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1 UVOD

Sportovni vyzivou rozumime specificky zptisob stravovani a dodrzovéani zasad zdravé
vyzivy, ktery vyznamné ovliviiuje kvalitu sportovniho vykonu. U vrcholového sportu nikdo
nepochybuje o dulezitosti vyzivy, kterd je jednim z ptedpokladti sportovnich tspéchu, a na
spravnou vyzivu a dodrzovani zivotospravy se dba podstatné vice nez ve sportu amatérském.
Vétsina sportovel se pii stravovani fidi radami nutri¢nich poradci, trenérti nebo zkuSenostmi
svych kolegii. Sportovci si také sami aktivné zjistuji informace o spravné vyziveé a stravuji
se podle svych vlastnich zkuSenosti.

Tématem mé bakalatské prace je analyza stravovacich zvyklosti pfed, béhem a po
silovém tréninku u vybrané skupiny. Vyziva je v dnesni dobé velmi zhavym a diskutovanym
tématem, 0 kterém slySime kazdy den. Svéd¢i o tom nabidka stale novych kniznich publikaci,
nespocet kvalifikanich praci, ¢lankli v Casopisech a na internetu, nabidky vyzivovych
poradci. Téma jsem si vybral proto, Ze se 0 vyZivu ve sportu zajimam jiz nékolik let.

Vzhledem ktomu, ze kazdy clovék je unikatni jedinec, nelze dat jednoznacné
doporuceni nebo recept jak se spravné stravovat, aby sportovec doséhl nejlepsiho vykonu.
Stravovaci navyky jednoho sportovce nemusi vyhovovat jinym. V této praci jsou analyzovany
stravovaci zvyklosti u skupiny probandi, ktefi maji se cvicenim né€kolikaleté zkuSenosti.
Anketnim Setfenim jsou zpracovany odpovédi probandid a vysledky jsou dany do souvislosti
strendy v oblasti sportovni vyzivy a racionalniho stravovani. V praci je rovnéz vénovana
pozornost doplitkiim sportovni vyzivy, které v dne$ni dobé neodmyslitelné patii do stravy

vSech sportovci.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Fitness centrum

Fitness centrum, fitcentrum nebo posilovna je sportovni stfedisko, v némz se cvici
s volnymi ¢inkami a s ¢inkami na strojich, cvi¢i se na trenazérech a s dal$imi posilovacimi
pomickami, které vedou k rozvoji celkové zdatnosti, zlepSeni drZeni t€la, zlepSeni postavy,
K upeviovani zdravi a rozvoji sily (Kolouch & Kolouchova, 1990). Trénink v posilovné¢ mize

probihat individualn¢ nebo pod vedenim Skolenych fitness instruktort.

2.2 Energetické zajisténi sportovniho vykonu z pohledu fyziologie

Zakladem pro provedeni pohybu je stah ¢i kontrakce svalu. Tuto kontrakci zajistuji dveé
vlaknité bilkoviny, aktin a myozin, které se do sebe zasouvaji a za Gcasti iontl vapniku (Ca?")
vytvareji docasnd spojeni, tzv. aktomyozinové mdustky, které se ve fazi relaxace opct
rozvoliuji. Kosterni sval potfebuje pro svoji praci (kontrakci i relaxaci) energii, kterou
ziskava z organické latky schopné vazat a uvoliovat ATP (adenosintrifosfat). ATP se
rozkldda na ADP (adenosindifosfat) a P (fosfat) a pro svalovou praci se vyuZziva energie
Z uvolnéné vazby. Energie z ATP ve svalové bunice poskytne energii jen na 2 az 3 sekundy
prace maximalni intenzity, a tak je svalova prace delsi nez 2 az 3 sekundy zavisla na obnové
ATP (Pridalova & Riegerova, 2002; Dovalil et al., 2009; Dovalil et al., 2007).

Nejrychleji se ATP obnovuje rozkladem CP (kreatinfosfatu). Pi intenzivni praci se CP
rychle spotfebovava a uz za 15-20 sekund muize byt CP z velké miry vy€erpan.

JiZ po par sekundach se zacne ATP obnovovat prostfednictvim anaerobni glykolyzy
(Neuplna metabolickd pfeména gluk6zy nebo glykogenu bez ucasti kysliku dopravovaného do
tkani dychacim a ob&hovym systémem za vzniku 2 ATP z glukézy a 3 ATP z glykogenu).
Obnova ATP touto cestou se oznacuje jako anaerobni laktatovy zptisob energetické uhrady.

Nejpomaleji se rozviji a uplatiiuje nejucinnéjsi zplsob obnovy ATP, aerobni
fosforylaci. Uginnost aerobniho rozkladu glukozy je 13krat vys§i neZ uéinnost anaerobniho
rozkladu gluk6zy a uc€innost aerobniho rozkladu glykogenu je 19krat vyssi nez ucinnost
anaerobniho rozkladu glykogenu. V prvnich minutach se tyka vyhradné zpracovani cukrt,
pozd€ji pii déletrvajicim zatizeni se tyka 1 tukd (lipidd), pii extrémné dlouhém
a vycerpavajicim zatizeni se uplatiiuje i aerobni zpracovani bilkovin (proteinti) (Dovalil et al.,

2009; Dovalil et al., 2007).



2.3 Silovy trénink

Pojmem silovy trénink rozumime formu tréninku na zlepSeni maximalni sily, rychlostni
sily a vytrvalostni sily. Pi1 silovém tréninku dochazi kromé nartstu sily i ke zvétSeni svalu
(MieBner, 2004; Havlickova, 2004). Posilovaci cviceni vychazi ze zakladniho principu
postupné se zvysujiciho odporu. Organismus je vystaven zatézi a musi na ni reagovat, reakce
ptesné¢ odpovida mite zatizeni. Aby sportovec podpofil svalovy rist, musi svaly trénovat proti
takovému odporu, na ktery nejsou zvyklé. Jsou-li svaly nuceny pracovat proti velkému stresu,
maji tendenci hypertrofovat (zvétSovat se) a silit. Svaly se béhem sileni a rastu adaptuji na
odpor, kterému jsou vystavovany. Aby dochazelo K neustalému stimulovani, je nutné plynule

zvySovat intenzitu cvi¢eni (Pavluch & Frolikova, 2004).

2.3.1 Rozvoj sily

Mezi velikosti svalu a jeho silou je pfima spojitost, obecné plati, ze ¢im je sval vétsi,
tim je silngj$i. Plsobi-li pak na sval zaté¢z, dochazi ke zvySeni tvorby aktomyozinovych
pficnych mistkl, coz umoziiuje svalu vyvijet vétsi silu. K nérGstu sily a svalt dochazi diky
tzv. hypertrofii svald.

Zakladem svalového rustu jsou dvé nezbytné slozky. Za prvé — sval musi byt
stimulovan, aby se mohl zvétSovat. NejucinnéjSim stimulantem svalového riistu je kvalitné
sestaveny posilovaci program. Za druh¢é — rostouci sval potiebuje energii, a ta vznika latkovou
pfeménou stravy, kterd poskytne pfiméfené mnozstvi kalorii. Pokud nejsou dodrzeny obé&

slozky, sval se neptizplisobi a nezvétsi se (NSCA, 2008).

2.3.2 Metody posilovani

Metod rozvoje silovych schopnosti je velké mnoZzstvi, nej¢astéji se pouzivaji tyto:

e Metoda maximalnich usili, kdy se pfekonavaji co mozna nejvyssi mozné odpory. Tato
metoda je vhodna pro maximalni rozvoj sily.

e Metoda izometricka, kdy cvieni jsou stavéna na principu pulsobeni proti
nepiekonatelnému odporu. Tato metoda je opét vhodna pro trénink maximalni sily.

e Metoda opakovanych usili je metoda s vysokym, ale ne maximalnim odporem,
umoziujici veétsi mnoZzstvi opakovani. Je vhodnid pro stimulaci maximalni sily

a hypertrofii.
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e Metoda rychlostni, coz znamena co mozna nejrychlejsi provedeni daného pohybu. Tato
metoda je vhodna pro rozvoj rychlostni sily.

e Metoda silové-vytrvalostni vyuzivd nemaximalni, spiSe niz§i odpory (do 50 % maxima).
Jeji podstatou je velky pocet opakovani (Casto do vyCerpani) a je vhodna pro trénink

vytrvalostni sily (Dovalil et al., 2009).

2.3.3 Metodotvorni Cinitelé

Intenzita tréninku (velikost odporu) je jednou z metod. Pii sestavovani posilovaciho
programu je potifeba rozhodnout o intenzité zatizeni pro kazdy cvik. Nejjednodussi metodou
pro ureni optimalni zatéZze je urCeni maximalniho vykonu sportovce pro urcity pocet
opakovani. Optimdlni intenzita zatizeni na daném cviku se uruje jako procento
z maximalniho vykonu pro jedno opakovani. Optimalni intenzitou pro hypertrofii a silovy rust
se povazuje 80-95 % maximalniho vykonu (NSCA, 2008).

Objem zatiZeni piedstavuje celkové mnozstvi zat€zovych stimulll, tedy pocet sérii krat
pocet opakovani krat vaha ¢inky (kg). Vychazime z toho, Ze se télo adaptuje a proto by
trénink nem¢l mit stale stejny objem. Konstantni objem by po ¢ase mohl vést k pocitu
stagnace a preruSeni tréninku (NSCA, 2008; MieBner, 2004).

Délku a druh odpocinku mezi jednotlivymi cviky je vhodné zvolit v souvislosti
s energetickymi zonami, které zajist'uji dany pohyb. Pti rozvoji silovych schopnosti je energie
zajistovana pievazné z ATP do CP zoény. Vhodné je zvolit odpocinek mezi jednotlivymi
cviky ptiblizné 2-3 minuty pro dostate¢nou obnovu energie. Pro druh odpocinku plati ur¢ité
zasady. Obecné se da zatadit aktivni odpocinek mezi jednotlivymi opakovanimi s lehkymi
protahovacimi cviky, které jsou zaméteny na posilované svalové partie (Dovalil & Peric,

2010).

2.4 Vyiziva

»Nezijeme proto, abychom jedli, jime proto, abychom zili* (Foit, 2003, 19).

Vyziva je nepfetrzity proces piijimani, zpracovani a pfemény potiebnych latek
zZ prostiedi do organismu ¢lovéka. Tyto latky, mezi néz patii cukry, tuky, bilkoviny, vitaminy,
mineralni latky a tekutiny, jsou dilezitou slozkou metabolickych procesti organismu, zdrojem
energie a lidské existence. Energie je schopnost vykonavat praci nebo vytvaret teplo. Plati, ze

maximalni energeticky vydej se rovna energii ziskané z potravin a z vytvorenych zasob.
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Mnozstvi energie spotiebované v lidském téle i mnozstvi energie obsazené v potravinach je
vyjadieno v jednotkach: 1 kcal = 4,2 kJ a 1 kJ = 0,24 kcal.
Fyziologicky energeticka hodnotana 1 g:
e Sacharidy 4,1 kcal =17 kJ
e Bilkoviny 5,3 kcal =22 kJ
e Tuky 9,3 kcal = 37 kJ.
Piijem a vyuZiti jednotlivych slozek vyzivy ovliviiuje zdravotni stav ¢lovéka (Cermak,

2002; Pazicky, 2010). Vhodné rozlozeni energie béhem dne ukazuje Graf 1.

Vhodné rozdéleni energie
béhem dne

m Snidané

m Dopoledni svacina
m Obéd

® Odpoledni svacina
m Veclefe

Graf 1. Vhodné rozdéleni energie béhem dne (KlimeSova & Seltzer, 2013)

Ptikladem spravného a zdravého stravovani je vyzivova pyramida, kterou pro ceskou
populaci zpracovalo Férum zdravé vyzivy, viz Obrazek 1. V pyramidé jsou nazorné
zakreslena doporuceni odbornikii i soucasné védecké poznatky z oblasti vyZivy, znazoriuje
aktualni obsah Zzivin v soucasnych potravinach, odrazi zdravotni stav obyvatel a jejich

zvyklosti:
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jezte casto

Obrazek 1. Ceské potravinova pyramida (Férum zdravé vyzivy, 2013)

2.5

jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne,

zvyste spotiebu zeleniny a ovoce na 600 g denné (400 g zeleniny, 200 g ovoce),

denné konzumujte nejméné 2 1 tekutin, pfednost davejte vode¢,

nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mléénych vyrobkd, nejlépe zakysanych,
na teplou 1 studenou kuchyni pouzivejte rostlinné oleje a kvalitni margariny,

maso jezte jen libové, bez viditelného tuku,

omezte smazené¢ pokrmy a vyhybejte se oplatkdm, keksim a suSenkam s naplni
a polevou,

vybirejte si potraviny s niz§im obsahem sodiku, nepfisolujte,

udrzujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte (Férum zdravé vyzivy,
2013).

Hlavni slozky vyZivy

Jidlo a tekutiny jsou zékladnim ptedpokladem pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu,

protoZe dodavaji naSemu télu vSechny latky, které potiebuje. Zalezi na nas, jaké Ziviny

nasemu télu dodavame. Ziviny neboli nutriety se déli na makronutrienty a mikronutrienty.
(Cermak, 2002)
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2.6 Makronutrienty

Ve stravé nejCastéji zastoupené a pro sportovni vykony nenahraditelné jsou
makronutrienty, mezi néZ patii bilkoviny, sacharidy a tuky (Panek, 2002). Tyto slozky
potravy by se mély té€lu dodavat v ur¢itém poméru, ktery nazyvame trojpomér zivin. Graf 2
ukazuje vhodné zastoupeni zakladnich zivin ve stravé. Z celkového mnozstvi energie, kterou
denné naSe télo piijme, by mélo 15-20 % pochazet z bilkovin, 20-30 % z tukt, 50-60 %
z komplexnich sacharidii a 10 % z cukra (KlimeSova & Stelzer, 2013).

Vhodné zastoupeni zakladnich zZivin ve
straveé.

m Bilkoviny
® Tuky
Cukry

® komplexni sacharidy

Graf 2. Vhodné zastoupeni zakladnich zivin ve stravé (KlimeSova & Seltzer, 2013)

2.6.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou velmi dileZitou Zivinou a v organizmu jsou vyuZzivany hlavné pro
obnovu bungk a tkéani. Jsou soucasti enzymut a hormont, tvofi vyznamnou soucast imunitniho
systému a vyznamné se podileji na regulaci metabolizmu.

Bilkoviny jsou polymery aminokyselin, které vznikly procesem proteosyntézy. Kromé
uhliku, kysliku a vodiku obsahuji v molekule atomy dusiku a vice nez 100 aminokyselin,
které jsou vzajemné provazané peptidovymi vazbami (Cermak, 2002).

Po cely den dochazi k odbouravani i syntéze bilkovin se stalou vymeénou aminokyselin
mezi riznymi zadsobnimi formami bilkovin. Nejvétsi zasobarnou bilkovin v téle jsou kosterni

svaly. Zaroven také obsahuji vyznamnou c¢ast volnych aminokyselin. Vsechny télesné
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bilkoviny maji bud’ funkci stavebni nebo funkéni a regula¢ni vétSinou plni obé funkce
(Maughan & Burke, 2006).

Rozhodnuti o mnozstvi bilkovin je pro sportovce zcela zasadni. Nelze fict, ze jsou
jsou-li po delsi dobu konzumovany ve formé jejich neplnohodnotnych zdroji ¢i
V nedostatecném objemu, mé to za nasledek poruchy ristd a riziko poruch somatického
i psychického vyvoje. Nedostatek bilkovin dale zpusobuje vyssi riziko rozvoje cukrovky,
obezity a zhorSeni imunity (Foit, 2005).

Hodné¢ sportovell v bézné stravé piijme vice bilkovin, nez kolik jeho télo potfebuje. To
znamena, ze vrcholovy sportovec vazici 75 kg, ktery spali 3000 kcal (asi 12 600 kJ), snadno
ptijme 300-450 g energie ve formé bilkovin (tedy 75-112 g bilkovin), coz odpovida to 1-1,5 g
bilkovin na 1 kg hmotnosti. Tabulka 1 dle Clark (2000) uvadi, Ze souc¢asna doporu¢ena denni

davky bilkovin pro dospélé je 0,8-1,8 g bilkovin na 1 kg hmotnosti.

Tabulka 1. Doporuc¢ené denni davky bilkovin (Clark, 2000)

Dospély se sedavym zaméstnanim do 0,8 g/kg

kondiéné cvicici dospély 1,0-1,5 g/kg
dospély sportovec 1,2-1,8 g/kg
dospivajici sportovec v ristu 1,6-1,8 g/kg
dospély budujici svalovou hmotu 1,4-1,8 g/kg
sportovec omezujici piijem energie 1,6-1,8 g/kg
maximalni vyuzitelna davka pro dospélého do 1,8 g/kg

Bilkoviny jsou obsazené naptiklad ve vejcich, mase ¢i mléce, lusténinach, semenech
rostlin, ofesich a cerealiich. Nejkvalitngjsim a v souc¢asné dob¢ nejlevnéjsim zdrojem bilkovin

ve stravé je tvaroh a vajec¢ny bilek (KlimeSova & Stelzer, 2013).

2.6.2 Sacharidy

Sacharidy jsou chemické slou¢eniny obsahujici ve své molekule atomy uhliku, kysliku
a vodiku. Sacharidy jsou prvotnim zdrojem energie pro na$ organismus, zvIlasté pro nas
mozek a také pro pracujici svaly.

Sacharidy se dé&li na monosacharidy, disacharidy a polysacharidy. Z pfiblizné
200 monosacharidti nachazejicich se v pfirodé jsou Vv naSi stravé nejcastéji zastoupeny
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glukoza, fruktoza, galaktoza, které jsou tvofeny jednou cukernou jednotkou. Disacharidy jsou
spojenim dvou jednoduchych molekul cukru, které¢ vytvoii dvojity cukr, tedy disacharid.
V potravé se nachazi jako sacharoza, laktéza a maltdza. Polysacharidy jsou tvofeny deseti
a vice monosacharidovymi jednotkami. Mezi né patii naptiklad glykogen, skrob a vldknina.
Sacharidy mizeme d¢lit na jednoduché (tzv. cukry) a komplexni. (KlimeSova & Stelzer,
2013).

Sacharidy dodavaji télu energii a pro sportovce neni ani tak diilezita slozitost sacharidd,
jako spiSe hodnota tzv. glykemického indexu (GI), ktery urcuje rychlost, jakou se cukr
metabolizuje a poté pfeméni na nejpohotové;si energeticky zdroj, tedy glukozu. Sportovec by
m¢l dodéavat télu sacharidy s GI pod 50-60, pirechodné¢ béhem vykonu a tésné¢ po ném
i sacharidy s vysokym GI (Klimesova & Stelzer, 2013). Sacharidy by mély obsahovat ve
vyzivé 60 %, coz odpovida 7-10 g na kilogram hmotnosti za den. Jsou dulezité pti tréninku
jako zdroj energie, ale hraji hlavni roli i v regeneraci. Trénink nejenom zvysuje schopnost
svalstva skladovat sacharidy ve formé glykogenu, ale také pomaha energii hospodarné
spalovat. Trénovany sval obsahuje oproti netrénovanému 3-4krat vice glykogenu (Pazicky,
2010).

V téle dospelého muze se nachazi ptiblizné¢ 300-400 g svalového glykogenu, 75-100 g
jaterniho glykogenu a 5 g krevni glukdzy. Zasoby sacharidi v podobé glukozy v krvi
a jaterniho a svalového glykogenu nejsou velké, a tak je musime denné konzumovat v nasi
potravé. V piipadé nedostatku sacharidi ze stravy se glukoéza vytvaii v jatrech
z nesacharidovych zdroji, zejména z bilkovin, v procesu zvaném glukoneogeneze. Potiebna
energie se také ziskava ze $tépeni tukd (KlimeSova & Stelzer, 2013).

Ve stravé jsou sacharidy hojné zastoupené napiiklad v obilovinach, zelening,
lusténinach. Ovoce je vybornym zdrojem zejména jednoduchych cukra a vlakniny. Sacharidy

jsou nejlepsi zdroj energie pro svalovou praci.

2.6.3 Tuky

Tuky v organismu funguji jako extrémné efektivni zdroj i zasobarna energie. Jsou
dalezitou soucasti membrany kazdé buiiky. Jsou vychozi zakladni slozkou pro syntézu
nékterych latek a jsou nezbytné pro vstiebavani vitaminl rozpustnych v tucich (A, D, E, K)
a karotenoidl (barviva). Déle slouzi jako mechanické opora a ochrana orgéni, izolacni vrstva

a ve form¢ hnédého tuku plni funkci termoregula¢ni (Klimesova & Stelzer, 2013).
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Tuky se svou dvojnasobnou energetickou denzitou v porovnani se sacharidy nebo
proteiny piispivaji k podstatnému zvySovani celkové pftijaté energie. T¢lo vSak energii
snadnéji zpracovava z glukozy nez z tukd. ,,Pfijem tuk by nemél ptesahovat 30 % celkového
denniho energetického piijmu, ale mél by byt vyssi nez 20 % (KlimeSova & Stelzer, 2013,
99).

Silovi sportovei se zvySenému piijmu tukd vyhybaji, tuky podnécuji svalovy rist jen
velmi omezené¢ a VYysSi pfijem tuku vede k jeho ukladani do tukovych zasob, coz je

jednoznac¢né nezadouci jev (Tlapak, 2004).

2.6.4 Voda a pitny rezim

Nenahraditelna tekutina pro lidské télo je voda, ktera tvoii priblizné¢ 60-75 % hmotnosti
lidského téla. I kdyz voda nedodava energii jako sacharidy nebo tuky, hraje nenahraditelnou
ulohu v tvorbé energie (Kleiner, 2010).

Vyznam pitné vody neni jenom v pfisunu tekutin, ale také v pfisunu biologicky
aktivnich latek. Minerdlni a stopové prvky obsazené ve vod¢ jsou pro Elovéka vyborné
vstiebatelné a vyuzitelné. Je dulezité rozlozit piijem tekutin béhem dne a regulovat ho podle
zatéze a potreby (KlimeSova & Stelzer, 2013).

Optimalni mnoZstvi tekutin, které bychom méli za den pfijmout, je zavislé predev§im na
jejich vydeji. Vyznamné ji vSak ovliviiuje 1 mnozstvi a skladba potravy (napf. hojné
zastoupeni zeleniny a ovoce snizuje potiebu pfijmu tekutin a naopak konzumace vyssiho
mnozstvi vyrazné sladké nebo slané potravy ji zvySuje). Clark (2009) dava doporuceni, Ze
nejjednodussim zpusobem, jak odhadnout, jestli pfijem tekutin je dostatecny, je zkontrolovat
barvu moci. Pokud je mo¢ tmava, znamena to, Ze je v ni vysokd koncentrace odpadnich
produktu metabolismu. V takovém piipad¢é by se mél zvysit pfijem tekutin. Mo¢ tmavne po
pouzivani vitaminovych dopliku, v takovém pftipad¢ nelze spoléhat na barvu moci jako
indikatoru, ale zase se lze spolehnout na mnozZstvi produkované moci.

»Sportovei Casto podceiiuji nebo dokonce ignoruji dillezitost vody jako zasadni latky
pro organismus‘ (Mach & Borkovec, 2013, 50).

Ztrata asi 1 % télesné vahy diky dehydrataci sice vyvola urcité negativni psychické

reakce, ale sportovni vykon se pfili§ nezméni. Pokud vSak ztratite uz 2 % télesné vahy

V podobé potu, vSimnete si hned zrychleného srde¢niho rytmu, zvySené télesné teploty,

krevni plazma bude koncentrovangj$i, krev hustS$i a ztrata télesné hmotnosti 3 %

ve form¢ potu uz vzdy znamend zhorSeni fyzické vykonnosti. Desitky studii potvrdily
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vztah stupné dehydratace a snizené vykonnosti. Indikovand dehydratace mé za nasledek
takové fyzické zmény jako je Spatnd termoregulace, kardiovaskularni problémy,
omezeni funkCnosti centralniho nervového systému i metabolickych funkci. Tyto
nasledky se nasobi a spole¢né ovlivituji sportovni vykonnost (Mach & Borkovec, 2013,
51).
U silovych sportt se nelze spoléhat na pocit Zizn¢ jako na signal k doplnéni tekutin, ale
je potieba pit vodu v pravidelnych intervalech, at” mate pocit Zizné nebo ne (Kleiner, 2010).
Hyperhydratace je piipad, ke kterému dojde diky vysokému ptijmu tekutin. Pfiznaky
dehydratace (nedostatek tekutin) a hyperhydratace jsou velice podobné, a to bolest hlavy,
nevolnost, dezorientace, blouznéni, plicni edém a zvyseni krevniho tlaku. K hyperhydrataci

dochazi ¢astéji u vytrvalostnich sportovct jako je maraton a triatlon (Kleiner, 2010).

2.6.5 Sportovni napoje

Sportovni napoje jsou uréeny predevSim pro sportovce. Na ceském trhu je celd fada
sportovnich napoju, které bychom mohli rozdélit do skupin podle jejich slozeni a G¢inku. Jak
ukazuje Obrazek 2, iontové napoje délime na hypotonické (nizsi koncentrace iontd nez krevni
plazma), izotonické (stejnd koncentrace iontd jako krevni plazma) a hypertonické (vyssi

koncentrace iontil nez krevni plazma).

Voda z bunky je osmotickym tla-
kem odvadéna k ,redéni“ hyper-
tonického napoje - hypertonicka
dehydratace.

Rovnovaha mezi isotonickym na-
pojem a tekutinami burky mize
byt narusena pocenim pii zvySené

aktivité, isotonicky napoj se zacne
chovat jako hypertonicky.

Voda je osmotickym tlakem
pfivadéna do prostredi burky.
Hypotonicky napoj zarucuje hyd-
rataci i pfi vysoké zatézi.

prostied| télesnych tekutin

Obrazek 2. Osmolalita sportovnich napoji (Anonymous, 2013)

Vysvetlivky: Osmolalita — mnozstvi latek rozpusténych V tekutiné.
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Dale pak mame napoje energetické, jejichz hlavnim tkolem je vyrovnat hladinu
krevniho cukru, ktery se spottebovava v pribéhu vykonu, a dodat vycerpanou energii. Krome¢
jednoduchych cukrii jsou energetické napoje obohaceny ptidavkem energizujicich latek jako
napft. kofein, guarana nebo taurin. Tyto népoje se pouzivaji jak v bézném zivoté, tak 1 pfi
sportu (NSCA, 2008; Clark, 2009).

Sportovni napoje se prodavaji bud’ jako prasek rozpustny ve vod¢ nebo jako
koncentrovany roztok. Casto jsou obohaceny o vitaminy a jsou vyrabény v riznych
prichutich. Tyto népoje je tieba spravné davkovat podle piilozenych navoda, aby mély
spravny ucinek a dodaly télu potiebné latky.

Nejdulezitéjsi roli hraje voda, kterd je zakladem vSech napoji. Sportovec by mél
tekutiny dopliiovat pravideln¢, nemély by byt ani pfili§ studené ani horké, optimalni teplota je
kolem 12 °C. Dopliovani tekutin se ¥idi intenzitou zatéze a pocitem zizné¢ (Kleiner, 2010;

Clark, 2009).

2.7 Mikronutrienty

Mezi mikronutrienty patii vitaminy, mineralni latky a stopové prvky. Tyto latky télo

samo nevytvaii a musi se dopliovat vhodnou stravou (Maughan & Burke, 2006).

2.7.1 Vitaminy

Vsechny druhy vitamind jsou nezbytnou sloZkou ve spravné vyzive nejen sportovcd, ale
celé populace. Deficit jakéhokoliv vitaminu nebo mineralu znamena, Ze néktery proces v téle
nefunguje optimalné a mulze zpisobit poruchy organismu. Chorobny nedostatek urcitého
vitamind nazyvame avitaminoza, hypovitamindza je chorobny stav zplsobeny ¢asteénym
nedostatkem urc¢itého vitaminu. Opacnym pfipadem je hypervitamindza, coZ znamena
predavkovani organismu vitaminy (Mach & Borkovec, 2013).

Vitaminy neposkytuji té€lu Zz&dnou energii, ale jsou nezbytnou soucasti stravy
(Klimesova & Stelzer, 2013). V téle maji funkci metabolického katalyzatoru biochemickych
reakci a podileji se na procesech latkové vymeény.

Vitaminy se déli do dvou skupin:

e Vitaminy rozpustné ve vodé — hydrofilni (vitaminy fady B a vitamin C),

e vitaminy rozpustné v tucich — lipofilni (A, D, E, K).
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Rozpustnost vitaminil uréuje zpusob, jak jsou pfendsSeny a skladovéany v téle. Vitaminy,
které se rozpousti v tucich, jsou v téle prenaSeny pomoci tukli a skladovany v télesnych
tukovych tkanich a jatrech (Mach & Borkovec, 2013).

Vitaminy rozpustné ve vodé chybéji v lidském téle castéji. Prochazi télem, kde jsou
okamzité vyuzity a nikde se nehromadi. Nedostatek vitamind rozpustnych v tucich byva az po
delsi dobé (tydny az mésice) nedostateéného piijmu. Kvili jejich vlastnostem hrozi vétsi
riziko pfedavkovani (KlimeSova & Stelzer, 2013).

Pti sportu a zvySené namaze dochazi ke zvySenému metabolismu latek v téle a tedy i1 ke
zvysSené spotiebé vitaminl. Podle naro¢nosti a frekvenci tréninku je tieba zvysit télu piisun

vitamind (Pazicky, 2010).

Tabulka 2. Funkce vitamint na lidsky organismus a doporuc¢ena denni davka (Ministerstvo
zemé&délstvi, 2008)

Vitamin Metabolicka funkce Doporucena denni davka
A Antioxida¢ni 0¢inek 0,8 mg
Bl Metabolismus sacharida 1,2 mg
B2 Transport elektronti v mitochondriich 1,4 mg
B3 Rada metabolickych reakei (napt. NAD, NADP) | 16 mg
BS Oxidativni metabolismus (CoA) 6 mg

B6 Syntéza aminokyselin 1,4 mg
B7 (H) | Biosyntetické reakce 0,05 mg
B9 Syntéza cervenych krvinek 0,2 mg
B12 Syntéza Cervenych krvinek 0,025 mg
C Antioxidant, syntéza katecholamind, obnova tkani | 80 mg

D Stalost vapniku v organismu 0,005 mg
E Antioxidant, prevence poSkozeni volnymi radikéaly | 12 mg

K Srazlivost krve 0,075 mg

Hydrofilni vitaminy (vitaminy Fady B a vitamin C):

Vitaminy rozpustné ve vodé jsou vSechny vitaminy skupiny B (oznacovanych jako B-
komplex), jsou dulezité pro sportovce i 0soby, jejichZ télo je vystaveno vyssi fyzické zatézi,

dale t€hotnym a kojicim Zenam a lidem se sniZenou imunitou.
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Vitamin B1 (thiamin) je dulezity pro spravnou funkci nervového systému a pusobi
proti unavé. Jeho spotieba roste s fyzickou zatézi a pii stresu. Kladné puisobi také pti
depresich nebo migrénach a ovliviiuje spravnou mozkovou c¢innost. D4 se ziskat zvlasté
onemocnéni, inavu a §patnou koncentraci, zacpu nNebo nechutenstvi, nespavost, deprese.

Vitamin B2 (riboflavin) je dilezity pro funkci srdce a dal§ich organd, ovliviiuje stav
kize a o€i, pomaha spalovat cukry. Nachazi se napiiklad v kvasnicich, mléku, zelening,
klickach, bramborach nebo v lipovém kvétu. Nedostatek se projevuje onemocnénim hrtanu
a hltanu, chudokrevnosti nebo koznimi problémy, zanéty spojivek.

Vitamin B3 (nikotinamid, niacin) je velice dulezity pfedev§im v metabolickych
pfeménach sacharidl, tukt a bilkovin, také snizuje hladinu cholesterolu v krvi, a tim se
vyznamné podili na prevenci vzniku srde¢nich onemocnéni. Je vhodny v obdobi vétSiho
stresu nebo pfti depresivnich stavech. Plsobi jako prevence cukrovky. Lze jej nalézt zejména
v celozrnné mouce, zelening, houbach, jatrech, tunaku, v kritim mase. Avitaminéza B3 se
projevuje nespavosti, nechutenstvim anebo zanéty dutiny ustni.

Vitamin B5 (kyselina pantothenova) je dulezity pti metabolickych procesech, podili
se také na odbouravani bun¢k a tkani, obnovuje kozni bunky a pomaha regeneraci vlasu,
nehtl, kloubt a také pomaha vytvaret v naSem téle protilatky, a tim zvySuje celkovou imunitu
organismu. Nachazi se v luSténinach, mase nebo pSeni¢nych otrubdch. Nedostatecny piijem
vitaminu B5 se muze projevit napiiklad zadrzovanim vody V téle, afty, popraskanymi rty
a koutky.

Vitamin B6 (pyridoxin) je soucasti enzymd, preventivné puasobi proti vzniku
nervovych a revmatickych onemocnéni, zklidiiuje premenstruacni syndrom a také se podili na
metabolismu aminokyselin. B6 1ze najit naptiklad v pSeni¢nych kli¢kach, vnitfnostech, mase
(hlavné vepfovém) nebo so6ji. Nedostatek vitaminu B6 se projevuje zapomnétlivosti,
poruchami traviciho nebo nervového systému (cukani vicek). ZvySenou spotiebu vitaminu B6
maji sportovci a kojici Zeny.

Vitamin B7 nebo také vitamin H (biotin) ovliviluje stav pokozky a spravnou funkci
organismu. Slouzi k latkové vyméné tuki a bilkovin a podili se na metabolismu témét vSech
bundk v nasem téle. Udastni se tvorby mastnych kyselin, které jsou soulasti stény kazdé
buiiky. K nejbohat$im a nejcastéjSim zdrojlim patii zloutky, mléko, kvasnice, jatra a ledviny.

Vitamin B9 (kyselina listova) je potfebny pro spravnou funkci nervovych procest

v organismu a také podporuje krevni tvorbu. Najdeme jej zejména v zeli, chlebu, drozdi,
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vnitinostech nebo lusténinach. Nedostatecny piijem je nebezpecny hlavné pro té¢hotné Zeny
(muze porusit plod) a malé déti. V dnesni populaci je jeho nedostatek velmi Casty.

Vitamin B12 (kyanokobalamin) spoluvytvaii Cervené krvinky, pisobi preventivné
proti anémii a dal$im krevnim chorobam. Nachazi se hlavné ve vnitinostech, rybach, vejcich
nebo mléénych produktech a dostatek tohoto vitaminu by mély hlidat zejména téhotné a kojici
zeny, déti a vegani, protoze nasledek nedostatku tohoto vitaminu mize vést k riznym
neurologickym nebo hematologickym porucham.

Vitamin C (kyselina askorbova) je nejznaméj$im vitaminem rozpustnym ve vod¢.
Patii mezi nejdulezitéjsi vitaminy, které se podili na spravné funkci v podstaté vSech bunck
naSeho organismu. Je potiebny pro celkovou obranyschopnost naseho téla, je vybornym
antioxidantem pusobicim proti volnym radikdliim v nasem téle, podili se na tvorbé hormoni
aje také dilezity pro nase svaly, kosti, cévy i kizi. Snizuje hladinu cholesterolu v Krvi,
podporuje vstiebavani Zeleza a pusobi jako prevence proti kornaténi tepen nebo proti vzniku
nékterych nadorovych, srdecnich a cévnich onemocnéni. Vitamin Cje obsazen skoro
Vv kazdém druhu zeleniny a ovoce, ale rychle se ztraci teplem. Nedostatek vitaminu C
zpusobuje malatnost, zvySenou Gnavu, nechutenstvi, nizkou odolnost vuéi infekci (Kleiner,

2010; Maughan & Burke, 2006; Kohout, 2006).

Vitaminy rozpustné v tucich — lipofilni (A, D, E, K):

Beta karoten je provitamin vitaminu A, ktery je v lidském téle pfetvafen na vitamin
A. Existuje jako vitamin Al (retinol) avitamin A2 (3-dehydroretinol). Je zndmy svym
pozitivnim G¢inkem na vzhled pokozky, pleti a na zrak. Plsobi na spravnou tvorbu zrakového
pigmentu, ktery je dileZity pro dobré vidéni za Sera a dobré vidéni barev. Nedostatek miiZe
zpiisobovat Seroslepost nebo barvoslepost, pfi velké avitamindze muze dojit k uplné ztraté
zraku, k chorobé oc¢ni rohovky, u déti zplsobi zbrzdéni vyvoje a rustu. Nejvice beta
karotenu je obsazeno v zeleniné a ovoci (mrkev, Spenat, zeli, brokolice, kukufice, meloun,
meruiky, tfesn¢), v rybim tuku, jatrech, masle, syrech, mléce, vajecném Zloutku, nékterych

Vitamin D (kalciferol) vznika v ktzi piisobenim slune¢niho zateni (vitamin D3). Jatra
a ledviny syntetizuji aktivni formu vitaminu D (vitamin D2). Tento vitamin je velmi dilezity
pro rozvoj naSich kosti a zubli, protoze ovliviiuje metabolismus vapniku, fosforu a cukra
ataké je dulezity pro spravnou funkci jater, ledvin a stfev. Pfi dostatku se snadnéji hoji

zlomeniny a pusobi také piiznivé na celkovou obranyschopnost lidského téla. Vitamin D se
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nachazi ve vejcich, mléku, vnitfnostech, sardinkach, lososech, tunaku nebo rybim tuku
a vV malém mnozstvi se také nachazi v avokadu, bananech, kakau.

Vitamin E (tokoferol, tokotrieniol) se uklada hlavné v tukové tkani, jatrech a svalech.
Vitamin E je vyznamnym antioxidantem a je dulezity pro nas imunitni a nervovy systém, oci,
kazi, kladné ovliviuje funkci prostaty, omlazuje plet’, zlepsSuje sexualni vykonnost, podporuje
hojeni ran a pozitivné také ovlivituje LDL cholesterol v krvi. Pozitivné ptisobi proti nemocem
zpusobenou Spatnou cirkulaci krve. Pusobi proti ,,ndvalim* v obdobi menopauzy a také
zklidnuje premenstruacni syndrom. Nachazi se V potravinach, jako jsou oifechy, ovesné
vlocky, Spenat, mak, mléko, maso, avokado, riizna seminka, sdjové oleje a oleje z obilnych
klicku.

Vitamin K (fylochin, menachinon) vyskytuje se ve 3 formach (K1, K2 a K3). Tyto
vitaminy vytvareji bakterie, které se nachazeji v tenkém stievé. Vitamin K je dilezity zejména
pro spravnou ¢innost jater a ptisobi preventivné proti krvacivosti (krvaceni z nosu, nadmérné
menstruacni krvaceni, vnitini krvaceni). Vitamin K také pomaha vstiebavat vapnik, se kterym
pozd¢ji spolecn¢ plisobi na kosti, zamezuji fidnuti kosti a ovliviluji jejich spravny
vyvoj. Nachéazi se v listové zelenin€é (Spenat, salat), luSténindch, brokolici, tufinu, kapusté,
kvétaku, mase, obilnych a mléénych vyrobcich (jogurty, podmasli, acidofilni mléko),
bramborach, rostlinnych olejich, vnitfnostech, moiskych fasach, rajcatech, mrkvi, rybim tuku,

sojovém oleji (Kleiner, 2010; Maughan & Burke, 2006; Kohout, 2006).

2.7.2 Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky a stopové prvky jsou slou€eniny, které obsahuji n€kolik anorganickych
prvki. Neékteré z nich jsou jako soucast organismi a mohou existovat jak v anorganické, tak
organické formé (Foit, 2005). , K udrzeni normalni funkce bunék a tkani je zapotiebi
dostate¢ného mnozstvi asi 20 riznych minerala“ (Maughan & Burke, 2006, 70). Doporucené
denni davky jednotlivych prvka ukazuje Tabulka 3.

Vapnik je dilezity prvek pro vétsinu télesnych tkani. Je stavebnim kamenem pro rust
svalli, svalovou kontrakci a pro ptfenos nervovych vzruchi. Nachazi se predev§im v mlécnych
vyrobcich, zelené listové zelenin€ (Kleiner, 2010).

Fosfor je potiebny pro tvorbu kosti a zubl a uvolnéni energie v bunikach. Lze jej najit

zejména v mase, ofesich a obilovinach.
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Sodik je zakladni soucast elektrolytu, kde probihaji vSechny Zivotni funkce bungk.
S pomoci hormonti a drasliku se staraji o vodni hospodafstvi v téle a je dilezity pro nervovou
a svalovou ¢innost. Nachazi se v kuchynské soli.

Draslik je dualezity pro buiky, nervy a svaly. Bez drasliku by nemohly spravné
pracovat. Obsahuje ho vétsSina potravin, napf. ovoce, zelenina, mléko.

Chlér je potiebny pro udrzeni rovnovahy tekutin v organizmu a nezbytny pro tvorbu
zaludec¢ni kyseliny. Zdrojem chléru je kuchyiiska stl.

Hor¢ik je nezbytnou slozkou kosti a zubi. Jeho zdrojem jsou celozrnné obiloviny,
ofechy, listova zelenina, kakao.

Sira se naléza ve vSech bunkach lidského téla, najdeme ji i v ktizi, nehtech a vlasech.
Do organismu se dostava potravou bohatou na bilkoviny (Klimesova & Stelzer, 2013).

Méd’ je nezbytna pro rast kosti, tvorbu pojivé tkdné€, je soucdsti mnoha antioxidanti.
Zdrojem jsou vnitinosti, korysi a mékkysi, ofechy, semena, houby, zloutek.

Zinek je antioxidant, ddlezity pro rist a vyvoj, rozmnozovani a imunitni systém.
Poméha pii syntéze inzulinu. Zdrojem zinku je maso, mofisti zivocichové, vejce a ofechy.

Zelezo je dilezita slozka hemoglobinu, myoglobinu a dal§ich enzyma G&astnicich se
energetického metabolismu. Nachazi se ve vnitinostech, libovém mase, rybach, zloutku
a listové zelenin€.

Mangan ma vliv na funkci zdkladnich metabolickych enzymi, mineralizaci kosti
aspravné fungovani nervového systému. Zdrojem jsou zejména rostliny, tedy otechy,
obiloviny, luSténiny a Caj.

Joéd je dulezitou soucasti hormoni Stitné zlazy. Nachdzi se v motskych zivociSich
a v soli obohacené jodem.

Selen je antioxidant, dulezity pro spravny pohlavni rozvoj, zdravou kizi a vlasy a pro
zachovani dobrého zraku. Zdrojem jsou mofsti Zivoc¢ichové, maso, vejce, ofechy, ceredlie

Fluér je dulezita soucast zubu a kosti, uméle se piidava do zubnich past, pitné vody
a do soli.

Chrém je nezbytny pro regulaci hladiny krevniho cukru, upravuje hladinu tuk
a cholesterolu v krvi. Nachazi se v mase, jatrech, zloutku, celozrnnych obilovinach, syrech
a kvasnicich (Klimesova & Stelzer, 2013).

Mezi stopové prvky patii kiemik, vanad, nikl, cin, kadmium, arsen, hlinik, bor.

U stopovych prvki zatim nebyla stanovena denni potieba (Fott, 2005).
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Tabulka 3. Doporuc¢ené denni davky mineralnich latek (Ministerstvo zemédélstvi, 2008)

Draslik 2000 mg
Fosfor 700 mg
Fluoridy 3,5mg
Hoft¢ik 375 mg
Chloridy 800 mg
Chrom 0,04 mg
Jod 0,15 mg
Mangan 2 mg
Med 1mg
Molybden 0,05 mg
Selen 0,055 mg
Sodik 500 mg
Vapnik 800 mg
Zinek 10 mg
Zelezo 14 mg
2.8 Alkohol

Alkohol je latka, ktera sice obsahuje vyuzitelnou energii, ale nepodporuje pozitivné rast
ani vyvoj bun¢k, a proto ho nefadime mezi nutrienty. Alkohol ptisobi tlumivé na centralni
nervovy systém, zhorSuje rovnovahu a koordinaci a tim se snizuje sportovni vykon. Dochazi
ke snizeni svalové sily, vytrvalosti i aerobniho vykonu (Kleiner, 2010). ProtoZe mé alkohol
fadu ucinkli na metabolismus sacharidi, jeho konzumace po fyzické zatézi mize neptiznive
ovlivnit obnovu ztracenych zasob glykogenu. Alkohol se odbourava v jatrech, kde se oxiduje
na acetaldehyd a pak na acetat. Komplexni u¢inek alkoholu na organizmus zavisi od pfijatého
mnozstvi. Alkohol mé také dehydratacni ucinek, takze piti napt. piva pied nebo po tréninku
znamena spise ztratu tekutin nez jejich doplnéni (Maughan & Burke, 2006).

Studie vlivu alkoholu na techniku a obratnost ukazuji nepfiznivy vliv malého

az sttedniho mnozstvi alkoholu na reakéni cas, koordinaci o¢i a rukou, pfesnost,

rovnovahu a celkové technické provedeni. Ve skuteCnosti neexistuje dikaz, ktery
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by potvrzoval mozné piiznivé ucinky na snizeni svalového tiesu (Maughan & Burke,

2006, 114).

2.9 Sportovni vyZiva a trénink

V terminologii se setkavame s raznymi formulacemi — sportovni vyZziva, zdravd nebo
spravna vyziva ve sportu, vyvazené stravovani apod. Neexistuji vyslovné nezdravé potraviny
¢i pokrmy. Nezdravy je pouze stravovaci rezim a zpusob upravy stravy (Pitha et al., 2009).
Vyziva ve sportu muze znamenat rozdil mezi vitézstvim a prohrou nebo mezi podanim
nejlepSiho osobniho vykonu a samotného dokonceni zdvodu. Vyznam vyzivy se u sportovcl
projevi pii vSech trovnich sportu, profesiondlni i amatérskeé.

Kazdodenni strava musi sportovci zabezpeCovat zdroj energie a ziviny potiebné
k optimalizaci jeho vykonu b&hem tréninku a poté k rychlé obnové sil. Pfijem potravy po
tréninku ovlivituje reakce probihajici ve svalech a jinych tkanich, které umoziuji €¢innéjsi
adaptaci na trénink. Specidlni strategie pro pfijem potravy a tekutin pfed, béhem a po tréninku
ptispiva ke snizeni Uinavy a ke zlepSeni vykonu. Pro zévod je tuto strategii stravovani tieba
vyzkouset a idedlné vyladit jiz pfi tréninku. Kazda zatéz vyvolava zvySeni energetickych
narokid kosternich svali. Pokud nejsou tyto naroky splnény, je nemozné vykon uskutecnit
(Maughan & Burke, 2006).

Sportoveim nestaéi jen spravné slozeni vyzivy, ale vzhledem k planované zatézi je

tteba podani stravy a tekutin spravné nacasovat.

2.9.1 VyZiva a jeji nacasovani pred tréninkem

Konzumace jidla ptfed vykonem ma 4 hlavni funkce:

e Prevence hypoglykémie - zmirfiuje pfiznaky hypoglykemie, ktera negativné ovlivituje
vykon (zavraté, nadmérna tnava, zhorSené vidéni, nerozhodnost).

e Zklidiuje zaludek, pomaha vstiebat ¢ast zalude¢nich §t'av a zahnat hlad.

e Dodava svalim energii, a to jak ve form¢ sacharidii zkonzumovanych s dostate¢nym
predstihem tak, aby se mohly ulozit ve formé glykogenu, tak i sacharidd ptijatych do
jedné hodiny pied vykonem, které se dostanou do krve a zasobuji energii mozek.

e Zklidiiuje mysl tim, Ze t€lo je dobfe energeticky zasobeno.
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Vybér toho, co jist, je jiny u kazdého cloveéka a v kazdém sportu. VSechny potraviny
maji své klady a zapory. Nékteti sportovci mohou jist téméf vSe, jini vyzaduji specidlni
stravu.

Dtlezité pro adekvatni zvladnuti tréninku je konzumovat spravné potraviny ve spravny
Cas. Svacina by se méla skladat predevsim ze sacharidu, které opoustéji zaludek rychle (Clark,
2008; Clark, 2009; Chadim, 2008; Dovalil et al., 2009). Jist potraviny s vysokym obsahem
cukra 15 az 45 minut pied cviéenim muzZe mit negativni vliv, pokud je sportovec citlivy na
vykyvy hladiny cukru v krvi. Koncentrovana davka cukru (at’ uz ptirodniho, v ovocném dzusu
nebo rafinovaného cukru v napojich) rychle zvysSuje hladinu cukru v krvi, ale zaroven aktivuje
slinivku bfisni k vylucovani velkého mnozstvi inzulinu. Hladina cukru v krvi mize klesnout
az na abnormalné nizkou troven, jakmile sportovec za¢ne cviéit (Clark, 2009).

Chadim (2008) uvadi, ze ¢im delsi dobu zatéz trva, tim vice sacharidy dominuji nad
ostatnimi makronutrienty. Dulezity je také typ sacharidd (rychlé nebo pomalé).
U kratkodobych vykonti 1ze pied zahdjenim tréninku zatadit také rychlejsi sacharidy s vysSim
glykemickym indexem (sacharidové roztoky na bazi glukozy, sachardzy, maltodextrinu,
gainery s nizkym mnoZzstvim bilkovin, dzusy, suSené i Cerstvé ovoce, instantni ceredlni kaSe,
bramborova kase, sladké miisli s nizkym zastoupenim vlakniny, piskoty, bilé pe¢ivo, netucné
susenky). Kratce pied vykonem by se mélo jist jen omezené mnozstvi bilkovin a tuki, protoze
jejich traveni tva déle (Clark, 2009; Chadim, 2008).

Fila (2011) uvadi, Ze by se ptfed tréninkem m¢élo jist lehce a rychle stravitelné jidlo,
napf. libové maso, ryze, té€stoviny, bilé pefivo. Tésné pied a po tréninku neni vhodné jist
tmavé pecivo, protoze obsahuje vldkninu, kterd zpomaluje vstiebavani Zivin a jeji straveni
trva asi 2 hodiny. Malé mnozstvi bilkovin pfed cvi¢enim (napf. jogurt) pfispiva k optimalizaci
zotaveni a poskytuje aminokyseliny potiebné pro trénink (Clark, 2009; Chadim, 2008).

Obecné plati, Ze do intenzivniho fyzického vykonu by sportovec mél vstupovat
v optimalnich energetickych podminkach, ovSem s nezatizenym zaZivacim traktem. Pokud
zbyvaji do zahgjeni tréninku vice nez 2-3 hodiny, zatadit by se mélo vétsi, ale lehkeé jidlo
(zélezi ovSem také na tom, o co ndm v pribéhu aktivity piijde — zdali o podani maximalniho
vykonu, silového ¢i tfeba jen o regeneracni ¢innost nebo podporu spalovani tukovych zasob).
Cim je kratsi Gasova perioda mezi jidlem a cvi¢enim, tim musime volit mensi objem lehce
stravitelného jidla (ovoce, dzus, proteino-sacharidovy koktejl) (Chadim, 2008). ,,Velké jidlo
travime zhruba 3-4 hodiny, jidlo stfedni velikosti 2-3 hodiny, malé, tekuté jidlo 1-2 hodiny

a malou svac¢inu mén¢ nez jednu hodinu* (Clark, 2009, 162).
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Nejvhodngjsi potravinové doplnky jsou gainery sobsahem 15-25 % bilkovin,
zkonzumované v ramci posledniho jidla, které poskytnou optimalni ptidél bilkovin.
V poslednim jidle pted fyzickou aktivitou by se vSak nem¢ly pouZzivat proteinové koncentraty
(kde bilkoviny tvoii vice nez 50 % vSech Zivin). Zatizilo by se tim traveni a organismus by

nedostal potfebnou davku sacharidii (Chadim, 2008).

2.9.2 Vyziva a jeji nacasovani béhem tréninku

Clark (2009) uvadi, ze v idealnim piipadé by mel sportovec pti vykonech delSich nez
60 minut udrzet vyrovnany piijem a vydej tekutin a energie tim, ze bude pit stejné mnozstvi
tekutin, jaké ztraci potem, a tim, Ze pro udrzeni normdlni hladiny glukézy pfijme mnoZzstvi
sacharidi odpovidajici vydeji energie, napt. sportovnimi napoji. Proto je nutné pii jakékoliv
fyzické zatézi trvajici déle nez 45 minut pravidelné pit aspon 200 ml vody na 10-15 minut
tréninku (Maughan & Burke, 2002). Dovalil et al (2009) uvéadi pravidelny pitny rezim
v pomé&ru k vaze sportovce, tj. 2-3 ml/kg, pfijimanych pravidelné kazdych 15-20 minut.

Pii cviCeni ve stfedni a vysoké intenzité¢ poskytuji sacharidy okolo 50 % energie. Kdyz
dochazi zasoby svalového glykogenu, organismus je stale vice zavisly na krevni glukodze.
Pfijmem sacharidt, jako jsou napiiklad cukry ve sportovnich napojich, se doda svalim pfi
cvieni vice energie pro jejich ¢innost. Sportovni napoje také pomahaji udrzet normalni
hladinu krevni glukozy.

Dehydratace se definuje jako ztrata hmotnosti vyssi nez 2 % nasledkem ztraty tekutin.
Pokud dochézi k vykonu v takové intenzité a prosttedi, kde hrozi riziko dehydratace, m¢lo by
se pit pravidelng v priib&hu vykonu. Vhodny napoj by mél obsahovat 110-170 mg sodiku, aby
stimuloval Zizen, 20-50 mg drasliku, aby se doplnily jeho ztraty potem a 12-24 g sacharidi
pro ziskani energie, to vSe na 250 ml tekutin. Pfijjem téchto zivin zle zajistit i svacinou,

naptiklad bandnem. (Clark, 2009).

2.9.3 Vyziva a jeji nacasovani po tréninku

Vhodna strava a tekutiny ovlivituji rychlost zotaveni (stejné jako 10-20 minut lehkého
cviceni na konci tréninku pomutze zklidnéni organismu a odplaveni laktatu ze svalt a krve).
Trénujici sportovec musi pamatovat na to, Ze to, co sni po vycerpavajicim tréninku nebo
zavod¢, ovlivituje rychlost nasledné regenerace. Rozumnym vybérem potravin a tekutin se

vyznamné zrychluje regenerace a 1épe se muze pfipravit na dalsi zatizeni. Pfi intenzivnim
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zatizeni dochazi ke katabolismu a tento rozklad Ize zastavit a napravit piijmem potravy ihned
po zatézi (do 45 minut) zaclenénim velkorysého mnozstvi sacharidii ihned po cviceni
v podobé sacharidového napoje doplnéného o jeden kus ovoce (banan, jablko). Jsou-li
soucasn¢ se sacharidy k dispozici 1 aminokyseliny, podpofi se tim proces opravy a vystavby
svalll a omezi se svalova bolest. Do dvou hodin je vhodné zacit pfijimat bilkoviny. Jako
nejrychlej$i a nejstravitelnéjsi zdroj bilkovin je proteinovy piipravek s obsahem proteint
75-80 % bilkovin. Alternativou je zkonzumovat pokrm bohaty jak na bilkoviny, tak i na
sacharidy (napf. kufeci platek s vafenymi brambory, ryzi ¢i téstovinami) (Flakoll et al., 2004;
Clark, 2009).

2.10 Dopliiky (suplementy) stravy a vyzivy a jejich rozdéleni

Dopliiky vyzivy slouzi k optimalizaci obvyklé stravy. Snahou je, aby v kone¢ném
dasledku dosahl sportovec vysoké biologické hodnoty vyzivy. Ta je zdkladem pro regeneraci
po fyzické zatézi (Foit, 2003). Mandelova & Hrncifikova (2007) dopliuji, Ze to jsou latky,
které slouzi k doplnéni Zivin, kterych je v potrave nedostatek.

PInohodnotnou stravu dopliikky nahradit nelze. Dnesni trh zahlcuje velké mnozstvi
doplnkt vyzivy napiiklad pro sniZzeni hmotnosti, ochranu a rist svalové hmoty, doplnéni
energie. Clark (2000) uvadi, ze bychom mé¢li ddvat pozor na spravny vybér vyzivovych
dopliikti a méli bychom sledovat sloZzeni dané substance, protoZe nékteré nekvalitni vyZivové
doplitky mohou obsahovat Skodlive latky a organismus spiSe poskodit.

Doplitkem stravy se rozumi:

Podle zdkona o potravinach ¢. 446/2004 Sb. (Uplné znéni zékona ¢. 110/1997 Sb.):

Potraviny uréené k piimé spotiebé, které se odliSuji od potravin pro béznou spotiebu

vysokym obsahem vitamind, mineralnich latek nebo jinych latek s nutricnim nebo

fyziologickym ucinkem a které byly vyrobeny za Ucelem doplnéni bézné stravy
spotiebitele na uroven pfiznivé ovliviiyjici jeho zdravotni stav (Ministerstvo vnitra

Ceské republiky, 2004).

Podle smérnice EP a R €. 2002/46/ES:

Potraviny, jejichz ucelem je doplnovat béznou stravu a které jsou koncentrovanymi

zdroji Zivin nebo jinych latek s vyzivovym nebo fyziologickym u€inkem, samostatné

nebo v kombinaci, jsou uvadény na trh ve formé davek, a to ve formé tobolek, pastilek,
tablet, pilulek a v jinych podobnych formach, dale ve formé sypké, jako kapalina

v ampulich, v lahvickach s kapatkem a v jinych podobnych formach kapalnych nebo
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sypkych vyrobki uréenych k pfijmu v malych odmétenych mnozstvich; (zivinami jsou
vitaminy a mineralni latky (Ministerstvo vnitra Ceské republiky, 2004).
Potravni doplnky jsou podle zakona ¢. 446/2004 Sb. (upIlné znéni zédkona ¢.110/1997
Sb.), ,,nutricni faktory (vitaminy, mineralni latky, aminokyseliny, specifick¢ mastné kyseliny
a dal3i latky) s vyznamnym biologickym t&inkem® (Ministerstvo vnitra Ceské republiky,
2004).
Podle Statniho ustavu pro kontrolu 1éciv:
Dopliiky stravy jsou potraviny, které se od potravin pro béznou spotiebu odliSuji
vysokym obsahem vitaminii, mineralnich latek nebo jinych latek s nutricnim nebo
fyziologickym ucinkem, a které byly vyrobeny za tucelem doplnéni bézné
stravy spotiebitele na uroven piiznivé ovliviigjici jeho zdravotni  stav. Nejsou tedy
urceny k 1é¢bé ¢i prevenci (pfedchazeni) onemocnéni.
Doplitky stravy v CR posuzuje a schvaluje Ministerstvo zdravotnictvi CR. Pfed
uvedenim t&chto vyrobkd na trh MZCR posuzuje pouze jejich zdravotni nezavadnost,
coz znamena, ze jejich dlouhodobé uzivani by nemélo vést k poSkozeni zdravi.
Utinky deklarované vyrobcem nejsou nikym ovéfovany, protoze u dopliikli stravy neni
posuzovana jejich ucinnost. Pokud uvadéné ucinky vyrobku nejsou v rozporu
S pravnimi predpisy pro oznacovani potravin a doplnkl stravy, je umoznéno jejich
uvadéni na obalech a v dalSich materialech doprovazejicich vyrobek bez ohledu na
jejich pravdivost (Statni ustav pro kontrolu 1é¢iv, 2008).
Doplnky vyzivy délime podle riiznych kritérii, napt. podle stupné ovéteni jejich Gcinkd,
podle ucelu pouziti nebo podle slozeni.
Talbott (2003) déli vyzivové dopliiky dle piisobeni na:
e Dopliiky stravy na hubnuti (karnitin, konjugovana kyselina linolova — CLA, chrom,
kofein).
e Dopliky stravy pro zvyseni svalové sily a vykonnosti (proteiny, aminokyseliny, kreatin,
peptidy, pyruvat, HMB).
e Dopliky stravy pro navyseni energie (Sacharidy, kreatin).
e Doplnky stravy pro zdravé kosti (vapnik, hot¢ik, vitamin D, K).
e Dopliky stravy pro zdravé klouby (chondroitin sulfat, kyselina hyaluronova
méd’, metylsulfonylmetan, zelatina).
e Doplnky stravy pro zdravi mozku a na dobrou naladu (ACL, DHA, vitamin E, lecitin,

tyrosin, taurin, ginko biloba).
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e Doplnky stravy pro podporu imunitniho systému (Vitamin A, zinek).

e Dopliiky stravy pro zdravi GIT (vlaknina, prebiotika, probiotika).

2.10.1 Dopliiky stravy na hubnuti

Stimulanty jsou produkty, jejichz primarnim ucelem je stimulace naSeho organismu
i psychiky klepsim vykonim, nez které bychom podavali bez pouziti téchto produkti.
Pomahaji zlepsit vykon tim, ze ke spalovani tuku dochazi po delsi dobu a pii vyssi intenzité
(Caha, 2009).

Nejznaméjsimi stimulanty jsou spalovace tuka (lipotropni latky), které podporuji
pfeménu tukl na energii a urychluji jejich odbourdvéani. PouZzivaji se jako dopliky stravy pfi
hubnuti. Na trhu je mnoho vyrobki, nejznaméjsi je L-Carnitin, CLA, Kofein, Inosin, Pyruvat,
Lecitin, Synefrin, Arginin a dalsi.

Karnitin je télu vlastni slou¢enina. Jedna se o derivat aminokyselin lysinu a metioninu,
ktery ma tu vlastnost, Ze transportuje tuky do mist, kde se mohou v mitochondriich spalovat.
Pfi nedostatku karnitinu vtéle se mastné kyseliny do mitochondrii nemohou dostat
a spalovani nemiize prob&hnout (Mach, 2012).

Villani et al. (2000) zpochybiiuji G¢innost karnitinu jako doplitku stravy na hubnuti.
18 Zen po dobu dvou mésict braly 2 krat denné 2 gramy karnitinu a kontrolni skupina 18 Zen
brala placebo. Vyzkum ukazal, ze zadny vyznamny rozdil mezi zkoumanou skupinou
a kontrolni skupinou nebyl pozorovan.

CLA je konjugovana kyselina linolova, télu vlastni slou¢enina (nenasycena mastna
kyselina). Nejenze pomaha odbouravat pebyteény tuk, ale také chrani svaly pied rozpadem
pii redukci. Tlumi potfebu pfijimat nadmérné mnozstvi energie a umirfiuje pocit hladu.
Zvysuje rychlost metabolismu a tlumi jeho pokles ptedevsim v noci (Mach, 2012).

Studie zamétend na G€inky CLA prokazala sniZeni télesn€ hmotnosti zkoumané skupiny
s nadvahou nebo obezitou. Studie zahrnovala 60 dobrovolniki, kteti byli rozdéleni do
5 skupin. Prvni kontrolni skupina uzivala placebo, druha skupina uzivala 1,7 grami CLA,
tieti skupina 3,4 gramt CLA, ¢tvrta skupina uzivala 5,1 grami CLA a pata skupina 6,8 gramt
CLA denng, po dobu 3 mésict. Skupinam uzivajicim CLA se vyrazné snizila celkova télesna
hmotnost. Vyznamné vyraznéjsi ubytek t€lesného tuku bylo u skupin, které uzivaly CLA,
denni davku 3,4 gramt a 6,8 grami (Blankson et al., 2000).

Kofein je popularni energizujici latka umoznujici podavat delsi a intenzivnéjsi vykony.

Kofein podporuje ¢innost nervové soustavy, stimuluje mozek a piispiva k jasnéjsimu mysleni
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kofeinu mohou vykon podpofit, ale velké jej mohou naopak zhorsit (Clark 2009). Podle
Doherty & Smith, (2005) cilovou davkou kofeinu je asi 3 mg na 1 kg télesné hmotnosti.
Lecitin se fadi mezi fosfolipidy, které zlepSuji koncentraci a pomahaji udrzovat hladinu

cholesterolu a tuku v organismu na spravnych hodnotach (Foit, 1996).

2.10.2 Dopliiky stravy pro zvySeni svalové sily a vykonnosti

Proteinové ptipravky jsou bilkovinné koncentraty, které maji tu vyhodu, ze dodavaji
dalezit¢ aminokyseliny pro vystavbu svalstva, enzymt a hormont bez dalSich nezadoucich
latek, jako je tuk a cholesterol. Proteinové koncentraty jsou vyrabény kombinacemi
plnohodnotnych bilkovin (mléko, syrovatka, vaje¢né bilky a soja) (Konopka, 2004).

Vajecny protein je vyrabén z vajeéné¢ho bilku a je povazovan za tzv. referencni
standard. To znamena, Ze jsou s nim srovnavany ostatni druhy proteint. Tento druh je velmi
ucinnym proteinem, ale nevyhodou je vyssi cena.

Syrovatkovy protein neboli syrovatku obsahuje mléko a oddéluje se pifi vyrobé syri
a dalSich mléénych produkt. Obsahuje vétsi mnozstvi vitamini skupiny B, selenu a vapniku.
Dodava télu rychlou davku aminokyselin, jelikoz je rychle traven. Podle procesu piipravy
mame syrovatkovy izoldt nebo syrovatkovy hydrolyzat. Jiz menSi rozdily jsou
vV aminokyselinovém profilu, obsahu tuku, laktdzy a ve schopnosti zadrzovat glutamin v téle.
(Kleiner, 2010).

Syrovatkovy koncentrat (WPC) vznika odfiltrovanim neZadoucich sloZek a obsahuje
pouze 25-80 % bilkovin v susing. WPC je nejvyuzivangj$im zdrojem bilkovin u vSech
svétovych vyrobct doplikil vyZivy.

Syrovatkovy izolat (WPI) protein s podilem bilkovin vy$$im nez 90 %. EXistuje vice
metod jak izolat ziskat. Filtraci keramickymi filtry, iontovou vyménou (Ize dosahnout az
98 % cistoty) nebo béznou nepatentovanou filtraci. Vyhodou syrovatkovych izolata je, ze
obsah laktdzy je mensi nez 3 %. Vétsina kvalitnich vyrobkl ma méné nez 1 % laktozy.

Syrovatkovy hydrolyzat (WPH) ma lepsi vlastnosti nez piedeslé druhy proteint. Je to
enzymaticky neStépeny (pfetrdveny) syrovatkovy koncentrat nebo izolat. Existuji rtizné
stupné hydrolyzy, ¢im vys§i je stupen, tim mensi Castice zistavaji. Nejvetsi vyhodou
hydrolyzované syrovatky je mnohonasobn¢ vyssi efekt pii budovani svalové hmoty nez bézné

nehydrolyzované proteiny ¢i volné aminokyseliny.
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Séjovy protein se ziskdva ze sojovych bobt. Jde tedy o rostlinny protein, ktery ma
vysoky obsah bilkovin a obsahuje kompletni zastoupeni esencidlnich aminokyselin. Je
vhodny pro vSechny sportovce, zvlasté pak pro vegany a vegetariany.

Kaseinovy protein je bilkovina, ktera se nachazi v kravském mléce. Je vyznamnym
zdrojem aminokyselin, vapniku a fosfata (Talbott, 2012).

Studie zamétené na pouzivani proteinovych pifipravkl po silovém tréninku dokazala, ze
esencidlni aminokyseliny se sacharidy stimuluji svalovy anabolismus tim, ze zvysuji svalovou
syntézu proteintl pii poziti 1 az 3 hodiny po silovém cvigeni. Sest probandt (3 muzi, 3 Zeny)
uzivalo 6 g esencialnich aminokyselin, 35 g sacharozy, a kontrolni skupina ochuceny placebo
napoj 1 az 3 hodiny po silovém cviceni (Blake et al., 1999).

V dalsi studii se zkoumal G¢inek 42 g proteinu, piijatych pied a po cviceni. Studie byla
zamé&fena na zotaveni z akutniho cvieni na 15 silovych sportovcich. Sportovei byli ndhodné
rozdeleni do zkoumané skupiny s proteinovym napojem a kontrolni skupiny, kterd dostala jen
placebo. T1 - byl test zaméfeny na maximalni silu, T2 — byl test 4 sérii po 10 opakovani na
zakladni cviky (bench — press, mrtvy tah, diep), test T3 — testoval 4 série bench - pressu po
24 hodinach a T4 — testoval 4 série bench — pressu po 48 hodinach. Studie ukazala, Ze nebyl
zadny rozdil mezi skupinami na T1 a T2, ale pfi testu T3 a T4 kontrolni skupina zvladla
vyrazné¢ mén¢ opakovani nez skupina s proteinovym dopliikem. Vysledkem studie je, ze
protein zkonzumovany pted a po cvieni vyrazné piispiva k lepsi regeneraci pro dalsi silovy
trénink (Hoffman, 2010).

Kreatin je pfirozena a té€lu vlastni slouc¢enina nachazejici se ve svaloviné (Clark, 2009).
Je to peptid, ktery v téle vznika spojenim aminokyselin argininu, metioninu a glycinu. Kreatin
vznika ve slinivce a jatrech, s pomoci krve se dostane do svalt, kde pisobi (Grasgrubner &
silovych disciplin (Kleiner, 2010). Kreatin je dileZitym zdrojem pro rychlé, vysoce intenzivni
kratkodobé trvajici vykony maximalni délky 10 sekund (Clark, 2009). Zdrojem kreatinu je
predevs§im maso, ryby a dal$i Zivo¢isné produkty.

Byla provedena studie ti¢inku kreatinu na maximalni vykon, ktera probihala tak, Ze po
dobu sedmi dni zkoumané skupiné deseti probandi podéavali 20 gramil kreatinu a kontrolni
skupiné dvanacti probandl podavali placebo. Zkoumana skupina se zlepsila o 5,4 %, kdezto
kontrolni skupina pouze o 0,3 % (Zuniga et al., 2012).

Dalsi studie wCinki na kreatin hodnotila vykon pii prerusovaném stlacovani

dynamometru. Probandi uzivali denné 5 g kreatinu, kontrolni skupina placebo. Po 28 dnech se
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skupina uzivajici kreatin zlepsila o 88 % vice nez skupina, ktera brala placebo (Jager et al.,
2008).

Piiblizné 1 g kreatinu pfijmeme denné ze stravy, dalsi 2 g kreatinu se denné vytvori
Vv jatrech a ledvinach, a to neni dostatecné mnozstvi pro zvyseni vykonu v silovém tréninku.
Védecky vyzkum ukdzal, Ze denni piijem 20 g kreatinu po dobu péti dnt vykazuje pozitivni
ucinek a nazyva se fze nasyceni. Poté v udrzovaci fazi staci pfijmout 2-5 g denné, coz udrzi
svaly kreatinem nasycené (Kleiner, 2010).

Aminokyseliny jsou zakladni slozkou proteinti a peptidi. Jejich vyuziti je razné,
pfedev§im jsou stavebni jednotkou pro jiné molekuly a funguji jako katalyzatory
biochemickych reakci. V lidském organismu se nachazi asi 20 aminokyselin. Dé¢lime je
vetsinou na esencialni, semiesencialni a neesencialni (Mach, 2004).

Esencialni aminokyseliny jsou aminokyseliny, které lidské télo samo nedokdze vytvofit
a musi se dodavat v potrave. Patii k nim valin, leucin, isoleucin, lysin, metionin, fenylalanin,
pied rozpadem a poskozenim.

BCAA jsou vétvené aminokyseliny (Branched Chain Amino Acids) skladajici se
z leucinu, isoleucinu a valinu. Pfi télesné aktivité hladina téchto aminokyselin klesa, coz mtze
vést k inavé v pribéhu cviceni. Sportovci, jez uzivaji BCAA, se po tréninku citi 1épe fyzicky
I psychicky (Kleiner, 2010). Dalsim ukolem BCAA je zabranit poskozeni svalové hmoty
béhem tézkého silového tréninku (Pavluch & Frolikova, 2004).

Studie ukazaly, ze BCAA pted a po cvi€eni ma pfiznivy vliv na sniZeni poSkozeni svali
a podporuje syntézu svalovych bilkovin, z ¢ehoz plyne, Ze BCAA jsou uzitecnym dopliikem
ve vztahu ksilovému cviceni. BCAA je uziteny dopln€k stravy pro regeneraci svald
a imunitni funkeci pii sportu (Negro et al., 2008, Shimomura et al., 2004).

Semiesencidlni aminokyseliny si télo umi vytvéafet, ale za urcitych okolnosti je vytvaret
a dopliovat nestiha (obdobi ristu, zvysené namahy, rekonvalescence). Proto se musi télu také
dodavat v potravé. Jedna se o arginin, glutamin, cystein, histidin, prolin, tyrosin.

Arginin je aminokyselina, kterou uzivaji sportovci na sekreci ristového hormonu, ktery
pusobi na rlst svalll a Gi€astni se syntézy kreatinu. Napomaha sniZeni krevniho tlaku a zvySeni
prokrveni svalll. Vysoké davky vSak mohou poSkodit slinivku bfisni. (Kleiner, 2010).

Byl prokazan vliv uZzivani argininu na snizovani télesné hmoty a redukci tuku.
Testovalo se 20 Zen, které uzivaly 9 graml argininu denné po dobu 3 mésicl. Snizila

se hmotnost, ale nejvétsi pokles byl u BMI a WHR indexu (Hurt et al., 2014).
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Glutamin podporuje syntézu bilkovin a ovliviiuje pozitivni dusikovou bilanci
(anabolismus). Podili se na detoxika¢nich procesech, které vznikaji pfeménou svalovych
aminokyselin na energii (Pavluch & Frolikovéa, 2004).

Neesencidlni aminokyseliny si umi télo produkovat samo a nemusi se mu dodévat

Vv potravé. Jedna se o alanin, asparagin, cystein, citrulin, glutamat, glycin, ornitin a dalsi.

2.10.3 Dopliiky stravy pro navySeni energie

Sacharidové pripravky neboli gainery jsou piipravky s vysokym obsahem sacharidt
(okolo 75-80 %) a nizkym zastoupenim bilkovin (20-25 %). Slouzi piedev$im K doplnéni
energie, dale podporuji rust svalové hmoty a regeneraci organismu po tézkém tréninku. Diky
vyvazenému poméru zivin mohou gainery slouzit také jako Caste¢nd nahrada bézné stravy.
Vétsina sacharidovych pfipravki je obohacena smési vitaminii a minerali. Také mohou
obsahovat vétvené aminokyseliny BCAA a rizné druhy stimulantt (kreatin, taurin) (Pavluch
& Frolikova, 2004).

,»Gainery se vétSinou prodavaji pod obchodnimi nazvy Mega Mass, Ultra Mass, Crash
Weight gain, Rapid Weight gain Muscle stuff nebo se v nazvu vyskytuje slovo gainer*
(Pavluch & Frolikova, 2004, 37).

2.11 Doping ve sportu

Dopingem ve sportu rozumime nedovolené uziti latek, které jsou v Seznamu
zakazanych latek a metod, a které kazdorotné vydava a aktualizuje Svétova antidopingova
agentura (WADA). Tyto v Seznamu vyjmenované latky a metody zptsobuji zvySeni vykonu
nebo urychluji regeneraci, ale také s sebou ¢asto nesou zdravotni rizika.

Dopingové latky a metody délime na ty, které jsou zakazané stile (anabolické latky
a steroidy, peptidové hormony, diuretika, genovy doping, metody pro zvySeni pienosu kysliku
a dalsi); na ty, které jsou zakazané pii soutézich (stimulanty, kanabionidy, narkoticka
analgetika a dalsi) a na ty, které jsou zakazany jen v n¢kterych sportech (alkohol, beta-
blokatory) (Novotny a kol., 2009).

Ze zakazanych latek je casto diskutované pouzivani anabolickych steroidia. O této
slozce nedovolené vyzivy se zminuji a vénuji ji zvlastni pozornost proto, ze Kleiner (2010)
uvadi, ze v minulosti byla anabolika zneuzivana pouze vrcholovymi sportovci, ale dnes je

uzivaji i rekreacni sportovci a dospivajici mladez, coz vzbuzuje opravnéné znepokojeni.
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Pouzivani doplikii pfedstavuje nebezpeci predavkovani nékterou ze slozek potravy a je
potieba si dobfe hlidat jejich davky. PouZzivani vyzivovych dopliiki mize byt také spojeno
s vysokym rizikem poziti dopingové latky, protoze néktefi vyrobci neuvadéji pravé slozeni
svych vyrobkii. Touto problematikou se zabyva Statni zeméd¢€lskd a potravinaiska inspekce
(SZPI). Ta odhalila nékolik vyzivovych doplnkt, které obsahovaly zakazané latky
(anabolické steroidy).

Statni zeméd¢€lska a potravinaiska inspekce SZPI (2007) zakazala prodej a distribuci
dopliiku stravy Young Star, protoze obsahoval anabolicky steroid dehydroepiandrosteron
(DHEA). Laboratorni analyzy inspekce prokazaly, ze ve vyrobku bylo obsazeno mimoiadné
vysoké mnozstvi této latky, a to vice nez 13 000 mg/kg. S tak vysokym obsahem steroida ve
vyrobku se odbornici SZPI dosud nesetkali.

SZPI (2014) zjistila nebezpeény doplnék stravy SURVIVAL Tribulus Terrestris 90%
Fair Power od vyrobce Sport Wave s.r.o. Laboratorni analyza prokazala pfitomnost zakazané
latky DHEA (0,476 mg/kg).

SZPl (2006) prokazala opakovanymi rozbory piitomnost dvou nepovolenych
anabolickych steroidii v pfipravku Kreatine Pyruvat spole¢nosti Aminostar s.r.o. Laboratof
SZPI prokazala vyskyt nepovolenych latek (19-norandrostendion, androstandion). Tyto latky

patii mezi zakazané anabolické steroidy.

2.11.1 Anabolické steroidy

Anabolicky se rovna ,,budujici* a anabolické steroidy zptsobuji rist télesnych tkani.
Jsou to latky steroidni povahy. Pfevazné se jedna o latky odvozené od muZzského pohlavniho
hormonu testosteronu (napf. nandrolon). BéZné se vyskytuji v téle a jsou nezbytné pro
normdlni fungovani. Pouzivaji se také jako 1éCebné prostiedky (pii osteopordze apod). Pri
jejich aplikaci maji sice ohromné vysledky (ptisobi na nardst svalové hmoty), ale jesté
mnohem vét§i rizika. Tabulka 4. ukazuje vedlejsi ucinky a zdravotni rizika uzivani

anabolickych steroidd (WADA, 2014).
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Tabulka 4. Zdravotni rizika uzivani anabolickych steroidt (Kleiner, 2010)

Zdravotni rizika

Agresivita

Snizeni hladiny HDL cholesterolu

Akné

Snizeni nebo zvySeni sexudlni touhy

Atrofie varlat

Snizeni produkce testosteronu

Bolest hlavy Snizeny pocet spermii
Gynekomastie Svalové kiece
Maskulinizace Zen Vyrazka

Nervozita Vysoky krevni tlak
Nevolnost Zavislost

Poskozeni jater Zhorseni imunity
Podrézdénost Zmény nalady

Retence tekutin a vody

Zvyseni hladiny LDL cholesterolu

Dle WADA (2014) Androgenni anabolické steroidy (AAS) se dé€li na:

exogenni (androstadienon, bolasteron, boldenon, boldion, clostebol, danazol,
dehydrochlormetyltestosteron, deltal-androsten-3, 17-dion, drostanolon, drostandiol,
fluoxymesteron,  formebolon, gestrinon,  4-hydroxytestosteron,  4-hydroxy-19-
nortestosteron, mestenolon, mesterolon, metandienon, metenolon, metandriol,
metyltestosteron, miboleron, nandrolon, 19-norandrostendiol, 19-norandrostendion,
norboleton, noretandrolon, oxabolon, oxandrolon, oxymesteron, oxymetolon,
quinbolon, stanozolol, stenbolon, 1-testosteron (deltal-dihydro-testosteron), trenbolon a
ptibuzné latky),

endogenni (ndrostendiol, androstendion, dehydroepiandrosteron, dihydrotestosteron,

testosteron a piibuzné latky).

37



3 CILE

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem bakalaiské prace je analyzovat stravovaci zvyklosti studentdt FTK UP

veénujicich se silovému tréninku.

3.2 Diléi cile

e Srovnat stravovaci navyky studenti FTK UP s teoretickymi poznatky spravné vyzivy
pied, béhem a po silovém tréninku.

o Zjistit, kolik studentt se stravuje pétkrat denné v pravidelnych intervalech.

e Zjistit, zda studenti dodrzuji doporuceny piijem ovoce a zeleniny.

o Zjistit, zda studenti dodrzuji pitny rezim alespon dvou litri tekutin denné.

o Zjistit, které dopliikky vyzivy sledovani probandi nej€astéji vyuzivaji.
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4 METODIKA

4.1 Anketni Setfeni

Pro vyzkum byla zvolena metoda ankety. Otazky jsem vytvofil ve spolupraci
s Mgr. Ivou KlimeSovou, Ph.D. a byly vytvofeny originalné¢ pro tuto bakalafskou praci.
Probandi, jez se pfevazné zabyvaji silovym tréninkem, obdrzeli anketu, ktera se skladala ze
dvou casti. Prvni ¢ast se tykala jejich antropometrickych tudaji (ve€k, pohlavi, vyska
a hmotnost) a oboru, ktery na FTK studuji. V druhé ¢asti probandi zaznamenavali obecné
stravovaci zvyklosti, stravovaci zvyklosti zaméfené na silovy trénink a informace o uzivani
vyzivovych doplnkt. Anketa byla anonymni a obsahovala 36 otazek véetné identifika¢nich
udaju, 19 otazek bylo otevienych a 17 zavienych. Zaviené otazky obsahovaly 2-5 moznosti
odpovédi, respondenti mohli oznacit pouze jednu moznost (S vyjimkou otazky ¢. 17). V ramci
identifikac¢nich udaju byl pozadovan vek, pohlavi, t€lesna hmotnost, vyska, studovany obor.

Anketa se vypliiovala ptimo ve fitcentru, a tak probandi odpovidali na otazky zjist'ujici
posledni snézené jidlo, jidlo a piti, které si daji v prib&hu a po cviéeni a dalsi dotazy.

Anketa, kterd byla pro tuto praci pouzita, se nachazi v kapitole 10 ptilohy.

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum probeéhl v Olomouci v obdobi od 20. ledna do 21. biezna 2014. VSichni
osloveni jedinci souhlasili se zapojenim se do studie. Vyzkumny soubor tvofilo 50 studentt
FTK UP, ztoho 39 muzti a 11 zen, ve véku od 19 do 27 let, ktefi pravidelné navstévuji
Akademik fitness v Olomouci. Probandy pro vyzkum jsem vybiral na zakladé Cetnosti
navs§tévovani fitness centra a podle Kritéria, Ze probandi musi mit alespon 2leté zkuSenosti se
cvicenim ve fitness centru, coz splnilo vSech 50 studentli FTK; nejedna se tedy o skupinu
zacatecnikd, ale minimalné o stfedné pokrocilé.

Antropometrické udaje (vek, pohlavi, vySka a hmotnost) a obor, ktery probandi na FTK

studuji.
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Tabulka 4. Charakteristika souboru

Priimérné hodnoty vyzkumného souboru muzt

n 39
Vek (roky) 22,5
Vyska (cm) 181,6 5,9
Hmotnost (kg) 80,6 + 7,2
BMI (kg/m°) 245+2,5
Priimérné hodnoty vyzkumného souboru zen
n 11
Veék (roky) 21,8
Vyska (cm) 167,3+6
Hmotnost (kg) 60+5
BMI (kg/m?) 21,4+ 1,2

Vysvetlivky: n — pocet probandii

BMI
15
2
v normeé nadvaha obezita

Graf 3. Hodnoceni BMI dle normovanych hodnot bézné populace

Rozbor: BMI je zkratka pro Body Mass Index. Vyuziva vysky a hmotnosti ke

klasifikaci podvahy, nadvahy nebo riizného stupné obezity, jak ukazuje Tabulka 5.

Tabulka 5. Stupné rozdéleni BMI:

podvaha pod 18,5
normalni hmotnost 18,5 -25
Nadvaha 25-30
Obezita nad 30.
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BMI se vypocita podilem hmotnosti v kilogramech a druhé mocniny vysky v metrech.
Graf 3 ukazuje, ze 66 % probandii ma hodnotu BMI v normé. 30 % probandii mé nadvahu
a 4 % probandll maji obezitu. Vypocteni BMI u silovych sportoveii nemusi byt zcela vhodny
a objektivni parametr, protoze tento index nerozliSuje zastoupeni svalové a tukové hmoty
Vv téle a mize u nékterych jedinct diky velkému svalovému objemu ukazovat na nadvahu

nebo obezitu.

Studuji (obor/ kombinace):
ATV 7
Ochrana obyvatelstva 4

Fyzioterapie 4

TVS 10

TV+kombinace 12

Rekreologie 9

APA 4

Graf 4. Zastoupeni studentii FTK dle jednotlivych obori

Graf 4 ukazuje, ze se vyzkumu zucastnili studenti vSech oborti na FTK, nejvice vSak
Z oboru télesnd vychova s kombinaci a télesnd vychova se sportem, protoze takovych studentt

je na FTK nejvétsi pocet.

4.3 Charakteristika zpracovani dat

Analyza dat byla uskute¢néna metodami deskriptivni statistiky. Pro kazdy sledovany
parametr byly vypocitany zakladni statistické veliCiny (aritmeticky primér a smérodatna
odchylka), ¢etnost byla vyjadiena absolutné nebo relativné. Pro kazdou otazku byl vytvoren
graf nebo tabulka srozumiteln¢ zobrazujici vysledovany vysledek. Pro zpracovani byl pouzit

Microsoft Excel 2007.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

Tato ¢ast je vénovana stravovacim zvyklostem skupiny probandii. Jejim cilem bylo
zjistit pravidelnost stravovacich navyku, pravidelnost konzumace ovoce a zeleniny, zda
probandi piji alkoholické napoje, respektive jaké druhy alkoholickych napoja, jaka cast
probandl pfizplsobuje stravovani sportovni cinnosti, zda probandi uzivaji potravinové
dopliky a jaké produkty nejcastéji uzivaji. Nasledujici grafy popisuji zjisténé anketni udaje

a porovnavaji vysledky Setfeni s jinymi studiemi.

5.1 Obecné stravovaci zvyklosti

Snidas pravidelné?
37
|
Pravidelné Alespon 5x Zfidka Nikdy
denné tydné

Graf 5. Zvyklost probandi snidat

Rozbor: Clark (2009) uvadi, ze vynechat snidani je nejvaznéjsi ze vSech stravovacich
chyb, ktera se da udélat. Bez pravidelného kazdodenniho sniddni mizeme pocitovat zhorSeni
soustiedénosti, vétsi citlivost, naladovost a nedostatek energie, coze je pii télesné zatézi
znaény hendikep. Snidané by méla byt konzumovana nejdiive ptl hodiny po probuzeni. Méla
by hlavné obsahovat komplexni sacharidy ve form¢ obilnych kaSi, miisli smési nebo
celozrnného peciva. Spolecné je vhodné zaradit Cerstvé ovoce. Snidané¢ by meéla byt
prizptisobena nasledujicimu dennimu programu. Pokud se sportovec chysta jesté dopoledne
cvicit, je t€z$i snidané€ v podobé vajec a tvarohu nevhodna (Pavluch & Frolikova, 2004).

Graf 5 ukazuje, ze 37 respondentt (74 %) snida kazdy den. Naopak nikdo neodpoveédél,
ze nikdy nesnida. Zbylych 13 respondentti (26 %) nesnidé pravidelng. Pravdépodobné se rano
nasnidat nestihaji nebo jim snidan¢ neptijde dulezita.

Studie zaméfeni na stravovaci zvyklosti studentii popisuje, ze 50,67 % respondenti
snidd kazdy den, 25,56 % odpovédélo, Ze nesnidd vibec a 23,77 % snidd nepravidelné
(Macek, 2013).
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Srovnanim studie Macka (2013) se studenty FTK UP vyplyva, ze pravidelngji snidaji
studenti FTK UP (0 23,33 % vice).

Jis pravidelné dopoledni svacinu?
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Pravidelné denné Alespon 5x tydné Zridka Nikdy

Graf 6. Zvyklost probanda dopoledne svadit

Rozbor: Graf 6 znazornuje, Ze celych 76 % vSech probandu odpovédélo, ze dopoledne
nesvaci pravidelng, z toho skoro polovina svaci jen ziidka. 16 % probandt svaéi pravidelné
denné¢ a 2 probandi, tedy (4 %), nesvaci nikdy. Pfiinou muze byt pozdni vstavani, tudiz
pozdni snidané, a tak na svacinu uz neni ,,vhodna doba*.

(Macek, 2013) ve své studii zjistil, Ze pravidelné denné svaci 50,67 % respondentt,
20,56 % respondent nesvaci vibec a zbylych 23,77 % pfileZitostné.

Srovnanim studie Macka (2013) se studenty FTK UP vyplyva, Ze pravidelngji
dopoledne svaci respondenti studie Macka (2013), o 34,67 % vice.

Svaciny jsou nedilnou soucasti stravy béhem dne. Jsou dulezité k doplnéni Zivin mezi
hlavnimi jidly. Pavluch & Frolikova (2004) uvadi, ze pokud byla snidané vydatna

a s prevahou bilkovin, ke svac¢ing sta¢i kus ovoce.

Obédvas pravidelné?

1 0

Pravidelné denné Alespon 5x tydné Zridka Nikdy

Graf 7. Zvyklost probandl obédvat
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Rozbor: Jedno teplé jidlo denn¢ je zdravé. Jak uvadi Graf 7, tuto zasadu spliuje vétsina
probandi. 82 % odpovédélo, ze obéd nevynechava ani jeden den v tydnu. 16 % probandu se
snazi alesponi 5x v tydnu zaradit obéd a jednomu probandovi s nejvétsi pravdépodobnosti Cas
na obéd nevychazi. Nejvhodnéjsim obédem jsou sacharidy ve formé brambor nebo ryze,
Cerstva zelenina. Také kutfeci maso nebo ryby lze doporucit diky vys§imu obsahu bilkovin
a men$imu obsahu tuku, jak udava Pavluch & Frolikova, (2004). Jak uvadi KlimeSova

a Stelzer, (2013), obéd by m¢l tvofit 30 % denniho energetického piijmu.

Jis pravidelné odpoledni svacinu?
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Pravidelné denné Alespon 5x tydné Ztidka Nikdy

Graf 8. Zvyklost probandi odpoledne svacit

Rozbor: Na otazku, zda probandi dopoledne svaci, odpovédélo pouze 32 % probandu,
ze svaci kazdy den. 28 % probanda odpovédélo, ze svaci alespon 5x tydné a 40 % probandu si
dava odpoledni sva¢inu pouze ziidka. Graf 8 ukazuje, Ze ani jeden z dotazanych neodpovédél,
ze by nikdy nesvacil.

Touto svacinu muze byt jidlo S vysokym podilem sacharidi. Odpoledni svacina rovnéz
muze byt ve formé ovoce nebo cerealii (Pavluch & Frolikova, 2004).

Ve studii Macka (2013) opét vysledky vysly rozdilng. 51,12 % probandl svaci
pravidelné denné, 12,56 % probandli nesvaci a 36,32 % probandll svaci nepravidelné.

Srovnanim studie Macka (2013) se studenty FTK UP vyplyva, Ze méné pravidelné
odpoledne svaci studenti FTK UP (0 19,12 %).
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Vecefis pravidelné?

0 0

Pravidelné denné Alespon 5x tydné Zridka Nikdy

Graf 9. Zvyklost probandi vecetet

Rozbor: Na otazku, zda dotazani veceti pravideln¢, odpovédélo kladné 90 %. Stejné
jako snidan¢ a obéd, je i vecefe velmi dulezitou soucasti denniho jidelnicku. VétSina autort
se shoduje, ze vecete by méla tvotit 20 % denniho energetického pfijmu. I vecefe nam miize
dodat potfebnou energii, ale mélo by se dbat na to, aby jeji velikost nebyla vétsi nez snidané
nebo obéd (Clark, 2009; KlimeSova & Stelzer, 2013). Celych 90 % respondenti odpovédélo,
ze veCeti denné. Zbylych 10 % se snazi vecCefe konzumovat alespon 5x za tyden, jak ukazuje
Graf 9.

Studie brnénskych studentl ukazala, Ze denné¢ veceti 80,27 % studenttl, neveceti 1,34 %
a prilezitostné 18,38 % (Macek, 2013).

Porovnanim studie Macka (2013) se studenty FTK UP vyplyva, ze pravidelnéji vecefi
studenti FTK UP (0 9,73 % vice).

Ze vSech padesati studentlh FTK UP, ktefi se zucastnili anketniho Setfeni, 5 jidel denné
konzumuje pouze 7 dotazanych (14 %), coZ se na aktivni sportovce a studenty FTK UP velmi
malo. Urban (2011) zkoumal stravovaci zvyklosti kondi¢nich kulturistt. V jeho studii 5 jidel
pravidelné denné konzumuje 33,3 % dotazanych, coz je o 19,3 % vice s porovnanim studentt

FTK UP.
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Kolik litri tekutin denné vypijes?
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Graf 10. Pfijem tekutin béhem dne

Rozbor: Optimalni mnozstvi tekutin, které bychom m¢éli za den pfijmout, je zavislé
predev§im na jejich vydeji (KlimeSova & Stelzer, 2013). Vseobecné je ale znamo, ze by
se denné mélo vypit alespon 2 litry vody, jak uvadi Clark (2010). Coz, jak ukazuje Graf 10,
splituje 60 % vSech dotazanych. 40 % odpovédéelo, Ze vypiji do 2 litrii tekutin za den. I kdyz
60 % probandu vypije dostate¢né mnozstvi, tak je to pofadd malé procento, protoze dostatecny
pitny rezim je dilezity pro spravné fungovani organismu. S porovnanim studie Macka (2013),
68,53 % studentl odpovédélo, Ze vypiji do dvou litrti tekutin za den a pouze 31,47 % studentl

vypije vice jak 2 litry.

Jaké tekutiny pijes nejcasté;ji?

39 23
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Voda Mineralni voda DZus Caj

Graf 11. Obvykly druh napoje

Rozbor: Na otevienou otazku, jaké tekutiny piji probandi nejcastéji, uvedli, ze
nejcastéjsi tekutinou, kterou piji, je voda. Probandi ji uvedli 39krat, jak ukazuje Graf 11. Na
druhém misté (33krat) uvedli dzus a 11krat uvedli mineralni vodu a ¢aj. Podle Kleiner (2010)
je pro pitny rezim nejlepsi piijimat vodu, zelené a ovocné ¢aje, fedéné dzusy. V mensi mire se
doporucuji neslazené mineralni vody, a to z diivodu vysSiho obsahu mineralnich latek, takze
studenti piji vhodné népoje.
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Jak casto pijes alkohol?
40
1 4 >
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Graf 12. Piijem alkoholickych napojt

Rozbor: Graf 12, vyhotoveny na zakladé zpracovanych vysledku ankety, ukazuje, Ze
pouze 1 respondent (2 %) konzumuje alkohol denné, coz je znutriéniho hlediska
neprofesionalni. Alkoholické napoje totiz mimo jiné zpomaluji odbourdvani laktatu, tim
padem snizuji schopnost regenerace po zatézi. 4 respondenti (8 %) uvedli, ze konzumuji
alkohol 5x do tydne. Respondenti nejvice uvedli, Ze konzumuji alkohol ztidka (80 %). Kleiner
(2010) uvadi, ze alkohol pulsobi tlumivé na centralni nervovy systém, a tim dochazi ke
zhorSeni svalové sily. Zbylych 10 % dotazany uvedlo, Zze se alkoholu vyhybaji. Vysledkem
studie (Unruh, 2006), ktera byla provedena na americkych vysokoskolskych studentech je, Ze
2 % studentil alkohol pije 5 a vicekrat za tyden, 89 % studentl ziidka a 9 % studentl nikdy.

Studenti FTK UP tedy piji alkohol pfiblizné se stejnou intenzitou, S porovnanim studie
Unruh (2006), avsak jedna se o studenty sportovni fakulty, tak by pro lepsi sportovni

vysledky méli pit alkohol v mensi mifte.

Jaky alkohol pijes nejcastéji?
31
11
3
Pivo Vino Ostatni destilaty

Graf 13. Obvykly druh alkoholického néapoje
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Rozbor: Do anketniho Setfeni respondenti uzivajici alkohol odpovédéli, ze nejvice piji
pivo, jak ukazuje Graf 13. Ze 45 respondenti tuto moznost uvedlo 31 (69 %). Vino pije
11 dotazanych, coz je (24 %) a 3 respondenti (7 %) uvedli za nejCastéji uzivany alkohol
destilaty. V odpovédich se dvakrat objevil rum a jednou whisky.

Vétsina respondentit uvadi jako nejcastéji konzumovany alkohol pivo a vino, coz dle
(Klimesova & Stelzer, 2013) na organismus pusobi pozitivné v prevenci kardiovaskularnich
chorob, ale musi se opravdu jednat 0 konzumaci v malé mife (tzn. 300 ml vina nebo 0,8 | piva
muzi a pro zeny 200 ml vina nebo 0,5 | piva). Ale samoziejmé jak u piva, tak u vina plati, ze

V malém mnozstvi pomahd a ve vétSim muze Skodit.

Jak casto jiS Cerstvé ovoce a
zeleninu?

m Ovoce M Zelenina

___——-_-—___

Pravidelné denné Alespon 5x tydné Zfidka Nikdy

Graf 14. Cetnost konzumace ovoce a zeleniny

Rozbor: Graf 14 znazornuje, ze nejvice probandt konzumuje ovoce ¢i zeleninu (ovoce
52 %, zeleninu 48 %) alesponi 5 krat tydné, coz ovSem nestaci. (Konopka, 2004; Forum
zdravé vyzivy 2013) doporucuji piijem ovoce a zeleniny v mnozstvi zhruba 600 g denné, coz
odpovida napz. 3 kusim zeleniny a 2 kusim ovoce denné. Mezi sportovci je popularni
zejmeéna ovoce, které Casto slouzi jako lehké svacinka ¢i doplnéni energie ihned po vykonu
nebo tésné pred nim. Alarmuyjici je, Ze jako druhou nej€astéjs$i odpovédi v pripad€ konzumace
ovoce i zeleniny je, ze ji probandi konzumuji ziidka (ovoce 26 %, zeleninu 36 %). VVzhledem
k tomu, Ze konzumace doporu¢eného mnozstvi téchto potravin pfispiva k dobrému zdravi
a prevenci chorob, 1ze ocekavat, ze nedostateCny piijem ovoce a zeleniny bude mit na zdravi
negativni vliv. Pouze 22 % probadi denné konzumuje ovoce a jen 16 % zeleninu. Sledovana

skupina ma tedy nedostate¢ny piijem ovoce a zeleniny.
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Jak ¢asto navstévujete fast-foody?
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Graf 15. Cetnost navstéy fast-foodu

Rozbor: Graf 15 ukazuje, Ze vSichni probandi pravdépodobné fast-foody neuznavaji.
36 % dotazanych se ve fast-foodech stravuje jednou za tyden, 44 % pouze ziidka a dokonce
20 % probandl do fast-foodu nechodi nikdy. Jidlo ve fast-foodech obsahuje vysoké mnoZstvi
tuktl a soli, coz miize mit velmi negativni dopad na naSe zdravi. Ze zjisténi lze vyvodit, ze

studenti se rad¢ji stravuji ve zdravéjsich jidelnich zafizenich.

Jak dlouho chodis spat po poslednim
jidle?
14 18 17
. m 0 N
Co nejdriv Asi za hodinu Alespori za 2 hodiny Nehlidam to/ jak mi
to vyjde

Graf 16. Doba, po které jdou studenti spat po poslednim jidle

Rozbor: Pokud se pted spankem konzumuje velké mnozstvi a k tomu jesté tu¢ného,
kotenéného jidla, bude nasledné trdveni mnohem pomalejsi a bude ho doprovazet vyssi
télesnd teplota. Dovalil et al (2009) uvadi, ze idedln€ posledni jidlo by mélo 4-5 hodin pied
spankem. VétSina autor se vSak shoduje, ze doba ulehnuti po poslednim jidle by méla byt
alespon 2 hodiny (Clark, 2010). Graf 16 ukazuje, ze 18 probandt (36 %) se fidi touto radou.

28 % probandli po poslednim jidle ulehd asi za hodinu, 34 % respondentl si ¢as nehlida
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a jeden respondent chodi spat co nejdiiv. Divodem, ze respondenti si ¢as nehlidaji nebo chodi

spat diiv nez za 2 hodiny po jidle, mtze byt nevédomost nebo casové vytizeni.

5.2 Stravovaci zvyklosti zamérené na silovy trénink.

Jak dlouho se vénujes posilovani?
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Graf 17. Doba, po kterou se posilovani vénuji

Rozbor: Kritériem anketniho Setfeni bylo, aby probandi meéli alespon dvouleté
zkuSenosti s posilovanim Ve fitness centru, které splnilo vSech 50 respondenti. Graf 17
ukazuje, Ze nejvice probandi fitness centrum navstévuje 3 roky (28 %). Ptiblizné stejny pocet
probandu uvedlo, ze fitness centrum navstévuji 2 roky, 4 roky, 5 let a 6 let (12 %-16 %).

4 % respondenti oznacilo moznost 7 let a 8 let a 3 probandi (6 %) dokonce 10 let a vice.

Jak casto chodis do posilovny?
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Graf 18. Cetnost navitév fitness centra
Rozbor: Graf 18 ukazuje, ze nejvice respondentit (42 %) chodi cvidit tiikrat za tyden.

32 % respondentl cvi¢i dvakrat za tyden, 18 % respondentt Ctyfikrat tydné, 6 % respondentii
1krat za tyden a jeden respondent (2 %) chodi cvi€it 5 a vicekrat za tyden.
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Nejefektivnéjsi frekvence cviceni je tiikrat az pétkrat tydné, lepSich vysledka se jisté
dosahne, bude-li se cvicit vicekrat tydné (NCSA, 2008). Podle Sharkey & Steven (2007) je
minimalni frekvence cviceni tfikrat tydné pro lepsi tréninkové vysledky.

Vysledkem studie na ¢etnost navstév fitness centra kondi¢nich kulturisti je, Ze 8,3 %
probandt cvi¢i dvakrat za tyden, 16,6 % dotazanych cvici 3krat za tyden, 41,5 % cvici
ctytikrat tydné a 33,3 % 5 a vicekrat tydné (Urban, 2011).

Z porovnani studie Urban (2011) se studenty FTK UP vyplyva, ze doporucenim
(NCSA, 2008; Sharkey & Steven, 2007) cvicit alespon 3krat za tyden se fidi o 29,7 % vice
kondi¢ni kulturisté ve studii Urban (2011) nez studenti FTK UP.

Informujes se nékde o spravné vyzivé?
Pokud ano, kde?

M Ne
66%
M Internet

Literatura

92%
Ano
16% m Skola / kurzy
6%
4% M Jind osoba

Graf 19. Zajem o informace z oblasti vyzivy

Rozbor: Na otazku, jestli se probandi informuji o spravné vyzivé, odpoveédéli
4 probandi, tedy 8 %, ze se neinformuji. 46 probandu (92 %) odpovédélo, Ze ano. Nejcastéjsi
odpovéd’, odkud se informuji, je internet, ktery oznacilo 33 respondenti. Druhou nejcastéjsi
odpovédi bylo, ze se probandi o spravné vyzivé informuji z literatury, kterou do dotazniku
napsalo 8 respondentt, a zbylych 5 respondentt (10 %) se informovalo ve $kole, kurzech
nebo od jiné osoby. Graf 19 ukazuje, Ze vétSina probandii ma zajem o informace o spravné

VYZivé.
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Macek (2013) ve své studii uvadi, ze 98,21 % brnénskych studenti se o zdravou stravu
zajima a pouze 1,79 % se nezajima.

Porovnanim studie Macka (2013) se studenty FTK UP vyplyva, Ze o spravné vyzive se
informuje 0 6,21 % vice studentil z vyzkumu Macka (2013) neZ studentii FTK UP.

Mas se spravnou vyzZivou néjaké
zkusenosti?
41

N —

Ano, snazim se stravovat zdraveé Ne, zdravou stravu si pfilis nehlidam

Graf 20. Zkusenosti se spravnou vyzivou

Rozbor: Graf 20 ukazuje, ze 41 probandu (82 %) odpovédélo, Ze se snazi stravovat
zdravé, coz je dulezité predev§im u sportovel, a to hlavné proto, aby se zlepSovala jejich
fyzicka kondice a také aby ptredchazeli civilizaénim chorobam. Zbylych 18 % dotazanych si
zdravou stravu pfili§ nehlida. Vzhledem ktomu, Ze pétkrat denné se stravuje pouze
14 % probandd, 22 % konzumuje pravidelné denné ovoce a 16 % zeleninu, maji studenti FTK

UP zkreslenou ptedstavu o spravné vyzive.

Jaky vyznam ma slozeni stravy pro
sportovni vykon?
45
J—; 1
Zasadni Jen u profesionalnich Minimalni
sportovcu

Graf 21. Vyznam slozeni stravy pro sportovni vykon
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Rozbor: Graf 21 ukazuje, ze 45 (90 %) respondentl na tuto otazku odpovédélo, ze
sloZeni stravy ma zasadni vyznam pro sportovni vykon, 4 probandi (8 %) dali odpovéd’, ze
slozeni stravy na vykon sportovce méa vyznam pouze u profesionalniho sportu. Zbyvajici
1 respondent odpovédél, ze slozeni stravy ma pouze minimalni vyznam, s ¢imz nesouhlasi
zadna odborna literatura.

Studie zamétfena na kondi¢né cvicici muze, kteti se snazili zvysit objem svalové hmoty
a konzumovali piiblizné 1100 kJ v sacharidovo-proteinovém suplementu bezprostiedné pied
a po odpolednim posilovani, ukazala, ze ve srovnani se skupinou, kterd konzumovala stejny
suplement rano a vecer (dlouho pted a dlouho po tréninku), vykazala prvni skupina na konci
desetitydenniho programu podstatné vétsi svalovy riast (2,8 kg proti 1,5 kg). Doslo tedy
K téméf dvojnasobnému nartstu svalové hmoty. Doslo i k narustu svalové sily v bench-
pressu, kde se skupina pouzivajici suplement pted a po tréninku zlepSila primérmé o 12,2 kg,
zatimco druha skupina jen o 9 kg (Cribb et al., 2006).

Vysledky studie (Cribb et al., 2006) dokazuji, Ze strava ma zasadni vyznam pro

sportovni vykon, s ¢im souhlasi 90 % respondentti sledované skupiny.

Upravujes si jidelnicek pred tréninkem oproti
bézné stravé? Pokud ano, jak?

H Ne
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B Ano, hliddm si slozeni jidla
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Ano 24 Ano, hlidam si energetickou

hodnotu jidla

6 B Ano, hlidam si ¢as posledniho
jidla.

Graf 22. Uprava jidelniéek oproti b&Zné stravé

Rozbor: Graf 21 je ukazkou toho, Ze vétSina respondentd vidi ve slozeni stravy
ovlivnéni sportovniho vykonu, ale Graf 22 znazoriuje, Ze ne vSichni se tim fidi. 16 probandd
(32 %) udava, Ze nejedi odlisna jidla ve dnech tréninku oproti bézné kazdodenni stravé. Tato

cast respondentli zanedbava vyznam stravy ve vztahu ke sportovni cinnosti. VétSina
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dotdzanych vSak upravuje stravu pred vykonem, resp. pfizplsobuje stravu zvySenym
pozadavkliim téla na energeticky vydej. 34 dotazanych odpovédélo, ze si jidelnicek néjakym
zpusobem upravuji. 20krat respondenti uvedli, ze si hlidaji slozeni jidla, 24 odpovédi se
vztahovalo k tomu, Ze si hlidaji energetickou hodnotu jidla a 6krat respondenti zaznamenali,
ze si hlidaji 1 cas posledniho jidla. Spravny a rozumny piijem jidla a energie pted vykonem
pomaha pii prevenci hypoglykemie, kterd negativné ovliviiuje vykon. Jednd se o zévraté,
zhorSené vidéni, nerozhodnost. Dale pomaha zklidnit zaludek a vstfebat ¢ast zaludeCnich Stav

(Clark, 2009).

Kdy jsi naposledy jedl pred
cvicenim?
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Graf 23. Doba posledniho jidla pfed cvi¢enim

Rozbor: Graf 23 ukazuje, Ze vétSina respondentt, tedy 23 (46 %), naposledy jedlo
60-90 minut pfed cvi¢enim. 10 probandld (20 %) mélo posledni jidlo 90-120 minut pted
cvicenim a stejny pocet probandu si dalo jidlo nad 120 minut. 4 probandi (8 %) jedli 30-60
minut pied tréninkem a 3 (6 %) do 30 minut pted tréninkem.

Obecné bychom méli trénink (trvajici do 90 min) zahajovat spiSe s mirnym pocitem
hladu. V takovém okamziku se organismus nachéazi v lehkém katabolickém stavu, kde vykonu
"neptekazi" anabolicky proces latkové vymény. Pivodni maly hlad po uvodnim rozehiati
vymizi, nic nas netla¢i v zaludku a stfevech a citime se skvéle (Chadim, 2008).

Doporuc¢enim Chadima (2008) o dobé posledniho jidla pted cvicenim se fidi

86 % probandu.

54



Co jsi naposledy jedI?
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Graf 24. Druh konzumovaného jidla pted cvicenim

Rozbor: Na otevienou otazku, co naposledy pied cvicenim respondenti jedli, odpovidali
rozdilné, aproto jsem jidla rozdélil podle nejvyssiho zastoupeni esencialnich nutrientd
(bilkoviny, sacharidy, tuky) a Cetnosti ovoce a zeleniny. Graf 24 ukazuje, ze probandi
konzumuji nejvice jidel s pfevahou sacharidi (50), jako druhé s prevahou bilkovin (23)

a 2 jidla byly s ptevahou tuki. 5 probandi pfed cvicenim jedlo ovoce a 4 zeleninu.

Priklady spravnych jidel pred cvicenim, které uvedli respondenti:

Vhodna jidla, dostatecny ¢as na straveni.

e 240 minut pied cvi¢enim — maso, ptiloha, zelenina.

e 60 minut pted cvi¢enim — jogurt, miisli.

e 60 minut pfed cvi€enim — pe€ivo, marmelada.

e 120 minut pfed cvi€enim — vepfové maso, ryze, 90 minut pfed cvi¢enim proteino-
sacharidovy néapoj.

e 60 minut pfed cviCenim — energetickd tycinka, proteinovy napoj, ovoce, tésn¢ pied
cvic¢enim — gainer, citrulin, arginin.

e 60 minut pfed cvi¢enim — bily rohlik, syr.

Piiklady nespravné volenych jidel pred cvi¢enim, které uvedli respondenti:

Nevhodna jidla, podle (Fila, 2011), jsou takova jidla, ktera potiebuji alesponn 120 minut na
traveni.

e 60 minut pfed cvi¢enim — michana vajicka.

e 60 minut pfed cvi¢enim — kufeci kiidlo s ryzi.

e 45 minut pted cvi¢enim — rizoto.

e 60 minut pfed cvicenim — fizek a brambory.

e 60 minut pted cvi¢enim — maso s téstovinami.
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Co obvykle jis béhem posilovani?

44
Nic Ovoce Zelenina energetické

doplnky

Graf 25. Obvykly druh jidla konzumovaného béhem cviceni

Rozbor: Sacharidy zkonzumované pii zatézi se stanou vyuzitelnym zdrojem energie
v organismu. Tuto ulohu spolehlivé zvladaji sportovni napoje. Graf 25 ukazuje, ze pouze
12% probandi se fidi timto doporucenim. 4 % konzumuji energetické dopliky,
6 % probandi konzumuje béhem cviceni ovoce a 1 respondent (2 %) konzumuje zeleninu.
Vétsina probandd, tj. 44 (88 %), béhem cvieni nekonzumuje nic. Pokud po 45 minutich

intenzivniho tréninku dopliuji sacharidy, tak nevadi, ze nic nekonzumuji.

Co nejcastéji pijes béhem cviceni

42

8

B

Voda lontovy napoj

Graf 26. Obvykly druh népoje konzumovaného napoje béhem cviceni

Rozbor: Jak ukazuje Graf 26, iontové napoje pii cviceni pije 8 probandi (16 %).
42 probandi (84 %) odpovédélo, ze pii tréninku piji pouze vodu. Voda pouze zaruci, ze
po dobu cvic¢eni nebudou sportovei dehydratovani (pokud ji piji v dostate¢ném mnozstvi), ale
zadnou energii voda nema. Strava nebo dopliky vyzivy pied cvicenim by mély zajistit, aby

byl organismus po celou dobu cvic¢eni dobfe energeticky zasoben.
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Jakou dobu po posilovani si das
prvni jidlo (min.)?
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Graf 27. Doba prvniho jidla po cviceni

Rozbor: Po vykonu by mél sportovec zajistit obnovu ¢erpaného glykogenu, a to piijetim
sacharidli, zpocCatku s vySsim, pak stfednim glykemickym indexem. Vhodné je pfijimat
i draslik, ktery napomaha resyntéze glykogenu (Dovalil et al, 2009). Nacasovani Zivin

po cviceni je rozepsané v rozboru, ktery znazoriiuje Graf 28.

Jaké jidlo si das po cviceni?

57 30
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5
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Prevaha Prevaha Pfevaha tuku Ovoce Zelenina
bilkovin sacharid(

Graf 28. Druh jidla po cvi€eni

Rozbor: Pfi intenzivnim zatizeni dochazi ke katabolismu, ale rozpad lze zastavit
piijmem potravy ihned po cviceni (Clark, 2009). Zaclenéni velkorysého mnozstvi sacharidi
do jidelni¢ku v zotavné fazi po tréninku podpoii doplnéni zasob glykogenu. Jsou-li soucasné
se sacharidy k dispozici i aminokyseliny, podpofi se tim proces opravy a vystavby svald
aomezi se svalova bolest (Flakoll et al., 2004). Jak ukazuje Graf 28, jidla, ktera probandi
uvedli, jsem rozdélil podle nejvyssiho zastoupeni esencialnich nutrientti (bilkoviny, sacharidy,

tuky) a Cetnosti odpovédi na ovoce a zeleninu. Graf 27 a Graf 28 ukazuji, Ze probandi
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konzumuji nejvice jidel s ptrevahou sacharidii (30) a hned jako druhé s ptevahou bilkovin (27).

16 probandu si po cviceni da ovoce a 5 probandi zeleninu.

Fila (2011) doporucuje, ze by se m¢lo ihned po tréninku zkonzumovat BCAA (aspon

3 Q), zinek, chrom a hoi¢ik (vSechny tyto latky maji vliv na lepsi zpracovavani sacharid). Do

10-15 minut po cviceni by sportovec mél doplnit okolo 50 g sacharidi v podob¢ gaineru.

Také ovoce je vybornym zdrojem sacharidi, které dodaji svalovy glykogen. Ptiblizn€ po

jedné hodiné 1 pozdé&ji je vhodné si dat jidlo typu libové maso, ryze nebo té€stoviny.

Priklady spravnych jidel po cviceni, které uvedli respondenti:

Vhodna strava po cviceni. Okamzité doplnéni vycerpaného svalového glykogenu

a zastaveni katabolismu.

Do 30 minut — banan, protein a gainer.

Do 30 minut — protein, pozdé&ji vétsi jidlo.

Do 30 minut — BCAA, kreatin, proteino-sacharidovy napoj.

Ihned — BCAA, po hodiné ovoce, po 2 hodinach vétsi jidlo (maso, pfiloha a zelenina).
Ihned — gainer, po 60 minutych maso, ryze.

Ihned — BCAA (4 g), kreatin (5 g) a protein, po 60 minutach téstoviny, maso.

Piiklady nespravné volenych jidel po cviceni, které uvedli respondenti:

Piilis dlouha doba po cviCeni. Pfi intenzivnim zatizeni dochazi k rozkladu svaloviny

a tento rozklad lze zastavit a napravit piijmem potravy ihned po z4tézi (do 45 minut) (Clark,

2009).

Po 60 minut — pecivo.

Po 60 minut — ovoce, pecivo.
Po 60 minut — téstoviny, ovoce.
Po 120 minut — pecivo, ovoce.

Po 120 minut — ,,podle chuti‘.
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Informujes se o vyzivovych

doplncich?
26

19
¢

O doplnky se nezajimdam Obcas si prectu ¢lanek Aktivné se zajimam
na internetu nebo
v Casopise

Graf 29. Zajem o informace z oblasti vyzivovych doplikt

Rozbor: Graf 29 znazornuje, Ze o dopliky stravy se vilbec nezajima 5 respondentd, ale
vétSina respondentll se aktivné nebo pasivné o vyzivové dopliiky zajima (90 % dotazanych
studenttl). Sportovci se snazi vyuzit v§e, CO jim pomuze pro dosazeni lepsich vysledkd, napt.
pro rast svala (kreatin), pro ziskani energie (arginin, kofein), na podporu imunity (vitaminy),
pro ochranu kosti a kloubll (vapnik, kloubni vyzivu), pro ochranu svalové hmoty a lepsi

regeneraci (sacharidové a proteinové napoje, BCAA), spalovace tukil.

UzZivani vyzZivovych doplikt
HAno HNe
31
26 24
19
Uzival v minulosti Uzivam nyni

Graf 30. Uzivani vyzivovych doplnkt

Rozbor: Graf 30 ukazuje, Ze v minulosti uzivalo vice vyzivovych doplikl vétsi pocet
probandti neZ v soucasné dob&. Vyzivové dopliky uzivalo 31 probandt (62 %) a 19 neuzivalo
(38 %), oproti nynéjsku, kdy vyZivové doplnky uzivad 26 probandi (52 %) a 24 neuziva

(48 %). Pokles uzivani doplikut je 10 % oproti minulosti.
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Graf 29 ukazuje, ze 90 % studentd se o vyzivové doplnky zajima, ale jak ukazuje
Graf 30, vyzivové dopliky uziva pouze 58 % z dotazanych studentd. Divodem muze byt
vys8i pofizovaci cena nebo nedivéra k ucinktim doplnku.

Vysledkem studie Caha (2012) zaméfené na uzivani doplikt stravy v kondicni
kulturistice je, Ze doplnky stravy uziva 92 % respondentd, coz je o 40 % vice s porovnanim se

studenty FTK UP.

Vé

Jaké doplnky jsi uzival a uzivas?

Uzivam nyni  ® UZzival v minulosti

spalovace tuku u 2

;v 0
kloubni vyZiva >

T
Citrulin malat =~
Glutamin I~

Arginin - ooy 3

Kreatin

BCAA 14

, 12
AN e NN 14

Protein e — 19

Graf 31. Druhy uzivanych vyzivovych doplikt

Rozbor: Graf 31 zobrazuje uzivani doplnku stravy nyni a v minulosti.

Dva probandi uvedli, Ze spalovae tukil v minulosti uZivali. Momentalné uziva pouze
jeden.

Kloubni vyzivu v dotazniku uvedli pouze dva respondenti (uzivali ji v minulosti).

Vitaminy uzivali v minulosti ¢tyfi respondenti. Nyni zadny respondent nenapsal, ze by
vitaminy jako doplné€k stravy uzival.

Citrulin malat oznacil pouze jeden respondent, ze ho uzival v minulosti i nyni.
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Glutamin do dotazniku uvedli dva studenti, prvni student glutamin uzival v minulosti
I nyni a druhy glutamin uziva poprvé.

Uzivani argininu uvedli tfi respondenti (6 % z celé skupiny probandii) a 10 % z téch, jez
uvedli, ze vyzivové dopliky uzivali v minulosti. Tti studenti (6 % z celé skupiny probandii)
uvedlo, ze arginin uziva nyni, coz je 9 % z téch, jez uvedli, Ze momentaln¢ uzivaji vyzivové
dopliiky.

Kreatin nyni uziva devét respondentd, tj. 18 % ze vSech respondentti a 35 % z téch, ktefi
nyni uZzivaji dopliiky stravy. Dvandact respondentll uzivalo kreatin v minulosti, coz je 24 %
z celé skupiny dotazanych a 39 % ze skupiny probandl, jez dopliky stravy uzivali
v minulosti. Podle Grasgrubner & Cacek (2008) je kreatin jednim z nejucinnéjsich doplnkt
vyzivy, ktery byl kdy objeven.

BCAA (leucin, izoleucin a valin) nyni uziva ¢trnact probandtl, coz je 28 % zcelé
skupiny dotazanych a 54 % z téch, kteti dopliky stravy nyni uzivaji. V minulosti BCAA
uzivalo osmnact respondentid (36 % z celkového mnozstvi) a 58 % z téch, kteti doplnky
stravy uzivali v minulosti.

Probandi uvedli, ze sacharidové piipravky uzivd nyni dvanict dotdzanych, coz je
24 % z celkového mnozstvi respondentll a 46 % téch, kteti momentalné uzivaji vyzivové
dopliky. Sacharidové piipravky v minulosti uzivalo 14 probandd, tj. 28 % z celkového
mnozstvi dotdzanych a 45 % z téch, kteti odpovédeli, Ze néjaké vyzivové doplilky uzivali.
51,5 % kondi¢nich kulturisti ve studii Urbana (2011) uvedlo, Ze uzivaji sacharidové
ptipravky, coz je o 27,5 % vice nez uzivaji studenti FTK UP.

Z odpovédi studentt FTK UP vyplyva, ze proteinové piipravky uziva sedmnact
z padesati dotazanych, tedy 34 % z celkové skupiny probandl a 65 % z téch, ktefi uvedli, Ze
uzivaji vyzivové dopliiky. V minulosti proteinové ptipravky uzivalo devatenact probandd
(38 % z celkového mnozstvi a 61 % z téch, kteti odpoveédéli, ze v minulosti néjaké vyzivové
dopliiky uzivali). Urban (2011) ve své studii uvadi, Ze proteinové piipravky uziva 50 %

dotazanych, coz je o 16 % vice nez uvedli studenti FTK UP.
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Jaké mas zkusenosti s vyzivovymi
doplnky?
3
I
Kladné Zaporné

Graf 32. ZkuSenosti s vyZivovymi doplitky

Rozbor: Otazka byla sméfovana na ty, ktefi momentalné uzivaji vyzivové doplnky.

Graf 32 ukazuje, ze 23 probandi (88 %) je s dopliky spokojena. 3 probandi (12 %) napsali,

ze s dopliky nejsou spokojeni nebo Ze jim nepomahaji.

Caha (2012) ve své studii zjistil, ze 86,96 % probandil jsou s vyzivovymi dopliky

spokojeni, 13,04 % probandt spokojeno neni. V odpovédich probandt studie Cahy (2012)

a studenty FTK UP je pouze 1,04 % rozdil.

Zaporné zkusenosti s vyzivovymi
dopliky
2 2
Protein Creatin

Graf 33. Zaporné zkusenosti s vyzivovymi dopliky

Rozbor: Graf 33 zobrazuje, Zze 2 probandi maji Spatné zkuSenosti S proteinovymi

piipravky a 2 probandi s kreatinem. Podle Australian Sports Commision (2012) oba tyto

dopliiky vyzivy jsou prokazané svymi pozitivnimi vlivy na svalovou hypertrofii.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo analyzovat stravovaci zvyklosti studentti FTK UP,
ktefi se vénuji silovému tréninku a minimalné dva roky aktivné cvici ve fitness centru.

Abych dokézal dikladné analyzovat informace ziskané z anketniho Setieni, které jsem
dal studentim k vyplnéni a které vyhodnocuji v praktické ¢asti prace, musel jsem do
teoretické casti prace ziskat komplexni a podrobny piehled poznatkii o vSech slozkach
potravy z oblasti obecné vyzivy i z vyzivy zamétené na sport a silovy trénink.

Z doporuceni o spravné vyzivé pro sportovce, ktefi se vénuji silovému tréninku, jsem
pomoci anketniho Setfeni provedl analyzu stravovacich zvyklosti sledované skupiny,
podrobné ji vyhodnotil v kapitole 5 a provedl srovnani svych vysledkti s obdobnymi studiemi.
Rozborem a srovnanim doporuceni jsem zjistil, Ze dotazani studenti FTK UP maji celkové
Spatné stravovaci navyky vzhledem k naroc¢nosti cvieni. Alarmujici vysledky jsou pifedevsim
Vv pravidelnosti stravovani. Ackoli 92 % studentd se o spravnou vyzivu aktivné zajima, 82 %
studentl uvedlo, ze se snazi stravovat zdravé, ale pouze 14 % studentl se stravuje pétkrat
denné v pravidelnych intervalech. 32 % studentl v anketnim Setfeni pfiznalo, Ze si neupravuji
jidelnicek pred tréninkem oproti bézné stravé, 1 kdyz 98 % studentl si je védomo toho, Ze
sloZeni stravy ma pro sportovni vykon zasadni vyznam.

Ptistup studenth FTK UP ke stravovani pied i po silovém tréninku je velmi laxni. 68 %
studentli uvedlo, Ze pfizplsobuji stravovani sportovni Cinnosti, ale z porovnani vysledki
anketniho Setfeni s teoretickymi poznatky spravné vyzivy pied, béhem a po silovém tréninku
vyplyva, ze vétsina studentl nevi, jak se stravovat nebo zanedbava upravu jidelnicku pred i po
silovém tréninku. Takovy pfistup ke stravovani neni uGcelny pro zvySovani fyzické sily,
nabirani svalové hmoty a sportovnimu vykonu obecné.

Hluboké nedostatky maji studenti v konzumaci ovoce a zeleniny. Doporucenou denni
davkou je 600 graml ovoce a zeleniny. Timto doporu¢enim se fidi pouze 16 % studentl. Pti
sportu a zvySené namaze dochazi ke zvySenému metabolismu latek v téle, a tedy 1 ke zvySené
spotiebé vSech Zivin. Vzhledem k tomu, Ze konzumace doporu¢eného mnozstvi téchto
potravin pfispiva k dobrému zdravi a prevenci chorob, 1ze ofekévat, Ze nedostatecny piijem
ovoce a zeleniny bude mit na zdravi negativni vliv.

Dal$im cilem bylo zjistit, zda studenti dodrzuji optimalni denni pitny rezim.

Optimalni mnozstvi tekutin, jez by se mélo za den pfijmout je zavislé predev§im na jejich
vydeji. Minimdlni mnozstvi pfijatych tekutin za den by nemélo byt mens$i nez dva litry

a jejich dostatecny pfisun a dopliovani béhem dne je dulezité pro spravné fungovani

63



organismu. Ackoli 60 % studentli uvedlo, Zze toto doporuceni dodrzuje, je to stale malé
procento.

Zjistit, jaké vyzivové dopliky dotazovana skupina uziva, byl posledni dil¢i cil.
Vyzivové dopliikky uzivd ¢i v minulosti uzivala vétSina dotdzanych studenti. Mezi
nejoblibenéj$i dopliikky patii jednoznacné sacharidové a proteinové pripravky, kreatiny
a BCAA. 11 % studentii ma zdporné zkuSenosti s proteinovymi a kreatinovymi piipravky,

které maji védeckymi vyzkumy prokazan pozitivni vliv na svalovou hypertrofii.
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7 SOUHRN

Bakalaiska prace se zabyvala analyzou stravovacich zvyklosti studenti FTK UP
vénujicich se silovému tréninku. Cilem mé prace bylo podat souhrn poznatkli ohledné této
problematiky a nasledn¢ ji zanalyzovat.

V teoretické Casti prace jsem se zabyval obecnymi teoretickymi doporu¢enimi pro
stravovani, ze kterého vyplyva, ze velmi dualezité je stravovat se v pravidelnych intervalech
alespon pétkrat denné, pravidelné denné¢ jist dostatecné mmnoZzstvi zeleniny a ovoce pro
doplnéni nezbytnych nutrientii, pit dostatecné mnozstvi tekutin pro optimalni fungovani
organismu. Dale jsem se zabyval stravovanim pied, béhem a po silovém tréninku a jeho
nacasovanim. Nezbytné je si jidelnicek pied cvicenim upravovat tak, aby strava idealné
pokryla energetickou potiebu tréninku, ale aby uz nezatézovala organismus travenim. Po
cviceni je dulezité doplnit sacharidy pro zastaveni katabolismu a pro doplnéni vycerpané¢ho
svalového glykogenu. Vyzivové dopliikky jsou vhodnymi ndhradami a doplnky stravy, protoze
obsahuji prevazné Cistou formu potifebného nutrientu.

V praktické C€asti jsem analyzoval vysledky anketniho Setfeni zaméfené na obecné
stravovaci zvyklosti a stravovani v souvislosti se silovym tréninkem, kterého se zc¢astnilo
50 studentt FTK UP. Vyhodnoceni studie odkrylo nedostatky ve stravovacich zvyklostech.
Studie zjistila, Ze studenti maji zkreslené predstavy o vyzivé pred i po silovém tréninku nebo
ji zanedbavaji. Ackoli 92 % studentil se o spravnou vyzivu aktivné zajima, 82 % studentl
uvedlo, Ze se snazi stravovat zdravé, ale pouze 14 % studentl se stravuje pétkrat denné
v pravidelnych intervalech. 32 % studenti v anketnim Setfeni pfiznalo, Ze si neupravuji
jidelnic¢ek pted tréninkem oproti béZzné stravé, 1 kdyZ 98 % student si je védomo toho, Ze
sloZeni stravy ma pro sportovni vykon zdsadni vyznam. Hluboké nedostatky maji studenti
vV konzumaci doporucené denni davky ovoce a zeleniny, kterou se fidi pouze 16 %
a v konzumaci minimalniho mnozstvi dvou litrti tekutin za den, kterou nedodrzuje celych

40 % studentq.
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8 SUMARRY

Bachelor's thesis dealt with the analysis of the eating habits of students FTK UP before
weight training. The aim of my thesis was to provide a summary of findings on this issue and
subsequently analyzed.

In the theoretical part | dealt with general theoretical recommendations for eating habits,
where | learned that it is important to eat at regular intervals at least five times a day, every
day regularly eat enough vegetables and fruit to supplement the necessary nutrients and drink
plenty of liquids for optimal functioning of the body. I mentioned eating before, during and
after weight training and its timing. It is essential to modify the diet before exercise and diet
to ideally cover the energy the training needs, but that it does not burden the organism
digestion. After a workout it is important to add carbohydrates to stop catabolism and to
supplement depleted muscle glycogen. Nutritional supplements are suitable substitutes diet
because they contain mostly pure form of necessary nutrients.

In the practical part I analyzed the results of inquiry aimed at general eating habits and
food depending on weight training, which was attended by 50 students of FTK UP.
Evaluation of the study revealed deficiencies in the diet. The study found that students have
distorted ideas about nutrition before and after strength training or her neglect. Although 92%
of students are actively interested in good nutrition, 82% of students said they are trying to eat
healthy, but only 14% of students eat five times a day at regular intervals. 32% of students in
a poll survey admitted that they do not regulate diet before training compared to a normal diet,
although 98% of students are aware that the composition of the diet for athletic performance
is crucial. Students have deep deficiencies in consuming the recommended daily intake of
fruit and vegetables, which are governed by only 16%, and the minimal amount of
consumption of two liters of fluid per day, which does not comply with a full 40% of

students.
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10 PRILOHY
10.1 Priloha 1l

Anketa na zjiSt'ovani stravovacich zvyklosti pred silovym

tréninkem studenta FTK UP.

Jmenuji se Martin Matera, jsem studentem 3. ro¢niku Univerzity Palackého, Fakulty télesné
kultury, obor TVS. Pracuji na diplomové praci, ve které se zabyvam stravovacimi zvyklostmi
studentt FTK UP pfed silovym tréninkem. Anketa bude slouzit k analyze a srovnani
ziskanych dat na zaklad¢ vyzkumu teoretické ¢asti mé diplomové prace.

Rad bych vas pozadal o spolupraci pti vyplnéni nasledujici ankety. Vypliite prosim dotaznik
co nejpravdiveéji.

Veskeré Udaje ziskané v této anketé jsou zcela anonymni, jeho vyplnéni vdm zabere asi
10 minut. Zjisténé vysledky budou anonymné zpracovany a budou slouzit pouze k védeckym
ucelim.

Vék:

Pohlavi:

Vyska:

Hmotnost:

Studuji (obor/ kombinace):

Vybranou odpovéd’ zakrouzkuijte, pfipadné doplite.

1) Snidas pravidelné?
a) Pravideln¢ denné b) Alespon 5x tydné c) Zridka d) Nikdy

2) Jis$ pravidelné dopoledni svadinu?
a) Pravideln¢ denn¢ b) Alespon 5x tydné ¢) Zridka d) Nikdy

3) Obédvas pravidelné?

a) Pravideln¢ denn¢ b) Alespon 5x tydné c) Zridka d) Nikdy

4) Ji§ pravidelné odpoledni sva¢inu?
a) Pravideln¢ denné b) Alespon 5x tydné c) Ziidka d) Nikdy

5) Veceris pravidelné?
a) Pravideln¢ denné b) Alespon 5x tydné ¢) Ztidka d) Nikdy
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6) Kolik litra tekutin denné vypijes?
Jaké tekutiny pijes nejcastéji?

7) Jak casto pijes alkohol?
a) Pravideln¢ denné b) Alespon 5x tydné ¢) Ziidka d) Nikdy

Jaky alkohol pijes nejcasteji?

8) Jak casto jiS Cerstvé ovoce?
a) Pravideln¢ denné b) Alespon 5x tydné ¢) Ziidka d) Nikdy

9) Jak Casto jis Cerstvé zeleninu?
a) Pravideln¢ denné b) Alespon 5x tydné c) Zridka d) Nikdy

10) Jak casto navstévujete fast-foody
a) Pravidelné denné b) Alespon 5x tydné c) Asi 1x tydné¢  d) Ztidka e) Nikdy

11) Jak dlouho chodi$ spat po poslednim jidle?

a) Co nejdiiv b) Asi za hodinu c¢) Alesponi za 2 hodiny  d) Nehlidam to/ jak mi to
vyjde

12) Jak dlouho se vénuje$ posilovani?

13) jak ¢asto chodi$ do posilovny?
a) Ix tydn¢ améné b) 2x tydné¢ c¢)3x tydné  d) 4x tydné¢ e) Sx tydné a vice

14) Informujes se nékde o spravné vyzivé?
a) Ne b) Ano, kde?

15) Mas se spravnou vyZivou néjaké zkusSenosti?

a) Ano, snazim se stravovat zdrave b) Ne, zdravou stravu si pfili§ nehlidam.

16) Jaky vyznam ma sloZeni stravy pro sportovni vykon?
a) Zasadni  b) Jen u profesionalnich sportovcti  ¢) Minimalni

17) Upravujes si jidelni¢ek pied tréninkem oproti béZné stravé? (v pripadé ano,
odpovédi miiZze byt vice.)
o Ne
o Ano, hlidam si ¢as posledniho jidla.
o Ano, hlidam si sloZeni jidla
o Ano, hlidam si energetickou hodnotu jidla
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18) Jak dlouho jsi dnes pied posilovnou naposledy jedl (min.)?
19) Co jsi jedl? A pribliZzné mnoZstvi (g)?

20) Co obvykle jis béhem posilovani?

21) Co obvykle pijes béhem posilovani?

22) Jakou dobu po posilovani si das prvni jidlo (min.)?

23) Jaké jidlo si nejcastéji das? A priblizné mnoZstvi (g)?

24) Informujes se o vyZivovych dopliicich?

- O dopliky se nezajimam
- Obcas si prectu ¢lanek na internetu nebo v ¢asopise
- Aktivné se zajimam

Uzival jsi néjaké vyzivové dopliiky v minulosti?

a) Ne
b) Ano, Jaké?

Jaké s nimi mas zkuSenosti?

25) Uzivas vyzivové dopliiky? (gainer, protein, BCAA, kreatin, atd...)
- Neuzivam

- Uzivam, uved’ jake:

uved’ jak (kolikrat tydné/denné, pied posilovnou/po posilovng,...) :
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