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Abstrakt

Tato bakalarska prace feS$i problematiku pitného rezimu a stavu hydratace
u basketbalovych hract a hracek. Praktickd cast obsahuje vyzkumné Setfeni. Vyzkumny
soubor tvorilo 45 probandu (veék 23 £+ 0,7), z toho 33 zen a 12 muzd. Hlavnim cilem vyzkumu
bylo posoudit piipravenost hraci z hlediska stavu zavodnéni pied planovanym utkanim a
nasledné vliv zatiZeni na hydrataci organizmu po ukonceni zatéZe. Sledovanymi parametry
byly hustota moci, antropometrické parametry hrac¢t a subjektivni pocit zatéze. Odebrany

byly 3 vzorky moci — ranni mo¢, mo¢ pied a po utkani.

Analyza dat prokazala statistickou vyznamnost mezi rozdilem hustoty mo¢i pied a po
utkédni a intenzitou zatiZeni. Statisticky vyznamna byla také korelace mezi rozdilnou hustotou
moci pred a po utkani a potem minut, které hra¢ stravil na hfisti. Intenzita zatizeni méla vliv
na stav zavodnéni hraci. Vice nez polovina hraci nebyla po fyzickém vykonu dehydratovana,
protoze 18 osob (41 %) bylo po utkani zavodnénych Spatné a 26 osob (61 %) zavodnénych
dobfe.

Klicova slova: pitny rezim, hydratace, vyziva ve sportu, basketbal, refraktometr, Borgova

Skala

Souhlasim s pij¢ovanim diplomové prace v ramci knihovnich sluzeb.



Autor's first name and surname: Monika Verlikova

Title of the thesis: Fluid intake analysis of the basketball players
Department: Department of Natural Sciences in kinanthropology
Supervisor: PhDr. Iva KlimeSova, Ph.D.

The year of presentation: 2017

Abstract

This bachelor thesis deals with problems of drinking regime and hydration status for
basketball male and female players. The practical part contains a research survey. The
research file consisted of 45 probands (age 23 + 0.7), of which 33 were women and 12 men.
The main objective of the research was to assess the players' readiness from the point of view
of the lavage condition before the planned match and subsequently influence the load on
hydration of the organism after the end of the load. The monitored parameters were urine
density, anthropometric parameters of the players and subjective load sensation. 3 urine

specimens were collected - morning urine, urine before and after the game.

Data analysis showed a statistically significant correlation between the difference in
urine intensity before and after the match and the intensity of the load. Statistically significant
was also the correlation between the different urine density before and after the game and the
number of minutes the player spent on the floor. Load intensity had an impact on the player's
float. More than half of the players were dehydrated after physical exercise because 18 people
(41%) were badly irrigated and 26 (61%) were well-irrigated.
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1 UVvoD

Basketbal je jednou z nejvice rozsitenych a oblibenych sportovnich her nejen u nés,
ale 1 ve svété. Vyvoj basketbalu a zmény, které tento vyvoj piindsi nelze ptehlizet.
Soucasny basketbal se stava rychlejsim diky dobrému pohybu hraci na hiisti a ptibyva i na

agresivité (Velensky & Karger, 1999).

Ke sportu neodmyslitelné patii pitny rezim, a proto je tento pojem v dnes$ni dobé
velmi diskutovanym tématem. Az do roku 1970 pievladal nazor, Ze by se neméla
konzumovat zadna voda béhem utkani a zavodd, protoze by to sportovce mohlo zpomalit
nebo zpusobit zaludecni kiece. Pro nékoho znamenalo piti béhem maratonského zavodi
znamku slabosti (Noakes et al., 2012). V dnes$ni dob¢é vsak vime, Ze by mél sportovec
dopliovat tekutiny pfed, béhem a po fyzické aktivité pfimefene podle svého instinktivniho

pocitu (Clark, 2003).

Mnoho basketbalistli si neuvédomuje, kolik mnozstvi potu ztrati pfi tréninku nebo
utkani, nevénuji dopliovani tekutin dostatek pozornosti a zavodnéni organismu casto

podceiiuji. Nasledna dehydratace pak negativné ovliviiyje jejich vykonnost.

Téma ,,Analyza stavu hydratace u basketbalisti* jsem si vybrala, protoze se jiz
od svych 8 let vénuji aktivné basketbalu. Vzhledem k tomu, ze se G¢astnim kazdy den
1-2 tréninki, polozila jsem si otazku, co pit pfed, béhem a po zatézi, abych zlepsila svou
vykonnost a zrychlila regeneraci. Bylo jasné, Ze dostate¢ny piisun tekutin je jednou
z odpovédi na mé otazky. Zajimalo mne, jak dopliiuji tekutiny profesionalni hraci.
Rozhodla jsem se spolupracovat se ¢tyimi prednimi basketbalovymi tymy z Ceské a
Slovenské republiky, u kterych jsem zkoumala jejich stav zavodnéni pted a po utkdni

pomoci specifické hustoty moci.



2 BASKETBAL

2.1 Charakteristika basketbalu

Basketbal se fadi do skupiny kolektivnich brankovych her. Celkovy pocet hraca
V jenom tymu, ktefi se mohou zapojit je 12. Na hfisti hraji proti sobé dvé pétiti¢lenna
druzstva. Jejich ukolem je vhodit mi¢ do koSe soupefe a zabranit vhozeni mice do kose
vlastniho. Vhozeni mice do koSe je podle vzdalenosti stfilejiciho hrace nebo podle situace
hodnoceno jednim, dvéma nebo tfemi body. Cilem hry je ziskat vice bodu nez soupef.
Zapas se hraje 4 ¢tvrtiny (kazda trva 10 minut), pfestaivka mezi ¢tvrtinami je vzdy 2 minuty
a polocasova prestavka trva 15 minut. Utkani fidi podle kvality soutéze dva nebo tii

rozhod¢i (Téborsky, 2004).

Béhem utkani se uplatituji predev$im rychlé starty, kratké behy, dribling, stielba,
pfihravky, doskoky a obranny pohyb. Jedna se tedy o pohyb zejména acyklického
charakteru s cyklickymi prvky, napi. béhem. Soucasny basketbal je velmi agresivni
a rychly. Stfida se stiedni az maximalni intenzita zatizeni, proto dochazi k ¢astému stiidani

hrac¢a (Havlickova et al, 1993).

2.2  Fyziologické zatizeni hrace basketbalu

V basketbalové hie se nejvice vyuzivaji rychlostné-silové schopnosti jedince,
zejména u explozivni sily dolnich koncetin, dale obratnost, vytrvalost a rychlé teSeni

jednotlivych hernich situaci (Havlickova et al., 1993).

Bernacikova et al. (2010) uvadéji, Ze se na metabolickém kryti béhem zapasu
podileji adenosintrifosfatovy (ATP—CP) systém, anaerobni glykolyza, aerobni fosforylace.
Fox a Mathewse (In Havlickova et al., 1993) povazuji hlavni energetické zdroje pfi
basketbalovém utkani z 85 % makroergni fosfaty, které jsou resyntetizovany oxidativné ze
svalového glykogenu a lipidi (Havlickova et al., 1993).

nasledovala stielba a nejvetsi energeticky vydej byl zjistén pii driblingu. Z vySe uvedenych
poznatkli Ize usoudit, Ze hodnoty energetického vydeje odpovidaji zhruba pohybové

¢innosti v urovni 70 % maximalniho aerobniho vykonu (Havlickova et al., 1993).

Pii basketbalovém utkani ¢ini energeticky vydej zhruba 3500-4200 kJ na zapas
(Bernacikova et al., 2010).



2.3 Somatotyp basketbalisty

Mezi basketbalovymi posty jsou znacné somatické a fyziologické rozdily.
V soucasné dob¢ jsou upfednostinovani podkosovi hraci svyssi télesnou vyskou
1 hmotnosti. Tito hra¢i byvaji zpravidla nejpomalej$i z druzstva, navic maji problémy
s ochlazovéanim téla, coz ma za nasledek znacné ztraty potu a tim i tekutin. DalSim postem
jsou kiidla, u kterych je zapotiebi rychlost a vybusnost. Rozehravaci byvaji zpravidla
nejmensi a nejleh¢i hraci na hiisti. Behem utkani ubéhnou az 7,5 km a dominuji svou
hbitosti a velmi dobrym driblingem. DalSim dualezitym parametrem je rozpéti pazi

(Grasgruber & Cacek, 2008; Havlickova et al., 1993).

Podle déleni somatotypu se podkoSovi hraci nachazeji v ektomorfni skuping, mensi
kiidla a rozehravai spadaji do mezomorfni skupiny (Grasgruber & Cacek, 2008;
Havlickova et al., 1993).



3 VYZNAM JEDNOTLIVYCH ZIVIN PRO HRACE BASKETBALU

Dovednosti a vykonnost jsou pro basketbal stézejni. Co odlisuje jednoho hrace od
druhého je fyzicka sila, rychlost a vytrvalost. Tyto schopnosti se snazi sportovci trénovat
a zlepSovat je. Kazdy trenér vi, ze kdyz vede druzstvo, néktefi jednotlivei reaguji 1épe nez

jini. Z¢asti je to kvili genetice. Ale velka ¢ast mize byt ovlivnéna vyzivou (Baar, 2013).

Optimalni vyziva by m¢la obsahovat vhodné zastoupeni zakladnich nutrienti,
sacharidt, bilkovin, tuk®, vitamind, mineralnich latek a vody, energeticky odpovidajici
pifijem a vydej (rovnovdha) a méla by byt spravné rozlozena v Case vzhledem

K planovanému zatizeni.

3.1  Sacharidy

Sacharidy d€lime na jednoduché (monosacharidy a disacharidy) a komplexni
(polysacharidy). Monosacharidy (glukéza, fruktoza, galaktoza) jsou obsazeny zejména
vV medu, ovoci, viné. Hlavni zdroje disacharidii (maltoza, sacharoza, laktoza) jsou cukrova
fepa, mléko, klicky obilovin. Mezi polysacharidy lze zaradit glykogen, Skrob a vlakninu.
Glykogen je zasobni polysacharid, se kterym se v nasi stravé b&zné nesetkavame. Skrob je
zasobni rostlinny polysacharid, ktery je obsazen zejména v bramborach, ryzi, kukufici
a v obilninach. Vlaknina, jako nestravitelny polysacharid, ptisobi preventivné proti rozvoji
mnohych civilizaénich onemocnéni, napf. proti obezité, zacpé, diabetu (KlimeSova &

Stelzer, 2013; Pitha & Poledne, 2009).

Dle vyzivovych doporuceni je potieba snist 25-30 g vlakniny denné. Pied a po
tréninku se nedoporucuje konzumovat véEtSi mnoZstvi vldkniny, mohlo by dojit
k Zalude¢nim potizim a dehydrataci. Vhodnymi zdroji vlakniny jsou zelenina, OVOCE,
lusténiny, houby, vyrobky zcelozrnné mouky a také houby. Vldkninu dé€lime na
rozpustnou nerozpustnou a rozpustnou (KlimeSova & Stelzer, 2013; Pitha & Poledne,
2009).

3.1.1 Sacharidy a fyzicka aktivita

vvvvvv

aktivitu. U vytrvalostnich a silovych sportti jsou sacharidy vyznamnym ,,palivem* a mély
by tvofit nejvetsi procento z pifijatych Zivin, které ¢ini 50-70 % z denniho energetického
ptijmu. Pro mozek a centralni nervovou soustavu jsou klicovymi zdrojem energie (Thomas

et al., 2016).
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Basketbalisté by méli upfednostiiovat béhem zatizeni nebo bezprostiedné¢ po ném
jednoduché cukry, jejich metabolismus je jednodussi a jsou rychleji vyuzitelné jako
energeticky substrat. Energeticka hodnota 1 gramu sacharidua je 16,7 kJ. Ministerstvo
zdravotnictvi Ceské republiky radi konzumovat b&zné populaci minimalné 130 g sacharidd
denné (Clark, 2003; Mach & Borkovec, 2013; Mandelova & Hrn¢ifikova, 2007). Obecné
doporuceni pro sportovce je 3—10 g (12 g pro extrémné¢ naro¢nou fyzickou aktivitu) na
kilogram hmotnosti za den v zavislosti na pozadavcich tréninku, celkovych energetickych

narocich sportovce a nutri¢nich cili (Thomas et al., 2016).

3.1.2 Glykemicky index a sport

Glykemicky index vyjadfuje ,,miru rychlosti zazivani a vstiebavani sacharidl
z potravin, ktera ma za nasledek vzrist hladiny cukru vkrvi (glukozy).” (Mach &
Borkovec, 2013, 14)

Rekreacnim sportovcim je doporuceno pfijimat zejména sacharidy s nizkym
glykemickym indexem. Naopak vrcholovym sportovcim, ktefi potiebuji dodat béhem
fyzické aktivity potfebnou energii, se doporucuje konzumovat sacharidy s vysokym
glykemickym indexem (Konopka, 2004).

32 Lipidy

Tuky piedstavuji nejbohatsi zdroj energie. Energeticka hodnota 1 gramu tuku je
37,6 kJ. Tuky jsou vyhodné predevsim pro vstiebavani vitamini A, D, E, K, zasobuji
organismus esencialnimi mastnymi Kyselinami a poskytuji aktivni prostfedi pro hormony
(Mach & Borkovec, 2013). Chrani organy pifed mechanickym poskozenim a zvysuji chut’
k jidlu (Mandelova & Hrn¢itikova, 2007).

Lipidy jsou zdroje energie, které lidské télo vyuziva hlavné v Case, kdy Elovek
odpociva, hladovi nebo béhem fyzické aktivity nizké az stfedni intenzity. Maslo a sadlo
jsou piikladem lipidii obsazenych v Zivo¢isném tuku, které maji pevnou formu. Repkovy,
olivovy nebo slunecnicovy olej jsou tekuté rostlinné oleje, které obsahuji zejména

nenasycené mastné kyseliny (KlimeSova & Stelzer, 2013).

3.2.1 Lipidy a fyzicka aktivita

Sportovciim se radi piijimat 20—-35 % tukl z energetické denni potieby, zejména téch

»zdraveéjsich® nenasycenych. Prijem tukt < 20 % celkové energie mize mit zavazny dopad
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na vykonnost i zdravi sportovce (Thomas et al., 2016). Nenasycené lipidy chrani télo pred

civilizaénimi chorobami, navic jsou rychleji vstiebavany (Mach & Borkovec, 2013).

Po sacharidech jsou lipidy ustfednim zdrojem energie pro tvorbu ATP
(adenosintrifosfat) béhem fyzické aktivity. Po 20-30 minutach vytrvalostniho tréninku
dochazi k poklesu vyuzivani sacharidi jako primarni energie a dochéazi k uvolnéni a
vyuziti tukd (Foft, 2008; Mandelova & Hrncitikova, 2007). Zasoby glykogenu musi byt
nejprve vice ¢1 méné vycerpany delsi zatézi, poté prichazi nartst uinavy a t€lo Cerpa energii

z tukovych zasob (Neumann, 2001).

3.3  Bilkoviny

Bilkoviny jsou pro spravnou vyzivu nepostradatelné. Slouzi jako material pro
tvorbu svald, erytrocytd, vlast, nehti a hormont. Zakladni stavebni jednotkou jsou
aminokyseliny. D¢li se na esencidlni, které musime pfijimat stravou, a neesencialni, které
si télo vyrabi samo. Co se tyka energetické hodnoty, 1 g bilkovin ¢ini 16,7 kJ (Mandelova
& Hrncitikova, 2007).

Bilkoviny obsahuji velké mnozstvi dusiku. Dusik je z téla vylu€ovéan zejména moci
a je nutné ho doplnit stravou. Cilem tréninku je navodit stav pozitivni dusikové bilance,
kdy bude syntéza proteini pievazovat nad jejich rozkladem, pak dochazi k nartistu svalové
tkané. Negativni dusikova bilance znamena ubytek télesnych bilkovin, a s tim spojeny

ubytek svalové tkané (Skolnik & Chernus, 2011).

Sportovei by méli uptednostiiovat nizkotuéné zdroje bilkovin, pf. libové maso,

vejce, lusténiny, netu¢né mléko a mlécné vyrobky (Konopka, 2004).

3.3.1 Bilkoviny a fyzicka aktivita

Stava se, ze béhem dlouhych naro¢nych zavodu dojde K vycerpani sacharidi a tukd,
bilkovina pak mize byt pouzita jako zdroj energie. Zhruba 12—15 % celkové denni potieby
energie by mélo byt konzumovéno prostfednictvim stravy bohaté na proteiny, coz splituji

napf. maso, ryby a lusténiny (Clark, 2003; Mandelova & Hrn¢itikova, 2007).

Piijem u sportovcd je velmi individualni. Thomas et al. (2016) doporucuji
sportovcim obecné piijem Vrozmezi 1,2-2,0 g na kilogram té€lesné hmotnosti za den.
V piipadé¢ nahlé necinnosti zplsobené zranénim sportovce muze byt davka bilkovin

zvysena az nad 2,0 g/ kg /den (Thomas et al., 2016).
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3.4  Vitaminy

,»Vitaminy funguji v lidském téle jako metabolické regulatory ovliviujici cCetné
fyziologické procesy dilezité pro fyzickou zatéz ¢i sportovni vykon.* (Vilikus et al., 2015,
56) Vitaminy jsou organické latky, které musi ¢lov€k piijimat potravou, protoze si je
organismus nedovede sam vytvofit (Clark, 2003). Mnoho vyzkumi potvrzuje, ze pokud se
sportovci fidi zasadami zdravé vyzivy a konzumuji pestrou a vyvazenou stravu neméli by
byt ohrozeni nedostatkem vitamini (Armstrong & Maresh, 1996). Pokud je ale jejich
stravovani nevyvazené, napi. Casté u vegetariant, muze nastat stav deficitu vitamint a

nasledkem je pokles vykonnosti (Vilikus et al., 2015).

Hrac¢i maji ¢asto mylnou ptedstavu o tom, ze ¢im vice vitamini zkonzumuji, tim
lepsi bude jejich vykonnost. Existuje mnoho studii zabyvajici se dlouhodobymi ucinky
uzivani n€kolikanasobné vétsiho mnozstvi vitamind, nez je piedepsano (Vilikus et al.,
2015). Telford et al. (1992) zkoumali u¢inek podavanim velkych davek vitamint po dobu
7-8 mésict. U probandl nebyl dokazan nardst vykonnosti, silovych schopnosti, anaerobni

¢i aerobni vytrvalosti v porovnani s probandy bez suplementace.

Vitaminy, které maji st€zejni charakter pro sportovce jsou vitaminy B komplex,
které ovlivituji vytrvalostni schopnosti, dale vitamin A, C a E ovliviwjici silové, rychlostni
schopnosti a potlacujici oxidacni stres (Vilikus et al., 2015). Takanami et al. (2000)
sledovali u¢inky vitaminu E a dosli k nazoru, ze davkovani 200 mg denné pisobi pozitivné

proti oxidativnimu poskozeni svalt.

3.5  Mineralni latky

Mineralni latky nejsou zdrojem energie, ale pro zivot ¢loveka jsou dilezité. Podili
se na tvorb¢ tkani, castni se latkové vymény a vedeni nervovych vzruchli. Mineralni latky
se déli na makroelementy (pf. vapnik, hoi¢ik, fosfor, draslik, sodik), mikroelementy (pf.
zelezo, jod, méd’, chrom) a stopové prvky (pi. kiemik, vanad, nikl) (Kunova, 2011; Pitha
& Poledne, 2009).

Nejcastéji se u sportovci setkavame s nedostatkem zejména chloridu sodného,
drasliku, hot¢iku a Zeleza. U sportovci dodrzujici zdravy Zivotni styl nehrozi riziko

deficitu mineralnich latek (Konopka, 2004; Kunova, 2011).
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Sportovci, napt. bézci, vegetaridni nebo pravidelni dérci krve by méli svému télu
dodavat vyssi mnozstvi Zeleza nez je DDD (doporucena denni davka). Muzi by méli

pfijimat vice nez 8 mg a Zeny vice nez 18 mg (Thomas et al., 2016).

DDD hor¢iku je 420 mg u muzt a 320 mg u zen (Vilikus et al., 2015). Brilla et al.
(1995) dosli knazoru, ze nedostatecného zasobeni téla vapnikem zpisobuje snizeni

vytrvalostnich schopnosti.

Sodik je dulezity pro funkci nervovych a svalovych mechanismt. Thomas et al.
(2016) doporucuji konzumovat sodik pied zatézi, a to v davce 5-10 ml/kg. ,,Piipadny
nedostatek sodiku v Krvi, napt. pti dlouhodobém poceni, kdy je pfivod sodiku a tekutin
nedostatecny, je pro zdravi velmi nebezpecnou zalezitosti.” (Mach & Borkovec, 2013,66)
Bohatym zdrojem sodiku je kuchynskd stl. Ptidava se také do sportovnich a iontovych

napoju (Mach & Borkovec, 2013).

Selen je mnoha sportovci konzumovan diky likvidaci volnych radikalt vznikajicich
vlivem fyzické aktivity (Mach & Borkovec, 2013). DDD je 45 mikrogrami a nachazi se ve

vy$§i mife v moftskych plodech, mase a obilninach (Mach & Borkovec, 2013).

Draslik podporuje funkci svalovych a nervovych vlaken. Draslik dopliiujeme do
organismu banany, $penatem nebo prostfednictvim iontovych napoja (zpravidla 30 mg/ks)
(Mach & Borkovec, 2013).

3.6 Voda

Voda je pro nas zivotné dalezitd a je zapotiebi mit ji dostatek. Zakladem vySsi
potieby tekutin pro sportovce je predev§im obycejna voda (Pitha & Poledne, 2009). Ma
nekolik hlavnich funkei, mezi které patii udrzovani stdlého vnitiniho prostedi, schopnost
termoregulace, je nutna pro ¢innost bunck a funguje jako rozpoustédlo pro vétSinu Zivin
(Clark, 2003). Konzumujeme ji V jeji zakladni podobé nebo jako piirozenou soucast
stravy. Dobrym zdrojem vody je ovoce (napf. pomerané, grep, jahody), zelenina (pf.
meloun, rajéata, okurka) a polévky (Klime$ova & Stelzer, 2013; Kunova, 2011). Clovék
muze zit v pfipad€ nouze bez potravy i nékolik tydnd, ale bez vody nejdéle 7—10 dni (Pitha

& Poledne, 2009).

Ke ztratam vody dochazi prostfednictvim moci (cca 1500 ml), stolici (100 ml),
dychani (400 ml) a zejména kiazi (okolo 600-800 ml vody) (Rokyta, 2015; Suchanek,
2003). Pti velkych ztratach vody dochazi k dehydrataci, pti retenci nebo pii vysokém
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ptijmu vody k hyperhydrataci (Rokyta, 2015). Ztratu tekutin pocenim jednoduse spocitame
diky zvdzenim hmotnosti pied a po zatizeni, nasledny rozdil ndm pak vyjadiuje ztratu
tekutin. Na kazdy ztraceny kilogram doporuc¢uji Thomas et al. (2016) vypit 1,25-1,5 |
tekutin v prubéhu kazdé hodiny po skoncéeni tréninku po dobu 4-6 hodin. Broad et al.
(1996) sledovali ztraty vody pocenim béhem letni a zimni pfipravy a dosli k zavéru, ze i
ptes rozdily teplot uvnitf télocvicny byly odchylky v mnozstvi vyprodukovaného potu

minimalni.
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4 NACASOVANI PRIJMU POTRAVY A TEKUTIN VZHLEDEM KE
SPORTOVNIMU ZATIZENI

Stézejni roli na podani kvalitniho vykonu sportovce mé nacasovani piijmu potravy
a tekutin, nebo-li nutri¢ni timing. Jedna se o strategicky postup, kolik, co a kdy jist a pit
ptred fyzickou zatézi, tak abychom maximalizovali tréninkovy efekt, snizili vznik zranéni

a napomohli zotaveni organismu po cviceni (Skolnik & Chernus, 2011).

4.1  Vyziva pted fyzickym vykonem

Spravny vybér jidla pied tréninkem mulze pomoci s maximalizovanim zasob
sacharidi ve svalech a jatrech (Baar, 2013). Posledni velké jidlo by mélo byt
konzumovano 35 hodin pfed vykonem s obsahem zhruba 200-350 g sacharidt, malym
mnozstvim tuku a 15-20 g bilkovin (napf. dribezi vyvar se zeleninou, ryZovy nakyp
sovocem) (Vilikus et al., 2015). Wildman et al. (2004) doporuc¢uji polysacharidovou
svaCinu s nizkym glykemickym indexem 1-2 hodiny pfed fyzickou zatézi (napf.
energetickd tycinka, sportovni gel). Sportovci by se méli vyhnout nadymavym jidlim

(Vilikus et al., 2015).
Pro doplnéni sacharidu pted fyzickou aktivitou se pouziva jednoduché pravidlo:

e 4 hodiny pfed vykonem 4 g sacharidii / kg hmotnosti, tuhé jidlo;
¢ 3 hodiny pfed vykonem 3 g sacharidii / kg hmotnosti, tuhé jidlo;
e 2 hodiny ptfed vykonem 2 g sacharidii / kg hmotnosti, kasovité jidlo;

¢ | hodina pied vykonem 1 g sacharidt / kg hmotnosti, tekuté jidlo.

Vhodné je vypit 0,5 1 tekutin 30 minut pied zac¢itkem tréninku nebo utkani (KlimeSova,

2016).

4.2  Vyziva béhem fyzického vykonu

U fyzické aktivity (napf. ranniho kratSiho tréninku) trvajici méné nez 1 hodinu neni
nutné dodavat energii za splnéni podminky dostatecnych energetickych zasob.
Basketbalové utkani trva zpravidla 1,5-2 hodiny. V tomto pfipadé je prokazano zvyseni
vykonnosti po pifisunu velmi malého mnozstvi sacharidi. Proto hra¢lim vystaci nahradit
ztraty sacharidi napojem nebo sportovnimi gely. I zde mizeme pouzit jednoduché pravidlo
lg sacharidi na 1 kg hmotnosti za 1 h. Touto pouckou by se mél sportovec fidit, aby

predesel pocitu hladu a poklesu glykémie (Klimesova, 2016; Vilikus et al., 2015). Nektefi
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basketbalisté uptfednostiiuji konzumaci pevné stravy zejména o poloCasové piestavce.

Nejcastéji se jedna o cokoladu, med s ofisky, banan nebo jiné ovoce.

4.2.1 Strategie ,,mouth rinse*

V poslednich letech se objevuji dikkazy, ze po pouhém kontaktu sacharida s dutinou
ustni, tzv. metoda ,,vyplachu ust (mouth-rinse), dochazi ke zlepSeni pracovni kapacity.
Casty kontakt sacharidd s Usty a ustni dutinou stimuluje &asti mozku a centralniho

nervového systému (Thomas et al., 2016; Kumstat, 2016).

Pottier et al.(2010) dospéli diky svému vyzkumu k nazoru, ze metoda mouth-rinse
»predstavuje strategii zvysujici vykon prostiednictvim kratkého, intenzivniho kontaktu

sacharidu s dutinou ustni bez nutnosti jejich faktické konzumace.* (Kumstat, 2016, 71)

Nedavna studie Devenney et al. (2016) porovnava metodu ,,mouth rinse“ 16%
roztok maltodextrinu s placebem u hodinové fyzické aktivity cyklistd. Potvrzen byl jeho
ergogenni efekt. Dalsi studie (Rollo et al., 2008; Rollo et al., 2010) poukazuji pozitivni vliv

této metody na aerobni vykonnost.

4.2.2 Strategie ,,sleep low*

Do poptedi zajmu se také dostava tzv. ,sleep low* strategie, ktera kombinuje
naro¢né vecerni cviceni se€ zdmérnym vynechdnim pfijmu sacharidii az do prvniho ranniho
cvieni za ucelem vycerpani glykogenu (Kumstat, 2016). ,,Kombinace vecerniho (bez
nasledné regenerace glykogenu) a ranniho tréninku nalac¢no sniZuje endogenni i exogenni
sacharidovou dostupnost a patii mezi novinky ve svété sportovni vyzivy.” (Kumstat, 2016,
73) Tato metoda se pouziva v tréninku limitované, zejména u vytrvalostnich sportovct,
ktefi se zucastiuji minimalné 6-8 tréninkovych jednotek za tyden. Pfi kvalitnim
nacasovani vede ke zlepSeni adaptace na tréninkovou zatéz (Kumstat, 2016).

4.3  Vyziva po zatéZi

Naro¢né zatizeni vyzaduje vhodné doplnéni tekutin, energie a sacharidi k podpoie
rehydratace a obnoveni svalového glykogenu (Thomas et al., 2016). Basketbalisté by méli
konzumovat sacharidy s vysokym glykemickym indexem (napf. palacinky S ovocem,

puding s piskoty a rozinkami) do 15 minut po skonceni fyzické aktivity z divodu doplnéni
glykogenu a rychlejsiho zotaveni (Wildman et al., 2004).
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Piijem sacharidi by mél byt 1,0-1,2 g/kg/h po dobu 4-6 h po ukonéeni cviceni
(Thomas et al., 2016). Kazdy vycerpavajici trénink nebo zapas je provazen katabolickymi
reakcemi a rozpadem bilkovin. Pro zvySeni svalové hmoty a sily béhem basketbalové
sezény by mél sportovec béhem prvnich 30 minut a pak po dobu 3-4 hodin po tréninku
konzumovat 0,25-0,30 g proteind bohatych na leucin/kg (Baar, 2013; Thomas et al., 2016).

Dodrzovani vhodné stravy poskytne basketbalovym hra¢im dostatek energie, méné

urazu, regulaci télesné hmotnosti a rychlejsi regeneraci (McKeag, 2008).

4.4  Vyznam vody a pitného rezimu

Voda je nenahraditelnou a nejvétsi slozkou lidského organismu. Kazdy zivy
organismus je na ni vice ¢i méné zavisly. Lidské t€lo tvoii z 60—75 % hmotnosti voda, d¢li
se na extracelularni (mimobunécnd) tekutinu, kterd zaujima 20 % tclesné hmotnosti
a intracelularni (nitrobunécnd), ktera tvoii 40 % télesné hmotnosti (Silbernagl &

Despopoulos, 2004).

Do lidského organismu se voda dostava prostfednictvim potravin (pramérné 1000
ml), népojit (okolo 1000-1500 ml) a vlivem rtiznych oxidacnich reakcich (cca 300 ml),
v jejichz vysledku vznika jako produkt tzv. metabolickd voda. Nejvice pfijaté vody se

absorbuje v tenkém stievé, o néco méné pak v zaludku a tlustém stievé (Rokyta, 2015).

Kazdodenni dodrzovani pravidelného pitného rezimu by mélo byt nedilnou soucasti
béZného, ale zejména i sportovniho Zivota. Sportovci by méli pit v pribéhu celého dne a ne
jen pfed planovanou fyzickou aktivitou. Pfijem tekutin mé stejné dillezitou roli pro

optimalni sportovni zatéz jako ostatni slozky vyzivy (Skolnik & Chernus, 2011).

4.4.1 Potteba tekutin

Potfeby tekutin jsou zna¢né individudlni, proto nelze vytvofit jednotné doporucenti,
které by vyhovovalo v§em (Clark, 2009). Optimalni je udrZet rovnovdhu mezi pifijmem
a vydejem tekutin. Vrcholovi a profesiondlni sportovei by méli konzumovat vice tekutin
nez bézna populace, kter¢é EFSA (European Food Safety Authority) doporucuje denné
vypit zhruba 2,5 1 tekutin pro muze a 2,0 1 pro Zeny (Agostoni et al., 2010). Z divodu
zvyseného poceni a zrychlené latkové premény musi sportovci dbat na spravny piijem
a pokryt ztraty tekutin (Pitha & Poledne, 2009). Sportovciim s pravidelnou fyzickou zatézi

by méli dodavat organismu az 5 1 denné. Nedodrzovanim stanoveného optima nebo
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abnormalni ztraty vody zplsobena pocenim muize zptusobit nebo dokonce omezit schopnost

maximalniho vyuziti vykonnostniho potencialu sportovce (Clark, 2003).

4.4.2 Pitny rezim v jednotlivych fazich zatizeni

Castokrat se stava, ze si hra¢i neuvédomuji dileZitost piisunu tekutin a snadno se
dostavi pocit zizné a nasledny stav dehydratace. Pro sportovce soutézicich v kolektivnich
sportech je hydratace prehlizenym aspektem (Sobana et al., 2014). Mnozstvi tekutin, které
by mél basketbalista pired, béhem a po fyzické aktivité¢ vypit je individudlni. Zalezi na

intenzit¢ vykonu, dob¢ trvani a také na okolnich podminkach (Maughan & Burke, 2006).

4.4.2.1 Hydratace pted zatizenim

Nékteti hraci zacinaji cviit v nedostatecné zavodnéném stavu, coz mizZe negativné
ovlivnit jejich vykonnost (Garth & Burke, 2013). Sportovec by mél den pied planovanym
tréninkem zvysit piijem tekutin zhruba o 1 litr nez je zvykly, aby piedchazel stavu
dehydratace. Doporuéuje se konzumovat voda izotonicka, aby se udrzela v organismu
(Vilikus et al., 2015).

Vukasinovié-Vesi¢ et al. (2015) sledoval 96 juniorskych hract basketbalu
na mistrovstvi Evropy U20. Podle vysledné koncentrace moci bylo vice nez 75 %
basketbalistll na zac¢atku utkani dehydratovano a tento stav se zhorSoval béhem utkéni.

Sportovci si zajisti spravnou hydrataci konzumaci 5-10 ml/kg hmotnosti 2—4 hodiny
pred tréninkem. T¢€lo potiebuje dostatek ¢asu na presun vody do tkéni a odstranéni
nadbytecné tekutiny z traviciho traktu (Sawka et al., 2007; Goulet, 2012). Odbornici z The
American College of Sports Medicine radi vypit dle potieby 3—5 ml/kg hmotnosti 2 hodiny
pted tréninkem (Skolnik & Chernus, 2011).

4.4.2.2 Hydratace béhem zatizeni

Skolnik & Chernus (2011) doporucuji pit béhem zatéze v 10-20minutovych
intervalech, aby hraci alesponn z¢asti nahradili tekutiny ztracené potem. Nejvhodné&jSimi
napoji jsou iontové napoje a voda. Pokud trva fyzicka aktivita déle nez 45 minut, je
nezbytné doplnit krom¢ tekutin i sacharidy (KlimeSova & Stelzer, 2013). Basketbalisté
doplituji sacharidy nejcastéji ve formé sportovnich ndpoja, gelii nebo konzumuji

o polocasové piestavce nejcastéji ovoce nebo kousek cokolady.

Uginky sacharidii byly sledovany v experimentu, kde jedinci bdhem zatéze dostavali

bud’ malé mnozstvi vody, malé mnozstvi vody se sacharidy nebo vétsi mnozstvi ochucené
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vody. Nejlepsiho vykonu bylo dosazeno pfi podani tekutin se sacharidy. Vysledky tohoto
i dalSich experimentii dokazuji, ze pfidani sacharidi do népoji zlepSuje fyzickou

vykonnost (Maughan & Burke, 2006).

Objem piijmu tekutin ad libitum je béhem tréninku do znacné miry zéavisly na
prestavkach, pfi kterych se mize basketbalista napit. Nedostatek pfijmu tekutin a nasledna
dehydratace pii utkani souvisi i se strukturou hry. Hra¢i maji ptilezitost k doplnéni tekutin
béhem casovych piestavek, napt. mezi Ctvrtinami (trvajici 2 min), pfi oddechovém cCase

(1 min) nebo pfi poloc¢asové prestavce (15 min) (Baar, 2013).

4.4.2.3 Hydratace po zatizeni
,Podavat opakované¢ mimofadné vykonu nelze bez dokonalé regenerace.

(Mandelova & Hrncifikova, 2007, 42)

Vétsina sportovcell se po cviceni potyka s nedostatkem tekutin a sacharidi. Dochdzi
k zahusténi krve a moci a potieba rehydratace je nezbytna. Primarnim cilem pro sportovce
je kompenzace ztrat tekutin a to zhruba o 125-150 %. Doporucuje se doplnit 1,25-1,5 |
tekutin na 1 kg ztracené télesné hmotnosti v pribéhu 2 hodin po skonceni tréninku
(Thomas et al., 2016). Baar (2013) radi doplnit po tréninku i napoje s obsahem sodiku nebo
pozit mens$i mnozstvi slanych potravin k doplnéni sodiku ztraceného v potu. Nékteti hraci
upiednostiiuji po zatéZzi konzumaci tekutych napojit nebo potravin, protoZe se Casto stava,
ze nemaji chut’ k jidlu. Vhodnym néapojem pro zotaveni je napt. cokoladové mléko nebo
rizné proteinové ,,shaky“ prodavany komercnimi spole¢nostmi (pi. Gatorade, Nutrend)
(Baar, 2013).

Pro obnovu hydratace se doporucuje pit lehké minerdlni vody typu Magnessia,
Mattoni, fedény dzus 1:1 s vodou nebo sportovni napoj (Vilikus, 2015). Naopak neni dobré
pit po zatézi alkohol, protoze ma dehydrata¢ni ti¢inky a mohl by zptsobit kiec¢e v zaludku.
Pokud bychom si chtéli dat po tréninku pivo nebo jiny alkoholicky napoj, je dobré pied tim
vypit velké mnozstvi vody. Clark (2009) je pfesvédcena, ze se diky piti vody po malych
davkach lépe absorbuje tekutina do organismu. Proto je vhodné&jsi pfijimat tekutiny
Vv pravidelnych intervalech hned po probuzeni, dokud nedosdhneme optimalni hydratace

(Skolnik & Chernus, 2011).
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4.4.3 Termoregulace

Rovnovédhu mezi pifijmem, produkci avydejem tepla zajistuje termoregulace.
Béhem fyzické aktivity se vytvari teplo, kterou krev transportuje z télesného jadra pod
povrch kiize. Potni zlazy za¢nou pracovat a na pokozce se objevi slana voda, pot. Zac¢ne se
odpafovat a ochladi krev pod kazi. Organismus reguluje svou teplotu timto zpisobem
(Skolnik & Chernus, 2011).

Trénink nebo utkéni trvajici i n€kolik hodin, miize spolu s nedostatecnym pitnym
rezimem zpusobit piehfivani t¢la. Napiiklad u maratonskych zavodi se miize stat, Ze
teplota lidského téla vzroste az na 40 stupniti. Teplo, které neni odvadéno z téla ven je pro
sportovce nebezpecné a muze vést az ke kolapsu. Nejucinngjs§im preventivnim opatfenim
jak pfedchazet témto stavim je pit dostatek tekutin pred, béhem a po cviceni (Neumann,
2001; Skolnik & Chernus, 2011).

4.4.4 Terénni metody kontroly zavodnéni

Nejjednodussi zptsob, jak zjistit, zda ma jedinec dostateCny piijem tekutin, je
barvou, zapachem a objemem mo¢i. Barva mo¢i je fyziologicky jantarové Zluta, pruhledna,
bez patologickych pitimési. Pii dobré hydrataci je tedy barva moci svétle zluta a je
vyluovana v pfiméfeném mnozstvi (700-2000 ml). Mog¢, ktera je tmavého zbarveni a je ji
malo, nas upozorni na nedostatek pfijmu tekutin. Ranni mo¢ byva koncentrovanéjsi a z
tohoto ditvodu i tmavsi. Pfi hyperhydrataci ma moc¢ svétlejsi barvu nebo je téméf bez

barvy, pti dehydrataci tmav¢ zlutou az oranzovou barvu (Baar, 2013; Spinar, 2013).
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Obrazek 1.: Klasifikace hydratace dle barevné skaly (Urine Colors, n.d.)

Dehydration Urine Color Chart

The following Dehydration Urine Color Chart will help you use your urine color as an
indicator of your level of dehydration and what actions you should take to help retumn
your body back to a normal level of hydration.

Doing ok. You're probably well hydrated.
Drink water as normal,

You're just fine. You could stand to drink
a little water now, maybe a small glass
of water.

Drink about 1/2 bottle of water (1/4 liter)
within the hour, or drink a whole bottle
{1/2 liter) of water if you're outside
and/or sweating.

Drink about 1/2 bottie of water (1/4 liter)
right now, or drink a whole bottle (1/2 liter)
of water if you're outside and/or sweating.

Drink 2 botties of water right now (1 liter).
If your urine is darker than this and/or red
or brown, then dehydration may not be
your problem, See a doctor,

45  Rizika pfi nevhodném pitném rezimu

Velka ¢ast nasi populace a zejména sportovci si dostate¢né neuvédomu;ji dulezitost
pitného rezimu. Nespravné nebo nedostate¢né dopliiovani tekutin mize vést k nerovnovaze

pitného rezimu.

4.5.1 Rizika nedostatecného dopliiovani tekutin

,Kazdé 1%, o které se snizi télesna hmotnost v disledku ztrat tekutin, znamena
zhorSeni vykonnosti o 2%.* (Clark, 2003, 131) Bylo zjisténo, Ze dehydratace o > 2 %
télesné hmotnosti narusuje vykonnost basketbalisti a vyssi urovné dehydratace mohou vést

k dalsimu sniZzovani vykonu (Thomas et al, 2016).
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Za horkého a vlhkého pocasi muize nastat problém s odpafovanim potu
namahavéj§imu cvieni. Cim vEét§i mnozstvi tekutin ztratime, tim se zvétSuje riziko

dehydratace a nastupu urcitych fyzickych pfiznaki (Skolnik & Chernus, 2011).

Po skonceni zatéze je primarnim cilem obnovit rovnovadhu a kompenzovat ztraty
tekutin v rozmezi 125-150 %, tzn. na kazdy 1 kg ztracené télesné hmotnosti doplnit
1,25-1,5 | tekutin (Thomas et al., 2016). Pokud se tak nestane, dehydratace ma
u basketbalovych hract za nésledek ,,méné stfel, snizeni rychlosti sprintu a lateralni

pohybové rychlosti i zhor$eni hloubky vnimani.* (Skolnik & Chernus, 2011, 85)

Dehydrataci 1ze rozdélit podle ubytku télesnych tekutin do nékolika trovni (viz.

Tabulka 1.)

Tabulka 1.: Uroven dehydratace a jeji projevy (Clark, 2003)

Dehydratace Ztraty télesnych tekutin Symptomy
(kg)
1% 0,8 zvySena télesna teplota
3% 2,4 zhor$ena vykonnost
5% 4,0 Kfece, tfes, nevolnost,

rychly tep, 0 20—-30 %

zhorSeny vykon

6-10 % 48-8 problémy s travenim,
vycerpani, zavraté, bolesti

hlavy, sucho v tstech, inava

vice nez 10 % vice nez 8 upal, halucinace, zastava
moci a potu, natekly jazyk,
vratké chlize, vysoka télesna

teplota

Stozicky (2016) dale rozdé€luje dehydrataci podle zmén ve vnitinim prostfedi na
izoosmolarni (s normalni koncentraci sodiku v séru), hypoosmolarni (snizena koncentrace

sodiku) a hyperosmolarni (zvySena koncentrace sodiku).
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Experti (Sawka et al., 2007; Sawka et al., 2011) zkoumali vliv mirné az stfedni
dehydratace (2-5 %) a zjistili, ze negativné ovliviiuje svalovou silu, kratkodobé sprinty a
anaerobni vykony.

Dalsimi vyzkumy bylo zjisténo, ze dehydratace (> 2-3%) narusuje u sportovcu
posturalni rovnovahu (Derave et al., 1998; Erkmen et al., 2010; Gauchard et al., 2002),
kognitivni vykon a dusevni pfipravenost (Sawka et al., 2007; Shirreffs et al. 2011).

Jiné studie (Decher et al. 2008; Stover et al., 2006) ukazali prostiednictvim
specifické hodnoty moci, Ze mnozi mladi sportovci (9-16 let) zacinaji tréninky jiz v
dehydratovaném stavu (Decher et al. 2008; Stover et al., 2006). Osterberg et al. (2009)
dosel k podobnym vysledkim. Ve své studii sledoval vzorky moci u profesionalnich
basketbalist pied utkanim letni ligy NBA (National Basketball Association) a u 15 z 29

hraci byla zaznamenana vysoka hodnota specifické hustoty mo¢i (> 1.020).

Nékteré prazkumy ukazuji, Ze navzdory velkym ztratdm potu béhem tréninku vétSina
basketbalovych hract konzumuje relativné dostate¢né mnozstvi tekutin, tak, aby zabranila
vzniku dehydratace. Broad et al. (1996) ve své studii zjistili, ze méné& nez 10% sportovct
doséhlo > 2% dehydratace béhem tréninku a vétSina hract (ptiblizné 50%-70%) doséahla
<1% dehydratace. Jin¢ studie zaznamenaly podobné vysledky s mladsimi basketbalisty
(Carvalho et al., 2011; Minehan et al., 2002)

4.5.2 Rizika nadmérného dopliiovani tekutin

Opacnym problémem dehydratace je hyperhydratace nebo hyponatrémie. Tento stav
nastane pii ptijmu velkého mnozstvi vody a nizké hodnoty sodiku v organismu. Symptomy
hyperhydratace jsou podobné symptomtm dehydratace. Sawka et al. (2007) povazuji
zhorSena vykonnost, nevolnost, zvraceni, dezorientace, oteklé ruce, nohy a chodidla.
K nadmérnému piijmu tekutin dochazi obzvlasté u triatlonistii a bézct maratonu (Kleiner

etal., 2015).

Pod terminem ,,otrava bezsolutovou vodou* si mizeme piedstavit hyperhydrataci
vyvolanou konzumaci minimalné¢ 5 litri destilované vody nebo piva. Pokud ma sportovec
vy$8i hmotnost po zatézi nez pred zatézi, je pravdépodobné, ze u ného doslo k pievodnéni

(Foit, 2008).
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4.6  Vybrané druhy tekutin ovliviwyjici vykon sportovce

V této kapitole popisuji latky a napoje vhodné i nevhodné pro sportovni vykon.
Tekutiny mohou mit piiznivy vliv na vykonnost a regeneraci sportovce. Proto je spravny

vybér napoju obzvlasté dulezity.
4.6.1 lontové napoje

Iontové napoje se pouzivaji pro zotaveni a jsou urené pro sportovce, ktefi
vykonavaji fyzickou aktivitu trvajici minimaln¢ 1 hodinu. Kryji zvySenou potiebu
sacharidii a mineralti, zejména sodiku, hot¢iku a drasliku. Piisobi proti kiec¢im, bojuji proti
unavé, podporuji koncentraci a startuji regeneraci (Mach & Borkovec, 2013; Skolnik &
Chernus, 2011).

Existuji 3 druhy iontovych napoju. Hypotonicky napoj ma niz§i osmolalitu, proto se
doporucuje pro doplnéni tekutin pfi vykonu. Isotonicky napoj ma stejnou osmolalitu jako
krev a je vhodny pro doplnéni tekutin po skonceni fyzické aktivity. Hypertonicky napoj ma

vyS$$i osmolalitu a pouziva se po téz8im zatizeni (Mandelova & Hrncitikova, 2007).

Sportovni napoj si mize udélat doma kazdy z nas. Na vyrobu je zapotiebi 1 litr
obycejné vody, 2 g kuchyiiské soli, 0,5 g drasliku a 60 g fepného cukru (Vilikus et al,
2015).

4.6.2 Voda obohacena vodikem

Vodik (H,) je nejjednodussim a nejvice se vyskytujicim chemickym prvkem ve
vesmiru. Jeho vyuZiti nejen v 1€kafstvi se v poslednich letech dostava do popfedi zajmu.
Vodik miZzeme uZzivat ve form&€ vody obohacené vodikem, inhalaci plynného vodiku,
injekcemi, fyziologického roztoku o¢nich kapek a zvySenou produkci vodiku bakteriemi ve
stieveé (Dixon et al., 2013; Liu et al., 2012). V soucasné dobé je molekularni vodik a voda
sycend vodikem hodné diskutovanym tématem. Podle védeckych vyzkuml ma vodik
blahodarné ucinky na nas organismus a jeho vyuziti nejen v Iékaistvi je velmi vyznamné

(Ohta et al., 2011).

Jedna se o ucinny antioxidant, omezuje ptasobeni volnych radikald a chrani bunéc¢né
membrany pied oxida¢nim poskozenim (Thomas et al., 2016). Pronika rychle membranami
do vSech tkani a bun¢k, zejména do tkan€ mozkové. Do této tkané se jiné antioxidanty
nedostanou. Dalsi vyhodou je schopnost difiize do vSech bunécnych struktur zejména do

cytosolu. Ni¢i nebezpecné radikaly, ale ty uc¢inné zachovava. Dalsi jeho pozitivni vlastnosti
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Problémem je nestabilita uvolnéného vodiku ve vodé, ktery postupné unika a koncentrace

vodiku se snizuje (Sun et al., 2015).

Pti fyzické aktivité dochazi k vyplavovani kyseliny mlécné, kterou vodik pomaha
vyloucdit z organismu stejn¢ jako napt. mocovinu nebo amoniak. U sportovct tak dochazi

k rychlejsi regeneraci svall a zotaveni po zatézi (Nakashima-Kamimura et al., 2009).

Tato pilotni studie zkoumala vliv vody obohacené o vodik na laktat (hladinu kyseliny
mlécné v krvi) u vrcholovych fotbalovych hraci. Béhem narocné fyzické zatéze nedoslo ke
zvyseni hladiny kyseliny mlécné v krvi u téch fotbalisti, ktefi pozili vodu s H,. U druhé

sledované skupiny doslo ke zvyseni laktatu (Aoki et al., 2012).

Ostojic et al. (2014) ve své studii dosel k nazoru, Ze voda bohata na vodik snizuje

fyzicky stres béhem maximalniho vykonu.

Podle Ostojic et al. (2014) voda obohacena vodikem pomaha pti 16¢bé poranéni a pii
1é¢beé zanéth mekkych tkani.

Vodik pomdhd i pii léCeni nékterych chronickych onemocnéni, napf. pii
ateroskler6ze, cukrovce, obezité, hypertenzi. Dokazuji to nedavné studie (Dixon et al.,

2013; Saitoh et al., 2008; Sun et al., 2015).

Z t&chto studii mizeme usoudit, Ze voda bohata na vodik mizZe ovlivnit vykonnost
elitnich sportovct. Je vSak nutné doplnit tyto zavéry i 0 dalSi experimenty a vyzkumy,

které by tato tvrzeni potvrzovaly.

4.6.3 Voda obohacend kyslikem

V 90. letech doslo k velkému rozsifeni vody S vys§im obsahem kysliku. Diky
nedostateénym vyzkumtim jsou jeji G€inky rozporuplné. Jeligova & Kozisek (2008, 47)
tvrdi, Ze voda obohacena kyslikem ma vliv na ,,zvySeni parcidlniho tlaku kysliku v krvi,
zvySeni vitality a vykonnosti, regulace krevniho tlaku, zlepSeni latkové vymény, zvySeni
imunity, sniZzeni té€lesné hmotnosti, urychleni regenerace, zvySeni odolnosti vici stresu,
zlepSeni koncentrace a paméti atd.” V soucasnosti ji mizeme bézné koupit v obchodech se
sportovnimi napoji a vyzivou. Obsah kysliku v takovéto vodé ¢ini zhruba 60-150 mg/I.
Podle slov Novotného & Novotné (2006) je konzumace okyslicené vody zhruba do 25 ml/l
bezpecna, nad 25-30 ml/l vznikaji pravdépodobné toxické radikaly a proto ji nedoporucuje

pit. Svétova zdravotnicka organizace dosud nevydala Zzadna doporuceni ohledné
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koncentrace kysliku ve vodé (Komenda, 2010). U¢inky vody obohacené o kyslik byly

otazkou mnoha vyzkumt. Pro piiklad uvadim nize par ptikladu.

Duncan et al. (1997) ve své studii sledoval vliv okysli¢ené¢ vody na fyzickou zatéz
atletli. Sportovci, kteti konzumovali oxygenovy napoj ub¢hli 5 kilometrovou vzdalenost o
15-30 vtefin rychleji nez atleti, kteti pili béznou vodu. Tento vyzkum byl jeden z prvnich,
ktery prokazoval, ze po konzumaci vody obohacené kyslikem dojde klepsi fyzické

vykonnosti.

Willmert et al. (2002) zkoumal vliv vody obohacené o kyslik na vykon a zotaveni

po zatézi. Na zakladé¢ vysledkt se nepotvrdilo podpofeni vykonnosti.

Jana Novotna & Martin Novotny (2006) ve své praci zjistili, ze voda Natural-oxy-
Impulsive s koncentraci kysliku 60 mg/l, ktera se bézn¢ prodava v obchodech Nutrend,

zpusobila u triatlonisty v priabéhu 1 hodiny zvysenou saturaci hemoglobinu.

Je zapottebi dalSich studii, které by tato pozitivni zjisténi potvrdily. Otazkou také
zustava pouziti vody s vyssim obsahem kysliku (nad 25 mg/l) u sportovci. ,,Takova voda
by musela byt pouzivana pod lékarskym dohledem a specialisté pies telovychovné
1¢katstvi by museli nejprve rozhodnout, jaké koncentrace a davkovani jsou bezpecné jak z
hlediska mozného zdravotniho rizika, tak z hlediska mozného konfliktu s antidopingovymi

predpisy.” (Jeligova & Kozisek, 2008, 51)

4.6.4 Alkohol

Alkohol je sacharid, ktery se pfeménuje na mastné kyseliny a ty se vétSinou uloZzi do
téla ve formé tuku (Kleine et al., 2010). Alkohol je vysokoenergeticka latka, 1 g obsahuje 7
kcal (Thomas et al., 2016).

Mnoho spole€nosti vyrabé&jici pivo ma uzky vztah k basketbalovym klubim dany
sponzoringem (napf. spolecnost vyrabé&jici pivo Stella Artoine podporuje basketbalovy
Klub Leuven, u nas Postfizinské pivo klub Nymburk a pivo Pernstejn klub Pardubice).
Alkohol nespadd do latek zapsanych na dopingovém seznamu, ale jeho konzumace je
zakazana, napf. ve sportovni stfelbé nebo Sermu. Neékteti sportovei v minulosti uzivali
alkohol zamérn¢ s vidinou zlepSeni vykonu, zmirnéné emocniho stresu a posunu prahu

bolesti (Maughan & Burke, 2006).

Utinky alkoholu na silu a vykonnost mohou trvat nékolik hodin poté, co se jiz

neobjevi pfiznaky intoxikace. Alkohol muze naruSit regeneraci tim, Ze zhorsi skladovani
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glykogenu (Burke et al, 2003) a zpomali rehydrataci prostifednictvim svého supresivniho
ucinku na antidiureticky hormon (Hobson et al., 2010).

O'Brien et al. (2000) zkoumal vliv alkoholu na zranéni fotbalisti a zaznamenal, Ze
vyskyt Graz u hraci, Kteti pravidelné konzumuji alkohol je o 55 % vys$i, nez u hracu bez

pravidelného uzivani alkoholu.

Pravidelna konzumace alkoholu miize mit Spatny dopad na sportovce, zejména co se
tyka negativnich ucinkii na vykon a regeneraci (Lourenco, 2012). Alkohol mé dehydratacni
ucinky, neni dobrym zdrojem vitamint skupiny B, jak si mnozi sportovci mysli. Abychom
ziskali denni pfijem riboflavinu, ktery je soucasti vitaminti B komplex, museli bychom

vypit 7 piv (Clark, 2003).

Dulezita je stfidmost. Denni pfijem alkoholu by nemél ptekrocit u Zen 10 g (zhruba
125 ml vina, 300 ml piva) a u muzi 20 g (zhruba 150 ml vana, 500 ml piva) (Panek et al.,
2002).

4.7  Nejcasteji pouzivané dopliky stravy ve sportovnich napojich

Casto se setkidvame S tim, Ze sportovci hledaji ,,mimotréninkovou® vyhodu a snazi
se vyuzivat latky s ergogennim efektem (zvysSujici vykon) a ziskat tak oproti protihra¢tm
v utkdni urcitou vyhodu. Proto mnoho sportovci zaméfilo svoji pozornost na rizné
sportovni napoje vcetné uzivani doplikt a latek povzbuzujicich vykon (Vilikus et al.,
2015). Sportovni napoje jsou zdroji sacharidd, elektrolytd, ale i kofeinu, karnitinu a
taurinu.

Nasledujici kapitola je vénovana pravé témto stimulantim, které jsou ve sportu casto

uzivané.
4.7.1 Kofein

Kofein a napoje obsahujici kofein (kava, caj, kolové napoje) jsou nejpouzivanéjsi
povzbuzujici latky na svété (Maughan & Burke, 2006). V Ceské republice je kofein od 1.
1. 2004 vytazen ze seznamu dopingovych latek, znamena to tedy, Ze neni ve vrcholovém
sportu zakazan. Vyhodou jeho pouzivani je snizeni unavy, zvysuje vytrvalostni schopnosti,
spaluje tuk a pomaha s absorpci sacharidii a oddaluje bolest (Skolnik & Chernus, 2011,
Thomas et al., 2016). Tento stimulant ma i sva negativa. Pravidelné uzivani kofeinu muize

zpusobit toleranci vii¢i jeho G¢inkiim a ergogenni efekt se nemusi dostavit (Barone et al,
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1996). Plsobi diureticky, coz miize mit negativni dopad na udrZeni vnitini rovnovahy

(Riesenhuber et al., 2006).

Nekteti sportovci mohou byt viici kofeinu vice citlivi. Mezi vedlejsi ucinky kofeina
patii tfes, uzkost, bolest hlavy, zvySena srdecni frekvence, nespavost a podrazdéni zaludku

(Maughan & Burke, 2006; Thomas et al., 2016).

McNaughtona et al. (2008) zjistil, ze po aplikaci 6 mg-kg™! kofeinu vrcholovi
cyklisti ujeli po 60minutové fyzické zatézi delsi vzdalenost (28 110 km) nez druha

testovana skupina bez konzumace kofeinu (26 690 km).
Jeukendrup et al. (2010) tvrdi, ze kofein zvySuje vykonnost u vytrvalostnich sporti.

Pozitivni efekt kofeinu na zlepSeni vykonnosti u sportovct neni zcela jednoznacny u
vSech jedinci. Mnoh¢ tidaje jsou sporné, ale predpoklada se, ze kofein ma vétsi vliv na

dlouhodobou vytrvalost nez na kratkodobou (Vilikus et al., 2015).

4.7.2 Taurin

Taurin funguje jako stimulator mozku a celé nervové soustavy, oddaluje nastup
unavy, zlepsi koordina¢ni schopnosti a celkové zvysi vykonnost a bdélost organismu
(Mach & Borkovec, 2013). Je obsazen v mase a také ve vétSing energetickych napojich,
napi. Red Bull a Semtex (Foit, 2008).

Balshaw et al. (2012) aplikoval 1000 mg taurinu vrcholovym bézciim, kteti mé¢li za
ukol ub&hnout 3 km. Zjistil zvySeni vykonnosti o 1,7 % oproti skupiné bézca, kteti uzivali

placebo.

4.7.3 Karnitin

Karnitin  zlepSuje vytrvalost sportoveim tim, Ze stimuluje tvorbu ATP
(adenosintrifosfat) a podporuje vyuZiti energie z tukd. Slouzi jako pfenase¢ tuku do
mitochondrii. V téle se tvofi jen malo mnozstvi karnitinu, proto je vhodné dodavat karnitin
do té€la formou stravy. Karnitin se nachazi v ¢erveném mase a mléénych vyrobcich.
Miuzeme ho koupit také jako dopln€k stravy urceny pro vytrvalostni sportovce nebo jako

suplement ke snizeni hmotnosti (Burke & Maughan, 2006; Mach & Borkovec, 2013).

Foehrenbach et al. (1993) zjistil po 3 tydnech uzivani 30 mg-kg~! karnitinu pokles

podkozniho tuku u profesionalnich atletd.
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Arenas et al. (1994) aplikoval sportovcim pul roku 2 g karnitinu a zjistil zvyseni

karnitinu ve svalu 0 8-10 % oproti sportovctum, ktefi uzivali placebo.

Je dokézéano, ze dlouhodoba aplikace karnitinu (4—6 tydnt uzivani) vede ke zvyseni

koncentrace karnitinu ve svalu a pozitivné ovliviiuje svalovy vykon (Steidl et al., 2000).
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5 CIiLE PRACE

51 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je posoudit pfipravenost hract z hlediska stavu zavodnéni

pied planovanym tréninkem a vliv tréninkového zatizeni na hydrataci organizmu.
52 Dil¢icile

1) Zjistit, zda pitny rezim hra¢u odpovida vyzivovym doporuc¢enim (hodnoceno
anketnim Setfenim).

2) Zjistit, zda intenzita zatizeni béhem tréninku ma vliv na stav zavodnéni hrace po

utkani.

5.3  Hypotéza

7 WO

Vice nez polovina hraci bude po fyzickém vykonu dehydratovana.
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6 METODIKA

6.1  Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumu se zacastnilo 45 probandi,

basketbalového tymu Dekstone Tufi Svitavy a 33 zen z 3 tymi ze Slovenska (extraliga
juniorek Zvolen, 2. liga Zen Zvolen a extraliga zen SKP 08 Banska Bystrica). V tymu
Dekstone Tuii Svitavy je 8 hraci ¢eské ndrodnosti, 3 hraci americké narodnosti a 1 hrac
chorvatské narodnosti. Druzstva Zen tvoii pouze slovenské hracky. Vzhledem k véku

nekterych hracek (juniorek), bylo zapotiebi ziskat podepsany informovany souhlas od

rodicu (viz. Ptiloha 1.).

Tabulka 2.: Antropometrické parametry vyzkumného souboru (N=45)

12 muzl z extraligového

Zeny Muzi
M SD M SD
Vék (roky) 21,394 3,482 27,417 2,644
Vyska (cm) 177,061 7,093 193,417 8,251
Hmotnost (kg) 68,936 8,361 93,400 11,625
BMI (kg/cm?) 19,575 1,730 24,073 2,307

Vysvétlivky: SD — smérodatna odchylka

M — aritmeticky primér specifické hustoty moci

BMI — Body mass index

Vsichni sportovci byli seznameni se v§emi nalezitostmi vyzkumu. Experiment se

odehraval v méstské sportovni hale ve Svitavach, Banské Bystrici a ve Zvolenu v pribéhu

dvou tydnt v bieznu 2017.

Experiment mél za cil provést tato Setfeni:

. Anketni Setfeni

. Antropometrickd méfeni (hmotnost, vyska, vek)

1
2
3. Analyza vzorkli moci
4

. Zaznam Borgovy $kaly vnimaného usili
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6.2 Anketni Setfeni

V prvni oblasti vSichni probandi vyplnili anketni Setfeni, které bylo zamétfeno na
pitny rezim, jeho mnoZzstvi a frekvenci, dale na vybér napoji pouzivanych béhem zatéze
atd. Anketa byla anonymni, obsahovala celkem 10 otazek, ztoho 8 uzavienych a 2
oteviené. Cést anketniho formulafe zahrnuje obecné informace (napi. pohlavi, vék, kolik
tréninkt tydné absolvuji hraci). Anketni list byl vytvofen specialné pro tento experiment.
Nechala jsem se inspirovat dotaznikem v bakalaiské praci od Vojtécha Cerného (2014).

Pro hrace z ciziny jsem anketu ptelozila do anglického jazyka (viz. Pfiloha 3.).

6.3  M¢teni hustoty moci

Druha oblast Setfeni zahrnovala méfeni hustoty moci refraktometrem. V den zapasu
vSichni probandi poskytli 3 vzorky moci — ranni mo¢, mo¢ ptred zépasem a po zapase.
Vsem respondentim byly poskytnuty sterilni zkumavky pro sbér moce. Hraci byli
seznameni se spravnym odbérem moci. Ranni mo¢ pfinesli sportovci na ranni trénink,
ktery se konal ve stejny den jako utkani. Jedna hracka nepodstoupila testovani moci z
divodu menstruace. Mo¢ byla uchovéna v lednici a pfed méfenim ponechdna cca 1 hodinu
pfi pokojové teploté. Pomoci refraktometru RUR2-ATC byla analyzovadna specificka
hustota mo¢i, ktera vyjadiuje koncentrac¢ni schopnost ledvin a miru hydratace organismu.

Ptistroj byl kalibrovan vZdy pted analyzou vzorkl destilovanou vodou.

Klasifikace hustoty moci Ize podle Sawka et al. (2007) rozdé€lit na euhydrataci
(1,000-1,020 g/cm?3), hypohydrataci (1,021-1,029 g/cm?), zavaznou hypohydrataci (>
1,030 g/cm3).

6.4  Antropometrické méteni respondentt

Hraci byli zvazeni pted a po zapase pouze ve spodnim pradle na digitalni vaze
AEG PW 5644 TI. Té¢lesna vyska hract byla méfena na zacatku basketbalové sezony,
takze ji nebylo nutné méfit znovu. VSechny naméfené hodnoty byly zapsany do
vysledkového listu a byl vypocitan BMI (Body mass index, index télesné hmotnosti)
sportovcll podle vzorecku hmotnost v kg/vyska v m?2. Klasifikace probé&hla dle stupnice

urcené WHO (World health Organization).
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6.5  Borgova skala

Po utkani vSichni hraci a hra¢ky zaznamenavali sviij subjektivni pocit zatéze dle
tabulky Borgovy Skaly (Placheta et al., 2005). K hodnoceni byla vzhledem k véku hraca
pouzita stupnice od 6—20. Respondenti odpovidali na dotaz intenzity namahy samostatn¢,

bez ohledu na ostatni.

Tabulka 3.: Borgova s$kala (Placheta et al., 2005)

Skala Popis stupni

6

7 velmi, velmi lehka
8

9 velmi lehka

10

11 lehka

12

13 pon¢kud naméhava
14

15 namdhava

16

17 velmi naméhava
18

19 velmi, velmi namahava
20
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6.6  Popis statistické metody

Pro kazdy sledovany parametr byly vypocitany zdkladni statistické veliCiny
(aritmeticky pramér, smérodatna odchylka, minimum, maximum a median). Pro ovéteni
zavislosti statistickych znakii jsme data usporadali do kontingen¢ni tabulky a pro ovéteni
nezéavislosti znakG pouzili Pearsoniv chi-kvadrat test. Rozdily ve stavu zavodnéni
(specifické hustoté moci) mezi muzi a zenami byly zjiStovany Mann Whitneyiv U testem.
Pro urceni vzijemného vztahu mezi hustotou moci a konzumaci tekutin, rozdilem
hmotnosti, subjektivné¢ vnimaného usili a doby zatizeni byl vypoéten Spearmaniv
korelaéni koeficient. Hladinu vyznamnosti o jsme stanovili na turovni 0,05. Ke
statistickému zpracovani vysledkt byl pouzity pocitacovy program firmy StatSoft CR s r.o.

STATISTICA (softwarovy systém pro analyzu dat), verze 12.0.

Tento vyzkum byl schvalen Etickou komisi FTK pod jednacim ¢islem 67/2016.
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7 VYSLEDKY A DISKUSE

Tato c¢ast se sklada ze 3 oddilii — zpracovani namétfenych dat anketniho Setfeni,

koncentrace moc¢i a Borgovy skaly subjektivniho vnimani.

7.1  Zpracovani dat anketniho Setfeni

Anketniho Setfeni se zucastnilo 45 probandi. Anketa obsahovala celkem 10 otazek
(8 uzavienych a 2 oteviené). Cast anketniho formulafe zahrnuje obecné informace tykajici

se zejména pitného rezimu.
Otazka 1: Jaké mnozstvi tekutin ptiblizné vypijete za den? (oteviena otazka)

Zeny uvadély do anketniho Setieni, e vypiji pramémé 1,9 1 tekutin denné a muzi
v pruméru 2,7 | tekutin denné, coz je vzhledem ke kazdodenni fyzické aktivité pro
sportovce nedostatecné mnozstvi. EFSA doporucuje bézné populaci denni piijem tekutin
pro muze 2,5 1 a pro zeny 2,0 |. Vyzkumny soubor byl tvofen vrcholovymi hraci, a proto
by mél byt denni pifjem tekutin minimalné 2nasobny oproti b&zné populaci. Zeny
Vv priméru nesplnily DDD tekutin ani pro béZnou populaci. Jedna respondentka dokonce
uvedla, ze vypije pouze 0,9 1 denné, coz je pro sportovkyni nedostatecné mnozstvi a mize
vést k zavazné hypohydrataci. Z odpovédi vyplyva, Ze hrac¢i a hra¢ky nepfistupuji

zodpovédné k pitnému rezimu béhem dne, coz mize negativné ovlivnit jejich vykonnost.
Otazka 2: Nosite si na trénink napoj?

Tabulka 4.: Pravidelnost piijmu tekutin v tréninku/zapase

Vybér odpovédi Zeny (n=33) Muzi (n=12)
Ano, na kazdy trénink/zapas 29 12
Na vétsinu tréninkl/zapasi 4 0
Ztidka 0 0
Nikdy 0 0

Z Tabulky 4. vyplyva, ze 29 respondentek (88 %) a 12 (100 %) respondentt dba na
pribéZné dopliiovani tekutin béhem fyzické zatéze. Zbylé 4 respondentky (12 %) by si

meély uvédomit dilezitost pitného rezimu béhem tréninku a dbat na dostate¢né zavodnéni.
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Otazka 3: Jaké tekutiny pfi fyzické aktivité upiednostitujete?

Tabulka 5.: Vybér tekutin konzumovanych béhem zatéze

Vybér odpovédi Zeny (n=33) Muzi (n=12)
Pitna voda 28 8
Nesycena balena voda 0 2
Sycena balena voda 0 0
Voda se $tavou 2 0
Nesycena mineralni voda 0 0
Sycend mineralni voda 0 0
Sportovni napoj 2 2
Jiny napoj 1 0

Z Tabulky 5. je ziejmé, Ze neoblibengjSim napojem konzumovanym béhem
fyzického vykonu je pitna voda, kterou preferuje 28 hracek (85 %) a 8 hraca (68 %).
Ostatni 2 hraci (16 %) upiednostiiuji nesycenou balenou vodu, 2 hracky (6 %) davaji
ptednost vode se Stavou a 2 hracky (6 %) a 2 (16 %) hraci uptednostiiuji sportovni napoj. 1
hracka (3 %) uvedla, ze preferuje konzumaci vody se zelenym jeCmenem. Basketbalovy
trénink a utkani trva pfiblizn€ 1,5-2 h, nejvhodné€j$im népojem pro doplnéni ztrat tekutin je

tedy pro hrace basketbalu sportovni napoj.
Otazka 4: Davate prednost pii fyzické aktivité jednomu ndpoji nebo je stiidate?

Tabulka 6.: Upfednostiiovani napoje

Vybér odpovédi Zeny (n=33) Muzi (n=12)
Ano, mam sviij oblibeny 29 11
Obcas si koupim jiny 4 0
Casto je stiidam 0 1
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Z vysledku je zfejmé, Ze mnoho sportovced, 29 Zen (88 %) a 11 % muza (92 %),
pouziva béhem tréninku svij oblibeny napoj. Zbylé 4 Zeny (12 %) uvedly, Ze si obcas

koupi jiny a 1 muz (8 %) napoje konzumované béhem zatéze Casto strida.
Otazka 5: Pijete vice pted planovanou aktivitou?

Tabulka 7.: Dodrzovani pitného rezimu pied planovanou aktivitou

Vybér odpovédi Zeny (n=33) Muzi (n=12)
Ano 17 10
Ne 16 2

Vétsina dotazovanych, 17 Zen (52 %) a 10 muzl (83 %), uvedla, Ze dba na zvySeny
prisun tekutin pfed planovanym tréninkem nebo utkanim. Z Tabulky 7. také vyplyva, ze 16
zen (48 %) a 2 muzi (17 %) nedba na dostate¢né zavodnéni pied zatézi a to muze mit

negativni dopad na jejich vykonnost pii utkéni.
Otazka 6: Kolik litrd tekutin zhruba vypijete za 1 hodinu fyzické aktivity?

Zde se jednalo o otevienou otazku, kdy hraci uvedli, ze v priméru vypiji 0,8
I/h/zapas a hracky 0,5 1/h/zapas. Objem piijmu tekutin ad libitum je béhem utkani do
zna¢né miry zavisly na prestavkach, pii kterych se mlize basketbalista napit, napf. mezi
¢tvrtinami (trvajici 2 min), pfi oddechovém c¢ase (1 min) nebo pfi polocasové prestavce (15
min) (Baar, 2013). Proto by sportovci méli vyuzivat ¢asové pauzy a dostatecné doplnit
tekutiny.

Otazka 7: Pouzivate pred fyzickou aktivitou népoje nebo dopliky stravy obsahujici
kofein?

Tabulka 8.: Uziti dopliikti stravy obsahujici kofein

Vybér odpovédi Zeny (n=33) Muzi (n=12)
Ano, pravidelné ptfed kazdym tréninkem 7 7
Obcas 12 5
3x do tydne 0 0
Nepouzivam 14 0
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Z tabulky 8. vyplyva, ze 36 % (12) hracek a 42 % hraca (5) uzivaji kofein v podobé
napoje nebo doplikil stravy pred zatézi jen obcas. Zbylych 7 hracek (21 %) a 7 hract (58
%) uvedlo, ze kofein konzumuje pravidelné pied fyzickou aktivitou. 14 hracek (43 %)

nekonzumuje kofein viibec.

Jeukendrup et al. (2010) zjistil, ze kofein zvySuje fyzickou vykonnost u
vytrvalostnich sportl. Pozitivni efekt kofeinu na zlepSeni vykonnosti u sportovci vSak neni
zcela jednoznac¢ny u vSech jedincti. Mnoh¢ udaje jsou sporné, ale predpoklada se, ze kofein
ma vétsi vliv na dlouhodobou vytrvalost nez na kratkodobou.

Otazka 8: Jite béhem fyzické zatéze (o polocase mezi ¢tvrtinami)?

Tabulka 9.: Konzumace potravin béhem zatéze

Vybér odpovédi Zeny (n=33) Muzi (n=12)
Ano 9 6
Obcas — c0? 8 2
Nikdy 16 4

Z Tabulky 9. je zfejmé, ze béhem utkani konzumuje 9 zen (27 %) a 6 muzt (50 %)
béhem piestavky néjakou potravinu. 8 Zen (25 %) a 2 muzi (17 %) ji o polocasové
pfestavce jen obcas. Respondenti uvedli, Ze vétSinou se jednd o néjaky druh ovoce (banan,
jablko), kousek ¢okolady, susenku nebo med s ofisky. Zbylych 16 Zen (48 %) a 4 muzi (33
%) neji pi1 fyzické zatézi viibec. Béhem zéapasu trvajici zhruba 1,5 hodiny je prokdzéano
zvySeni vykonnosti po pfisunu velmi malého mnozstvi sacharidi. Hrac¢iim vystac¢i nahradit
ztraty sacharidi napojem nebo sportovnimi gely (KlimeSova, 2016; Vilikus et al., 2015).
Nekteti hraci uptfednostiiuji pfisun sacharidi v pevném stavu (jiz zminéné ovoce, kousek

¢okolady, popft. suSenky).
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Otazka 9: Pijete alkoholické népoje do 2 hodin po zatézi?

Tabulka 10.: Konzumace alkoholickych napojt po zatézi

Vybér odpovédi Pocet zen (N=33) Pocet muzi (n=12)
Ano, pravidelné 0 1
Casto 2 2
Ztidka 16 4
Nikdy 15 5

Tabuka 10. uvadi, ze jen 1 % muzi pravidelné konzumuje alkohol po tréninku nebo
utkdni. Odpovéd’ Casto oznacili 2 zeny (6 %) a 2 muzi (17 %). Odpovéd’ ziidka oznacila
vétSina respondentl, 16 zen (48 %) a 4 muzi (33 %). 45 % hracek a 42 % hraca

nekonzumuje alkohol po fyzické zatézi vibec.

O'Brien et al. (2000) zkoumal vliv alkoholu na zranéni fotbalisti a zaznamenal, Ze
vyskyt urazt u hrac¢u, kteti pravidelné konzumuji alkohol je o 55 % vys$i, neZ u hract bez
pravidelného uzivani alkoholu.

Neni dobré pit po zatézi alkohol, protoZe ma dehydratacni G€inky a mohl by zptisobit
ktece v zaludku. Pokud bychom si chtéli dat po tréninku pivo nebo jiny alkoholicky napoj,
je dobré vypit pied tim velké mnozstvi vody. Dilezita je stiidmost. Denni pfijem alkoholu

by nemél piekrocit u Zzen 10 g (zhruba 125 ml vina, 300 ml piva) a u muzi 20 g (zhruba

150 ml vana, 500 ml piva) (Panek et al., 2002).
Otazka 10: Slyseli jste nékdy o vodé obohacené vodikem jako doplnék pro sportovce?

Tabulka 11.: Znalost vody obohacené vodikem

Vybér odpovédi Zeny (n=33) Muzi (n=12)
Ano 9 4
Ne 24 8

Z Tabulky 11. vyplyva, ze vétsina respondenti, 24 Zzen (73 %) a 8 muzu (67 %),
nezna vodu obohacenou vodikem oproti 9 zendm (27 %) a 4 muzim (33 %), ktefi o této

vod¢ uz slySeli nebo vyzkouseli jeji ucinky pfi cviceni.
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Ostojic et al. (2014) ve své studii dosel k ndzoru, ze voda bohatd na vodik snizuje
fyzicky stres béhem maximalniho vykonu. Je vSak nutné doplnit tyto zavéry i o dalsi

experimenty a vyzkumy, které by tato tvrzeni potvrzovaly.

Voda obohacena vodikem je novinkou na trhu a odpovédi hract nam ukazuji, Ze se
jesté nedostala do jejich povédomi.
7.2 Analyza specifické hustoty moci

Pomoci refraktometru RUR2-ATC byla analyzovana specifickd hustota moci a
roztiidéna podle skupin Sawka et al. (2007) na euhydrataci (od 1,000 do 1, 020 g/cm3),
hypohydrataci (od 1,021 do 1,029 g/cm3) a zavaznou hypohydrataci (nad 1,030 g/cm3).

Tabulka 12.: Porovnani hustoty moc¢i mezi Zenami a muzi

SpHM 1 SpHM 2 SpHM 3
Pohlavi| M SD p M SD p M SD p
Zeny 1,014 | 0,006 1,013 | 0,007 1,016 | 0,008
0,001
Muzi 1,022 | 0,006 1,017 | 0,009 | 0,245 | 1,020 | 0,008 | 0,084

Vysvétlivky: SpHM 1 — specificka hustota ranni moci
SpHM 2 — specificka hustota mo¢i pied utkanim
SpHM 3 — specificka hustota moci po utkani
SD — smérodatna odchylka
M — aritmeticky pramér specifické hustoty moci

p — hladina statistické vyznamnosti Mann Whitneytv U test

Tabulka 12. ilustruje rozdéleni hra¢t do skupin hydratace podle specifické hustoty
ranni mo¢i. V priméru byla skupina zen v pasmu spravného zavodnéni (1,014), zatimco
primérna hodnota muzi v pasmu dehydratace (1,022). Skupina zen méla vyznamné niZsi

ranni mo¢ nez skupina muzi.

Pted utkdnim (p 0,245) a po utkéni (p 0,084) nebyl zjistén statisticky vyznamny
rozdil mezi muzi a Zenami V hustoté moci. Z tohoto tidaje vyplyva, Ze jsou na tom Zeny i

muZi s doplilovanim tekutin zhruba na stejné trovni.
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Tabulka 13.: Klasifikace ranni moc¢i

Pohlavi Euhydratace Dehydratace Zavaina p
dehydratace

Zeny (n=32) 24 8 0

Muzi (n=12) 3 8 1 0,006

Celkovy soubor (N=44) 27 16 1

Vysvétlivky: p — hladina statistické vyznamnosti, Piersontiv Chi-kvadrat

Tabulka 13. rozd€luje hrace do skupin hydratace podle specifické hustoty ranni
moci. Z této tabulky vyplyva, ze 75 % Zen a 25 % muzl je dobie zavodnénych., 25 % zen
a 67 % muzi je Spatné zavodnénych. V pasmu zdvazné dehydratace se nachazi 1 muz (8
%). Ranni mo¢ u zen byla statisticky vyznamné niz§i ve srovnani s muzi. Statistické
zpracovani dat prokazalo rozdil v po¢tu dostate¢né a nedostateéné hydratovanych hraca pti

rannim méfeni.

Tabulka 14.: Klasifikace moci pied utkanim

Pohlavi Euhydratace Dehydratace Zavaina p
dehydratace

Zeny (n=32) 25 7 0

Muzi (n=12) 6 5 1 0,086

Celkovy soubor (N=44) 31 12 1

Vysvétlivky: p — hladina statistické vyznamnosti, Pearsontiv chi-kvadrat

Tabulka 14. uvadi rozdé¢leni hrac¢u do skupin hydratace podle specifické hustoty
moci odevzdané pied zapasem. Z této tabulky vyplyva, Ze 78 % zen a 50 % muzi je
zavodnéno spravné, 22 % zen a 42 % muzi je mirn¢ dehydratovano a 8 % muzi je
dehydratovano zavazné.

Vukasinovi¢-Vesi¢ et al. (2015) sledovali 96 juniorskych hrac¢u basketbalu
na mistrovstvi Evropy U20. Podle vysledné koncentrace moci bylo vice nez 75 %
basketbalistll na zac¢atku utkani dehydratovano a tento stav se zhorSoval béhem utkéni.

Sportovci si zajisti spravnou hydrataci konzumaci 5-10 ml / kg hmotnosti 24
hodiny pied tréninkem (Sawka et al., 2007).
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Tabulka 15.: Klasifikace mo¢i po utkani

Pohlavi Euhydratace | Dehydratace Zavazina p
dehydratace

Zeny (n=32) 21 9 2

Muzi (n=12) 5 6 1 0,340

Celkovy soubor 26 15 3

(N=44)

Vysvétlivky: p — hladina statistické vyznamnosti, Pearsontiv chi-kvadrat

Tabulka 15. rozdéluje hrace do skupin hydratace podle specifické hustoty moci
odevzdané po utkani. Z této tabulky vyplyva, ze 66 % zen a 42 % muzl je zavodnéno
spravné, 28 % Zen a 50 % muzl je mirné dehydratovano a 8 % muzi a 6 % Zen

dehydratovany zavazné.

Pro obnovu hydratace se doporucuje pit lehké mineralni vody typu Magnessia,
Mattoni, fedény dzus 1:1 s vodou nebo sportovni napoj (Vilikus et al., 2015). Thomas et al.
(2016) radi doplnit 1,25-1,5 | tekutin na 1 kg ztracené t€lesné hmotnosti v prubéhu 2 hodin

po skonceni tréninku.

7.3 Subjektivni hodnoceni zatéze

Borgova skala vyjadiuje vnimani intenzity zatéze. K hodnoceni byla pouzita

stupnice od 6-20.

Tabulka 16.: Hodnoceni vnimani zatéze

Pohlavi M SD Mdn Min. Max.
Zeny 11,606 2,290 12,000 6,000 15,000
Muzi 11,750 3,696 12,500 6,000 16,000
Celkovy soubor 11,644 2,690 12,000 6,000 16,000

Vysvétlivky: M — aritmeticky pramér
SD — smérodatna odchylka
Mdn (median) - prostiedni, nejéastéji udavana hodnota souboru
Min — nejmensi udana hodnota

Max — nejvyssi udana hodnota
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Na Borgové stupnici sportovcei nejcastéji uvadéli hodnotu 12, coz znamend ponékud
téz81 subjektivni vnimani zatéze v utkdni. Minimalni a maximalni hodnoty se pohybuji
vrozmezi od 6 do 16. Tyto hodnoty jsou velmi odlisné z divodu velkych rozdila
v minutazi (¢as straveny na hiisti) utkani. Cim del3i ¢as stravili hradi na hiisti, tim bylo
jejich vnimani zatéze vetsi.

Tabulka 17.: Cas hragt straveny na histi

Pohlavi M SD Mdn Min Max

Zeny 17,814 9,308 16,320 0,000 30,440
Muzi 16,444 14,407 17,930 0,000 34,480
Celkovy soubor 17,449 10,736 16,320 0,000 34,480

Z Tabulky 17. je ziejmé, Ze nejvytizenéjsi hraci stravili na hiisti 34,480 minuty a
nejvytizen&jsi hracky 30,440 minuty. Casovy prostor, ktery sportovec stravi na hiisti je u
basketbalistii individudlni. Zavisi to napf. na jednotlivych rolich vtymu a také na
managementu utkani, ktery zvoli trenér. Proto se mtize stat, ze n¢kteii hraci nenastoupi na

palubovku viibec.
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Hypotéza: Vice nez polovina hract bude po fyzickém vykonu dehydratovana.

Tuto hypotézu zamitame, protoze 18 osob (41 %) bylo po utkani $patné zavodnénych a 26
0sob (61 %) dobie zavodnénych.

Dil¢i cile:
1)  Zjistit, zda pitny rezim hrac¢t odpovida vyzivovym doporu¢enim (hodnoceno

anketnim Setfenim).

Evropska autorita EFSA doporucuje bézné populaci denni piijem tekutin pro muze
2,5 1 a pro zeny 2,0 |. Hracky do anketniho Setfeni uvedly, ze vypiji primérné 1,9 | tekutin
denné¢ a muzi v priméru 2,7 1. Na rozdil od Zen, muzi doporucené mnozstvi splnili.
Vyzkumny soubor byl tvofen vrcholovymi hraci, a proto by mél byt denni pifijem tekutin
minimalné dvojnasobny oproti bézné populaci. Z odpovédi vyplyva, ze hraci a hracky
nepfistupuji zodpovédné k pitnému rezimu béhem dne, coz mlize negativné ovlivnit jejich

vykonnost.

2)  Zjistit, zda intenzita zatizeni béhem tréninku ma vliv na stav zavodnéni hrace po

utkani.

Analyza dat prokazala statisticky vyznamnou korelaci mezi rozdilem hustoty moci
pred a po utkani a intenzitou zatizeni (hodnoceno Borgovou skalou), r = - 0,766, p =
0,004. Statisticky vyznamna byla také korelace mezi rozdilnou hustotou moci pred a po
utkani a poctem minut, které hra¢ stravil na hfisti, r = - 0,709, p = 0,010. Jedna se o
negativni korelaci. Intenzita zatiZeni 1 pocet minut odehranych v utkani ma vliv na stav

zavodnéni hracu.
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8 ZAVER

Cilem této bakalafské prace bylo analyzovat problematiku pitného rezimu a stavu
hydratace u hrac¢t a hracek basketbalu. Vyzkumné Setfeni ukazalo, Ze jsou sportovci
nedostateéné hydratovani. V praméru respondenti nekonzumuji ani doporuéeny denni
pfijem tekutin pro béZnou populaci, kterou uvadi EFSA (2,5 1 pro muze a 2,0 | pro Zeny).
Z vysledku je ziejmé, ze nejoblibenéjsim napojem pouzivanym béhem zatéze byla voda.
Tuto odpoveéd’ 0znacdilo 85 % hracek a 68 % hraci. Voda obohacena H,, kterd je novinkou
na trhu, se jesté nedostala do povédomi sportovcti. VEtSina respondentil, 24 zen (73 %) a 8

muzil (67 %), o této vodé nikdy neslysela.

Vyzkumem bylo zjisténo, ze 24 zen oproti 3 muzim bylo dobie hydratovéano jiz
rano. V zavazné hypohydrataci se rano nachazel jeden muz. Dale bylo zjisténo, ze Zeny
byly pfed utkanim lépe hydratovany nez muzi a ani jedna zena nebyla dehydratovana
zavazné. Zeny byly po utkani opét 1épe hydratovany nez muzi. Z téchto Gdaji vyplyva, Ze

jsou zeny zodpoveédnéjsi a 1épe informovang, co se tyce pitného rezimu.

Hypotéza, vice nez polovina hract bude po fyzickém vykonu dehydratovana, byla
zamitnuta, protoze vice nez polovina hract a hracek, 26 osob (61 %), byla po utkani dobie

zavodnéna.

Analyza dat prokézala statisticky vyznamnou korelaci mezi rozdilem hustoty moci
pred a po utkdni a intenzitou zatizeni. Statisticky vyznamné byla také korelace mezi
rozdilnou hustotou moc¢i pfed a po utkdni a poftem minut, které hra¢ stravil na hfisti.
Intenzita zatizeni méla vliv na stav zavodnéni hraca.

Na Borgové stupnici, kterda hodnoti subjektivné vnimané usili, sportovci nejcastéji
uvadéli hodnotu 12, coZz znamenalo ponékud téZ8i subjektivni vnimani zatéZze v utkani.

Tyto hodnoty jsou velmi odlisné z divodu velkych rozdili v minutazi (¢as straveny na

htisti) utkani. Cim delSi Cas stravili hra¢i na hiisti, tim bylo jejich vnimani zatéze vetsi.
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9 SOUHRN

Optimalni vyvazena strava a pitny rezim je zdkladni podminkou pro zdravy télesny
a dusevni vyvoj sportovce. Proto je nezbytnou soucasti sportovni ptipravy kazdého
basketbalisty vhodné sestaveny jidelni¢ek, spravné zvolend skladba, nacCasovani piijmu

tekutin a doplnkd vyzivy (Mandelova & Hrn¢itikova, 2007).

Tato bakalarska prace teSi problematiku pitného rezimu a stavu hydratace u
basketbalovych hracii a hracek. Hlavnim cilem prace je posoudit piipravenost hract
Z hlediska stavu zavodnéni pied planovanym tréninkem a vliv tréninkového zatizeni na
hydrataci organizmu. Teoretickd cast se zabyva syntézou poznatki o basketbale,
vyznamem sportovni vyzivy a piedevsim dulezitosti pitného rezimu v jednotlivych fazich
fyzické zatéze.

Prakticka ¢ast obsahuje vyzkumné Setfeni. Vyzkumny soubor tvofilo 45 probanda
(v€k 23 £ 0,7), ztoho 33 Zen a 12 muzi. Metodika obsahovala anketni Setfeni, méfeni
hustoty moc¢i, antropometrické méfeni respondentti a méfeni subjektivniho pocitu namahy

na Borgové¢ skale. Odebrany byly 3 vzorky mo¢i — ranni mo¢, mo¢ pted a po utkani.

Z vysledki je zfejmé, Ze mnoho sportovcd, je nedostateéné zavodnéno. Zeny byly
po utkani lépe hydratovany nez muzi. Nejoblibenéj$§im népojem v pribehu cviceni je voda

a sportovni napoj.

Na zakladé vysledkt byly zjist€ny odpovedi na nasledujici otazky a hypotézu:

e Odpovidé pitny rezim hract vyzivovym doporuc¢enim? (dil¢i cil 1.)

Evropska autorita EFSA doporucuje bézné populaci denni piijem tekutin pro muze
2,5 1 a pro zeny 2,0 1. Hracky do anketniho Setfeni uvedly, ze vypiji primérné 1,9 1 tekutin
denné a muZzi v priméru 2,7 1. Na rozdil od Zen, muZi doporuené mnozstvi splnili.
Vyzkumny soubor byl tvofen vrcholovymi hraci, a proto by mél byt denni pfijem tekutin
minimalné¢ 2nasobny oproti bézné populaci. Z odpovédi vyplyva, Ze hra¢i a hracky
nepfistupuji zodpovédné k pitnému rezimu béhem dne, coZ mliZze negativné ovlivnit jejich

vykonnost.

e Ma vliv intenzita zatizeni béhem tréninku/utkani na stav zavodnéni hrace po

utkani? (dil¢i cil 2.)

Analyza dat prokazala statisticky vyznamnou korelaci mezi rozdilem hustoty moci

pted a po utkani a intenzitou zatizeni (hodnoceno Borgovou skalou), r = - 0,766, p = 0,004.

47



Statisticky vyznamna byla také korelace mezi rozdilnou hustotou moci pted a po utkéni a
poctem minut, které hrac stravil na hfisti, r = - 0,709, p = 0,010. Jednad se o negativni
korelaci. Intenzita zatiZzeni i pocet minut odehranych v utkdni ma vliv na stav zavodnéni
hraci.

e Hypotéza: Vice nez polovina hraci bude po fyzickém vykonu

dehydratovana.

Tuto hypotézu zamitdme, protoze 18 osob (41 %) bylo po utkdni Spatné
zavodnénych a 26 osob (61 %) dobte zavodnénych.

Cim delsi ¢as stravili hraci na hiisti, tim bylo jejich vnimani zatéZe na Borgové
skale vetsi.

Je potieba klast diiraz na doplnovani tekutin sportovce, zvySovat informovanost a
povédomi o zéasadach pitného rezimu. S pitnym rezimem souvisi i dehydratace, ktera je
spjata s negativnimi symptomy (bolest hlavy, tnava, pokles koncentrace atd.) Sportovci

jsou na dehydrataci vice nachylni nez bézné populace, a proto je potieba dbat na spravnou

osvétu nejenom hracu, ale i trenéra.
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10 SUMMARY

Optimal balanced diet and drinking regimen are a basic prerequisite for a healthy
physical and mental development of the athlete. For this reason, a well-designed diet, well-
chosen composition, timing of fluid intake and nutritional supplements is an important part

of the training of each basketball player (Mandelova & Hrnéifikova, 2007).

This bachelor thesis deals with problems of drinking regime and hydration status of
basketball male and female players. The main goal of the work is to evaluate the players'
readiness from the point of view of drinking fluids before the planned training and the
influence of the training on the hydration of the organism. The theoretical part deals with
the synthesis of knowledge about basketball, the importance of sports nutrition and above

all with the importance of the drinking regime in the individual stages of physical exercise.

The practical part includes a research survey. The research group consisted of 45
probands (age 23 + 0.7), of which 33 women and 12 men. The methodology included a
query, urine density measurement, anthropometric measurement of respondents, and a
measure of the subjective feeling of effort on the Borg scale. 3 urine samples were taken -

morning urine, urine before and after the game.

It is clear from the results that many athletes are inadequate. Women were better
hydrated after the match than men. The most popular drink during exercise is water and a

sports drink.
Based on the results, the following questions and hypotheses were found:
e Does Drink Mode Respond to Nutrition Advice? (Sub-objective 1)

EFSA recommends daily intake of 2.5 liter fluids for men for and 2.0 liters for
women. Opinion polls indicate that females drink an average of 1.9 liters per day and men
on average 2.7 liters. Unlike women, men met with the recommended amount. The
research team was made up of professional basketball players, so the daily intake of fluids
should be at least twice as high as the normal population. Responses show that male and
female players are not responsible for drinking during the day, which may negatively affect

their performance.

e Does the intensity of the load during the training / match affect the
condition of the match after the match? (Sub-objective 2)

49



Data analysis showed a statistically significant correlation between the difference in
urine density before and after and the loading intensity (assessed by the Borg scale), r = -
0.766, p = 0.004. Statistically significant was also the correlation between the different
urine density before and after the match and the number of minutes the player spent on the
field, r = - 0.709, p = 0.010. This is a negative correlation. The load intensity and the
number of minutes played in the match affect the status of the player's float.

e Hypothesis: After physical exercise, more than half of players will be
dehydrated.

We reject this hypothesis because 18 people (41%) were badly irrigated and 26

people (61%) were well irrigated.

The longer players are on the floor performint, the greater the perception of their load is on
the Borg scale.

Emphasis should be placed on supplementing the athlete's fluid and raising
awareness of the principles of drinking regime. Drinking mode also includes dehydration
associated with negative symptoms (headaches, fatigue, drop in concentration, etc.).
Athletes are more susceptible to dehydration than the average population, and therefore

attention should be paid not only to players but also to trainers.
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12 PRILOHY
Piiloha 1.: Informovany souhlas

Informovany souhlas

Véazeni damy a péanové, obracim se na Vas s prosbou za ucelem ucasti Vaseho
ditéte na vyzkumném Setfeni k bakalafské praci s nazvem ,,Analyza stavu hydratace u
basketbalisti“. Vyzkum probiha v ramci bakalafského studia na Fakulté télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci. Cilem prace je posoudit pfipravenost hraca z hlediska
stavu zavodnéni pfed planovanym tréninkem a nésledné vliv tréninkového zatizeni na
hydrataci organizmu po ukonceni zatéze. Pro méteni hydratace bude odebran vzorek prvni
ranni moci. Den pfed odbérem sportovci obdrzi sterilni zkumavku, ve které néasledujici den
piinesou vzorek své prvni ranni moci. Dalsi vzorek bude probandim odebran pied a po
odehraném utkani. K méfeni bude vyuzit pfistroj pro hodnoceni specifické hustoty mogi -
refraktometr. Pfed i po zapase zvazime hmotnost sportovci. Po odebrani vzorkl a zvazeni
sportovci vyplni dotaznik zaméfeny na pitny rezim. Probandim bude po zpracovani
vysledkl poskytnuta zpétnd vazba v podob¢é namétené miry zavodnéni. Vyzkumné Setfeni

je anonymni a sportovci mohou kdykoliv odstoupit od i¢asti na vyzkumu.

V piipadé¢  dotazti  volejte na Cislo +420 720122377 nebo pisté€ na

m.verlikova@seznam.cz.
De¢kuji za Vs Cas,
Monika Verlikova

Vedouci diplomové prace: PhDr. Iva KlimeSova Ph.D.

iva.klimesova@upol.cz

Prohléseni

Jméno ditéte: Datum narozenti:

Jméno zakonného zastupce:
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Ja jako zékonny zéstupce, jsem byl(a) seznamen(a) s cilem a obsahem vyzkumu
S pracovnim nazvem ,Analyza stavu hydratace u basketbalisti“. Souhlasim, aby byl
material, ktery poskytne mé dité, pouzit za ucelem sepsani bakalaiské prace. Porozumél(a)

jsem tomu, ze Ucast ve studii je dobrovolna a dit¢ mtze kdykoliv odstoupit.

Svym podpisem souhlasite s ucasti svého ditéte na tomto vyzkumu.

Datum: Podpis:
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Priloha 2.: Anketni Setfeni

Vazeni pratelé,

jmenuji se Monika Verlikova a jsem studentkou 3. ro¢niku Univerzity Palackého
vV Olomouci na Fakulté télesné vychovy, obor Trenérstvi a sport. V ramci své bakalarské
prace s nazvem ,,Analyza stavu hydratace u basketbalisti“ bych Vas rada pozadala o
vyplnéni tohoto anketniho Setfeni, jehoz hlavnim cilem je posoudit pfipravenost
basketbalovych hract z hlediska stavu zavodnéni pted planovanym tréninkem a nasledné
vliv tréninkového zatizeni na hydrataci organizmu po ukonceni zatéze. Dotaznik je
anonymni. Zvolenou odpovéd’ v ptislusné otazce zakrouzkujte, poptipadé dopiste. Spravna

je vzdy pouze jedna odpovéd.
Piedem dékuji za V&S Cas pii vyplhovani dotazniku,

Monika Verlikova

Pohlavi: .............

Vek: oo

Vyska: ...l

Hmotnost: ..................

Kolik tréninkt tydn¢ absolvujete? ...................

Jak dlouho se vénujete basketbalu? .....................

1. Jaké mnozZstvi tekutin priblizné vypijete za den?

2. Nosite si na trénink napoj?
a) ano, na kazdy trénink/zapas b) na vétSinu tréninki/zapasi c) ziidka

d) nikdy
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3. Jaké tekutiny pri fyzické aktivité uprednostiujete?
a) pitna voda  b) nesycena balena voda  c¢) sycena balena voda d) voda se $tavou

e) nesycena mineralni voda f) sycend mineralni voda g) sportovni napoj

h) jiny napoj ...................

4. Davate prednost pri fyzické aktivité jednomu napoji nebo je stridate?

a) ano, mam svij oblibeny b) obcas si koupim jiny ¢) Casto stfidam

5. Pijete vice pred planovanou fyzickou aktivitou?

a) ano b) ne

6. Kolik litra tekutin zhruba vypijete za 1 hodinu fyzické aktivity?

7. Pouzivate pred fyzickou aktivitou napoje nebo dopliiky stravy obsahujici kofein?
a) ano, pravideln¢ pfed kazdym tréninkem/zapasem b) obcas  c) 3x do tydne

d) nepouzivam

8. Jite béhem fyzické zatéZe (o polocase mezi ¢tvrtinami)?

a) ano (napf. ovoce) b) obéas — CO? .....ccocvvnenne. c) nikdy

9. Pijete alkoholické napoje do 2 hodin po zatézi?
a) ano, pravidelné b) Casto c) ziidka d) nikdy

10. SlySeli jste nékdy o vodé obohacené vodikem jako doplnék pro sportovce?

a) ano b) ne
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Piiloha 3.: Anketni Setfeni v angli¢tiné

Dear friends,

My name is Monika Verlikova and | am a student of the 3rd year of Palacky University in
Olomouc at the Faculty of Physical Education, Coaching and Sports. In the framework of
my bachelor thesis ,,Fluid intake analysis of the basketball players*, I would like to ask you
to complete this survey, whose main objective is to assess the preparedness of the
basketball players in terms of the state of the raiding before the planned training and
consequently the influence of the training load on the hydration of the organism after the
end of the load. The questionnaire is anonymous. You can circle the answer of the question

or write it in your own words. There is only one correct answer.

Thank you in advance for your time when filling out the questionnaire,

Monika Verlikova

Sex:

Age:

Height:

Weight:

How many trainings do you have per week?

How long do you play basketball?

Correct answer highlight or write down

1. How much fluid do you drink per day?
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2. Are you using a drink for a training?
a) yes, for every training b) rarely for most training c) rarely

d) never

3. What kind of liquids do you prefer during physical activity?
a) water b) unspiled water c) carbonated mineral water
d) water with juice  e) unspoiled mineral water f) carbonated mineral water

g) sports drink h) other beverage............

4. Do you prefer or change one drink during a physical activity?

a) yes, | have my favourite b) sometimes | buy another c) | often change
it

5. Do you drink more before planned physical activity?

a) yes b) no

6. How many liters of fluid do you drink in about 1 hour of the physical activity?

7. Do you use beverages or dietary supplements containing caffeine before the

exercise?
a) yes, regularly before each training/match b) Occasionally c) 3 times a week

d) never

8. Do you eat during the physical exercise (in the half-time quarters)?
a) yes (mainly fruit) b) ocassionally —what? ............. C) never
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9. Do you drink alcohol 2 hours after the match?

a) yes, regularly b) often c) seldom d) never

10. Have you ever heard of water enriched with hydrogen as an accessory for the

athletes?

a) yes b) no
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