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Vyiziva vrcholovych sportovci

Abstrakt

Cilem bakalarské prace bylo zmapovat problematiku vyzivy vrcholovych sportovct.
Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou cast. V teoretické Casti prace jsme
se zabyvali vyzivou vrcholovych sportovcl ve srovnani s béznou populaci. Pro vyzkum
v praktické casti byly vybrany dvé skupiny profesionalnich sportovct, kulturisté
a fotbalisté. Byla zde zvolena kvalitativni metoda vyzkumného Setfeni a vyzkumné

otazky jsou nasledujici:

VO 1: Jaké jsou stravovaci navyky u vrcholovych sportovct?

VO 2: Které z potravin jsou pro profesionalni sportovce nepostradatelné?
VO 3: Jaké dopliky stravy sportovci vyuzivaji?

VO 4: Jaky ndzor maji vrcholovi sportovci na doping?

Sbér dat byl realizovan za pomoci polostrukturovaného rozhovoru. Rozhovort
se zacastnilo sedm kulturisti z Plzeniského kraje a sedm fotbalisti z Olomouckého
a Plzenského kraje. Informanti byli vybrani technikou snéhové koule. Ze ziskanych
dat rozhovori byla vytvoiena ¢tyfi schémata v kategoriich, jednotlivé podkategorie byly
nasledné¢ popsany a porovnany mezi dvéma vybranymi sportovnimi disciplinami, a to
kulturistikou a fotbalem. Z vysledki vyplyva, ze vyziva vrcholovych sportovet podléha
jistym pravidlam, ale dulezité je zminit individualitu, sjakou jsme se potykali
Vv jednotlivych sportovnich disciplinach, a to ve vSech aspektech. Vyzivu a stravovaci
navyky sportovcil nelze fadit ke zdravému Zivotnimu stylu, nedilnou soucésti vyzivy
profesiondlnich sportovcil jsou doplitky stravy. Doping je vnimam jako negativni slozka
sportti na profesionalni Grovni. Vystupem prace je také edukacni letak s doporucenim

vhodnych stravovacich navykt nejen pro vrcholové sportovcee.
Klicova slova

Vrcholovy sportovec; stravovaci navyky; vyziva sportovet; Kulturistika; fotbal; dopliky
stravy; doping



Nutrition of professional sportsmen

Abstract

The aim of this bachelor thesis was to map the nutrition of top sportsmen. The thesis is
divided in 2 parts; theoretical and practical. In the theoretical part we dealt with nutrition
of top athletes in comparison with the general population. In the practial part we have
chosen two groups of professional bodybuilders and footballers. For the research
questions we used the qualitative method. Research questions are as follows:

RQ 1: What are the eating habits of professional sportsmen?

RQ 2: Which foods are indispensable for professional sportsmen?
RQ 3: What supplements do professional sportsmen use?

RQ 4: What do professional sportsmen think about doping?

The data were collected using a semi-structured interview. The interviews were attended
by seven bodybuilders from the Pilsen region and seven footballers from the Olomouc
and Pilsen regions. The informants were chosen by the snowball sampling technique.
Four charts in categories were created from the interview data, the individual
subcategories were described and compared between two selected sports disciplines:

bodybuilding and football.

The results are showing us that the nutrition of top athletes is subject to certain rules, but
it is important to mention the individuality we have faced in each sport discipline in all
aspects. Nutrition of athletes cannot be considered as a healthy lifestyle and the food
supplements are an integral part of the nutrition of professional athletes. Doping is

perceived as a negative element of sports on a professional level.

The output of this work is also an educational leaflet with recommendations of suitable

eating habits not only for top athletes.
Keywords:

Professional sportsman; eating habits; nutrition of athletes; body-building; football;

dietary supplements; doping
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UvVOD

genetickych predispozic, lze zaradit intenzitu a pravidelnost tréninkti a také
kvalitu, mnozstvi ¢i spravny nutri¢ni timing konzumované stravy. Vhodnd, nutricné
vyvazena strava dokéze zvySit a maximalizovat vykon pii tréninku ¢i zavodech
vrcholového sportovce. Stejné tak spravna vyziva ovliviuje i rychlost a kvalitu
regenerace, ktera hraje v zZivoté sportovce kliCovou roli. Pokud sportovec zvoli
ke konzumaci vhodné potraviny, obsahujici vyvazeny pomér zivin - bilkovin, sacharida,
tuk?l, vitamin®i a mineralnich latek, v€etn¢ adekvatniho pitného rezimu, jeho vykonnost

bude zna¢né vyssi.

Konkrétnéji se v této bakalaiské praci zaméfime na vyzivu, nikoli pouze v zakladnich
obrysech, ale zminény budou piedevsim poznatky, tykajici se vyzivy ve vztahu

k populaci vrcholovych sportovct.

Vrcholovi sportovei, ktefi tvofi urcitou specificky vymezenou skupinu jedincd. Nikoli
pouze proto, ze se prave sportovni ¢innosti dokdzi mnohdy vice nez praimérné uzivit, ale
také s ohlédnutim na fungovani jejich organismu, stejné jako 1 z thlu pohledu naroki, jez

jsou na tento organismus kladeny.

V jednotlivych kapitolach teoretické ¢asti prace, tak budou veskera prezentovana témata
uvadéna nejprve s ohledem na poznatky vztahujici se k bézné populaci dospélych osob.
Nasledné pak tyto informace budou doplnény o pohled odborniki na shodné oblasti

zajmu v ptipadé vrcholovych sportovci.

V praktické ¢asti, pro prohloubeni obecného povédomi o vyziveé sportovet, jsme vybrali
K vyzkumu dvé sportovni discipliny, a to kulturistiku a fotbal. Zamérné byly vybrany dva
takto rozdilné sporty, a to pro jejich zna¢nou odlisnost nejen v zafazeni do kategorii
aerobnich a anaerobnich aktivit, tedy vytrvalostnich a silovych. Cilem této bakalaiské
prace bylo zmapovat problematiku vyzivy vrcholovych sportovcl a porovnat stravovaci
navyky z jiz uvedenych sportovnich disciplin. Dale poukazat na nepostradatelnost
vyzivy, dopliikii stravy a okrajové prozkoumat pohled sportovc na doping a s nim

spojena zdravotni rizika v disledkll uzivani zakézanych latek.



1. SOUCASNY STAV
1.1. Vyiziva a jeji vyznam ve sportu

Zpusob stravovani ma dle nazor odbornikd uzky vztah k tomu, v jakém stavu se nachazi
zdravi clovéka. Kuptikladu pti dlouhodobém vysokém kalorickém piijmu vychazejiciho
z pozité stravy (v souvislosti s dal§im faktorem, kterym je nedostate¢na denni davka
pohybu jedince) se rapidné =zvySuje riziko vzniku onemocnéni, jakymi jsou

cukrovka Il. typu ¢i vysoky krevni tlak (Grosshauser, 2015).

Ve druhém uvadéném poznatku je pak mozné spatfovat, jak vliv vyzivy, tak takeé
I pohybu na stav organismu jednotlivce. V dalsich odstavcich pak bude pohovoieno
0 dal$i roviné¢ vztahu mezi zminénymi faktory, konkrétné¢ o vztahu vyzivy a pohybu
¢loveéka, konkrétnéji o vyznamu vyzivy pro vrcholové sportujici osoby. O tom, Ze vztah
Vyzivy a sportovani je prokazan a jedna se o dilezitou rovinu vzajemného ovliviiovani
obou fenoméni svéd¢i kuptikladu nasledujici komentdi upozoriiujici na fakt, Ze:
»Ke zdravému Zivotnimu stylu patii kromé odpovidajici stravy také pravidelna sportovni
aktivita.” (Grosshauser, 2015, s. 24). Propojujicim ¢lankem sportu a vyzivy je tedy zdravi
¢lovéka. Kromé tohoto tvrzeni, Ize dale hovoftit o nasledujicich bodech, v nichz se stykaji
oblasti zajmu sportovni aktivity a vyzivy ¢lovéka (Chernus a Skolnik, 2011): tréninkové
adaptaci; uvédomovani téla; vykonnostni schopnosti jedince a navySovani jeho
vykonnosti; regenera¢ni schopnosti; télesné konstituci; vahové destabilizaci; motivaci;
psychickém stavu osoby (jeho pozitivniho emoc¢niho naladéni, schopnosti koncentrace

apod.)

Jak zminuje Carlsohn (2016), tak sportovei maji moznost na zakladé vhodné volené
(autorem ptimo oznacované jako ,,pfiméené*) stravy a jejiho timingu, podporovat zdravi
svého organismu. Je mozné ovlivnit jak samotny vykon, tak napiiklad také adaptaci
na situaci tréninku. Burke, Erdman a Thomas (2016), pak ve své stati podotykaji, Ze
pfedni svétové organizace zabyvajici se pravé vyzivou (jako naptiklad Americka vysoka
Skola sportovni mediciny) potvrzuji mozné pozitivni dopady vyZivy sportovci na jejich

vykon, stejné jako 1 zotavovani po téchto vykonech.

I pres veskera stravovaci doporuceni, ktera je mozna si v riznych zdrojich vyhledat, je

vhodné v souvislosti s vyzivou sportovcl upozornit na fakt, ze v urCitych situacich lze



»zdravé stravovani vnimat spiSe skrze optiku vhodné nez pifimo zdravé vyzivy.
U Chernuse a Skolnika (2011), je mozné se dozvédét, ze napiiklad gumovi medvidci
mohou byt v ur€itych ptipadech co do volby potravin vhodnym vybérem, a to napiiklad
tésn¢ pred planovanou fyzickou aktivitou, pii niz bude zapotiebi, aby konkrétni osoba
podala zna¢ny vykon — obecné coby nezdrava potravina nahlizena cukrovinka totiz slouzi
k dodani energie. Konkrétné k danému poznatku autofi uvadéji nasledujici
komentai: ,,Cas, kdy je tieba podat vykon, je urcen pro doddni energie, zatimco doba

hlavnich jidel je vyhrazena pro vyzivu. ““ (Chernus a Skolnik, 2011, s. 107).

Zatimco tedy v ramci hlavnich dennich jidel je u sportovci vhodné volit nutriéné bohaté
potraviny (hovofit zde 1ze o ,,plnohodnotné stravé®) — tyto piispivaji k dlouhodobé
odolnosti i kondici organismu — v dobé pted tréninkem, béhem néj a bezprostfedné
po jeho skonceni je pak vhodnégjsi, aby sportovci pozivali potraviny fungujici jako
»palivo* (tatdz poucka se pak tyka nikoli pouze potravin, ale taktéz i ptijimanych napojt)
(Greenwood-Robinson, Kleiner, 2010). Bez doplnéni zasob energie neni mozné
ocekavat, ze bude nastaveny stravovaci systém podporovat sportovni vykony jednotlivct.
Pfesto je vSak nutné i1 u sportovci dbat na to, aby skrze pravidelné piijimani skute¢né
kvalitnich potravin dbali o podporu vlastniho zdravi v dlouhodobém horizontu

(Chernus a Skolnik, 2011).

Jiz z predchazejicich odstavcl lze vyvozovat, ze stravovani ma pro ¢lovéka celou fadu
vyznamd, prispiva ke Skale procesii a funkci organismu, ktery by bez né¢j nemohl dobie
fungovat. Toto plati, jak pro béZnou populaci osob, tak také pro sportovce

(Klimesova, 2016).

Z nejzakladnéjSich procesu fungovani lidského organismu, na nichz se vyziva spolupodili,
je mozné predstavit nasledujici oblasti, jez ovliviiuje; regenerace tkani; budovani svalové
hmoty; prevence poSkozovani tkani (napi. svalové); fungovani imunitniho systému;

piedchazeni moznym zranénim (Chernus a Skolnik, 2011).

Jako zcela zasadni pak KlimeSova (2016) ptedstavuje roli vyZivy na zéklad¢ konzumace
potravin zejména optikou zajiStovani dostatecného mnoZstvi energie a zaroven také
stavebnich latek, které spolecné funguji coby udrZovatelé Zivota. Pravé k t€émto dvéma

uhlim pohledu budou uvadéna podrobnéjsi vyjadieni v podkapitole 1.2. textu, v niz bude
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pozornost sméfovana jak k energetickému pifjmu, tak také k dalSim potrebam, které

ziviny ziskédvané z potravy u cloveéka uspokojuji.

1.2. Energeticky prijem a potreby Zivin u sportovci

Z energetického hlediska fungovani organismu c¢lovéka je mozné hned na pocatku
upozornit na fakt, ze pohybova aktivita vyznamnym zpisobem prispiva k redukci
nahromadéného télesného tuku (napiiklad v oblasti biicha, ovSem nikoli pouze zde)
anejen to, zaroven taktéZ pohyb (sport) funguje coby prevence vibec pocatecniho

nahromadéni nadmérného mnozstvi tukl v téle (Chernus a Skolnik, 2011).

Dalsim dalezitym poznatkem tykajicim se energetického fungovani lidského téla je pak
informace uvad&jici, Ze Ziviny pfijimané stravou (€i Vramci pitného rezimu) jsou
vyuzivany jako zdroj energie potiebné pro probihajici télesné funkce — z ptijaté stravy je
energie ziskavana skrze fungovani metabolismu, kdy dochazi k jejich rozkladu
(Dostalova et al., 2002). V navaznosti na poznatky prezentované v podkapitole
1.1. dokumentu jiz dfive je tedy mozné podotknout, Ze primarnim principem vyuZziti zivin
nabytych diky stravovani je jejich rozklad a nasledné wvyuziti v roli
,paliva“ (Kunova, 2011).

Energeticky piijem zivin by mél idedlné odpovidat stavu, kdy je dodrzovana takzvana
vyvazena energeticka bilance — vydej energie béhem dne by dle takové bilance mél
piiblizné odpovidat jejimu vydeji, a to zejména z divodu toho, aby v organismu
nedochazelo k pfibyvani tukové tkané a ptibyvani na hmotnosti (Klimesova, 2016).
Sohledem na fakt, Ze v n€kterych sportovnich disciplinach je vSak pfibyvani
na hmotnosti zddoucim efektem, bude v dalSich odstavcich podrobnéji hovofeno
0 tom, jakym zplsobem s energetickou bilanci nakladaji sportovci, tedy jak se muze
jejich vhodné energeticka bilance odliSovat od té, kterd je bézné ocekavana u vetSiny

populace obyvatel.

Energeticky pfijem u sportoveu V porovnani s béZnou populaci osob

Casto se opakujici fyzické cvieni vede u sportovell k nutnosti udrzovani ponékud stabilni

rovnovahy mezi pfijmem potravy a vydeji energie, stejn¢ jako i dodate¢nymi pozadavky
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na organismus vyplyvajicimi z velkého mnozstvi provadéné fyzické aktivity. Zminény
poznatek tak jasné uvadi problematiku energetického piijmu, kterd je u sportovci
slozitéjsi, nez je tomu V ptipadé bézné populace nesportujicich osob. Totéz se pak tyka
nikoli pouze samotné energie, ale taktéz i1 zivin nabyvanych piijmem potravy

(Mielgo Ayuso et al., 2015).

V navaznosti na poznatky prezentované v uvodu do podkapitoly 1.2. je mozné tvrdit, ze
vhodnym (pfiméfenym) dennim piijmem energie u jednotlivce je takovy, ktery pfiblizné
odpovida energii, jiz tato osoba béhem dne vyda. Vhodné hodnota energie vydané i ptijaté
je tak pro kazdého jednotlivce odliSnou. Ptesto se vSak lze v odbornych zdrojich docist
alespon zékladni orientacni udaje vyjadiujici se k dané tématice. U ZzZen bé&zné
(nesportovni) populace by se tak primérna denni hodnota pfijmu energie méla pohybovat
kolem 9200 kJ, tedy 2 200 kcal, zatimco u muzi se jedna o hodnotu 12 600 kJ, coz
Vv ptepoctu znamena 3 000 kcal (Koolman a R6hm, 2012). V ptipadé sportovnich aktivit
je samoziejmé¢ denni vydej energie vys$i, tudiz je nejen mozné, ale dokonce vhodné
navysit taktéz 1 jeji prijem tak, aby se organismus nedostaval do zaporné energetické

bilance (Kalac¢, 2003).

Energetické potieby osoby vénujici se sportovnim aktivitam je nutné znat proto, aby bylo
mozné je prubézné uspokojovat, nastavit spravné nutricni poradenstvi. K dispozici
pro vypocet (zjisténi) energetického vydeje je mozné — alespon v zakladni roviné
—vyuzit tabulky, které v sob& obsahuji stanovené energetické pozadavky raznych

sportt (Mielgo Ayuso et al., 2015).

Problematiku dalezitosti energetického piijmu sportovcl jednoduse shrnuje Carlsohn
(2016) vyjadienim, Ze pravé splnéni energetické potfeby je hlavnim vyzivovacim
cilem, jehoz mé byt u sportovcl (zejména pak téch, jez se vénuji vytrvalostnim
sportovnim disciplinam) dosazeno. Autor (Carlsohn, 2016) pak k tématu sportovnich
aktivit navic dopliuje, Ze by dostupnost energie pro organismus neméla klesnout
pod hodnotu 30 — 45 kcal/kg télesné hmoty bez tuku za den. K potiebé energie a zivin
(0 nichz bude pojednano také v dalsim oddilu textu) je mozné se konkrétné¢ docist
nasledujici komentat: ,.Fyziologicka potieba energie a Zivin u jednotlivce je takové
mnozstvi a chemicka forma Zivin, které jsou trvale potiebné k udrzeni zdravi a vyvoje bez
poruchy metabolismu kterékoli Ziviny.” (Slamova a Tucek, 2012). Autofi Tucek se

Slamovou (2012) pak dopliuji, Ze metabolismus, jeho fungovani a taktéz tedy
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I fyziologicka potfeba energie ¢i zivin jsou piimo zavislymi na nasledujicich faktorech
definujicich konkrétni osobu: pohlavi; véku; fyziologickém stavu; zdravotnim stavu;

fyzické aktivite.

Piijem zivin u sportovcu V porovnani s béznou populaci osob

Stejné jako v ptipadé hodnoceni ptijmu energie u sportovel, je taktéz v pripad¢ nazirani
zastoupeni jednotlivych skupin Zivin (na zéklad¢€ jejichZ ptijmu je této energie ziskavana)
nutno prihlizet k celé tfad¢ faktord. Mielgo Ayuso et al. (2015) zminuji konkrétné
nasledujici faktory vhodné ke zvaZeni: typ provozované sportovni ¢innosti;
specializace/postaveni ve hie; harmonogram tréninki; Kkalendaf soutéznich klani,

specificky stanovené osobni cile.

Pouze na =zakladé zvazeni vSech uvadénych rovin fungovani sportovce je
mozné CO nejpiesneji zhodnotit jeho nutri€ni stav a optimalizovat podavané vykony.
Podpora zdravotniho stavu organismu i vykond tkvi jednak ve slozeni stravy a jednak

rrrrrr

rezimu bude vénovan prostor v dalSich ¢astech predkladaného dokumentu.

Kromé¢ zakladnich faktort, které by mély byt vzdy zvazeny pak i u piijmu zivin zélezi
na individualnich zvlastnostech kazdé jednotlivé osoby, kazdého jednotlivého sportovce,
ktery je predmétem zajmu; sportovci se jeden od druhého navzajem odlisuji jiz diive
jmenovanymi pozadavky na energii, tak také i rGznymi pozadavky na ziskavané
(preferované) ziviny; individualitu v tématice zivin je nutné posuzovat zejména
s ohledem na nasledujici faktory (Mielgo Ayuso et al., 2015): velikost téla; sportovni

disciplinu; pocet tréninkovych dnii; tréninkovou zatéz, a ptipadné dalsi.

Namisté je kuptikladu odliSovani sportovcl veénujicich se vytrvalostnim pohybovym
aktivitdim od jejich ostatnich kolegi, jelikoz pokyny pro dodrzovani vhodného
stravovaciho pldnu a v ném navrhovanych Zivin budou odlisné, a to nikoli v porovnani
s naptiklad silovymi sporty, ale taktéz jednotlivec od jednotlivce v zavislosti na tom, zda
se jedna o sportovce elitni ¢i rekreacni, na aktualné probihajici tréninkové fazi, v niz
se bude nachéazet apod. Carlsohn (2016) jasn€ potvrzuje, ze dietni doporuceni, ktera
budou ptfedavana elitnim sportovetim se budou v urcitych aspektech lisit od téch, ktera

by méli dodrzovat sportovci pouze rekreacni.
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Ze vsech informaci, které byly v pfedchéazejicich odstavcich zminény tak vyplyva, ze
komparace sportovcl z hlediska vyzivy mezi sebou navzdjem je znaéné omezenou
zalezitosti podobé, jako je tomu v ptipadé porovndvani jimi dosazenych vysledki

ve sportovnich odvétvich (srov. Macek a Mackova, 1997).

S ohledem na vyse uvadéné informace tak budou v oddilech textu 1.2.1. — 1.3.2 uvadény
informace spiSe obecného charakteru, jelikoz (jak jiz bylo zminéno) neni mozné
,vrcholové sportovce® €1 sportovce obecné povazovat za homogenni skupinu osob, na
néZ by se vztahovala tataZ pravidla. Pro individualizaci kaZzdého typu sportu, charakteru
tréninku, pohlavi a dalsi jiné ur€ujici faktory neni rozsah predkladaného textu dostatecné
Sirokym. Pfipadné specifikace tak budou tkvét nikoli v rozliSovani mezi jednotlivymi
sportovci, ale ve vystizeni piipadnych zakladnich (zdsadnich) rozdilnosti ve vyzivé

sportovcl a osob, které se pohybovym aktivitdim pravidelné a zamérné neveénuji.

1.2.1. Sacharidy

Z chemického hlediska jsou sacharidy slou¢eninami obsahujicimi kyslik, uhlik a vodik

(Clarkova, 2000).

Z hlavnich potravinovych skupin, které¢ jsou bohaté na sacharidy, je mozné jmenovat
nasledujici: ovoce a zeleninu, jogurty, dzusy, obiloviny (z nich typicky vyrabény chléb

nebo jiné pe¢ivo), ryzi, cerealie, brambory, sladkosti a dalsi (Chernus a Skolnik, 2011).

O energii v souvislosti s vyzivou sportovet bylo pojednano jiz v ivodu do podkapitoly
1.2. textu. Na tomto misté je vhodné doplnit, Ze sacharidové potraviny tak, jak byly
jmenovany na zékladé jednotlivych skupin vyse, se odliSuji v zavislosti na tom, jak rychle
se v lidském téle rozkladaji a jak rychle je tedy mozné z nich ziskavat pro ¢lov€ka energii.
Jednoduse lze hovofit o tom, Ze poskytuji-li (obsahuji-li) potraviny pouze ¢i z valné
vétsiny sacharidy, pak dodavaji télu zejména energii a jejich rozklad v téle probiha

pomérné rychle, potravinové skupiny nabizejici kromé sacharidti organismu i dalsi ziviny

vvvvvv

v v

Zatimco u bézné populace osob je mozné hovotit o tom, Ze je vhodné dbat na co nejvyssi

snizovani pfijmu potravin obsahujicich pouze ,rychlé cukry”, tedy témét okamzité
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vstiebatelnou a vyuzitelnou energii, u sportovcll (zejména pak téch vrcholovych) je

problematika pfijmu sacharidi pon€kud odlisna (Clarkova, 2000).

Jako idedlni se jevi u sportovct piijem lehce stravitelnych potravin s moznosti rychlého
zisku energie zejména prave tésné pred zapocetim jejich tréninkové sekce. Dale pak také
bé¢hem samotného trénovani a své misto maji potraviny s vysokym obsahem sacharidii
taktéz v kratké dobé po skonceni jednotky — uvadéna vhodnost konzumace podobnych
potravin pak vyplyva nikoli pouze z jejich schopnosti dodani potiebné energie, ktera je
behem pohybové aktivity spalovana, ale zaroven také i z jejich snadné stravitelnosti
(Konopka, 2004), diky niz pak potrava zbyte¢né nezatéZuje sportovce bé¢hem jeho
vykonovych ¢i vytrvalostnich snah (je mozné se tak vyhnout pocitu ,tézkého

zaludku* apod.)

Je mozné hovotit o pravidlu, ze Clovek si mize dovolit pfijimat o to vice sacharidi
ve strave, kolik sportovni ¢innosti ma ve zvyku bézné vyvijet. Taktéz by bylo mozné
poznamenat, ze osoba s vét§im zastoupenim svalové hmoty v organismu by méla denné
piijimat vétsi mnozstvi energie, kdy nejrychlejSim zdrojem energie jsou prave sacharidy

(Grosshauser, 2015).

Minimalni denni pfijem glukézy coby hlavniho (zakladniho) sacharidu u dospélého
Clovéka ¢ini asi 120 g (Grosshauser, 2015). Tucéek a Slamova (2012) pak k otazkam
pfijmu sacharidi zminuji, Ze tyto by mély tvofit u dospélého Eloveka 58 - 60 % celého

jeho denniho piijmu.

Ptijem sacharidli u sportovcii by pak mél byt nahlizen a ptizptisoben tomu, zda je schopen
podporovat dostate¢né fungovani svall a centralniho nervového systému; béhem trvani
samotné sportovni aktivity je pak mozné u vytrvalostnich sporti hovofit o vhodnosti
navySeni pfijmu uhlohydrati (zejména v pfipadech intenzivniho tréninku v délce
ptiblizné 1 hodiny) (Burke et al., 2011). Autofi dale uvadéji, Zze v rozmezi sportovni
aktivit od 1 do pfiblizn€ 2,5 h casu je vhodné organismu dodéavat sacharidy v mire
vyjadiené hodnotou 30-60 g x h %, v ptipadé aktivit delsiho trvani pak hodnotou pifjmu
az do vyse 90 g x h . Dodavani uhlohydrati je béhem cviceni delsiho trvani nezbytnosti,
jelikoz dostupnost sacharidi pro svaly a centralni nervovy systém byva v podobnych
situacich  ohrozena =z divodu pfevySovani ndrokli na energii (,palivo)

(Burke et al., 2011).
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Denni naroky sportovcll na prijem sacharidi vyjadiuji Burke, Hawley, Wong
a Jeukendrup (2011) hodnotami v rozmezi od 3-5 g x kg * do 8-12 g x kg ! v zavislosti
na miie zatéze, jiz sportovec podstupuje; uvadéné hodnoty by mély pokryvat potieby
organismu jak na vykon, tak i naslednou regeneraci. Tytéz informace pak ve své stati
potvrzuje taktéz napiiklad Carlsohn (2016). Bonfanti a Jimenez-Saiz (2016)
k doporu¢ovanému piijmu sacharidi u sportovca uvadéji informaci o tom, ze tato by méla

dosahovat dennich hodnot 7-12 g/kg hmotnosti jedince.

1.2.2. Tuky

V publikacich vénovanych sportu ¢i vyzivé byva o tucich hovoieno taktéz jako

o lipidech (srov. napt. Holubec, Jandova a Zedek, 2014).

Podobné jako sacharidy (a také i1 bilkoviny, o nichZ bude hovofeno v oddilu textu 1.2.3.)
dodévaji tuky organismu v piipadé potieby energii; jedna se o nejvétsi mnozstvi energie
Vv pfepo¢tu na kalorie obsazené v jednom gramu tuku (jedna se o celkem 9 kcal)
(Grosshauser, 2015). Jako dalsi dilezitou funkci pak je nutné zminit fakt, ze v tucich jsou
rozpustné néckteré vitaminy, které se pak dokézi vtéle jedince vstiebavat
(Grosshauser, 2015). O vitaminech bude hovofeno vice jesté v oddilu 1.2.4.

predkladaného dokumentu.

Kromé energie ¢i rozpustnosti vitaminu Clarkova (2000) upozoriiuje napiiklad na
ovliviiovani hormondalniho systému, na n¢jz praveé tuk plisobi a dalsi reakce, na nichz se

tato makrozivina v lidském organismu podili, v€etné ptisobeni na silu kosti jedince.

Z hlediska kategorii potravin jsou tuky obsazeny ve velkém mnozZstvi zejména v: masle,
olejich, ofesich, v tuéném mase, stejn¢ jako i v majonéze, saldtovych dresincich ¢i
mlé¢nych vyrobcich a nékterych dal§ich potravinach (Kunova, 2011). Pro detailnéjsi

ptehled, v ptiloze €. 4 této prace, je vypracované schéma zdravych a nezdravych tukd.

U sportoveil neni vhodné, aby byly tuéné potraviny konzumovany pied tréninky, a to
z divodu jejich tézké stravitelnosti, a tedy 1 pomalejSiho vstfebavani — tuky neni mozné
vyuzivat bézné jako energetickou zasobarnu pro svalové tkané (Chernus a Skolnik, 2011).
Komplikace, jez mohou ztraveni tukd behem pohybové aktivity vyplyvat, jsou
popisovany nasledujicim zptsobem: ,,Jakmile cviceni zacne, veskeré travici pochody se

zpomali, a protoze tuk ziistava v Zaludku déle, miize nakonec i interferovat s vykonem
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neboli jej narusit, zejména pokud je prijat tesné pred tréninkem. (Chernus a Skolnik,
2011, 5. 18)

Pro béznou populaci dospélych uvadi zdroje vhodny piijem tukd béhem dne ve vysi
30 % celého denniho piijmu energie (Slamova a Tucek, 2012). Energie z nasycenych
tukt by pfitom neméla piesahovat hodnotu 10 % (Burke et al., 2016).

Pfijem tuku u sportovcu by pak mél byt v souladu jednak s obecnymi pokyny pro veiejné
zdravi (viz vyse), ovSem dale by mél byt individualizovan s ohledem na uroven tréninku
¢icili apod. (Clarkova, 2000). Na rozdil od nesportujici populace je moZzné se u sportovcl
docist informaci o vhodnosti denniho zastoupeni tuk na celkové pfijimané energii
V hodnoté, kterda mtize prevysSovat 30 %, konkrétné se jednd o hodnoty v rozmezi 20 —

35 % piijimané energie za den (Bonfanti a Jimenez, 2016).

1.2.3. Bilkoviny

Bilkovina je: ,,stavebni soucdsti kazdé bunky.* (Grosshauser, 2015, s. 35). Specifikem
bilkovin je to, ze coby jediny typ makrozivin praveé ony dodavaji organismu siru a dusik
(Grosshauser, 2015). Posledni uvadény poznatek tak jiz uvadi do problematiky
mikrozivin, na néz bude pozornost blize zamétena v pododdilech s ¢iselnym oznacenim

1.2.4. a 1.2.5. pozdéji.

Bilkoviny jsou taktéz znamy pod svym dal§im béznym oznacenim — proteiny (srov. napf.

Frankova, 1996).

Proteiny lze z hlediska vybranych kategorii potravin nachazet ve vyznamném mnozstvi
nachdzet v rybach, mase (vepfovém, hovézim, kufecim, nebo i krltim), vejcich.
Mlécnych produktech (naptiklad syrech, jogurtech), z rostlinnych zdroji pak v soje
a lusténinach (Kalac¢, 2003).

K funkcim bilkovin (¢i spiSe jejich dil¢ich ¢asti, takzvanych aminokyselin) patii
nasledujici tGlohy, jez zastavaji v tkanich lidského téla (Skolnik a Chernus, 2011):
budovani svalové hmoty; tvorba novych krevnich bunék; rist vlast a nehtl; oprava tkani;

formovani kosti, a fada dal$ich.

Bohuzel (oproti sacharidim) neni mozné aminokyseliny v téle zadsobovat (,,skladovat®)

tak, aby bylo moZné je vyuZivat pozd¢ji, v ptipadé potfeby (Dostalova et al., 2002) kvili
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této charakteristice proteint je tedy nutné je organismu dodavat kazdy jednotlivy den

zZnova, a to pravé procesem stravovani.

Pro béZnou populaci dospélych uvadéji zdroje vhodnou konzumaci bilkovin béhem dne
ve vysi 8 - 10 % celého denniho pfijmu energie u dospélych, Tucek a Slamova (2012).
Pro sportovni populaci je uvadéna doporucovana hodnota 1,4 — 1,7 g/kg hmotnosti
konkrétniho jedince (Bonfanti a Jimenez, 2016). Carlsohn (2016) pak dodava, Ze
pozadavky na piijem bilkovin jsou v u populace elitnich sportovet pfiblizné dvakrat
vétsi, nez je tomu u populaci osob Zijicich sedavym zptisobem, nebo i u rekreacnich

sportovcd.

V ptipadé nastavené stravovaci strategie, pfi niz jedinec ptijima nizké mnozstvi sacharidt
¢i vptipadé¢ snizené¢ chuti k jidlu, je vhodné navySovat pravé piijem bilkovin

(Burke et al., 2011).

1.2.4. Vitaminy

K zékladni charakteristice vitamini uvadi Grosshauser (2015, s. 39) nasledujici
komentai: ,,Vitaminy jsou pro lidsky organismus zdakladem a do téla museji byt denné
dodavany potravou. (...) Oproti makroZivinam nedodavaji vitaminy Zadnou energii,
vyrazné se vSak podileji na energetické latkové vymeéné.* Vitaminy jsou kategorizovany
do dvou =zakladnich skupin, a to na rozpustné ve vodé a rozpustné v tucich

(Klimesova, 2016).

Vitaminy jsou tak (spolecn¢ s minerdly, o nichz bude jeSt¢ pozd€ji hovoteno)
vymezovany proti sacharidim, proteinim a tukim, jez spadaji pravé do kategorie
zminénych makroZivin. UrCité spolecné charakteristiky vSak lze presto mezi
mikroZivinami a makroZzivinami nalézat — napiiklad z uvadéné citace vyplyva, ze
vitaminy stejné jako tomu bylo u proteint, nelze v lidském organismu skladovat a je
nutné je pravidelné dodavat ,,zvnéjsku®, tedy stravou tak, aby bylo télo jedince dostate¢né

vyZzivovano (Foit, 2005).

Ze zasadnich rozdilnosti pak lze piedstavit informaci, s niz pfichazi autor Mach (2012),
ktery upozorniuje na fakt, ze ackoli s navySenim vydeje energie u ¢lov€ka béhem dne
— ktera je spojovana pravé zejména s jeho pohybovymi (sportovnimi aktivitami) — je

nutné, aby doty¢nd osoba zvySovala piijem vSech tii skupin makronutrient (tedy jak
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sacharidu, tak také bilkovin a lipidl), v pfipadé mikronutrientli — minerdlti a vitamind
—tento vztah prokdzan nebyl. Jasné vysledky ve sméru zlepseni vykonl sportovct byly
pfi zvySeném piijmu mikrozivin zaznamenany pouze u populace osob, kterd jiz pred

zahajenim vyzkumu trpéla jejich nedostatkem (Mach, 2012).

U zastupct dospé€lé populace jsou takzvané doporucované denni davky (¢i jinak také
vyzivové denni davky, zndmé pod oznacenim zkratkou VDD - viz Tuéek a Slamova,
(2012) vitamini posuzovany u jednotlivct zejména s ohledem na jejich ptipadné projevy

nadbytku ¢i naopak nedostatku (Slamova, Tucek, 2012).

Obecné lze u celé fady narodu a populaci hovotit o sou¢asném nizkém ptijmu vitamindg.
Jako konkrétni ptiklad je mozné uvést informaci Vilikuse (2015), ktery upozoriuje, ze
u vitaminu E je denni doporucena davka u dospé€lé osoby stanovena hodnotou 12—15 mg,
oviem v b&zné stravé Cechtl je obsazen denné pouze ve vysi 4 mg. Nedostatek vitaminti
muze samoziejmée vést k rozvoji nerovnovahy organismu a jeho poskozovani. V piipadé
sportovet, u nichZ jsou nékteré vitaminy z téla vyluovany spole¢né s potem, pak mize
byt mira nedostatku vitamini jesté vysSi a jeho dopady jesté zavazngjsi

(Klimesova, 2016).

Krom¢ vitaminu je v souvislosti se sportem taktéz ¢asto skloniovany vitamin C, u néjz je
doporucena denni davka stanovena na hodnotu 75 mg pro Zeny a 90 mg pro muze
(Foit, 2005). Jeho nizké koncentrace v organismu vedou ke sniZzovani sportovniho

vykonu a vysokym antioxida¢nim stresem (Foit, 2005).

V centru zajmu V rovin¢ mikronutrientd — vitamini — u sportovcu by mély byt dle

Burkeho, Erdmana a Thomase (2016) zejména vitamin D a antioxidanty.

1.2.5. Minerdalni latky

Mineraly jsou — vedle vitaminii — druhou skupinou takzvanych mikroZzivin potfebnych

pro fungovani lidského téla (Frankova, 1996).

Ve vztahu ke sportu je mozné (oproti bézné populaci osob, u nichZz nebyvaji dopady
podobnych chyb natolik zdsadnimi) hovofit zejména o nasledujicich chybach, kterych se
jedinci maji tendenci dopoustét (Grosshauser, 2015): vycerpani zasob glykogenu ve

svalech; nizka hladina cukru v krvi (takzvané hypoglykemie); nedostatek soli dodavané
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organismu (takzvana hyponatrémie); nedostateCny piijem tekutin (hydratace),

a n¢kterych dalsich.

Prvni tfi uvadéné body se dotykaji obsahu podkapitoly 1.2. tak, jak byly tyto jiz diive
prezentovany, souviseji totiz s nevhodnym piisunem mikro a makrozivin z denni stravy.
O hydrataci pak bude jesté vice pojednano v oddilu 1.3. dokumentu, v niz bude hovoteno
o pitném rezimu ve vztahu k jeho dennimu pfijmu u jedincti vénujicich se sportovnim

aktivitam.

Pro vyzivové doporucené davky minerali pak plati totéz pravidlo, jako v ptipadé
vitaminti (¢i dokonce stopovych prvki, jez jedinec denné piijima), tedy ze jejich
nejvhodnéj$i miru lze stanovit na zaklad¢ projevil jejich nadbytku ¢i nedostatku

~~~~~

individualnich charakteristik.

Stejné jako 1 pro vitaminy a stopové prvky je pak mozné se setkat s informaci o tom, ze
je vhodné zvazovat ptipadné doplinovani mikrozivin v jednotlivych konkrétnich
piipadech (Bonfanti a Jimenez, 2016). Zde tedy tématika mikrozivin zcela jasné piechazi
do tématu suplementace, jemuz bude vénovan prostor v oddilu 1.4. predkladané¢ho
dokumentu. Suplementace je pak sklofiovana zejména v souvislosti s populaci sportovné

aktivnich osob (srov. Bonfanti a Jimenez 2016).

Hlavnim pfedmétem z4djmu v rovin¢ mikronutrientti — mineralnich latek — u sportovct

mély byt dle, Burkeho, Erdmana a Thomase (2016) zejména zelezo a vapnik.

Stejné jako i1 v ptipad€ vitaminl, béhem sportovnich aktivit télo ptichazi taktéz o fadu
minerall (srov. napt. Pastucha, 2014). Také na zékladé tohoto faktu je vhodné uvazovat

u vrcholovych sportovet o jejich ptipadné suplementaci formou dopliki stravy.

Na zavéer podkapitoly 1.2. textu je mozné uvést shrnuti na zakladé prezentace poznatkt
o vyzivé Clovéka dle KlimeSové (2016), kdy autorka piedstavuje sacharidy, tuky,
bilkoviny, vitaminy a mineralni latky jako zékladni nutrienty vyZivy ¢lovéka; kromé
téchto péti slozek pak autorka k danému vyctu fadi navic jesté vodu. O pitném reZimu

vsak bude podrobnéji hovoteno az v nasledujici podkapitole.
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1.3. Pitny rezim a vhodné rozloZeni stravy béhem dne

1.3.1. Pitny reZim

Stejné jako i pfijem makro- ¢i mikrozivin, taktéz v piipad€ pfijmu tekutin lze hovoftit

o nezbytné nutnosti pro bézny chod lidského organismu, sportovce nevyjimaje.

V navaznosti na zminku o sportovcich je mozné zminit, ze dobra hydratace nezajistuje
pi1 pohybovych aktivitich navySeni podan¢ho vykonu, ovSem na druhou stranu pitny
rezim zcela jasn¢ souvisi s takovymi jevy, jakymi jsou rozvoj kondice a navySovani
urovné schopnosti (Chernus a Skolnik, 2011). Dehydratace je pak spojovana naopak
S jevy, jakymi jsou snizovani sportovni kapacity a celkové zhorSovani schopnosti,
Chernus a Skolnik (2011) tak s nevhodné nastavenym pitnym reZimem u sportovci
upozorniuji na jeho dopady na potencial jednotlivce, ktery je dehydrataci niCen.
Samoziejmé jeji negativni dopady sportovci mohou zaznamendvat taktéZ i na urovni

svého zdravi (srov. Mielgo Ayuso et al., 2015).

Zaroven je mozné z piedchazejicich kapitol vyvozovat, ze pitny rezim souvisi nikoli
pouze s vykony sportovce, ale taktéz s hladinou vitamini a mineralt v jeho organismu

béhem dne (KlimesSova, 2016).

Na rozdil od nesportujicich osob je nutné, aby sportovci nedbali pouze na samotny piijem
vody béhem dne, ale taktéz aby podrobnéji sledovali obsah sodiku v pfijimanych
tekutinach; soucasti denniho ptistupu k pfijmu tekutin by pak u sportovce mél byt taktéz
monitoring jeho télesné hmotnosti, a to v dobé pred zapocetim tréninku a nasledné¢ po
jejim skonéeni — pouze takto lze efektivné vytvofit G¢innou hydratacni Strategii,
odpovidajici  individudlnim  potiebdm  organismu  konkrétniho  sportovce

(Borkovec a Mach, 2013).

Pro analyzu stavu hydratace organismu neexistuje ,zlaty standard“ (jedna se opé&t
o vysoce individualni zalezitost jednotlivych sportovcil), stav hydratace organismu je
posuzovan zejména na zaklad€ moci (jeji barvy ¢i dalSich charakteristik)

(Mielgo Ayuso et al., 2015).

Jako méftitko pro nastaveni pitného rezimu pak u sportovcil slouzi taktéz vazeni pied

vvvvv

21



(s prihlédnutim k tekutindm pfijatym béhem cviceni) dopomaha zjistit, kolik vody by
mélo byt do organismu opétovné doplnéno (Bonfanti a Jimenez, 2016). Kleiner
a Greenwood-Robinson (2015) ovsem upozoriiuje na fakt, ze sportovci by se neméli
Vv oblasti nastavovani pitného rezimu fidit ptfipadnym vahovym ubytkem, ktery zjisti, ale

zejména pocitem zizng.

U 70 kg dosp€lého jedince dosahuje denni tekutinova bilance hodnot zpravidla v rozmezi

2 000 — 2 500 ml, coz ¢ini tedy asi 0,3 % jeho celkové télesné hmotnosti (Klima, 2016).

U Pasalice a jeho koleglh (2015) je mozné se docist, ze pfijem vody a zaroven takeé
i elektrolyti by mél vzdy byt dostate¢nym bez ohledu na sportovni disciplinu ¢i typ sportu,
nebo naptiklad vék sportovce samotného — tento piijem by mél byt rozdélen do fazi pted,
béhem i po skonéeni tréninku (Pasali¢ a kol., 2015). Fakt o nutnosti hydratace béhem
vSech fazi fungovani sportovce potvrzuje taktéz napiiklad Carlsohn (2016), ktery

nezahrnuje do pfijmu pouze tekutiny, ale vSechny pro télo potfebné ziviny.

Hranici mezni dehydratace, jez ma zdsadni dopady na aerobni vykony sportovct je ztrata
vice nez 2 % télesné hmotnosti jedince (Pasali¢ a kol., 2015). Sportovci by méli byt
pobizeni k pribéznému dopliovani tekutin proto, aby byla zajiStovana jejich trvald
dostupnost jednak pro ob&hovy tok do tkani a jednak také i odpafovani, tedy chlazeni

organismu (Pasali¢ a kol., 2015).

1.3.2. RozloZeni stravy

O urcitych zakladnich principech pfijmu (zejména makro-) Zivin bylo upozornéno jiz
v oddilech 1.2.1. — 1.2.3. dokumentu, kde bylo hovoieno napiiklad o tom, Ze strava
pfijimand v situaci tréninkové jednotky by méla byt u sportovcli sloZena zejména
ze snadno stravitelnych cukrl, zatimco mimo trénink je nutné dbat na zdsobovani

organismu kvalitnimi tuky, proteiny a pomaleji se rozkladajicimi sacharidy.

Grosshauser (2015) k dané tématice taktéz upozoriuje, Ze pted sportovni aktivitou by
neméla byt jedincem pfijimana strava bohatd na tuky, nebo také vldkninu, jelikoz
podobny styl stravovani povede s vyssi pravdépodobnosti k vyskytu travicich potizi

V situaci zatéze organismu. Dale je moZzné se u stejného autora dozveédét, ze je nutné

v
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Vétsi mnozstvi jidla je doporucovano konzumovat nejpozdéji 2 (idealné 3) hodiny
predtim, nez ma sportovec naplanovanu zatéz (Grosshauser, 2015), tedy tréninkovou

jednotku nebo naptiklad zavod, jehoz se hodla zucastnit.

Rozlozeni stravy béhem dne umoziuje organismu sportovce postupné vyuzivani energie
a zivin z pfijimané stravy (KlimeSova, 2016). Kvili tomuto faktu je mozné se
v odbornych zdrojich setkat s informaci o existenci doporuceni tykajicich se toho, jak by

meélo podobné rozlozeni (alespon ilustrativne) vypadat (srov. napt. KlimesSova, 2016).

KlimesSova (2016, s. 11) ve své publikaci uvadi, Ze: ,, Pro optimalni vyuziti Zivin prijatych
potravou je nutné zohlednit kapacitni mnozstvi traviciho traktu. “ Kvili této kapacité je
dle autorky zpravidla doporucovano, aby byl celkovy denni ptijem energie rozlozen do
5 samostatnych jidel, jez ¢loveék postupné zkonzumuje, a to minimalné v 2 - 3 hodinovém
casovém odstupu. Na zakladé takto stanoveného zdkladniho schématu rozlozeni stravy
behem dne jednotliva jidla predstavuji urity pomér ve vztahu k celkové denné ptijimané

energii, a to v nasledujici podobé (Klimesova, 2016, s. 11):
e Snidané — 30 %:;
e  Svacina — 10 %;
o Obed— 30 %;
e Svacina — 10 %;
o Vecere — 20 % denniho energetického prijmu.

Zminéné schéma je opét platné pro béznou populaci osob. V piipad¢ sportoveil je nutné
jej prizpisobovat zejména s ptihlédnutim k navaznosti na sportovni zatéz z hlediska
casového, pocet dennich jidel se v daném ohledu pfili§ neodliSuje; u sportovet je tedy

nutné dbat na takzvany nutricni timing (KlimeSova, 2016).

Nutri¢ni timing je definovan jako: ,,Strategicky postup, kolik, co a kdy jist pred tréninkem
a soutézi, behem nich a poté, abyste maximalizovali tréninkovy efekt, snizili riziko zranéni,
podporili zdravi a dobrou funkci imunitniho systému a napomohli regeneraci

organismu.* (Chernus a Skolnik, 2011, s. 10).
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Zminovany timing v oblasti vyzivy se nemusi nutné¢ tykat pouze sportovci, ovsem prave
sportovné aktivni jedinci patii mezi ty populace osob, jez z né¢j mohou nabyvat nejvétsich

pozitivnich dopadu (srov. napt. Ferguson-Stegall, vy, 2014).

U sportovctl vSak byly prokazany dopady planovani pfijmu Zivin s ohledem na sportovni
aktivity béhem dne (tedy pied/béhem/po cvieni) na adaptivni reakci organismu
na stimuly, jeZ jsou mu zprostiedkovavany pravé cvi¢ebni aktivitou. Nac¢asovani vyzivy
tak souvisi s vykony béhem sportu, adaptaci na situaci tréninku, naslednou regeneraci
organismu a obecné maximalizaci reakce téla na trénink s tim, Ze pojem ,,vyZiva“ v sobé

zahrnuje jak ptijem zivin, tak i tekutin (Ferguson-Stegall a Ivy, 2014).

S odlisnym pfistupem k nutricnimu timingu se (logicky) 1ze setkavat naptiklad u jedno- ¢i
dvoufdzového tréninku, kterym sportovec prochazi, u vytrvalostnich versus silovych

sportd, jimZ se vénuje apod. (srov. Chernus a Skolnik, 2011).

1.4. Dopliiky stravy

Na dopliky stravy bylo v textu jiz diive upozornéno v souvislosti s tématikou pfijmu
zejména vitaminti, mineral ¢i stopovych prvka u sportovcti. Takzvané suplementy vSak

nemusi vzdy piedstavovat variantu dopliiovani pouze téchto zivin.

Dle autora (Negro, 2014), vyziva ovlivituje téméf kazdy proces odehravajici se v lidském
téle — podili se na vyrob¢ potiebné energie stejné, jako se ucastni také i regeneracnich
procesi, jimiz organismus prochéazi po absolvovaném cviceni. Autor ddle poznamenava,
ze v souvislosti s vyzivou organismu sportovct pak tésné souvisi pravé téma uzivani
dopliiki stravy a jejich dopadii na zdravi 1 vykonnost jedincii, ktefi je maji zastoupeny

ve stravovacim rezimu (Negro, 2014).

Doplnék stravy je mozné dle Klimesové (2016) definovat jako: jakykoli vitamin,
mineralni latku, ptidanou chemickou latku, botanicky nebo bylinny produkt, ktery se

ptidava do potravy za ucelem zlepSeni zdravi lidi.

Existuji dokonce oficialni organizace poskytujici pokyny k tomu, jaky volit typ, mnoZzstvi

a nacasovani nikoli pouze bézné potravy a tekutin, ale prave i zminovanych dopliku tak,
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aby  podporovaly  sportovni  vykon  napfic  celou  paletou  disciplin

(Burke, Erdman, a Thomas, 2016).
Na doplnky stravy existuji dva pomérné protichtidné nazory, S nimiz se lze setkavat.

Burke, Erdman a Thomas, (2016) napiiklad uvadéji, ze vitaminové a mineralni dopliky
jsou pro sportovce konzumujici stravu, jez je schopna mu zajistit vysokou dostupnost
energie z ruznych druhti potravin a pokryt vyzivové naroky jeho organismu. Autofi
podotykaji, ze dopliiky stravy mé& smysl vyuzivat pouze v piipadech, kdy uvadéna
podminka neni napliovana (pfikladové u sportovcd konzumujicich energeticky
omezenou ¢i malo rozmanitou stravu apod.) (Burke, Erdman, Thomas, 2016,). Podobny
nazor z Ceskych autorti zastdva taktéz napiiklad Pastucha (2014, s. 153), ktery tika,
ze: ,,Plnohodnotna, energeticky a zivinove vyvazena pestra strava zasobi telo sportovce
vSemi diilezitymi Zivinami. “

Na druhé stran€ existuji autofi, ktefi prezentuji nazor, Ze dopliiky stravy naopak hraji
vyznamnou rtoli v oblasti pomoci sportovcim, ackoli je nelze povazovat
za plnohodnotnou ndhradu stravy jako celku (Negro, 2014). Tito autofi se opiraji
0 n¢které¢ prokazané vysledky potvrzujici, ze fada doplikt stravy skutecné pomaha
zlepsit vykon ¢i zotavovani po jeho podani (Negro, 2014). Tentyz postoj je mozné

zaznamenat také u Macha s Borkovcem (2013).

Neé¢kde uprostfed mezi dvéma zminovanymi ndzory se nachdzi skupina odborniki,
u nichz se lze docist, ze potravinové dopliiky mohou byt prospésné pro lidské zdravi

ovSem pouze za uréitych podminek (KlimeSova, 2016).

Jak vyplyva z predchazejicich kapitol ptedkladaného textu, nedostatek zivin je mozné
u sportovcl - Sohledem na vysokou zdtéz jejich organismu - pfedpokladat, ackoli
samoziejmé nikoli automaticky. Specificky by pak z hlediska suplementace méla byt
vénovana pozornost tém sportovetim, kteti dodrzuji néktery z alternativnich ptistupt
ke stravovani — typicky vegetarianim apod., jelikoz je ohrozuje vedle nedostatku

mikronutrientl taktéZ i mozny nedostatek makrozivin (Burke, Erdman, Thomas, 2016).

Prezentované poznatky, tak ilustruji souéasnou situaci ve sportu, kdy jsou dopliiky stravy
vyuzivany bud’ skutecné k ,,doplilovani* nedostatecné ptijimanych zakladnich Zivin, bez

nichz organismus ¢loveéka nedokdze fungovat, a na jejichz pfitomnost je metabolismus
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sportovce obzvlast’ citlivy. Na druhé stran¢ ovSem jsou suplementy uzivany taktéz jako
,héco navic*, co by mélo v idedlnim ptipadé vést ke zvySeni vykonu, vytrvalosti apod.

V zasad¢ je zde mozné uzit vyrazu ,,povoleny doping*.

V nésledujicich podkapitolaich bude stru¢né pohovotfeno o nékterych zakladnich

doplicich stravy, s nimiz se 1ze u sportovct bézné setkavat.

1.4.1. Kreatin

Jedna se o dopln€k stravy podporujici svalovy riist a svalovou silu; odstrafiuje inavu
a zaroven navySuje objem svalovych bunék jedince; bézné se vyskytuje v mase a jeho
doporucena denni davka je stanovena na 2 g; pti zvySeném piijmu (cca kolem 20 g denné
po dobu nékolika tydnil), uvoliuje se v téle vyznamnym zpiisobem svalova energie a sila

jedince tak vzrusta (Mach, 2012).

1.42. HMB

HMB je zkratkou pro slovni oznaCeni Beta-hydroxy-beta-methylbutyrat; jedna se
o rychle ucinkujici latku, kterd podporuje narist svalové hmoty u silového tréninku;
pomaha omezovani vzniku rozpadu bilkovin, k némuz mize dochdzet u intenzivnich

tréninka (Konopka, 2004).

1.4.3. Glutamin

Glutamin ptispiva k zachovani objemu bun¢k u kosterniho svalstva, dale pak také snizuje
riziko vzniku infekce (u vytrvalostnich i silovych sportovcl); pfi denni davce 10 mg

ptispiva k nartistu svalové hmoty (Mach, 2012).

1.4.4. Kofein

Jedna se o xanthin povazovany az do roku 2004 za doping v detekované mife nad
12 mikrogramil/1 ml moci (tedy v koncentraci pochézejici ze situace vypiti 3 a vice Salkt
kavy); efektivné podporuje vydrZ pii sportovnich aktivitach; jeho bezpecna davka Cini

jednorazové 3,1 mg/1 kg hmotnosti jedince (Mach, 2012).
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1.4.5. Omega-3 mastné kyseliny

Tento dopln€k stravy je uzivan zejména pro své preventivni ptisobeni na celou fadu
télesnych obtizi, kdy jednou z nejvétsich vyhod pro sportovce je jejich pozitivni dopad

na kloubni pohybovy aparat (Mourek a kol., 2007).

K dopliikkiim stravy je mozné v zavéru poznamenat, ze se jednd o skutecné rozsahly

byznys.

Je mozné se naptiklad docist, ze v roce 2013 trh nabizejici suplementaci dosahoval
po celém svété vynos 90 miliard americkych dolara (Valavanidis, 2016). Je tedy na
skutecné detailnim zvazeni kazdého sportovce (a taktéz i jeho trenérli), zda uzivanim
doplikti stravy bude dle svého ndzoru moci dosdhnout pozadovanych ¢i o¢ekdvanych
sportovnich vykonti, nebo zda cely trh s danym zbozim povazuje pouze za vyhodny

marketingovy tah.

Kromé¢ konkrétnéji predstavenych suplementti je mozné taktéz hovotit o doplicich
vV podob¢ kaseinu, sojového ¢i vajecného proteinu, zinku, magnezia a celé fad¢ dalSich
(Valavanidis, 2016). Pravé sportovci mohou mit zajem tyto produkty vyuzivat, jelikoz
jim mize hrozit taktéz naptiklad nedostatecné zasobeni organismu pravé zminovanymi

proteiny (srov. Kunova, 2011).

1.5. Doping

Vilikus (2015, s. 73) k tématice dopingu ve sportu uvadi nasledujici komentaf, kterym
Ctenare uvadi do déje celé problematiky: ,,Je vseobecné znamo (...) to, ze vrcholovy sport
soucasnosti vyzaduje na clovéku vice, nez na co svou télesnou konstituci a specialnim
tréninkem staci. “ Kromé uvadéného faktu pak autor zaroven podotyka, ze ve zndmost jiz
davno vesly informace o tom, jakym zplsobem miZe doping ohroZovat zdravi svych
uzivatelli, nehledé na etické a sportovné — technické nasledky, které s sebou jeho

provozovani ptinasi (Vilikus, 2015).

I pfes vySe uvadéna fakta je nutné zdlraznit, ze vétSina sportovcl si ve skutecnosti
nedokaze jasné predstavit, s jakymi nasledky jim hrozi nutnost vyrovnani se z hlediska

zdravotniho, tim méné, s jakymi dopady se kvuli uzivani nepovolenych latek mohou
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v budoucnu potykat nikoli pouze oni samotni, ale dokonce i jejich potomci
(Vilikus, 2015).

Zminovanych vysokych narokii, se sportovei mohou snazit dosahnout za pomoci uzivani
naptiklad doplnki stravy, o nichz bylo hovofeno v podkapitole 1.4. dokumentu. Tyto
zpravidla dopliuji latky télo vlastni, tedy povolené, nejsou-li s nimi vyraznym zptisobem
prekracovany povolené stanovené limity (viz informace o difive dopingoveé uzivaném
kofeinu apod.) Doping — latky ¢i postupy do néj spadajici — pak piedstavuji dalsiz variant
feSeni situace, kdy sportovec chce ¢i potiebuje zvysit své dosazené vykony v urcité
sportovni disciplin€. V oblasti zejména vrcholového sportu Ize s takovou potiebou zcela

béZné pocitat.

Dle Antidopingového vyboru Ceské republiky je doping definovan jakozto: ,,Pouziti
zakazané latky (...)  poruSeni  jednoho i vice antidopingovych

pravidel.* (Pastucha, 2014, s.165).

Nekola (2018) uvadi, Zze aktualné¢ je doping ve sportu velmi diskutovanym tématem,
u n&jz lze jeho dopady sledovat, jak v roving fyziologického fungovani konkrétnich osob,
tak také 1 vrovin¢ jejich zdravi ¢i dokonce na urovni moralky (etiky) lidstva jako

takového.

V dalSich odstavcich podkapitoly tak budou piedstaveny nékteré zakladni latky, které
jsou sportovci jako doping zneuzivany, stejné jako i zakladni metody jejich mozného uziti,

tedy dopingové postupy.
1.5.1. Diuretika
Zpravidla slouzi jako ,,maskovaci latky* fedici mo¢ sportovce, diky cemuz je v ni mozné

nasledn¢ detekovat pouze malé mnozstvi vyluCované piipadné zakdzané latky

(Pastucha, 2014).

1.5.2. Hormony

Jak jiz bylo zminéno v oddilu 1.2.2. ptedkladaného textu, hormony — jejich fungovani
a dopady na organismus jedince — z hlediska pfijmu Zivin uzce souviseji s piijmem
zejména makroziviny tuku. Na tomto misté vSak na hormony nebude nahlizeno coby na

ptirozenou (bézné se vyskytujici) soucast metabolismu ¢loveka, ale budou pojaty optikou
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jejich ,umélého* — vnéjsitho — dodévani za icelem snahy o dosazeni lepsSich vykont
ve sportovnich disciplinach. Hormony jako dopingové latky zpravidla slouzi ke snaze

navySeni mnozstvi svalové hmoty v téle sportovce ¢i lepsi okysliCovani organismu

(Vilikus, 2015).

1.5.3. Stimulancia

Jak ve své publikaci upozornuji Mudrak, Slepicka, Slepckova (2018) tak stimulancia
(spole¢né s latkami, jako jsou anabolické steroidy) ptedstavuji typickou variantu
zakazanych dopingovych prostiedkti uzivanych ve sportu. Stimulancia podporuji
u sportovce jeho bdélost a taktéz i soutdzivost (Vilikus, 2015). V prostiedi CR byva
ze stimulancii dle Fischera se Skodou (2014) zneuZzivano zejména metamfetamini (tedy
efedrinu, pervitinu a dal$ich podobnych slou¢enin); krom¢ metamfetaminu vsak do stejné
skupiny latek lze fadit taktéz i fenmetrazin ¢i dexfenmetrazin. Stimulancia jsou latkami
uzivanymi nejCastéji z diivodu snahy o dosazeni vysokych vykoni, kdy tucast

na sportovnich akci nebyva vyjimkou (Fischer a Skoda,2014).

1.5.4. Narkotika

Narkotika predstavuji dal$i z variant zakazanych dopingovych latek. Podobné jako
i vjinych skupinach Ize i V jejich ptipadé hovofit o zneuzivani za Gelem snahy
0 vylepseni vlastnich vykonti. Jejich uzivani ze socialniho hlediska Ize spojovat
s konceptem principu vykonu, jenz je povazovan za puvodem kapitalisticky a ktery je

(jako i v jinych rovinach spole¢nosti) aplikovan do sféry sportu (Subrt, 2014).

Z u¢inkli narkotik lze hovofit zejména o navySovani prahu bolesti u sportovce

(Vilikus, 2015).

1.5.5. Anabolické steroidy

Anabolické steroidy jsou chemickymi preparaty, které jesté¢ v roce 2015 oznaluji
odbornici za zna¢nou novinku v oblasti sportu (Nekola, 2018). U¢inkem anabolik dochézi

u sportovce Kk naristu svalové hmoty a také navyseni svalové sily (Vilikus, 2015).

K zakazanym dopingovym metodam (formam) pak patii zejména zneuzivani hormond,

krevni doping, umélé okysliCovani a také transfuze krve (Nekola, 2018).
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2. CIL PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

2.1. Cil prace

Cil: Zmapovat problematiku vyzivy vrcholovych sportovctu

2.2.  Vyzkumné otazky

VO 1: Jaké jsou stravovaci navyky u vrcholovych sportovct?
VO 2: Které z potravin jsou pro profesionalni sportovce nepostradatelné?
VO 3: Jaké dopliky stravy sportovci vyuzivaji?

VO 4: Jaky nazor maji vrcholovi sportovci na doping?

2.3. Operacionalizace pojmi

Vrcholovy sportovec je Clovek, jenz provadi konkrétni sportovni aktivitu na té nejvyssi
mozné urovni, kdy cely tento uroviiovy systém lze piirovnat k pyramid€, na jejimz
vrcholu je jen Uzky vybér jedincii, ktefi svymi vykony pfevySuji ostatni ziCastnéné

(Mach, 2012).

Kulturistka je sportovni disciplina, ktera se zaméfuje na posilovani télesnych svalovych

partii za uc¢elem jejich co nejvyraznéjsiho rozvinuti a vyniknuti (Borkovec a Mach, 2013).

Fotbal nebo také Cesky kopana, je celosvétové nejrozsifenéjsi kolektivni mi¢ova hra,
ktera se navic t&é$i nesmirné popularité. Hra spoc¢iva ve snaze dvou proti sob¢ hrajicich
tyml po 11 hracich, ziskat dominanci nad mi¢em a ten dostat do soupefovy branky.

(Psotta et al., 2006).

Stravovaci ndvyky jsou jisty souhrn zvyklosti jedince ¢i skupiny jedinc v rdmci
pfijimani potravy. Té&mito navyky je tedy mySlen ustdleny pifjjem potravy

(Clarkova, 2000).

30



Dopliiky stravy rozumime ty latky, jez nahrazuji absenci ¢i nizky obsah rtiznych slozek
V potravinach, které konzumujeme. Potfeba téchto latek mlze mit nejen preventivni

charakter, ale také muize vzniknout jejich pfima nutnost napi. v dobé onemocnéni
(Mach, 2012).

Doping je stimula¢ni latka nebo metoda, uzivana za Géelem zlepSeni vykonu. V dnesni

dob¢ je doping zakdzany z diivodu piimych zdravotnich rizik a rozporu se sportovnimi
pravidly. (Nekola, 2018)
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3. METODIKA

Prakticka ¢ast mé bakalatské prace byla realizovana pomoci kvalitativni metody. Ke
sbéru dat a informaci byl vyuzit polostrukturovany rozhovor, kterého se Ucastnili
vrcholovi sportovci se zaméfenim na kulturistiku a fotbal. Provedeno bylo celkem
14 rozhovort, z ¢ehoz polovinu informantt tvofili vrcholovi fotbalisté¢ z fotbalového
Klubu Olomouckého a Plzenského kraje. Druhou c¢ast informantd tvofilo

7 profesionalnich kulturist z Plzeniského kraje.

Rozhovor zahrnuje 5 tématickych okruhti (¢asti). Prvni ¢ast vyzkumného Setteni se tykala
zakladnich tdajii o informantech. Druha ¢ast se podrobnéji zabyvala stravovacimi ndvyky
profesiondlnich sportovcl a osobnim nazorem na stravu, kterou konzumuji. Zjistovali
jsme, jaké potraviny a napoje konzumuji pted, po 1 béhem tréninku a ve dnech klidového
rezimu. Dal$i soucasti druhého tematického okruhu byl i nahled do sortimentu
specializovanych prodejen, které dotazani sportovci ptipadné navstévuji, véetné zdroju
jejich ziskanych informaci ohledné sportovni vyzivy. Poslednim bodem této ¢asti je
konfrontace informantl s pojmem ,,intuitivni stravovani. Ve tieti ¢asti bylo zjiStovano,
jaké potraviny vrcholovi sportovci povazuji za nepostradatelné a jakou uptednostiuji
vyzivu. Zajimalo nas, zdali profesionalni kulturisté a fotbalist¢ vyhledavaji stravu
bohatou na bilkoviny s nizkym obsahem tuku a cukru, jak je ptekladano bézné populaci.
Pfedmétem vyzkumii tohoto okruhu byly také otazky sméfované na dietni rezim
vrcholovych sportovct. Dale jsme se dotazovali sportove na informovanost v oblasti
vitamina a mineralnich latek. V této ¢asti je také poukazano na konzumaci energetickych
napoji, které dle vieobecného povédomi, velice asto a s oblibou pozivaji. Ctvrta Gast
rozhovoru byla vénovdna béznym doplikiim stravy pro sportovce, vcetné jejich
uzitecnosti. Zajimalo nas, jaké dopliiky stravy konkrétné uzivaji pted, po i béhem jejich
tréninku, (popt. v minulosti uzivali), zrovna tak, jako ve dnech klidového rezimu.
Neodmyslitelnou soucasti byly otazky zaméfené na dodrzovani DDD zkonzumovaného
suplementu, zamérem jejich uzivani a s nimi spojené finan¢ni naklady. Posledni ¢ast
rozhovoru se tykala pohledu profesiondlnich sportovcli na doping a s nimi spojené
zdravotni komplikace, ptipadné osobni zkuSenosti. Dotazovani byli také na dostate¢nou

informovanost o negativnich dopadech a zdroje informaci o moznostech dopingu.
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Pfed uskute¢nénim rozhovort byli vSichni informanti seznameni s tématem bakalarské
prace a anonymitou celého rozhovoru. VétSina respondenti souhlasila s nahravanim
jejich odpovédi na mobilni telefon. Nahravky byly ptepsany do textové podoby a ziskané
rozhovory byly dale zpracovany technikou otevien¢ho kédovani. Vysledky rozhovort
byly pro ptehlednost barevné zpracovany do kategorizaCnich skupin spole¢né
se schématy. Informanti a jednotlivé rozhovory s nimi byly ocislovany, naptiklad
I1 (informant 1). Vyzkum byl realizovan v obdobi mésice Cervence 2019. VSechny

realizované rozhovory byly pfepsany do elektronické podoby — ptiloha na CD.

Pro zpracovani dat vSech uskutecnénych rozhovoria byla pouzita metoda ,,papir a tuzka®.
Tuto techniku lze povazovat za jednu z nejefektivnéjSich metod kvalitativniho vyzkumu.
Jde o vytvarteni tzv. kodl. Kazdy kéd vystihuje jednotliva specificka data, tedy nejcasté;si
odpovédi informantt. Kody jsou zatazeny do podkategorii, ze kterych jsou vytvotreny

jednotlivé kategorie.

3.1. Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofilo 7 vrcholovych sportovct vyluéné muzského pohlavi se
zaméfenim na fotbal. DalSich 7 informantt, opét pouze muzského pohlavi, se aktivné
vénuje kulturistice a pravidelné se Ucastni soutézi. Celkem se tedy rozhovoru tcastnilo
14 vrcholovych sportovet. Jako vrcholového sportovee bereme V tomto vyzkumu muze
ve veéku 20-35 let, ktefi se sportu vénuji na profesionalni trovni a sportuji od raného
détstvi. Zamérné jsme si vybrali dva takto rozdilné sporty, aby vyzkum byl o to
zajimavej$i a mohli jsme porovndvat rozdily ve vyzivé a stravovacich ndvycich.
Fotbalisté se spiSe zaméfuji na vysledky ve vytrvalosti, zatimco kulturisté ptizpisobuji
své jidelnicky a tréninkové plany jednoznacné k narustu svalové hmoty a navySeni své
fyzické sily. Pomoci webovych stranek jsem vyhledala rtizné sportovni kluby ¢i
organizace a kontaktovala je prostfednictvim e-mailu. K osloveni informantt jsem zvolila
nepravdépodobnostni metody vyberu vzorku a to konkrétné metodu sné¢hové koule. Tato
metoda spociva v postupném ziskavani novych informanti na zékladé jiz ziskanych

rozhovori. Rozhovory se konaly na fotbalovych stadionech a v posilovnach.

33



4. VYSLEDKY

Tato Cast ve schématech vystizn€ znazoriuje vysledky naSeho vyzkumu. Ziskané
informace jsou ¢lenény do 4 kategorii: Obecna informovanost vrcholovych sportovci
0 wzive, individualni ndhled na stravu profesionalnich sportovcii, dopliky stravy
ve vyzive vrcholovych sportovcii a doping: fenomén vrcholovych sportii. Ke kazdé
z vyjmenovanych kategorii patii podkategorie a k ném pfifazené kody ukazujic odpovedi

dotazanych informantt.
Schéma 1 Obecna informovanost vrcholovych sportovci o vyzivé

Kategorie

Obecna informovanost vrcholovych sportovcl o vyziveé

Podkategorie Kody

Kulturistika: nezdravy Zivotni styl,
Pohled na vyznam vyzivy ve sportu: 80 % a vice

VyZivu
Fotbal: nezdravy x zdravy zivotni styl,
vyznam vyzivy ve Sportu:
rozmezi 50 - 80 %

Pomer Kulturistika: komplexni znalosti a
konzumace piehled
makrozivin
(denni Fotbal: velmi obecné ponéti, prednost:
sacharidy, bilkoviny
piijem)
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Zdroj Kulturistika: internet, trenér,

odborna literatura

informaci
z oblasti Fotbal: trenér, spoluhragi, internet,
vyZivy reprezentacni srazy, piednasky

V kategorii 1 jsme zkoumali obecnou informovanost vrcholovych sportovct o vyzive.
Bylo zde zjistovano, jaky pohled maji kulturisté a fotbalisté na stravu, kterou konzumuji.
Zajimal nas jejich stravovaci plan v tréninkovém rezimu a v mimo tréninkové obdobi,
véetné jejich povédomi o pfijmu makrozivin béhem dne a zkonzumovanych ndpoja.
Pfedmétem zkoumani v této kategorii byla také informovanost k tématu intuitivni
stravovani, zdali jsou pfiznivei €1 odptrci zminéného trendu. V posledni ¢asti jsme se

dotazovali informantii, kde ziskavaji znalosti z oblasti vyzivy.
Pohled na vyZivu

V této podkategorii se zkoumalo, jak informanti nahliZi na sviij Zivotni styl, zdali jej Ize
povazovat za zdravy ¢i nikoli. Dale je uvadén procentudlni vyznam a dilezitost stravy,
kterou konzumuji, spojenou s jejich sportovnim vykonem. Byly zde vybrany tyto kody

pro kulturistiku: nezdravy zZivotni styl, vyznam vyzivy ve sportu: 80 % a vice, pro fotbal:

nezdravy X zdravy zivotni styl, vyznam vyzivy ve sportu: rozmezi 50 - 80 %.

Skupina kulturistl jednozna¢né€ povazuje sviij zivotny styl za nezdravy, tak jako napiiklad
informant €.7: ,, Nemyslim, vyZiva kulturisty je mnohdy jednostrannd. Podstatny je prijem
Jjednotlivych makronutrientii v Korelaci se snahou o zvyseni svého svalového podilu. Moje
strava ma prili§ mnoho bilkovin v redukcnim obdobi a prilis vseho v objemovém
obdobi. “ Informanti ze skupiny kulturisti nejvice poukazovali na nadbytek ptijimanych
makronutrientd a nepestrost stravy. I pies vSechna vyjadieni K jejich nezdravému
zivotnimu stylu, vyznam vyzivy ve sportu je bez vyjimky zasadni. Informanti ze skupiny

kulturisti odpovidali procentudln€ v rozmezi 80 % a vice.

U druhé skupiny informantd, fotbalistil, se odpovédi nikterak neliSily. VétSina dotdzanych
povazuje svilj zivotni styl za nezdravy, vyjimaje informantem €. 11, ktery uvadi: ,, Z vetsi

¢

casti bych rekl, ze jde o zdravy Zivotni styl, pohybu mam dostatek a na stravu takeé dbam*.
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Vyznam vyzivy fotbalistl ve sportovnim vykonu je o néco mensi, nez u kulturista.

Vsechny odpovédi jsou uvadény procentualné v rozmezi 50 - 80 %.
Pomér konzumace makroZivin (denni prijem)

Tato podkategorie zkoumala, ponéti 0 piijmu jednotlivych makrozivin, tedy sacharidd,
bilkovin a tukd b&éhem dne sportovci, nezavisle na FA. Pro tuto podkategorii byly

vybrany kody pro vrcholové sportovce v kulturistce: komplexni znalosti a ptehled, a kody

pro vrcholové fotbalisty jsou nasledujici: velmi obecné ponéti - sacharidy, bilkoviny.

Dle vyzkumu, informanti ze skupiny kulturistl, dokazali bez vahani vyjmenovat ptesny
pomér makrozZivin v konzumované straveé, uvedeno v gramazi, jak uvedl napiiklad
informant ¢. 5: ,,380 g sacharidy, 240 g bilkovin, 110 g tuki* a informant
¢. 2:,,200 g sacharidii, 230 g bilkovin, 100 g tuku, ve velkéem previadaji pochopitelné
bilkoviny.“ VSsichni dotdzani poukéazali na své komplexni znalosti a piehled v této

problematice. Diilezité je zminit individualitu odpovédi, s jakou jsme se potykali.

Druhé skupina informanti, fotbalisté, ma velmi obecné ponéti o piesnych davkach
makrozivin, které za cely den zkonzumuji. Pouze informant ¢. 13 odpovédél v presnych
gramazich: ,, 250 g sacharidii, 110 g bilkovin, 70 g tuku.* VétSinu odpovédi tvofily
vyroky velmi zobecnéné a to, kterym makrozivindm davaji piednost, konkrétné
sacharidiim a bilkovinam. Viz informant €. 12, ktery zminil: ,, Abych byl uprimny, nikdy
Jjsem tohle nijak vyrazné neresil, maximalné se snazim prijimat vice sacharidii a bilkovin,
a vyhybat se premire tukii.” Divodem toho mtize byt, jak uvedl dal§i z dotazanych

3

fotbalistt, informant €. 11: ,,Jelikoz mam dobré spalovani, nepocitam makra.
Konzumace ndpojii v tréninkovém reZimu

Tato podkategorie zjiStovala konzumaci napoji ptred, po i béhem tréninku vrcholovych

sportovci. Byly vybrany nasledujici kody pro skupinu kulturistt: voda, nakopavac,

pumpa, kreatin, gainer, protein, glutamin. Pro skupinu fotbalisti jsme zvolili tyto

kody: voda, iontové napoje, BCAA.

Jiz dle uvedenych kodi je zfejmé, jak velkd odliSnost existuje mezi zkoumanymi

skupinami v konzumaci napoji pii tréninkovém rezimu.
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Informanti ze skupiny kulturistii nejcastéji uvadeli jako népoj, bez kterého se béhem
svého tréninku neobejdou, vodu, také informant ¢. 1: ,,Samoziejmé vodu, nebyva mi
kolikrat moc dobre, voda mé povzbudi a samoziejmé i jiné suplementy — stimulanty, ale
za mé, je zkratka dilezita voda. Nekolikrat se mi stalo, Ze jsem mdalem zkolaboval. Co se
ty¢e napoju, které¢ konzumuji pted a po tréninku, informanti odpovidali velice obdobné
a vyjmenovali z vétSiny tytéz napoje. Informant €. 2: ,,Pred tréninkem pumpu, po tréninku
piju protein, glutamin a béhem tréninku uz jen vodu.“ Pro porovnani informant
¢. 3 odpovedel: ,,Pred tréninkem nakopavac spolecne s pumpou a kreatinem, béhem

«

tréninku vodu a po tréninku protein, gainer a opét kreatin. ‘

U fotbalistli tomu nebylo jinak, za nepostradatelny napoj je povazovéana voda a iontové
napoje. Jak uvadi informant. ¢. 13: ,,Piju pouze vodu a iontové napoje, ty se hodi hlavné
V zdtézi, na hristi pri zapase, doplni mi t0 minerdly a pripadné i energii, kterou ze sebe
vydavam ve velkém. A taky nemam krece a miij vykon je... jak to Fici, konstantni. “ Coz
také vypovida o zna¢né informovanosti 0 ucincich iontovych napoju. Jeden z informantt
uvedl zajimavou odpovéd’, konkrétn¢ informant ¢. 10: ,,Pred tréninkem piju vodu,
pri velke zatézZi iontové napoje, a po tréninku jsem se naucil pit matcha tea nebo zeleny
jecmen. Stridam to.” Dal§im Casto zmiflovanym napojem sportovcl, Se kterym
se muzeme setkat na fotbalovém hiisti, jsou aminokyseliny BCAA, coz tvrdi také
informant €. 9: ,,Piju vodu, iontové napoje a aminokyseliny, funguji na mé, nejsem tak

unavenej, pomahaj k regeneraci.
Stravovaci plan v tréninkovém reZimu

V této podkategorii bylo zkouméano, jak vypada strava sportovcti obou skupin ve dnech
fyzické zatéze. Zjistovali jsme konzumaci potravin pted, po i béhem tréninku. Pro tuto

podkategorii byly vybrany kody: kulturisté — pred tréninkem - maso s ptilohou, syry,

vejce, zitny chléb, - po tréninku - ryze, ryby, vaiena zelenina, ovoce, - behem tréninku

- zadné: fotbalisté - pred tréninkem - jogurt, ovoce, proteinové tyCinky - po tréninku

- vejce, syry, ryze, maso, tvaroh, ovoce, - béhem tréninku - Zadné.

Nejvice informantt ze skupiny kulturisti povazuje za idealni stravu pied tréninkem maso
(rtzné druhy) a k nému ryzi, ¢i brambory, tak jak to uvadi informant ¢. 7: ,,2 hodiny
pred tréninkem — 200 g masa, 70 g ryze a 10 g tuku Vpodobé avokida Cci

orisku.  Vyjimkou je informant ¢. 1, ktery jako jediny se vyjadfil, ,,snazim se jist
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40 minut pred tréninkem, 250 g Cottage syru a 2 platky Zitného chleba to je néco kolem
50 g. Je samoziejmé spousta dalsich variant, ale tahle je ma oblibend. “ Po tréninku Se
vybér vhodnych potravin a piipravené stravy piili§ nelisi, ukazkou toho je vypoveéd
informanta ¢. 7: Proteinovy shake (berme jako potravinu) sestdvajici ze syrovdtkového
izolatu a malého mnozstvi maltodextrinu. Mimo tukii konzumuji to stejné hodinu po
tréninku, co pred tréninkem, to znamena 200 g masa a 70 g ryze. “ Odpovédi informantt
se pouze shoduji v konzumaci potravin béhem tréninku, kdy ani jeden z dotdzanych

neodpoveédél jinak, nezli béhem tréninku nekonzumuji Zadné potraviny.

U fotbalisti k nejcastéjSimu vyjadieni, ke konzumaci potravin pfed tréninkem, pattilo
ovoce nebo jogurt a to povétsinou ve stiidmém mnozstvi. Pouze informant ¢. 9 odpovédél
rozdilné 1 s vysvétlenim pifijmu menSich davek: , Pred tréninkem si dam treba
2 proteinoveé tycinky, jedna tycinka je zhruba 50 Q, neni dobré jist velké porce, na hristi
mi pak muze byt Spatné od zaludku “. Po tréninku se fotbalisté snaZi jist potraviny bohaté
na bilkoviny a gramaze pro né¢ nejsou podstatné. Stejné je na tom informant ¢. 12:
»Normalné se najim do syta, maso ryzZe, ktomu néjaka zeleninova priloha*.
Informant ¢. 11 také ptispél svoji odpovédi a rozsifil nase povédomi o stravé fotbalista:
“Po tréninku jsem hladovy, zaludek madm staZeny, pro mé je nejlepsi volba
tvaroh.”“ Béhem tréninku informanti ze skupiny fotbalisti nekonzumuji zadné
,potraviny, mimo informanta ¢. 8, ktery vypovedél.: ,, Tu a tam si dam hroznovy cukr,

jako rychlou zdsobu energie.
Mimo-tréninkovy rezim

Tuto podkategorii povazuji jako jednu z nejzajimavéjSich ¢asti vyzkumu. Zde bylo
zkoumdno, jak se profesiondlni sportovei stravuji v dnech, kdy své télo nevystavuji
nadmérné fyzické zatézi, tedy dnlim bez tréninku, zépasu ¢i soutézi. Pfedmét zkoumani
byl také pohled na omezeni stravovacim rezimem ve svych volnocasovych aktivitach. Pro

skupinu Kulturisti byly vybrany nasledujici kody: strava je obdobnd, méné sacharidt —

vice bilkovin, méné bilkovin — vice sacharidli, omezeni stravou v b&zném Zivoté, bez

omezeni, zatimco u fotbalistti byl vybran pouze jeden vystihujici kod: bez omezeni.

Kulturisté odpovidali celou $kalou riznych vzajemné vylucujicich se odpovédi. Je tieba
zminit jistou individualitu v této sportovni discipling, kterd se timto vyrazné vymezuje

ostatni sportiim, pfikladem toho je informant. €. 2:,, Strava je témer stejnd jako ve dnech,

39



kdy tréenuju. Jsou dny, kdy si uberu bilkoviny, pak jsou dny, kdy zas bilkoviny pridam.
Jsou dvé moznosti. “ Podobou odpovéd’ uvedl informant €. 1: ,, Dalo by se rict, Ze hodné
obdobne, jen nemam takovy prijem sacharidit o to veétsi je prijem bilkovin.* Stejného
nazoru je také informant €. 3: ,, Vite co, pouze uberu na sacharidech, télo pak vice pracuje
na tucich a bilkovinach. Coz je zZadouci.” Informant €. 7, jako jediny odpovedél: ,, Vice
sacharidii o 20 %. Méné bilkovin o 20 %.* Zkoumané téma nam také osvétlil informant
¢. 4:,,V netréninkové dny dalo by se Fict, Ze nejim zZadné sacharidy. A pokud jo, tak fakt
minimdlné. Chci telu odlencit a tohle na mé zabird. V kulturistice je tohle hrozné zajimavy,
na to, jak clovek drzi prisnej rezim, tak si vlastné miize délat co chce, ale az prijde na to,
co mu vyhovuje a primdarné co na néj zabira.“ V druhé ¢ast této podkategorie polovina
dotadzanych kulturisti uvedla, Ze se citi byt omezeni na ukor stravy, kterou konzumuyji,
ato nejen v mimo tréninkovy plan. Naptiklad informant €. 6: ,, Ano, hlavné planovani
stravy V praci a na cestach, obcas to je neprijemny a situace nereSitelna.* Také
informant &. 1: ,, Rtkam to nerad, ale ano, tenkrat jsem se rozhodl byt profesiondlem a
Chci byt nejlepsi, to samozrejmé s sebou nese urcita omezeni. “ Druha ¢ast dotazovanych
kulturistl se neciti byt omezovdna svymi stravovacimi navyky. Mezi né patii
informant ¢. 2: ,, Pokud tim Zijete, neberete to jako omezeni. Strava, kterou jim, mi dava

3

vSechno, co potiebuju a o tom to je."

Fotbalisté vétSinou odpovidali, Ze jejich stravovaci plan v mimo tréninkovém obdobi neni
podminén zadnym pravidlim a konzumuji takové potraviny, které¢ sami uznaji za vhodné.
To zminil také informant €. 9: ,, Nijak zvlaste, prosté jim a nehlidam se, mam takovy vydej,
Ze to vSechno spalim. “ Pou¢nou a zajimavou odpovéd’ jsme ziskali od informanta ¢. 14:
., Ted’ Feknu néco, co bych asi nemél, my fotbalisté na to docela kaslem, snazime se jist
ukazkoveé ve dnech tréninkii a zdpasii, dokdzeme tim ovlivnit sviij vykon, ale ty zbylé
ostatni dny, nam je to jedno. Jasné kdo mad lehkou nadvihu, pomalejsi metabolismus

‘

a ruzny predispozice, tak si to pivo s klobdsou mozna neda.
Intuitivni stravovani

V podkategorii intuitivni stravovani, bylo poukaziano na obecné ponéti o pojmu
“intuitivni strava®. Informantid jsme se také dotazovali, zdali se povazuji za pfiznivce ¢i
odptirce v tomto novodobém vyzivovém sméru. VSichni informanti z obou sportovnich

disciplin odpovédéli, Ze znaji intuitivni stravovani a vét§ina se povazuje za priznivce.

(Tyto vyroky, jsme pouzili jako kéd pro obé skupiny informantti.) Kulturisté se vyjadrili,
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jenz sport, ktery provozuji, jim nedovoluje vyuzit intuitivni stravy, coz uvedl informant
¢. 1:,,Jsem priznivcem, ale nemam to vyzkouseny, tohle Ize aplikovat podle mého ndzoru
u jinych sportii, tézko u kulturistiky. ** Sportovci z obou skupin, tedy fotbalisté i kulturisté,
tento novodoby trend povétSinou vychvalovali, jako naptfiklad informant ¢. 4: ,Jsem
priznivcem, myslim si, Ze se jednd o jediny udrzZitelny zpiisob stravovaciho planu, ale
S dosti zkusenostmi a pravidly. Sam to obcas tak delam *“. Pouze informant ¢. 7, kulturista,
odpoveédél, Ze se jednd o nefunkcni a nesmyslny vyzivovy smér. Jeho odpovéd’ zni: ,,Je
to nesmysl. Lidé neji, co chtéji, ale to, co chtéji producenti potravin. Je to mnohdy
ovlivnéno trendem. Je to mytus, vetsiné lidi je zniceno v ranném détstvi, mysleno intuitivni

strava. “
Zdroj informaci 7 oblasti vyZivy

V nasledujici podkategorii bylo zkouméano, kde sportovci ziskdvaji informace o vyzive.

Pro tuto podkategorii byly v kulturistice vybrany tyto kody: internet, trenér, odborna

literatura. Pro skupinu fotbalisti byly vybrany kody nasledujici: trenér, spoluhragi,

internet, reprezentacni srazy, prednasky.

Mezi nejcastéjsi odpoveéd’ u obou skupin informantli 1ze povazovat internet. Jak uvadi
naptiklad informant ¢. 11: ,, Internet a znami, kteri se pohybujou ve stejnych sférach jako
ja (fotbal). ““ V kulturistice zmiituje obdobny nazor informant €. 2: ,,Strycek Google, zaleZi,

Jjaky konkrétni informace, potrebuji zjistit “.

Rady ohledné¢ vyzivy a stravovani kulturistd poskytuje trenér a oborna literatura.
Ditkazem tomu je, vypovéd informanta ¢. 1. ,,Jak jsem rikal u trenéra, na internetu
a naucna literatura, kdyz ma clovék zdjem, informace se daji ziskat prakticky kdekoliv
a kdykoliv.“ Za zajimavou odpovéd, mizeme povazovat vyjadieni informanta ¢. 7:

., Literatura, web, Instagramy zahranicnich trenéru a sportovcii .

Dle informantti na stravu fotbalistii dohlizi trenér, ale i sami spoluhraci jsou si nipomocni,
jak uvadi informant €. 9: ,, Trenér se nas snazi vzdeldavat, posila nas na reprezentacni

srazy, prednadsky a rozpravky mezi spoluhrdacema. Tipy triky od zkuSenejsich.
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Schéma 2 Individualni nahled na stravu profesionalnich sportovci

Kategorie

Podkategorie Kody

11

11




Kulturistika: vitaminy: rozpustné

Vv tucich ( A,D,E.K) C, B, omega

mastné kyseliny mineralni latky:

mikrozivin hot¢ik, fosfor, Zelezo, vapnik, sodik,
zinek, draslik

Konzumace

Fotbal: vitaminy: multivitaminy
mineralni latky: iontové napoje

5 Kulturistika: zivocisna strava,
Z1voCiSna vs. vysledky ve sportu: pouze

., S Zivo¢iSnou stravou
rostlinna

strava _
Fotbal: zivociSna strava, vysledky ve

sportu: (rostlinnd) Ize docilit aspéchu

Kategorie 2 se tykd individudlniho ndhledu na stravu profesionalnich sportovci.
Zjistovalo se zde, jaké potraviny povazuji sportovci za nepostradatelné a to z dvou
pohledi. Dale jsme zjistovali, jaké ponéti maji sportovci o vyzivovych mytech. Do této
kategorie jsme také zatadili preferenci v ramci mikrozivin. Zajimalo nas, zda strava
fotbalisti a kulturist podléha obecnym vyzivovym doporuc¢enim. Sportovei byli dale
dotazovani pro piehled v konzumaci mikroZivin, tedy vitaminl a minerdlnich latek.
V posledni ¢ésti jsme se dotazali sportovci, jakou stravu upifednostiiuji (zivocisna
X rostlinnd) a jakych vysledk, dle jejich nazoru, 1ze dosahnout pouze s konzumaci ¢isté

vegetarianské stravy.
Ne/postradatelné potraviny (sloZky potravy)

V této podkategorii jsme zkoumali dva rozdilné pohledy na danou problematiku. Jednim
Znich byl nahled na nepostradatelnost nezbytnych potravin v zivoté vrcholovych
sportovct. Druhy pohled na ne/postradatelnost potravin nds informuje o konzumaci

konkrétnich, nezdravych potravin, bez kterych se sportovci neobejdou, ackoli jsou si plné
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védomi narusenim svého stravovaciho planu. Pro tuto podkategorii byly vybrany

nasledujici kody: kulturisté: maso, bilkoviny, pestrost stravy X pizza, zmrzlina,

a fotbalisté: bilkoviny, maso, zelenina, X pivo, ¢eska kuchyné.

MV

Za nejcastéjsi odpoveédi lze povazovat, ze ve stravovacim planu vSech vrcholovych
sportovcl, by nemélo chybét maso a zdroj bilkovin, jak uvedl napiiklad informant
¢. 4:,,Rozhodné maso, urcité i néjaka rostlinna bilkovina a nebat se ryze a brambor
a jinych sacharidovych potravin. “ Podobn¢ odpovédél také informant €. 2: ,, Maso, vejce,
nejsem. * Informant ¢. 7 poukazal na dulezitost pestrosti konzumované stravy, jeho
odpovédi bylo: ,,Je to zavislé dle daného sportu. Podstatna je strava slozena z realnych,
raciondlnich a cerstvych potravin. Dalsim pfedmétem zkoumani v této podkategorii byly
potraviny, kterymi dotazani informanti ,.hiesi“. Ve vét§iné vypovédi se vyskytovaly
stejné kody, a to pizza a zmrzlina. Pro ukézku uvadim odpovéd’ informanta ¢. 5, ktery
uvedl: ,,Obcas si dam pizzu, tak riizné na co je zrovna chut, ze jo. Opakuji, Ja to vyCvicim.
Formu mi to nenarusi. Ted jsem v takové fazi, Ze to mam podchycené.* Informant
¢. 1 zodpovedél: ,, Urcitée zmrzlina, ale mam Stésti, v dnesni dobé existuje spousty
zdravych variant.” Pro zajimavost uvadim jednu z nejméné castych odpovédi, a to
vypovéd’ informanta €. 3, ktery se vyjadiil nasledovné: ,, At premyslim, jak premyslim,

dodrzuju sviij plan, rekl bych stoprocentné. “

Skupina fotbalistli nejcastéji uvadéla jako nepostradatelnou soucast vyzivy pro vrcholové
sportovce zdroj bilkovin, maso a zeleninu. Jako napiiklad informant ¢. 13, ktery zminil
v§echny piifazené kody v podkategorii: ,,Vrcholovym sportovciim jako takovym rozhodné
doporucuji dbat na kvalitni prisun bilkovin, at uz v mase nebo v lusténinach, do svého
Jjidelnicku zahrnout zeleninu. “ Podobné znéla, o néco rozsitenéjsi, odpovéd’ informanta
¢. 10: ,, Urcite bilkoviny, libové maso, vajicka, ovoce, zelenina, fazole, lusteniny jako
takové.* Mezi jidla, ktera si fotbalisté neodpusti, patii ¢eska kuchyné a k ni pivo, jak
uvedl informant €. 9: ,,Rdd si dam svickovou, pivo si tu a tam taky dam. Ono to povédomi
o nas uz lidé maji. *“ Jako dal$i ukdzku uvadim odpovéd’ informanta €. 14: ,, No, jak jsem
Fikal, pokud v ten den nemam trénink ani zapas, dam si klidné nasi chutnou, nezdravou,

‘

ceskou kuchyni a rovnou s nékolika pivkama.
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VyZivové myty

V této podkategorii jsme se informantii dotazovali na myty, které se ve stravé sportovcl
mohou vyskytovat. Odpovédi informantii se natolik lisili, ze nebylo mozné vygenerovat
z uskute¢nénych rozhovora zadné kody, a to ani u jedné ze skupin. I piesto jsme ziskali
velmi cenné informace o tom, ze védomosti z této podkategorie informanti maji.
Pro ptedstavu jsme uvedli né€kolik nejzajimavéjSich zminénich mytd. Informant
€. 6 odpovedel: ,, Nadmerna konzumace bilkovin, Ze je to to nejlepsi. Mluvim opravdu
0 prehnaném mnozstvi a v momente, kdy je v téle nerovnovaiha, probouzej se v nas riizny
nemoce. “ Dal3i z informantti odpovédél, konkrétng informant &. 5: ,, Ze jde bilkovina
Z masa nahradit necim jinym.* Informant ¢. 4 také ptispél do diskuze svym nazorem:
,, Cukry na noc jsou Spatné, to je asi nejvetsi mytus dle mého ndzoru, podle mé spravna
volba cukrii a spravné mnozstvi, dokaze skvéle podporit celou Skalu funkci v nasem
organismu, véetné spanku.” Odpovéd informanta ¢. 3: ,,Ze na kazdého lze pouzivat

univerzalni dieta, kazdej jsme jinej a tudiz kazdej potirebuje individualni pristup.

Jedinou jistou podobnost vypovédi jsme nasli u informanta ¢. 12 a ¢. 9, kdy oba
informanti, fotbalisté, poukazuji na mytus pojednavajici o Zivotni stylu sportovcti, jakozto
0 zdravém zivotnim stylu. Ukazka odpovédi informanta ¢. 12:,, Snad jen, Ze se mda obecné
za to, ze sportovci maji néjaky zvlast' zdravy zivotni styl, rekl bych, Ze je to tedy urcité
lepst, jak sedet doma a cpat se bramburkama, ale myslim, Ze to je jen jiny typ nevyvaizené
stravy. “ Informant €. 9: ,, Treba to, Ze jako sportovec, musim jist zasadné zdrave. Kdyz si
dam cokoladu, vybéham ji. Metabolismus mi funguje dobre a my fotbalisté mame palivo

¢

hlavné z cukrii, protoZe energie. *
Preference v ramci makroZivin

V této podkategorii bylo zkouméno, zda strava vrcholovych sportovet podléhd béznym
vyzivovym doporucenim pro béznou populaci, konkrétné — pfijimani potravy
S minimalnim obsahem cukru, niz§im obsahem tuku a s vysokym obsahem bilkovin.

Pro skupinu kulturisti byly vybrany tyto kody: minimum cukru, méné nezdravého tuku,

vysoky obsah bilkovin. U fotbalistl byl vybran pouze jediny kod: nehledim na to.

Kulturisté dbaji na vybér potravy dle uvedenych preferenci, ukédzkou toho je vypoved
informanta ¢. 3: ,,(Minimum cukru) spiSe ano, zdlezi, V jaké casti pripravy se zrovna

nachazim, hledam si ve vSem ty nejlepsi mozné varianty, sladkosti s cokoladou nejim,
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(niz8i obsah tuku) ano, ale potraviny s nizsim obsahem toho nezdravého tuku, smazené
veci a podobné, tém se vyhejbam, konzumuji netucné syry a libovéjsi maso, (vysoky obsah

‘

bilkovin) samozejmé ano, kvalitni maso a tvaroh treba.

Na rozdil od kulturisti, fotbalisté téméf vitbec nehledi na preference z oblasti vyzivovych
doporuceni. Piikladem toho je informant ¢. 9: ,,(Minimum cukru) ne, moc na to nekoukam,
kdyz néco obsahuje minimum cukru, o to vic umelych sladidel tam je prece, (nizsi obsah
tuku) ne, light potraviny, nejsou zrovrna na chut dobry, (vysoky obsah bilkovin)
Neprehanim to, kdyz chci doplnit bilkoviny sdhnu po proteinu.” Pouze informant
¢. 13. odpovédél jako vétsina kulturistd a to: ,,(Minimum cukru) spise ano, ale berme
V potaz, Ze fotbalisté jsou Zivi ze sacharidi, (niz§i obsah tuku) ano, ale ne vzdy, v obchodé
si obcas koupim néjaky ten light vyrobek, (vysoky obsah bilkovin) ano, vysoky obsah

bilkovin potravin patri do jidelnicku sportovce, konkrétné maso, vejce.
Konzumace mikroZivin

Tato podkategorie se zabyva vitaminy a mineralnimi latkami v zivoté sportovcu.
Vitaminy a minerdlni latky, které nejsou pfijimany sportovci v ramci konzumace
béznych potravin béhem dne, se snazi doplnit do svého organismu ve formé tablet. Pro
tuto podkategorii ve skupiné kulturistti, jsme vybrali nasledujici kody: vitaminy:

rozpustné v tucich (A, D, E, K) C, B, omega mastné kyseliny, minerdlni ldtky: hoi¢ik,

fosfor, Zelezo, vapnik, sodik, zinek, draslik. Kody pro skupinu fotbalistl jsou nasledujici:

vitaminy: multivitaminy, minerdlni latky: obsazeny v iontovych napojich, hoi¢ik.

Velkou pozornost vitamintim, stejné tak mineralnim latkam, vénuji pfedevsim kulturisté:
ktefi bez vahani vyjmenovali celou Skalu uzivanych vitaminli 1 mineralnich latek, jak
sdélil informant €. 4: ,, UzZivam jich dost, je to takovad ta dokola omilajici se klasika,
vitamin C, D, A, K, B- complex, urcité nesmi chybét vitamin E, pak bych sem jesté zaradil
omega mastné kyseliny a travici enzymy. Pochopitelné je nedlabu vSechny naraz, jde o
spravné nacasovani, ale u téch vitaminii to zas nehraje takovou roli jako u jinych
suplementii. “ K uzivani mineralnich latek se vyjadtil informant. €. 1: ,, Abych nemél krece,
tak dopliuji hovcik, tu a tam fosfor, Zelezo, ktery napomdha k vykonu a zminil bych i zinek,
ktery napomaha k ucinnosti vSech zkonzumovanych mineralii a vitaminu, jestli mé

3

chapete.
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Vétsina fotbalistd uvedla, Ze vitaminy uzivaji komplexné v riznych variantach
multivitamini. Namisto nékolika pilulek uZziji pouze jednu, obsahujici celé spektrum
ucinnych mikrozivin, tak jak odpoveédél informant ¢. 14: ,, Beru multaky, nemusim mit na
kazdej vitamin specialni tobolku. Jako zajimavy vyrok uvadime odpovéd informanta
¢. 10:,, Ted' vas asi zaskocim, ale vitaminy neberu, piju zeleny jecmen, ktery sice vitaminy
nedoplni a nenahradi, ale téch blahodarnych ucinku je cela rada.” Mineralni latky
zastavaji svou funkci v iontovych napojich, které tak casto fotbalisté s oblibou pfi zatézi
konzumuji. Vystizné se k tématu vyjadtil informant ¢. 13: ,, lontové napoje jsou urceny
K doplnéni nejen iontii, ale také mineralnich latek. Ty, co piju ja, obsahuji celkem dost
horciku, coz sportovci ocenti, je to klicovda mineralni latka. Zvysuje vykonnost organismu,

I3

zabranuje svalovym krrecim.
ZivociSna versus rostlinnd strava

V této podkategorii jsme zkoumali, jakou sportovci preferuji stravu a jaky nazor zastavaji
ve vykonu a sportovnich vysledcich pii konzumaci pouze rostlinné vyzivy. Pro skupinu

kulturistli jsme vybrali tyto kody: zivocisna strava, vysledky ve sportu: pouze s zivociSnou

stravou. U fotbalist byl vybrany nasledujici kody: zivociSné strava, vysledky ve sportu:

Ize docilit usp&chu, minéno s rostlinnou stravou.

Kulturisté nejsou vyznavaci vegetarianstvi, a za jediny kvalitni zdroj bilkovin uvadi
bilkoviny zivo¢isného ptuvodu, jako napiiklad informant. ¢. 1: ,,Jd jsem zastancem toho,
Ze maso je maso. Jak rikam ty nejkvalitnéjsi bilkoviny, lze prijimat pouze v Zivocisné
forme. ““ Informant ¢. 5 také uvadi: ,, Urcité Zivocisné, dam si i rostlinnou, ale ZivocisSnou
nelze nahradit. U nékoho mozna lze dosahnout perfektnich vykonii, ale ja k nim rozhodné

‘

nepatiim, jsem hodné neprijemny, kdyz stradam na mase. *

Oproti tomu, fotbalisté jsou o néco vice umirnéni a mysli si, ze je mozné dosahnout
vrcholovych tspéchu, nejen s konzumaci Zivo¢isnych potravin, ale téz se stravou pouze
Vv rostlinné varianté. I pfes jejich ndzor jsou zastanci Zivoc¢iSného stravovani. Tak jako
uvadi informant ¢. 10: ,, Tak to je mi jedno, nejsem vyhranény, ale kdybych si mél fakt
vybrat, tak asi ta zZivocisnd. Dosahnout supr vysledkii jen na rostlinné, verim, Ze to

¢

bez problému jde. "
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Schéma 3 Dopliiky stravy ve vyzivé vrcholovych sportovci

Kategorie

Podkategorie Kody

11

11

11

oo
1 1

48



Tato kategorie 3 je jist¢ jedna z neopomenutelnych ve vrcholovém sportu a vyzivé
sportovci. Je zde podrobnéji zkoumano, ¢im je ovlivnén jejich vybér konzumovanych
suplementd v¢etné toho, kdo jim poskytuje rady. Podrobnéji jsme nahlédli do konzumace
vyzivovych dopliikit v dobé pted, po i béhem tréninku a to jiz v pfedchozi kategorii.
Doptavali jsme se zde tedy pouze na suplementy, které sportovci uzivali v minulosti.
Dotazovali jsme se také na zamér uzivani doplnku stravy, véetné nazoru na bezpecnost
vs. efektivitu. V zavéru jsme se informovali, zdali sportovei dodrzuji instrukce
a doporucené davkovani uvedené na obalech, respektive prekroceni doporucené denni

davky zkonzumovaného suplementu.
Vybérova kritéria

V této podkategorii bylo zjiStovano, jaka kritéria sportovci voli pti vybéru vhodnych

doplnku stravy. U kulturistiky byly zvoleny tyto kody: vlastni zkuSenost, kvalita, cena x

nepotiebuji radu. Pro fotbal jsme vybrali nasledujici kody: doporuceni, potieby X trenér.

Ani tato podkategorie neni vyjimkou odli§nosti ve svych vypovédi kulturistt a fotbalisti.
Kulturistika neni kolektivnim sportem, tedy berme v potaz, ze pti vybéru vhodnych
doplinkti stravy pifevazuji vlastni zkuSenosti, namisto doporuceni v ramci klubi
a spoluhraca v tymech. Vrcholovi kulturisté se fidi vlastnimi zkuSenostmi pii vybéru
vhodnych suplement. Dtlezitou roli zastava kvalita vyzivovych dopliki a cenova
dostupnost. Dle jejich odpovédi, lze vypozorovat znacny pichled a zkuSenosti
se suplementy, vétSina z informantl z této skupiny vyzkousela celou fadu doplnk stravy
od raznych znacek a v riznych formach. Toto shrnuji vypovédi informanta ¢. 7:
., Vybiram tak, aby mely vysoky obsah ucinnych latek a dle kvality a ceny. Vyzkousel jsem
toho opravdu hodne, ale nikdy jsem se neridil tim, co je momentadlné jednickou na
trhu. “ A vypoveéd’ informanta ¢.3: ,, Dle viastnich zkusenosti, v soucasnosti beru vsechno
od jedné znacky. Jo, ne kazdy vyrobce cerpa z kvalitnich zdroju a miizu vam vici, Ze ty
nejznaméjsi znacky, ktery maji nejlepsi propagaci a reklamu, jsou kolikrat prave téemi
nejhorsimi, konkrétné uvadet nebudu.“ Informace o tom, kdo dotdzanym kulturistim
poskytuje rady ohledné vybéru spravnych suplementt, bylo jasné zodpovézeno, jsou sami

sob¢ radci. Takto odpovédéli v§ichni informanti ze skupiny kulturistd.

Druhd skupina informanti se vétSinou fidi doporucenimi od trenérd, zndmych,

zkuSengjSich ¢i spoluhraci. Takto se vyjadiil také informant. ¢. 10: ,, Vybiram si takové
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doplnky stravy, které jsou nam V tymu tak néjak doporucovany. Trenér se driv docela
angazoval a daval nam ruzné letaky, vytisknuté prednasky. “ Se specifickou odpoveédi
jsme se setkali u informanta ¢. 13: ,, Vybirdam je podle viastnich potieb, dbam a vyslechnu
tuze rdad doporuceni trenéra, ale porad jsem svobodnej clovek a nemusim byt nikym
limitovan, jakoze mi nakdze, hele smlouvu mame s tim, je to dobry, tak to ber. “ Ve vétsiné
odpovédi byl nejCastéji zminovan pravé trenér, jako osoba, ktera radi pfi vybéru

vhodnych suplementi.
Konzumace suplementiz v minulosti

Nasim zamérem byl piivodné vyzkum suplementace pied, po i béhem tréninku. Avsak
tato problematika je podrobné vyhodnocena v podkategorii konzumace ndpojii
V tréninkovém rezZimu, vétSina suplementil, je v tekuté formé a sportovci jej spravné
oznacuji za napoje. Podkategorie je tedy zaméfena na konzumaci vyzivovych doplnkl
uzivanych v minulosti. Tato podkategorie ma také svoji dllezitost, mohli jsme
vypozorovat, které¢ vSechny suplementy doprovazely sportovce na své cesté od samého
zaCatku jejich sportovni kariéry po soucasnost. Byly zde vybrany nésledujici kody:

kulturistika: stejné, jen vys$i davka, stejné, jen jind znacka, kofein, synefrin,

fotbal: beze zmény.

Dle jistého océekavani, skupina kulturistd, svymi vyroky a zkuSenostmi v oblasti
suplementace se odlisila od skupiny fotbalistti. Nejvice informant odpovédélo, ze jejich
suplementace se nijak vyrazné nezménila, pouze hovoftili o navySovani davek z duvodu
nabirani svalové hmoty. Takto odpoveédél informant €. 5: ,, To samé, co uzivam ted, nic
se zmé strany nezmeénilo, pouze navySuju mnozstvi. Rostu, tak navySuju. Dalsi
Z dotdzanych informantli se nyni vice zaméfuje na kvalitu konzumovanych suplementu.
Konkrétn¢ informant €. 3: ,, Heledte, stejné, jen jsem vymeénil za kvalitnéjsi znacku. Drive
Jjsem uzival jesté kofein a synefrin.* Pro zajimavost Kofein ¢i synefrin, jakoZto spalovace

uvedl ve své vypovédi také informant ¢. 1 a informant ¢. 6.

U skupiny fotbalisti jsme nevyzkoumali zadnou zménu V konzumaci vyZivovych
dopliikkii  uzivanych v minulosti. VSichni informanti odpovédéli velice stroze.
Konzumovali stejné dopliky stravy jako doposud. Pro pfedstavu informant ¢. 14 zminil:
,No nikdy jsem moc neexperimentoval vtomhle sméru, jedu pordad to

samy. “ Za zajimavou povazujeme informaci o konzumaci araSidového masla s pfidanym
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proteinem, ktery lze také povazovat za doplnék stravy, tak jak uvedl informant &.11: ,,(...)
Drive arasidovy masla, jestli se to da povazovat za doplnék, myslim, Ze jo, protoze to je
nabombeny spoustou proteinu (...) “ Vylu¢nou odpovédi je také vypoveéd informanta ¢. 9,

ktery konzumoval dle DDD kloubni vyzivu pro koné.
Zamér uZivani

V této podkategorii nds zajimalo, s jakym zdmérem sportovci konzumuji suplementy.
Soucasti vyzkumu byla otdzka zaméfena ne efektivitu a bezpecnost vyZzivovych doplikd.

Vybrali jsme tyto kody: Kulturisté: zvySeni vykonnosti, spravna fce organismu, cesta

Kk Gspéchu, efektivita a bezpecnost. ano, individualita. fotbalisté: zvySeni vykonnosti,

regenerace, efektivita a bezpecnost. ano.
Zamér uzivani vyzivovych dopliiki stravy je u obou skupin téméi totozny.

Kulturisté se znaénym nadSenim odpovidali, Ze jde pfedevSim o zvySeni jejich vykonu
a dosazeni perfektnich vysledki. Uvadi informant ¢. 2: ,, Dodam télu, co potrebuje
a zvySuje to moji kapacitu pri tréninku a celkové se citim lip. “ Nejednou jsme se setkali
s odpovédi, ze vyzivové dopliiky ulehéi travicimu systému. Takto se vyjadril informant
8. 7 ,,Setii GIT, lehkd stravitelnost a snadnd piiprava. “ Informant &. 3 zmifiuje doplitky
stravy, jako nejsnadnéjsi a nejrychlejsi zptsob k dosazeni svych cili. Kulturisté souhlasi
S bezpecénosti v ramci suplementi, avSak efektivita je ovlivnéna celou fadou aspekti.
Ve svych odpovédich zdiiraziuji individualitu. Piikladem tohoto vyroku je informant ¢.3:

,,Bezpecné je to bez vahani a efektivni, jak u koho. “

Druha skupina se shodla v zdméru uZzivani doplikti stravy s kulturisty, jen o néco vétsi
diraz je kladen na regeneraci organismu, jak zmifiuje informant €. 13: ,,Je tFeba se starat
o nase telo, pokud musi zvladat, tak velky fyzicky napor, proto je treba dodat télu, co
potiebuje a ditkladné ho zregenerovat.” Dle fotbalistli jsou suplementy efektivni
a bezpe¢né, pouze informant ¢. 8 vyjadifuje svlij nesouhlas: ,,Je fo stejné vsechno
synteticky vyrobené a mdlokdo vam ty informace o sloZeni opravdu dokdze podat, ku
prikladu, néco se pise na obalech, néeco vam reknou V reklamdch, néco jiného se zas
dovite na prednadskach. Bezpecnost i efektivita, je to dle mého vSechno takové nejiste,

fungovat to miize, na ukor ceho ale.
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Doporucend denni davka

Posledni podkategorii v kategorii doplicich stravy vrcholovych sportoved bylo
zkoumano, zda se sportovci fidi informacemi uvedenych na obalech konzumovanych

suplementii. Vybrany byly nasledujici kody: vzdy ptekrocuji DDD, fidim se dle DDD.

Vsichni dotdzani informanti ze skupiny kulturisti vzdy ptekrocuji doporucenou denni
davku uzivaného suplementu. Z odpovedi informantti jsem ziskali také vysvétleni, pro¢
tomu tak je. Jako vystiznou odpoveéd’ jsme uvedli vyrok informanta ¢. 1., Vite, to je
jednoduchy, na obalech se neudava spravné davkovani, ale pouze takové, které cloveku
neublizi, ale ani nepomiize. Vse je Fizeno da se rict nesmysinejma smérnicema od EU.
V dnesni dobé jsou na trhu i mensi nezname znacky, které jesté nepodléhaji riiznym
narizenim a clovek se tim miize zcela bez obav 7idit, ale chce to mit znalosti a primdrné
to na sobé odzkouset. “ Obdobnou opoveéd’ uvedl informant ¢. 7: ,, Takhle...Vyrobcem je
doporucena velmi nizka doporucena davka, kterou nelze pausSalizovat. Je treba

I3

pristupovat individualnée. ‘

Fotbalisté jsou jiné¢ho nazoru a striktné dodrzuji davkovani, které vyrobci uvadi na svych
doplicich stravy. Informant ¢. 13 vypoveédé€l: ,, Ano. Dodrzuju, ani me nenapadlo se tim
neridit, moznd, kdybych vazil vic, asi by moje télo potrebovalo vétsi davku. Tohle je ale

3

bezpredmeétny u fotbalistii. ¢
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Schéma 4 Doping: fenomén vrcholovych sporti

Kategorie

Podkategorie Kody




Kategorie 4 tykajici se dopingu, na kterou odpovidali sportovci, se dotazuje na to, co si
kulturisté a fotbalisté predstavuji pod pojmem doping. Cilem této kategorie bylo zjistit
nejen informovanost v daném tématu, ale také zkusenosti a poukazat na zdravotni rizika

a nasledky spojené s uzivanim zakazanych latek.
Ponéti o dopingu

Tato podkategorie se tyka ponéti a predstavé o dopingu, dotazanych informantu.
Pfedmétem vyzkumu bylo zjistit, zda sportovci povazuji doping za nedilnou soucast
sporti na profesionalni Urovni. Pro ob¢& skupiny sportovci byly vybrany tyto

kody: zakézané latky, nedilna soucést sportu (min€no u vrcholovych sportovci).

Mezi nejCastéjsi odpovédi pattily praveé ilegalni latky ¢i steroidy. Tak jak uvedl
respondent ¢. 7, ktery vnimd doping jako: ,, Ldtku, kterd je zarazena na seznamu
zakazanych latek vydanym antidopingovym vyborem. “ Jestli je doping nedilnou soucasti
vrcholového sportu ndm zodpovédél informant ¢. 4. , Ve svétovém meéritku ano,
V republikovém si myslim, Ze jedinec, co byl geneticky obdaren, miize poraz i clovéka, CO
ma v sobé umélotiny, chemii a davku hormonii.“ Vystiznym ndzorem také piispél
informant €. 3. ,, Kazdy vrcholovy sportovec dneska musi dopovat, proto se lamou rekordy
a je kam se neustdle posouvat. V obrovskéem meéritku a tempu.“ Za jedinou vylu¢nou
odpovéd” povazujeme vypovéd informanta ¢. 5, ktery pon€kud ironicky konstatoval:
,,Doping je konzumace suplementu. “ U fotbalisti jsme se setkali s totoznymi nazory a

odpovéd’'mi. Pouze néktefi informanti poukazovali na fakt, ze ve fotbale se doping pftilis

nerozmohl, ve srovnani s kulturistikou.
Informovanost

Tato podkategorie se zamétfuje na informovanost sportovcit o dopingovych latkach.
Zajimalo nas, zda informace, jaké dotazani maji, jsou pro né¢ dostacujici a kde nabrali
védomosti o Skodlivych a vedlejSich uc€incich dopingu. Byly zde vybrany koédy,

u kulturistiky: mam ptehled, zkuSenosti (svych) jinych sportovet, u fotbalu: mam ponéti,

z doslechu, pfednasky.

Informant ¢. 3 se vyjadfil jako vétSina dotazanych ze skupiny kulturistl: ,, Osobné si
myslim, Ze info mam, ale doba je zrychlena a neustdle se vyviji a vznikaji nové a silnéjsi

latky. “ Pouze informant ¢. 4 je piesvédéen o své neznalosti v dopingu: ,, Tak dostatecny
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informace urcite nemdam, ale je to tim, zZe ty informace nevyhledavam.* Jako zdroj
informaci kulturisté povazuji své okoli, n€ktefi uvadi i vlastni zkuSenosti, konkrétné
informant ¢. 3 a informant ¢. 5. Podrobné&ji se vypovédim téchto informantt, vénujeme

v nasledujici podkategorii ptedkladaného dokumentu.

U fotbalisti bylo vyzkoumano, ze maji ponéti o negativnich ucincich dopingu.

K informacim se dostali z doslechu a pfednasek v ramci klubu.
ZkusSenosti

Tato podkategorie se zabyva zkuSenostmi informantii s uzivanim zakéizanych latek,
pfipadné zkuSenostmi osob, z blizkého okoli. VétSinu informantl, lze povazovat za
odptirce uzivani dopingu, ale témét kazdy néjakého ,sypace“ znd. V ramci jisté
zajimavosti a odliSnosti budeme podrobnéji rozebirat pouze odpovédi informanta ¢. 3
a informanta ¢. 5 ze skupiny kulturistl. Informant €. 5 je obezndmen s G¢inky Skodlivosti
dopingu, ptesto se povazuje za aktivniho uzivatele. Uvadi své zkuSenosti s konkrétnimi
latkami: ,,(...) ristovy hormon, trenbolon a testosteron pro rust svalii a dale nandrlon,
sustanon, boldenon na posileni Slachit a vazii. Latky, které uzivam se lisi podle toho,
V jaké casti pripravy se nachazim. Beru vSechno v hodné malych davkach, takze télo to
dobre dava. “ Jako vedlejsi uéinky uvedl: “ Obcas se mi po vpichu objevil malej absces,
je mi kolikrat Spatné, kuzi mi to znicilo.” Druhym uzivatelem dopingovych latek je
informant €. 3, ktery diirazné opakoval, ze jeho zdravi je bez pochyb na prvnim mist¢,
proto je velmi ¢asto podroben lékaiskym prohlidkam, ale ani ty nezabranily Skodlivym
ucinkim dopovanych latek. Konkrétné dopuje nasledujici latky: ,,(...) testosteron
propionat, ristovy hormon a stanozol nebo winstrol. Winstrol se uZiva nitrozilne.
Stanozol oralné, jinak je to ta sama latka. UZival jsem i jiné, ale tyhle povazuju jako jedny
Z nejefektivnéjsich a drzim se jich. “ Vedlejsi ucinky, které se u informanta projevily, jsou
nasledujici: nevolnost, zvétSeni mléénych zlaz, agresivita, akné, bolesti celého t¢la,

snizeni libida.
Zdravotni rizika

V posledni podkategorii jsme se pokusili ziskat povédomi o zdravotnich rizicich

a vedlejSich ucincich dopovanych latek. U kulturistiky jsme vybraly tyto kody: celkové

poskozeni organismu, jatra a ledviny. Pro porovnani, u fotbalu byly vybrany tyto kody:
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jatra, neplodnost a impotence. Informanti z obou skupin se shoduji v nenavratné

poskozeni jater pti uzivani dopingovych latek.

Kulturisté¢ vypoveédéli o néco hlubsi znalost, kde hovoii o komplexnéjsich ucincich
zakazanych latek, jako naptiklad informant €.6: ,, Postihne to cely organismus, devastujici
ucinky, naruseni rovnovahy v celém tele, psychické problemy. Vypadavani viasu, strie,
Zilnatost. Chlapi, co jsou na dopingu, prekracujou doporucenou denni davku, treba az
0 40 procent, neni se cemu divit.“ Informant ¢. 4 odpovéd¢l: ,, Rozhodné to zanecha
nasledky na jatrech, a ledvinach, jinak pri prendani a uziti premrstené davky, je to velka

I3

zatéz na srdce.

Fotbalisté povazuji za nezavazné&jsi rizika uzivani dopingu postizeni organt, jako jsou
jatra a reprodukéni systém. Nejcastéji informanti zminovali impotenci a neplodnost.
Takto se vyjadtil informant €. 14: ,, Dysfunkce jater a sniZeni kvality spermatu, impotence,

I3

neplodnost jak u Zen, tak u muzu. *
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5. DISKUZE

Tato prace se zabyvala tématikou vyzivy profesiondlnich sportovct, a to jak ve své
teoretické Casti, tak predevsim v praktické, kde byl v této oblasti proveden vyzkum, jehoz
cilem bylo podrobné zmapovani problematiky vyzivy vrcholovych sportovcii. Dle mého
nazoru, i dle nazoru mnohych odbornikd, strava je opravdu dilezitou soucasti vSech
vrcholovych sportt, kdy télo vlivem sportovani je ve velké zatézi, a to jak fyzické, tak
také psychické. Je tieba podotknout, ze vyzive svalli, nervl a kloubii sportovct, je tieba

také vénovat nemalou pozornost, prostfednictvim vhodné suplementace.

Vyzkum praktické cCasti, jak je uvedeno vySe, byl realizovan za pomoci kvalitativni
metody, kdy pro sbér potiebnych dat byl pouzit polostrukturovany rozhovor, jehoz
se ucastnili vrcholovi sportovci z oblasti fotbalu a kulturistiky. Ziskana data byla
zpracovana do podrobnych schémat, na coz nasledné byly pouZity pro zodpovezeni ¢ty
vyzkumnych otazek a podrobeny vzijemné komparaci u jednotlivych zpracovanych
schémat. Vyzkumné otdzky sledovaly, jaké jsou stravovaci navyky u vrcholovych
sportovcl, které z potravin jsou pro profesionalni sportovce nepostradatelné, jaké
dopliky stravy sportovci vyuzivaji a jaky nazor maji vrcholovi sportovci na doping.
Celkem se rozhovora ucastnilo 14 vrcholovych sportovcii — 7 fotbalistti a 7 kulturistt.
Jak jiz bylo uvedeno, pro potieby této prace vnimame jako vrcholového sportovce muze
ve veéku 20 - 35 let, které se sportu vénuji na profesiondlni trovni a sportuji od raného
détstvi. S kulturistkou je doporucovano zacit ve star§im Skolnim véku, tedy mezi

12 - 14 lety (Borkovec a Mach, 2013).

V prvni ¢asti vyzkumu jsme sledovali obecnou informovanost vrcholovych sportovel
0 vyzivé, coz zobrazuje schéma 1. Bylo zde zjiStovano, jaky pohled maji kulturisté
a fotbalisté na stravu, kterou konzumuji. Zajimal nés jejich stravovaci plan v tréninkovém
reZimu a v mimo tréninkové obdobi, v¢etné jejich povédomi o piijmu makrozivin béhem
dne a zkonzumovanych napoji. Zminéno bylo také intuitivni stravovani a ptipadny
souhlas ¢i nesouhlas sportovct s timto vyzivovym smérem. Déle se zde zkoumalo, jak
informanti nahlizi na svij zivotni styl, zdali jej lze povazovat za zdravy ¢i nikoli,
v procentech také uvedli vyznam a dulezitost stravy, kterou konzumuji spojenou s jejich

sportovnim vykonem.
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Bylo zde zjisténo, ze skupina kulturisti povazuje zcela jednoznaéné sviij zivotny styl
za nezdravy. O problematice sportovni a zdravé vyzivy, dotdzani kulturisté, bohaté
védomosti bez pochyb maji. Pouze poukazuji na nepestrost a nevyvazenost své stravy,
proto nelze tadit jejich stravovaci navyky do zdravého zivotniho stylu. S t€émito poznatky
do jisté miry souhlasim. Dle mého nazoru zdravy zivotni styl je spojen s vyvazenou

stravou, s kterou jsme se v ramci naseho vyzkumu nesetkali.

V piipad¢ fotbalistii bylo zjiSténo, ze také oni povazuji svilj Zivotni styl za nezdravy.
Fotbalisté dle nasich vysledkt, dbaji na stravu pouze ve dnech tréninktl ¢i zéapasu,
ve zbylych dnech se stravuji nevyhovujic zasaddm zdravé vyzivy. To je také vysvétlenim,
proC fotbalisté se neciti byti limitovani stravovacimi navyky ve svych volnocasovych
aktivitdch. Pouze jeden informant uvedl, Ze svlij Zivotni styl vnima jako zdravy, ma

dostatek pohybu a dbé na zdravou stravu.

Toto si dovoluji hodnotit jako velmi $patné, nebot’ se domnivam, Ze v soucasné dobé je
skutecné velka osvéta, jak u bézné populace, tak predevsim u sportovcl, o zdravém
zivotnim stylu. Vyzivové poradny ¢i sluzby kvalitniho a vyvazeného krabickového jidla,
sestavené¢ho na miru jsou v kazdém vétSim meésté a lidé maji skute¢né velkou moznost,
se zdrave stravé a zdravému Zivotnimu stylu vénovat, nebot’ kromé vyse uvedeného je na
trhu spousta literatury vénujici se zdravému zivotnimu stylu. Lze souhlasit s nazorem
Driskella a Wolinskeho, ze pfedevSim sportovci musi dbat nejen na fyzickou a
vykonovou stranku sportu, ale také na vyzivu a dostatek spanku, coz s vykonem a
sportem velmi tizce souvisi (Driskell, Wollinsky in Vycudilikova, 2008). Také Magazin
Vitality uvadi, ze ,.kazdy, kdo aktivne sportuje, zajisté rekne, Ze zdrava vyzZiva pro néj
hraje obrovskou roli. Neni to ale pouze zdrava strava, ale také spravné stravovaci navyky,
a to nejen pred sportovnim vykonem, béhem néj, ale také po nem. © (www.g21-vitality.cz).
Pokud hovotime o povétSinou nezdravém stravovani informantt tohoto vyzkumu, je tfeba
zminit zajimavou myS$lenku Brounse, ktery uvadi, Ze v USA se ocekava, Ze hlavni
zodpovédnost za vyzivu sportovci ma trenér (Brouns, 2002). V soucasné praxi u nas
spiSe vnimame, ze trenér se soustfed’uje na technickou strdnku véci a zalezitosti vyZivy
ponechava na vlastnim uvaZeni sportovetll, které trénuje. Z naSich vysledki, lze také
vypozorovat, Ze fotbalisté se vice ptiklani k vyZivovym doporuc¢enim svého trenéra, nezli
kulturisté. Oproti tomu vyzkum Vandrovcové (2017) uvadi, ze vétSina (76,7 %)

profesiondlnich sportovci si nechava poradit od vyzivovych poradcti.
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U podkategorie ,pomér konzumace makrozivin“, jsme dosli k vysledkim, ze
pfi porovnani téchto dvou skupin, kulturisté ke svému sportu jednoznacné pottebuji znat
presné nutri¢ni hodnoty konzumované stravy. Zatimco informanti ze skupiny fotbalisti,
ke svému sportu nepotiebuji mit o své stravé takto detailni informace. Vystaci si
s védomostmi, kterym makroZzivinam vénovat vice pozornosti ¢i nikoli. Konkrétné to jsou
sacharidy a bilkoviny. Tyto informace také uvadi Vycudilikova (2008). Dle vyzkumu
Kreutzera (2009) vrcholovi sportovci nevénuji zdravé stravé priliSnou pozornost a spise
spoléhaji na dopliiky stravy, cemuz se budeme vénovat déle v této diskuzi, stejné€ tak jako

konzumaci ndpoji v tréninkovém rezimu.

Pokud jde o konzumaci napoji v tréninkovém programu, tak informanti ze skupiny
kulturistli, nejcastéji uvadéli jako napoj, bez kterého se béhem svého tréninku neobejdou,
vodu. Co se tyCe ndpoju, které konzumuji kulturisté pied a po tréninku, informanti
odpovidali velice obdobné a vyjmenovali z vétSiny tytéZ ndpoje, kterymi jsou protein,
glutamin, karnitin, kreatin. V tomto panuje shoda také u fotbalistt, pro které je
nepostradatelnym napojem rovnéz voda a navic iontové napoje, ptipadné BCAA. Jeden
Z informanti uvedl, ze pted tréninkem pije vodu, pii velké zatézi iontové napoje, a po
tréninku zeleny je¢men nebo matcha tea. Autofi (Cheadleova a Kilby, 2017) ve své knize
uvadi, jaké ma pravy matcha tea blahodarné Uc¢inky na organismus: zlepseni funkce

imunitniho systému, detoxikace, zvySeni energie, dusevni pohoda.

Ob¢ skupiny se shoduji v ndzoru na dtlezitost piijimani tekutin (vody) pied, béhem i po
fyzické zatézi. Shodné vyzkum Vandrovcoveé (2017) potvrzuje nejcastéjsi piti iontovych
napoji a vody u profesiondlnich sportovceil, pficemz vétSina dotdzanych vypije denné 1,5
1 az 2 1 vody. Macek uvadi, ze 94 % respondentt (informanti) denné vypije 3 — 4 litry
vody (Macek, 2012). Zde je tfeba fici, Ze pitny reZim je Casto diskutovanym tématem a
to nejen pii sportu, ale také v bézném zivoté kazdého jedince. V této oblasti se objevuji
Casto rozporuplné ndzory odbornikl, zda pit mén€ nebo spise vice (KlimeSova, 2016).
Obecné se vétsina informaci k pitnému rezimu shoduje, s ¢imz souhlasim, na 2 litrech

denné pro dospélého jedince s prevahou ¢isté pitné vody.

Dale byl ve vyzkumu sledovan stravovaci plan. ZjiStovana byla konzumace potravin opét
pfed, po i pfipadné b&hem tréninku. Ze strany kulturistli bylo povaZzovano za idealni
stravu pfed tréninkem maso, ryZe. Ani po tréninku se vybér stravy pfili§ nelisi. Naopak

u fotbalistl bylo nejcastéjsim jidlem pted tréninkem, ovoce nebo jogurt. Po tréninku se
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fotbalisté snazi jist potraviny bohaté na bilkoviny a gramaze pro né€ nejsou podstatné.
V tomto je patrnd shoda s vyzkumem Vandrovcové, ktera ve svém vyzkumu zjistila, ze
,»100 % dotazanych profesiondlnich sportovcii si je jisto, Ze jim vyhovuji lehce sacharidy
a hlavné bilkoviny* (Vandrovcova, 2017, s. 51). Ob¢ skupiny sportovcti nekonzumuji nic

béhem tréninku.

Pokud jde 0 mimo tréninkovy rezim, tak zde bylo zkoumano, jak se profesionalni
sportovci stravuji v dnech, kdy své télo nevystavuji nadmérné fyzické zatézi, tedy dniim
bez tréninku. Kulturisté odpovidali v tom smyslu, Ze se nijak neli$i jejich stravovaci plan
mimo tréninkové obdobi a v obdobi tréninkli a soutéZzi. Své stravovani teSi stale.
Fotbalisté naopak nejcastéji odpovidali, ze jejich stravovaci plan v mimo tréninkovém
obdobi neni podminén zddnym pravidliim a konzumuji sami, co uznaji za vhodné. Také
vyzkum Vandrovcové (2017) nepfinesl néjaké vyraznéj$i zmény ve stravovani
profesiondlnich sportoveti v dobé mimo trénink a v dobé tréninku. Domnivam se, ze
profesionalni sportovci si skutecné uvédomuji vyznam stravy pro fungovani svého téla a
to jak v bézném Zivoté, tak pii sportovnim vykonu, kdy je télo vystaveno znaéné vétsi
zatézi. Lze tedy predpokladat, Ze se stravuji v podstaté shodné po celou dobu, ptfiCemz
v obdobi tréninku jsou na sebe prisn¢jSi, ale néjak zasadné se jejich strava od

nesportujicich jedinci neodlisuje.

Dalsim tématem jedné z podkategorii bylo intuitivni stravovani. Zde jsme vyhodnotili, Ze
vSichni informanti se s timto pojmem zajisté setkali a povazuji se za ptiznivce tohoto
sméru. Zasadni informaci pro nas bylo, ze kulturisté se sice povazuji za piiznivce, ale
nelze u nich IS praktikovat. Zajimavym nazorem pfispél k vysledkiim jeden z kulturistd,
ktery IS povazuje za trend nové doby a pon€kud nefungujici zalezitost. IS je vyZivovy
smér, ktery opravdu z velké casti nelze aplikovat u vrcholovych sportovei, zvlasté u
kulturistiky, ktera se vymezuje svou individualitou ke vSem ostatnim disciplindm.
K vrcholovému sportu patii dopliiky stravy a ty jen tézko lze intuitivné konzumovat, dle
chuti ¢i pocitu sytosti. Na zavér bych doplnila, Ze intuitivni stravovani z pohledu b&zné

populace, dle mého nazoru funguje.

Jak jiz bylo uvedeno, o zdravém stravovani dnes informuje mnoho rtznych zdroji,
informace je tedy moZzné ziskat z riiznych stran, jako je internet, odborna literatura, trenér,
pfednasky, odbornici na vyzivu apod. Z vyzkumu vyslo najevo, Ze zdroji informaci

0 vyzive jsou pro kulturisty i fotbalisty internet a trenér, ktery na né dohlizi. Oproti tomu

60



vyzkum Vandrovcové (2017) uvadi, Ze vétSina vrcholovych sportovcil si nechava poradit

ohledné vyzivy od vyzivovych poradci.

V ramci schématu 2 byl feSen individudlni nahled na stravu profesionalnich sportovct.
Z vyzkumu v této oblasti bylo zjiSténo, ze ob¢ skupiny sportovcll povazuji za
nepostradatelné potraviny predevsim maso a bilkoviny, fotbalisté dale uvadéli zeleninu.
Potraviny, kterymi sportovci ,,hfesi jsou: pizza, zmrzlina, ¢eska kuchyné a pivo. Pokud
jde o vyzivové myty, tak zde byly odpovedi informantl z obou skupin tak rozdilné, ze

toto nebylo blize vyhodnoceno.

Preference v ramci makrozivin, zde bylo zkoumano, zda strava vrcholovych sportovcii
podléha vyzivovym doporucenim pro béznou populaci, konkrétné¢ — piijimani potravy
S minimalnim obsahem cukru, nizSim obsahem tuku a S vysokym obsahem bilkovin.
Kulturisté dbaji na vybér potravy dle uvedenych preferenci. Na rozdil od kulturista,
fotbalisté témét viibec nehledi na preference z oblasti vyZivovych doporuceni. Podil
bilkovin ve stravé a nizky obsah cukru sleduje také 92 % respondentli vyzkumu Macka

(2012).

Déle byla zkoumana konzumace mikrozivin, kdy se sledovaly vitaminy a mineralni latky
Vv zivot¢ sportovcul. Zjisténo bylo, Ze velkou pozornost vitamintim, stejné¢ tak mineralnim
latkam, vénuji predevsim kulturisté. Konkrétné nejvice vitaminim rozpustnych v tucich
a mineralnim latkam: hoicik, sodik, draslik, zinek, zelezo aj. Pokud fotbalisté jiz néjaké
vitaminy uzivaji, tak vétSina z nich uvedla, Ze vitaminy suplementuji komplexné
Vriznych variantaich multivitamin. Namisto nékolika pilulek uZiji pouze jednu,
obsahujici celé spektrum. Mineralni latky se snazi doplnit do organismu v podobé
iontovych napoji. Dle mého nazoru, nejvhodnéjsi formou, jakou lze doplnit vitaminy a
mineralni latky, je jednozna¢né vyvazena strava bohata na rtizné mikroZiviny, a to jak u
bézné populace, tak také u sportovci. Podobnému nazor je také autorka

Klimesova (2016).

V podkategorii ,,zivo¢iSna versus rostlinna strava“ bylo zkoumano, jakou sportovci
preferuji stravu a jaky nazor zastavaji ve vykonu a sportovnich vysledcich pii konzumaci
pouze rostlinné vyzivy. Kulturisté nejsou vyznavaci vegetarianstvi, a za jediny kvalitni
zdroj bilkovin uvadi bilkoviny zivo¢isného ptivodu. Oproti tomu, fotbalisté jsou o néco

vice umirnéni a mysli si, Ze je mozné dosahnout vrcholovych uspécht, nejen s konzumaci
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zivoCiSnych potravin, ale téZ se stravou pouze v rostlinné varianté. Z ¢lanku webu
Sportvital Ize zjistit, Ze je mozné byt vrcholovym sportovcem a vegetaridn ¢i veganem,
ale je tieba pocitat s obtizemi, predevsim ziskdvanim dostatecného mnozstvi bilkovin ze

stravy a jejich nalezitého biologického zpracovani (www.sportvital.cz, 2019).

Déale se vyzkum, ve schématu 3, vénoval doplikiim stravy ve vyzivé vrcholovych
sportovcl. Z vyzkumu bylo zjisténo, ze jak kulturisté, tak fotbalisté uzivaji dopliky
stravy. Vrcholovi kulturisté se ftidi vlastnimi zkuSenostmi pifi vybéru vhodnych

suplementii. Dtlezitou roli zastava kvalita vyzivovych doplikill a cenova dostupnost.

Sobal ktomu uvadi, ze ,kondicni kulturisti uzivaji riizné kombinace aminokyselin,
proteinovych koktejlii, vitaminii a kreatinu. Jde tedy o doplnujici vyZivu pro rust svalu.
Podobné kombinace voli i nekolik hokejistit a fotbalistii (Sobal in Vycudilikova, 2008,
s. 81). Jiné studie, provedené v USA Sobalem a Marquartem na vice nez
10 000 sportujicich Zen a muzi, uvadi, ze vitaminy a mineraly uziva 46 % dotazanych

(Sobal in Vycudilikova, 2008)

Déle tyto studie zjistily, ze néktefi elitni sportovci uzivaji extrémné mnoho suplementt.
Naprtiklad nékteti olympionici uzivali vice nez 14 rtznych typt suplementti za den a
63 tabletek za den! Divody k uzivani suplementi byly razné: zvySeni vykonnosti,
poskytnuti vice energie, prevence nemoci, zvyseni vitality, jistota adekvatniho pifijmu
dalezitych vitaminli a minerald, rozvoj svalstva (Brouns, 2002). Z vyzkumu je patrné, ze
kulturisté vybiraji dopliiky dle vlastniho uvazeni a dle ceny, fotbalisté naopak dle nazoru

trenéra.

Pokud jde o konzumovani suplementti v minulosti, tak nejvice kulturisti odpovédélo, ze
se jejich suplementace nijak zvlast nezménila, pouze nyni navysuji davky. Zadna zména
V uzivani nebyla zjisténa ani u skupiny fotbalistii. Zde je dle mého nazoru mozné vidét,
ze pokud si dany sportovec navykne uzivat doplikové vyzivové latky a v mife, jakd mu
prospiva, nema divod toto navySovat, coz se pochopitelné nedoporucuje s ohledem
na skutecnost, ze také v ptipad¢ doplikkli stravy je nutné dodrzovat doporuc¢enou denni
davku. To mimo jiné také sledoval vyzkum této prace, pficemz bylo zjiSténo, Ze

doporucenou denni davku kulturisté piekracuji a naopak fotbalisté dodrzuji.

Zamér uzivani vyzivovych dopliikl stravy, je u obou skupin téméft totozny. Jde zejména

o zvySeni vykonll a dosaZeni perfektnich vysledkl. Fotbalisté navic zminili, ze kladou
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kvili uzivani suplementd, vétsi diiraz na regeneraci organismu. Toto je shodné s poznatky
Kreutzera (2009), ktery uvadi, ze doplnky stravy jsou mnohymi sportovci uzivany také

pro potieby rychlejsi regenerace organismu po podaném vykonu.

Dle mého nazoru, coz se shoduje s nazorem dalSich odborniki (Brouns, 2002 a dalsi)
kvalitni a vyvazena strava dokaze pln¢ vyzivit télo i v dobé tréninku a neni tedy nutné
uzivat vyzivové doplilky. S timto koresponduji vysledky vyzkumu Vandrovcové (2017),
kdy pouze 16,7 % profesionalnich sportovct uziva dopliky stravy. Piedpoklada se zde
tedy, ze se sportovci snazi ziskat vyvazenou stravou dostatek Zivit pro télo a neni tedy
nutné uzivat vyzivové doplikky. Naopak vysledky vyzkumu Macka (2012) hovoti o tom,

ze 89,58 % respondentti uziva pravidelné suplementy ve vyzive.

V zé&véru vyzkumu byla sledovéana problematika dopingu, jakoZto fenoménu vrcholovych
sporti. Pfedmétem vyzkumu v této Casti bylo zjistit, zda sportovci povazuji doping
za nedilnou soucast sportil na profesiondlni trovni. Dotdzani sportovcei znaji latky, které
jsou povazovany za doping, piicemz poukazovali na fakt, ze ve fotbale se doping pftilis
nerozmohl, ve srovnani s kulturistikou. Kulturisté i fotbalisté maji shodné védomosti
0 negativnich uc€incich dopingu. K informacim se dostali z doslechu a piednasek v rdmci
Klubu. Pokud jde o zkuSenosti s dopingem, tak vétSina informanti jsou pravé odpurci
dopingu, ale znaji n¢koho, kdo jej uziva. Pouze dva informanti se povazuji za aktivni

uzivatele.

V posledni podkategorii jsme se pokusili ziskat povédomi o zdravotnich rizicich
a vedlejsich ucincich dopovanych latek. Kulturisté vypovédé€li o néco hlubsi znalost, kde
rizika uzivani dopingu postizeni organt, jako jsou jatra a reprodukéni systém. Nejcastéji
informanti zminovali impotenci a neplodnost. O rizicich dopingu jsou dobie informovani
také respondenti ve vyzkumu Vandrovcové (2017) i Macka (2012). Zastavam nazor, Ze
Vv dnesni dobé jsou skutecné dostupné ditleZité informace ik této problematice a neni tedy
mozné zaznamenat nevédomost o negativech uzivani téchto latek, navic, pokud jde

0 profesionalni sportovce.
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6. ZAVER

Bakalatska prace komplexné mapuje problematiku vyzivy vrcholovych sportovci. Cilem
této prace bylo zjistit Zivotni styl a stravovaci navyky sportovci s ohledem na sport, jaky
provozuji. Mimo tuto problematiku jsou v dokumentu popisovdna témata, spojena
se suplementaci a dopingem vrcholovych sportoveii. Pro tento vyzkum byli vybrani
profesionalni sportovci, a to kulturisté a fotbalisté. Vyzkum byl uskutecnén pomoci
kvalitativni metody a data byla ziskana prostfednictvim rozhovort vhodné vybranych

informanti. Celkem byly stanoveny 4 vyzkumné otazky:
VO 1: Jaké jsou stravovaci navyky u vrcholovych sportovct?

Na zakladé vypovédi informantt jsme dosli k nasledujicim zavérim. Vyziva vrcholovych
sportovcl je do znaCené miry zavisla od sportovni discipliny, které se jedinec vénuje.
Sportovni kategorie se mezi sebou lisi v riznych aspektech, jako napiiklad v naSich
cilovych skupinach: aerobni, vytrvalostni fotbal oproti anaerobni silové, télo tvarujici,
na narastu svalové hmoty, zalozené kulturistice. Neexistuje tudiz jisty obecny stravovaci
plan, ktery by mohli aplikovat vSichni vrcholovi sportovci. VSe zavisi od charakteru
sportu, kterému se vénuji a o¢ekavanych vysledki. Dale hraje ve stravé velmi dilezitou
roli individualni pfistup. Tento rys se pfimo dotykd snahy jedinci za pomoci vyzivy,

dosahnout jesté lepsich vysledkt, coz opét nelze zobecnit.

V ramci naSeho vyzkumu jsme tedy zjistili, ze kulturisté, a¢koli nepovazuji sviij zivotni
styl za zdravy, jejich strava hraje zasadni roli. Maji komplexni piehled o své konzumaci
makrozivin a také mikroZivin v pfijimané stravé a vyzivovych dopliikii. Dbaji na svij
rezim a kvalitu uzivanych suplementt i ve dnech bez tréninku. Ptes sviij striktni vyzivovy
plan, se neciti ve vétS§iné omezovani stravou ve svych volnocasovych ¢innostech.
Fotbalisté jsou ponékud benevolentnéjsi ve vybéru a v konzumaci potravin piedevsim ve
dnech mimo tréninkového rezimu. Vzhledem K jejich velkym energetickym vydejim si
mohou dovolit, nebrat na konzumovanou stravu takovy zfetel, jako kulturisté. Fotbalisté
kladou diraz ptedev§im energii, a energii lze ziskat i1 z nezdravych potravin, nevyhovujic

zasadam zdravé vyzivy.
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VO 2: Které z potravin jsou pro profesionalni sportovce nepostradatelné?

Druhou vyzkumnou otazkou jsme se snazili zjistit, které potraviny, piipadné slozky
potravy, nasi informanti povazuji za nejdilezitéjsi ve svém stravovacim planu. Mezi
nejcastéj$i odpovedi, obou skupin, pattily kvalitni bilkoviny a maso. Cilem bylo téz
zjisténi, které z potravin povazuji dotdzani sportovci za nepostradatelné, ackoli jsou si
pln¢ védomi narusenim svého rezimu. Kulturisté nejcastéji porusuji sviij plan pizzou
a zmrzlinou, zatimco fotbalisté si potrpi na ¢eské kuchyni a pivu. Mezi nepostradatelné

lze zajisté také zminit konzumaci mikroZivin, tedy vitamind a mineralnich latek.
VO 3: Jaké dopliky stravy sportovci vyuzivaji?

Suplementace v ramci sportu je v dne$ni dobé nedilnd soucast stravovacich navyka
sportovcl. Opét, jako v prvni vyzkumné otazce, zde nardzime na zna¢nou individualitu
Vramei vybéru a uzivani suplement spojenou s rozdilnymi poZadavky a ndroky pfi
zohlednéni konkrétni sportovni discipliny. Cilem kulturistt je narust jejich svalové hmoty,
proto uzivaji znacné rozsiren€jsi skalu vyzivovych dopliki, nez fotbalisté. Téméi vzdy
piekrocuji DDD uvedenou na obalech, konkrétné se jedna o tyto zminéné suplementy:
pumpa, nakopavac, kreatin, gainer, protein, karnitin, glutamin a vitaminy, mineralni latky.
VétSina uzivanych doplnkl je v tekuté formé¢. Fotbalisté si zakladaji predevSim na
doplnéni mineralnich latek a vitamini do svého organismu. Nejcastéji tyto latky dopliuji
béhem tréninku, a to v podobé multivitamint a iontovych napoju. Jako dalsim vysledkem
zjisténi v konzumaci suplementt, je ¢asta konzumace BCAA, pro ochranu svalstva

fotbalisti.
VO 4: Jaky nazor maji vrcholovi sportovci na doping?

Ve vyzkumném Setfeni, bylo zjist€éno, Zze sportovci s dopingem a jeho ucinky
bezpodmine¢né nesouhlasi, pfesto nahlizi na doping jako na nedilnou soucast
vrcholovych sporti ve svétovém métitku. Pouze dva informanti z naseho vyzkumu mayji

osobni zkuSenost a povazuji se za aktivni uZivatele dopingu.

Pro vyuziti vpraxi jsem vypracovala edukacni letdk s doporu¢enim vhodnych
stravovacich navykt pro vrcholové sportovee. Tento letdk je uveden v ptiloze bakalarské

prace. Déle tento vyzkum mtize byt Vv praxi vyuzit jako zdroj informaci pro Sirokou
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vefejnost. Vyzkum na téma vyziva vrcholovych sportovct, lze predevsim povazovat
za zajimavy, vzhledem ke zjisténym odlisSnostem u jednotlivych sportovnich disciplin.
Cast vyzkumného 3etfeni, zabyvajici se kulturistikou, Ize brat jako objektivni s mnohou
uzitecnych vyzivovych doporuceni. Tuto ¢ast je mozné pouzit jako vyukovy material

pro zacinajici kulturisty.

Druhou zkoumanou skupinou byli fotbalisté, ktefi hledi na konzumovanou stravu pouze
ve dnech tréninkl a zapast, z ¢ehoz vyplyva, ze tyto vysledky spiSe nedoporucujeme

aplikovat jako vyukovy zdroj spravné vyzivy profesionalnich fotbalista.

Pro praxi bych doporucila, kulturistim méné experimentovat se sportovnimi suplementy
a snazit se o konzumaci pestré a vyvazené stravy. Fotbalistim doporucuji, vice dbat na

SV0ji Zivotospravu nejen v tréninkovém obdobi ¢i ve dnech fotbalovych utkani.
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8. SEZNAM PRILOH A OBRAZKU

Ptiloha ¢. 1 — Otazky k vyzkumnému Setfeni
Priloha ¢. 2 — Ukazka kodovani
Priloha ¢. 3 — Edukacéni letak

Ptiloha ¢. 4 — Zdravotné vhodné a mén¢ vhodné tuky

Ptepsané rozhovory jsou ptiloZené na CD.
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Priloha ¢. 1 — OtazKy k vyzkumnému Setfeni

Informant ¢. X

Osobni otazky:

a > w0 b E

Kolik Vam je let?

Jaka je Vase vyska?

Jaka je Vase vaha?

Jakému sportu se vénujete?

Jak dlouho se uvedenému sportu vénujete?

Tématické okruhy: (vyzkumné otazky)

Jaké jsou stravovaci navyky u vrcholovych sportovcit?

6.
7.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.

19.

20.
21.

Myslite si, ze VaSe stravovaci navyky lze fadit do zdravého zivotniho stylu?

Jak velky vyznam, dle VaSeho ndzoru, ma vyziva na VaSem sportovnim vykonu?
Uved’te procentudlné.

Vite v jakém poméru konzumujete sacharidy, bilkoviny a tuky?

Jaké napoje pijete pred, po a béhem tréninku?

Jaké potraviny konzumujete pted tréninkem?

O jaké mnozstvi se konkrétné jedna?

Jaké potraviny konzumujete po tréninku?

V jakém mnozstvi danou potravinu konzumujete po tréninku?

Jaké potraviny konzumujete béhem tréninku?

V jakém mnozstvi danou potravinu konzumujete béhem tréninku?

Jak vypada Vas jidelnicek ve dnech, kdy nemate trénink?

Nakupujete potraviny v néjaké specializované prodejné pro vyzivu sportovci?
ANO - Specifikujte prosim, o jaké potraviny se konkrétné jedna?

Mate pocit, Ze Vas strava omezuje napiiklad ve volnocasovych aktivitach?
Setkal jste se s pojmem intuitivni stravovani?

ANO -V posledni dobe¢ je velice médni intuitivni stravovaci plan, jste pfiznivecem
¢1 odpircem?

Navstévujete néjakého vyzivového poradce?

Kde ziskéavate informace z oblasti vyzivy sportovct?
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Které 7 potravin jsou pro profesiondlni sportovce nepostradatelné?

22.
23.
24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

Co by nemélo dle Vas chybét v jidelni¢ku vrcholového sportovce?

Napada Vs alespoii jeden mytus z pohledu stravovani vrcholovych sportovei?
Je n¢jaka nezdrava potravina, bez které se neobejdete, prestoze vite, Ze narusuje
Vs stravovaci plan?

Jak cCasto pijete energetické napoje?

Snazite se vyhledavat potraviny, které obsahuji minimum cukru?

Konzumujete potraviny s niz$im obsahem tuku?

ANO - Prozrad’te prosim, které vyrobky nejcastéji konzumujete?
Upftednostiiujete potraviny s vysokym obsahem bilkovin?

ANO - O jaké potraviny se konkrétné jedna?

Vynechavate ze svého jidelnicku néjaké potraviny a proc¢?

Davate ptednost rostlinné ¢i Zivo€iSné strave?

Myslite si, ze je mozné dosahnout stejnych sportovnich vysledki pii konzumaci
pouze rostlinné vyzivy?

Vénujete vitamintim ve svém stravovacim planu vice pozornosti?

ANO- Které vitaminy, povazujete za nezbytné ve Vasem stravovacim planu?
Mineralni latky jsou také nedilnou soucasti vyzivy profesiondlnich sportovct. Je
to tak iu Vas?

ANO - Které mineralni latky, povazujete za nezbytné ve VaSem stravovacim

planu?

Jaké dopliiky stravy vyuZivaji vrcholovi sportovci?

34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.

Specifikujte prosim, dle ¢eho si vybirate dopliky vyzivy?

Zajimate se o kvalitu doplnkd, které uzivate?

Kdo Vam radi s vybérem vhodnych dopliki stravy?

Jaké doplitky stravy konzumujete pied tréninkem?

Jaké dopliky stravy konzumujete po tréninku?

Vyjmenujte prosim, které dopliky vyZivy konzumujete béhem tréninku?.
Jsou jesté néjaké dalsi doplnky stravy, které konzumujete béhem dne?
Uved'te, jaké doplikky stravy jste v minulosti uzival?

Z jakého divodu uzivate dopliky stravy?

Kolik mésicné utratite za vyzivové dopliky?
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44. Myslite si, ze uzivani béznych dopliiki je opravdu efektivni a bezpecné?
45, Ridite se davkovanim, které je uvedené na obalu?
46. Prekrocil jste nékdy DDD zkonzumovaného suplementu?

ANO - Z jakého diavodu?
Jaky nazor maji vrcholovi sportovci na doping?

47. Co si predstavujete pod pojmem doping?

48. Je podle Vaseho nazoru dnes doping nedilnou soucasti vrcholového sportu?

49. Uzil byste doping pro zlepSeni Vaseho sportovniho vykonu?

50. Myslite si, ze mate dostatecné informace o ucincich zakazanych latek a metodach
uzivani?

51. Odkud jste se dozvédél o Skodlivych ucincich dopingu?

52. Prozradil byste mi, zdali mate dopingem né&jaké zkusenosti? Znate popt. n€koho
ze svého okoli, kdo ano?
ANO - Objevili se u Vas ¢i u konkrétni osoby, néjaké zdravotni komplikace?
Pokud ano, vite ¢im byly zptisobeny?
NE - Napadaji Vas alespoil né¢jaké zdravotni problémy spojené s uzivanim

nebezpecnych podplrnych doplikti?

Zdroj: vlastni
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Priloha €. 2 — Ukazka kodovani
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Zdroj: vlastni
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Priloha ¢é. 3 — Edukaéni letak

VHODNE STRAVOVACI NI:\VY!(Y
VRCHOLOVYCH SPORTOVCU

A

DOSTATECN_Y PRIJEM
MIKROZIVIN

]

PESTROST STRAVY

L

VYBER V[—IODNYCH
DOPLNKU STRAVY

)

KONZUMACE KVALITNICH
ZDROJU BILKOVIN

#

VYHYBAT SE
NEZDRAVYM TUKUM

el

/

Zdroj: vlastni

1))

=2

VYVAZENA BILANCE
MAKROZIVIN

[

NUTRICNI TIMING

)

DODRZOVAT ZASADY
ZDRAVE VYZIVY

¢

VYBER KVALITNICH
POTRAVIN A SUPLEMENTU

L

DODRZOVANI
PITNEHO REZIMU

awy,
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Priloha €. 4 — Zdravotné vhodné a méné vhodné tuky

2

VHODNE A MENE VHODNE TUKY

2=
VHODNE RIZIKOVE PRI VYSOKEN PRUMU
Pomahaji udriovat spravnou 2Zvyuijiriziko srdeéné-cévnich
hiladinu cholesterolu, snikuji riziko chorob, riziko diabetu, rakoviny
zin@tu a inzulinavé rezistence triviciho traktu
| | | |
POLYNENASYCENE MONONENASYCENE NASYCENE MASTNE TRANS NENASYCENE

MASTNE KYSELINY

J MASTNE KYSELINY KYSELINY MASTNE KYSELINY

. 9 2l
ROSTLINNE TUKY HVOTISNETUKY ROSTUINNETUKY CASTECNE
miéény tuk, sadlo, tuéné ZTUZENE

Esencialni mastné Esencidlni mastné olivivy, fepkovy, iy s Valatiy Floutek

kyseliny n-3 kyseliny n-6 u aradidowy, ofechy a ROSTI:INNS TUKY nihraiky éokolad, trvanlivé

f | semena rostlin, avodddo petivo, vittding zmrzlin
I L ) palmovy a kokosovy olej
2

ROSTUNNE TUKY ROSTLINNE TUKY

slunetnicowy, fepkovy, sojovy, Indna vitiina rostlinnych olejd, olivovy,
seminka, viadské ofechy & v, fepkovy, kukufid

2IVOCISNE TUKY 2IVOCIBNE TUKY
rybi tuky, zejména moiské ryby, _ | rybi tuky, zejména sladkovodni ryby,
vajeény Houtek vajeény Houtek

Zdroj: KLIMESOVA, 1., 2016. Zdklady sportovni vyZivy. Olomouc: Univerzita
Palackého v Olomouci. ISBN 978-80-244-4971-5 (str. 33)
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9. SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

BCAA branched - chain amino acid
CR Ceska republika

DDD doporucena denni davka
EU Evropska unie

FA fyzicka aktivita

g gram

GIT gastrointestinalni trakt

h hodina

HMB hydroxymetylbutyrat

IS intuitivni stravovani
keal kalorie

kg Kilogram

kJ Kilojoule

I litr

mg miligram

ml mililitr

VDD vyzivova denni davka
VO vyzkumna otazka
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