlou dodavku energie. Tu mu dodaji sacharidy a navic mu
dodaji jesté dalsi kyslik. Na druhé stran€, pokud organismus neni tak vytizen, jedna
se napiiklad o lehkou nebo stiedni zatéz, neni potieba dodani tak rychlé energie. Navic
organismu neodchazi tolik kysliku. V takovém piipadé¢ postacuje doplnit pouze energii, kterou
organismus pomalu odbourava. To spliiuji spiSe tuky. Organismus by mél tedy pracovat tak,
aby vyuzival méné sacharidii a aby jejich rezerva nebyla predcasné vycerpana (Konopka,

2004).

14



4.1.4 Prehled sacharidii v béZnych potravinach

Tabulka 3. Vybrané potraviny, jejich mnozZstvi, obsah sacharidu a zisk energie z nich

(Clarkova, 2009, s. 118-119).

Potravina MnoZstvi Sacharidy (g) Energie (kJ)
Ovoce
Banan 1 stiedni 25 440
Rozinky S0g 40 628
Jablko, suSené 1 stfedni 20 335
Pomeranc 1 stfedni 15 272
Zelenina
Hrasek 100 g 10 251
Kukufice, v konzervé 100 g 15 293
Brokolice 100 g 5 84
Cuketa 100 g 2 42
Cerealie
Nestlé Gold Flakes 100 g 81,2 3132
Emco Miisli kifupavé s ovocem 100 g 63,3 1687
Napoje
Jable¢ny dzus 250 ml 30 502
Pomerancovy dzus 250 ml 25 440
Miéko, 2% tuku 250 ml 12 502
Pivo 300 ml 14 230
Obiloviny, téstoviny
Ryze, vafena 150 g 45 837
Cocka, vafend 200 g 40 963
Téstoviny, varené 100 g 40 837
Ostatni
Jogurt 150 ml 22 461
Med 20 g 15 251
Jahodovy dzem 20 g 13 209

Dle Clarkové (2009) pokud chceme vybirat potraviny, které jsou nutricné bohaté,
fidime se informacemi, které jsou uvedeny na vétSin€ oballi potravin. Na obalech jsou
obvykle uvedeny informace o obsahu sacharidi, tukti bilkovin, pfipadné alkoholu, pokud se
v dané potraviné nachazi, jejich hmotnosti a mnozstvi energie. Také je nutné znat obsah
energie z jednoho gramu (viz tabulka 1). Chceme-li si orientacné vypocitat energii naptiklad
ze sacharidul, postup je nasledujici: Vynasobime pocet grami sacharidli ¢tyfmi a vyjde vam

hodnota v kilokaloriich, pfipadné¢ sedmnacti pro hodnotu v kilojoulech. Potom porovnédme

15



mnozstvi energie ve 100 g s hmotnosti nasi porce. Uved'me si ptiklad na jogurtu, ktery

obsahuje ve 100 g 360 kJ energie a 13,8 g sacharidu.

13,8 g x 17 kJ =235 kJ ze sacharidii

235 kJ/ 360 kJ = 65 % energie pochazi ze sacharidl

4.2 Bilkoviny

Bilkoviny plni v lidském organismu mnoho dileZitych funkeci. Zastavaji predevsim
funkci stavebni (napft. kiize), potiebujeme je k ristu a obnové vSech bunék a tkéni, k ¢innosti
svali, k tvorbé€ hormonti, enzymu, protilatek a dalSich biologicky vyznamnych latek.
Ve vyzivé sportovei maji také velmi vyznamnou roli. Pro vétSinu z nich jsou bilkoviny
nepostradatelnou slozkou jejich pfipravy a tréninku (Bernacikova a kol., 2013).

Bilkoviny jsou slozeny z aminokyselin a jsou chemickymi slou¢eninami obsahujici
aminoskupinu (NH;) a karboxylovou skupinu (COOH). Aminokyseliny se d€li na esencialni
(nepostradatelné), to jsou ty, které musi byt organismu dodany potravou. Mezi tyto
aminokyseliny fadime: valin, leucin, izoleucin, threonin, methionin, fenylalanin, tryptofan
a lyzin. Déle na neesencialni (postradatelné), ty které si organismus umi vyrobit pfeménou
jinych latek. Do téchto aminokyseliny patii glycin, alanin, serin, cystein, tyrosin,
kyselina asparagovd, asparagin, glutamin, kyselina glutamovéa apod. A poslednim typem
jsou aminokyseliny semiesencialni, které¢ jsou nepostradatelné¢ v obdobi rlstu a vyvoje.
Radime sem arginin a histidin. Dle obsahu aminokyselin se bilkoviny déli na plnohodnotné
a neplnohodnotné. Plnohodnotné bilkoviny jsou zastoupeny vSemi esencialnimi
aminokyselinami, jednd se o potraviny Zzivo¢isSného pivodu (napt. mléko, vejce).
Neplnohodnotnymi bilkovinami se oznacuji ty, ve kterych nejsou zastoupeny vSechny
esencialni aminokyseliny, to jsou potraviny rostlinného pivodu jako napf. obiloviny

a luSténiny atd. (Kopecky a kol., 2010).

4.2.1 Potreba bilkovin

Konzumace bilkovin je stejné¢ dilezitd jako konzumace ostatnich Zivin, nejen pro
sportovce, ale 1 pro béznou populaci. U sportovcu jsou bilkoviny ¢asto mylné spojovany
s rustem svalové hmoty, coz neni tak Uplné€ pravda, jelikoz k riistu svalové hmoty vede silovy
trénink. Pokud sportovci konzumuji vice bilkovin, nez je potieba, jejich télo je pouzije jako
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zdroj energie. Pfiméfeny pfijem bilkovin slouzi ke stavbé svalové tkané
a k opravé té stavajici, nikoli k jejimu nartstu (Clarkova, 2009).

Potfeba bilkovin se také 1i8i v pribchu naSeho zivota. VysSi piijem bilkovin
potiebujeme v obdobi rlstu, béhem dospivani, ale také zeny v té¢hotenstvi a kojici matky.
Denni pfijem bilkovin by mél byt u bézné populace okolo 0,6 g/kg hmotnosti ¢lovéka. U
fyzicky aktivnich osob stanovila Nizozemska komise pro vyzivu (Dutch Nutrition Board)
specificky pfijem bilkovin na 1,5 g/kg/den. Pro né&které sportovce mize byt tato davka pfilis
vysokd, pro nékteré zase nedostacujici. Proto na zdklad¢ riznych studii a vysledka vytvofili
odbornici na vyzivu doporuceny piijem bilkovin, ktery se liSi podle typu sporti (Maughan,

Burke, 2006).

Tabulka 4. Doporuceny denni prijem bilkovin u sportovcii (Bernacikova a kol., 2013, s. 206).

Sportovci Doporuceny prijem bilkovin (g/kg/den)

Rekreacéni sportovei (30 min. 4 -5x tydn¢) 0,8—-1,0
Vytrvalostni sportovci 1,2-1,6

stfedni intenzita 1,2

velky objem tréninku 1,6
Sportovci ze silovych disciplin 1,2-1,7

novacci 1,5-1,7

pokrocili 1,0-1,2
Dospivajici sportovci pfi ristovém spurtu 1,5

Zajimavostmi mohou byt rozdily mezi jednotlivymi druhy sportli a mezi sportovci.
Vytrvalostni a kolektivni sportovei (muzi) uvadéji, ze jejich primérny piijem bilkovin je
okolo 90 — 150 g, coz predstavuje 12 — 16 % celkového energetického piijmu a 1,2 —
2,0 g/kg/den. Vytrvalostni a kolektivni sportovci (Zeny) maji niz8i piijem bilkovin a to okolo
60 — 90 g denné, coz predstavuje 1,1 — 1,7 g/kg/den. U silovych sportovct je denni piijem
bilkovin 150 — 250 g, coz ptedstavuje 14 — 20 % energie. Kulturisté uvadéji, Ze jejich pfijem
bilkovin ptfed soutéZi je az 4 g/kg/den, coZ predstavuje 30 — 60 % celkového energetického

pfijmu (Maughan, Burke, 2006).
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4.2.2 Prehled potravin obsahujici bilkovin

Tabulka 5. Obsah bilkoviny v nékterych potravinach (Clarkova, 2009, s. 123)

Zivocisné zdroje

Gramii bilkovin v jedné porci

Vajecny bilek 3,5 g/1 velké vejce
Vejce 6 g/1 velké vejce
Miléko polotucné 8 g/250 ml
Jogurt 11 g/200 ml
Tvaroh 15¢g/100 g
Veprové maso 30g/125 g
Kufeci maso 35g/125 ¢
Tunak 40 g/175 g

Rostlinné zdroje

Grami bilkovin v jedné porci

Mandle, susené 3g/12ks
AraSidové maslo 45¢/10g
Tofu, tvrdé 10 g/100 g
4.3 Tuky

,, Nepritelem lidstva, postrachem sportovcii”” (Fott, 2001, s. 113)

Stejné jako sacharidy a bilkoviny jsou i tuky dilezité v nasi vyzivé, proto je nelze
znaSeho jidelniC¢ku zcela vyjmout. V trojpoméru zivin by mély tuky tvofit nejméné
15 %, nejvyse vSak 30 %. Trojpomér Zivin vyjadiuje, jakym zplisobem se jednotlivé Ziviny

podileji na kryti energetickych narokt organismu. Dulezitost tukii spoc¢iva v jejich kvalité,

ktera je dana obsahem mastnych kyselin (Vilikus a kol., 2012).

Mastné kyseliny se rozdé€luji na nasycené a nenasycené, kam patii mononenasycené
a polynenasycené. Nasycené mastné kyseliny se nachazi v tucich zivocisného pivodu (kromé
rybiho). V rostlinnych zdrojich se nachdzi v palmovém a kokosovém oleji a vyrobcich z nich

vytvotfenych. Ve stravé jsou hlavné zastoupeny kyselinou palmitovou a stearovou. Piijem

téchto tukti zvysuje celkovou hladinu cholesterolu a LDL cholesterolu.
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Nejvyznamnéj$i z mononenasycenych kyselin je kyselina olejova, ktera snizuje
hladinu LDL cholesterolu. Nalezneme ji v olivovém, fepkovém a sojovém oleji.
Vilikus a kol., (2012) rozdé€luji polynenasycené mastné kyseliny na omega-6 a omega-3
mastné kyseliny. Tyto mastné kyseliny si neumi nd$ organismus sdm vyrobit, proto je musi
ziskavat z potravy. Jsou oznaCovany jako esencialni. Omega-6 mastné kyseliny zastupuje
piredevsim kyselina linolova, kterda se nachazi v rostlinnych olejich (kromé olivového),
v ofechach a semenech nékterych rostlin. Dale také kyselina arachidonova, kterou nalezneme
ve vajecnych Zloutcich, uzeninach apod. U Omega-3 mastnych kyselin je zastupcem kyselina
linolenova, kterd se vorganismu pieméiiuje na kyseliny eikosapentaenovou

a dokosahexaenovou. Ob¢ jsou obsazeny napi. v moiskych rybach a otfechach.

4.3.1 Vyznam tuki v organismu

Hned z nékolika divodu se staly tuky nedilnou soucasti nasi stravy. Piestoze jsou
nadbytecné tukové zdsoby zbytecnou zatézi, ur€it¢é mnozstvi tuku nds§ organismus potiebuje.
Bez nich lidsky organismus nemuze spravné fungovat. Tuky, neboli tukové tkané, se
staly soucasti nervli, michy, mozku a bunééné membrany. Ledviny a jiné vnitini organy
obklopuje tuk vnitini. Pfed chladem nase t€lo chrani vrstva tuku externiho (Clarkova, 2009).

Vyznam tukl spociva v tom, Ze organismu dodavaji potiebnou energii pfedevsim pro
ty, kdo mnoho energie vydavaji - jedna se naptiklad o sportovce. Tuky dale pokrmim dodaji
plnou chut’ a konsistenci, navic lidskému télu dodavaji nezbytné mastné kyseliny (esencialni),
které k zivotu organismus nutn¢ potiebuje (Foit, 2001).

Esencialni mastné kyseliny zabraiiuji zvySeni hladiny cholesterolu a zmirnuji
proces aterosklerozy (kornaténi cév). Strava bez tuku je ze zaludku rychle vyprazdnovana,
nebot’ Zlu¢nik pfestava byt stimulovan (tim padem i vyprazdiiovan), coz miize vést k tvorbé
zlucovych kamenti. Proto se doporucuje konzumovat urcité mnozstvi vhodnych forem tukd,
jako naptiklad nékteré rostlinné oleje. Denni piijem tukti by se mél pohybovat okolo
60 — 100 g/den, pficemz u sportovcl je to okolo 75 — 100 g/den. Tuky maji i nepiiznivé
vlastnosti pro nas organismus. Konzumace nadbytecného mnozstvi tukit mize vést k obezit¢,
zvysuje hladinu cholesterolu a nékteré formy mohou mit i rakovinotvorny charakter (Foft,

1996).
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4.3.2 Doporuceni pro vybér tuku u sportovci

Dle Mandelové a Hrncitikové (2007) by méli sportovci:

» Snizit ptijem tukti pod 30 %.

» Omezit potraviny stzv. skrytymi tuky, které se nachdzi naptiklad v masu,
uzeninach, pecivu, cokolad¢, omackach, smazenych jidlech, palac¢inkach apod.
Vybirat si libové maso.

Konzumovat 1 — 2x tydné ryby pro obsah esencidlnich mastnych kyselin.

YV V V

Dévat ptfednost nenasycenym tuktim.
» Vybirat si kvalitni oleje — olivovy, fepkovy, pSeni¢ny, rybi.
Skrytymi tuky jsou dle Konopky (2004) potraviny obsahujici zoxidovany cholesterol, ktery

zpisobuje poskozeni cévnich stén (arteriosklerozu).

4.4 Vitaminy

Vitaminy jsou Zivotné dilezitymi mikronutrienty. NasSe télo je nedokdze samo vytvaret
(krom¢ urc¢itého mnozstvi vitaminu D a vitaminu K, které ¢astecné¢ vytvaiet umi), proto je
musime pfijimat ve strav€. Z toho divodu patii vitaminy k esencialnim stopovym latkam.
Pfevazna Cast vitamini je soucasti koenzyml a umoziiuje zabezpeCovat provozni
a energetické procesy latkové vymény. Nekteré koenzymy maji velmi vSestranné vyuziti,
proto jsou vitaminy zapojeny do ruznych zivotn¢ dulezitych procest a funkci v organismu.
Timto zpisobem ovlivilyji vitaminy, at’ uz ptimo nebo nepiimo, energetické procesy, ale také
nervovy systém, krvetvorbu, imunitni systém a vyzivu kosti. Vitaminy se rozdéluji podle
druhu rozpustnosti na rozpustné ve vodé: C, B1, B2, B6, B12, biotin, kyselinu listovou,

kyselinu pantotenovou a rozpustné v tucich: A, D, E, K (Konopka, 2004).

4.4.1 Vyznam vitamina v organismu

Nékteré vitaminy plsobi jako antioxidanty. To znamend, ze maji schopnost
zachycovat volné radikaly, které oxidaci zptisobuji poSkozeni diilezitych struktur organismu.
Organismus se proti nim brani vytvafenim enzymatického antioxidativniho ochranného
systému. Volné radikdly mohou poskozovat napiiklad bunééné membrany, proteiny, enzymy
a dédicné informace. Antioxida¢nimi vitaminy jsou: C, E, betakaroten (provitamin A), B1, B6

a kyselina pantotenova (Konopka, 2004).
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V lidském téle funguji také jako metabolické regulatory, které ovliviuji fyziologické
procesy dulezit¢ pro fyzickou zatéz nebo sportovni vykon. Piikladem mohou byt nékteré
vitaminy skupiny B, které zasahuji do metabolismu sacharidd, tukl i bilkovin a podili se
na tvorbé energie, tzn. Ze jsou dulezitym piedpokladem pro zatéz rizné intenzity. Sportovni
vykon mlZe nepochybné zhorsit nedostatek vitamind ve stravé. Napftiklad nizsi denni piijem
vitamina skupiny B (B1, B2, B6) nebo vitaminu C, muze vést ke snizeni maximalni acrobni
kapacity (VO2 max) i k poklesu anaerobniho prahu uz béhem necelych Ctyt tydnd. Pokud
sportovci maji, alespoil pfiméfeny energeticky piijem, netrpi zddnym vitaminovym deficitem.
Nékteti sportovci se myln€ domnivani, ze ¢im vice vitaminl zkonzumuji, tim bude jejich
vykon lepsi. To vSak vyvratil vyzkum, kdy sportovci pozivali az 25 nasobek doporucené
denni davky po dobu 3 mésicl. U testovanych sportoveti nedoSlo ke zvySeni specifické
trénovanosti (vykonnosti), nezlepsily se ani jejich silové schopnosti. Nedoslo ani ke zlepSeni
anaerobni kapacity ¢i aerobnich vytrvalostnich schopnosti ve srovnani se sportovci bez

jakéhokoli vitaminového dopliovani (Vilikus a kol., 2012).

4.4.2 Potreba vitaminu

V Ceské republice stanovuje doporu¢ené denni davky jednotlivych vitamint Statni
zdravotni ustav. Doporucenou denni davkou je primérné mnozstvi jednotlivého vitaminu.
Tato dadvka by méla postacit potfebam vSech zdravych osob za predpokladu, Ze jejich zptisob
stravovani je normalni. Pro sportovce zatim nejsou stanoveny piesné doporucené denni davky
vitaminli, avSak mély by byt vyss$i nez u bézné populace, ackoliv by nemély dlouhodobé
piesahovat dvojnasobek doporucené denni davky (Vilikus a kol., 2012).

Nejsou zadné dikazy o tom, Ze by dochazelo k nedostatenému piijmu vitamin u
vrcholovych sportovcel, ani zZe by vyssi davky vitamini mély pro sportovce ptiznivy vliv.
Vétsina z nich ma pocit, ze by méli vitaminové doplnky uzivat pro jistotu. Tento pfistup je
neSkodny, ale jsou jisté pochybnosti 0 mozné Skodlivosti nadmérného dlouhodobého uzivani
vitamini rozpustnych v tucich (A, D, E a K). Tyto tuky se mohou hromadit v télesnych
tkanich a dosahnout toxickych hladin. Naopak u vitaminl rozpustnych ve vodé se jejich

prevysujici mnozstvi z organismu jednoduse vylou¢i moc¢i (Maughan, Burke, 2006).
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Tabulka 6. Prehled vitaminii a jejich hlavni biologické funkce v souvislosti se sportovni

aktivitou (Vilikus a kol., 2012, s. 59).

Vitamin DDD Piirodni zdroje Funkce Piiznaky nedostatku
B1 1,0 — 1,5 mg | LusSténiny, jatra, | Metabolismus Zhorseni vytrvalosti, svalova
(Thiamin) obilna zrna, sacharida slabost
maso, kvasnice,
sOja
B2 1,4—1,8mg| Miléko, syry, Pienos elektronti | Unava, poruchy koncentrace
(Riboflavin) vejce, fazole, v dychacim
ryby, jatra, retézci
kvasnice
B3 13 -20mg Obiloviny, Metabolismus Unava, pelagra
(Niacin) cocka, koenzymi (drsné pokozka)
vejce, tunak,
losos,
kufeci maso
Kyselina 4—-Tmg Ofechy, maso, Oxidativni Unava, slabost, kiede ve
pantotenova obilné¢ klicky, metabolismus svalech, ties rukou
kvasnice
B6 1,5 —2,0 mg | Banan, kapusta, Syntéza ZhorSena tvorba svalové
(Pyridoxin) neloupana ryze, aminokyselin, hmoty, anemie, kiece,
sOja, vejce, jatra krvetvorba namahova dusnost
B12 25-25ug Jatra, maso, Tvorba Cervenych| Namahova dusnost, inava,
(Kobalamin) ryby, vejce, syry, krvinek pernicidzni anémie
mléko
B9 150 =300 pg | Salat, kapusta, |Tvorba Cervenych| Anemie, ndmahova dusnost,
(Kyselina Spenat, krvinek
listova) brokolice, fepa,
cocka
Biotin 50 ug Hovézi jatra, Biosyntetickd | Bolesti svalti, svalova slabost,
mléko, kvasnice, reakce ,
o : unava, deprese
lusténiny, sja
A 0,8 nug Jatra, rybi tuk,
(Retinol) mlccne Vy.rs)bky Antioxidant Oxidacni stres-unava
B-karoten 6 —15mg Mrkev, rajcata,
paprika
D 5-10pg Rybi tuk, Metabolismus Spatna obnova kostni tkané
(Kalciferol) sardinky, losos, | vapniku a fosforu
mlécné vyrobky
C 60 — 100 mg | Citrusy, kiwi, Antioxidant, Snizeny fyzicky vykon, Ginava,
(Kysehna’ 11st0yva zelenlfla, regenerace tkani, bolesti kloubi, spavost
askorbova) rajcata, zeli imunita
E 8 — 12 mg Rostlinné oleje, Antioxidant, Svalova unava, zhorSené
(Tokoferol) ofechy, soja, regenerace reflexy, oxidacni stres-

obilné klicky

svalové hmoty

celkova unava

22




DDD — Doporucena denni davka. V tabulce neni uveden vitamin K, protoze u n¢ho nebyla

zjisténa zadna specificka funkce pfti fyzické zatézi.

4.5 Mineralni latky

Mineralni latky jsou, stejné jako vitaminy, esencidlni sloZkou potravy. Do organismu
musi byt dodédvany potravou a napoji. Tvofi pfiblizn€¢ 4 % celkové hmotnosti ¢lovéka, z toho
je 83 % obsazeno v kostech. Kvalita obsahu mineralnich latek a jejich vzajemny pomér je
zékladem naSeho zdravi (Fofit, 1996). Mineralni latky jsou latkami anorganickymi, které plni
v organismu mnoho dilezitych funkci. Podili se na stavbé kosti a zubi, udrzuji nervosvalovou
drazdivost, reguluji osmoticky tlak v télesnych tekutinach, jsou soucasti hormonti a enzymd.
Déli se podle mnozstvi potiebného pro nas organismus na makroelementy, mikroelementy
a stopové prvky. Mezi makroelementy fadime: vapnik, fosfor, sodik, draslik, hoi¢ik,
siru a chlor. Jejich denni potieba by méla byt vyssi nez 100 mg. Mezi mikroelementy patii
napt.: zelezo, zinek, méd’, selen apod., pficemz jejich denni potieba by méla byt do 100 mg.
U stopovych prvkl se denni potteba pohybuje v fadu pg a mizeme sem zatadit napt. kiemik,

bor a vanad (Mandelova, Hrncifikova, 2007).

4.5.1 Potreba mineralnich latek

Stejné jako u vitamint, také u mineralnich latek neni pro sportovce stanoven jejich
ptesny denni piijem. NaSe télo potiebuje dostatecné mnozstvi asi dvaceti riznych mineralt
pro udrzeni normdlni funkce bun€k a tkani. VétSinu z nich organismus potiebuje jen ve
stopovém mnozstvi, ale jiné potfebuje ptijimat ve vét§im mnozstvi. Velky vyznam pro zdravi
a vykon sportovcll maji zelezo a vapnik, jejiz hladiny mohou ovliviiovat intenzitu tréninku
(Maughan, Burke, 20006).

Zelezo (Fe) se vtéle vyskytuje ve 3 hlavnich formach: zasobni, transportni
a Zelezo prendsejici kyslik. Zasobni Zelezo se nachazi pievazné ve sleziné, jatrech a kostni
dfeni. Transportni Zelezo je pfenaSené bilkovinnym nosiCem — transferinem. Kyslik je
pienaSen pomoci zeleza do hemoglobinu v krvi a myoglobinu ve svalech. Nedostatek
zeleza v organismu, zpisobuje anémii neboli chudokrevnost. Anémie narusuje sportovni
vykon. Pokud vyrazn€ poklesne hladina hemoglobinu, sportovci se mohou zadychavat pfi
mirné zatézi nebo 1 pii béznych dennich Cinnostech. Jelikoz funkce enzymi, které obsahuji

zelezo je naruSend, muze to vést k porucham funkci mozku, regulace télesné teploty
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a imunity, coz ma za nasledek snizenou toleranci zatéze. I maly pokles hladiny hemoglobinu
(t). o 1 — 2 g/100 ml) snizi vykon sportovce pii zdvodech (Maughan, Burke, 2006).

Maughan a Burke uvadi (2006), Ze potiteba Zeleza stoupa v obdobi rlstu, béhem
dospivani, u Zen v reprodukénim véku a béhem t¢hotenstvi. Dle Vilikuse a kol. (2012) je
doporucena denni davka pro muze 8 mg Fe/den, u zen v reprodukénim véku 18 mg Fe/den,
avSak u Zen (sportovkyi) tato davka byva obvykle nizsi. Zdrojem zeleza v potravé je masita
strava, ovoce, zelenina a obiloviny.

Viapnik (Ca) je dalezitym makroprvkem pro nas organismus. Hlavnim divodem jeho
uzivani je obava ze vzniku osteopordzy (fidnuti kosti) a v disledku ztraty kostni hmoty.
Kvalita kosti je také dana pfijmem dalSich mineralnich latek: hotc¢iku, kiemiku, manganu,
médi a béru. Zvysend potieba vapniku je u déti v rastu, kojencii a kojicich matek. V takovych
pripadech by mél byt jeho denni piijem okolo 1200 mg az 1500 mg. Poté by se m¢l jeho denni
ptijem pohybovat kolem 800 mg az 1000 mg (Foit, 1996).

Takeé sportovci by méli dbat na piijjem vapniku, jelikoz snizend kostni hustota nebo
nedostatecné optimalni mnozstvi kostni hmoty mohou mit za nasledek vznik zatézovych
zlomenin. Zatézové zlomeniny vznikaji, pfi nadmérné zatézi, ktera trva po delsi dobu. Kost je
vuréitém misté znacné poskozend, jeji pevnost klesd a zaroven probihaji hojivé procesy.
Pokud nadmérna zatéz trva nadéale, miiZze vzniknout zlomenina klasickd. Zlomeniny mohou
byt zvySenym rizikem vzniku osteopordzy v pozdé&jSim ve€ku. Pravidelné cviceni vede ke
zvySené mineralizaci kosti, tzn. uklddani vapniku spolu s fosforem do kostniho zakladu.
Mineralizaci kosti také mohou vyjma fyzické zatéze ovliviiovat: hormonalni stav, stravovaci
zvyklosti, tj. pfijem véapniku, bilkovin a fosforu, genetické a rodinné dispozice a koufeni.
Zdrojem vapniku v potravé jsou mlécné vyrobky, mléko, sdjové vyrobky, konzervované ryby
s kostmi, a n¢které druhy zeleniny (Maughan, Burke, 2006).
draslik a sodik ve formé kuchyiiské soli. Hor¢ik (Mg) v lidském téle nalezneme predevsim
ve svalovych bunikach a srdecni svaloving. Pfiblizn¢ 60 % hot¢iku je pevnou soucasti kosti
(Konopka, 2004). Hoi¢ik se stal nezbytnym prvkem pro Sirokou Skdlu bunécnych aktivit.
Podili se na vice nez 300 enzymatickych reakcich intermedidrniho metabolismu, stabilizuje
bunééné membrany, reguluje neurohumoralni, kardiovaskularni, imunitni a hormonalni
systém. Doporucena denni davka hot¢iku je u Zen 320 mg a u muzi 420 mg. Bylo zjiSténo, ze
muzi (sportovci) dosahuji nebo ptekracuji doporucené denni mnozstvi hot¢iku, zatimco zeny
(sportovkyn¢) piijimaji vétsinou jen 60 — 65 % doporucené denni davky. Nedostatek hoiciku

snizuje vytrvalostni i silovy vykon sportovct. Dulezitost hoi¢iku je predevSim prevence
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vzniku svalovych kie¢i. Zdrojem hot¢iku v potravinach je napiiklad listova zelenina,
celozrnné obiloviny, lusténiny, syry, dribez a ryby (Vilikus a kol., 2012).

mineralem. Zajist'uje optimalni pfenos nervovych impulsi, podili se na ¢innosti svalti a srdce,
dale sniZuje riziko hypertenze (vysoky krevni tlak). Spolecné s glykogenem je pfijiman
a ukladan ve svalovych vlaknech. Béhem =zatizeni je glykogen odbouravan a draslik je
spole¢né¢ s nim vyplavovan do krve. Dokud je k dispozici ke spalovani glykogen, jeho
mnozstvi se v krvi nesnizuje i pies ztraty v podob¢ potu. Behem vykonu neni nutné doplitovat
draslik, ale je nutné jeho ztraty doplnit po vykonu, jelikoz jeho zasoba ve svalech je spole¢né
s glykogenem nizka. Sportovci by méli tedy po svém sportovnim vykonu konzumovat
potraviny, které jsou bohaté na sacharidy a s dostateénym mnozstvim drasliku. To je
napiiklad ovoce (Cerstvé, suSené), zelenina, luSténiny, ofechy. Doporucend denni davka
drasliku je okolo 2 — 4 g/den (Konopka, 2004).

Sodik (Na) je nejdilezitéjsi mineralni latkou tekutin v mimobunééném prostoru.
Kuchyiiskou siil (chlorid sodny) naSe télo potiebuje minimalné¢ v 5 g/den. Sportovci svym
tréninkem vypoti z téla okolo 2 — 3 grami chloridu sodného, proto je nutné jeho ztraty béhem
dlouhodobého vytrvalostniho zatizeni dopliiovat. Mohlo by tak dojit k pfed€asnému vycerpani

organismu a svalovym kie¢im. (Konopka, 2004).

5 Skladba jidelni¢ku

V jidelni¢ku kazdého sportovce by nemély chybét tyto potraviny: zelenina, ovoce,
obiloviny, mlé¢né vyrobky, maso ¢i jiny zdroj bilkovin. Sportovci by méli kazdy den
zkonzumovat v potravé piiblizné¢ 7500 kJ energie (Clarkova, 2009). Co se tyka cCetnosti
stravovani u sportovct i bézné populace, neni odpovéd’ jednoznacna. Neékterym lidem staci
jist 3x denné a vyhovuje jim to, coz neni Spatné. Naopak vétSin€ lidi stravovani 3x denné
nesta¢i. Proto se doporucuje jist pravideln¢ po mensich davkich a to
3x — 6x denné. Jidelnicek by tedy mél vzdy zahrnovat snidani (na kterou mnoho z nés velmi
Casto zapomind), svacinu, ob&d, svacinu, vecefi a eventuelné druhou vecefi, ta vSak neni

nutné (Zij zdravé, 2009, [online]).
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Dle Mandelové a Hrncitikové (2007) by se v jidelnicku sportovci mély vyskytovat

tyto potraviny.

Snidané pted tréninkem miize zahrnovat: celozrnné vyrobky, sacharidy, ovoce, zeleninu,
bilkoviny, mlé¢né vyrobky. Napiiklad: nizkotu¢ny jogurt, banan, toust, vajicka, dzus.
Obéd pred tréninkem: vyvar z masa a zeleniny, maso s piilohou, bezmasa jidla (ryzovy
nakyp), nesmi chybét zeleninova piiloha atd.

Nevhodnym obédem pied tréninkem jsou potraviny, které se tézce stravuji: peCené nebo
smazené maso, kynuté moucniky, lusténiny, t€zké omacky.

30—60 minut pfed tréninkem, pii zatézi, ktera trvd 60 — 90 min., jsou vhodnymi
potravinami: jogurt, ovesna kase, banan, jablko.

Béhem tréninku, pii zatézi, kterd trva déle nez 2 — 3 hodiny, jsou vhodnymi potravinami:
banany, jablka, sacharidové gely, energetické tyCinky atd.

Prvni vecefe po tréninku, by méla zahrnovat potraviny: bohaté na bilkoviny (maso —
kuteci, libové hovézi a veptové, ryby), bilkoviny s vysokym obsahem sacharidi
(lusténiny, ryze), zelenina.

Druha vecete po tréninku: u silovych sportl naptiklad proteinovy napoj, po vytrvalostnim

tréninku jsou vhodné potraviny tvofené komplexnimi polysacharidy (obilné kaSe, pudink).

Dle Clarkové (2009) by svaciny méli tvotit 10 — 15 % celodenniho energetického piijmu.

Svacina by méla obsahovat sacharidy, bilkoviny a tuky. Pfikladem vhodné svadiny mohou

byt: celozrnné vyrobky (pecivo, cerealie), ovoce, zelenina, mlééné vyrobky (jogurty, koktejly)

energetické tyCinky, miisli ty¢inky, ofechy a semena.

5.1 Modelovy jidelni¢ek sportovce

Dle Skolnik a Chernus (2011) by jidelnicek sportovce na 1 den mohl vypadat
nasledovné.
e Snidané: 250 ml vafené ovesné kaSe, 250 ml netu¢ného mléka, 2 PL
(polévkova lzice) rozinek, 2 PL sekanych vlaSskych ofechli (61 g sacharidd,
15 g bilkovin a 13 g tuki).
e Svatina: 70 g jablka, 60 g syru Cedar (25 g sachariddi, 14 g bilkovin a 18 g
tuka).
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e (Obed: 125 g kritich prsou, 180 g hnédé ryze, 125 g listového Spenatu, 150 g
fazoli, 1 PL olivového oleje, maly zakusek (103 g sacharidt, 57 g bilkovin
a 22 g tukl).

e SvacCina: 25 g sypané¢ho miisli, 175g nizkotu¢ného bilého jogurtu (30 g
sacharidd, 12 g bilkovin a 3 g tukt).

e Vecete: 125 g kufecich prsou, 180 g hnédé ryze, 2 PL kari omacky, 1 PL
araSidového oleje, 150 g zeleniny: brokolice, mrkve, papriky, hrasku, cibule

a zampionl (62 g sacharidl, 44 g bilkovin a 25 g tuk).

6 Pitny rezim

Tekutiny nase télo potfebuje, proto na né nelze zapominat. Kazdému by mélo byt
jasné, ze pit se musi, ale obvykle se v praxi ukazuje, ze lidé konzumuji malo tekutin.
Nedostatek tekutin miize vzniknout v disledku zvySenych ztrat, které jsou zpiisobené
pfedevsim vyssi teplotou okoli a fyzickou aktivitou. U sportovell je kompletni nihrada
vydanych tekutin nutnou podminkou regenerace (Foit, 2002).

Pravidelny ptisun vody je nezbytny k udrzeni naSeho zdravi, stejné jako piisun
ostatnich zivin. Voda v naSem organismu tvoii asi 50 — 60 % celkové télesné hmotnosti.
Pricemz v netukové t€lesné hmot¢ je stalé mnoZstvi vody okolo 75 %, zatimco v tukové tkani
je obsah vody maly. Tukové tkan tedy ovliviiuje normdlni télesny obsah vody, tzn. ¢im je
mnozstvi tuku vétsi, tim je nizs§i podil télesné hmoty obsahujici vodu (Maughan, Burke,

2006).

6.1 Potfeba tekutin

Dle Foita (2003) zvysena potieba tekutin je nutnd nejen pii sportu, ale také pti kojeni
a redukci nadvahy. Sportovci by méli dopliiovat tekutiny nejen po tréninku, ale 1 béhem n¢;j.
Nedostatek tekutin zpomaluje regeneraci, pokud by doslo k akutni ztrat¢ tekutin v pribéhu
vykonu, hrozi pfehtati a kolaps.

Pfi naro¢ném tréninku produkuji svaly az dvacetkrat vice tepla nez v klidu. Teplo je
z téla odvadeéno potem. Nase pokozka je ochlazovana odpatrovanim potu, pii¢emz v ni dochazi
k ochlazovani krve, kterd nasledné ochlazuje vnittek naSeho téla. Poceni je obvykly zptisob,

jimZ télo odvadi teplo a udrzuje vnitini teplotu okolo 36,5 °C. N¢&kteti sportovci se poti vice,
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jini zase méné, presto vSichni musi pec¢livé doplnovat ztraty tekutin. Pokud by sportovec
naptiklad vypotil béhem hodinového tréninku 1 kilogram potu, musi byt ubytek hmotnosti
doplnén o 80 — 100 %, tzn. o0 0,8 — 1 litr tekutin (Clarkova, 2009).

6.1.1 Pitny rezim pred vykonem

Pro nékteré sportovce je predzasobeni vodou nezbytné, ale nékterym to nemusi zcela
vyhovovat. Pokud ale tak ucini, méli by vypit den pfedem piiblizn¢ o 1 litr izotonické
tekutiny vice nez obvykle. Tekutina musi byt izotonickd, aby se udrZela v téle. Sportovci si
také musi ohlidat, aby nepili na noc a nemé¢li pak preruSovany spanek. Pred zavodem by méli
pit naposledy 60 — 90 min okolo 250 — 500 ml tekutin, moZno i iontové napoje. Tim daji cas

ledvinam k vyloucenti jejich ptebytku (Vilikus a kol., 2012).

6.1.2 Pitny rezim béhem vykonu

Jeho smyslem je zabranit nadmérné dehydrataci béhem vykonu. Pokud by ubytek
hmotnosti byl vys$si nez 2 %, hrozi riziko dehydratace, proto by sportovci méli v priabehu
vykonu pravidelné pit. Trva-li jejich trénink déle nez 3 hodiny, je nutné, aby znali obvyklé
ztraty tekutin potem, tak aby potfebné mnozstvi tekutin mohli pribézné dodéavat, aby nedoslo
k poklesu jejich vykonu. AvSak vétSina sportovcl své skutecné ztraty tekutin potem nezna
a fidi se pocitem zizné. Zizeh je védoma potieba tekutin a obvykle kontroluje pfijem tekutin.
I presto pocit zizn€ neni piili§ spolehlivym ukazatelem, jelikozZ miize byt otupena tréninkem
nebo potlacena vuli. Proto by sportovei méli svilj piijem tekutin pldnovat a pit diive, nez se
pocit zizn¢ dostavi (Clarkova, 2009).

Dle Clarkové (2009) je vhodné b&hem vykonu pit népoje, které obsahuji trochu
sodiku, pro stimulaci zizné, trochu drasliku, aby se doplnily jeho ztraty potem, a trochu
sacharidi pro ziskani energie. Lze pfijem téchto Zivin zajistit i svacinou. Pii intenzivnim
tréninku, ktery trva déle nez hodinu, mize sportovni vykon zlepsit piijem sacharidi (30 —
60 g) spolecné se sportovnim népojem.

Vilikus a kol. (2012) uvadi ze, vhodnymi népoji pro pitny rezim béhem vykonu jsou:
hypotonické mineralni vody (napt. Matonni, Korunni a OndraSovka), ovocné ¢aje, ledové ¢aje
nebo 100 % dzus, ziedény stolni vodou ve formé 1:1. Naopak mezi nevhodnymi napoji jsou
hypertonické mineralni vody, které by mohly zptsobit do¢asné zhorSeni dehydratace.
Minerélni vody mohou byt nevhodné pro sviij vysoky obsah sodiku a mohou zplisobit potize

se srdcem. Zaklad pitného rezimu by nemély tvofit: bylinkové ¢aje, které zptisobuji zZaludeéni
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hypersekreci (nadmérna sekrece), limonady, pro sviij vysoky obsah cukru, organickych
kyselin a barviv. Déle pivo, které zhorSuje nervosvalovou koordinaci (alkohol zptisobuje
dehydrataci a nastupuje po ném dfive tinava), mlécné a jogurtové népoje, které nehasi zizen a

pomalu se vstfebavaji.

6.1.3 Pitny rezim po vykonu

Jeho Ucelem je doplnit ztratu tekutin a elektrolyth po vykonu. Proto je potieba
vylouc¢ené mnozstvi doplnit naptiklad formou stravy a ¢istou vodou (Clarkova, 2009).

Existuje vice moznosti, jak doplnit ztracené tekutiny a mineraly do 2 hodin po vykonu.
Sportovci mohou pit naptiklad ledovy ¢aj, lehké mineralni vody typu Mattoni nebo Magnezia,
100 % dzus fedény stolni vodou v poméru 1:1, nealkoholické pivo, ale nikdy ne mléko a
cernou kavu. Thned po vykonu je lepsi pit po malych davkach, pro lepsi vstiebavani tekutin

(Vilikus a kol., 2012).

6.1.4 Sportovni napoje

Mohou uzivat rekreacni, vykonnostni a vrcholovy sportovci. Sportovni napoje se déli
podle koncentrace mineralnich latek na hypotonické, izotonické a hypertonické. Podle obsahu
energie se déli na rehydratacni, rehydratacné-energetické a energetické. Hypotonické napoje
maji niz§i osmolaritu nez vnitini prostfedi organismu. Lze je pouzivat pii aerobnich
aktivitach, kdy se sportovec velmi poti (bch, cyklistika). Izotonické napoje maji stejnou
osmolaritu jako vnitini prostfedi organismu, tzn. Ze, do organismu se vstiebavaji pomaleji.
Cim niZ8i osmolarita je, tim lépe piechéazeji latky do krve. Lze je pouzivat pii vykonu, ktery
netrva tak dlouho (obvykle ne déle nez hodinu), ale piesto dochazi k velkému poceni. Pot je
koncentrovangjsi, ale nedochézi tak velkym ztratdm tekutin. Jedna se o sporty, které vyzaduji
velké mnozstvi svalové sily (squash, tenis). Pii svalové praci je potieba vétsStho mnozstvi
iontli. Mohou se pouZivat i ve fazi regenerace. Hypertonické napoje maji vyssi osmolaritu nez
vnitini prostfedi organismu a pro uzivani ve sportu jsou ve vét§iné piipadi nevhodné

(Wikipedie, 2013, [online]).
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6.1.4.1 Iontové napoje

Pouzivanim iontovych napoji by organismus sportovcti mél bezproblémove fungovat,
co se tyce po strance dopliiovani iontit a mineraltl. Jak uz bylo zminéno, pfi tréninku nebo pfi
zvysenych venkovnich teplotach télo ptichazi o velké mnoZzstvi vody, ve které jsou rozpusténé
ionty a mineraly. Iontové napoje t€lu dodavaji nejen tekutiny, ale i velké mnozstvi iontl, které
potiebuje. lontové napoje musi obsahovat sodik a draslik. Na§ organismus je snadno vstieba a
udrzi vodu vtéle. Neslouzi vSak k bézné¢ celodenni konzumaci, proto je dulezité je
konzumovat jen kdyZz je opravdu potfeba. Mohou mit negativni vliv na nékteré organy (napft.
ledviny) pro svoji vysokou koncentraci nékterych ionti (obzvlasté K) (Nutrisport.cz, 2009,

[online]).

6.1.5 Skodlivost alkoholu p¥i sportu

S konzumaci alkoholu se u sportovct obvykle setkame pii spoleenskych udalostech.
Mnoho sportovci pije alkohol jen pfilezitostné jednou za tyden nebo za mésic, ale praveé pii
takovych ptilezitostech ho piji ve velkém mnoZstvi. Konzumace alkoholu ve velkém mnozZstvi
je pro zdravi a vykonnost sportovct skodlivé (Maughan, Burke, 2006). Alkohol zpomaluje
rychlost reakce, zhorSuje koordinaci rukou a oc¢i, jemnou motoriku a rovnovahu. Alkohol
potlacuje bolest, coz by pro sportovce mohla byt jedina vyhoda jeho konzumace. Neni mozné,
aby byl sportovec rychly, pfesny a zaroven opily. Jeho konzumace dlouho do noci omezi
délku spanku a dal$i den mlize narusit trénink, jelikoz sportovani s kocovinou mtiZze narusovat
nekteré aspekty vykonu (Clarkova, 2009).

Maughan a Burke (2006) doporucuji, aby si sportovci vytvorili pfiméfena pravidla pro
piti alkoholu. Pfi uvazlivém pozivani alkoholu neexistuji dikazy o naruSeni zdravi nebo
vykonnosti sportovci. Alkohol by sportovei neméli pit, pokud chtéji snizit mnozstvi t€lesného
tuku, jelikoZ je bohaty na energii a chudy na ziviny. Déle by se alkoholu méli vyhybat pied
sportovnim vykonem a béhem n¢j. Muze narusit samotny vykon, psychomotorickou ¢innost,
regeneraci, rehydrataci (nahrada ztracenych tekutin béhem vykonu), obnovu zasob glykogenu
a hojeni mirného poskozeni tkani. Pokud se sportovec tedy chysta pit alkohol po vykonu, mél
by snist jidlo, které je bohaté na sacharidy, aby obnovil zasoby glykogenu a ke kazdému

alkoholickému népoji vypit alespoii jednu sklenici vody.
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V Ceské republice by denni pfijem alkoholu nemél piekro¢it u muzii 20 g (pfiblizné
250 ml vina nebo 0,5 I piva nebo 60 ml lihoviny), u zen 10 g (pfiblizn¢ 125 ml vina nebo 0,3 1
piva nebo 40 ml lihoviny) (Spole¢nost pro vyZzivu, 2014, [online]).

7 Regenerace a relaxace ve sportu

Regenerace, neboli zotaveni, je biologicky proces zahrnujici ¢innost organismu, ktera
vede k uplné obnové psychickych a télesnych sil, narusené predchozim zatizenim. Regenerace
ve sportu je stejné¢ dilezitd jako samotny trénink a je nezbytnou soucésti tréninkového
procesu. Dobfe zvolena a davkovand regenerace urychli dobu, kterd je nutnd k obnové sil
a tim umozni Castéj$i nové zatéZovani. Mize slouzit i jako preventivni opatfeni pohybového
aparatu.

Existuji rizné formy regenerace, které se déli z casoveého hlediska na regeneraci pred,
béhem a po vykonu. A také na formu pasivni a aktivni regenerace. Pasivni regenerace je
piirozend Cinnost organismu, kterou nemuizeme sami ovlivilovat vili. Probihd jiz béhem
zatiZzeni organismu a vede k obnové télesnych a duSevnich sil. Jedna se vlastné o zdkladni
homeostatické mechanismy, jako napf. rehydratace organismu, pfesuny iontdi, obnova
energetickych zasob, likvidace odpadnich produkti a jejich vylu¢ovani, oprava poskozenych
bunék atd. (Bernacikova a kol., 2013). Dilezitym aspektem je, Ze by sportovci neméli
zapominat na duleZitost spanku. Spanek je zdkladni podminkou dobrého zdravi a béhem né;j
dochazi k regeneraci centrdlniho nervového systému. Pokud je spanek nekvalitni nebo
dochazi k spankové absenci, miize mit za nasledek sniZzeni pozornosti, zvySeni tnavy, coz se
muze projevit i na sportovnim vykonu. Doba spanku by se mé¢la pohybovat mezi 7 — 8,5
hodinami denng. Vétsin¢ lidi vyhovuje doba krat$i a zddné problémy nepocit'uji, jinym zase
vyhovuje doba spanku delsi. Cas, ktery je potiebny ke spankové regeneraci, je velice
individualni a lisi se u kazdého jedince (Kukacka, 2010).

Aktivni regenerace je pldnovana cilend cinnost, kterd urychli proces pasivniho
zotaveni a muze probihat dvéma zplsoby. Prvnim zplsobem je pasivni odpocCinek, ktery
probihd bez fyzické aktivity sportovce. Jeho nejcastéjsi formou jsou vSechny formy relaxaci
(koupele, masaze). Druhym zplisobem je aktivni odpocinek, kdy sportovec vyuziva pohybové
aktivity. Jedna se naptiklad o kompenzacni cviceni a doplnkové sportovni aktivity.

Regenerace pfed vykonem mé za tkol pfipravit organismus na nasledné zatizeni.
Miize ovlivnit samotny vykon a méla by navodit potiebné emoéni a psychické napéti. Radi se

sem napiiklad zahfati organismu (rozcviceni), pohotovostni masdz atd. Tyto regeneracni
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prostiedky mohou vyrazn¢ pozitivn€ ovlivnit naslednou unavu. Stejné tak i regenerace béhem
vykonu, respektive mezi vykony, muze ovlivnit naslednou Unavu a intenzitu zatizeni.
Regeneraci béhem vykonu zajistuje dodrzovani dostatecného pitného rezimu, popiipade
vhodné zvolené maséze mezi vykony. Regenerace po vykonu ma za ukol odstranit unavu,
respektive zkratit dobu, kterd je nutnd pro odpocinek. Jedné se napiiklad o hydroterapii nebo
autogenni trénink (Bernacikova a kol., 2013). K obnov¢ sil (energie) muze pfispivat i spravna
kombinace Zivin, kterd by méla byt dodana télu bezprostfedné po vykonu, a napomohla k
svalové regeneraci. Kvalitni vyZiva je pro regeneraci zivotn¢ dllezita, aby byly svaly dobie

zéasobeny energii (Skolnik, Chernus, 2011).

Relaxace je hluboké uvolnéni, jimz se odstrafiuje zbytecné svalové a nervové napéti.
Muze se také jednat o védomé odstranéni télesného a psychického napéti. Pokud se télesné
uvolnime, z jednotlivych svali pfichdzeji impulzy do mozku, postupné¢ se méni a my
zalindme citit 1 psychické uvolnéni. Na cely nervovy systém ma svalova relaxace hluboky
vliv a dochézi pti ni k vyrovnani a vnitinimu klidu. Muze byt také predpokladem udrzeni
dobrého zdravotniho stavu, jelikoZz oslabena psychika mize byt zdrojem oslabeni a nemoci.
Nedostatecnd relaxace spolu s nekvalitnim spankem zapficifiuje snizenou dusevni a télesnou
kondici 1 vykonnost (Kukacka, 2009).

Relaxace se déli na fyzickou a psychickou. Fyzicka relaxace ma za cil uvolnéni téla,
tzn. uvolnit védome vSechny svaly a uvolnit napéti, které se béhem dne vytvofilo. Pfikladem
by mohl byt na§ smich. Psychickd relaxace znamena absenci mysleni, pfi nizZ nedochézi k
védomému uvolinovani. Ma za cil uvolnit psychiku od zaméstnavani a neustalého pretéZzovani
naSeho mysleni. Dale se relaxace dé€li na pasivni a aktivni. Pasivni relaxace mize navodit
pfijemnou ndladu a vytvofit pfijemné zazitky. Jedna se napftiklad o sledovéani sportovniho
utkani, poslech hudby, navstévu divadla atd. Aktivni relaxace je spojena s aktivnim pohybem
jedince. Jedna se naptiklad o sporty, které jedinec provozuje rekreacné nebo jako doplnék ke
svému hlavnimu sportu. Pfikladem je béh, jizda na kole, plavéani, prochazky do ptirody atd.
Dulezité je, aby jedinec byl zaujat, pohlcen aktivitou a nemél cas pfemyslet o problémech a
starostech (Kukacka, 2009).

Kazdy sportovec relaxuje jinak. Nékteti sportovei mohou relaxovat formou aktivni
télesné relaxace, jini zase vyuzivaji metody pasivni télesné relaxace. Aktivhim pohybem
neutralizujeme stres, ktery je odcerpdvan a dochazi knavozeni stavu uvolnéni
a relaxace. Lze sem zaradit jogu, tai-Ci, ¢chi-kung apod. Béhem pasivni télesné relaxace

(regenerace) dochéazi k obnové vycCerpanych energetickych zasob, odumielych nebo
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opotfebovanych bunék. Pfi relaxaci Casto dochazi k regeneraci, protoze se télo dostate¢né
uvolni. Mezi metody této relaxace patii masaze, které poskytuji ulevu, zmirnuji bolest,
navozuji pocit pohody, odstrafiuji napéti. Aromaterapie slouzi k podpote a zlepSeni fyzicke,
emociondlni a dusevni pohody. Saunovani a parni lazen slouzi k celkovému zvyseni imunity.
Rtzné druhy koupele tlumi bolest, uvoliuji kiece, poméhaji k psychické relaxaci. DalSimi

metodami mohou byt zabaly ¢i akupresura (Kukacka, 2010).
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7 Metodika vyzkumu

7.1 Charakteristika souboru

Vyzkum se tykal prevazné stravovacich nadvykd, pitného reZzimu, regenerace a relaxace
sportovcl. Cilem bylo zjistit, zda se sportovci stravuji pravidelné a zda se stravuji zdrave.
Respondenty jsem vybirala z okruhtt mych znamych (byvalych spoluzéki) a jejich kolegt,
kteti se aktivné vénuji sportu, jelikoz jsem chodila do sportovni tfidy a sama se vénovala
aktivné hazené. Do vyzkumu byli zahrnuti sportovci raznych sportovnich odvétvi, ptevaznou
cast dotazovanych tvorili hazenkarky (24), fotbalisti (19), florbalisti (11) a hokejisti (6).
Zbytek dotazovanych (28) byli sportovci z kolektivnich nebo individualnich sport. VétSina
z dotazovanych respondentti byli studenti, ktefi se obvykle stravuji v Menze nebo na kolejich.
Pocet oslovenych respondentii byl 100, z toho dotaznik vyplnilo celkem 88 respondenta (50

muza a 38 zen). Navratnost Cinila 88 %.

Graf ¢. 1: Procentudlni zastoupeni respondentii, dle pohlavi.

H muzi

H Zeny

Tabulka 7. Zastoupeni sportovcii, dle sportovnich odvetvi.

Ugastnici vyzkumu Pocet (n) Procentualni zastoupeni
Hazenkarky 24 27,3
Fotbalisti 19 21,6
Florbalisti 11 12,5
Hokejisti 6 6,8
Ostatni sportovci 28 31,8
Celkem 88 100,0
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Graf €. 2: Zastoupeni sportovciu, dle sportovnich odveétvi.

Ucastnici vyzkumu

H Hazenkarky H Fotbalisti i Florbalisti H Hokejisti E Ostatni sportovci

7.2 Organizace vyzkumu

Vyzkum probihal v okrese Olomouc od listopadu 2013 do cervna roku 2014. Né&které
respondenty jsem oslovila osobné a vSe vysvétlila. Ostatni respondenti byli osloveni mymi
znamymi, kterym jsem dotaznik ptedala a ktefi se sami vénuji aktivné sportu, ti pak nasledné
dotaznik pfedali svym kolegim ve svych sportovnich klubech. Soucasti dotazniku bylo

uvodni osloveni respondentt, Gcel a pfedmét vyzkumu a navod k jeho vyplnéni.

7.3 Metodika sbéru dat

Vyzkum je koncipovan jako kvantitativni. Pro sbér dat jsem zvolila dotaznikové
Setfeni. Dotaznik byl anonymni a obsahoval 21 uzavienych otazek (viz pfiloha €. 1), véetné
pohlavi, v€ku a sportu, kterym se respondenti aktivné zabyvaji. Pokud si respondent
nedokézal vybrat z nabidnutych odpovédi, byla u nékterych otazek uvedena moznost ,,jinda
odpoved”’. Dotaznik byl rozddvan mladym sportovciim. NejmladSimu respondentovi bylo 15

let a nejstar§imu 30 let. Primérny v&k respondentti byl 22 let.

7.4 Zpracovani dat

Pro kazdou otdzku byla vytvofena samostatné tabulka s idaji o ¢etnosti jednotlivych

odpovédi a s procentudlnim zastoupenim. Z kazdé tabulky byl vytvoren graf.
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7.5 Oblasti dotaznikového Setieni

e Prvni oblast Setfeni byla zaméfena na zajem respondentl - sportovcii o zdravou vyzivu
(otazka €. 4) a také byla zamétena na prvni dil¢i tkol, ktery zjistoval pravidelnost ve
stravovani. Tomuto tkolu odpovidaji otazky €. 5, 6, 7 a 8.

e Druhd oblast Setfeni sméfovala k druhému dil¢imu ukolu, ktery se tykal pitného
rezimu sportovcl. Zatazeny zde byly otazky ¢. 9, 10 a 11.

o Trieti oblast Setfeni byla zaméfena na treti dil¢i ukol, ktery se tykal odpocinku
(relaxace a regenerace) sportovcl. Tomuto tikolu odpovidaji otazky ¢. 12, 13 a 14.

o Ctvrtd oblast Setfeni byla zaméfena na Gtvrty diléi tkol, ktery se tykal vztahu
sportovcu k piti alkoholu a kouteni. Byly zde zatazeny otazky ¢. 15 a 16.

e Pata oblast Setfeni byla zamétena na to, jak Casto sportovcei zafazuji vybrané potraviny
do svého jidelnicku a méla za ukol zjistit, zda strava sportovcii odpovida zasadam
zdravé vyzivy (dil¢i ukol ¢. 1). Zatazeny zde byly otazky ¢. 17, 18, 19, 20
a2l.
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8 Vysledky a Diskuze

Otazka €. 1 Zajimate se o zdravou vyZivu?

Zdravé a vyvazené stravovani je jednim z faktort, které ovliviiuje sportovni vykon,

proto by se méli sportovci o zdravou vyZzivu zajimat (Mandelova, Hrnéitikova, 2007).

Tabulka 1. Zajem o zdravou vyZivu

Odpoved Pocet odpovedi (n) Pocet odpovedi (%)
SpiSe ano 38 432

Ano 24 27,3

Spise ne 22 25,0

Ne 4 4.5
Celkem 88 100,0 %

Graf ¢. 3: Zajem o zdravou vyZivu

M Spise ano
E Ano

i SpiSe ne
H Ne

Otazka ¢. 1 méla zjistit, zda se respondenti — sportovci zajimaji o zdravou vyzivu. Z grafu
vyplyva, ze vétSina respondentli — sportovcl se o zdravou vyzivu zajimd. Toto zjisténi je

pozitivni.
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Otazka ¢. 2 Kolikrat denné se stravujete?
Doporucuje se jist alespoii 3x — 6x denné po mensich dadvkach, aby télo mélo porad
dostatek energie. Jidelni¢ek by tedy mél vzdy zahrnovat snidani, svacinu, obéd, svacinu,

velefi a eventuelné druhou veefi. (Zij zdravé, 2009, [online]).

Tabulka 2. Pocet stravy za den

Odpoved’ Pocet odpovedi (n) Pocet odpovedi (%)
M¢én¢€ nez 3x 2 2,3

Vice nez 3x 86 97,7
Celkem 88 100,0 %

Graf ¢. 4: Pocet stravy za den

H Méné nez 3x

H Vice neZ 3x

Cilem otazky ¢. 2 bylo zjistit, zda se respondenti — sportovci stravuji alespont 3x denné.
Z grafu vyplyva, ze 98 % respondentll — sportovcll se stravuje vice nez 3x denné a 2 % se

stravuji mén¢ nez 3x za den. Vysledky této otazky jsou tedy pozitivni.

Otazka ¢. 3 Snidate pravidelné kazdy den?

Snidané nasemu télu doda potiebnou energii, kterou obzvlasté sportovci potiebuji pro
svlyj trénink. Pokud ¢lovék vynecha snidani, hiife se soustfedi, pracuje nebo studuje méné
efektivné, je nevrly a rozmrzely. Vynechat snidani je jedna z nejvétSich stravovacich chyb,

proto by ji nemél vynechat nikdo z nas (Clarkova, 2009).

Tabulka 3. Pravidelnost snidané

Odpoved’ Pocet odpovédi (n) Pocet odpovédi (%)
Ano 56 63,6

Ne 32 36,4
Celkem 88 100,0 %
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Graf ¢ 5: Pravidelnost snidané

H Ano

H Ne

Otazka ¢. 3 méla za wkol zjistit, zda respondenti — sportovci snidaji pravidelné kazdy den.
Graf znazornuje, ze piiblizn¢ 64 % respondenti — sportovcl snida pravidelné¢ a 36 %
respondentll - sportovcu pravidelné nesnida. Vysledek se jevi jako niZsi, protoze snidané je
pro nas velmi dilezitd. Ocekavali jsme vyssi vysledky — alespoii, ze 80 % respondentli —

sportovcl snida pravidelné kazdy den.

Otazka €. 4 Mate alespon 1x za den teplé jidlo?
Pravidelna tepla strava alesponi 1x za den, je dulezitd pro zdravi nas vsSech.
Pravidelnou konzumaci teplé stravy piedchdzime onemocnénim zaludku, dvanactniku

a celého zazivaciho traktu (Svét kucharek, 2014, [online]).

Tabula 4. Teplé jidlo béhem dne

Odpoved Pocet odpovedi (n) Pocet odpovedi (%)
Ano 80 90,9

Ne 8 9,1

Celkem 88 100,0 %

Graf ¢. 6: Teplé jidlo béhem dne

H Ano

H Ne
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Vysledky ukazuji, Ze vétSina respondentti — sportovctl zafazuje do svého jidelnicku alespon 1
teplé jidlo za den. Z grafu vyplyva, ze 91 % respondentll — sportovcl ma teplé jidlo béhem

dne a 9 % respondentli — sportovci nikoli.

Otazka ¢. 5 'V kolik hodin jite naposledy?

Posledni zkonzumované jidlo by mélo byt 2 — 3 hodiny pfed spanim, abychom
neusinali s pocitem hladu. Pokud jdeme spat pozdéji, tak télo usind v podstaté hladové a
kazdé nasledujici jidlo, které si vezmeme (snidan€, poptipadé svacina) se uklada do tukovych
zasob. Pokud to opakujeme dal$i dny, nastavd zminovany problém a neustalé ukladani jidla
do tukovych zasob. T¢lo tak béhem noci nespaluje potfebnou energii z jidla, ale svaly. Také je
dilezité, aby posledni jidlo nebylo pfili§ syté, ale dobie stravitelné (sJidelnicek.cz, 2015,

[online]).

Tabulka S. Posledni konzumace jidla

Odpoved Pocet odpovedi (n) Pocet odpovedi (%)
V17 h. 0 0

V18 -19h. 16 18,2

V19 -20h. 22 25,0
V20-21h. 28 31,8

Po 21 h. 22 25,0
Celkem 88 100,0 %

Graf ¢. 7: Posledni konzumace jidla

HV18-19h.
HV19-20h.
MV20-21h.
HPo21h.

Otazka €. 5 méla zjistit, v kolik hodin se respondenti — sportovci stravuji naposledy. Z grafu
vyplyva, ze nejvice 32 % respondentdi — sportovcl se stravuje mezi 20 — 21h, 25 %

respondentli - sportovcl se stravuje mezi 19 — 20h, stejny pocet respondentil - sportovcd se
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stravuje po 21h a 18 % sportovct se stravuje mezi 18 — 19h. V 17h se naposledy nestravuje
zadny respondent - sportovec, coz by nebylo tedy dobie a mohl by nastat zmifilovany problém.
Nemyslime si, Ze by respondenti — sportovci chodili spat v 8h vecer, vzhledem k tomu, Ze
v této dobé byvaji jesté zarazovany tréninky. To ale objektivné nemiizeme posoudit, nebot

jsme nezjisStovali, v kolik hodin chodi respondenti — sportovci spat.

Otazka ¢. 6 Kolik tekutin za den prumérné vypijete, vCetné vaseho
tréninku?

Podle Clarkové (2009) by sportovei méli denné vypit okolo 3 litri tekutin. Optimalni
piijem tekutin pro dospélého ¢loveéka piedstavuje 35 — 40 ml/kg (2,4 — 2,8 1/den). ZaleZi na
intenzité a délce tréninku, prosttedi, ve kterém se sportovci nachazi, télesné vysce, hmotnosti,
poceni atd. Podle toho se také odviji piijem tekutin kazdého z nas, dle individudlni potieby
muze byt vy$si nebo niz8i. Nejvice tekutin by sportovci méli pfijimat béhem tréninku a po

ném, aby nedochazelo k dehydrataci, zhorSeni vykonu a zpomaleni regenerace.

Tabulka 6. Pfijem tekutin za den

Odpoved Pocet odpovédi (n) Pocet odpovedi (%)
Méné nez 2 litry 28 31,8

Vice nez 2 litry 60 68,2
Celkem 88 100,0 %

Graf ¢. 8: Prijem tekutin za den

H Méné nez 2 litry

M Vice nez 2 litry

Z grafu vyplyva, ze ptiblizné 68 % respondentll — sportovcil pfijme vice nez 2 litry tekutin za
den a dodrZuje tak pitny rezim béhem dne. Zbyvajicich 32 % respondentli — sportovci piijme
méné nez 2 litry tekutin za den, coZ je pro sportovce velmi malo. VéEtSina respondentti —

sportovcu tedy dodrzuje pitny rezim.
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Otazka €. 7 Co nejéastéji béhem dne pijete?
Doporuc¢enymi ndpoji pro sportovce jsou voda, dzus fedény vodou, ovocné caje,

mineralni vody a sportovni napoje (Vilikus a kol., 2012).

Tabulka 7. Preferovany napoj béhem dne

Odpoved Pocet odpovedi (n) Pocet odpoveédi (%)
Voda 52 59,1

Voda se sirupem 20 22,7

Caj 0 0

Kava 0 0

Slazené napoje 0 0

Dzus, Mineralni voda s pfichuti 16 18,2

Jiné 0 0

Celkem 88 100,0 %

Graf ¢. 9: Preferovany napoj béhem dne

M Voda

H Voda se sirupem

i DZus, Mineralni voda
s prichuti

Cilem otazky ¢. 7 bylo zjistit, jaky napoj nejcastéji behem dne respondenti - sportovci uzivaji.
Z grafu vyplyva, ze 59 % respondenti — sportovcl pfijima béhem dne vodu, 23 %
respondentti - sportoved vodu se sirupem a 18 % pfijima dzus nebo mineralni vodu s ptichuti.
Kévu a slazené nédpoje neuziva nikdo z nich, coz je dobfe, protoZe jsou to pro sportovce
nevhodné tekutiny. Pfiznivym zjisténim je, Ze 59 % respondentli — sportovcl uziva nejcastéji
béhem dne vodu. Voda, voda se sirupem, dzus a mineralni voda s pfichuti sportovciim

neskodi, proto bych vysledky této otdzky hodnotila pozitivné.
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Otazka ¢. 8 Uzivate iontové napoje béhem tréninku?

Iontové napoje jsou pro sportovce vhodnymi tekutinami, protoze télu dodavaji
potiebné tekutiny, velké mnoZzstvi iontd a minerald, které ztraci béhem vykonu a které télo
potiebuje. Sportovcei by je méeli uzivat hlavné béhem tréninku. Nejsou vhodné k celodennimu

uzivani (Nutrisport.cz, 2009, [online]).

Tabulka 8. PouZivani iontovych napoju

Odpoved’ Pocet odpovedi (n) Pocet odpovedi (%)
Ano, denné 20 22,7

Obcas 36 40,9

Ne 32 36,4
Celkem 88 100,0 %

Graf ¢. 10: Pouzivani iontovych napoju

H Ano, denné
H Obcas

4 Ne

Tato otazka méla zjistit, zda respondenti — sportovci uzivaji iontové napoje béhem tréninku.
Z grafu vyplyva, ze 41 % respondentli — sportovcl uzivd iontové napoje obcas, denné uziva
iontové napoje 23 % respondentll - sportovcll a 36 % respondentli — sportovcl neuziva

iontové napoje vibec.

Dalsi oblast Setieni byla zamétena na odpocinek a relaxaci, alkohol a koufeni.

Otazka €. 9 Kolik hodin priumérné spite?
Spanek je podminkou dobrého zdravi, a pokud se clovek nevyspi dobie
a kvalitné, mize se citit unavené¢ a mit snizenou pozornost, coz se muze projevit i na

sportovnim vykonu. Doba spanku by se méla pohybovat mezi 7 — 8,5 hodinami denn¢ dle

Kukacky (2010).
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Tabulka 9. Doba spanku

Odpoved Pocet odpovedi (n) Pocet odpovedi (%)
Méné¢ jak 6 h. 6 6,8
7-8h. 58 65,9
8—9h. 22 25,0
Vice jak 9 h. 2 2,3
Celkem 88 100,0 %
Graf ¢. 11: Doba spanku
H Méné jak 6 h.
H7-8h.
M8-9h.
M Vice jak 9 h.

Méné jak 6h spi 7 % respondentl — sportovcil, naopak nejvice sportovei (66 %) odpovédélo,
ze spi 7 — 8h denné. 25 % respondentl - sportovcl spi 8 — 9h denné a vice jak 9h spi 2%
respondentli — sportovcl. Z grafu tedy vyplyva, ze skoro vSichni sportovci vénuji spanku

dostatek svého ¢asu. Vysledky se jevi jako pozitivni.

Otazka €. 10 Dopravate si néjakou regeneraci (relaxaci)
(masaze, virivka, sauna)?

Regenerace je stejné dulezita jako samotny trénink a neméla by se podcenovat. Slouzi
k obnové psychickych a fyzickych sil, po pfedchozim zatizeni (Bernacikova a kol., 2013).
Podle mého nézoru by si sportovci tento druh regenerace méli doptavat, alespon 1x za tyden,

bud’ k obnov¢ sil (odstranéni bolesti) nebo pro udrzeni zdravotniho stavu.

Tabulka 10. Regenerace

Odpoved Pocet odpovedi (n) Pocet odpovedi (%)
Ano. Alespon 1x tydné. 26 29,5

Olzcgs. Alespon 1 —2x za 44 50,0

mésic.

Ne. Ani 1x ro¢né€. 18 20,5
Celkem 88 100,0 %
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Graf ¢. 12: Regenerace

H Ano. Alespon 1x tydné.

H Obcas. Alespori 1- 2x za
mésic.

i Ne. Ani 1x rocné.

Z grafu vyplyva, ze nejvice 50 % respondentl — sportovcl regeneruje (relaxuje) 1 — 2x
mésicne, 30 % respondentii — sportovcil si dopieje regeneraci (relaxaci) alespon 1x za tyden a

20 % respondentli — sportovcl si nedopieje regeneraci (relaxaci) ani 1x za rok, coz neni

dobte. Graf ndm ukazuje spiSe neptiznivé vysledky.

Otazka €. 11 Jakym zplisobem nejcastéji relaxujete?

Relaxace je hluboké uvolnéni, jimz se odstraiiuje zbyte¢né svalové a nervové napéti.

Existuje n¢kolik druhii relaxace jako naptiklad fyzicka, psychicka, pasivni a aktivni

(Kukagka, 2009).

Tabulka 11. Zpisob relaxace

Odpoved Pocet odpovédi (n) Pocet odpovedi (%)
Dopliikové sporty 28 31,8
Prochazky 12 13,6

Vylety 18 20,5

Jina ¢innost. Jaka? 30 34,1
Celkem 88 100,0 %

Graf ¢. 13: Zpisob relaxace

H Doplrikové sporty
M Prochazky
i Vylety

H Jina ¢innost. Jaka?
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Z grafu vyplyva, ze 32 % respondentd — sportovci ke své relaxaci zatazuje doplitkové sporty,
14 % respondentli — sportovcl relaxuje prochdzkami, 20 % respondentii — sportovcil si za
svou relaxaci vyrazi na vylet a 34 % relaxuje jinym zplsobem, nez nékterou z uvedenych
moznosti. V této posledni otdzce se objevilo nejvice odpovédi na zpisob relaxace
prostfednictvim spanku, travenim Casu s ptitelem/ptitelkyni a sledovanim filmu. Lze tedy fici,
ze sportovci davaji prednost spiSe aktivnimu zplsobu relaxace pfed pasivnim zplsobem

relaxace.

Otazka ¢. 12 Pijete alkohol?
Sportovci by se méli alkoholu vyhybat, jelikoz miZze narusit jejich sportovni vykon.
Rozhodné by sportovci neméli pit alkohol denné nebo nékolikrat za tyden. Pokud alkohol

konzumuji ob¢as, neméli by ho pit ve velkém mnozstvi (Maughan, Burke, 2006).

Tabulka 12. Piti alkoholu

Odpoved o dngg(eiti (n) Pocet odpovedi (%)
Ano (kazdy den) 4 4,5

Casto (1 — 2x tydné) 26 29,5

Obcas (1 — 2 x mesiéne) 50 56,8

Ne (abstinuji) 8 9,1
Celkem 88 100,0 %

Graf ¢. 14: Piti alkoholu

i Ano (kaZzdy den)
H Casto (1-2x tydné)
il Obcas (1-2 x mésicné)

H Ne (abstinuji)

Otazka ¢. 12 méla zjistit, zda respondenti — sportovci piji alkohol. Z grafu vyplyva, Ze 4 %
respondentli — sportovci pije alkohol denné a 30 % respondentli - sportovcl pije alkohol
casto. Takové vysledky nejsou ptiznivé, pokud by se jednalo o velké mnozstvi alkoholu.

Pokud by vSak §lo o konzumaci denni doporucené davky (viz kapitola o Skodlivosti alkoholu),
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nemuzeme nic namitat. 1 — 2x mésicné konzumuje alkohol 57 % respondent — sportovci

a9 % alkohol nepije vitbec, coZ je pfiznivé zjisténi.

Otazka ¢. 13 Kourite?

Koufeni je Skodlivé pro nase zdravi a nemél by koufit nikdo z nas, obzvlasté ne
sportovci. Koufeni zplisobuje celou fadu onemocnéni. Zvysuje riziko vzniku rakoviny plic,

hrtanu, hltanu, jicnu apod. Dale zptisobuje nemoci spojené se srdcem atd.

Tabulka 13. Koufeni

Odpoved Pocet odpovedi (n) Pocet odpovedi (%)
Ano. Pravidelné. 2 2.3
PiilezZitostn€ (na akcich, ve

stresu) ( 14 15,9

Ne, nekoufim. 72 81,8
Celkem 88 100,0 %

Graf ¢. 15: Koufeni

H Ano. Pravidelné.

H Prilezitostné (na akcich,
ve stresu)

i Ne, nekoufim.

Ukolem této otazky bylo zjistit, zda respondenti — sportovci kouti. Graf ndm ukazuje, Ze
pouze 2 % respondentl — sportovcl koufi pravidelné, 16 % respondentli — sportovei koufi
ptileZitostné€ a 82 % sportovci nekoufi viibec. Lze fici, Ze vétSina respondentli — sportovell ma

ke koufeni negativni vztah.
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Otazka ¢. 14 Jite jidla z Fast Foodu (hamburger, pizza, gyros, hranolky
atd...)?

Stravovani v rychlém obcerstveni je velmi nezdravé, protoze jidla jsou tucna, chudéa na
sacharidy, vlédkninu, ovoce a zeleninu. Tim padem neposkytuji svalim dostatek energie.
Pokud si tato jidla dopiejeme pftilezitostné, nemaji zadny negativni vliv na nase zdravi

(Clarkova, 2009).

Tabulka 14. Konzumace jidel z Fast Foodu

Odpoved Pocet odpovédi (n) | Pocet odpovédi (%)
Ano. Kazdy den. 0 0

Ano. Alesponi 1x tydné. 16 18,2

Obcas. Alespon 1x za mésic 56 63,6

Ne. Vibec to nejim. 16 18,2
Celkem 88 100,0 %

Graf ¢. 16: Konzumace jidel z Fast Foodu

H Ano. Alespon 1x tydné.

4 Obcas. Alespon 1x za
mésic

H Ne. Vlbec to nejim.

Otazka ¢. 14 méla za ukol zjistit, zda respondenti — sportovei konzumuji jidla z rychlého
obcerstveni (Fast Foodu). Z grafu vyplyva, ze 64 % respondentii — sportovct si dopieje toto
obCerstveni obcCas. Lze tento vysledek tolerovat, protoze konzumace téchto jidel 1x za mésic,
nema zadny vliv na naSe zdravi. 18 % respondentli — sportovcii konzumuje tato jidla alesponl
Ix za tyden a stejné tak 18 % respondentli — sportovcil tato jidla neji viibec. Kazdy den tato
jidla neji nikdo z oslovenych respondentli — sportovct. Lze tedy fici, ze vétSina respondenti —

sportovcll ma k témto potravinam negativni vztah a vysledky se jevi tedy pozitivné.
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Otazka ¢. 15 Jak Casto zarazujete tyto potraviny do vasi snidané?

Zdrava snidané by méla zahrnovat bilkoviny, sacharidy, tuky (v men$im mnozstvi),

vitaminy a dal$i dulezité ziviny (Mandelova, Hrncitikova, 2007). Ve zdravé snidani by se

nemeélo objevovat denné bilé pecivo, sladké pecivo, marmeldda, masné vyrobky a kofein

thned po probuzeni. Kofein ma diuretické ucinky (zvysuje vylucovani), takze je vhodné ho

konzumovat az po dostatecném zasobeni téla tekutinami.

Tabulka 15. Zarazeni vybranych potravin na snidani

Obcas (1 —2x

Odpoved za tyden) Denné Nikdy Celkem
n %o n % n % n %
Ceredlie 54 61,4 24 27,3 10 11,4 88 100,0
Bilé pec¢ivo 54 61,4 16 18,2 18 20,5 88 100,0
Masné vyrobky 48 54,6 6 6,8 34 38,6 88 100,0
MIécné vyrobky 42 47,7 46 52,3 0 0 88 100,0
Buchty, babovky 64 72,7 2 2,3 22 25,0 88 100,0
Marmelada 58 65,9 2 2,3 28 31,8 88 100,0
Vajicka 56 63,6 12 13,6 20 22,7 88 100,0
Celozrnné pecivo 58 65,9 20 22,7 10 11,4 88 100,0
Zelenina 38 43,2 32 36,4 18 20,5 88 100,0
Ovoce 46 52,3 34 38,6 8 9,1 88 100,0
Caj 48 54,5 34 38,6 6 6,8 88 100,0
Kava 30 34,1 22 25,0 36 40,9 88 100,0
DZus 58 65,9 12 13,6 18 20,5 88 100,0
Graf &. 17: Zarazeni vybranych potravin na snidani
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Cilem této otazky bylo zjistit, jaké potraviny respondenti — sportovci nejcastéji
zatazuji do své snidan¢ a zda snidaji zdrave. Z grafu vyplyva, ze respondenti — sportovci
nejcastéji (denné) zatazuji do své snidané¢ mlécné vyrobky (52,3 %), ovoce (38,6 %), zeleninu
(36,4 %), cerealie (27,3 %), celozrnné pecivo (22,7 %), bilé pecivo (18,2 %), a z tekutin Caj
(38,6 %) a kdvu (25 %). Ptiznivym zjiSténim je, ze 52 % respondentl — sportovcl denné snida
mlécné vyrobky, které jsou dilezitou soucasti nasi stravy pro sviij obsah bilkovin, vitamini
a mineralnich latek. Déle bychom ocenili, Ze pfiblizn€ 40 % zatfazuje denné do své snidané
ovoce a zeleninu, které jsou zdrojem vlakniny, vitaminii, mineralnich latek a ochrannych
latek s antioxidadnim u¢inkem (Zij zdravé, 2009, [online]). Vy$e uvedené potraviny jako bilé
pecivo, sladké peCivo, marmelddu, masné vyrobky a kofein, snidd denné jen malé procento
respondentll - sportovcl, coZ je také pifiznivé zjiSténi. Mohli bychom vytknout, Ze dzus
nezatrazuje do své snidané takové procento respondent — sportovcl. Dzus je vhodny népoj,
obsahuje velké mnozstvi vitamini, proto ho sportovci mohou uzivat denné. Vysledky jsou
ptiznivé, ale podle mého nazoru by zdravé potraviny mélo zatazovat do své snidané jesté vice

sportovc.

Otazka ¢. 16 Jak casto zarazujete tato jidla do vaSi svaciny (dopoledni,

odpoledni)?

Dle Clarkové (2009) by ndm svaciny mély dodat dostatek energie a mély by tvofit
10 — 15 % celodenniho energetického piijmu. Svacina by méla obsahovat sacharidy,
bilkoviny a tuky. Pfikladem vhodné svaciny mohou byt: celozrnné vyrobky (pecivo, ceredlie),
ovoce, zelenina, mlécné vyrobky (jogurty, koktejly) energetické tyCinky, miisli tyCinky,

ofechy a semena.

Tabulka 16. Zarazeni vybranych potravin na svaciny

Obcas (1 —2x . .
Odpoved za tyden) Denné Nikdy Celkem
n % n % n % n %
Celozrnné pecivo 66 75,0 14 15,9 8 9,1 88 100,0
Bilé pecivo 40 45,5 20 22,7 28 31,8 88 100,0
Tvaroh 46 52,3 6 6,8 36 40,9 88 100,0
Syr 40 45,5 30 34,1 18 20,5 88 100,0
Ovoce 52 59,1 30 34,1 6 6,8 88 100,0
Zelenina 58 65,9 20 22,7 10 11,4 88 100,0
Susenky 54 61,4 10 114 24 27,3 88 100,0
Jogurt 60 68,2 16 18,2 12 13,6 88 100,0
Téstovinovy salat 58 65,9 6 6,8 24 27,3 88 100,0
Sladka tycéinka 50 56,8 16 18,2 22 25,0 88 100,0

50




Graf ¢. 18: Zarazeni vybranych potravin na svaciny
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Cilem otadzky ¢. 16 bylo zjistit, jak casto respondenti — sportovci konzumuji uvedené
potraviny a zda svaci zdravé. Z grafu vyplyva, Ze respondenti — sportovci nejcastéji (denne)
konzumuji ovoce (34,1 %), syr (34,1 %), zeleninu (22,7 %), bilé pecivo (22,7 %), jogurt (18,2
%), sladkou tyCinku (18,2 %) celozrnné pecivo (15,9 %). Svacina by neméla obsahovat denné
bilé pecivo (to by mélo byt nahrazeno celozrnnym pecivem) a sladkou ty¢inku, ktera neni pro
sportovce plnohodnotnym zdrojem energie. Vhodnymi tyCinkami jsou pro sportovce
energetické nebo proteinové. Pfiznivym zjisténim je, Ze okolo 34 % respondentil — sportovctl,
zatazuje do své svaciny syry a ovoce. Vysledky se jevi pfiznivé, co se tyCe po strance
nezdravych potravin - ty do své svaCiny zafazuje jen malé mnozstvi sportovcti. Co se tyce
zdravych potravin, ty konzumuje jen malé mnozstvi sportovcl denné, proto bych vysledky
této otazky hodnotila spise neptiznive. Podle mého ndzoru by sportovei méli vice konzumovat

celozrnné pecivo, zeleninu a mlécné vyrobky.

Otazka ¢. 17 Jak casto zarazujete tato jidla do vaSeho obédu pred
tréninkem?

Nevhodnym obédem jsou pro sportovce pied tréninkem potraviny, které se tézce
stravuji: pecené nebo smazené maso, kynuté moucniky, lusténiny, t€Zké omacky. Vhodnym
obédem jsou pro sportovce napi. vyvar z masa a zeleniny, maso s pfilohou, bezmasa jidla

(ryzovy nakyp) a neméla by chybét zeleninova ptiloha (Mandelové, Hrncifikova 2007).
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Tabulka 17. Zarazeni vybranych jidel na obéd pred tréninkem

Obcas (1 — y .
Odp()véd’ 2X za t}’/del’l) Denné ledy Celkem
n %o n %o n % n %
Maso (kufe., vept.) | 12 | 13,6 76 86,4 0 0 88 100,0
Ryba 72 81,8 4 4,5 12 13,6 88 100,0
Hranolky 28 31,8 0 0 60 68,2 88 100,0
Lusténiny 60 68,2 4 4,5 24 27,3 88 100,0
Vyvar 70 79,5 8 9,1 10 11,4 88 100,0
Omacky 48 54,5 0 0 40 45,5 88 100,0
Kynuté knedliky 20 22,7 0 0 68 77,3 88 100,0
Smazeny tizek 48 54,5 0 0 40 45,5 88 100,0
Graf ¢. 19: Zarazeni vybranych jidel na obéd pred tréninkem
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Cilem této otazky bylo zjistit, jak Casto respondenti — sportovci zafazuji tato vybrana jidla do
svého obédu a zda pied tréninkem obédvaji lehce stravitelnd jidla. Z grafu vyplyva, ze
respondenti — sportovci nejcastéji obédvaji maso (86,4 %) a vyvar (9,1 %), coz jsou jidla
doporucena a lehce stravitelna pred tréninkem. Na druhou stranu, konzumace masa kazdy den
neni zdrava, mély by byt zafazeny v tydnu i1 bezmasé dny. Ptiznivym zjiSténim je, Ze téZce
stravitelnym jidlim jako jsou omacky, kynuté knedliky atd. se vétSina respondentl —
sportovcll vyhyba. Hranolky pred tréninkem nekonzumuje 68,2 % respondent — sportovei,
kynuté knedliky nekonzumuje pied tréninkem 77,3 % respondentii — sportovcli a smazeny
fizek a omacky nekonzumuje pted tréninkem 45,5 %. To jsou velmi pfiznivé vysledky. Také
tyto potraviny nekonzumuje zadny sportovec denné, ale pouze obcas. Naopak nepiiznivym
zjisténim je, ze ryba se na talifi sportovcl objevuje pouze obcas. Rybi maso je zdravé, protoze

obsahuje nenasycené mastné kyseliny fady omega-3 a také je vyznamnym zdrojem jodu
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a bilkovin. V jidelnicku by se ryba méla objevovat alespon dvakrat tydné. Lze tedy fici, ze
sportovci se tézce stravitelnym jidliim snaZzi vyhybat, ale tato jidla by se na talifi sportovct

pted tréninkem neméla spiSe objevovat viibec.

Otazka ¢. 18 Jak c¢asto zarazujete tato jidla do vasi vecere?

Dle Mandelové a Hrncifikové (2007) vhodnou vecefi pro sportovce jsou potraviny,
které obsahuji bilkoviny (maso, ryby) nebo bilkoviny s vys§im obsahem sacharida (ryze). Je
to proto, Ze piiméfeny piijem bilkovin slouzi ke stavbé svalové tkan€ a k opravé té stavajici.

Také je k veceti vhodna konzumace zeleniny. Veceie by také méla byt lehce stravitelna.

Tabulka 18. Zarazeni vybranych jidel na veceri

Obcas (1 — N .
Odpoved 2x 7a tyden) Denné Nikdy Celkem
n % n % n % n %

Kufeci steak 68 | 77,3 10 11,4 10 11,4 88 100,0
Hovézi steak 46 | 523 4 4,5 38 432 88 100,0
Téstoviny 66 75,0 16 18,2 6 6,8 88 100,0
Ryba 52 59,1 2 2,3 34 38,6 88 100,0
Vyvar 48 | 54,5 0 0 40 45,5 88 100,0
Tvaroh 40 | 45,5 8 9,1 40 45,5 88 100,0
Lusténiny 48 54,5 4 4,5 36 40,9 88 100,0
Zeleninovy salat 48 54,5 20 22,7 20 22,7 88 100,0
Zmrzlina 16 18,2 0 0 72 81,8 88 100,0
Palacinky 30 34,1 0 0 58 65,9 88 100,0
Graf ¢. 20: Zarazeni vybranych jidel na veceri
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Cilem této otazky bylo zjistit, jak ¢asto respondenti — sportovci do své vecefe zarazuji tato
vybrana jidla. Z grafu vyplyva, Ze denné zafazuje do své vecefe zeleninovy salat 22,7 %
respondentll - sportovcl, 11,4 % respondentli — sportovell zafazuje kufeci steak, téstoviny
zatazuje 18,2 % respondentli — sportovct, tvaroh zarazuje 9,1 % respondentli - sportovcu,
hovézi steak a luSténiny zatazuje 4,5 % respondentii — sportovcu a rybu zafazuje do své
vecete 2,3 % respondentli — sportovcil. Coz jsou tedy potraviny bohaté na bilkoviny
a sacharidy. Nikdo z respondenti — sportovcl nezafazuje do své vecetfe vyvar a to 45,5 %,
ktery lze povazovat za vhodnou potravinu na vecefi, pro sviij obsah sacharidi. Déle nikdy do
sveé vecete respondenti — sportovci nezatrazuji zmrzlinu (81,8 %) a pala€inky (65,9 %), které
neni vhodné konzumovat, protoze nejsou plnohodnotnym zdrojem energie a obsahuji prazdné
kalorie. Tato jidla nekonzumuje zadny respondent — sportovec denné, coz je tedy dobfe. Lze
fici, Ze respondenti — sportovci se snazi konzumovat jidla, ktera obsahuji bilkoviny, ale pouze
obCas a jen malo respondentil — sportovci denné. Tuto otdzku bych hodnotila tedy spise

neptiznive. Dalo by se fici, Ze sportovci spiSe preferuji studené vecere.
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9 Diskuze a vysledky dilé¢ich ikola prace

Dil¢i ukol €. 1: Zjistit, zda strava respondenti — sportovci, odpovida

prevazné zasadam zdravé vyzivy (pravidelnost, zdravé stravovani).

Pravidelnym stravovanim dodavame télu potfebnou energii. Obzvlasté télo sportovca
musi byt zdsobeno dostatecnou energii, aby mohlo fungovat, tak jak je pfi tréninku potieba.
Bez energie nebude vykon sportovcl 100%. Také pravidelnou konzumaci teplé stravy
pfedchazime nejriznéjSim onemocnénim, napt. zaludku, dvanactniku apod. Je dulezité
dodrzovat pravidelnost ve stravovani, i co se tyce doby posledni konzumace. Pokud
neulehneme 2 — 3h po vecefi, télo pak usina hladové a mohlo by dochazet k problému, jakym
je ukladani stravy do tukovych zasob, coz zadny sportovec nechce. Také se neodporucuje jit
spat ihned po vecefi. Podle mého nazoru je diilezité si ve svém stravovani zavést urcity fad,
kterym se budeme fidit. Vysledky otazek €. 2 a 4 jsem hodnotila pozitivné, protoze sportovci
se stravuji vice jak 3x denné (98 %) a také pravideln€ maji za den 1 teplé jidlo (91 %).
Vysledek otazky ¢. 5 by se dal hodnotit taktéz pozitivné, jelikoz zadny sportovec se
nestravuje okolo 17h, pak by totiz mohl nastat zmiflovany problém. Otazku ¢. 3 jsem
hodnotila spiSe negativné, protoZze 36% sportovcii pravidelné nesnidd, coz ze zdravotniho
hlediska neni vhodné. Snidat bychom méli kazdy den. Zdravé a vyvazené stravovani
podporuje dobrou kondici. Strava je velmi dilezita a je zakladem zdravi. Vysledek otazky ¢.
14 jsem hodnotila pozitivné. VétSina sportovcl, jak vyplyva z grafu, ma ke stravovani
z rychlého obcerstveni spiSe negativni vztah. Také vysledky otazky €. 15 jsou pfiznivé,
jelikoz jen malé procento sportovcd do své snidané zafazuje nezdravé potraviny (sladké
pecivo, bilé pecivo, masné vyrobky apod.) a uptfednostiiuji tedy zdravé potraviny (cerealni
vyrobky, mlécné vyrobky, ovoce, zeleninu apod.) VétSina sportovct tedy snida zdrave. Stejné
tak odpovédi na otdzku €. 16 jsou piiznivé, nezdravé svaci jen malé procento, ale zdravou
svacinu si (podle mého nazoru) dopiavé denné opravdu malo sportovei. Odpovéd’ na otazku
¢. 17 jsem hodnotila pozitivn€, protoze sportovci se pied tréninkem spiSe vyhybaji tézce
stravitelnym jidlim, jako jsou hranolky, omacky, lusténiny apod., ta by se totiz na talifi
sportovcl neméla pred tréninkem objevovat. Otazku €. 18 jsem hodnotila spiSe neptiznive,
protoZze sportovci na vecefi konzumuji jidla bohatd na bilkoviny pouze obcas a jen malo
sportovell denné. Pravé vhodnou veceti jsou pro sportovce jidla, kterd obsahuji bilkoviny jako

maso, ryby, tvaroh apod.
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Celkov¢ z vysledku lze fici, Ze hypotéza €. 1 tj. strava vétSiny respondentli — sportovci
odpovidd zasadam zdravé vyzivy, byla potvrzena. Ale vysledky nejsou zcela 100 %.
Pri¢inou zjisténych nedostatki v zivotospravé sportovei miize byt bud’ nedostatek Casu
sportovcll na pfipravu potfaddného jidla. VétSina z mych dotazovanych respondentii byli
studenti, takze ptfedpokladam, ze vétSina se stravuje na kolejich nebo v Menze. Druhou
variantou by mohla byt nedostateCna informovanost sportovci svymi trenéry o zasadach
zdravé vyzivy, jaka jidla je vhodné konzumovat pfi jejich sportech apod. Na stejny problém o

informovanosti sportovcl svymi trenéry poukazuje napft. prace (Adama, 2014).

Diléi kol €. 2: Zjistit, zda respondenti — sportovci dodrZuji adekvatni

pitny reZim béhem dne.

vvvvvv

ktera by v takovém piipad¢ mohla nastat, zhorSeni vykonu a zpomaleni regenerace. Nejvice
tekutin by sportovci méli pfijimat béhem tréninku a po ném, aby k takovym problémim
nedochazelo. Lze fici, Ze pitny rezim je individudlni pro kazdého z nas a je ovliviiovan
nejruznéjSimi faktory. Podle toho se odviji pfijem tekutin kazdého z nés, ktery mize byt vyssi
nebo nizsi. Vice tekutin je napf. potfeba u vytrvalostnich sporti nez u sporti silovym.
Sportovce jsem sice nerozdélovala podle skupin, ale vysledek otazky €. 6 jsem hodnotila spise
pozitivné, protoze vétSina respondentll — sportovet (68 %) piijme vice nez 2 litry tekutin za
den. Zhlediska druhu tekutin nejvice respondentdi — sportovcli konzumuje vodu
(59 %). Hypotéza ¢. 2 byla tedy potvrzena, tj. respondenti — sportovci dodrzuji adekvatni

pitny rezim béhem dne a jejich denni pfijem tekutin jsou alespon 2 litry.

Dil¢i kol €. 3a: Zjistit, zda prevazna ¢ast respondentii — sportovci
regeneruje (relaxuje).

Regenerace a relaxace jsou véci, na které by sportovci neméli zapominat. Pro spravné
fungovani sportovcl je dalezité poradné€ si odpoCinout a nabrat nové sily, jak fyzické ¢i
psychické, a odstranit svalové ¢i nervové napéti. Z vysledkil otazky €. 10 vyplyva, Ze pouze

30 % respondentll — sportovct si dopfava regeneraci (relaxaci) alespont 1x tydné, coz je tedy

Mrwe

tim, Ze sportovni kluby nejsou vybaveny takovymi zatizenimi jako sauna, vifivka ¢i masérsky
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stil. Z vlastni zkuSenosti si spiSe myslim, ze pokud sportovec nema zadny zdravotni problém,

tak to nebere jako svou povinnost se tohoto druhu regenerace (relaxace) ucastnit.

Dil¢i tkol €. 3b: Zjistit jakym zpisobem respondenti — sportovci
nejcéastéji relaxuji.

Co se ty€e zpisobu relaxace, vysledky otazky ¢. 11 vykazuji ve prospéch aktivniho
zpusobu relaxace (66 %) pied pasivnim zplsobem. Hypotéza ¢. 3 byla potvrzena, tj.

respondenti — sportovci davaji prednost aktivni relaxaci.

Diléi ukol €. 4a: Zjistit jaky je vztah respondenti — sportovca k piti
alkoholu.

Alkohol a koufeni patii mezi negativa, kterym by se sportovci méli vyhybat. Alkohol
muze naru$it samotny vykon, psychomotorickou ¢innost, regeneraci apod. Neni vhodné pit
alkohol pted tréninkem ani b&hem néj. Pokud se tedy sportovci chystaji pfece jenom pit
alkohol, tak jedin¢ po tréninku, ale méli by se pted jeho konzumaci dobfe najist, nejlépe volit
jidlo bohaté na sacharidy a ptfedev§im konzumovat alkohol v pfiméfeném mnozstvi. Z
vysledkl otazky ¢. 12 vyplyva, ze pouze 9 % respondentil - sportovct nepije alkohol viibec.
Casto nebo denné pije alkohol 34 % respondenti — sportovcil, kdezto 57 % respondentll —
sportovcl pije alkohol 1 — 2x mési¢ne. V tomto ptipadé Hypotéza ¢. 4 nebyla potvrzena,
protoZe respondenti — sportovci nepiji alkohol pouze vyjimecné, ale Castéji nez 1x mésicné.
Sportovci tedy k alkoholu nemaji negativni vztah ve srovnani s praci (Dohnalové, 2011), ktera

z vyzkumu zjistila, Ze osloveni respondenti piji alkohol pouze ptilezitostné.

Dil¢i ukol €. 4b: Zjistit jaky je vztah respondentii — sportovcii ke koureni.

Koureni je taktéz Skodlivé pro naSe zdravi a v zajmu sportovcll je pecovat o své
zdravi, proto by se sportovci cigaretam méli vyhybat. Vysledky otazky €. 13 jsem hodnotila
pozitivné, protoze 82 % respondenti — sportovcid nekouii a denné koufi pouze 2 %
respondentli — sportovcl, tady lze fici, Ze sportovei maji ke koufeni vétSinou negativni vztah.

Hypotéza ¢. 4 byla v tomto pripadé potvrzena.
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10 Zavér

Bakalarska prace méla za ukol zjistit, zda Zivotni styl sportovcil odpovida zdsadam
zdravé vyzivy. Jeji soucasti byly 4 dil¢i ukoly, pfi¢emz prvni dil¢i tikol se tykal zasad zdravé
vyzivy, druhy dil¢i ukol se tykal dodrzovani pitného rezimu sportovct. Treti dil¢i ukol se
tykal regenerace a relaxace sportovct a ¢tvrty dilci ukol zjistoval vztah sportovcl k alkoholu
a kouteni. Pro ziskani potfebnych informaci byl pro tyto ucely vytvoren dotaznik, ktery se
skladal z21 wuzavienych otazek. Do vyzkumu bylo zapojeno celkem 88 respondenti
(sportovct), ktefi se vénuji kolektivnimu nebo individudlnimu sportu.

V teoretické Casti jsme se zabyvali hlavné jednotlivymi slozkami stravy a to predev§im
tim, jak se d¢li, jejich vyznamem, potiebe, poptipade vyuziti v lidském organismu. Dale jejich
doporuc¢enym dennim piijmem a snaZili jsme se vytvofit struény piehled potravin, které dané
ziviny obsahuji. Vyziva je pro sportovce velmi diilezitd a patii mezi zékladni faktory pro to,
jak byt ve sportu Gsp&sny. Zadnou z Zivin nelze naSemu télu odepfit, viechny jsou stejné
dalezité a potiebné. Dale jsme se zabyvali skladbou jidelnicku a vhodnymi potravinami pro
sportovce. Vytvortila jsem modelovy jidelnic¢ek pro sportovce (viz ptiloha €. 2).

Dalsi cast byla vénovana pitnému rezimu, jaky ma vyznam pied vykonem, béhem
vykonu a po ném. Posledni Cast se zabyvala regeneraci a relaxaci a jejich dilezitosti ve
sportu.

V praktické Casti jsme zjiStovali, zda sportovci dodrzuji zésady zdravé vyzZivy.
Vysledky dotaznikového Setfeni ukézaly spiSe ptiznivé vysledky. Nemilym zjisténim bylo, Ze
ne vSichni respondenti — sportovci pravidelné snidaji. Zdravé potraviny do svého jidelnicku
zafazuje méné sportovcl, nez jsme o¢ekavali. Ocekdvali jsme, ze alespoil 80 % respondenti —
sportovcll snidd pravidelné kazdy den a zdravé potraviny bude do svého jidelnicku zatazovat
pfiblizné 60 % respondentd — sportovcd. Pozitivnim zjiSt€énim bylo, Ze z oslovenych
sportovcll ma vét§ina negativni vztah ke koufeni.

Z vysledki tedy miiZeme fici, Ze respondenti — sportovci se zajimaji o svlj Zivotni styl
a prevazn¢ dodrzuji zasady zdravé vyzivy. Celkové nam tedy vyzkum déava spiSe piiznivé
vysledky, ale v nékterych oblastech Setfeni (pravidelnost ve stravovani, zafazovani vhodnych
potravin do jidelni¢ku a odpocinek) nesplnily vysledky nase ocekavani. Proto by vhodnym
feSenim mohla byt vyssi informovanost zakti ve skolach, napt. v hodinach vychovy ke zdravi
o zdravém zivotnim stylu a na toto téma kladen vyssi diraz (napt. formou prednasek, projektii
apod.). DalS§im feSenim by mohlo byt, aby trenéfi vénovali této problematice vice casu

a predali tyto informace svym svéfenctim.
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Tato prace muze slouzit jako zdroj informaci o zdravém Zzivotnim stylu, nejen
sportovciim, ale 1 vSem zajemciim, ktefi se o toto téma zajimaji. Mohou zde nahlédnout také

na zékladni informace z oblasti vyZzivy, pitného rezimu ¢i regenerace a relaxace sportovc.
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11 Souhrn

Bakalatska prace se tyka problematiky zdravého zivotniho stylu sportovct a obsahuje
vSechny zakladni poznatky vztahujici se k této problematice. Prace je rozd¢lena na dvé casti,
a to na Cast teoretickou a cast praktickou. Teoreticka Cast se zabyva oblasti vyzivy, predevsim
jednotlivymi slozkami stravy, dal§i oblast se tyka pitného rezimu, dale odpocinku
(regenerace) a relaxace. Praktickd Cast prace je vénovana vyzkumu, ktery probihal pomoci
dotaznikového Setfeni. Je zjiStovan zéjem sportovcl o sviyj Zivotni styl a urovenn dodrzovani

obecnych zéasad zdravé vyzivy.
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12 Summary

The bachelor thesis focuses on the matters of healthy life style and it contains all the
basic information related to this topic. The thesis is divided into two parts: a theoretical part
and a practical part. The theoretical part deals with the fields of nutrition, particularly
individual aspects of food, another area concerns about the hydration, then about comfort
(regeneration) and relaxation. The practical part was dedicated to research, which has been
conducted through questionnaires. The results demonstrated that athletes are intrested about

their lifestyle and the level of keeping the general principles of healthy nutrition.
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Priloha 1. Dotaznik vyzkumu

Mili sportovei,

jsem studentkou Pedagogické fakulty a tento dotaznik je pro ucel mé bakalaiské prace
s nazvem Zivotni styl sportovcll se zaméfenim na vyzivu. Proto bych Vas timto chtéla
poprosit o jeho vyplnéni, které je anonymni. Otazky se tykaji ptfevazné Vasich stravovacich
navyk.

Predem dé¢kuji za vyplnéni dotazniku. Odpovédi prosim zakrouzkujte, poptipad¢ napiste Vasi
odpovéd'.
Kléra Zedkova

1. Pohlavi: a) muz b) zena

2.Vék: ..........

4. Zajimate se o zdravou vyZivu?
a) spiSe ano
b) ano
c) spiSe ne
d) ne

5. Kolikrat denné se stravujete?
a) méné nez 3x
b) 3x — 5x
¢) vice nez 5x

6. Snidate pravidelné kazdy den?
a) ano
c) ne

7. Mate alespon 1x za den teplé jidlo?

a) ano
b) ne
8. V kolik hodin jite naposledy?
a)v17h
b)v18—19h
c)v19—-20h
dyv20—-21h

e)po2lh



9. Kolik tekutin za den prumérné vypijete, véetné vaseho tréninku?
a) mén¢ nez 1 litr
b) 1 — 2 litry
c) 2 - 3litry
d) vice nez 3 litry

10. Co nejcastéji béhem dne pijete?
a) voda
b) voda se sirupem
c) ¢aj
d) kava
e) slazené napoje (coca-cola, fanta, sprite...)
f) dZzus, mineralni voda s ptichuti
g)Jiné, uvedte: ....oiiiii e

11. Uzivate iontové napoje?
a) ano, denn¢.
b) obcas
c) ne

12. Kolik hodin priamérné spite?
a) mén¢ jak 6 hodin

b) 7 — 8 hodin
¢) 8 = 9 hodin
d) vice jak 9 hodin

13. Dopiavate si néjakou regeneraci (relaxaci)
(masaze, virivka, sauna )?
a) ano. Alesponl 1x tydné.
b) obcas. Alespon 1 — 2x za mésic.
¢) ne. Ani 1x ro¢né.

14. Jakym zpiisobem nejcastéji relaxujete?
a) doplikové sporty
b) prochazky
c) vylety
d) JiNA CINNOSE. JAKA?....c.uiiiiiiieeie et

15. Pijete alkohol?
a) ano (kazdy den)
b) ¢asto (1 — 2x tydn¢)
c¢) obcas (1 — 2x mesicn¢)
d) ne (abstinuji)



16. Koufite?
a) ano, pravideln¢.

b) prilezitostné (na akcich, ve stresu)

¢) ne. Nekouiim

17. Jite jidla z Fast Foodu ( hamburger, pizza, gyros, hranolky atd...)?
a) ano. Kazdy den.
b) ano. Alesponi 1x tydné.

c) obcas. Alespoii 1x za mésic.

d) ne. Vibec to nejim.

18. Jak Casto zarazujete tyto potraviny do vasi snidané?

Vybranou odpovéd’ zakrouZzkujte.

19. Jak ¢asto zarazujete tato jidla do vasi svaciny (dopoledni, odpoledni) ?
Vybranou odpovéd’ zakrouzkujte.

Ob¢as (1 — 2x za tyden)

Ceredlie (miisli, cornflakes, ...)

Bil¢é pecivo

Masné vyrobky (salamy, parky)
MIécné vyrobky (syr, jogurt, mléko)

Buchty, babovky atd.
Marmeléda

Vajicka ( tepelné upravena)

Celozrnné pecivo
Zelenina

Ovoce

Caj

Kava

Dzus (100%)

Ob¢as (1 — 2x za tyden)

Celozrnné pecivo
Bil¢é pecivo
Tvaroh

Syr

Ovoce

Zelenina
SusSenky

Jogurt
Testovinovy salat
Sladké tyc¢inka

nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy

nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy

obcas
obcas
obcas
obcas
obcas
obcas
obcas
obcas
obcas
obcas
obcas
obcas
obcas

obcas
obcas
obcas
obcas
obcas
obcas
obcas
obcas
obcas
obcas

denné
denné
denné
denné
denné
denné
denné
denné
denné
denné
denné
denné
denné

denné
denné
denné
denné
denné
denné
denné
denné
denné
denné



20. Jak casto zarazujete tato jidla do vaSeho obédu pred tréninkem?

21.

Vybranou odpovéd’ zakrouzkujte.

Jak Casto zarazujete tato jidla do vaSi veCere?
Vybranou odpovéd’ zakrouzkujte.

Ob¢as (1 — 2x za tyden)

Maso (kuteci,veptove)
Ryba

Hranolky

Lusténiny

Vyvar

Omacky

Kynuté knedliky
Smazeny fizek

Ob¢éas (1 — 2x za tyden)

Kureci steak
Hovézi steak
Téstoviny

Ryba

Vyvar

Tvaroh
Lusténiny
Zeleninovy salat
Zmrzlina
PalaCinky

nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy

nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy
nikdy

obcas
obcas
obcas
obcas
obcas
obcas
obcas
obcas

obcas
obcas
obcas
obcas
obcas
obcas
obcas
obcas
obcas
obcas

denné
denné
denné
denné
denné
denné
denné
denné

denné
denné
denn¢
denné
denné

denné
denné
denné
denné
denné



Priloha 2. Modelovy jidelni¢ek

Potraviny

Energie (kJ)

Snidané

Jogurt ovocny, nizkotuény (150 g)

Ovesné vlocky (30 g)
Jablko (70 g)

Oftechy vlasske (25 g)
Hrozinky (15 g)

Caj zeleny (250 ml)

2146,5

Svacdina |

Knickebrot (20 g)
Dribezi Sunka (25 g)
Hrozny bilé (100 g)

681,84

Obéd

Zeleninovy vyvar (250 ml)
Losos (150 g)

Brambory vatené (200 g)
Fazolové¢ lusky vatené (100 g)
Mrkev varena (50 g)
Kukuftice varena (100 g)

2537, 55

Svaéina I1

Chléb celozrnny-zitny (50 g)
Syr Cottage (20 g)

Paprika (30 g)

Rajce (70 g)

572

Vecere

Kufeci steak (150 g)
Rajce (80 g)

Paprika (60 g)

Salatova okurka (80 g)
Balkéansky syr (25 g)
Olivovy olej (2 g)
Rohlik-grahamovy (20 g)

1933,6

Celkova
energeticka
hodnota

7871,49




Priloha 3. Slovnik cizich slov

A

Anemie (chudokrevnost)
Ateroskleroza (kornaténi cév)

Arterioskler6za (poSkozeni cévnich stén)

G

Glykemie (hladina cukru v krvi)

H

Hypoglykemie (nizka hladina cukru v krvi)

R
Rehydratace (ndhrada ztracenych tekutin béhem vykonu)
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