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UVOD

Pod souslovim stravovaci navyky si mnohy ctenaf jist€ vybavi nespocet ¢lanki, které Cetl,
nebo poradi, které vidél. Rada bych hned v ivodu zminila, Ze tato prace se zabyva hlavné
zasadami patficimi ke stravovacim navykiim, spiSe nez vyzivovymi hodnotami. V této
bakalatské praci budou prezentovany vysledky vyzkumného Setfeni a nasledné
porovnéany stravovaci navyky zakt 9. ro¢niku, kteti jsou Cleny Regionélni fotbalové
akademie (RFA), a zakl 9. ro¢niku béznych tfid na zdkladni Skole. Téma prace jsem si
zvolila proto, ze bych chtéla zjistit, zda a nakolik mtze stravovaci navyky u vybranych
skupin adolescentli ovlivnit sport a naopak.

Vseobecné se ma za to, Ze sportovcei vice dbaji na své stravovaci navyky. Zajima mé,
do jaké miry je tato domnénka pravdiva. Dal§im divodem pro volbu tohoto tématu byly
Casté informace, nejen v mediich, o zvySujicim se problému s hmotnosti u détské
populace. Obezita je celosvétovym problémem a bohuZel se ptimo dotyka i déti plnicich
povinnou skolni dochézku. Je az alarmujici, jak se neustale zvySuji pocty déti, které trpi
nadvahou a obezitou'. Zaroven se u déti a dospivajicich zvySuje Ubytek ptirozeného
pohybu a tento Zivotni styl ma vliv nejen na zdravi a kvalitu Zivota jedince, ale také
celkové ovliviiuje jeho psychiku a naopak. Diky absenci pohybu dochdzi soucasné
k omezeni socialnich kontaktl, coz opét vede k prohlubovani sedavého zpisobu Zivota
a s tim spojenych rizik.?

Zvolena bakalarska prace se zabyva problematikou stravovacich navykt mladych
sportovcll a jejich vrstevnikll z bézné tfidy. Zatimco nejsou zaci béznych tifid pod
odbornym dohledem trenérti, vyzivovych poradct a fyzioterapeuta, jsou zaci RFA vétsi
¢ast tydne ubytovani v domové mladeze nedaleko zékladni Skoly a odborny dohled maji
téme&r nepietrzité.

Jako cilovou skupinu jsem si vybrala dospivajici, a to Zaky 9. ro¢niku zékladni Skoly,
kde jsou zastoupeny bézné tiidy a zaroven tiidy RFA. Rozdily ve fyzickém vzhledu zaki
RFA a 7zakl béZnych tfid jsou casto patrné na prvni pohled. Jako zaméstnanec této
zakladni Skoly jsem vroli pozorovatele. Domnivam se, ze tyto viditelné odliSnosti
ve fyzickém vzhledu mohou byt zptisobeny rozdilem piedevsim ve stravovacich navycich
a také v pfistupu k pohybovym aktivitam.

Cilem bakalarské prace je zjistit, jaké jsou skuteCné stravovaci navyky zaki
9. ro¢niku, kteti jsou ¢leny RFA, a porovnat je se stravovacimi navyky zaka 9. ro¢niku
béznych tiid zakladni Skoly.

Prace je rozdélena do péti zakladnich kapitol. V prvni kapitole se podrobné zamétuji
na odpovidajici vyvojové obdobi cilové skupiny a Cerpam informace z odbornych zdroja
tykajicich se vyvojové psychologie. Jsem piesvédcena, Ze prave probihajici pubescence
muZe mit na stravovaci ndvyky zasadni vliv, proto je nutné tento fakt zohlednit.

Ve druhé kapitole vSeobecné popisuji stravovaci navyky, struéné zmiiuji ziviny
potiebné pro nélezity vyvoj jedince a spravnou funkci organii a také neopomenu uvést
nutnost pitného rezimu.

Tteti cast predstavuje Regiondlni fotbalovou akademii jako projekt Fotbalové
asociace Ceské republiky (FACR), jeji rezim a specifika.

Ctvrta kapitola je vénovana vysledkiim smi$eného vyzkumu zrealizovaného metodou
dotaznikového Setfeni mezi Zzaky 9.ro¢niku obou cilovych skupin a rozhovorem

ISrov. GOLDEMUND, K. Obezita a metabolivcky syndrom. Pediatrie pro praxi [online].
2Srov. SEKEROVA, T. Obezita jako stigma. Ceské Bud&jovice, 2012. Bakalafska prace.
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s fyzioterapeutem. Soucasti tohoto oddilu je také popis metodiky vyzkumu a nésledna
interpretace vysledkii vyplyvajicich z kvantitativniho Setfeni formou anonymniho
dotazniku.

Patad kapitola dava prostor pro shrnuti a diskuzi vysledkl, kde odpovim na tii
vyzkumné otazky, které jsem si stanovila na zdklad¢ formulovaného cile prace.

Mezi zakladni zdroje pro tuto praci jsem pouzila naptiklad nasledujici publikace:

VAGNEROVA, M. Vyvojova psychologie I.: détstvi a dospivani
SIMICKOVA-CIZKOVA, J. Ptehled vyvojové psychologie

VASUTOVA, M. Pedagogické a psychologické problémy détstvi a dospivani
KONOPKA, P. Sportovni vyziva

FRANKOVA, S.; ODEHNAL, J.; PARIZKOVA, J., Vyziva a v§voj osobnosti ditéte

Kromé té€chto zminénych kniznich publikaci pro mou praci byly velmi cennym
zdrojem dat rozhovor s fyzioterapeutem RFA Jihoceského kraje a vyplnéné dotazniky od
respondentql.



1 ADOLESCENCE

1.1 Charakteristika adolescence

Termin adolescence vychazi z latinskych slov adolescere a adolesco’. Znamena dospivat,
rust, vyvijet se. Odbornici se ¢asto neshoduji v obdobi, kdy tato fize vyvoje nastava.
Vagnerova* uvadi, ze obdobi adolescence probiha zhruba od 10 let do 20 let. V priibéhu
této etapy zivota dochdzi k Gplné proméné osobnosti ve vSech oblastech: somatické,
psychické i socidlni. Velka cast zmén je zavisla na biologickych zménach, ale vzdy jsou
ve vzajemné interakci s psychickymi a socidlnimi Ciniteli. Zasadni vliv na vyvoj jedince
a prubéh dospivani maji kulturni a spole¢enské normy komunity, ve které zije.
Vagnerova’ rozdéluje dospivani na dvé obdobi:

1. Rana adolescence - pubescence
— probiha v obdobi 11. — 15. roku zivota
—napadné télesné a pohlavni dozravani
— zevnéjsek se stava podnétem ke zmeéné sebepojeti
— dtlezité pratelstvi, prvni lasky
— snazi se oddé¢lit od déti 1 dospélych
— diillezitym meznikem je ukonceni povinné skolni dochazky (15 let)

2. Pozdni adolescence
— probiha piiblizné v obdobi 15. — 20. roku zivota
— doba komplexnéjsi psychosocialni promény
— rozvoj vztaht s vrstevniky, zejména v oblasti partnerstvi
— fdze zamétena na rozvoj vlastni identity

Vasutova® dale déli adolescenty dle sebevédomi:

1. Adolescenti ,,se zdravé zformovanym sebevédomim®
— védi, co chtéji
— jejich sebevédomi neni podtizené situacim, ve kterych se nachézeji
2. Adolescenti ,hledajici*
— stale hledaji své zivotni cile
— jejich sebevédomi se jim pomalu vyhranuje
3. Adolescenti ,,zavisli“
— nezpisobuji zadné problémy
— pozadavky okoli plni, ale neptemysleji o nich
— jsou zavisli a nesamostatni
4. Adolescenti ,,zmateni‘
— jednaji nerozvazné
— nerozumi sami sobé a nevédi, co sami se sebou
— vlastni j& a svou dulezitost upeviuji nevhodnymi projevy

3 Srov. MACEK, P. Adolescence. Psychologické a socialni charakteristiky dospivajicich, s. 207.

4 Srov. VAGNEROVA, M. Vyvojova psychologie I.: détstvi a dospivani, s. 321.

3 Srov. Tamtéz, s. 323 — 325.

6 Srov. VASUTOVA, M. Pedagogické a psychologické problémy détstvi a dospivani, s. 66-70.
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Adolescenti se snazi budovat si své vlastni ,,ja*, maji sklon oprostit se co nejdiive
od détskych atributl a socidlni zavislosti. Fyzicky vzhled je velmi vyznamnou soucésti
identity v obdobi dospivani. T¢lesné atraktivni dospivajici vSeobecné ziskavaji lepsi
socialni postaveni. Jedinci jsou vtomto obdobi vyvoje citlivi na kritiku ze stran
vrstevnikl i dospélych. Mladi lidé se Casto soustfedi na sviij vzhled nepiimétené a néktefi
jsou pro krasu schopni obétovat 1 zdravi. Pfikladem jsou u nich ¢asté poruchy piijmu
potravy’. Dospivajici miize zaZivat mnoho negativnich pocitli, mezi néz patii pocit
ze vhodnym zptisobem, jak se téchto negativnich pociti zbavit, je provozovani sportu,
protoze kolektivni i individudlni sporty posiluji pozitivni psychické vlastnosti
a schopnosti. Pro ¢lovéka byl vzdy pohyb nedilnou soucésti jeho Zivotniho stylu. Vliv
rozvoje moderni techniky, mnozstvi obchodnich fetézci a snadnému dosazeni vseho, co
potiebujeme, usnadnilo lidem Zivoty natolik, Ze se pohybova aktivita, jez byla po n¢kolik
tisicti let nepostradatelnou podminkou pro pieziti, z nasich zivotti zacala pomalu vytréacet.
Nedostatek pohybu ma vliv jak na fyzickou vykonnost, tak na na§ psychicky stav.
Soucasny zivotni styl umoziiuje lidem mit vice volného Casu, coz je ale zaroven
doplilovano zna¢nym poklesem fyzickych aktivit. Snizeni fyzickych narokt a nadmérny
piijem energie zjidla a piti vede k nadvaze a obezité. Coz opét zplsobuje zdravotni
rizika.’

Casto se mizeme setkat s oznadenim Zivotniho stylu ,,sedavy zpiisob Zivota®.!?
Ten piedstavuje deficit pohybu jak v zaméstnani, tak ve volném case lidi. Omezené
pohybové aktivity a zvySujici se psychické naroky mohou vést ke vzniku nadmérné
unavy, kterda dale podporuje neaktivni Zivotni styl. Tim se prohlubuje energeticka
nerovnovaha, kterd velmi negativné piisobi na psychickou i1 fyzickou slozku jedince.
Stejskal'! dale uvadi, ze i pifirozena pohybova aktivita jsou spole¢né s adekvatnim
preventivnim opatienim vétSiny civilizacnich onemocnéni.

NejvyznamnéjSim ukolem adolescenta je porozumét sdm sob¢, nalézt své postoje
a misto ve spolecnosti. Dospivajici by mél dosahnout zralosti odpovidajici jeho véku
ve vSech oblastech — socialni, biologické, osobni i spiritudlni. V tomto obdobi by mél
umét navazovat pevné a hlubsi vztahy, byt vytrvaly a umét se samostatné rozhodovat.
Toto vSe je realizovatelné zejména diky seberozvijeni a interakci s okolnim prostiedim.
Féaze dospivani je spojena s vnitinim zmatkem, hleddanim, Casto i s osobnimi krizemi.
V zéavéru obdobi adolescence je patrné veselejsi ladéni, prevlada citovy klid.

7 Srov. KRCH, F. D. Poruchy piijmu potravy, s. 255.

8 Srov. VASUTOVA, M. Pedagogické a psychologické problémy détstvi a dospivani, s. 71.

9 Srov. KALMAN, M., HAMRIK, Z. a PAVELKA, J. Podpora pohybové aktivity: pro odbornou
vefejnost, s. 172.

10 Srov. STEJSKAL, P. Proc¢ a jak se zdravé hybat, s. 125.

1 Srov. Tamtéz, s. 125.
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1.2 Psychicky vyvoj v obdobi pubescence

1.2.1 Vyvoj poznavacich procesii

Obdobi dospivani je prechod mezi détstvim a dospélosti. Tato vyvojova faze je v zivote
&lovéka jednou z nejvétsich fyzickych a duevnich promén. Simitkova—Cizkova'? toto
obdobi charakterizuje jako 1éta ,,stresii a bouri.

V obdobi dospivani nariistd vyznam ptedstavivosti, kterou lze charakterizovat jako
most mezi redlnym svétem a idedlem. Zasadni vyvojové zmény jsou v mysleni. Dochazi
ke zménam v jednani, schopnosti feSit situace jinak nez tomu byli jedinci zvykli
v mladsim $kolnim véku.'

1.2.2 Emocionalni vyvoj

Na emocionalni vyvoj ma vliv mnoho faktorti. Mezi zékladni patii charakter cloveka,
socialni a kulturni ¢initelé, rodinné zdzemi a predevsim styl vychovy. Proto ne vzdy musi
mit emoc¢ni vyvoj tak dramaticky prabéh. Velky vliv maji také hormondlni zmény.
Pubescenti maji vice citovych zazitki, které postupné nabiraji na intenzit¢.

Jednani byva casto vybusné, ptichdzeji silné reakce vzteku, které stiida
nevysvétlitelny smich, ale i smutek. Simi¢kova—Cizkova'* uvadi: ,, Emocni vizanost
k rodiciim se vyrazné uvoliiuje, odmitaji jejich citové projevy, jejich chovani hodnoti vice
racionalné, neprojevuji k nim prilisnou vielost a spontannost. Rozkolisanost v socialnich
citech se projevi casto v krajnostech od vrelosti az po casté rozepre a konflikty
s vychovateli.*“ Jsem presvédCena, zZe to, jaky vztah si adolescent vybuduje k rodi¢tim
v tomto emo¢né narocném obdobi, zalezi ve znacné mife na tom, jaké vztahy v rodiné
funguji.

Mezi zaky 2. stupné¢ zakladnich Skol je vidét velky rozdil ve fyzickém
1 emocionalnim vyvoji. Proto zde miize dochézet velmi Casto ke konfliktim. Tvofi se
»particky*, které spojuji stejné zajmy a potieby. Kdo se vyraznéji odlisuje, stava se Casto
nechténym spolecnikem a byva vrstevnickymi skupinami odmitan.

1.2.3 Socialni vyvoj

Socialni vyvoj je zasadné ovlivnén Usilim o nezavislost projevujici se samostatnym
rozhodovéanim, Casto v nesouladu s nazory dospélych autorit. Pfesto jsou vazby na rodice
stale na prvnim misté, 1 kdyz se to zda pravé naopak. Pubescent totiz v prvni fadé
potiebuje vychovné vedeni. To by mélo byt opatrné a nemélo by byt nasilné. Toto obdobi
je velmi naro¢né pro vsechny zcastnéné — pubescenty i dospé€lé. Snaha o ,,svllj nazor
zptisobuje velmi ¢asto konflikty jak vroding, tak ve S$kolnim prostiedi.'””> Etapa
osamostatiiovani miize byt vjadru velmi bolestivd. Kon¢i obdobi détstvi spojené
s détskou, nékdy az bezmeznou duaveérou, néznosti a naivitou. Pfichdzi obdobi
odpovédnosti, samostatnosti a v mnoha piipadech i bezradnosti. Zde hraje hlavni roli
pristup rodiny k piirozenému vyvoji, odpousténi a ke zméndm, které jsou piirozenou
soucasti lidského byti. To v§e ma rozhodujici vliv na vztahy panujici mezi pubescenty

12 Srov. SIMICKOVA-CIZKOVA, I. Prehled vyvojové psychologie, s. 117.
13 Srov. VAGNEROVA, M., 2008. Vyvojova psychologie pro obor specidlni pedagogika — vychovatelstvi,
s. 103—105.
14 SIMICKOVA-CIZKOVA, J. Piehled vyvojové psychologie, s. 122.
15 Srov. VAGNEROVA, M. Vyvojova psychologie I.: détstvi a dospivadni, s. 346-370.
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a dospélymi. Ze strany dospélych je jisté potfeba zna¢na davka trpélivosti a pochopenti,
pro dospivajici vytrvalost, otevienost a hlavné schopnost komunikace.

V publikaci autorky Simi¢kové-Cizkové'® se uvadi, Ze ¢&asto, pro dospélé
z nepochopitelnych davodl, reaguji dospivajici zcela opacné nez dospéli. Pokud
se dospéli raduji a sméji, adolescenti mohou zazivat smutek, az plac. Je to soucast hledani
sebe samého, hledani ,,spravnych* nazord, nedilnou soucasti vyvoje. Proto je v této fazi
zivota potfeba, aby i rodice chapali ,,boufi” v pocitech dospivajicich a hledali spravnou
cestu ke komunikaci.

1.3 Fyzicky vyvoj v obdobi pubescence

., Nepretézujte pubescenty, zvlaste v dobé rustového spurtu, télesné ani duSevné!
Ctizadostivi rodice jsou schopni do jejich tydenniho programu ,,naslapat “ vedle Skolnich
povinnosti jesté zajmové krouzky, narocny sportovni trénink, vyuku ciziho jazyka. I kdyz
to dité zdravotné vydrzi, ztrdaci vice, nez ziskava. Neni-li vyjimecné a nezda-li se, Ze by jej
v Zivoté cekalo néjaké mimordadné poslani, at' ma dost casu, aby si hrdlo a ,,blblo*
s kamarady. <7

Jak pravdivé by znél tento odstavec z knihy Cesta Zivotem jesté pred né¢kolika malo
lety. Bohuzel, v dne$ni dob¢, déti Casto neznaji pojem ,,blbnout s kamarady*. Traveni
volného ¢asu pro dnesni pubescenty neni viibec jednoduché. I kdyby sami chtéli, casto
nenajdou vhodného partdka na ty détské ¢i pubescentni aktivity. Sama jsem svédkem
upadku détského zivota na sidlistich. Velmi malo déti travi svlyj volny ¢as venku, prednost
davaji virtudlnim setkanim pted témi osobnimi. Pokrok techniky zcela jist¢ poméha
moderni dob¢, ale ne détem v jejich pfirozeném vyvoji. Pfedev§im rodina méa zasadni
a rozhodujici vliv na traveni volného ¢asu svych déti. Praveé rodi¢e by méli svym détem
ukézat spravny a vhodny smér jejich zivota, byt jim radci a priivodci, ne soudci. Tyto, pro
n¢koho zcela obycejné a Casto zbytecné Cinnosti, vSak maji podstatny vliv na pfirozeny
vyvoj détské psychiky. Rodina se bohuZzel této ulohy Casto vzdava a pienechava sviij vliv
pravé modernim technologiim. Svou myslenku jsem si potvrdila naptiklad v knize
Digitalni demence, kde autor Spitzer'® vysvétluje pojem digitalni demence. Chape tim
situaci, kdy nadmérné uZzivani digitdlnich prosttedk vede k oslabeni a poSkozeni
kognitivnich funkci mozku a dochézi k odcizeni v rdmci sebevnimani a s tim spojeného
odcizeni ve vztazich k druhym. Centrem se stava virtudlni realita.

Puberta je obdobim, kdy dochéazi k intenzivnim a zésadnim télesnym zménam.
Fyzické promény prozivaji jednotlivei intenzivng, n€kdy s negativnim postojem, hlavné
v piipadé, Ze ke zméné dochazi diive, nez u vrstevniki. Casto proto muZe dojit
az ke ztraté¢ sebejistoty. Ta vSak byva vtomto obdobi velmi dilezitym prvkem
ke zvladnuti zasadnich promén téla 1 duse. V opacném piipad€, kdy preména byva
vnimana kladné, se stava pubescent sebejistéjsim. Rlistem se stdva mohutnéj$im a ziskava
vice fyzickych sil.

Thorova'®, stejné jako Ri¢an, nazyva obdobi rychlého pubertalniho ristu spurtem.
Podle autorky jedinec naroste az o 20 % své vySky a rlst se pohybuje mezi 9-14 cm
za jeden rok. Tento rychly rlst neni bohuzel bez nésledkt. Je provézen zhorSenou

16 Srov. SIMICKOVA-CIZKOVA, I. Prehled vyvojové psychologie, s., s. 123.

17 RICAN, P. Cesta Zivotem, s. 171.

18 Srov. SPITZER, M. Digitdlni demence: jak pFipravujeme sami sebe a nase déti o rozum, s. 10.

19 Srov. THOROVA, K. Vyvojovd psychologie: promény lidské psychiky od poceti po smrt, s. 424.
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motorickou koordinaci a snadnéjsi unavitelnosti. Dochézi k ristu pohlavnich organi.
U divek rostou zejména vajecniky a u chlapcti varlata. Autorka déale zminuje, Ze rist je
ukoncen v zavislosti na pohlavi, u divek v 15letech a u chlapcii ptiblizné v 17—18letech.
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2 STRAVOVACI NAVYKY

Déti a dospivajici potiebuji pro svilj optimalni riist a spravny vyvoj dostatecné mnozstvi
riznych stavebnich latek a energie, které Cerpaji pfedevsim ze stravy. Pokud je strava
nevyvazena, jednostrannd, dochazi k nedostatecnému pfisunu Zzivin potfebnych pro
zdravy a spravny vyvoj ditéte. Jidlo, které jime, by mélo byt také bohaté na mineraly
a vitaminy. Foit* ve své publikaci uvadi: ,, VyZiva v obdobi riistu je mimoradné narocna
na kvantitu, predevsim viak na kvalitu prijimanych potravin. U sportujiciho ditéte to plati
dvojnasob. “ Déle zde zminuje, Ze provedeny prizkum u déti, které sportuji, ukazal, ze az
10 % znich mize byt ohroZeno rlznymi zdravotnimi problémy, poruchami ristu
nevyjimaje. Za spousStéci mechanizmus povazuje pietézovani déti a dlouhodobou
nevhodnou stravu.

Vseobecné je stravovani jednou ze zakladnich fyziologickych potfeb cloveka. Bez
uspokojeni téchto potieb, které clovék napliiuje jako prvni a jsou mu ptirozené, by ¢lovék
ani nebyl. Je soucasti naseho kazdodenniho Zivota. Pro nékoho mtize byt jidlo i potéSenim
a radosti. Domnivam se, Ze pravé pfi takovémto postoji ke stravé je jedinec tvofivy,
zvidavy, vnima nejen své télo, ale i vliv toho, co a jak ji a pije, na néj. Pestra strava nas
zasobuje energii. Tu ziskdvame z potravy bohaté na bilkoviny, tuky, sacharidy, vitaminy
amineraly. Z odborné literatury vyplyva, Ze ¢im pestfej$i stravu konzumujeme
ve vhodnych porcich, tim méné dilezitych Zivin ndm bude schézet.

Negativnim vlivem na lidské stravovani mtze byt moderni, uspéchand doba, kdy
maji lidé jidlo prakticky kdykoliv k dispozici, at’ formou obchodi, restauraci ¢i fastfoodu.
Lidé se stravuji ve spéchu a jidlo ¢asto vnimaji jen jako fyziologickou potiebu. To ma za
nasledek, Ze nevnimaji sebe samotné. Mnoho znds si neuvédomuje, jak dilezitym
faktorem pro kvalitni Zivot prave strava a postoje k ni jsou. I proto ve svété nartsta
problém s obezitou. ,, U muzské populace v Evropé se obezita vyskytuje u 10-25 %
a u zen je to zhruba 10-30 %. Béhem poslednich deseti let doslo k vzestupu prevalence
obezity o 10—40 % ve vSech evropskych zemich. Obezita a nadvaha postihuje vice nez
50 % obyvatel Evropy a vyskytuje se ve vyssim procentu u muzi. “!

Rozhodujici je utvéret zdravé stravovaci navyky jiz od utlého veku, protoze toto
obdobi je beze sporu nejvyznamnéjsi. Tyto navyky je zddouci upeviiovat cely Zivot,
aby se piedeSlo dalSimu nartstu poctu lidi s obezitou. Nejlépe se déti uci spontanné
a prozitkem, pokud jim jsou vSak nejblizsi dospéli dobrym piikladem. Toto pravidlo plati
1 u stravy. Chovani, v€etné stravovacich navykt, déti prebiraji jesté diive, nez si zatnou
uvédomovat, zda je to dobré ¢i Spatné. Rodina by méla byt tim, kdo poskytuje duSevni
1 spolecenskou oporu. V rodinném prostiedi se nebuduji jen spravné stravovaci navyky.
Stravovat se u jednoho stolu je vhodné nejen z pohledu nauceni se hygienickym navykiim
a kultufe stolovani, ale také z hlediska upeviiovani rodinnych vztahii. Osobné chapu
laskyplné prostiedi (respekt, radost, pohoda, pocit bezpeci) jako nejsilngjsiho spojovatele
pii utvareni postoju a navyki, které si ¢loveék odnasi do zivota. Kdyz se stravuje rodina
u jednoho stolu pravidelné, v pratelském duchu a s tictou k vlastnimu zdravi, jisté to bude
mit na postoje Clovéka jiny vliv, nez kdyz se rodina stravuje v duchu rozpolcenosti
a ignorance. Zde pak neexistuje zadné spojeni ani pfijemnd atmosféra.

U adolescentii vSak muze dojit k situaci, kdy jiz rodi¢e neptsobi jako hlavni
tzv. koordinatofi v pfipravé na Zivot, déti se snazi najit si vlastni j&, osamostatnit se.

20 FORT, P. Sport a spravnd vyziva, s. 190.
2L HAINER, V. Zdklady klinické obezitologie, s. 11.
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V tomto pfipadé muze pomoci Skola, kde se téz klade velky vliv na osvétu v oblasti
zdravého zivotniho stylu. Né&které Skoly vyuzivaji programy, jako jsou naptiklad
,»Ovoce do skol“ nebo ,,MIéko do skol“. V realizaci téchto programt vsak stoji za
zvazeni, zda jednotlivé programy splituji pfedpokladanou funkci prevence nebo je to jen
komer¢ni tah?

Pestrd strava je zakladnim stavebnim kamenem naSeho zdravi. Mnoho lidi
konzumuje stravu chudou na zékladni ziviny a zna¢né monoténni. Konzumovat stejné
potraviny muizZe lidem pfipadat jednodussi, nemusi se casto rozhodovat co jist
a nakupovat a priprava pokrmu jim pak zabere méné Casu. Vyznam vyzivy v Zivoté
clovéka spociva predevsim v zajisténi optimalniho naroku organismu na rist a obnovu
tkani, pro spravny chod metabolismu audrzeni stalosti vnitinitho prostiedi téla.
V neposledni fadé ma vliv na psychicky a fyzicky vykon a obranyschopnost proti vnéj$im
a vnitinim vlivim.

2.1 Ziviny

2.1.1 Tuky
Tuky se dé&li: 2
— nasycené (Zivoci$né)
— nenasycené (pfevazna vétSina rostlinnych tuki)

Kazda z téchto forem ovliviiuje télo jinym zptisobem a zpravidla jsou ve 30-50 %
hlavnim zdrojem energie. Tuky by vSak mély byt zdrojem energie maximalné€ z 30 %.
Stoji za fungovanim hormont v téle, udrzuji stalou télesnou teplotu a utvareji slozeni
bunék. Jejich vyznamnou funkci je pfenos dileZitych vitamin, které jsou rozpustné
pravé v tucich. Naptiklad vitamin A, D, E a K.

2.1.2 Bilkoviny

Bilkoviny jsou nutné k pokryti energetickych potieb, proto je dilezité jejich mnozstvi
piijimat ve spravnych davkach. Bilkoviny neboli proteiny jsou potifebné také k vystavbé
a rustu tkani a jednotlivych orgédni. Jsou jedny z dalSich nepostradatelnych stavebnich
kamenii naSeho organizmu.

2.1.3 Vitaminy a mineralni latky

., Vita znamend Zivot“.> Lidské t&lo si neni schopné vitaminy a mineralni latky vytvofit
samo, proto je zavislé na jejich ptijmu. Jsou pfitom nezbytné pro vystavbu organizmu
a obnovu bungk, pro celkovy Zivot a dobré zdravi. Pro kazdy vitamin je ddna doporucena
denni davka. Fraiikova a spol.?* uvadi, zev piipadé nadmérného pfijmu vznikd
hypervitaminéza, pfi naprostém deficitu vitaminii vznika avitaminéza. V Ceské republice
se spise vyskytuje hypovitamindza, coz je stav zpiisobeny nedostatkem urcitého vitaminu.

Vitaminy se déli:

22 Srov. KONOPKA, P. Sportovni vyZiva, s. 43.

23 Srov. Tamtéz, s. 62.

24 Srov. FRANKOVA, S.; ODEHNAL, J.; PARIZKOVA, I., Vyziva a vyvoj osobnosti ditéte, s. 132.

% Srov. CLARK, N. Sportovni vyZiva: stravovaci pldan, potravinové doplitky, strava pired vykonem i po
ném, specifické vyzivové potireby, hubnuti bez hladovéni, recepty, s. 84.
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1. rozpustné ve vodé — vitamin B, C
2. rozpustné v tucich — vitamin A, D, E, K.

Minerélni latky jsou prakticky slozkou vSech rostlinnych a zivo¢isnych organismd.
Pro clovéka jsou nepostradatelné a dilezité, ale museji byt ziskavany potravou, protoze
naSe télo si je neumi vyrobit samo. Maji vliv na latkovou pfeménu a mineralni latky
se podileji na vystavbé a budovani tkani — vapnik, hoicik a fosfor.
Pro detailnéjsi nastudovani problematiky tykajici se Zivin ve stravovani bych rada své
¢tenafe odkazala na vhodnou a bézné dostupnou literaturu. Jako ptiklad patfi¢né knizni
publikace bych navrhovala tato dila:

KONOPKA, P. Sportovni vyZiva.

NAVRATILOVA, M.; CESKOVA, E.; SOBOTKA, L., Klinicka vyziva v psychiatrii
FRANKOVA, S.; ODEHNAL, J.; PARIZKOVA, J., VyZiva a vyvoj osobnosti ditéte
CLARK, N. Sportovni vyziva: stravovaci plan, potravinové dopliky, strava pied
vykonem i po ném, specifické vyzivové potieby, hubnuti bez hladovéni, recepty
FRANKOVA, S.; DVORAKOVA — JANU, V., Psychologie vyzivy a socialni aspekty
jidla

2.2 Pitny rezim

Organizmus je tvofen z velkého procenta z vody. Kozisek?® ve své praci vymezuje
dilezitost vody pro lidské télo. Spravné mnozstvi pfijaté vody je velice individudlni.
Zasadni roli zde hraje vek, pohlavi, zdravotni stav a télesna aktivita. T¢lo adolescenta je
tvofeno az z 65 % vody. Autor také zminuje, Ze kazda osoba ma rtiznou potiebu volnych
tekutin, a ta se meéni po cely zivot pravé s ohledem na zdravotni stav organizmu.

Spravné mnozstvi piijatych tekutin se nejcastéji stanovuje na zékladé véku.
Patizkova, Lisa?’ ve své knize uvadéji, Ze pro adolescenty ve véku 13—15 let je doporuden
piijem tekutin v mnozstvi 2,45 1/den. Tlaskal®® uvadi dalsi moznost, jak spocitat spravny
prisun tekutin pro télo adolescenta. Je to vzorec 1500 ml + 20 ml na kazdé kg hmotnosti,
ktera je nad 20 kg.

D¢éti jsou vSeobecné velmi citlivé na nedostatek pfijatych tekutin. Ten se muze
projevit Spatnou schopnosti koncentrace, a tim negativné ovlivnit nejen Skolni vysledky.
Pitny rezim by m¢l byt sloZen z tekutin, které neobsahuji velké mnozstvi cukri. Tekutiny
s velkym obsahem cukri mohou vyvolat pocit nasyceni, nasledn¢ snizovat pocit hladu
a v neposledni fad¢ zvysuji nebezpeci vzniku zubniho kazu a obezity. Za vhodné napoje
se povazuje voda, neperlivd a neslazena minerdlni voda, 100% dZusy bez ptidanych

24

NS4

problémy, jako je naptiklad vznik ledvinovych kamenti.

26 Srov. KOZISEK, F. Pitny rezim. Statni zdravotni ustav: Pitny rezim [online].
27 Srov. PARIZKOVA, J., LISA, L. Obezita v détstvi a dospivani: terapie a prevence, s. 125 — 150.
28 Srov. TLASKAL, P. Pitny rezim Skolniho ditéte. Spole¢nost pro vyzivu [online].
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2.3 Vyziva dospivajicich

Vyziva v détstvi a obdobi pubescence je dilezitym faktorem ovliviiujicim zdravotni stav
ditéte. Strava v tomto véku je velmi naroCna, zaroven jiz podobna stravé dospélych.
Vyzivové hodnoty by mély zabezpecdit potfebné nutri¢ni hodnoty pro télo. V tomto véku,
vzhledem k psychickému vyvoji, se mladez neziidka potyka s nevhodnymi vyzivovacimi
navyky. Pfestoze ma byt strava podobna stravé dospélého ¢loveka, v doporucenich jsou
uvadény odlisnosti dané pravé probihajici pubertou. V periodiku Pediatrie pro praxi?®
se uvadi, ze se jedna predevsim o zvyseny ptijem energie, bilkovin, sacharidii a nékterych
minerdlnich latek.

Pro usnadnéni orientace ve vhodném stravovani vydalo Ministerstva zdravotnictvi
Ceské republiky (MZ CR) tzv. potravinovou pyramidu. Na obrazku ¢&. 1 je zndzornéna
pyramida pro déti. Potfadi potravin v jednotlivych patrech je uvadéno tak, aby byla
dodrzZena denni potieba bilkovin, tuki, cukri, vitamind, mineralnich latek a vldkniny.

Obr. €. 1 Potravinova pyramida

méné vhodnd

Zdroj: <hhttps://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potravinova-pyramida>

Doporuceny piijem zivin udava ve své literatufe mnoho autorti, ale bohuzel se casto
li§i. Zamyslim-li se nad témito doporucenimi, jsou to pouze jedny z mnoha postojli
k vhodné stravé. Proto je uvadim jen jako orientacni. Zcela zakladnim a zasadnim
hlediskem by mélo byt zejména vnimani vlastniho téla a jeho potieb. Jsem presvédcena,
ze nelze na zéklad€ jednoho doporuceni urcit pro celou populaci jednotnou stravu. Kazdy
jedinec mé& své potfeby sohledem na zdravotni stav, fyzickou aktivitu a télesny
metabolismus. T¢lo jsme my a méli bychom vnimat, co potiebujeme. Pokud bychom se
tidili jen doporuc¢enim z odborné literatury a na nase télo pohlizeli z pohledu odborného,
nikoli osobniho, mohli bychom se ztracet ve vlastnich pocitech. Snadno pak muze dojit
ke slepému poslouchdni doporuceni, bez ohledu na naSe vlastni potieby a Casto i bez
logické kritiky pfipadnych rad. Presto jsem se rozhodla uvést doporuceni autorky
Knizkové®', kterd apeluje predev$im na pravidelnost, pestrost, vyvaZenost a spravné
dodrzeni piijmu bilkovin, tukl a sacharidt. Jako zékladni uvadi nasledujici fakta:

2 Srov. Pediatrie pro praxi. [online].
30 Srov. Stravovaci rezim $kolaki [online].
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1. Pravidelnost
— 5-6 jidel za den (Casové rozmezi 2,5-3 hodiny)
— zajistuje rovnomérné rozdéleni pfijmu energie
— organizmus ma ¢as potravu zpracovat
— neuklada se energie, tzn. prevenci nadvahy, obezity
— pfedchézi vecernimu piejidani

Obrazek €. 2 — denni pfijem energie

Denni prijem energie

® Snidané 20%

u Piesnidavka 15%
= Obéd 35%
Svadina 10%

Veleie 20%

Zdroj: <https://slideplayer.cz/slide/2729611>

2. Pestrost a vyvazenost
— energetickd potieba Zivin se méni v zavislosti na véku, vysce, vaze, zdravotnim
stavu a fyzické aktivité
—nutno sledovat pfijem bilkovin, tuki, sacharidfi, vitamind, minerdlnich latek,
vlakniny a dodrzovéni pitného rezim

Obrazek ¢. 3 — denni pfijem energie

Doporucené zastoupeni zivin

W Bikoviny 15 %
WM Tuky 30%
u Sacharidy 55 %

Zdroj: <https://slideplayer.cz/slide/2729611>
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2.3.1 Hlavni jidla dne

1. Snidané

Snidan¢ je startem do nového dne. Bohuzel je jednim z nejcastéji vynechavanych
chyb, kterou lidé za svij zivot spachaji. Po noci, kdy télo spotiebuje energii a ziviny pro
¢innost organtl, udrzeni spravné télesné teploty, srde¢ni €innosti a dechu, je potieba je
nalezit¢ doplnit. Ve vyzivée Skolniho ditéte jsou snidané velmi vyznamné. Snidani bychom
méli ziskat pfiblizné¢ 20 % celkového dennimu pfijmu energie (obrazek ¢. 2). Velmi
dilezité je také doplnéni tekutin.

2. Dopoledni svacina

Dopoledni svacina by méla tvoftit 15 % z celkového denniho piijmu stravy (obrazek
¢.2). Vhodné potraviny jsou ovoce, zeleniny a mlééné vyrobky. Svacina zajistuje
dostate¢ny pfisun energie v pribéhu dopoledne a télo tak nemusi stradat do obéda. Nékdy
bohuzel az do navratu domii ze $koly. Castym problémem je to, Ze rodi¢e nevénuji ¢as na
pripravu svaciny pro déti do Skoly a ddvaji détem penize. Ty si pak svacinu kupuji samy.

3. Obéd

Obéd by mél zajistit 30 % z celkového denniho piijmu stravy (obrazek ¢. 2) Jako
vhodna soucast obéda je povazovana polévka, ktera je zdrojem tekutin, vlakniny, bilkovin
a ve stejném mnozstvi jako druhé jidlo neni tak energeticky naro¢nd. Stravovani déti je
vhodné ve Skolnich jidelnach, protoze mimo né nebyvaji vzdy obédy idedlni. Vybér
stravy se Casto fidi pfevazné chuti, proto maji pubescenti Casto tendenci stravovat se
v bufetech ¢i rychlém obcerstveni.

4. Odpoledni svacina

Odpoledni svacina ma stejnou funkci jako ta dopoledni. Rozdil je pouze
v doporuceném procentualnim zajisténi denniho piijmu potravy, a to tak, ze odpoledni
svacina tvoii jen 10 %.

5. Vedere

Vecete by méla, stejné€ jako snidané, tvotit 20 % celkového denniho piijmu (obrazek
¢. 2). Pro vétSinu lidi byva poslednim jidlem dne. Lidé by se méli vyvarovat konzumaci
tézkych tucnych jidel, kterd zatézuji pred spankem na§ organizmus. Clark®? se ve své
publikaci zminuje, jak lidé casto praveé u vecefe chybuji. Vecefe byva nejveétsim jidlem
dne, protoze ji lidé mylné povazuji za urcitou odménu za stresujici a naro¢ny den.
Zaroven se snazi dohnat chybéjici ptisun zivin pies den.

6. Sesté jidlo
Druhé vecefe nebyva tak casta, ale doporucuje se lidem, ktefi chodi spat déle nez
3 hodiny po veceii. Méla by byt lehkd, idedln¢ ve formé Cerstvé zeleniny.

31 Srov. CLARK, N. Sportovni vyziva: [obsahuje 71 receptii pro dobrou kondici a sportovni trénink],
s. 63.
32 Srov. Tamtéz, s. 82.
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3 REGIONALNI FOTBALOVA AKADEMIE

FACR?® spole¢né s Ministerstvem $kolstvi, mladeze a t&lovychovy Ceské republiky
a Nadaénim fondem FACR podporuji projekt, ktery se zamé&fuje na celistvy rozvoj
fotbalovée talentované mladeze v kategoriich 13, 14 a 15 let. Prozatim funguje devét RFA
v deviti krajich (se sidly v Pardubicich, Ostrave, Karving, Plzni, Brnu, Olomouci, Jihlave,
Ceskych Budgjovicich, Teplicich). V budoucnu by chtéla mit FACR akademii v kazdém
z kraju.

Projekt vznikl relativné nedavno, v roce 2015, a jednim z jeho hlavnich cilti je ptivést
mladé a talentované fotbalisty zjednoho regionu do spolecné Skoly a umoznit stejny
vychovné vzdélavaci a tréninkovy proces i talentované mladezi z vétsi vzdalenosti
bydlisté. Projekt je koncipovan tak, aby mohlo systematicky a kontrolovatelné¢ dochazet
k vSestranné vychové mladeze, poskytnout ji zazemi pro kvalitnéjsi rozvoj, podporovat
zdravotni stranku hrac a zarovenl pomoci piislusSnym okresim s rozvojem
mladeznického fotbalu. RFA zajistuje svym ¢leniim nadstandardni vychovné vzdélavaci
podminky a osobni rozvoj pravé s ohledem na individudlni potfeby kazdého jedince.
Dal§im, nemén¢ dulezitym cilem projektu, je zlepSeni konkurenceschopnosti nejen
v narodni lize, ale také na mezinarodni Urovni.

Péce o jedince v RFA nespoc¢ivad pouze v intenzivnim trénovani, zahrnuje vSechny
stupné podpory. O zaky se staraji odbornici z fad psychologi, fyzioterapeutil, nutri¢nich
poradctl, pedagogli, vychovatelll a profesionalnich trenéri. V dobé nastupu do tiid RFA
na zakladnich Skolach se zéaci nachazeji pravé v pubescenci. Kromé puberty v tomto
obdobi prochdzeji fazi ristového spurtu, kdy je nezbytné dodavat organizmu dostate¢né
mnozstvi zivin a energie formou vhodné stravy. Zaroven je dilezité zajisténi
dostatecného pitného rezimu, a také vhodné napomahat k regeneraci pohybového aparatu
po fyzické zatézi. Je tedy vice nez zadouci, vzhledem k velké fyzické zatézi, aby byli
mladi fotbalist¢ pod vedenim odbornikli. Jejich cilem neni jen to, aby se spravné
stravovali a méli dostatek odpocinku a spanku. Realizacni tym se snazi své ¢leny naucit
zéklad o vyznamu vhodnych stravovacich navyki, vstépovat jim jeho smysl a v piipadé
potieby napomahat k napravé chybnych stravovacich navyki.

Jako velmi pozitivni shledavam fakt, ze mnoho trenérti je zaroven uciteli, proto
mohou byt i na zékladni Skole s nimi. Tfi z trenérii jsou zaroven jejich tfidnimi uciteli.
Zaci maji ke svym uéitelim hezky vztah zaloZzeny na diivéte a pratelstvi, kterého nikterak
nezneuzivaji ve svlij prospech.

3.1 Doporucené stravovani pro ¢leny Regionalni fotbalové akademie
Na zéklad¢ dostupnych informaci od trenérti je jidelnicek vytvaien podle véku
a planovaného tréninku pro konkrétni den. Hraci maji tréninky nékolikrat za den, proto
by jejich strava méla byt dostatecné energeticky hodnotna a hlavné pestra. Je zohlednéno
pravé jejich probihajici vyvojové obdobi a fyzickd ndmaha béhem dne. Celkovy pocet
porci v pribéhu dne je u mladych akademikl v poctu Sest. Nezbytny je také pravidelny
pitny rezim.

Strava v dob¢é pobytu ve Skole a v Domové¢ déti a mladdeze je zaklim zajiStovéna.
Trenéfi apeluji na dilezitost dodrzovani doporucené vyzivy i v dobé pobytu doma.
Z rozhovoru s trenéry jsem zjistila, Ze ohledné stravy se se zakonnymi zastupci

33 Srov. FACR. [online].
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domlouvaji. K dispozici jsou pro zakonné zastupce i pro samotné fotbalisty letaky. Pro
snadnou dostupnost a pohodli jsou tyto informace k nahlédnuti na internetu.>*

Pro zéky 9. ro¢niku RFA je doporucena vyzivova strategie U12-U15, kde se
zohlediuje prave probihajici pubescence. Trenéii jsou si védomi, ze v tomto véku mohou
zaci zalit rebelovat proti svym dosavadnim navykim, které si s nejlepSim svédomim
vypestovali za pomoci trenérl a rodi¢ll. Snazi se je motivovat, zaroven je vSak tieba dat
dospivajicim fotbalistim odpovédnost za vlastni chovani. Trenéfi s pomoci nutri¢nich
poradct se této vékové skupin€ snazi vysvétlit potfebu jednotlivych zivin pro spravnou
funkci téla a jejich vyznam. Smysl spatfuji v samotné edukaci o podstaté stravovaciho
rezimu, vStépovani jeho dileZitosti a napraveé Spatnych stravovacich navykt. Jde zde
predevsim o snahu, aby hraci pochopili celkovy model a hlavné prospésnost spravného
stravovani, které je vhodné nejen pro sportovni vykon. Zaci si timto vychovné
vzdélavacim procesem budou schopni vytvaret vlastni vhodné jidelnicky, vybirat si
z mnozstvi dostupnych potravin a vhodn¢ nacasovat jidlo s ohledem na aktualni fyzicky
vykon.

3.2 Zdravi hracia

Dulezitym c¢lenem realiza¢niho tymu RFA je fyzioterapeut. Pomoci diagnostickych
metod se snazi odhalit mozné slabiny na pohybovém aparatu hrace, které mohou
vzniknout vyvojem a ristem, ale také neadekvatnim pohybovym zatizenim a nevhodnymi
stravovacimi zvyklostmi. Podstatnou oblasti v ramci projektu RFA FACR je tiprava
a kontrola stravovaciho rezimu ¢lenii. Vzhledem k dtlezitosti spravného stravovaciho
rezimu, na ktery RFA velmi dbd, analyzuje sloZeni téla svych ¢lend pomoci pfistroje
InBody 270. Diky tomuto pfistroji je mozné u akademikd pravidelné kontrolovat
mnozstvi télesného tuku, svalové tkané, hydrataci organizmu, hladinu proteinil
a mineralnich latek.

3.3 Pravidla denniho reZimu ¢lenii RFA
Dle dostupnych informaci maji RFA v Ceské republice jednotnd pravidla pro denni
rezim. VSechny dny jsou dikladné planovéany a koordinovany realizacnim tymem RFA.

Denni rezim*:
— 6% hod. — spole¢n snidané

— ptesun do zakladni Skoly

— 7% hod. — zagatek tréninkového procesu, ktery se zamétuje na posileni hlubokého
stabilizacniho svalstva

—10% hod. — béhem té&lesné vychovy ve Skole pokracuje dalsi tisek tréninkového
procesu zaméfeného na sportovni hry a gymnastiku

— po ukonceni vyucovani ptechazi Z4ci na fotbalovy stadion

34 Srov. Regionélni fotbalové akademie FACR. Doporucené stravovani soucasnych a budoucich hrdci
Regiondlnich fotbalovych akademit [online].
33 Srov. SK DYNAMO AKADEMIE CESKE BUDEJOVICE. 4kademie [online].
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— 15:00 — fotbalovy trénink (90—110 minut)

— po ukonceni tréninku se akademici pfemisti na internat

— vecete, plnéni povinnosti (pInéni domacich ukold, ptiprava na vyucovani)
— den je ukonc¢en druhou veceti

—21:30 — vecerka

3.4 VyZivova doporuéeni v jinych klubech na Ceskobudé&jovicku

Diky rozhovoru s n€kolika rodi¢i mladych fotbalistd z jinych klubt jsem se dozvédéla,
ze stravovaci navyky tyto kluby netesi. Nikdy se o vhodné strave trenéfi nezmiiiuji. Na
zakladé téchto ziskanych informaci a v souvislosti se zjiSt€énymi a dostupnych fakty
o rezimu RFA jsem se rozhodla prozkoumat webové stranky nékolika fotbalovych tymi
v okresu Ceskych Budgjovic. S politovanim musim konstatovat, e stravovaci navyky
nefesi zadny z tymu, jehoz webové stranky jsem v ramci Setieni navstivila. Pokud ano,
pro bézného navstévnika jejich webovych stranek tyto informace nejsou dostatecné
viditelné.
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4 METODIKA VYZKUMU

4.1 Cil prace a vyzkumné otazky

Jedna se o pilotni studii, jejimz cilem je zjistit, jaké jsou skutecné stravovaci navyky zaka
9. ro¢niku, ktefi jsou ¢leny Regionalni fotbalové akademie, a porovnat je se stravovacimi
navyky zakt 9. ro¢niku béznych tiid zakladni Skoly.

Na zéklad¢ formulovaného cile prace jsem si stanovila tyto tfi hlavni vyzkumné
otazky:
1. Jaké jsou skuteéné stravovaci navyky zakt 9. ro¢niku béznych tfid zakladni
Skoly?
2. Jaké jsou skutecné stravovaci navyky zakt 9. ro¢niku, kteti jsou ¢leny Regionalni
fotbalové akademie?
3. Existuji rozdily ve stravovacich navycich obou skupin?

Pro zjisténi odpovedi na vyzkumné otazky jsem zvolila nasledujici kategorie, které
se staly zdkladem pro formulaci otdzek dotaznikového Setfeni.

V prvni fad¢é pokladdm otazku o pohlavi, ktera informuje ¢tenafe o demografické
struktufe respondentli, kteti se vyzkumného Setfeni zlcastnili. VEk je jiz obsazen
v samotném nazvu prace.

Pro ziskani informaci o vztahu ke sportu jsem volila nize uvedené otazky. Diivodem
volby pravé téchto otazek je predevsim vSeobecné zndmy fakt, ze sport je prospésny pro
zdravi lidi, zarovent mize byt prevenci mnoha chorob a ptistup ke sportovnim aktivitam
je uritym zivotnim stylem lidského jedince.

e Pochazis ze sportovné zalozené rodiny?
e Kolikrat tydné se vénujes sportu?

Zdrava strava je velmi Siroky pojem. Své otazky, které uvadim, jsem vybirala
s ohledem na probihajici vyvojové obdobi respondenti s cilem zjistit, jaké maji postoje
k pojmu ,,zdrava strava“.

Zajimaji t¢ informace o zdravé stravé?

Ve stravovani se fidi§ radami od ...

VyzkousSel/a jsi né¢kdy néjakou dietu?

Vybiras si jidlo podle skladby zivin?

Pouzivas pravideln¢ vyzivové dopliky v podob¢ vitaminli a minerala?

Otazka pravidelnosti stravovani je velmi dulezita nejen v obdobi adolescence, ale po
cely zZivot. Pravé v tomto obdobi miize mit na jedince vliv nejen vychova v rodiné, kde
se utvari i vztah k jidlu, ale zaroven vrstevnicka skupina ve Skole i mimo ni. Proto jsem
volila nasledujici otazky.

Obédvas v tydnu ve skolni jidelne?

Pokud jsi uvedl/a ne, napi$ divod.

Kolikrat denné¢ jis?

Pokud vynechavas néjake jidlo, uved’ které.
Z jakého duvodu jidlo vynechavas?
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Za velmi dilezité povazuji mnozstvi a kvalitu vypitych tekutin v pribéhu dne. Pitny
rezim je nedilnou soucasti stravovaciho rezimu lidské populace, proto jsem do dotazniku
polozila nésledujici dvé otazky.

e Priblizn¢ kolik litrti tekutin denné vypijes?
e Jakym tekutindm davas prednost?

Také socialni stranka stravovani je neodmyslitelnou soucasti vztahu ke strave,
a zaroven k rodiné. Pro predstavu o spoleéném stravovani jsem volila nasledujici otazku.

e Jis o vikendu asponi jedno jidlo denné s ostatnimi ¢leny domacnosti?

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Cilovou skupinou jsou zaci 9. ro¢niku, ktefi jsou ¢leny Regionalni fotbalové akademie,
a zaci 9. rocniku béznych tiid na stejné zdkladni Skole. Vyzkumného Setfeni se celkem
zucastnilo 80 respondenttl, z toho 42 zakt béznych tiid (20 chlapct a 22 dévcat) a 38 zakt
RFA (36 chlapcii a 2 dévcata). VSechny dotazniky, které byly rozdany, se mi vratily
kompletné vyplnéné.

4.3 Pouzité metody a techniky

V této bakalarské praci je vyuzit smiSeny vyzkum. Zvolila jsem kvantitativni techniku
dotazovani pomoci dotazniku a kvalitativni metodu rozhovoru jako dopliiujiciho Setieni.
V ramci metodiky vyzkumu jsem pracovala s publikaci Martina Skutila.*®

4.3.1 Dotaznik

Dotaznik vlastni konstrukce byl Zaktim obou cilovych skupin pfedéan v tisténé podobé za
pomoci tfidnich uliteli. Po vyplnéni byly dotazniky ulozeny do obalky, kterd byla
zalepena a poté mi byla neprodlené piedana. Dotaznik obsahoval uzaviené otdzky.
Respondenti byli informovani o vyuziti vyzkumu, anonymité a také o zpiisobu
vyplnovani. Vyzkumné Setfeni je koncipovano tak, aby umoznilo sbér dat u velkého poctu
déti. Data jsem sbirala béhem dvou Skolnich let, tj. 2020/2021 a 2021/2022. Vzdy byla
zastoupena jedna bézna tiida a jedna tfida RFA v 9. ro¢niku. Timto postupem jsem se
snazila vyhnout situaci, kdy by vznikl vyznamny nepomér mezi poctem respondentli
cilovych skupin. Na zakladni Skole jsou standardné tii bézné tfidy a jen jedna tfida RFA,
proto jsem vzdy vybrala jednu béznou tfidu s ptiblizn¢ stejnym poctem zaka tak, aby
vyslednd data byla adekvatni. Z dGvodu potieby vétSiho mnozstvi respondentd jsem
vyuzila moznosti oslovit zdky ve dvou Skolnich letech. Vysledky vyzkumu jsou
znazornény pomoci grafli vytvotenych programem Microsoft Office Excel.

4.3.2 Rozhovor
Kvalitativni vyzkum probihal formou rozhovoru s otevienymi otdzkami. Oslovila jsem

fyzioterapeuta RFA Jihoceského kraje PhDr. Radka Pichu, ktery se v mych oc€ich jevi
jako kli¢ova osoba zodpovidajici za celkové zdravi ¢lenti RFA. Zakim poskytuje
konzultace tykajici se stravovacich navyku, fyzickych potizi a nasledné s nimi provadi

36Srov. SKUTIL, M. Zdklady pedagogicko-psychologického vyzkumu pro studenty ucitelstvi.
22



individudlni kompenzacni cviceni. V o€ich zakt neni jen profesionalem, ale i zkuSenym
kolegou, protoze v RFA celkové panuje velmi ptatelska atmosféra.

1. Existuji urcité zvlastnosti v pristupu k fotbalistim ve vékové kategorii 14-15

let?

Ano. Z divodu nedokonceného télesného a psychického vyvoje je u akademika
kladen dtraz piedev§im na specificky pfistup ke kazdému jednotlivcei. I pifi planovani
zatéze je nutné brat v avahu vékové obdobi sportovct a jejich rozdily, které se mezi hraci
v jedné kategorii mohou objevovat. Hra¢i mezi 12. a 16. rokem veéku se mohou lisit
v trovni télesného dozravani aZ o 3—4 roky proti svym vrstevniktim. Ctrnactilety mize
byt télesné na urovni 11let. Zaroven neni vyjimkou, Ze se v jenom tymu stejné starych
hract vyskytuje jedinec, ktery vSak urovni svého télesného vyvoje konkuruje hracim
o kategorii nebo dvé starSim.

2. Jaké jsou podle Vas nejcastéjsi priciny zdravotnich obtiZi vasSich akademikia?

Za hlavni divod vniku zdravotnich obtizi povazuji pfedevsim neoptimalni nastaveni
téla, tzv. svalovou dysbalanci, kterd je kombinovana s velkou fyzickou zatézi.
Dlouhodobé pretézovani hrace, ktery nema dostatek prostoru k regeneraci, ¢asto vede ke
zranéni. Mirngjsi zdravotni omezeni v détstvi a obdobi adolescence mohou postupné
prechazet do zavaznéjSich zranéni, ktera mohou ohrozit sportovni kariéru. Mezi vazna
zranéni patfi napf. poranéni kolennich vazil, meniskil, inavové zlomeniny nebo ,,prasklé*
achilovky. K odstraniovani svalovych dysbalanci a zlepSeni regenerace jsou vhodné
aktivaéni a kompenzacni cviceni. Diky témto cvi¢enim se zlepSuje pfipravenost hrace na
sportovni aktivity a napomaha také k regeneraci po zatézi. Témito cviky je téz pozitivné
ovlivnéno vniméni a ovladéni vlastniho téla, kompenzuje sedavou zatéz, a tim se
predchdzi zdravotnim obtizim.

3. Co podle Vis ovliviiuje stravovaci rezim? Mohou mit nevhodné stravovaci

navyky vliv na vyskyt zranéni?

Ano. Na vznik zranéni mize mit vliv také télesné slozeni, respektive stravovaci
rezim. U nékterych hrach se v obdobi dospivani setkdvdme s nizkym podilem svalové
hmoty, nizsi kostni hustotou, ale také s neoptimalnim pomérem tukuprosté hmoty tukové
tkané. Pfi¢iny tohoto stavu je mozné hledat v nepoméru mezi energetickym piijmem
a vydejem hract. Chyby ve stravovacim rezimu maji za nasledek pravé to, ze u hraca
s nizkym kalorickym pfijmem nemlze dochazet k plnohodnotné vystavbé svalové
a kostni hmoty. Pti chronickém nedostatku zivin si télo bere ziviny ,,kde se da*“, a to prave
z vlastnich zdrojl, ¢imz jsou svaly a kosti. Rizikovy je ale také opacny problém, kterym
je nadmérné mnozstvi télesného tuku zplisobené zvySenym piijmem potravy a nizkym
energetickym vydejem. Vykon sportovce a regenerace jeho télesného aparatu je ptimo
zavisla na nutriéné vyvazeném stravovani. Pravé kvalita a pravidelnost ve stravovacim
a pitném rezimu jsou zékladem.

4. Co povaZujete za nejcastéjsi chyby ve stravovani?

NejcasteéjsSimi chybami ve stravovani je vynechdvani snidani, absence svacin
v prib¢hu dne a nezatazeni druhych veceti cca hodinu pted spankem. Tekutiny je nutné
doplnovat pravidelné po cely den, ne jen pii nebo po zatézi.
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5. Co dale miZe ovliviiovat regeneraci pohybového aparatu?

Spanek a psychicka pohoda. Prave spanek je pro spravnou regeneraci velmi dulezity,
¢asto vSak opomijeny. Rozhodujici je nejen jeho délka, ale i kvalita. Pti spanku dochézi
k vyplavovani dilezitych hormont, které tidi dalsi fyziologické dé&je, které zasadné
ovliviuji prubéh nasledujicich dni. U nevyspalého ¢i Spatn¢ vyspalého sportovce je riziko
zvySené Unavy, zhorSeného stavu koncentrace, ale i reakénich schopnosti a dalSich
kognitivnich funkci. Dlouhodobé zanedbavana spankova hygiena vede k chronickému
pfetizeni, sniZzeni vykonu a Casto byva pfiCinou zranéni. Kvalitu spanku muize zlepsit
omezeni rusivych elementl, jako jsou napt. tézka jidla, energetické napoje, televize,
pocitace, telefony a dalsi elektronika. Pravé v komplexnim pfistupu ke zdravi sportovcl
nesmime opomenout ani na psychickou stranku. Na sportovce mize mit vliv mnoho
stresovych faktort, kromé fotbalu to miize byt také napt. rodina, Skola, opacné pohlavi
a dalsi. Vlivem téchto stresortt mize dochdzet ke zvySenému tlaku na hrace, ktery se pak
projevuje ztratou koncentrace, Spatnou psychickou pohodou a také zvySenou unavou.
Dospivani je samo o sob¢ jeden velky chaos, proto je velmi dulezité pfijmout fakt, ze
tréninkova zatéz na htisti neni tou jedinou zatézi, kterou sportovec mtize prozivat.

4.4 Vysledky vyzkumného Setieni a jejich interpretace
Graf¢. 1

Pohlavi
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Prvni graf znazornuje pohlavi respondentd u jednotlivych cilovych skupin. Ve
ttidach RFA je zastoupen minimalni pocet divek. Tento rozdil je ovlivnén piedevSim
danym sportem, kdy hlavnimi ptedstaviteli fotbalu jsou osoby muzského pohlavi, proto
divky jsou zde ve velmi malém poctu. V béznych tiidach je pocet chlapcii a divek témet
vyrovnany. Tyto rozdily mezi pohlavimi mohly v nékterych ¢astech vyzkumu ovlivnit
vysledky.
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Graf 2

Pochazis ze sportovné zalozené rodiny?
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Druhy graf ptedklada odpovédi na otazku, zda Zaci pochdzeji ze sportovné zalozené
rodiny. V souboru respondentii zaki béZnych tiid 9. ro¢niku 28 dotdzanych (tj. 67 %)
odpovédélo, Ze nepochézeji nebo spiSe nepochazeji ze sportovné zalozené rodiny
a 14 respondentil (tj. 33 %) uvadi, ze pochazeji nebo spiSe pochdzeji ze sportovné
zalozené rodiny. Ve skupiné respondentli clenit RFA 30 dotdzanych (tj. 79 %)
odpovédélo, ze spiSe pochazeji nebo pochazeji ze sportovné zalozené rodiny, 8 zaki
(). 21 %) uvedlo, Ze nepochazeji nebo spiSe nepochazeji ze sportovné zalozené rodiny.

Graf 3

Kolikrat tydné se vénujes sportovnim aktivitam?
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Tteti graf ukazuje velky nepomér ve vztahu ke sportovnim aktivitdim. Postoje
cilovych skupin ke sportu se znacné rozchazeji. Otazka byla zaméfena na cetnost
pohybovych aktivit v tydnu. Zaci béznych tiid volili odpovéd’, Ze nesportuji nebo sportuji
Ix tydné celkem 22x (tj. 52 %), 2—3% tydné sportuje 9 zak (tj. 21 %) a vice nez 5x tydné
sportuje 11 zaki (tj. 27 %). Zaci RFA sportuji vice nez 5x tydné& viichni.
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Graf 4

Zajimaji té informace o zdravé stravé?
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Ctvrty graf znazorfiuje odpovédi na otizku, zda respondenty zajimaji informace
o zdravé stravé. Zaci béznych t¥id odpovédéli ano nebo spise ano 18x (tj. 42 %), 12x
(tj. 29 %) odpovédélo ne nebo spise ne a 12 zakd (tj. 29 %) odpovédélo, Ze nevi. Zaci
RFA odpovédeli 27x (). 71 %), Ze je zajimaji nebo spiSe zajimaji informace o zdravé
stravé. Zbylych 11 zaku (). 29 %) odpovédelo ne, spise ne nebo nevim.

Graf 5

Ve stravovani se ridis radami od....
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Z4ci b&znych tfid se ve vétsi mite fidi radami ve stravovéani v roding, tuto moznost
volilo 23 dotazanych (tj. 55 %), zbylych 19 odpovédi je rozdéleno piiblizné stejn¢ do
ostatnich mozZnosti, jen variantu 1ékate nevyuzil nikdo. Zaci RFA uvedli jako hlavniho
koordinatora jejich stravovacich navykii odborniky/trenéry a to celkem 21x (tj. 55 %),
rodinu uvedli 10x (tj. 26 %). MozZnost internet a knihy/odborné Casopisy si zvolilo
zbylych 7 zak. MozZnost 1¢kate a jind neuvedl nikdo.
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Graf 6

Obédvas v tydnu ve skolni jidelné?
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Zéci béznych t¥id uvedli 18x (tj. 42 %), Ze ob&dvaji ve $kolni jidelng, 10 Zaka
(tj- 24 %) zde obédva obCas a 14 respondentl (tj. 34 %) uvedlo, Ze ve skolni jideln¢
neobédvaji. Zaci RFA se ve Skolni jideln¢ stravuji vSichni.

Graf 7

Pokud jsi uvedl/a ne nebo obcas, napis divod.

10
5
0 0
0 0 0
0
Zaci béinych tiid Zaci RFA
B Nechutna mi jidlo v 8J B Mam doma pripraveny obéd
M Neobédvam B Koupim si néco po cesté ze skoly

M Jiny dtvod

Tento graf dokresluje zjisténd data z predchoziho grafu. Odpovidali zde tedy pouze
zaci béznych tiid. Celkem 8 Zakl uvedlo, Ze jim strava ve Skolni jidelné nechutna,
prestoze je moznost vybéru ze dvou nabizenych jidel, 3 Zaci maji pripraveny obéd doma,
6 zakl neobédva a 7 dotazanych si koupi jiné jidlo cestou ze skoly.
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Graf 8

Kolikrat denné jis?
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Zaci béznych tiid se v 30piipadech (j. 71 %) stravuji 2-3x denng, 8 z4ku (tj. 19 %)
se stravuje 4-5% a 4 osloveni (tj. 10 %) ji vice nez 5% denné. Zaci RFA volili moznost,

ze se stravuji vice nez 5x denné celkem 33x (tj. 87 %) a 5 respondentti (tj. 13 %) uvedlo,
7e se stravuje 4-5x denné.

Graf 9

Pokud vynechavas néjaké jidlo, uved které.
(mGzeS uvést vice moznosti)
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Piedlozeny graf znazoriiuje skutecnost, ze zaci béznych tid vynechédvaji v rizné
mife v§echna jidla, nejcastéji snidan€, odpoledni svaciny a druhé vecete. Zaci RFA zadné
jidlo téméf nevynechavaji.

28



Graf 10

Z jakého divodu jidlo vynechavas?
(mGzes uvést vice moznosti)
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® Rodi¢e mi neptipravi jidlo  ® Nemam chut/hlad Nechcic jist tak ¢asto
B Nechutna mi to B Nemam cas

Zaci bé&znych t¥id jako nejéastéjsi diivody uvadgji, ze jim jidlo nepiipravi rodice,
nemaji chut’ nebo hlad a zaroven 18x byla zvolena odpovéd’, Ze nechtéji jist tak Casto.
Zaci RFA jidlo téméf nevynechavaji a pokud ano, pak uvadgji jako hlavni diivod to, Ze
jim jidlo nechutna.

Graf 11

Jis o vikendu alespon jedno jidlo denné spolecné s
ostatnimi ¢leny domacnosti?
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Zaci bé&znych uvedli, Ze ji nebo spiSe ji o vikendu alespon jedno jidlo denné
21% (tj. 50 %) a ve stejném poméru odpovidali ne nebo spise ne. Zaci, kteii jsou &leny
RFA tymu odpovidali podobné. Celkem 18% (tj. 47%) odpovédéli ano nebo spiSe ano
a20x (4. 53 %) volili moznosti ne nebo spise ne.
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Graf 12

Vybiras si jidlo podle skladby Zivin (sacharidy, bilkoviny,
tuky)?
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Zaci béznych tiid si jidlo vybiraji nebo spise vybiraji podle skladby Zivin ve
l4ptipadech (tj. 33 %) a zbylych 67 % dotazanych z fad zaka béznych tiid si jidlo dle
skladby Zivin nevybira nebo spise nevybira. Zaci RFA uvedli, Ze si vybiraji nebo spise
vybiraji jidlo dle zivin celkem 33x (tj. 87 %). Zbylych 13 % uvedlo, Ze si stravu dle Zivin
nevybiraji nebo spiSe nevybiraji.

Graf 13

Vyzkousel/a jsi nékdy néjakou dietu?
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Zéci béznych tiid odpovidali téméF vyrovnang, 18x (tj. 43 %) byla zvolena odpovéd

ano a 24x (tj. 57 %) odpovéd’ ne. Zaci RFA vyzkouseli dietu jen ve tfech piipadech
(tj. 8 %), zbylych 92 % dot4dzanych dietu nikdy nevyzkouselo.
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Graf 14

Priblizné kolik litrd tekutin denné vypijes?
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Na otdzku vypitého mnozstvi tekutin za den odpovedélo 10 zaka (tj. 24 %), ze vypiji
méné¢ nez 1 litr za den, 12 dotdzanych (29 %) odpovédélo, Zze vypiji 1-2 litry
a 20 respondentt (tj. 48 %) odpovédélo, ze mnozstvi vypitych tekutin nesleduje. Zaci
RFA odpovédéli 8x (tj. 21 %), Ze vypiji méné nez 1 litr, 18x (tj. 47 %) byla zvolena
moznost 3—4 litry za den a 12 zaku (tj. 32 %) vypité mnozstvi nesleduje.

Graf 15

Jakym tekutinam davas prednost?
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Zaci b&znych tiid nejéastéji volili moznost limonada/$tava nebo jiné sladké napoje
ato celkem 28x (tj. 67 %), vodu/minerdlni vodu volilo 7 zaka (tj. 16 %), ¢aj pouze
2 jedinci (tj. 4 %) z dotazanych a iontové napoje volilo 5 zakd (tj. 13 %). Zaci RFA
odpovédéli, ze davaji prednost vodé/mineralni vode, coz se promitlo ve 32 odpovédich
(. 84 %), zbylych 16 % odpovidalo kladné na limonady/stavu a jiné slazené napoje, Caj
a iontové napoje.
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Graf 16
Pouzivas pravidelné vyZivové dopliiky v podobé vitamin(
a minerald?
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Graf znazoriiuje informaci o tom, Ze Zaci béZznych tid nejcastéji uvedli, Ze vyzivové
dopliiky nepouzivaji, coZ bylo v 25piipadech (tj. 60 %), 17 respondentil (tj. 40 %) uvedlo,
ze vyzivové dopliky pouzivaji nebo pouzivaji obcas. Zaci ze tfid RFA uvedli
27% (tj. 71 %), ze vyzivové dopliky pouzivaji. Moznost nepouzivaji nebo obcas
odpovédélo 11 zakt (). 29 %).
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5 SHRNUTI A DISKUZE VYSLEDKU

Bakalafska prace je zaméfena na porovnani stravovacich navykt zakt 9. rocniku béznych
ttid zakladni Skoly, a zakl 9. ro¢niku, ktefi jsou ¢leny RFA. Na zaklad¢ vyzkumného
Setfeni mohu odpovédét na stanovené vyzkumné otazky. Dotaznik, ktery byl hlavni
a zasadni pro vysledné Setieni, byl jednotny pro obé cilové skupiny.

Celkové vysledky dotaznikového Setteni predkladaji informace o tom, ze stravovaci
navyky jsou zcela individualnim problémem. Kazdy jedinec mé své vlastni potieby
a pochazi z jiného vychovného prostiedi. I tento vyzkum podléhal okolnim podminkam
a vysledky tim mohly byt ovlivnény. Piesto, ze byli zdci informovéani o naprosté
anonymité, mohly na né také pisobit jisté obavy z toho, Ze by se vyplnéné dotazniky
dostaly k uciteliim ¢i trenérim. Zaroven na Zaky mohla plsobit jejich momentélni ndlada
a celkové rozpolozeni.

Za zcela zésadni problém vSak povazuji to, Ze v dobé shromazd’ovani dat, tj. ve
Skolnim roce 2020/2021, byly skoly ¢ast Skolniho roku uzavieny z divodu pandemické
situace ve svéte. Ve Skolnim roce 2021/2022 byly Skoly oteviené, piesto Zaci obou
cilovych skupin méli v pfedchozim 8. ro¢niku distan¢ni vyuku. Jsem si védoma, Ze i tato
situace, ktera panovala, mohla ovlivnit vysledky vyzkumu. Ugastnit se volnodasovych
aktivit v ramci zajmovych utvard bylo v dobé lockdownu prakticky nemozné. Nékteré
zajmové krouzky se snazily o online aktivity, zadavani ukoli pomoci videi a podporovaly
své Cleny formou online konzultaci. V tuto dobu zalezelo pfedevsim na kazdém jedinci,
jak se ke svym stravovacim navykiim a sportovnim aktivitdim postavi. Nasledné¢ uvadim
odpovédi na vyzkumné otazky.

1. Jaké jsou skute¢né stravovaci navyky Zaka 9. ro¢niku béZnych tiid zakladni
Skoly?

Z dtvodu uptesnéni demografické struktury této skupiny, jsem se jako prvni zeptala
na pohlavi. Mezi dotazovanymi zaky je 22 chlapcii a 20 dévcat. Tato skupina je genderove
vyrovnana.

Hned druha otazka, kterou jsem respondentim polozila, byla, zda pochazeji ze
sportovné zalozené rodiny. Zjistila jsem, ze 67 % nepochazi nebo spiSe nepochazi ze
sportovné zaloZené rodiny. Osobn€ povazuji vliv rodi¢l k urCitym z4jmim za
sociokulturni faktor zasadné ovliviiujici postoje jejich déti. Tedy i vztahu praveé
k volnocasovym aktivitdim a mezi tyto ¢innosti bezpochyby patii i pohybové aktivity.

Velmi prekvapivy vysledek pfinesla tfeti otdzka, kterou jsem se ptala, kolikrat tydné
se vénujes sportovnim aktivitdm? Pocet zaki, ktefi by sportovali ¢asto, nebyl né&jak
vysoky. Spise naopak. Celkem 52 % uvedlo, Ze nesportuji viibec nebo sportuji 1% tydné.
Domnivam se, Ze pohyb spolecné se spravnou stravou je nejlepSi prevenci obezity
a dobrého zdravotniho stavu.’” Zaroven v rozhovoru s PhDr. Radkem Pichou se miizeme
docist, Ze se i u sportovcei miizeme setkat s ,,neoptimdlnim pomerem tukuprosté hmoty
a tukové tkané. Priciny tohoto stavu je mozné hledat v nepomeéru mezi energetickym
prijmem a vydejem hracii. “ Jsem presvédcena, Ze tato jasna fakta plati pro celou populaci,
nejen pro sportovce a adolescenty.

Vysledky otazek tykajicich se zdravé stravy a ziskdvani informaci o stravovani lze

shrnout nasledovné: stravovaci zvyklosti zadkd béznych tiid plsobi Casto ledabylym

37 Srov. STEJSKAL, P. Proc a jak se zdravé hybat, s. 125.
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postojem. Celkem 24 zaki spiSe nema zajem o informace o zdravé stravé nebo nevi, zda
tento zajem maji. VétSinou se fidi radami od rodicd, coz plisobi zcela piirozené.
Domnivam se vSak, Ze diky nizké vyzivové gramotnosti populace to zfejme neni vhodné,
a to s ohledem na neustale se zvySujici pocet lidi trpicich nadvahou nebo obezitou. *8

U otéazky ohledné stravovani ve Skolni jideIn¢ mé vysledky velmi piekvapily. Zde
prevladaji negativni odpovédi ve vice neZ polovin€ dotdzanych. Jen ¢ast zaki béZznych
tfid se ve skolni jideln¢ stravuje pravideln€ a téméf polovina dotdzanych jen obc¢as nebo
vibec. Tento fakt povazuji za alarmujici z nékolika divodii. Ob&dy jsou ve Skolni jidelné
dotované zfizovatelem, nutricné¢ vyvazené a dostupné v budové skoly. Rodice jsou
o téchto skutecnostech Skolou dostate¢né informovani. Nabizi se otazka, zda rodiCe sami
nepovazuji obédy za diilezité, nebo je to zpisobeno dnesni konzumni spolecnosti, ktera
by mohla povazovat dochazeni do Skolni jidelny za ptezitek?

V ptipad¢ pravidelnosti odpoveédéli zaci béznych tiid, ze se stravuji 2-3x denné
celkem v 71 %. Sama povaZzuji pravidelnost za velmi dulezitou. Zaroven na tuto
problematiku upozoriiuje i PhDr. Radek Picha v rozhovoru, kde uvadi, ze ,, prave kvalita
a pravidelnost ve stravovacim a pitném reZimu jsou zdkladem . V teoretické praci tyto
aspekty také zmituji a odkazuji naptiklad na informace autorky Knizkové.*

Jako divod vynechavani jidel zaci béznych tfid nejcastéji uvadéji, ze jim jidlo
nepfipravi rodice, nemaji chut’ nebo hlad a zaroven 18 dotdzanych uvedlo, ze nechtéji jist
tak Casto. Zde bych opé€t zminila prave vliv piisobeni rodiny, jakoZto jednoho z hlavnich
Cinitelti pfi utvaieni stravovacich navyki.

V socidlni strance byla polozena otazka, zda Zaci ji o vikendu alespon jedno jidlo
denn¢ s ostatnimi ¢leny rodiny. V polovin¢ piipadli nedochazi ke spole¢nému stolovani.
Dtive pattilo spole¢né schazeni se u jidla k jednomu z rodinnych ritudlii. Domnivam se,
ze dnesni spolecnost nabadajici k plnéni individudlnich potfeb a zdlraznujici osobni
spokojenost vytadila tyto pfijemné rodinné ritualy ve vétSi mife z naSich zivotd. I timto
ptistupem muze dochézet k rezervovanosti a distanci od rodiny.

Na otazku, zda si zaci béznych tfid vybiraji jidlo podle skladby Zivin, odpovédelo
67 % dotazanych ne nebo spise ne. Sama toto povazuji za bézné, protoze ani jako dospéla
nejsem schopna hodnotit vybrané jidlo dle zivin, které obsahuji. Domnivam se, ze zcela
zasadni je v tomto ohledu schopnost vnimat své té¢lo a jeho potfeby (srov. napt. str. 7).

V otdzce tykajici se mnoZstvi vypitych tekutin odpovédéli Zaci béznych tiid ve
vétsing pripadd, dle mého nazoru, zcela prirozené. Celkem 48 % respondentll vypité
mnozstvi nesleduje. I kdyZ odborné literatura, 1€kafi a jini odbornici urcuji doporuc¢ené
mnozstvi vypitych tekutin®, osobné si myslim, Ze ,,déti v tomto véku nejsou schopny
urcit, kolik tekutin denné€ vypiji. Shoduji se vSak s ndzorem PhDr. Radka Pichy, ze
dilezita je pravidelnost. Domnivam se, ze prave pravidelnosti by bylo mozné dosdhnout
pozadovaného mnozstvi vypitych tekutin bez dalSsitho mnoZstevniho sledovéni.

38 Srov. GOLDEMUND, K. Obezita a metabolicky syndrom. Pediatrie pro praxi [online].
39 Srov. Stravovaci rezim $kolaku [online].
40 Srov. KOZISEK, F. Pitny rezim. Statni zdravotni ustav: Pitny rezim [online].
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2. Jaké jsou skutefné stravovaci navyky zZaka 9. ro¢niku, ktefi jsou cleny
Regionalni fotbalové akademie?

Respondenti, kteti jsou ¢leny RFA jsou zastoupeni v poc¢tu 36 chlapcti a 2 dévcat.

Hned druhé otazka byla zamétena na to, zda zaci pochézeji ze sportovné zalozenych
rodin. Celkem 79 % odpovédélo, Ze pochazeji nebo spiSe pochazeji ze sportovné
zalozenych rodin. Jak jsem jiz uvadéla vyse, povazuji vliv rodiny za ur€ujici faktor, ktery
zcela zasadn€ ovlivituje postoje déti.

Tteti otazka pouze jasné€ potvrdila, ze skupina ¢lenlt RFA ma sport jako ,,kazdodenni
chléb®.

Informace o zdravé stravé tuto skupinu respondentl zajimaji v 71 % ptipadi. Je vSak
nutné vzit v ivahu fakta, Ze jsou jisté ovlivnéni pfistupem jejich autorit ve Skole a v RFA.
S ohledem na vysledky grafu 2 pfedpokladam také vliv rodiny. Dale jsou rodic¢e zak,
kteti jsou cleny RFA, v pravidelném kontaktu s trenéry a dalSimi ¢leny realiza¢niho tymu
této asociace, ¢imz mohou také zasadn¢ ovliviiovat postoje svych déti k potiebé
informovanosti o straveé. V odpovédi na otazku ,,Ve strave se 1idi§ radami od ... je také
zcela zietelny vliv odbornikt ze strany realiza¢niho tymu RFA na postoje jejich svéfencu.
J& osobné¢ toto shleddvam za velmi pozitivni vliv na adolescenty, avSak objem informaci
a jejich realizace by m¢l vzdy probihat s ohledem na vék.

V otézce, ktera zjistuje Cetnost stravovani ve Skolni jideln€, odpoveédélo 100 % zakh
jednoznacné, Ze se stravuji ve Skolni jideln€. Z tohoto vysledku Ize vy¢ist, jakou mérou
opét piisobi na stravovani zaki RFA spolecnost trenéri a spoluhracl pii stravovani.
Clenové RFA nemaji jinou moZnost, nez se stravovat ve $kolni jidelng, protoze maji jasné
stanoveny program dne, ktery zahrnuje i spole¢né stravovani v ramci Skoly. V tomto
piipad¢ dochézi nejen k budovani hygienickych a spolecenskych navyki pfi stolovani,
ale zaroven k vytvafeni urcitého ritudlu dané spolecnosti.

V otazce pravidelnosti odpoveédéli respondenti ze skupiny zaki, ktefi jsou ¢leny RFA
tak, ze se stravuji vice nez 5x denné 33x (tj. 87 %) a 5 respondenti (tj. 13 %) uvedlo, ze
se stravuje 4-5% denn¢. V tomto ohledu spliuji doporuc¢ovanou pravidelnost. Vysledné
Setfeni v diplomové praci*! zaméfené na vyzivu sportujicich déti na 2. stupni zdkladnich
Skol vyslo rozdilng. Autorka uvadi, Ze vice néz 63 % respondentll si denni stravu
rozd€luje na 5-6 porci, coz znamena v naSich Setfenich rozdil 24 %. Domnivam se, Ze
u mnou zkoumané skupiny adolescentli ma znacny vliv pravé rezim organizace a s tim
spojeny i témét neptetrzity dohled dospélych z realiza¢niho tymu RFA.

Tato skupina zakt témét zadné denni jidlo nevynechava, a pokud ano, tak z divodu,
ze nemaji hlad nebo jim jidlo nechutna.

Na zaklad¢ socialni stranky a otazky, zda ji o vikendu alesponl jedno jidlo denné
s ostatnimi Cleny rodiny, jsou odpovédi nésledujici. Celkem 18x (tj. 47 %) odpovedéli
ano nebo spise ano a 20x (tj. 53 %) volili mozZnosti ne nebo spiSe ne. Domnivam se, Ze
deficit tohoto spole¢ného stolovani ma zasadni vliv nejen na vztah k jidlu, ale bohuzel
1 k sobé samému, k vnimani svych potieb.

Zaci RFA si mysli, Ze si jidlo podle slozeni vybiraji. Avsak tento fakt by mohl byt
matouci, jelikoz zdkim RFA je strava po vétSinu dne piipravovana dle tabulek
a dospélymi lidmi, proto neni nutné, aby o skladbé stravy museli pfi jeji piiprave
piremyslet. Piesto jsou o vybéru své stravy dle skladby zivin piesvédceni, coz by mohl

' STYCHOVA, M. Vyziva u aktivné sportujicich déti na 2. stupni zdkladnich §kol. Diplomova prace,
s. 63.
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byt svym zpiisobem spravny zacatek pro jejich budouci samostatné stravovani. Tuto
otazku jsem vSak zallenila s urCitym zamérem, protoze jsem presvédcena, ze détska
bezstarostnost by meéla byt soucasti pfirozeného vyvoje lidské osobnosti. Pfemira
informaci by v tomto pfipad¢ mohla byt spiSe na Skodu. Zamyslim se nad tim, zda by se
vice nemélo zohlednovat prave probihajici vyvojové obdobi a vyspélost jedincti. Velkym
otaznikem v tomto bod¢ je, jestli se zdmér realiza¢niho tymu RFA setkavé s pozitivnim
vysledkem jeho svéfenct. Nemtize podporovat neustald kontrola a diktat chut’ k rebelii,
ktera je 1 pfesto v tomto obdobi ¢asta?

Ohledn¢ vypitych tekutin za den téméf polovina zaku fika, ze vypiji 3—4 litry,
8% (1. 21 %) odpoveédeli, Ze vypiji méné nez 1 litr, 18% (tj. 47 %) byla zvolena moZnost
3—4 litry za den a 12 zaku (tj. 32 %) vypité mnozstvi nesleduje.

3. Existuji rozdily ve stravovacich navycich obou skupin?

Vysledky vyzkumného Setfeni ukazuji velké rozdily ve stravovacich navycich obou
skupin. Zaci, ktefi jsou &leny RFA, se oproti zakiim béznych tiid stravuji pravidelng,
téméf nevynechavaji hlavni jidla dne, maji pravidelny pitny rezim. Clenové RFA tymu
také pravidelné sportuji. Zaci b&znych tifid v 52 % nesportuji vibec nebo 1x tydné.
Negativni piistup ke spolecnému stravovani s ostatnimi ¢leny domacnosti maji tyto dvé
skupiny téméf shodny.

Myslim si, ze zaci RFA poskytli svymi odpovéd'mi pohled na to, jak kladné
a efektivné na jejich stravovaci navyky ptsobi vliv realiza¢niho tymu RFA. V rdmci
témef vSech polozenych otdzek zaci RFA ukazali, ze to, co je zdmérem tohoto projektu,
je smysluplné a u¢inné. U 74kl béznych tfid je vliv sportovnich aktivit na celkové postoje
zietelny jen u nékolika malo jedinci.

Lze celkem jednoznacné fici, ze Zaci, ktefi jsou ¢leny RFA, maji aktivni a celkové
pozitivngjsi ptistup ke stravovacim navykim. Zaci bé&znych tiid vykazuji urité
nedostatky ve svém stravovacim rezimu.
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Zavér

Tato bakalarska prace se vénuje zaklim 9. ro¢niku, kteti se zdanlivé mohou jevit jako
naprosto souroda skupina. Jsou to Zaci stejného vyvojového obdobi, stejné zakladni Skoly,
kteti v8ak prochazi riznymi vychovnymi procesy cilenymi na jejich stravovaci navyky.
Proto se hned na zacatku prace rozdélila tato souroda skupina na skupiny dv€. V prvni se
vyskytli zaci z béznych tiid, tu druhou tvofi zici, ktefi jsou Cleny RFA. Z vysledkt
vyzkumného Setfeni mj. je patrné, ze kazda cilovd skupina je ovliviiovana jinymi
dospélymi autoritami. Osobné vnimam jako rozhodujici v pfistupu k feSeni této
problematiky pfedevsim odborné vzdélani a néslednou realizaci v zaméstnani odbornikii
v realiza¢nim tymu RFA.

V tvodu prace uvadim, ze bych chtéla zjistit, zda a nakolik miZe stravovaci navyky
u vybranych skupin adolescenti ovlivnit sport a naopak. Dale zmifuji vSeobecnou
domnénku, Ze sportovci vice dbaji na sviij stravovaci rezim a chtéla bych ovéfit, nakolik
je tato domnénka pravdiva. Dle vysledkti vyzkumného Setieni by se dalo shrnout, Ze
zkoumany vzorek sportovcil pfistupuje ke svému stravovacimu rezimu zodpovédnéji
a sport se stravou jsou ve vzajemné interakci. Otazkou vsak ziistava, zda toto vse d¢laji
dobrovolné€ nebo je to jen pod tlakem tréninkového procesu.

U zakt béznych tfid jsou patrné nedostatky v celkovém pfistupu ke stravovacim
navykim. Jak jsem jiZ vySe zminovala, na tuto skutecnost mohlo piisobit zaroven vice
faktord. Za nejzavaznéjsi faktor osobné povazuji téméf 2 roky stravené détmi kvuli
pandemii Covid-19 bez socialnich kontaktl ve Skolach a krouZcich. Zaroven bylo
omezeno stykani vice osob, coz mohlo mit na adolescenty zavazny dopad jak po socialni
strance, tak ve vSech zivotnich postojich. Jakym zplisobem se presné odrazi
epidemiologicka situace na détech nelze vSak zatim odhadnout.

Zaméfeni na stravovaci navyky povazuji v soucasné konzumni dobé za velmi
aktudlni. Domnivam se, ze dneSni spole¢nost dospélych cCasto nevénuje otazkam
spojenym se stravou a sportem dostatecné mnozstvi ¢asu. Myslim si, ze vychova ke
zdravému pohybu a vhodnému stravovacimu rezimu by méla v prvni fadé zacit jiz pti
vychové déti v jejich rodinach. VSe by mélo probihat pfedev§im s respektem
k individualnim potiebam jedince a zaroven za pomoci informaci z diveéryhodnych
zdrojii, jako jsou naptiklad knizni publikace zkuSenych Iékait a ¢lanky v odbornych
casopisech. Nejvetsim piinosem by pro rodi¢e méla byt rada a péce détského 1ékare.

Na zéklad¢ ziskanych dat je mozné v ptipadné navazujici studii provést detailnéjsi
a Sirsi hodnoceni, kde by bylo mozné se zaméfit na dalsi souvisejici faktory, jako jsou
naptiklad souvislosti vychovy v rodin€, mnozstvi spanku a Casu traveného na socialnich
sitich.

37



SEZNAM LITERATURY A POUZITYCH ZDROJU

CLARK, N. Sportovni vyziva: [obsahuje 71 receptit pro dobrou kondici a sportovni
trénink]. Praha: Grada, 2009. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-247-2783-7, s. 63, 82.

CLARK, N. Sportovni vyzZiva: stravovaci plan, potravinové dopliky, strava pred
vwkonem i po ném, specifické vyzivové potireby, hubnuti bez hladoveéni, recepty. 4. vydani.
Pielozil SOUCEK R., SOUCKOVA M. Praha: Grada Publishing, 2020. ISBN 978-80-
271-1030-8, s 84.

Regionalni fotbalové akademie FACR. Doporucené stravovani soucasnych a budoucich
hracii  Regiondlnich  fotbalovych —akademii FACR [online]. Praha: RFA &
eSports.cz, 2020, 25. 11. 2020 [cit. 2021-10-28]. Dostupné¢ na WWW:
<https://www.rfacbudejovice.cz/upload/files/doporucene-stravovani-hracu-rfa-
facr.pdf>.

FACR [online]. Praha: RFA & eSports.cz, 2022 [cit. 2022-03-04]. Dostupné na WWW:
<https://facr.fotbal.cz>.

FRANKOVA, S.; ODEHNAL, J.; PARIZKOVA, J. V¥Ziva a vyvoj osobnosti ditéte.
Praha: Nakladatelstvi HZ, 2000. ISBN 80-86009-32-7, s. 132.

FORT, P. Sport a spravnd vyZiva. Praha: Ikar, 2002. ISBN 80-249-0124-2, s. 190.

GOLDEMUND, K. Obezita a metabolicky syndrom. Pediatrie pro praxi [online]. 2003
[cit. 19-1-2022], ro€. 4, s. 913, dostupné na WWW:
<http://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2003/01/03.pdf>

HAINER, V. Zdklady klinické obezitologie. Praha: Grada, 2004. ISBN 80-247-0233-9,
s. 11.

JIRCHAROVA, S. BezHladovéni.cz [online]. Praha: FitLead, 2020, 24. 6. 2020
[cit. 2021-11-13]. Dostupné na WWW:
<https://www.bezhladoveni.cz/ukazkovy-jidelnicek-v-puberte-a-dospivani>.

KALMAN, M., HAMRIK, Z. a PAVELKA, J. Podpora pohybové aktivity: pro odbornou
verejnost. Olomouc: ORE-institut, 2009, ISBN 978-80-254-5965-2, s. 172.

KONOPKA, P. Sportovni vyziva. Ceské Budé&ovice: Kopp, 2004. Priivodce sportem.
ISBN 80-7232-228-1, s. 43, 62.

KOZISEK, F. Pitny rezim. Statni zdravotni Gstav: Pitny rezim [online]. Praha: Statni
zdravotni Gstav, 2005, [cit. 2021-10-27]. Dostupné na WWW:

<http://www.szu.cz/tema/zivotni-prostredi/pitny-rezim>.

KRCH, F. D. Poruchy prijmu potravy. 2., aktualiz. a dopl. vyd. Praha: Grada, 2005.
Psyché (Grada). ISBN 80-247-0840-X, s. 255.

38



MACEK, P. Adolescence. Psychologické a socialni charakteristiky dospivajicich. Praha:
Portal, 1999. ISBN 80-7178-348-X, s. 207.

PARIZKOVA, J., LISA, L. Obezita v détstvi a dospivini: terapie a prevence. Praha:
Galén, c2007. ISBN 978-80-7262-466-9, s. 125-150.

Pediatrie pro praxi [online]. Biezsko: Solen, 2011, [cit. 2021-10-25].
Dostupné na WWW: https://www.pediatriepropraxi.cz/pdfs/ped/2011/04/15.pdf>.

RICAN, P. Cesta Zivotem. Praha: Panorama, 1990. ISBN 80-7038-078-0, s. 171

SEKEROVA, T. Obezita jako stigma. Ceské Bud&ovice, 2012. Bakalaiska prace.
Jihoc¢eska univerzita v Ceskych Budé&jovicich. Zdravotné socialni fakulta. Vedouci prace
Mgr. Véra Veisova.

SK DYNAMO AKADEMIE CESKE BUDEJOVICE. Akademie [online]. Praha: RFA &
eSports.cz, 2020 [cit. 2022-02-19]. Dostupné na WWW:
<https://akademie.dynamocb.cz/zobraz.asp?t=rfa>.

SKUTIL, M. Zdklady pedagogicko-psychologického vyzkumu pro studenty ucitelstvi.
Praha: Portal, 2011. ISBN 978-80-7367-778-7.

SPITZER, M. Digitalni demence: jak pripravujeme sami sebe a nase déti o rozum. Brno:
Host, 2014. ISBN 978-80-7294-872-7, s. 10.

STEJSKAL, P. Pro¢ a jak se zdrave hybat. [Bteclav]: Presstempus, 2004. ISBN 80-
903350-2-0, s. 125.

Stravovaci rezim Skolaku [online]. Praha: www.vyzivadeti.cz, 2011 [cit. 2021-10-31].
Dostupné na WWW: <https://slideplayer.cz/slide/2729611>.

SIMICKOVA-CIZKOVA, J. Prehled vyvojové psychologie. 3., upr. vyd. Olomouc:
Univerzita Palackého v Olomouci, 2010. ISBN 978-80-244-2433-0, s. 117, 122, 123.

STYCHOVA, M. Vyziva u aktivné sportujicich déti na 2. stupni zdakladnich $kol. Plzen,
2018. Diplomova prace. ZapadocCeska univerzita v Plzni. Pedagogickd katedra
psychologie. Vedouci prace PhDr. Mgr. Michal Svoboda, Ph.D., s. 63.

THOROVA, K. Vyvojovd psychologie: promény lidské psychiky od poceti po smrt. Praha:
Portal, 2015. ISBN 978-80-262-0714-6, s. 424.

TLASKAL, P. Pitny rezim skolniho ditéte. Spole&nost pro vyzivu [online]. Praha - Motol:
Spole¢nost pro vyzivu, 2004, 2004 [cit. 2021-10-27]. Dostupné na WWW:
<https://www.vyzivaspol.cz/pitny-rezim-skolniho-ditete>.

VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie I.: détstvi a dospivani. Praha: Karolinum,
2005. ISBN 80-246-0956-8, s. 321, 323-325, 346-370.

39



VAGNEROVA, M., 2008. Vyvojovd psychologie pro obor specidlni pedagogika —
vychovatelstvi. Vyd. 1. Liberec: Technicka univerzita v Liberci. ISBN 978-80-7372-306-
4,s.103-105.

VASUTOVA, M. Pedagogické a psychologické problémy détstvi a dospivani. Ostrava:
Ostravska univerzita, Filozoficka fakulta, 2005. ISBN 80-7042-691-8, s. 66—71.

VyzZiva deti [online]. Praha: www.vyzivadeti.cz, 2013 [cit. 2021-10-12]. Dostupné na
WWW: <https://vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potravinova-pyramida>.

40



SEZNAM PRILOH

Pfiloha I. Dotaznik
Ptiloha II. Rozhovor

41



PRILOHY
Priloha I Dotaznik

Mili Z4ci 9. ro¢niku, prosim vas o par minut, které vénujete vyplnéni tohoto dotazniku.
Velmi mi tim pomuzete pfi psani mé bakalarské prace, proto prosim, odpovidejte
pravdivé. Veskeré informace zjisténé v tomto dotazniku budou anonymni a budou
slouzit pouze pro mtjj vyzkum. Pokud je v zdvorce uvedeno, ze miize§ zvolit vice
odpovédi, muzes tuto moznost vyuzit.

Velmi dékuji za vyplnéni.

Veronika Novotna

Otazky:
1. Pohlavi
e Chlapec
e Divka

2. Pochazis ze sportovné zaloZené rodiny?

e Ano

e SpiSe ano
e Ne

e SpiSe ne

3. Kolikrat tydné se vénujes sportovnim aktivitdm?
e Nesportuji

1% tydné

2x — 3% tydné

4x — 5% tydné

Vice nez 5x tydné

4. Zajimaji t¢ informace o zdravé strave?
Ano

Spise ano

Ne

SpiSe ne

Nevim

5. Ve stravovani se 1idi§ radami od ...
e Rodina

Internet

Odbornici/trenéii

Lékar

Knihy/odborné ¢asopisy

Jina
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10.

11.

12.

13.

Obédvas v tydnu ve skolni jidelné?

e Ano
e O(Obcas
e Ne

Pokud jsi uvedl/a ne nebo obcas, napis davod.
e Nechutna mi jidlo v SJ

Mam doma ptipraveny obed

Neobédvam

Koupim si néco po cest¢ ze Skoly

Jiny divod

Kolikréat denné jis?
e 1x
e 2x_—13x
e 4x_—_5x
[ ]

Vice nez 5%

Pokud vynechavas néjaké jidlo, uved’ které. (mtizes uvést vice moznosti)
e Snidang

Dopoledni svacina

Obed

Odpoledni svacina

Vecete

Vecete 2

Z jakého divodu jidlo vynechavas? (mizes uvést vice moznosti)
e Rodic¢e mi nepftipravi jidlo

Nemam chut’/hlad

Nechci jist tak ¢asto

Nechutnd mi to

Nemam cas

Ji$ o vikendu alesponi jedno jidlo denné spole¢né s ostatnimi ¢leny domacnosti?

e Ano

e SpiSe ano
e Ne

e SpiSe ne

Vybiras si jidlo podle skladby Zivin (sacharidy, bilkoviny, tuky)?

e Ano

e SpiSe ano
e Ne

e SpiSe ne

Vyzkousel/a jsi nékdy né&jakou dietu?
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e Ano
e Ne

14. Ptiblizn€ kolik litrt tekutin denné vypijes?
e M:¢éné nez jeden litr

1-2 litry

3-4 litry

Vice nez 5 litrt

Nesleduji mnozstvi

15. Jakym tekutinam déavas prednost?
e Voda nebo mineralni voda
e Limondady/$tava a jiné sladké napoje
e Caj
e Jontové napoje

16. Pouzivas pravidelné vyzivové dopliikky v podobé vitamina a minerala?

e Ano

e Ne

e (Obcas
Priloha II Rozhovor

Dobry den, pane doktore,

jsem studentkou 3. roéniku Pedagogiky volného ¢asu na Teologické fakultd v Ceskych
Budgjovicich a chtéla bych Vas poprosit o rozhovor, ktery bych pouZzila pro mou
bakalaiskou praci, kterd se nazyva Porovnani stravovacich navykii zakit 9. rocniku, kteri
Jjsou cleny Regiondlni fotbalové akademie, a Zakii 9. rocniku bézZnych trid na zdkladni
skole. Povazuji Vas za kli¢ovou osobu ve stravovacim rezimu ¢lenti Regionalni fotbalové
akademie. Zaroven bych Vas chtéla pozadat o souhlas se zvefejnénim rozhovoru a
Vaseho jména.

Velmi dékuji za Vs cas

1. Existuji ur€ité zvlastnosti v pfistupu k fotbalistim ve vékové kategorii 14-15 let?

2. Jaké jsou podle Vas nejcastéjsi pticiny zdravotnich obtizi vaSich akademika?

3. Co podle Vas ovliviiuje stravovaci rezim? Mohou mit nevhodné stravovaci
navyky vliv na vyskyt zranéni?

4. Co povazujete za nejcastejsi chyby ve stravovani?

5. Co dale miize ovliviiovat regeneraci pohybového aparatu?
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Abstrakt

NOVOTNA, Veronika. Porovndni stravovacich navykii Zdkit 9. rocéniku, kteri jsou c¢leny
Regionalni fotbalové akademie, a Zakii 9. rocniku béznych tiid na zdkladni skole. Ceské
Budgjovice, 2022. Bakalaiskd prace. Jihodeska univerzita v Ceskych Bud&jovicich.
Teologicka fakulta. Katedra pedagogiky. Vedouci prace Hana Chyzy, Dr. phil.

Klic¢ova slova: stravovaci navyky, zaci 9. ro¢niku, Regionalni fotbalova akademie,
adolescence, smiSeny vyzkum, dotaznik, rozhovor

Prace se zabyva porovnanim stravovacich navykt zakd 9. roc¢niku, ktefi jsou cleny
Regionalni fotbalové akademie, a Zaki 9. rocniku béZnych tiid na zékladni Skole. Cilem
bakalaiské prace je zjistit, jaké jsou skute¢né stravovaci navyky zaki 9. ro¢niku, ktefi
jsou Cleny RFA, a porovnat je se stravovacimi navyky zdka 9. ro¢niku béznych tiid
zakladni Skoly. Prace je rozdélena do péti kapitol, které zahrnuji uvod i zavér. Prvni
a druhd ¢ast prace jsou tvoteny na zaklad¢ teoretickych poznatkii pomoci reSerSe odborné
literatury zaméfené na dané vyvojové obdobi a na stravovaci navyky. Tieti Cast
predstavuje Regiondlni fotbalovou akademii jako projekt Fotbalové asociace Ceské
republiky. Ctvrta &ast je zaméfena na realizaci pilotniho $etfeni mezi cilovymi skupinami
a je zde uveden rozhovor s fyzioterapeutem RFA. Posledni kapitola obsahuje shrnuti a
diskuzi vysledki.
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Abstract

Comparison of the eating habits of 9th grade students, members of the Regional
Football Academy and 9th grade students in regular classes at elementary school

Keywords: eating habits, 9th grade students, Regional Football Academy, adolescence,
mixed research, questionnaire, interview

This thesis deals with the comparison of eating habits of 9th grade students who are
members of the Regional Football Academy and 9th grade students of regular classes at
elementary school. The aim of the thesis is to find out the actual eating habits of 9th
grade students who are members of the RFA and to compare them with the eating habits
of 9th grade students in regular classes at elementary school. The thesis is divided into
five chapters, which include an introduction and a conclusion. The first and second part
of the thesis are based on theoretical knowledge through literature research of the
developmental period and on eating habits. The third part presents the Regional Football
Academy as a project of the Football Association of the Czech Republic. The fourth
part focuses on the implementation of a pilot investigation among the target groups and
an interview with a physiotherapist of the RFA is presented. The last section contains
the summary of the thesis and discussion of the results.
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