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1 Uvod

Dopliiky stravy jsou u sportovct stale popularnéjsi a v posledni dobé se staly doslova
fenoménem v urcitych oblastech sportu. Velkou popularitu si dopliiky stravy nasly v soutézni
i nesoutézni (kondi¢ni) kulturistice a fitness.

Problematika dopliiki stravy je v dne$ni dobé jednim z nejaktualnéjSich témat
v oblasti sportu. Sportovni prostiedi je doslova pfesyceno produkty, slibujicich zvySeni
vytrvalosti, sily, snizeni mnoZzstvi té€lesného tuku, nabrani svalové hmoty a jinych vlastnosti,
jez zlepsuji sportovni vykon. Dopliiky stravy jsou soucasti jidelnicku kazdého vrcholového
sportovce a v posledni dobé zavitaly i do amatérskych sportd. Trh s dopliiky stravy se velmi
dynamicky rozviji a jeho nabidka je velmi Sirokd4. Neni tedy viibec jednoduché se na stéle
rozrustajicim trhu orientovat.

Cela rada konzumentt se pti vybéru latek, od kterych si slibuji snadnéjsi dosazeni
svych cild, spoléha pouze na rady druhych. Zacinajicim navstévnikim fitness center postaci
posledni vytisk ¢asopisu vénujici se kulturistice, kde mohou na kazdé druh¢ strance objevit
prave pro né ten pravy doplné€k stravy. Vychdzel jsem tedy z ptedpokladu, Ze se vyskytuje
skupinka jedinct, kteti v téchto vécech nemaji Gipln¢ jasno.

Diplomovou préci jsem rozdelil na dva tematické celky, a sice na teoretickou Cast a
vyzkumnou cast. V teoretické Casti byla probrana charakteristika hlavnich slozek potravy a
charakteristika jednotlivych dopliki stravy, jejich uZziti ve sportu a davkovani. Ve vyzkumné
casti se zaméfime na nejcastéji vyuzivané dopliky stravy, divod jejich uzivani, a naplnéni
o¢ekavani pii pouziti, ve vybranych fitness centrech. Byla vybrana dvé fitness centra v obci

Mohelnice.



2 Syntéza poznatki

2.1 VyZiva a sport

Clarkova (2009) uvadi, ze spravna sportovni vyziva ma za ukol zajistit optimalni
mnozstvi Zivin a energie v podob¢ sacharidd, tukt, bilkovin, vitamind, mineralnich latek a
vody v potfebném mnozstvi odpovidajici v€ku, zdravotnimu stavu a Zivotnimu stylu ¢lovéka.

Vsechny tyto ziviny maji svou energetickou hodnotu, coz je mnozstvi energie, kterou
nam dand potravina poskytuje. Uvadi se v kilokaloriich (kcal) nebo v kilojoulech (kJ) na
100g/100ml. Energetickd hodnota jednotlivych potravin se lisi sloZenim (mnozstvim bilkovin,
tuki, cukrti a vody). Energeticka hodnota jednotlivych zivin:

e sacharidil je 4 kcal/g =16,8 kJ/g

e proteint 4 kcal/g = 16,8 kJ/g

e lipidu 9 kcal/g=37,8 kl/g

Pro preved kcal na kJ 1ze pouzit faktor 4,2 (1 kcal = 4,1855 kJ). Pro opa¢ny prevod
plati 1 kJ = 0,239 kcal (Welburnova, 2004).

Z pohledu vyzivy je podle Fofta (2002) nutné rozliSovat mezi témi, kdo sportuji pro
radost, aniz by trénovali nékolik hodin denn€ a mezi témi, kdo sportuji na profesionalni
urovni. Rekreacni sportovci nepotiebuji specificky sestaveny vyzivovy jidelni¢ek ani moderni
formy podpurnych prostfedkli a jejich organismus je nenuti k opakovanym maximalnim
vykoniim vyzadujici delsi, nez 24 hodinovou regeneraci. Kdezto profesionalni sport je ¢innost
fyzicky 1 psychicky vysoce naro¢na a tudiz energeticky vydej je 5-10krat vyssi v porovnéani
s rekreacnim sportovcem. Profesiondlni sportovec ani vrcholové sportujici mladez nemiize
vystacit s béznou stravou. Jiné stravovani bude mit vytrvalostni sportovec a jiné zase silovy
sportovec. Také se bude liSit strava v mimosoutéznim, soutéznim, a regeneracnim obdobi.

Maughan a Burke (2006, 11) uvadi, Ze ,,v praxi vyuziva vétSina sportovnich tymu a
vyznamnych sportovcll sluzeb sportovnich dietologii nebo odbornikli na vyzivu, od kterych

zadaji rady, jak se stravovat, aby dosahli optimalnich vykont.*

2.2 Energeticka potieba
Maughan a Burke (2006) uvadi ctyfi zakladni faktory, které zéasadné ovliviuji
energetickou potiebu:
e bazalni metabolicky obrat v klidovém stavu organismu, tj. bazalni metabolismus

e termicky vliv stravy
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e termicky vliv fyzické aktivity zahrnujici energii potfebnou ke spontannim
pohybtim i k planované svalové ¢innosti

e cenergetické naroky na rust

Oproti tomu Welburnova (2004) uvadi jen tfi zdkladni slozky:
e termicky efekt stravy (10 %)
e pohybova aktivita (23 %)

e bazalni metabolismus (67 %)

Je potfeba mit na paméti, Ze mnozstvi aktivni télesné hmoty ovliviiuje naroky na
udrzeni bazalniho metabolismu. Lze predpokladat, ze celkovy vydej energie se bude liSit u
gymnastky, ktera vazi 40 kg a u vzpérace vaziciho 120 kg nebo zépasnika sumo vaziciho 200

kg (Maughan a Burke, 2006).

Tabulka 1. Hodnoty energetického vydeje v zavislosti na véku a pohlavi (Konopka 2004, 24)

Denni energeticky vydej (kcal)

Muzi Zeny
10— 12 let 2250 kcal 10— 12 let 2150 kcal
13-14 let 2500 kcal 13-14 let 2300 kcal
15-18 let 3000 kcal 15-18 let 2400 kcal
19 — 24 let 2600 kcal 19 — 24 let 2200 kcal
25— 50 let 2400 kcal 25— 50 let 2000 kcal
51 —64 let 2200 kcal 51 —64 let 1800 kcal
nad 64 let 1900 kcal nad 84 let 1700 kcal
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Tabulka 2. Orientacni hodnoty vydeje energie pfi riznych aktivitach dle Fotta (2000, 35)

Druh zatiZeni Kcal/kJ za hodinu Cas potFebny pro

spaleni 250 kcal/1050 kJ
Brusleni rekreacni 354/1487 45 min.
Chiize 7 km/hod 400/1680 37 min.
Tenis rekreacni 425/1785 35 min.
Plavani 40 m/min 530/2226 30 min.
Lyze sjezd rekreacni 585/2457 27 min.
Tenis — zapas 600/2520 25 min.
Jogging 9 km/hod 650/2730 22 min.
Cyklistika 21 km/hod 850/3570 18 min.

To, jaké mnozstvi zivin potfebujeme, zavisi na fad¢ faktorit vcetné veéku a pohlavi,
intenzity tréninku, zdali jste kondi¢ni sportovec, atd. Obecné lze fici, Ze sportovci silovych
sportll maji vyssi potfebu proteind a vyssi potiebu vhodnych forem sacharidii a tukt. Navic je
zadouci to vSe doplnit o vhodné suplementy, tedy dopliikky stravy obsahujici antioxidanty a

nékteré mineraly (Kleiner, 2010).

2.3  VyzZivova pyramida

Kazdy sportujici jedinec by si mél na zakladé svych zkuSenosti a znalosti z vyzivy,
poskladat vlastni pyramidu, kterd by napliiovala jeho nutri¢ni individualni poZzadavky. Strava
by méla byt zaloZzena na pecivu, ceredliich, ryzi a té€stovindch, nasledovanych zeleninou a
ovocem. Hlavnim cilem je zaméfit se na potravu s minimem tuku, ktery je problém u vétSiny
obyvatelstva. Primérny ¢lovék zkonzumuje asi 42% energie ve formé tuku, kdezto pyramida
a vyzivova doporuceni uvadi pfijimat nejvyse 30% energie z tukd.

Princip vyzivové pyramidy:

e pyramida neni natfizenim ¢i zdkonem, ale obecnym doporuc¢enim smétujici

k upevnéni zdravy populace
e m¢éla by odrazet vyzivové zvyklosti obyvatel, aktudlni obsah Zivin v soucasnych

potravindch a védecké poznatky o potiebé zivin (Mach & Borkovec, 2013).

Ceska potravinova pyramida doporucuje:
e jezte pestrou stravu rozloZenou do celého dne
e zvyste spotiebu zeleniny a ovoce na 600 g denné (400 g zeleniny, 200 g ovoce)

e denn¢ konzumujte nejméné 2 1 tekutin, prednost davejte vodé
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e nezapomingjte na pravidelnou denni konzumaci mléénych vyrobkii, nejlépe
zakysanych

e na teplou i studenou kuchyni pouzivejte rostlinné oleje a kvalitni margariny

e maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

e omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, kekstim a suSenkdm s néplni a
polevou

e vybirejte si potraviny s niz§im obsahem sodiku, nepfisolujte a udrzujte si optimalni
télesnou hmotnost, pravideln¢ se hybejte (Férum zdravé vyzivy,

http://'www.fzv.cz).

Obrazek 1. Pyramida zdravé vyzivy (Forum zdravé vyzivy, http://www.fzv.cz)
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V potravinové pyramid¢ Féra zdravé vyzivy jsou potraviny fazeny podle vhodnosti ke
konzumaci v rdmci kazdého patra ve sméru zleva doprava. Potraviny umisténé v zakladné
pyramidy jsou doporuc¢ovany jako ty, které by se mély jist nejCastéji a v nejvetsim mnozstvi.
Smérem k vrcholu pyramidy by lidé pti vybéru potravin z jednotlivych pater méli byt
sttidmé;jsi. Ve Spici jsou umistény potraviny, bez kterych se lze obejit, proto by se v jidelnicku

m¢ély objevovat jen vyjimecné.
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Obrazek 2. Ptiklad zdravé vyzivové pyramidy ve fitness dle Macha a Borkovce (2013, 46)

Luky, oleje a sladkosti: bonbony, maslo,
tuéné salatové zalivky, jedlé oleje

UZIVEJTE USPORNE A ZRIDKA
MIé¢né vyrobky: mléko, jogurt, syr
2 - 3 PORCE DENNE

lusténiny, vejce a ofechy, semena, arasidové
maslo
Zelenina varfena nebo krajena cerstva
3-5PORCI DENNE

erstve ovoce a dzusy, susenc a
konzervované ovoce

2 - 4 PORCI DENNE
Eecwo, ryze, téstoviny: cE eE, cerealie,
vafena ryze a jiné zrniny, Spagety
6-11 PORCI DENNE

Dil¢im cilem vyzivové pyramidy je ohlidat si pfijem kalorii. Pro Zeny se sedavym
zpusobem zivota a star§i osoby se doporucuje cca 1600 kcal/den. Pro déti, divky do 20 let,
aktivni Zeny a muze se sedavym zpusobem zivota 2200 kcal/den. Teenagerim, aktivnim

muzim a velmi aktivnim zenam se doporucuje 2800 kcal/den (Mach & Borkovec, 2013).

2.4 Zakladni slozky potravy
Konopka (2004) rozd€luje latky, ze kterych se sklada potrava do dvou skupin:
e makrolatky - cukry, tuky, bilkoviny - jsou oznacovany jako hlavni vyzivné latky
e mikrolatky - vitaminy, minerdly a stopové prvky — jsou nutné pouze v minimalnim
mnozstvi, energii samy nepfinasi, ale jsou nezbytné pro tfizené ziskavani energie

odbouravanim hlavnich vyzivnych latek

2.4.1 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou dulezit¢é pro stavbu a obnovu télesnych tkani.
Organismus je muze vyuzit i jako energeticky zdroj, ale pouze v piipadech, kdy nema k
dispozici jiny energeticky zdroj tedy sacharidy nebo tuky. Gram proteini doda 17 KJ (kcal).
Proteiny, které se dostanou do traviciho traktu, jsou rozlozeny na drobné casti zvané
aminokyseliny. Pravem jsou proteiny nazyvany ,,stavebnim kamenem zivota®. Protein mize
byt tvofen ze stovek, ale také z tisice aminokyselin, které jsou navzijem spojeny
polypeptidovym fetézcem (Foit, 1996).

Bilkoviny (proteiny) patii stejn¢ jako tuky a sacharidy k zivinam. Tyto ziviny jsou

sloZzeny z uhliku, vodiku a kysliku. Bilkovina se od sacharidi a tukid 1i8i tim, Ze navic
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obsahuje prvky dusiku a siry. V nasem téle se vyskytuje pies 10 000 rozdilnych bilkovin
(Mach & Borkovec, 2013).

»Nejlepsi sportovni vyziva obsahuje pfiméfeny, ale nikoli nadmérny ptijem bilkovin,

ktery slouzi ke stavbé nové svalové tkané a k opravé té stavajici. Déle jsou bilkoviny nutné

pro rist vlast, nehtd, tvorbu hormont, udrZeni imunity a pro obnovu Cervenych krvinek.*

(Clarkova, 2009, 120)

Fyziologicka potieba bilkovin z pohledu zdravého jedince v poméru g/kg télesné

hmotnosti na den:

kojenci do 6 - mésici 1,7g

batolata - 1,0-1,2¢g

starSi déti - 1,0g v puberté individualné 1,0-1,5g
dospély - 0,75 - 0,8g

téhotné Zzeny - 0,75-0,8g

kojici Zeny 0,75- 0,8g (Shugarman, 2004).

Funkce bilkovin v téle

Mach a Borkovec (2013) uvadi, ze bilkoviny jsou nezbytné pro vystavbu svalil a jejich

obnovu po silovém tréninku. Kromé této funkce maji bilkoviny v nasem téle fadu dalSich

vyznamu:

produkce protilatek imunitniho systému
tvorba hormont a enzymu

pomoc pii zazivani a vstiebavani stravy

zdroj energie pfi snizeni svalového glykogenu

stavebni latka pro svaly, Slachy, vazy, organy, kosti, vlasy, kiizi a dalsi tkané

Foit (2006) vyzdvihuje tyto funkce bilkovin v organismu:

stavebni a ochranné - jsou to bilkoviny vétSinou s vldknitou strukturou

transportni a skladovaci

mechanicko-chemické — jsou tvofeny vétsinou vldknitymi bilkovinami

fidici a regulacni — jsou zajiStovany relativné velkou fadou mnohdy se diametralné
lisicich bilkovin

ochranné a obranné — jsou slozit¢ organizované a velmi proménné. Protilatky se
vytvareji jako odpoveéd na n€jakou cizorodou latku
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Bilkoviny jsou potifebné pro absolvovani vykont delSich nez 60 sekund, z hlediska
dynamické sily. Bilkoviny a vétvené aminokyseliny podle Mandelové a Hrnéitikové (2007)
umoznuji:

e chranit kvalitu stavajici svalové hmoty

e doplnit pfimo vyuzitelné zdroje energie

e urychlit obnovu svalové hmoty

e umoznit plné vyuziti ziskanych silovych schopnosti

Piijem bilkovin
Ptijem bilkovin se odviji od mnoha faktorii, jako je v€k, pohlavi, druh sportovni
aktivity, jeji intenzita a trvani, trénovanost, celkovy pfijem energie a nacasovani jidel béhem
dne. I kdyz by mély byt davky bilkovin pro sportovce vyssi, neplati zde pravidlo ,,¢im vice,
tim 1épe*. Neiimérné vysoké mnozstvi bilkovin zavislé na intenzité a objemu tréninku, mize
vést k narustu télesné vahy, negativné zasdhnout do rovnovahy dalSich zivin ¢i zvySovat
zatizeni (Mach & Borkovec 2013).
Maughan a Burke (2006), uvadi nasledujici pfijem bilkovin u sportovcii:
e pramérny ptivod bilkovin u muzil z vytrvalostnich a kolektivnich sportii je obecné
kolem 90 — 150 g, coZ predstavuje 12 — 16% energetického piijmu a 1,2 — 2,0
g/kg/den.
e Zeny z vytrvalostnich a kolektivnich sportii maji primérny ptijem bilkovin okolo
60 — 90 g denn¢, coz predstavuje 1,1 — 1,7 g/kg/den
e sportovci ze silovych sportli uvadéji bézny denni piijem 150 — 250 g bilkovin
e u kulturisti je velmi vysoky ptijem bilkovin — pted soutézi az 4 g/kg/den, coz

predstavuje 30 — 60% celkového energetického piijmu

Tabulka 3. Doporuc¢ena davka bilkovin (Clarkova, 2009, 123)

Jedinec Grami bilkovin na 1kg

hmotnosti

Dospély se sedavym stylem Zivota 0,8

Kondi¢ni cviceni, dospely 1,0-1,5

Vytrvalostni sportovec, dospély 1,2-1,6

Dospivajici sportovec v rustu 1,5-2,0

Dospély budujici svalovou hmotu 1,5-1,7

Sportovec omezujici ptijem energie 1,6 -2,0
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Odhadovana maximalni davka pro dospélého 2,0
Primérna potieba vytrvalostnich sportovcti - muzi 1,1-2,0

Primérna spotieba vytrvalostnich sportovet - Zeny 1,1-1,8

Kleiner (2010) uvadi, ze pro zlepsSeni procesu regenerace toho miizeme ud¢lat hodné,
véetné zvySeni piijmu proteinu pfed tréninkem a po ném. Piijem malé davky potravy
obsahujici proteiny a sacharidy pied tréninkem je velmi piinosny. Dal§im dilezitym krokem
je konzumace malého jidla tésn€¢ po tréninku. Vyzkumy potvrzuji, ze kdyz pfijmeme jidlo
obsahujici 0,5 g proteinu na 1 kg télesné hmotnosti spolu se sacharidy s vysokym
glykemickym indexem do 30 minut po zatéZzi, nastartujeme proces obnovy glykogenovych
Z4sob.

,»Veédci jesté presné neurcili, kolik bilkovin sportovci potiebuji, jelikoz jejich

individualni potfeby se zna¢né 1i8i.“ (Clarkova, 2009, 121)

2.4.2 Sacharidy
Sacharidy patfi mezi nejvyznamngj$i a nejrychlejsi zdroj energie. Tvoii velmi
podstatnou slozku u sportujicich jedincti. Jeden gram sacharidi dodava télu 17 KJ (4 kcal).
Ukladaji se ve svalech a jatrech ve form¢ glykogenu. Pti fyzické zatézi jsou to prave
sacharidy, které nejrychleji poskytuji energii (Clarkova, 2009).
»dacharidy jsou vyznamnym zdrojem energie pro fyzickou aktivitu. Jsou
odvétvich.” (Mandelova & Hrncitikova, 2007, 9)
Déleni sacharida dle Konopky (2004):
e Monosacharidy (jednoduché cukry) — jsou zékladnimi stavebnimi kameny
sacharidt. Dale se déli na:
» Glukoéza (hroznovy cukr) — ovoce, med, téméf ve vSech rostlinach
» Fruktoza (fruktoza) - ovoce, med, téméf ve vSech rostlinach
» Galaktdza (galaktoza) — zaklad mlécnych cukrt
e Disacharidy (dvojité cukry) — vznikaji spojenim dvou jednoduchych cukri. Déle se
déli na:
» Sacharoza (titinovy cukr) — cukrova fepa, cukrova titina, ovoce
» Laktoza (mléény cukr) — mléko a mlécné produkty

» Maltoza — obili, sladové pivo
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e Polysacharidy (né&kolikanasobné cukry) — vznikaji spojenim vice jak 10
jednoduchych cukrti. Dale se déli na:
» Amyloza — Skrob, obili, brambory
» Amylopektin (rostlinny $krob) — Skrob, obili, brambory
» Glykogen (zivocisny skrob) — jatra, maso

» Inulin — n¢kolikanasobna frukt6za neobsahujici vodu, napt. v arty¢okach

Glykemicky index (GI)

Index cukru neboli glykemicky index udéava, jak rychle miize ptechazet cukr do krve,
tedy jak rychle se zvysi krevni cukr a posléze i jak silna bude produkce inzulinu (Konopka,
2004).

Potraviny s vysokym glykemickym indexem velmi rychle zvySuji hladinu krevniho
cukru. Potraviny s nizkym glykemickym indexem omezuji riziko nadmérné tvorby tuki
v ptipadg, Ze potrava obsahuje hojnost sacharidti. Cim vyssi a &astéjsi konzumace potravin s
vysokym glykemickym indexem, tim vyssi tvorba tuku z pfijatych cukrti, z ¢ehoz plyne vyssi
riziko rozvoje nadvahy (Foit 2003).

,»QGlykemicky index je hodnoceni sacharidovych potravin v tom smyslu, jak rychle
nebo pomalu zvysuji hladinu krevni glukézy neboli krevniho cukru ve srovnani se standardni
potravinou, jiz je Cistd glukdza, ptipadné nékteré prameny uvadéji bily chléb.” (Skolnik &

Chernus, 2011, 37)

Glykogen

Jen omezené mnozstvi glykogenu, tj. télesné zasobni formy sacharidfi, mize byt
dodano a ulozeno do svall. Primérny jedinec uklada ve svalech glykogen v mnozstvi:

e 300-400 g (1200-1600 kcal)

e dalSich 100 g (300-400 kcal) ulozi do jater

e asi 100 kcal energie ze sacharidil putuje v jeho krevnim fecisti, jako krevni cukr.
Télo ma tedy k dispozici ke spaleni vice nez 2000 kcal energie (Konopka, 2004).

Clarkova (2009) uvadi svalovy glykogen ve 100g svalu:

e netrénovany sval 13 g

e trénovany sval 32 g

e trénovany sval pfedzasobeny glykogenem 35-40 g

18



Vyse uvedené hodnoty dokazuji, Ze dobfe trénované svaly dokazou ulozit o 20 — 50%
vice glykogenu nez svaly netrénované.

»Zatimco vyCerpani svalového glykogenu zptisobi ndhlou ztratu svalové sily,
vycerpani zasob jaterniho glykogenu zplsobuje zmény ve vniméni. I pies to, Ze je v téle
dostate¢né mnozstvi svalového glykogenu, mize sportovec pocitovat v dasledku
nedostatecného mnozstvi jaterniho glykogenu poruchy koordinace, zavraté, neschopnost

se soustfedit a celkovou slabost.* (Clarkova, 2009, 114)

Prijem sacharida

»Nejpresnéjsi metodou, jak stanovit sacharidovou potiebu sportovce, je vyjit z jeho
télesné hmotnosti a nalézt mnozstvi sacharidi, které¢ by mél prijmout.”“ (Mach & Borkovec,
2013, 14)

Je fada dlivodl, pro¢ je spravné a nutné dopliiovat sacharidy, obzvlasté v jejich
ptirozené formé¢. Je vSak dulezité védét, ze nase t€lo je schopno vytvofit pouze urcitou zasobu
sacharidi. Kdyz je naplnéna kapacita sacharidii ve formé glykogenu, mnozstvi, které je navic,
je vjatrech pfeménéno na tuk, ktery je pak uloZen v podkozi a v dalSich ¢astech téla.
Mnozstvi svalového glykogenu, které je télo schopno syntetizovat, zavisi na mnozstvi svalové
hmoty. Cim vice svalové hmoty, tim lépe je télo schopno syntetizovat vice glykogenu
(Kleiner, 2010).

Maughan a Burke (2006) uvadi doporuc¢eny denni piijem sacharidi u silového
sportovce. Tento piijem by mél obsahovat mnozstvi sacharidi 6-10 g/kg télesné hmotnosti,
coz by mélo predstavovat 55 % celkového energetického piijmu, kdy zalezi napt. na pohlavi,
veéku a ucelu tréninku. Mnozstvi je dilezité rozvrhnout na 6 - 7 porci polysacharidi denng.
Bé&hem prvnich 24 hodin odpocinku, kdy se zasoby glykogenu ve svalech obnovi, z 85 %
musi byt zajistén jejich dostateény ptijem. Prvni 2 hodiny po silovém tréninku je dilezité
prijmout 50 g sacharidii, protoze enzymy produkujici glykogen jsou nejaktivnéjsi a doplituji
jej rychlosti 7-8 % za hodinu. Dale pak po 2 hodinach je potieba ptijmout dalSich 50 g
sacharidl, kdy enzymy pracuji 5% rychlosti. Po tréninku je organismus schopen zpracovat 1—-

1,5 g/kg télesné¢ hmotnosti sacharidu.

2.4.3 Tuky
Jsou to organické slouCeniny uhliku, vodiku a kysliku. Nejsou rozpustné ve vodg, ale
v organickych rozpoustédlech ano (alkohol, ester). V organismu se vyskytuji jako

triglyceridy, volné mastné kyseliny, fosfolipidy a cholesterol.

19



V lidském organismu tvoii tuky témét nevycerpatelné zdroje energie, a to v podobé
triglyceridii (podkozni tuk, organovy tuk). Podminkou pro vyuzivani tukd je dostateCny
pfisun kysliku pracujicim svalim, ktery je spojen se zatizenim mirné intenzity Jsou
nejbohat§im zdrojem energie — dévaji ptiblizn€ dvojnasobek energie cukri. Napoméhaji

vyuziti vitaminQ rozpustnych v tucich a jsou nositelem chuti (Landa, 2005).

Tabulka 4. Urceni mnozstvi t€lesného tuku v % (Clarkova, 2009, 209)

Klasifikace Vzhled Muzi % tuku Zeny % tuku
Velmi malo tuku Hubeny(a) 7-10 14-17
Malo tuku Stihly(4) 10-13 17-20
Primérné tuku Normadlni 13-17 20-27
Hodné¢ tuku Mirna nadvaha 17-25 27-131
Velmi mnoho tuku Obézni 25 avice 31 avice
Esencialni tuk 3-5 11-13

Clarkova (2009, 208) tika, ze ,,nezbytny (tzv. esencidlni) tuk tvoii u muzi asi 4%
télesné hmotnosti — u muze vaziciho 75 kg to budou zhruba 3 kg. U Zen je to ponckud vice,

zhruba 12%.

Déleni mastnych kyselin:

Tuky jsou po chemické strdnce estery mastnych kyselin a glycerolu. Podle toho,
s kolika mastnymi kyselina je glycerol esterifikovan, rozliSujeme na monotriacylglyceroly a
ditriacylglyceroly. V lidském téle je tuk ulozen téméf vyhradné€ v podobé triacylglyceroli.
Mastné kyseliny se skladaji nejcastéji z 16 — 18 atomi uhliku, které vytvaieji vzajemné
propletené fetézce.

Konopka (2004) poukazuje na Ctyti hlavni typy mastnych kyselin:

e Nasycené mastné kyseliny — jsou to atomy uhliku, které¢ jsou mezi sebou
propojeny jednoduchymi vazbami. Nenasycené mastné kyseliny jsou nejcastéji
zékladnimi stavebnimi kameny tukovych zasob. Jejich nadmérné konzumace
zvySuje hladinu cholesterolu v krvi, zvySuje riziko vzniku zanéti a mnohé dalsi
zdravotni problémy. Nachézi se vétSinou v potravinach zivocisného pivodu, jako
je sadlo, hovézi tuk, maslo, smetana, plnotu¢né mlééné vyrobky, ale i v palmovém

oleji ¢i kokosovém tuku.
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Mononenasycené mastné kyseliny (MUFA) — pfiznivé ptisobi na zdravi ¢lovéka.
Velmi rychle jsou vyuzity jako zdroj energie pro praci svalll a pro doplnéni energie
ve vytrvalostnich sportech. Jejich konzumace snizuje cholesterol. Nejvetsi
uplatnéni maji v prevenci kardiovaskularnich chorob. Nachazeji se zejména v
olivovém oleji, v olivach, v avokadu a ve vétsing ofechil.

Polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) — organismus si je nedokaze vytvofit a
proto je nutné je piijimat potravou. Do této skupiny patii 1 tzv. esencidlni mastné

kyseliny a neesencialni mastné
» Esencialni mastné kyseliny

- Omega — 3 mastné kyseliny — ryby, Inénd seminka, fepkovy olej,

vla$ské ofechy

- Omega — 6 mastné kyseliny — s6jovy, slunec¢nicovy, fepkovy

olej, margarin, sezam
» Neesencialni mastné kyseliny
- Omega — 9 mastné kyseliny — olivovy olej, hroznovy olej

Trans-nenasycené mastné kyseliny (trans tuky) — pfirozené se ve velmi malém
mnozstvi vyskytuji v mase a mléce, jinak jsou uméle vytvofené. Vznikaji pfi
uprave rostlinnych tukt a jsou nejméné vhodné ke konzumaci. Vyskytuji se pfi
zahtivani olejli na vysokou teplotu, v pekarenskych vyrobcich, ¢okoladach, ve

zmrzling€, polevach apod.

Tabulka 5. Doporuceni ke konzumaci tukii (Mach & Borkovec, 2013, 34).

Podil na celkové prijaté energii ze stravy v
Tuky
%
Mononenasycené tuky (zdravé): 10— 15%
Polynenasycené tuky (zdravé): 10%
Nasycené tuky: Az 10%
Trans tuky: -
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Doporuceny prijem tuki

Obsah tukt ptijatych v potravé podle Foita (2001):
e nem¢l by klesnout pod 20 % z celkového energetického piijmu
e strava by méla obsahovat alespont 10 % tukll obsahujici esencidlni mastné
kyseliny
e doporuceny denni pfijem pro kulturisty je méné nez 0,94 g/kg télesné
hmotnosti
Tuky nepodporuji svalovy rist nebo silu, proto nejsou z pohledu silového sportovce

dilezité.

2.4.4 Vitaminy a mineraly
Vitaminy
Jsou to organické latky, které organismus potfebuje v malém mnozstvi k uskute¢néni
biochemickych reakeci. Vitaminy musi byt dopliiovany stravou, protoze si je organismus
neumi sdm vyrobit (Roschinsky, 2006).
Vitaminy mohou byt nedilnou soucésti enzymii, nebo jsou také slozkou hormont.
Obecné si miizeme vitaminy rozdélit do dvou skupin:
e vitaminy rozpustné vtucich (A, D, E, K) — mohou byt vtéle uskladnény
v tukovych rezervach. Jestlize strava obsahuje vétsi mnozstvi téchto vitamind, nez
je télo schopno vyuzit, latky se v téle akumuluji a mohou byt vyuzity pozdéji.
e vitaminy rozpustné ve vod¢ (B1, B2, B3, BS5, B6, B9, B12, H, C) — nemohou byt
v téle uskladnovany. Proto je bychom je méli pfijimat v pozadovaném mnoZzstvi

kazdy den (Embleton & Thorne, 1999).

Tabulka 6. Pehled vitaminti (Embleton & Thorne, 1999, 262)

Vitamin Ptirodni zdroje Funkce

Mrkev, zluta a zelena zelenina, jatra Umoznuje no¢ni vidéni, napomaha

Vitamin A prevenci o¢nich onemocnéni,
podporuje rast kosti

Kvasnice, celozrnna mouka, ofechy, Reguluje chut’ k jidlu, zachovava
Vitamin B1 . L - ] ; .

vajicka, vepfové maso, jatra zdravy nervovy systém

Kwvasnice, celozrnna mouka, hrasek, Ovliviiuje metabolismus, zachovava
Vitamin B2 L o 5

chiest, jehné¢i maso, hovézi maso, zdravou pokozku
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jatra

Kvasnice, celozrnna mouka, ofechy,

Ovliviiuje metabolismus tukd, podili se

Vitamin B3 fazole, hrasek, ryby, maso, jatra na tkanovém dychani a na konverzi
cukri na energii
Celozrnné produkty, kvasnice, zelena | Pisobi jako soucast koenzymu A,
Vitamin B5 zelenina, obiloviny, vajicka, ledviny ovlivilyje transformaci aminokyselin a
tukil na glukozu
Spenat, rajéata, kukufice, jogurt, losos | Nezbytny koenzym pro metabolismus
Vitamin B6 aminokyselin, napomaha k produkci
protilatek
Psenice, pSeni¢né klicky, lilek, ovoce, | Tento vitamin je nezbytny pro
Vitamin B9 ryze, sojové boby normalni funkci Cervenych a bilych
krvinek
Mlzi, maso, kute, ryby, ledviny Nezbytny pro tvorbu ¢ervenych
Vitamin B12 )
krvinek
Citrusové ovoce, brambory, rajcata Napomaha tvorbé kolagenu, tento
o vitamin se Gcastni mnoha
Vitamin C . ]
metabolickych reakci, je nezbytny pro
rust a regeneraci zubd, dasni cév
Rybi olej, vajecny loutek Je nezbytny pro absorpci a vyuZiti
Vitamin D mineralti — vapniku a fosforu ze
zazivaciho traktu
Rostlinny olej, listova zelenina, Ovliviiuje tvorbu RNA, DNA a
Vitamin E ) 5 5 ) .
celozrnnd mouka, ofechy Cervenych krvinek
Kufe, kvasnice, jatra, vaje¢né Ugastni s tvorby purinii a mastnych
Vitamin H .
kyselin
Mineraly

K udrzeni normalni funkce bunck a tkani je zapotiebi dostate¢né mnozstvi asi 20

riznych mineralnich latek. Mnoho z nich potfebuje organismus jen ve stopovém mnozstvi, ale

jiné tieba piijimat v mnoZzstvi vétsSim. Jsou to organické latky podilejici se na vystavbé kosti,

udrZzovani nervosvalové drazdivosti a jsou také soucésti vSech enzyml a hormoni. VétSinu

minerali ziskdvame z rostlinnych produkti. Mineralni latky nejsou organismem produkovany
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ani spotfebovavany. Jsou vylu€ovany potem, moci a stolici, a proto je nutné je pravidelné
doplnovat. (Maughan & Burke, 2006).

Funkce mineralt:

e podporuji funkci svalil

e transportuji latky a vzruchy

e podporuji imunitni systém

e jsou soucasti enzymu

e udrzuji stalé prostiedi v organismu

Mineraly obsazené ve stravé jsou obzvlasté dilezité pro cvicici jedince a sportovce

kvtli jejich vyznamu pro svalovou kontrakci, srdeni ¢innost, transport kysliku, pfenos

nervovych vzruchtl, funkci imunitniho systému a zdravi kostni tkané (Kleiner, 2010).

Dle Mandelové a Hrncifikové (2007) se mineralni latky déli na tfi skupiny:

e makroelementy — nad 100mg/den (véapnik, fosfor, sodik, draslik)

e mikroelementy — do 100mg/den (Zelezo, méd’, zinek, jod, chrom)

e stopové prvky — nékolik pg/den (kfemik, bor, vanad)

Tabulka 7. Druhy mineralt, jejich denni potieba a ptirodni zdroje (Mach, 2004, 56)

Mineral Dennl max. Funkce v téle Zdroj
potreba
Udrzovani vodni a
Draslik 2000 mg elelitfolry.tlcke 1‘rovnovahy,' Maso, mlekp, ovoce,
bunécna integrita, svalové zelenina
kontrakce
Fluorid 2,9 -2,8 mg Tvorba kosti a zubil Pitna voda, ¢aj, motské plody
Fosfor 0,7-125¢g Tvortza kOStvl’ soucast kgzde Maso, ryby, dribez, vejce
bunky, pfenos energie
Mineralizace kosti, stavba Ofechy. lugteniny. zelenina
Hoficik 310 — 420 mg bilkovin, ¢innost enzymtl, Y, WS Cnny, ’
. .. . ¢okolada, kakao
zlepSeni imunity
Chlorid 750 mg Spravné traveni Kuchynska, ?lﬂ’ sojova
omacka
" . , Maso, tuky, celozrnné
Chrom 50-200 pg Uvolnéni energie z glukozy virobky
T6d 150 g Regulace riistu a vyvoje Motské plo@y, chléb, mlécné
metabolismu vyrobky
Usnadnéni mnoha bunécnych .
Mangan 2-5mg o Maso, ryby, ovoce, zelenina
procesli
Med 1,2 mg Vstiebavani a vyuziti zeleza | Maso, ofechy, moiské plody
Molybden 75— 200 g Usnadnéni mnohao bunéénych | Lusténiny, Vl?Cky, zviteci
procesi organy
Spolu s vitaminem E funguje _
Selen 45 ng jako antioxidant Moftské plody, maso
Sodik 500 mg Vytlacuje vodu z bun¢k do Kuchyiiska stl, sojova
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mezibunécnych prostori omacka
Vapnik 1-13g Udrzuje kf)s:u zdratve, Miléko a mlécné produkty,
fungovani nervii tofu, zelenina
Imunitni funkce, transport
Zinek 15 mg vitaminu A, hojeni ran, Maso, driibez, ryby, zelenina
produkce spermii
Jelezo 18 mg Dulezita §lozka b11k0v1gy Cervena rzlase’l, ryby, korysi,
hemoglobinu a myoglobinu susené ovoce

Pfijem vitamin a mineralia

Tabulka 8. Doporucené denni davky vitamind a mineralnich latek dle vyhlaSky ¢. 450/2004

Sb. (http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2004-450)

Vitamin nebo mineralni latka Doporucena denni davka
Vitamin A 800 ng
Vitamin B; 1,1 mg
Vitamin B, 1,4 mg
Vitamin Bg 1,4 mg
Vitamin B, 2,5ug

Kyselina pantothenova 6 mg
Vitamin C 80 mg
Vitamin D Sug
Vitamin E 12 mg
Vitamin K 75 ng

Biotin 50 ug
Kyselina listova 200 pg
Niacin 16 mg
Draslik 2000 mg
Fosfor 700 mg
Fluoridy 3,5mg
Hoft¢ik 375 mg
Chloridy 800 mg
Chrom 40 pg
Jod 150 pg
Mangan 2 mg
Med I mg
Molybden 50 pg
Selen 55 ug
Vapnik 800 mg
Zinek 10 mg
Zelezo 14 mg
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,»Vitaminy a mineraly hraji pfi optimalizaci zdravi a vykonnosti sportovcl kli¢ovou
roli. V mnoha ptipadech mtize byt potfeba urcitych mikrozivin zvysend, coz vyplyva
z pravidelného dodrzovani tréninkového planu. Neexistuje vSak jednotné doporuceni pro

pfijem vitaminl a mineralll u sportovct.” (Maughan & Burke, 2006, 79)

Antioxidanty

Jsou samostatnou kategorii sdruzujici vyrobky, jez ptinaseji efekt v prevenci
nadmérné tvorby volnych radikal. Antioxidanty Ize ispéSné pouzit jako prostfedky obrany
proti stresu, negativnimu vlivu prostfedi a proti pfed¢asnému starnuti. Antioxidanty jsou latky
pfevazné ptirodniho pivodu, které dokdzou likvidovat v organismu volné radikaly, které
v téle prirozené vznikaji (Foit, 2005).

Dilezita role nékterych vitaminil je zaloZena na jejich schopnosti zachycovat volné
radikaly, které oxidaci zplisobuji poSkozeni dilezitych struktur organismu. Pti sportovnich
aktivitach je kyslik nejen spotiebovavan, ale také zapficiniuje vznik volnych radikald, proti
kterym se organismus brani vytvafenim enzymatického antioxidativniho ochranného systému
(Konopka, 2004).

Foit (2001) uvadi seznam latek s antioxida¢nim efektem:
e Mangan — jakou soucast molekuly superoxid dismutazy, jedné z nejucinnégjSich latek

s protiradikalovym efektem

e Zinek — jako soucast molekul celé fady enzymi a imunostimulant

e Enzymy — superoxid dismutaza, katalaza, peroxidaza

¢ Glutathion — tripeptid je latka velmi ucinna, pfirozené vznikajici v organismu.

e Kyselina mocova

e Koenzym Q10 — je jedna z velmi perspektivnich latek, kterd je pouZitelna v celé fadé

problému pocinaje zdnétem dasni a srdecnimi onemocnénimi konce

Tabulka 9. Davkovani antioxidantt (Foit, 2005, 168)

Antioxidant U¢inna davka
o 250 — 1000 mg dlouhodobé v zavislosti na
Vitamin C
rizikovych faktorech
Beta — karoten 10 — 30 mg dlouhodobé (ale jen 10 mg)
Vitamin E 100 — 400 mg dlouhodob¢
Selen 50 — 150 mg dlouhodobé
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Mangan 1 mg dlouhodobé
Zinek 10 — 30 mg dlouhodob¢
Koenzym Q10 30 — 150 mg dlouhodobé¢ nebo v karach
Glycin 1000 — 2000 mg v kratSich kurach
Methionin 1000 — 2000 mg v kratSich karach

24.5 Voda

Lidské télo je z 50-75 % tvotfeno vodou. V lidském organismu provadi voda neustaly
kolobéh a organismus nevyuzitou vodu vylucuje. Denné vylou¢ime v praméru az 2,5 litrQ
tekutin. Nejdilezitéjsi je ovSem si spravné nacasovat ptijem tekutin a to jak v mnozstvi, tak i
Nedostatecny piijem vody nebo nadmérné ztraty pocenim omezuji schopnost maximalné
vyuzit vykonnostni potencial, protoze télo Setii vodou pro dulezité zivotni funkce.

Konopka (2004) uvadi, ze ¢loveék spotiebuje prumérné k udrzeni vyrovnané bilance asi
1,5 — 2 litry tekutiny denné.

Ztrata tekutin je dana né€kolika faktory, jako je:

teplota a vlhkost

nadmoftska vyska
e trénovanost sportovce

e intenzita a trvani télesné zatéze (Mandelova & Hrncitikova, 2007).

Maughan a Burke (2006) poukazuji na dva hlavni faktory ztraty tekutin pii fyzické
Zateézi:
e Poceni — pocenim dochdzi k odvodiiovani organismu a ztratdm mineralnich latek.
Pti ztraté tekutin dochazi k zahustovani krve a nasledné k hors$i schopnosti
ptenosu kysliku a odvodu télesného tepla, coz miize zplsobit kolaps sportovce.
e Dechydratace - zavazn¢ ovlivituje vytrvalostni, rychlostni a silové discipliny.

Fyziologicky vykon jiZ narusSuje ztrata 1 % vody z celkové télesné vody.

»Ztrata 1 % télesnych tekutin znamend, Ze srdce musi zrychlit svou €innost o tfi az pét
tepl za minutu. Ztrata 2 % hmotnosti jiz odpovida definici dehydratace a 3 % jiz vyznamné

zhorsuji vytrvalostni vykon.* (Clarkova, 2009, 139)
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Prijem tekutin

Konopka (2004) uvadi, ze pti vykonech delSich nez 1 hodina, by méla byt ztrata
tekutin vyrovnana jejich opétovanym ptijmem, kde se doporucuje spolu s vodu pfijimat
minerdlni latky. K nahrazeni mensi ztraty tekutin (1 — 2 litry) jsou vhodné ovocné $tavy
zfedéné v poméru 1:1 s vodou. Ovocné §tavy obsahuji kromé drasliku a hot¢iku i1 sacharidy
ve form¢ glukdzy a fruktdzy. Pti vysSich ztratach tekutin je nutné do kazdého litru tekutiny 2
— 3¢ chloridu sodného.

Zasady pitného rezimu dle Fotta (1998) :

e pred cvicenim byt dostate¢né zavodnén.
e zhruba 20 minut pfed zac¢atkem tréninku lze vypit do 3—4 dcl tekutin.

e v rozmezi 60 minut pfed cvi¢enim by nemélo byt zkonzumovano vice jak 6 dcl

tekutin.

Doporuceny ptijem tekutin dle Clarkové (2009):
Népoje pted vykonem:
e smyslem piti ndpojii pted vykonem je doplnéni tekutin po pfedchozim cviceni.
K rehydrataci je zapotifebi 8 — 12 hodin. Minimaln€ 4 hodiny pfed vykonem
bychom méli vypit 5 — 7 ml tekutin na 1 kg télesné hmotnosti. Tekutiny pftijaté
brzy pied vykonem budou mit dostatek Casu projit travicim traktem a ptipadné

ptebytky budou z téla v¢as vylouceny.

Népoje béhem vykonu:

e smyslem piti ndpoji behem vykonu je zabranit nadmérné dehydrataci. Bude- li
vykon trvat déle nez 3 hodiny, je nutné znat obvyklé ztraty tekutin potem a
potfebné mnozstvi prubézné dodavat. Vhodny napoj béhem vykonu by mél
obsahovat 110 — 170mg sodiku, 20 — 50mg drasliku a asi 12 — 24g sacharidi na
250 ml.

Népoje po vykonu:

e smyslem piti ndpoji po cviCeni je doplnéni ztrat tekutin a elektrolytii. Rychlost
rehydratace zavisi na Case, ktery zbyva do dal$iho vykonu, na mife dehydratace a
vyCerpani elektrolytd. VétSina kondiéné cvicicich lidi bez problémit doplni

elektrolyty normalni stravou a ¢istou vodou. Piti po malych douscich, ale zato
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Castéji, zlepsi vstiebavani tekutin a je vhodnégjsi, nez piti velkého mnozstvi tekutin
najednou. Pokud doslo k dehydrataci pfi velmi dlouhém a naro¢ném vykonu, bude
télo na doplnéni ztrat potfebovat 1 — 2 dny. Stejné tak dlouho by mélo trvat

dopliovani tekutin.

2.5 Casové aspekty prijmu potravy
Spravné naasovani stravy je jednim zndastrojii, jak optimalizovat tréninkovy a
vyzivovy program. Jeji na¢asovani znamena pravideln¢ pfijimat ve vhodny ¢as vhodné ziviny

ve vhodném mnozstvi.

2.5.1 Stravovani pied tréninkem
Silovi sportovci by méli mit béhem celého tréninku dostatek svalového glykogenu.
Nepotiebuji ho vSak tolik jako sportovci vytrvalostni. Jeden silovy trénink vycerpa
glykogenové zasoby z 30 — 40%. Rozumné konzumace kombinace sacharidii a bilkovin pred
tréninkem je dobrym zpasobem, jak zrychlit anabolické procesy (Kleiner, 2010).
Dle Clarkové (2009) konzumace jidla pted vykonem plni ¢tyii hlavni funkce:
e pomaha pfi prevenci hypoglykemie a zmirfiuje jeji pfiznaky, které negativné
ovliviiyji vykon.
e pomaha zklidnit zaludek, vstiebat ¢ast zalude¢nich $t'4v a zahnat hlad
e dodava svalim energii, a to jak sacharidy, které snite s dostate¢nym predstihem
tak, aby se mohly ulozit ve form¢ glykogenu, tak i sacharidy pfijatymi do 1 hodiny

pted vykonem, které¢ se dostanou do krve a zasobuji energii mozek

2.5.2 Stravovani béhem tréninku

Clarkova (2009) uvadi, ze v idedlnim ptipadé byste méli pfi vykonech delSich nez 60
minut udrzet vyrovnany pfijem a vydej energie tim, ze budete pit stejné mnozstvi tekutin,
které se ztraci potem, a tim, ze pro udrZzeni normalni hladiny glukézy pfijmete mnoZzstvi
sacharidii odpovidajici vydeji energie. Vytrvalost miiZzete vyrazné zlepSit konzumaci 100 —
250 kcal sacharidt po prvni hodin€ vytrvalostniho vykonu.

Béhem cviceni ve stfedni a vysoké intenzité¢ poskytuji sacharidy okolo 50% energie.
Pfijmem sacharidi, jako jsou napft. cukry ve sportovnich napojich, dodate svalim pii cviceni

vice energie pro jejich ¢innost.

2.5.3 Stravovani po tréninku
Tvrdé trénujici sportovec musi pamatovat na to, ze to, co sni po vycerpavajicim
tréninku nebo zavod¢, ovlivni rychlost nasledné regenerace. Pro odpovédného sportovce je
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vybér jidla po vykonu stejné diileZity jako pfed nim. VyZivu pro lepsi regeneraci nelze oddélit
od bézné denni stravy. Rozumnym vybérem potravin a tekutin vyrazné zrychlite regeneraci a
Iépe se ptipravite na dalsi zatéz (Clarkova, 2009).

Po cviceni je té€lo hladové po zivinach. Dle Macha a Borkovce (2013) existuji tfi
jednoducha pravidla pro optimalizaci potréninkové regenerace:

e vypit napoj obsahujici elektrolyty (minerali)

e konzumaci sacharidl a bilkovin doplnit do svalli vy€erpanou energii

e pfijmout bilkoviny, resp. aminokyseliny k vyrazngjsi regeneraci

Clarkova (2009) tvrdi, ze pfi intenzivnim zatizeni dochazi k rozkladu svaloviny, avSak
tento rozpad, lze zastavit pfijmem potravy hned po cvi€eni. Tato piileZitost trva cca 45 minut

po cviceni. Doplnéni Zivin a energie je pfinosné ze dvou diivodi:

e sacharidy stimuluji produkei inzulinu, ktery podporuje rist svall a také transportuje
sacharidy do svalli, kde doplni vy€erpany glykogen
e sacharidy v kombinaci s trochou bilkovin (pfiblizné 10-20 g) zlepsi doplnéni energie

do svall a omezi produkeci kortizolu, tj. hormon, jez rozkladda svalovinu

Pevné jidlo se podava v rozmezi 60 — 90 minuty po tréninku. Nejlepsi variantou jsou
kuteci nebo kriti prsa, nebo hoveézi zadni maso a k tomu lehce stravitelné sacharidy jako je
ryze, té€stoviny ¢i brambory. Nedoporucuje se jidlo kombinovat s vét§im mnozstvi vldkniny,

protoze ta prodluzuje traveni a vstfebavani zivin (Roubik, 2012).

2.6 Dopliky stravy
Jsou to latky fyziologického charakteru, které vyznamnym zptisobem zvysuji kvalitu
stravy a zajist'uji ptijem vSech potiebnych Zivin k dokonalému fungovani organizmu.
Zatazeni dopliiki stravy do stravovaciho rezimu je vhodné v tréninkovych programech
rozli¢ného charakteru:
e pii redukci hmotnosti
e pii formovéni postavy
e pii budovani svalové hmoty
e pii celkovém zvySovani kondice, a tim padem i zdravotniho stavu (Mach, 2004).
NejcastéjSimi uzivateli dopliik stravy jsou sportovci, ktefi tyto pfipravky uzivaji asi
z 50%. U bézné populace se uzivani doplitki stravy odhaduje asi na 35 — 40%. Spousta lidi si

klade otazku, zda je suplementace ve sportu opravdu nutnd. Faktem je, ze vrcholovi (nékdy 1

30



amatérsti sportovci) jsou vystaveni extrémnimu fyzickému zatizeni a mnohdy byva velmi
tézké doplnit spotiebovanou energie pouze z ptirozené stravy (Mandelova & Hrnéifikova,
2007).

Dopliiky stravy nejsou urceny k prevenci ani 1é€b¢ jakychkoliv onemocnéni, jsou tedy

urcéeny pro zdravou populaci lidi (Foft, 2005)

2.7 Rozdéleni dopliikii stravy

2.7.1 Svalovy rist a sila

Proteinové dopliky

Nejcastéji uzivanou formou proteind jsou proteinové koktejly. Jsou k dostani ve
velkém mnozstvi pfichuti (banan, jahoda, vanilka, ¢okolada,...), pfesto vsak jejich chut’ neni
ptili§ atraktivni. Pro zlepSeni a zjemnéni chuti se doporucuje smichat proteinovy prasek
s nizkotuénym mlékem. NejcistSi proteinové piipravky maji okolo 92% bilkoviny. VétSina
proteinovych pitipravkl obsahuje sacharidovou slozku, s jejimz rostoucim podilem klesa cena
ptipravku. Na trhu tak miizeme nejcastéji zakoupit protein:

e 90%

o 80%

e 70% (Embleton & Thorne, 1999).

Syrovatkovy protein
Syrovatka jsou mlécné sérum, které se ziskavad tak, Ze odstranime kasein z mléka.

Syrovétka obsahuje fadu prospéSnych latek, jako jsou vitaminy, mineraly, bilkoviny a télu
prospésné kyseliny. Syrovatka se pouziva nejen k vnitinimu, ale 1 k vnéjSimu uziti. Pti
vnitfnim uziti napomaha:

e odvadeét toxické latky z organismu

e podporuje ¢innost ledvin

e upravuje metabolizmus

e zlepSuje latkovou vyménu

e Uc¢inné napomaha snizovani cholesterolu.

Syrovéatka jsou nizkokalorickym ndpojem 1 potravinou, vhodnou pii sniZovani
nadvahy. Syrovatkové proteiny jsou nej€astéj$i formou suplementace bilkovin ve formé

koktejlu. (Fott, 20006).
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Konopka (2004) wuvadi, ze syrovatkové proteiny jsou nejcastéj$i vyuzivany
v potréninkovém obdobi nebo mezi jidly. Sportovei vyuzivaji lehké stravitelnosti
proteinového zdroje k tomu, aby mohli pokryt okamzitou potfebu bilkovin a aminokyselin
v potréninkové regeneraci. Po tréninku by toto mnozstvi mélo dosahovat 0,3 g/kg télesné

hmotnosti.

Kaseinovy protein

Kaseinova bilkovina je ziskévana z kravského mléka sraZenim. Jedna se tedy o slozku
mlécné bilkoviny, kde se nachézi jak syrovatkova bilkovina (20%), tak bilkovina kaseinova
(80%). Vyuziva se pro vyrobu proteinovych ptipravki, jejimz charakteristickym znakem je
dlouhé doba vstiebavani. Délka vstiebavani je az 7 hodin (Mach, 2004).

Ve studii provedené na zdravych dospélych osobach (Wadstein & Thom, 2001)
porovnavali védci G€inek syrovatky a kaseinu. Ptipravky byly davkovany v mnoZzstvi 48g na
100kg télesné hmotnosti, coz odpovidalo asi jedné ¢tvrting denni davky. Védci sledovali
hladinu aminokyselin v krvi po dobu 7 hodin po konzumaci proteinového piipravku. U
skupiny, které¢ byla poddna syrovatka, doslo k rychlému nariistu aminokyselin v krvi, po némz
nasledoval jeji postupny pokles. U druhé skupiny, kterd konzumovala kaseinovy protein, byl
zaregistrovan jen pomaly nartst koncentrace aminokyselin. Po poziti kaseinového koktejlu se
télesné bilkoviny obnovily z 31%, zatimco u syrovatkového koktejlu z 68%. Zjisténé rozdily
mezi dvéma druhy bilkovin znamenaji, Ze kasein stimuluje syntézu svalovych bilkovin slabéji

nez syrovatka, ale zato silnéji blokuje odbouravani bilkovin.

Sojovy protein
Sojova bilkovina je plnohodnotnou bilkovinou, ktera obsahuje kompletni zastoupeni
esencidlnich aminokyselin. S6jovy protein je ziskdvan ze sdjovych bobi. Odtuénéné sdjové
boby jsou zpracovany do tii produktd (s6jova mouka, koncentrat a izolat). Jedna se o cenové
velmi pfijatelny produkt, je tedy vyhodny pro vyrobu proteinovych ptipravku (Foit, 2001).
Dle Embletona a Thorna (2006) délime s6jovy protein na tii kategorie:
e Izolat - jedna se o proteinovy piipravek s vysokym obsahem séjovych bilkovin (90
% proteintl). Je vyroben z odtu¢néné sojové mouky. V sdjovém izolatu jsou
odstranény slozky nebilkovinné povahy, tuky a sacharidy. Ma neutralni chut’.
Sojovy izolat se v potravinarském pramyslu pouziva jako emulgator, pro zvyseni

obsahu bilkovin v dané potraving.
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Koncentrat — obsahuje 70 % bilkovin. S6jovy koncentrat je odtucnéna sdéjova
mouka, bez piimesi sacharidl, dobie rozpustna ve vode. Zachovava si vétsinu
vlakniny, ktera je v produktu obsazena. V potravinafstvi se pouziva jako slozka
velmi dobie zadrzujici tekutinu a zaroven pro zvyseni obsahu bilkovin v produktu.
S6jova mouka - vyrabi se brousenim s6jovych bobti na jemny prasek. S6jova
mouka mtize byt ve form¢ "natural" nebo se snizenym obsahem tuku a obsahem

bilkovin rovnym 50 %.

Aminokyselinové suplementy

Provozujeme-li fitness aktivity ¢i nikoliv, musime dbat na neustaly pfisun

aminokyselin, coz je zékladni pfedpoklad pro vystavbu svalové hmoty, ale i pro jeji udrzeni.

Pokud nemame piimo produkt, jenz je obsahuje, pfijimame vétSinou obycejné bilkoviny,

napf. z masa ¢i mléka. V zaludku a stievech poté dochazi ke Stépeni proteinti pomoci enzymu

na peptidy a nasledné na jednotlivé aminokyseliny, jenz jsou néasledn¢ vyuzitelné pro potieby

organismu. Pomoci krevniho fecisté jsou vyuzivany pro syntézu bilkovin. Maji také vliv na

vystavbu pojivovych tkani, kolagenu, elastinu, Slach, kiize, vlast, nehtti, podporuji ochranné a

obranné funkce, jsou soucasti bunéénych membran, ¢i podporuji transport dalSich latek v téle.

Jednoduse Ize fici, ze bez aminokyselin bychom nebyli schopni Zzit.

Jejich konzumace je efektivni v téchto piipadech:

nedostate¢n¢ kvalitni zékladni strava
regenerace ihned po tréninku
ochrana svalové hmoty

stimulace rustového hormonu.

Uplatiiuji se také v mediciné (Embleton & Thorne, 1999).

Rozd¢leni forem aminokyselin podle Foita (1996):

Hydrolyzéaty aminokyselin - oznacuji se terminem AMINO. Jedna se o
enzymaticky sté€pené bilkoviny, které obsahuji smési tri-peptidd, oligo-peptidt a
¢aste¢né nehydrolyzovanou bilkovinu. Vyjimeéné obsahuji i volné aminokyseliny.
Mohou byt ve formé¢ tablet nebo roztoku ptip. ve formé hotového napoje.

Smési volnych aminokyselin - velmi se lisi sloZenim. Jejich soucasti jsou vSak
vzdy volné aminokyseliny. MZzeme najit komplexni smési aminokyselin, se

zastoupenim vSech aminokyselin, nebo pouze smési esencialnich aminokyselin.
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Mizeme najit i smési s dal$imi anabolizujicimi latkami, nebo obohacené o

jednoduché cukry. Jsou vyrabény ve formée tablet, roztoku nebo jako hotovy napoj.
e Smési nékolika malo aminokyselin - jedna se vysoce specifické produkty. MlZeme

v nich nalézt od dvou po osm aminokyselin s pfidavkem nebo bez piidavku dalsich

ucinnych latek

Aminokyseliny s rozvétvenym retézcem — BCAA

Embleton a Thorne (1996) tvrdi, Ze se jedna o aminokyselinovy piipravek, ktery v
sob¢ kombinuje ucinky tfi zakladnich aminokyselin:

e valin

e leucin

e isoleucin

Vétvené aminokyseliny jsou charakteristické rozvétvenym postrannim fetézcem
(methylové skupiny). Vétvené aminokyseliny jsou zafazeny do skupiny esencialnich
aminokyselin. Organismus si je nedokaZe sam syntetizovat. Aminokyseliny s rozvétvenym
fetézcem nejsou metabolizovany v jatrech, postupuji tak k periferiim (kosterni svaly), kde
jsou vyuzity. Aminokyseliny BCAA se typicky uzivaji v davce 500-3000 mg/den. Vétvené
aminokyseliny se uzivaji pted a po tréninku.

Studie provedend na kulturistech (Bertoli, Meier & Keller, 1993) zjistila, Ze
suplementace BCAA pied nebo ihned po cvi¢eni mize podporovat tvorbu bilkovin a zabranit
ubyvani BCAA ve svalech. To lze vysvétlit tim, Ze suplementy pisobi jako dodatecny zdroj
BCAA, ktery Setfi jejich pfirozenou zasobu ve svalech. Pro tvorbu a rist svalstva je zasadni,
abychom méli po tréninku ve svalech dostatek téchto aminokyselin. U vrcholovych kulturistt,
kteti denné brali 5,76 g leucinu, 2,88 g isoleucinu a 2,88 g valinu po dobu 21 dnt, vzrostla
svalova hmota o 1,5 %, narostly objemy pazi a stehen a zvysila se prokazateln¢ sila nohou ve
srovnani s kontrolni skupinou, kterd uzivala jen placebo. Pfitom obé skupiny mély pfiblizné

stejnou energetickou bilanci.

Kreatin

Kreatin je aminokyselina vytvaiejici se prirozen¢ v lidském téle z glycinu, argininu a
methioninu. Samotna syntéza kreatinu probiha z vySe uvedenych tfi latek v ledvinach,
slinivce bfisni a jatrech. Poté je vyuzivan jako zdroj energie ve svalech, mozku a srdci

(Grasgraber & Cacek, 2008).
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Kreatin patfi mezi nejvice zkoumané suplementy vibec. Lidsky organismus si kreatin
vytvaii sdm, ale ne v takovém mnozstvi, aby umoznil nartist svalové hmoty. Je urcen
predev§im pro sportovce silovych disciplin, kde je zapotfebi vyuzit vysSich silovych
schopnosti (Maughan & Burke, 2006).

Podle Foftta (2002) miizeme od pouzivani kreatinu ocekavat:

e rychlejsi pribeh regenerace

e podporu sportovniho vykonu

e vzestup svalové sily

e omezeni rizika poskozeni mimotadné naro¢nym tréninkem
e snizeni mnozstvi podkozniho tuku

e zvySeni mnoZzstvi aktivni svalové hmoty

Mach (2004) uvadi, ze chce-li sportovec zacit se suplementaci kreatinem, nejlepsi je
zacit davkovat 0,03g/kg kreatinu na kilogram hmotnosti.

Maughan a Burke (2006) naproti tomu uvadi, ze obvyklé doporuceni je, aby sportovci
uzivali 20 g kreatinu denn€ po dobu 4 - 5 dni, to je davka na vytvofeni potiebnych zasob.

Kreatin je zcela prokazatelné bezpe¢ny netoxicky dopln€k. U piijmu velkého mnozstvi
kreatinu najednou, mize dojit k podrazdéni zaludku. Jedinym dosud znamym, ale ne zcela
podlozenym piipadem jsou svalové kiece. Ve fazi uzivani je tfeba zvysit piijem tekutin,
abychom minimalizovali riziko retence tekutin (Kleiner, 2010).

»Dulezitou informaci vztahujici se k suplementaci kreatinem je to, Ze nejlépe ucinkuje
v kombinaci se sacharidy. Tato kombinace zvySuje mnozstvi kreatinu ve svalech az o 60%.

(Kleiner, 2010, 174)

2.7.2 Sacharidové pripravky - Gainery

Jedna se o ptipravky schopné doplnit kombinaci nezbytnych latek pro rychlé zvyseni
objemu svalové hmoty, soucasné se zvySenim sily a objemu. Chrani svalovou hmotu pred
devastaci a urychluji regeneraci organismu, kterd zvySuje hladinu anabolickych hormont a
tvorbu testosteronu. Jsou nejdilezitéjSim a nejlepSim zdrojem energie. Tyto pfipravky jsou
navrzeny tak, aby co nejméné zatéZovaly travici systém a piitom télu dodaly velké mnozstvi
energie (Maughan, & Burke, 2006).

Jestlize sportovec po tréninku zvoli suplementace proteinovo — sacharidovym
napojem, zaznamenava zvySeni hladiny energie. Tyto suplementy nejen, ze stimuluji

hormonalni aktivitu, ale také startuji obnoveni glykogenovych zasob, coz sebou nese vice
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energie pro svaly. Jestlize je v suplementu obsaZeny protein, proces obnovy glykogenovych
zasob je rychlejsi, nez kdyz pfijima samotné sacharidy (Kleiner, 2010).

Pokud je dokoncen naroc¢ny trénink je nutné co nejdfive vypit napoj bohaty na
sacharidy, aby byl doplnén vycCerpany glykogen. Cilem je snist 1g sacharid na 1 kg télesné
hmotnosti za hodinu a jist kazdych 30 minut po dobu 4 — 5 hodin.

Prestoze vyrobci umélé sportovni stravy doporucuji pomér sacharidu a bilkovin 3-4:1,
neni tfeba se pfesnym pomérem piili§ zabyvat. Dulezité je jist sacharidy s trochou bilkovin
(Clarkové, 2009).

Pfinos gainert spociva i ve zvySeni energetického ptijmu, pokud jej nemuzete zajistit

ve form¢ stravy. M¢&jte ale na paméti, Ze gainery maji Casto pomérné vysoky

energeticky obsah (500-1000 kcal). Samozifejmé mohou byt tyto kalorie navic
napomocné pii nabirani hmoty, ale tato miize mit formu tuku. Je daleko snazsi hlidat

vasi télesnou kompozici sledovanim poméru jednotlivych zivin, sacharid, bilkovin a

tuki ve stravé. (Kleiner, 2010, 178)

2.7.3 Stimulanty, podpora vytrvalosti a spalovace tuku
Kofein

Kofein pusobi jako stimulant centrdlniho nervového systému, srde¢niho svalu a
stimuluje uvolnéni a aktivitu adrenalinu. Kofein urychluje srdecni ¢innost, zvysuje kyselost
zaludku a piisobi jako diuretikum. M4 1 n€kolik €¢inkl na kosterni svalstvo:

e transportuje vapnik

e aktivuje sodiko-draselné pumpy

e zvysuje cyklické AMP

e ma piimy G¢inek na enzymy (Embleton & Thorne, 1999).

Maughan a Burke (2006) doporucuji davkovani kofeinu v mnozstvi 5—6 mg/kg jednu
hodinu pied zacatkem vykonu. Pozitivni vliv 1ze v§ak pozorovat jiz pii davkovani 1-3 mg/kg
télesné hmotnosti. Jednordzové maximalni mnoZstvi se posuzuje dle tolerance na kofein,
muzeme se setkat s ddvkovanim od 45 mg do 300 mg.

,Je to jeden z téch potravnich doplikd, které u vétSiny cvicenci podporuji rysovani a
je nastésti snadno dostupny, a to nejen z kavy. Doporucené davkovani je 1 kapsle s obsahem

cca 100 mg kofeinu cca 10 minut pfed vykonem.* (Mach & Borkovec, 2013, 95)
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Karnitin

L-karnitin je ve vod¢ rozpustna latka, syntetizovana v jatrech. Ackoli se nazory
odbornikl na jeho ucinnost lisi, patii k nejpopularnéjsim spalovactim tuki. Jeho role v
metabolismu spociva v transportu mastnych kyselin s dlouhym fetézcem do mitochondrii, kde
dochézi k jejich oxidaci (pfeméné na energii) (Foit, P., 2004).

Vétsina lidi piijima 50 — 300 mg této latky denné ze stravy. Okolo 98% karnitinu je
ulozeno ve svalech. Hlavni funkei karnitinu je prenos mastnych kyselin do bunék, kde jsou
vyuzity jako zdroj energie. Jedna z teorii tedy je, Ze karnitin zvySuje sportovni vykon diky
tomu, Ze zajiStuje vice tuku jako energetického zdroje pro svaly a tim Setii svalovy glykogen
(Kleiner, 2010).

Foit (2004) doporucuje denni davku karnitinu na 600 mg.

Spalovace tuku

Spalovace tuku pomahaji:

e odbouravat tuk

e zrychlovat metabolismus

e Ucinngji trénovat, oddalovat tinavu a potlaovat stres

Rozd€lujeme je na:

e stimula¢ni spalovace — patii mezi nejucinnéjsi, protoze stimuluji centralni nervovy
systém a maji termogenni ucinek, diky némuz se zrychli metabolismus. Patii sem
kofein, synefrin, zeleny ¢aj, kakaové boby

e nestimulacni - neobsahuji stimuldtory, a proto by mély na télo plsobit Setrnéji.
Patii sem CLA (konjugovana kyselina linoleova), chrom, pyruvat, HCA (garcinia
cambogia extrakt), L-karnitin a mnoho dal$ich

Kvalitni produkt, ureny k odbourdvani tuku by mél obsahovat latky stimulujici

nadledviny, nebo Stitnou Zlazu. Najit zde mlzete také substance, jez zvySuji rozsah vyuZziti
mastnych kyselin. Hlavnim faktorem, ktery hraje hlavni roli v odbouravani tukii je regulace

hladiny krevniho cukru a inzulinu (Embleton & Thorne, 1999).

2.7.4 Sportovni napoje
Iontové napoje
Iontové népoje jsou jednou z hlavnich mozZnosti, jak urychlené regulovat ztraty tekutin

v organismu vzniklé pfedev§im vytrvalostnim sportovnim vykonem. Nase télo ztraci béhem

37



fyzického vykonu nékdy az tézko uvéfitelné mnozstvi vody a iontl. Timto stavem se cely

organismus muze dostat do silné nerovnovahy, coz miize mit za nésledek i kolaps.

Mezi hlavni cile iontovych napoju patii predevsim:

doplnéni ztraceného mnozstvi tekutin

doplnéni minerald a iontl, které odchazeji z téla spole¢né s tekutinami
dodani potfebného mnozstvi energie

udrzeni konstantni hladiny vykonu

zabranéni negativnich projevl (napft. kiece)

zabranéni kolapsu organismu (Foit, 2004)

Sportovni iontové napoje délime dle jejich koncentrace iontll (osmolality). Jedna se o

vlastnost schopnosti osmoticky aktivnich latek ovliviiovat pfesun latek mezi buiikou a jejim

okolim (Mach 2004).

Maughan a Burke (2006) déli dle osmolality sportovni napoje na:

hypertonické — maji vétsi koncentraci iontli nez krev, proto se pouzivaji ve fazi
regenerace po narocné fyzické zatézi,

isotonické — maji stejnou koncentraci jako krev a vyuzivaji se po ukonceni
aktivity nebo pfi regeneraci,

hypotonické — maji niz§i koncentraci nez krev, a proto jsou vhodné pii télesné

zatézi

Doporucuje se pouzivat iontové napoje pti vykonech delSich nez 60minut. Nejlepsim

napojem pro okamzité doplnéni ztrat tekutin jsou roztoky glukdzy a mineralnich latek

(draslik, sodik, vapnik a hoi¢ik). Cim vice je ndpoj koncentrovangjsi, tim déle se zpracovava a

o to pomaleji je vstiebavan ve stfevech (Clarkova, 2009).

Iontovy napoj vhodny pted vykonem a pti vykonu by mél mit pomér sodiku a drasliku

3-4:1. Napoj vhodny po vykonu by mél mit pomér sodiku a drasliku 1:3-4 (Mach, 2004).

Silovi sportovei nemaji potiebu sahat po iontovych napojich, jelikoz jejich vykon neni

tak intenzivni, aby v jejich organismu dochéazelo k vyznamnému Ubytku tekutin a mineralnich

latky. Ztracené mineralni latky a stopové prvky jsou schopni doplnit z vydatné stravy nebo

doplikt stravy, které denné¢ konzumuji a tekutiny obycejnou pitnou vodou pii tréninku

(Maughan & Burke, 2006).
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2.7.5 Kloubni vyziva

Ptipravky oznacované jako kloubni vyziva pomdhaji zpomalovat destrukci kloubni

chrupavky a navozovat optimalni stav jejiho metabolismu. Pro skupinu latek

s chondroprotektivnim ucinkem je uzivana zkratka SYSADOA (symptomatic slow acting

drugs of osteoarthrosis). VyuzZivaji se tedy pfedevSsim pii lécba osteoartrozy, piipadné

osteoartritidy. U¢innymi latkami jsou:

glukosamin sulfat
chondroitin sulfat
methylsulfonylmethan (MSM)
kyselina hyaluronova

hydrolyzaty kolagenu (Foit, 2004)

Rozdéleni dopliki s kloubni vyzivou:

dopliiky s zelatinou — patii mezi prostfedky dlouhodobé ovliviujici kondici
kloubni chrupavky. Na rozdil od 1€k, ptisobicich akutné proti bolesti, jde o
preparaty ovliviiujici pozitivné a dlouhodobé strukturu a mechanickou odolnost
kloubni chrupavky.

w1

ucinek a pozitivni vliv na metabolismus tvorby chrupavcité tkan¢ (Mach 2004).
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3 Cile a vyzkumné otazky

3.1 Cil prace
Hlavnim cilem mé bakalarské prace je analyza nejcastéji vyuzivanych dopliki stravy

ve vybranych fitness centrech.

3.2 Dil¢icile

e Zjistit z jakého divodu uzivaji navstévnici vybranych fitness center dopliky
stravy.

e Zjistit, zdali maji navstévnici vybranych fitness center né¢jakou negativni zkuSenost
s dopliky stravy.

o Zjistit faktory, které nejvice ovliviiuji navstévniky vybranych fitness center pfi
koupi dopliki stravy.

o Zjistit kolik penéz utrati ndvStévnici vybranych fitness center za dopliky stravy a
kde je nej€astéji nakupuji.

e Zjistit preferovanou znacku doplikl stravy u nédvstévnikli vybranych fitness
center.

e Zjistit do jaké miry je naplnéno ocekavani navstévnikii vybranych fitness center

pii uzivani doplnku stravy.

3.3 Vyzkumna otazka
e Jaky druh doplikli stravy nejcastéji vyuzivaji navStévnici vybranych fitness

center?
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4 Metodika prace

K ziskani udaji pro bakalafskou praci byla pouzita forma ankety. Anketa byla
vyti§téna v poctu 100 ks a roznesena do dvou vybranych fitness center v obci Mohelnice, kde
v kazdém fitness centru bylo umisténo 50 vytiski. Anketa probihala od 15. 12. 2013 do 31. 1.
2014, pticemz bylo osloveno k jejimu vyplnéni 134 navstévniku fitness center, ze kterych 34
navstévnikli odmitlo Gi¢ast na anketé. Navstévnici fitness center byli oslovovani ndhodné bez
rozdilu véku ¢i pohlavi.

V prvnim fitness centru (fitcentrum K2 Mohelnice) se do ankety zapojilo 33 muzii a
17 zen ve véku od 18-50 let. Ve druhém fitness centru (LARGO Mohelnice) se ankety
zucCastnilo 18 muzl a 32 Zen ve véku od 18-61 a vice let. Celkem se tedy do vyzkumu

zapojilo 51 muza a 49 Zen.

4.1 Pouzité metody — anketa
Anketa byla v tisténé form¢ pifeddna do vybranych fitness center na recepci, kde byla
obsluhou ndhodné vydavana k vyplnéni. Obsahem ankety byly otdzky tykajici se piredevSim
dopliki stravy. Anketa byla anonymni a skladala se z 19 uzavienych otdzek a z 1 oteviené

otazky. Anketu nalezneme v Ptiloze 1.

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Na vyplnéni dotazniku se podilelo celkem 100 navstévnikli vybranych fitness center,
z nichz bylo 51 muzt a 49 zen. Nejcastéji odpovidali v anketé respondenti ve vékové skupiné
41 — 50 let (20 respondentti). Ve vékové skupiné 51 — 60 let se ankety zucastnilo 14
respondentl. Na predposlednim misté s poctem 6 respondentti skoncila vékova skupina do 18
let. Pouze 2 respondenti star§i 61 let se zuCastnili ankety.

Nejvice respondentdi mélo dosazené nejvyssi vzdélani stiedni s maturitou, jejichz

pocet byl 43. 31 respondentl bylo svyucnim listem a v hojném poctu se zucastnili i
vysokoskolsky vzdélani jedinci, kterych odpoveédélo 22. Nejméné odpovidali respondenti se
zékladnim a vy$§im odbornym vzdélanim (2 respondenti).

V tivodu ankety byly uvedeny tdaje charakterizujici vyzkumny soubor. Zastoupeni
respondenti dle pohlavi je uvedeno v Tabulce 8. Zastoupeni respondentti dle vékové
kategorie je uvedeno v Tabulce 9. Zastoupeni respondentii dle nejvyssiho dosazeného

vzdélani je uvedeno v Tabulce 10.
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Tabulka 10. Zastoupeni dle pohlavi

Muzi Zeny

51 49

Tabulka 11. Zastoupeni dle vékové kategorie

Vék Pocet Pocet v %
Do 18 6 6%
18-25 22 22%
26-40 36 36%
41-50 20 20%
51-60 14 14%

61+ 2 2%

Tabulka 12. Zastoupeni dle dosazeného vzdélani

Dosazené vzdélani Pocet Pocet v %
Zakladni 2 2%
Stedni s vyucnim listem 31 31%
Stfedni s maturitou 43 43%
Vyssi odborné 2 2%
Vysokoskolské 22 22%

4.3 Statistické zpracovani dat
Pro popis vyzkumného souboru byly vypocitany zakladni statistické veli¢iny.

Vysledky ankety byly zpracovany v programu Microsoft Excel a pievedeny do formy tabulek.
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5 Vysledky
Vysledky dotazniku jsem rozd¢lil do dvou cCasti:
e otazky o pohybov¢ aktivité

e otazky o doplncich stravy

5.1 Otazky o pohybové aktivité
V této ¢asti bylo zjistovano, kolik hodin se respondent tydné¢ vénuje navstéve fitness
centra a kolik hodin tydné se vénuje jiné pohybové aktivité. Dale je zde vyhodnocena
vyzkumna otazka, zdali respondent uziva n&jaké potravinové doplnky stravy. Otazky byly

oznaceny 1 — 3.

Otazka 1.: Kolik hodin v tydnu navstévujete fitness centrum?

Tabulka 13. Pocet hodin stravenych ve fitness centrech

Hodin Pocet Pocet v %
1 hodina 8 8%
2 hodiny 50 50%
3-4 hodiny 34 34%
5-8 hodin 8 8%
9 hodin a vice 0 0%

V prvni otdzce, bylo zjistovano, kolik hodin primémé travi navstévnici vybranych
fitness center tydné navstévou fitness centra. Odpovédélo vSech 100 respondentii. Nejvice
byla respondenty volena odpoveéd’ 2 hodiny. Takto odpovédélo 50 respondentli. S poctem 34
respondentll se na druhém misté umistila odpovéd’ 3 — 4 hodiny. Pouze 8 respondentd
navstévuje pravidelné fitness centra 5 — 8 tydné. Stejny pocet udal, ze fitness centrum

navstévuje pouze 1 hodinu tydné. Odpovéd’ 9 hodin a vice neuvedl Zadny z respondentt.

Otazka 2.: Kolik hodin tydné se vénujete jiné pohybové aktivité?
Pro dospélého ¢loveka se doporucuje provadét pohybovou aktivitu alespont 150 minut
tydné stfedni intenzitou, nebo 75 minut tydné vice intenzivni aerobni pohybovou aktivitou.

(Clarkova, 2009).

Z vysledku druhé otazky vyplyva, Ze doporucenou dobu stravenou pohybovou

aktivitou spliiuje 90% respondentt.
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Tabulka 14. Pocet hodin tydné vénovanych jiné pohybové aktivité

Hodin Pocet Pocet v %
1 hodina 19 19%
2 hodiny 16 16%
3-4 hodiny 35 35%
5-8 hodin 25 25%
9 hodin a vice 5 5%

Pro dospé€lého ¢loveka se doporucuje provadét pohybovou aktivitu alespont 150 minut
tydné stfedni intenzitou, nebo 75 minut tydné vice intenzivni aerobni pohybovou aktivitou.
(Clarkova, 2009).

Z vysledku druhé otazky vyplyva, Ze doporucenou dobu stravenou pohybovou
aktivitou spliiuje 90% respondentt.

Odpovédelo vSech 100 dotazovanych. Druhou otdzkou jsem se snaZil zjistit, zdali
navstévnici fitness center provozuji také jinou pohybovou aktivitu. Odpovéd’ byla volena
stejn¢ jako v predchozi otazce v primérném poctu hodin za tyden. 35 respondentt uvedlo, ze
se jiné pohybové aktivit¢ vénuji 3 — 4 hodiny tydné. 25 respondentti odpovédélo, ze se jiné
pohybové aktivité vénuje 5 — 8 hodin tydné. 19 respondenti, uvedlo primérné 1 hodinu a 16
respondentl uvedlo primémé 2 hodiny stravené jinou pohybovou aktivitou. Na poslednim

misté skoncila odpovéd’ 9 hodin a vice, kterou uvedli 4 respondenti.

Otazka 3.: Uzivate dopliiky stravy (pokud ne, zaskrtnéte a dile v anketé nepokracujte)?

Tabulka 15. Pocet navstévniki, (ne)uzivajicich doplikt stravy

Pocet Pocetv %
Celkem uziva dopliiky stravy 56 56%
Celkem neuziva dopliiky stravy 44 44%
Muzi uzivajici dopliiky stravy 31 56%
Muzi neuzivajici dopliiky stravy 18 41%
Zeny uZivajici dopliiky stravy 25 45%
Zeny neuZivajici dopliiky stravy 26 59%

Tieti otazka rozhodovala o tom, zdali respondent bude dal pokraCovat v anketé, ¢i

nikoli. Zde bylo tkolem zjistit pocet navstévnikli vybranych fitness center uZivajicich
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dopliiky stravy.  Odpovédél-li respondent, Ze dopliky stravy neuZiva, dale v anketé
nepokracoval. Takto ucinilo 44 respondentl, z nichz 18 (41%) bylo muza a 26 (59%) zen.

Dale tedy pokracovalo v anketé 56 respondentti — 31 (55%) muzii a 25 (45%) Zen.

Tabulka 16. UZivani dopliiki stravy dle v€kové skupiny

Vékova skupina Pocet Pocetv %
Do 18 2 4%
18 -25 21 37%
26 —40 17 30%
41 -50 10 18%
51-60 6 11%
61 avice 0 0%

Ve skupiné 18 - 25 let bylo 22 osob, z nichz 21 dopliiky uziva. Ve skupiné 26 - 40 let
bylo 36 osob a uzivé jen 17 (47 % ze skupiny). U véku 41-50 bylo 20 osob, z nichz 10 (50 %)
uvedlo uzivani doplnkt stravy. Ve skupin€ do 18 let bylo 6 osob, z toho 2 (4% ze skupiny)
uzivaji dopliky stravy. Ve skupiné 51 — 60 let odpovidalo 14 osob, z nichz 6 (11% ze
skupiny) uziva dopliiky stravy. Ve vékové skupiné€ 61 a vice let odpovedéli 2 respondenti,

avSak ani jeden dopliky stravy neuziva.

Tabulka 17. UZivani dopliiki stravy dle dosaZzeného vzdélani

Dosazené vzdélani Pocet Pocet v %
Zakladni 0 0
Stfedni s vyuc¢nim listem 14 25%
Stfedni s maturitou 25 45%
Vyssi odborné 2 3%
Vysokoskolské 15 27%

Tabulka 17 jasn¢ ukazuje, Ze dominujici skupinou, kterd uziva dopliiky stravy, jsou
respondenti se stfednim vzdélanim s maturitou. Z celkovych 43 respondentti, ktefi uvedli
sttedni vzdélani s maturitou, 25 respondent uzivd doplilky stravy. VysokosSkolsky
vzdélanych respondentti odpovédelo 22, znichz 15 uziva dopliiky stravy. Respondentl se

sttednim vzdélanim s vyuénim listem odpovédélo celkem 31, avSak jen 14 uziva dopliky
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stravy. 2 respondenti uvedli dosazené vzdélani jako vyS$si odborné a oba uvedli, ze uzivaji

dopliky stravy. Se zakladnim vzdélanim nepokracoval v anketé zadny respondent.

5.2 Otazky o doplicich stravy
V této ¢asti jsem zjistoval, jaky druh dopliku stravy respondenti nejcasteji nakupuji.
Daéle zde bylo zjistovano, po jakou dobu jiz vyuzivaji dopliky stravy, maji-li s nimi $patnou
zkuSenost, z jakého diivodu je uzivaji, ktery druh propagace je nejvice zaujme, jak je ovliviuji
faktory pfi koupi, kolik primérné mési¢n¢ utrati za dopliiky stravy, kde je nejcastéji nakupuji,
jaké znacky nejcastéji vyuzivaji a z kolika procent je prumérné naplnéno jejich ocekavani pti
uzivani dopliikt stravy.

V této Casti vyzkumu pokracovalo 56 respondentli. Otazky byly oznaceny 4 — 10.

Otazka 4.: Jaky druh dopliiki stravy nejéastéji vyuzivate?

Tabulka 18. Nejcastéji uzivané dopliky stravy

Doplnék stravy Pocet Pocet v %
Aminokyseliny 3 5%
Bilkoviny (proteiny) 10 18%
Sacharidy (gainery) 8 14%
Kreatiny 2 4%
Spalovace tuku 5 9%
Vitaminy a mineraly 5 9%
Energetické napoje 7 12%
Kloubni vyziva 6 11%
Iontové napoje 10 18%

Ctvrtou otdzkou bylo zjisténo, jaké dopliiky stravy nejéastji vyuzivaji navitévnici
vybranych fitness center. Odpovédélo vSech 56 respondenti.

Z tabulky 18 vyplyva, ze nejcastéji vyuzivanymi dopliiky stravy se staly bilkoviny
(proteiny) spolec¢né s iontovymi napoji, které uvedlo jako nejéastéji uzivané 10 respondentti
(18%). Na druhém misté se umistily sacharidy (gainery) s poc¢tem 8 respondentl (14%). Jako
treti nejcastéji uzivané doplilkky stravy skoncily energetické népoje s poctem 7 respondentt
(12%). Kloubni vyzivu volili respondenti jako ¢tvrty nejvice uzivany doplnék stravy. Takto
odpovidalo 6 respondentt (11%). Paté nejcasteji vyuzivané dopliky stravy se staly shodné

spalovace tuku a vitaminy a mineraly, s poctem 5 respondentii (9%). Nejméné uzivanymi se
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staly ponékud piekvapiveé kreatiny — 2 respondenti (4%) a aminokyseliny — 3 respondenti

(5%).

Otazka 5.: Jaky druh dopliiki stravy uZivate nejcastéji jako druhy?
Tabulka 19. Druhé nejcastéji vyuzivané dopliiky stravy

Doplnék stravy Pocet Pocetv %
Aminokyseliny 3 6%
Bilkoviny (proteiny) 6 10%
Sacharidy (gainery) 1 2%
Kreatiny 1 2%
Spalovace tuku 1 2%
Vitaminy a mineraly 14 25%
Energetické napoje 4 7%
Kloubni vyziva 6 10%
Iontové napoje 20 36%

Otazka cislo pét zjiStovala, jaké dopliky stravy nejcastéji nakupuji navstévnici
vybranych fitness center jako druhé. Na tuto otazku odpovédélo vsech 56 respondentt.

Jako druhy nejcastéji vyuzivany doplnék stravy se staly iontové ndpoje s poctem 20
respondentli (36%). Na druhém misté skoncily vitaminy a minerdly s potem 14 respondent
(25%). Jako treti byly nejvice voleny bilkoviny (proteiny) spole¢né s kloubni vyZivou. Takto
volilo 6 respondentti (10%). Oproti tomu pouze 1 respondent uvedl uzivani kreatint,
sacharidii a spalovaci tuku (2%). Jako ¢tvrté skonCily energetické néapoje, které uvedli 4
respondenti (7%). Tésné za nimi zistaly aminokyseliny s poctem 3 respondentii (6%).
Nejméné se pak jako druhy nejCastéji vyuzivany doplnck stravy volily sacharidy (gainery),

kreatiny a spalovace tuku. Tyto doplitky uvedl pouze 1 respondent (2%).

Otazka 6.: Mate néjakou negativni zkuSenost s dopliiky stravy (pokud ano, uved’te

jakou)
Tabulka 20. Negativni zkusenost s dopliiky stravy
Odpovéd’ Pocet Pocet v %
Ano 2 4%
Ne 54 96%
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Anketni otazka Cislo Sest zjiStovala, zdali navstévnici vybranych fitness center méli
n¢kdy v minulosti néjakou negativni zkuSenost s dopliky stravy. Opovédélo vSech 56
respondentt.

Bylo zjisténo, Ze 54 respondentl (96%) nemélo nikdy v minulosti negativni zkuSenost
s dopliiky stravy. Pouze 2 respondenti (4%) odpovédéli zaporné, avSak neuvedli, o jakou

negativni zkusenost se jednalo.

Otazka 7.: Z jakého diivodu uzZivate dopliiky stravy?

Tabulka 21. Divod uzivani doplnk stravy

Divod uzivani Pocet Pocet v %
Hubnuti, zformovani postavy 11 20%
Nartst svalové hmoty, zisk sily 10 18%
Udrzeni stavajici vykonnosti 8 14%
ZlepSeni vykonnosti 21 38%
Posileni imunity 6 11%

V sedmé vyzkumné otdzce bylo zjisStovéano, zjakého divodu uZivaji néavstévnici
vybranych fitness center vyzivové doplnky stravy. Na tuto otdzku odpovédélo vSech 56
respondentd.

Nejvice, 21 respondentii (38%) uvedlo, ze dopliky stravy vyuzivaji hlavné ke zlepSeni
vykonnosti. Pomérné vyrovnany byl diivod uzivani dopliikii stravy za Gi¢elem hubnuti, ktery
uvedlo 11 respondentt (20%) a narGstu svalové hmoty, kde byl pocet respondentti 10 (18%).
Ptitom spalovace tuku uvedl pouze 1 respondent, jako nejcastéji uzivany doplné€k stravy.
Uzivani doplnku stravy za ucelem udrzeni stavajici vykonnosti uvedlo 8 respondentd (14%).

Nejméné volili respondenti odpoveéd’ posileni imunity. Takto volilo 6 respondenti (11%).

Otazka 8.: Ktery druh propagace vas u potravinovych dopliiki stravy nejvice zaujme?

Tabulka 22. Nejvyhledavangjsi druh propagace

Druh propagace Pocet Pocet v %
Reklama v odbornych ¢asopisech 2 4%
Internetova reklama 41 73%
Katalogy a letaky 7 13%
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Vzorek produktu k vyzkouSeni 0 0%
Reklama v radiu 0 0%
Reklama v TV 6 11%
Veletrhy a vystavy 0 0%
Billboardy 0 0%

Osma otazka méla za tkol zjistit, jaky druh propagace voli ndvstévnici vybranych
fitness center nejcastéji. Na tuto otazku odpovédélo vsech 56 dotazovanych.

Jako nejvyhledavanéjsi druh propagace zvolilo 41 respondentti internetovou reklamu,
kterd se 73% téméf zastinila ostatni zdroje. Katalogy a letdky s poc¢tem 7 respondentl (13%)
se umistily jako druhé. Za nimi skoncila reklama v TV, kterou uvedlo 6 respondentl (11%).
Zanedbatelny pocet 2 respondentti pak volil jako nejvyhledavanégjsi druh propagace reklamu
v odbornych casopisech. Takto volili 2 respondenti (4%).

I pfes to, Ze v nabidce odpoveédi méli respondenti na vybér z deviti moznosti druht

propagace, uvadéli pouze Ctyfi vyse jmenované druhy propagace.

Otazka 9.: Kolik v priméru mési¢né utratite za dopliiky stravy?

Tabulka 23. Primérnd utrata mésicné za doplilky stravy

Castka Pocet Pocet v %

do 499 K¢ 24 41%
500 — 999 K¢ 21 38%
1000 — 1999 K¢ 10 18%
2000 — 2999 K¢ 1 3%
3000 — 3999 K¢ 0 0%
4000 — 4999 K¢ 0 0%
5000 K¢ a vice 0 0%

Devata otazka méla za ukol zjistit, jaké je primérna mési¢ni ttrata za dopliky stravy u
navstévniki vybranych fitness center. Odpovédélo vSech 56 dotazovanych.

Nejvice byla volena ¢astka do 499,- K¢ mési¢né. Takto volilo 24 respondentl (41%).
Castku 500 — 999,- K& uvedlo 21 respondentti (38%). Tteti nejvice volena odpovéd byla
castka 1000 — 1999,- K¢, kterou uvedlo 10 respondentti (18%). Jen 1 respondent (3%)
odpovédél, Zze mésiéné utrati 2000 — 2999,- K¢ za dopliky stravy.
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Otazka 10.: Které faktory Vas nejvice ovliviiuji pfi koupi dopliku stravy?

Tabulka 24. Faktory ovliviujici pti koupi dopliki stravy

Faktor Ovlivnéni v %
Cena 86%
Kvalita 98%
Zemé puvodu 73%
Obal 54%
Doporuceni znamych 64%
Predchozi zkuSenost 73%
Znacka 58%
Zvyk 42%
Slevové akce 26%
Reklama 34%
Odborna fora a recenze 33%

V otazce Cislo deset bylo zjiStovano, které faktory nejvice ovliviiuji névstévniky
vybranych fitness center pii koupi doplitkid stravy. Odpovédélo vSech 56 respondentil.

V otézce bylo pouzito bodovani 1-10 u kazdého znabizenych faktorii v anketé.
Pficemz 1 ovliviiuje nejméné, 10 nejvice.

Kvalita je nejvice ovliviigjicim faktorem, pii koupi doplikil stravy — ovliviiuje
respondenty z 98%. Za kvalitou se umistila cena, kterd ovlivituje respondenty z 86%. Zemé
puvodu a ptedchozi zkuSenost skoncila shodné€ na tfetim misté s 73%. Nejméné pak ovliviiuji

respondenty slevové akce (26%) a odborna fora a recenze (33%).

Otazka 11.: Kde nejcastéji nakupujete dopliiky stravy?

Tabulka 25. Nejcast¢js$i misto pro nakup doplnk stravy

Misto Pocet Pocet v %
E-shop 21 38%
Fitness centrum 12 21%
Lékarna 11 18%
Specializované prodejny 2 4%
V ramci sportovniho oddilu 4 7%
jinde 6 12%
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Tato otdzka se zabyvéd nejcastéjSim mistem nakupu doplnkl stravy u ndvstévnika
vybranych fitness center. Odpovédélo vSech 56 respondentt.

Bylo zjisténo, Ze nejvice respondentl nakupuje dopliiky stravy v internetovych
obchodech. Takto volilo 21 respondentli (38%). Nakup ve fitness centrech skonCil s 12
respondenty (21%) na druhém misté. Jako tfeti, s poctem 11 respondentt (18%), byl uveden
nakup doplikid stravy v 1ékarnach. V ramci sportovniho oddilu uvedli ndkup 4 respondenti
(7%). Pouze 2 respondenti (4%) uvedli, Ze nejCastéji nakupuji dopliky stravy ve

specializovanych prodejnach.

Otazka 12.: Jaké znacky dopliiki stravy nejéastéji vyuzivate?

Tabulka 26. Nejcastéji vyuzivané znacky dopliki stravy

Uvedena znacka Pocet
Amino 2
Carnitin 1
Centrum 1
Dymatize 1
Isostar 7
Kamzik 1
Magnum Whey 2
Mobilin 2
Nutrend 21
Nutrex 1
Power Bar 1
Red Bull 4

V této otazce mel respondent napsat, jakou znacku dopliikl stravy nejcastéji preferuje.
Takto ucinilo 44 respondentt z 56.

Bylo zjisténo, ze 21 respondentd necastéji nakupuje doplilky stravy znac¢ky Nutrend,
kterd se stala lidrem na cCeském trhu vyzivy a  potravnich  doplikd.
Spole¢nost Nutrend patii mezi nejvyznamnéjsi evropské producenty doplikli vyzivy pro sport
a aktivni Zivotni styl. Je také oficialnim dodavatelem doplitkii stravy Ceského olympijského
vyboru Svou produkci Nutrend dodava nejen do vybranych obchodnich fetézcu, ale také do
fitness center, obchodli se zdravou vyzivou, cyklistickych prodejen, 1ékéren a Eerpacich

stanic. Produkty jsou rovnéz exportovany do 30 zemi nejen Evropské unie. Sitka spektra
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produktl, nesmlouvavy diraz na kvalitu a aktivni postoj v boji proti dopingu, je zakladem
uspéchu znacky Nutrend.

Druhou nejpreferovanéjsi znackou se stala znacka Isostar, kterou uvedlo 7
respondentll. VSech 7 respondentt, kteti uvedli znacku Isostar, uvedli, Ze uzivaji iontové
napoje, se kterymi je znacka Isostar nejvice spojovana. Tteti nejcastéji uvedenou znackou
doplikt stravy, byla znacka Red Bull, kterou uvedli 4 respondenti. Dopliiky stravy znacky

Mobilin, Magnum whey a Amino uvedli pouze 2 respondenti.

Otazka 13.: Z kolika % naplnilo uzZivani dopliikii stravy Vase ofekavani.

Tabulka 27. Procentudlni naplnéni o¢ekavani pii uzivani doplnku stravy

Naplnéni v % Pocet Pocet v %
0-19% 0 0%
20 —39% 0 0%
40 — 59% 22 39%
60 —79% 31 56%
80 — 100% 3 5%

Ttinactd otdzka méla za ukol zjistit, z kolika % napliiuje uZivani doplikid stravy
ocekavani u navstévnikli vybranych fitness center. Na tuto otdzku odpovédélo vSech 56
respondentd.

Mezi respondenty byla volena nejcastéji odpoveéd 60 — 79%. Takto volilo 31
respondentll (56%), znichz 14 uvedlo uzivani iontovych ndpoji, 7 respondentli uvedlo
uzivani bilkovin (proteinll), 6 respondentd uZzivani sacharidii (gainerd) a 5 respondentl
uvedlo, ze uziva vitaminy a mineraly.

Jako druha skoncila odpovéd’ 40 — 59%, kterou uvedlo 22 respondenti (39%).

Pouze 3 respondenti (5%) pak odpovédéli, ze dopliiky stravy naplituji jejich ocekavani
z 80 — 100%. V této skupiné byly dvéma respondenty uvedeny aminokyseliny a jednim
respondentem uvedeny bilkoviny (proteiny).

Odpovédi s nabizenou hodnotou 0 — 19% a 20 — 39% nebyly uvedeny viibec.
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6 Zavér

Ve vyzkumné ¢asti, byli sledovani, navstévnici vybranych fitness center, bez rozdilu
pohlavi, v zavislosti na uzivani doplnk stravy. V mém vyzkumném souboru bylo zjisténo, ze
nejcastejs$i navstévnik, ktery uziva dopliky stravy je ve veékové kategorii 18 — 25 let a ma
sttedni vzdélani s maturitou. Dopliky stravy uziva zdivodu zlepSeni své stavajici
vykonnosti. Nejcastéji uziva bilkoviny (proteiny) znacky Nutrend a iontové ndpoje znacky
Isostar. Nejcastéji tyto doplitkky nakupuje pfes internet, kdy neovliviiujicimi faktory ke koupi
jsou kvalita a cena produktu. Za dopliiky stravy je ochoten utratit ¢astku maximalné 500,- K¢
a s jejich uzivanim je pomérné spokojen. Nikdy nemél negativni zkusenost s dopliiky stravy.

Studium odborné literatury mé ptivedlo k zavéru, Ze kvalitni sportovni vykon nelze na
100% provadét bez kvalitni stravy. Spojeni téchto dvou aspekti muize vést k dosazeni
nemalych sportovnich Uspéchi. V dnesni dobé je u sportovcil strava nahrazovana ci
dopliiovéna riznymi doplnky stravy, avSak na trhu se suplementy neexistuje produkt, o
kterém muzeme fict, Ze stoprocentné funguje. Studiem odborné literatury jsem zjistil, ze

ucinnost téchto dopliki je velmi diskutovdna nebo dokonce zpochybiiovéna.
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7 Souhrn

Cilem prace bylo zaméfit se na problematiku spojenou s uzivanim doplnkl stravy a
zjistit nejCastéji vyuzivany doplnek stravy ve vybranych fitness centrech. V teoretické Casti
bakalarské prace jsem se zaméfil na sportovni vyzivu spojenou s energetickou potiebou a
probral jsem jednotlivé slozky potravy — bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy a mineraly a
vodu — kde jsem se zaméfil na jejich charakteristiku, jejich funkei v organismu a jejich piijem.
Déle jsem vénoval pozornost ¢asovym aspektim piijmu potravy pied, pii a po tréninku.
Nakonec byly v teoretické Casti probrany a rozdéleny dle u¢inku a pouziti doplnky stravy.

Praktickd ¢ast probihala formou ankety, ktera byla rozdana v nédkladu 100 ks do dvou
vybranych fitness center v obci Mohelnice. Anketa méla 20 otazek, rozdélenych do tii ¢asti:
otazky o osobnich udajich, otdzky o pohybové aktivité¢ a otdzky o dopliicich stravy. Cilem
ankety bylo zjistit postoj navstévnikli vybranych fitness center k dopliikiim stravy a zjistit
nejcasteji vyuzivané doplnky stravy.

Z vysledkii ankety vyplyva, Ze jen 56% navstévniki vybranych fitness center uziva
dopliikky stravy. Nej€astéji vyuzivanym doplitkem stravy se staly bilkoviny (proteiny) a
iontové napoje. Vice jak 50% respondentl uZivajicich dopliiky stravy jsou s jejich u¢inkem

spokojeni na 60 — 79%.
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8 Summary

The reason of this thesis is to focuse on a issue connected with using supplements
nutrition and to determine the most used supplement nutrition in chosen fitness centress. in
teoretical part of this bachelor thesis I focused on sport nutrition connected with energy needs
and I solved individual nutrition components - protein, carbohydrates, fats, vitamines and
minerals and water - where I focused on their characteristics, their function in organism and
their intake. In next part I solved time aspects of intake nutrition before, during and after
training. In the end in theoretical part were solved and divided according effect and use
accessory nutrition.

Practical part was realized by survey form, which was put in two chosen fitness
centress by 100 pieces in Mohelnice. The survey had 20 questions divided in to 3 parts:
Questions abiut personal datas, questions about moving activity and questions about
supplements nutrition. The reason of the survey was to find out the attitude of customers in
chosen fintess centres to supplemnets nutrition and to find out the most used supplements
nutrition.

From the result of this survey is showed, that only 56 % customers in chosen fitness
centres use supplements nutrition. The most used supplements nutrition are proteins and iont
drinks. More than 50 % respondents use supplements nutrition and they are satisfied with

result on 60 - 79 %.
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10 Prilohy

10.1 Priloha 1. Dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Radek Vymlatil a jsem studentem kombinovaného studia na Univerzité
Palackého v Olomouci Fakulty télesné kultury.

Vénujte prosim nékolik minut k vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery poslouzi jako
podklad pro vyzkumnou ¢ast bakalafské prace s ndzvem ,,nejCastcji vyuzivané dopliiky stravy
ve vybranych fitness centrech®.

Zjisténé vysledky budou anonymné zpracovany a budou slouzit pouze k védeckym tceltiim.

Piedem dékuji za Vas Cas.

Jakého jste pohlavi?

e

o muzského

£

o zenského

Uved’te prosim svoji aktualni hmotnost:

Uved’te prosim svoji aktualni vySku:

Kolik Vam je let?

« B 181t
e B 18 251t
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£ 26401t
E 41501t
£ 51601t
£ 61 a vice let

r

Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

£
i

zakladni
sttedni s vyucnim listem
stfedni s maturitou

vys$si odborné

0O o0on

vysokoskolské

Kolik hodin tydné vénujete navstévé fitness centra?

0 hodin

1 hodinu

2 hodiny

3 — 4 hodiny
5 — 8 hodin

oooonoonon

9 hodin a vice

Kolik hodin tydné vénujete jiné pohybové aktivité?

0 hodin

1 hodinu

2 hodiny

3 — 4 hodiny
5 — 8 hodin

oooonoonon

9 hodin a vice

Ktery druh sportu nejcastéji provozujete?

59



Uzivate néjaké potravinové dopliky stravy? Pokud ne,
zaSkrtnéte a dale v dotazniku neodpovidejte.

e

. ano

£

. ne

Ktery druh dopliikii nejcéastéji nakupujete?

aminokyseliny

bilkoviny (proteiny)

sacharidy (gainery)

energetické napoje

produkty proti inavé

produkty na bazi nitrix oxide (NO)
spalovace tuku

kreatiny

kloubni vyziva

vitaminy a mineraly

iontové napoje

ooooooooonoonan

. jiné

Ktery druh dopliikii nejcastéji nakupujete jako druhy?

aminokyseliny
bilkoviny (proteiny)
sacharidy (gainery)
energetické napoje
produkty proti inavé

produkty na bazi nitrix oxide (NO)

ooooonan

. spalovace tuku

60



kreatiny
kloubni vyziva
vitaminy a mineraly

iontové napoje

oDonoono

o jiné

Jak dlouho jiz vyuzivate doplikii stravy?

e

. méné, nez 1/2 roku
asi 1 rok

asi 2 roky

asi 3 roky

Ooonon

. vice nez 3 roky

Mate z minulosti néjakou Spatnou zkuSenost s dopliky
stravy? (jestli ano, uved’te jakou?)
£

(] ne

£

ano (jakou?)

Z. jakého duvodu uzivate potravinové dopliky stravy?

e

. Hubnuti, zformovani postavy
Nartst svalové hmoty, zisk sily
Udrzeni stavajici vykonnosti

Zlepseni vykonnosti

Oooonon

. Posileni imunity

Ktery druh propagace vas u potravinovych dopliki stravy
nejvice zaujme?(moznost vice odpovédi)
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reklama v odbornych ¢asopisech
internetova reklama

katalogy a letdky

vzorek produktu k vyzkouSeni
reklama v radiu

reklama v TV

veletrhy a vystavy

billboard

Ooooooooonan

. jiné

Jak vas uvedené faktory ovliviiuji pri koupi? (prirad’te
bodové hodnoceni: 0 — nejméné ovliviiuji, 10 — nejvice ovliviiuji)

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
cena
kvalita
zem¢ puvodu
obal (etiketa)
doporuceni znamych
predchozi zkuSenost
znacka
zvyk
slevové akce
reklama

odborna fora a recenze
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Kolik v priméru utratite mési
stravy?

e

ooonoonon

do 499 K¢

500 —999 K¢
1000 — 1999 K¢&
2000 — 2999 K¢
3000 — 3999 K¢
4000 — 4999 K¢
5000 K¢ a vice

14

¢né za potravinové dopliky

Kde nejcéastéji tyto doplinkky nakupujete?

£

oDoonoonon

e-shop
fitness centrum

1ékarna

specializované prodejny

veletrh

v ramci sportovniho oddilu

jinde

Jaké znaCky potravinarskych dopliki stravy nejcastéji
uzivate?

Urcete primérné z kolika %, byva naplnéno vaSe ocekavani

na ucinky zakoupenych doplnkii?

. B
. B

0-19%
20-39%
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E 40509
E 60799
E g0-100%

Dekuji za Vas cas.
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