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1 UVOD

Bakalafskou praci s tématem doplnka stravy u basketbalisti jsem si vybral zamérné
z dvodu mého pozitivniho vztahu k basketbalu. Vzhledem k tomu, Ze jsem jej do mych 15 let
soutézné hral a hodné¢ mych kamaradt pochazi prave z fad basketbalistii, mam cely sviij Zivot
k tomuto sportu velmi blizko. Zaroven se sedmym rokem sam aktivné vénuji cviceni
V posilovné a fesim s tim i blizce spojenou tématiku doplikt stravy, kterd byva casto u
sportovcll podcenovana. Pravé kvalitni vyziva a dopliovani pottebnych latek télu je jednou

z nejdilezité;sich slozek vykonu, at’ uz je dany sportovec amatér nebo profesional.

Praci jsem rozdélil na dva tematické celky, a sice na teoretickou ¢ast — prehled poznatki a
vysledkovou vyzkumnou ¢ast. Hlavni cil této bakalafské prace je zmapovat pomoci ankety
uzivani doplnka stravy u aktivné hrajicich basketbalisti a basketbalistek na amatérské i

profesiondlni trovni a prezentovat ziskané informace ve vysledkové ¢asti.

V pichledu poznatkti se budu zabyvat basketbalem. Definuji jeho pravidla a historii.
Zaméfim se i na tento sport v Ceské republice. Dale popisu fyziologické naroky basketbalu na
télo sportovce. Samostatna kapitola legislativné definuje dopliiky stravy a rozebere jejich
déleni. Posledni Cast teoretické Casti piehledu poznatkii poskytuje informace o konkrétnich
vybranych doplicich stravy, jejich vyuziti ve sportu a davkovani. Uvedené informace by mély

poslouzit sportoveim — basketbalistiim, ale i Siroké vefejnosti se 1épe orientovat v této tématice.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Basketbal
2.1.1 Charakteristika basketbalu

Basketbal patti v soucasné dobé mezi nejrozsirenéjsi a nejpopularnéjsi sporty na svété. Jedna
se o kolektivni micovy sport, v némz se dvé druzstva s péti hraci na hiisti snazi ziskat body
prohozenim mice skrze obroucku soupefova kose a zabranit skorovani soupefti (Janik, Pétivlas,
& Drasalova, 2003). Basketbalové pozice hract v sestavé na hiisti se nazyvaji rozehravac,
ktidlo a pivot. Utkani fidi rozhod¢i, ktefi dohlizi na pribéh utkdni a prerusuji jej kvuli
ptestupklim proti pravidlim. Vitézem utkani je to druzstvo, jenz ziska vétsi pocet bodili na konci
hraci doby (Smith, 1998).

2.1.2 Historie

Prvni zminky o hie podobné basketbalu jsou z obdobi M4jii a Aztékii. Za pocatek vzniku
soucasné podoby basketbalu je povazovan rok 1891 (Janik, Pétivlas, & Drasalova, 2003).
Vymyslel ho ucitel télesné vychovy Dr. James Naismith pti hodinach télesné vychovy na
Springfieldské chlapecké kiestanské Skole ve staté Massachusetts, ktery chtél svym zakiim
zpesttit vyuku. Mésic po prvnim piedstaveni hry, byla Naismithova pravidla vytisténa ve
Skolnich novindch a 12. prosince 1892 se seSly dvé pobocky springfieldsk¢ YMCY
k historicky prvnimu organizovanému zapasu. Ten skoncil remizou 2:2, které prihlizela asi
stovka divaku. Diky postupné rostouci oblibé mezi divaky, byla v roce 1898 tymy, v okoli
Filadelfie, zaloZena prvni znama profesionalni liga. NBA (Narodni basketbalova liga) vznikla
v roce 1903 a bylo diky ni zaloZzeno mnoho profesionalnich klubti. Basketbalova vlna rychle
postupovala a basketbal se za chvili stal globalni hrou. Aby se spolu mohla utkdvat muzstva
vSech zemi, bylo v zajmu sjednotit celosvétove pravidla. V zaii roku 1934 se tak zrodila FIBA
(Mezinarodni basketbalova federace), které dnes fidi basketbal po celém svété (Smith, 1998).

Na olympijskych hrach se basketbal poprvé objevil v roce 1936 v muzské kategorii, zensky

vvvvvv

vvvvvv

basketbalové scéné je Real Madrid (Wikipedie, 2019).



2.1.3 Pravidla

V basketbalu proti sob¢ nastupuji dva tymy a celé utkani fidi rozhod¢i. Basketbalové hiiste
je podle pravidel 28 metrti dlouh¢é 15 metra Siroké. Pocet hraci na hiisti je 5 na jeden tym,
soupisce jednoho tymu mize byt az 12 hracd. Kos ve vysce 3,05 metru se sklada z zelezné
obroucky pripevnéné k ¢tyrhranné desce a sitky visici doli, ktera pomaha urcit, zda mi¢ kosem
propadl. Kos$ z htist¢ znamena dva body, trestny hod (ze vzdalenosti 4,575 metru stfili hrac,
ktery byl faulovan) znamena jeden bod. Za koS z pole za ttibodovou ¢arou se tymu piipisuji tii
body (CBF, 2018). Hra v Ceské republice probiha ve &tyfech desetiminutovych &tvrtinich
S patnactiminutovou prestavkou v poloviné. V. NBA se hraje na 4 x 12minut Cistého Casu
(Bernacikova et al., 2010). Dalsi piestavky trvaji 2 minuty mezi prvni a druhou (prvni poloc¢as),
tfeti a Ctvrtou Ctvrtinou (druhy polocas) a pred kazdym prodlouzenim. Kazdé nerozhodnuté
utkdni v zdkladni hraci dobé se podle pravidel rozhodne v jednom ¢i vice pétiminutovych
prodlouzenich. Hra¢ se ve vymezeném prostoru hraci plochy pohybuje s mi¢em pomoci
driblinku. Dnesni pravidla driblovani jsou prosta: jednou ruko, bez prestani a bez nového startu.
Zatimco mi¢ poskakuje, je mozné vymeénit ruce bez pieruseni driblinku, hra¢ vSak nesmi
driblovat obéma rukama zaroven. Pokud hra¢ ptestane driblovat, musi bud’ pfihrat spoluhraci,

nebo vystielit na ko§ (CBF, 2018).

2.1.4 Basketbal v Ceské republice

Historie basketbalu na naSem uzemi je hodné letitad. Podle dochovanych pramenti se prvni
zéapas hral ve Vysokém Myté v roce 1897, kde ucitel Jaroslav Karasek vedl své zaky ke hie,
prichazejici ze zamofi. Pravidla basketbalu vysla poprvé v ¢estin€ v roce 1898 v ¢asopise Sokol,
autorem byl Josef Klenka. Rozvoj hry na nasem uzemi piibrzdila 1. svétova valka (Legrand &
Rat, 2002). Prvni mistrovska soutéz se na naSem tizemi hrala v sezon¢ 1929 — 1930, startovaly
V ni ¢ty tymy, titulu doséhl celek YMCY Praha. SoutéZ Zen se méla svou premiéru v sezoné
1932 — 1933 a celkové vyhralo druzstvo VBVS Praha. V roce 1935 se konalo prvni mistrovstvi
Evropy muzii, Ceskoslovensko na ném ziskalo bronzové medaile. Organizaéni strukturu v CR

zajistuje Ceska basketbalova federace. (Janik, Pétivlas, & Drasalova, 2003)
MuZsky basketbal

Nejvyssi ceskou soutézi je Narodni basketbalova liga (NBL), kterd vznikla v roce 1993.
Nejuspésnéjsim tymem soutéze je CEZ Basketball Nymburk, ktery do roku 2018 vyhral 15
tituld z dosavadnich Sestadvaceti odehranych ro¢nikd. Historicky nejispé$néjSim muzskym

tymem na naSem Uzemi je v§ak BC Brno, které v souctu v nejvyssi ceské a Ceskoslovenské lize
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ziskalo celkem 23 titulti, z toho posledni v roce 1996. Dal§imi uspesny tymy jsou USK Praha,
BK Opava a jiz nefungujici klub YMCA Praha. Historicky nejlep$im stfelcem ceské a
Ceskoslovenské nejvyssi soutéze je Josef Jelinek, ten mezi lety 1985 az 2005 nasbiral 11 737
bodd. Prvnim Cechem, ktery si zahral NBA, byl v roce 1995 Jifi Zidek draftovan tymem
Charlotte Hornets. Dalsimi ¢eskymi hraci, ktefi se prosadili v NBA, jsou Jifi Welsch, Jan

Vesely a Tomas Satoransky.
Zensky basketbal

Zenskou basketbalovou ligu (ZBL) hraje 11 tymi. SoutéZi momentalné dominuje tym USK
Praha, ktery vyhral vSech poslednich 8 roc¢niki. Ten zaznamenal také nejvétsi Cesky klubovy
uspéch na mezinarodni scéné, kdy tym zvitézil v Eurolize 2014/15 a nasledné i v Superpoharu
FIBA v ro¢niku 2015. Dal§imi ¢eskymi historicky uspé€Snymi tymy v domaci nejvyssi soutézi
jsou BLC Sparta Praha a BK Brno. Mezi nase historicky nejlepsi hracky se fadi Hana Hordkova,

Eva Viteckova, Jana Vesela a Katefina Elhotova.
Reprezentace

Ceskéa basketbalova reprezentace sbira uspéchy hlavné diky Zenam. Nejvétsimi Gspdchy
zenské seniorské reprezentace je zlato z mistrovstvi Evropy (2005) a stiibra z mistrovstvi svéta
(2010) a z mistrovstvi Evropy (2003). Na letni olympijské hry se hracky probojovaly od roku
1993 tiikrat. Premiérovy start druZstvo zaznamenalo na LOH 2004 v Athénach, kde Cesky
ziskaly pod vedenim trenéra Jana Bobrovského kone¢né paté misto a zaznamenaly dosud nas

nejlepsi olympijsky vysledek.

Nejvétsim uspéchem dosavadni Ceské muzské basketbalovd reprezentace je 7. misto
Z mistrovstvi Evropy v roce 2015. Na olympijské hry se doposud v samostatné historii muzska
basketbalova reprezentace nedostala. V tispésné kvalifikaci 2017 — 2019 si narodni tym zajistil
poprvé postup na svétovy Sampionat, ktery se uskuteéni od 31. srpna do 15. zaii v Cing

(Wikipedie, 2019).

2.2 Fyziologické naroky basketbalu

Hrani basketbalu je typ intervalové zatéze se stiidanim stfedni aZz maximalni intenzity
zatiZzeni. Mezi typické basketbalové dovednosti patii dribling, stielba na koS, doskoky,
pfihravky a obrana. Herni dovednosti jsou stfiddny pauzami pii pferuSeni hry nebo pfi
stfidanich (Bernacikova et al., 2010). Jsou zde kladeny velké fyzické naroky na télo (McKeag,
2003).
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Vykon hrace trva v ¢eskych basketbalovych zapasech 4 x 10 minut, v NBA je to 4 x 12 minut
Cistého Casu. Doba jedné hry bez pieruseni je zhruba 40 az 150 sekund (Bernacikova et al.,
2010). Béhem utkani hra¢ nabehad asi 5 az 7 kilometri, ud¢€la priblizn€ 40 az 50 vyskoktli, zméni

smér az 640x a rychlost az 450x (Dobry, Velensky, 1987).

Maximalni spotieba kysliku (VO2max) se pohybuje u muzii primérné okolo 59 ml x kg
a u zen okolo 55 ml x kg*. (Simonek et al.,1987). Hlavnimi zdroji energie v priibéhu vykonu
basketbalisty jsou adenosintrifosfat (ATP), kreatinfosfat (CPr) a glykogen (Glaister, 2005).
Hrac absolvuje zhruba 20 % hrubého casu utkéni v aerobnich podminkach, béhem kterych
tepova frekvence nepfekona 160 tepti za minutu a 80 % c¢asu v podminkach anaerobnich, kde
byly naméfeny hodnoty tepové frekvence piesahujici 160 tepd za minutu (Brittenham, 1997).
Vyuziti aerobniho a anaerobniho kryti v prib&éhu utkani basketbalisty dle Bernacikové,
Kapounkové a Novotného (2010) se vénuje obrazek 1 pod timto odstavcem. Na obrazku

vidime, Ze basketbalista vétSinu vykonu béhem utkani stravi v anaerobni zoné.

AEROBNI

- ANAEROBNI

Obrazek 1 — Podil anaerobniho a aerobniho kryti béhem vykonu
Zdroj: Bernacikova et al., (2010)

Frekvence herniho a tréninkového zatizeni spolu s kondi¢nimi tréninky navic mohou byt pro
télo velmi vycCerpavajici. Vrcholovi hraci trénuji obvykle Sestkrat tydné, ¢asto dvoufazovymi
tréninky a béhem sezdny do toho odehraji jesté dvé az tii utkani tydné (McKeag, 2003).
Tréninky byvaji krom& vybus$né sily zaméfeny na rychlostni schopnosti a koordinaci.
Ptedevsim na kratké sprinty s délkou trvani 10 az 20 sekund. Nezbytny pro hru je také rozvoj

vytrvalostni sily a vytrvalosti. Neméné dulezity je pak nacvik hernich dovednosti — techniky a
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taktiky hry. Pocet tréninkovych jednotek hracti na nejvyssi trovni je za rok 439. Pocet hodin
zatizeni za rok se pohybuje okolo 880 (Pétivlas, Cacek, Zurek, & Nykodym, 2018).

Hlavnim cilem spravné sportovni vyzivy u basketbalistil je rozvoj maximalni rychlosti,
hbitosti a sily. Diiraz je kladen obzvlasté na kvalitni zdroj a dopInéni energie pred, béhem a po
fyzickém zatizeni pro optimalni vykon a regeneraci (McKeag, 2003). Primérny energeticky
vydej hrace basketbalu je za utkani 3500 az 4200 kJ (Bernacikova et al., 2010). Jednou z
piekazek vhodného a pravidelného stravovani basketbalistii je hekticky Zivotni styl a naro¢ny
program (McKeag, 2003). Hraci se tak snazi kvalitni stravu jednoduse doplnit nebo nahradit a
pomahaji jim v tom pravé doplnky stravy (Greenwood, Kalman, & Antonio, 2008).

2.3 Dopliiky stravy
2.3.1 Pravni piedpisy vitahujici se k doplitkiim stravy
Podle Macha (2004) ,,dopliiky stravy jsou potravinami uréenymi pro zvlastni vyzivu (vyhl.

¢. 23/2001 Sb.) se zvySenym obsahem potravnich doplikii“.

Nyni je legislativné dopliikem stravy (podle zakona 120 z roku 2008 § 2 pismeno 1)
potravina, jejimz tcelem je dopliovat béZnou stravu a ktera je koncentrovanym zdrojem
vitamini a minerdlnich latek nebo dalSich latek s nutricnim nebo fyziologickym ucinkem,
obsazenych v potravin¢ samostatné nebo v kombinaci, ur¢ena k ptimé spotiebé v malych
odméfenych mnozstvich (Mach, 2012). Dopliikky stravy jsou potraviny, nikoliv 1é¢iva (Foit,
2005).

2.3.2 Dopliiky stravy pro sportovce

,Dopliky stravy uréené aktivnim sportovcim jsou samostatnou kategorii, n¢kdy také
nazyvanou jako sportovni vyziva“ (Foit, 2011). Pro sportovce vrcholového 1 vykonnostniho
sportu se staly postupem casu nepostradatelnymi. Své uplatnéni nachézeji jak ve sportech
rychlostnich, tak i silovych, vytrvalostnich, esteticko-koordina¢nich nebo upolovych.
Napomahaji zlepSeni fyzického vykonu, ke zvySeni aerobni a anaerobni vytrvalosti, zlepSuji
imunitu, maji anabolické antikatabolické ucinky, chrani svalovou hmotu pted poskozenim,
sniZzuji unavu a zvySuji schopnost regenerace. U dopliki stravy se nejedna o nelegélni doping,
cilem je doplnéni téch slozek vyzivy, které sportovci potiebuji vice nez ostatni. Potfeba
nékterych latek se s rostouci fyzickou zatézi totiz Casto zvysuje (Vilikus, Mach, & Brandejsky,
2013).
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Dle Foita (2011) jsou zakladnimi faktory, ovliviiujici G€innost dopliku:

e davkovani,

e d¢lka podani,

e zplsob vyzivy,

e kvalita produktu,

e soub&zné pouziti 1€ka,

e aktualni zdravotni stav uzivatele.

Inem Fivotd se & v C s $imi _ laickymi® ndz y -
V bé€zném zivote se Casto setkavame jesSte s dalSimi ,,Jaickymi‘ na ro doplnky stra

které se ne vzdy pfesné a v souladu se zdkonnymi standardy uzivaji:

e Potravinové dopliky,

e Potravni doplnky,

e Dopliky vyZivy,

e Suplementy,

e Nutraceutika (odborné dietologicky ndzev),
e Parafarmaceutika,

e Dopliikova vyZiva,

e Potraviny urcené pro zvlastni stravu (Mach, 2012).

2.3.3 Déleni dopliiku stravy
Neexistuje jednotné déleni doplitkt strav (Mach, 2006). Nejcasté&ji se déli dle formy a podle
ucinku na télo (viz. Tabulka 1.).

Zakladni formy dopliki stravy

Forma doplitkku stravy znamena stav, v jakém je dopln€k pfijiman (Konopka, 2004). Dle
tohoto kritéria Ize dopliky stravy rozdélit na praskovou formu, kapsle, pastilky, tablety a
tekutiny (Fott, 2005).

Praskova sypka forma

Jedna se o klasickou formu, ktera je nejjednodussi na vyrobu. Byvaji rizné¢ ochucovany,

ptipadné i barveny. Jejich nevyhodou je ovSem riziko vlhnuti a hrudkovaténi. Mezi praskovou
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formou se tadi i forma granulovana. Granulaty byvaji ureny k pfimé konzumaci usty nebo

ptipravé napoje (Foit, 2011).
Tekutiny

Nejvétsim benefitem tekutin oproti jinym formam je jejich snadna vstiebatelnost. DEli se

podle zptisobu konzumace — aerosol, gel, kapky, roztok, sprej, sirup, olej, ptipadné¢ koncentrat.
Kapsle (tobolky)

Kapsle existuji dvojiho typu — tzv. m&kké a uzaviené mekké jsou urceny predevSim pro
tekutiny, nejcastéji olejovitého typu. Tvrdé se daji otevtit, protoze se skladajici ze dvou polovin.
Obsahujici vyhradné sypkou smés. Otviratelné kapsle jsou vyrabény z Zelatiny, chitinu nebo
celulozy (Fott, 2005).

Tablety

Cilem potahovanych tablet je ochrana pted plisobenim zaludecnich §t'av (jsou rozpustné az
ve stfeve). Mensi tablety ovalného tvaru potah chrani bud’ pfed pfed¢asnou devastaci nebo
pouze kryje nepfijemnou chut’ obsazenych latek. Nekteré tablety fadime mezi cucavé, jiné jsou
Sumivé (effervescentni), nékteré slouzi k ptipravé napoje, dal§$i mohou byt urCeny pro
rozpousténi v ustech. Velkym trendem poslednich let jsou tzv. Zvykaci tablety nebo Zvykaci

platky podobné klasickym zvykackam. U této formy se uz latky vsttebavaji sliznici tst.
Tablety s prodlouZenym ucinkem

Jedna se o jeden z nejmodernéjSich zptisobu aplikace uCinnych latek v doplicich. Diky
pomalému rozpousténi se absorbuji az v pfedem uréeném useku zazivaciho traktu.

Mnohahodinova dodéavka jednotlivych latek zajiSt'uje vysokou miru jejich vyuziti (Foft, 2011).
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Skupina dopliiki stravy dle u¢inku Piiklady dopliiku stravy

Ochrana a rist svalt, zlepseni sily PrOteing’r;r:iir: Og;ﬁzlrinrm_kigx Hb&tg-alanin'
Hubnuti, uvoliovani energie Synefrin, kofein, karnitin, CLA, koenzym Q10
Dopliovani energie Sacharidovo-proteinové pripravky, kreatin
ZlepSovani imunity Glukosamin, echinacea, ginkgo biloba, GLA
Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky Vitamin C, hot¢ik, zinek, kiemik
Dopliiky na problémy s klouby Vitamin B3 a B6, kloubni vyziva
Sportovni napoje Iontové napoje, energetické napoje

Tabulka 1 — Dé¢leni dopliki stravy pro sportovce dle uc¢inku
Zdroj: Mandelova a Hrn¢itikova (2007)
Mach (2012) vSeobecné déli potravni dopliky na:

e Proteinové pripravky,

e Sacharidovo-proteinové piipravky,

e Aminokyseliny,

e Spalovace tuku a stimulanty organizmu,
e Anabolizéry a NO dopliky,

e Dopliiky s mastnymi kyselinami,

e Vitaminy,

e Mineraly,

e Antioxidanty,

e Kloubni vyziva,

e Sportovni népoje.

Tohoto rozdéleni se budu drzet v nasledujici kapitole.

2.4 Vybrané dopliiky stravy
2.4.1 Proteinové piipravky

Proteinové piipravky by mély tvofit zadklad suplementace vSech sportovcl, dvodem je
doplnéni kvalitnich. Uplatiuji se Casto jako rychla nahrada pevné stravy. Jsou zdrojem

potfebného stavebniho materidlu pro obnovu a novou vystavbu svali po fyzické zatézi.
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Hlavnim benefitem téchto piipravkil je snadné stravitelnost a jednoducha nenarocna piiprava.
Nejcaste&ji se prodavaji v ochucené praskové forme. Proteinové ptipravky jsou syrovatkového,

kaseinového, sojového nebo vajecného ptivodu (Mach, 2012).
Syrovatkovy protein

Nejlepsim zdrojem bilkovin pro sportovce jsou syrovatkové proteiny (Mach, 2012).
Nezatézuji traveni diky své vyborné stravitelnosti a rychlé absorpci. Maji vysoky obsah BCAA

a esencialnich aminokyselin (Roubik, 2018).
Syrovatkové proteiny rozdélujeme na tyto zakladni typy:

e WPC (Whey Protein Concentrate) — proteinovy koncentrat, ktery obsahuje 50 — 70 %
bilkovin,

e WPI (Whey Protein Isolate) — proteinovy izolat, ktery ma obsah bilkovin vyssi jak
80 %,

e Hydrolyzat — jde o dalsi zpracovani izolatu. Enzymatickou hydrolyzou se nastépi dlouhé
fetézce syrovatkovych proteinti, které jsou poté pro nas organismus lépe a rychleji
vsttebatelné nez u proteinového koncentratu nebo izolatu. Tato vyrobni technologie je
pro vyrobce pomérné nakladna, proto je u hydrolyzatu vyssi cena,

e CFM protein (Cross Flow Microfiltration) — jedna se o nejkvalitn€jsi proteinové
koncentraty s nejlepSi stravitelnosti. Jsou vyrabény pomoci mikrofiltrace. Tato
technologie umozni zachovat vysokou piirozenou biologickou hodnotu vystupni

suroviny, zbavuje protein tuku a laktozy, ¢imz se zvySuje uz tak vysoka stravitelnost

proteinu (Roubik, 2018).
Kasein

Je po pomalu stravitelnd mlécna bilkovina (Dangin et al.,2001). Pouzivéa se nej€astéji pro
tzv. no¢ni proteiny. Diky své schopnosti pozvolného uvoliovani kasein zajisti postupnou
absorpci kvalitnich bilkovin do organismu b&hem spanku nebo doby la¢néni. Je tak idealni

volbou pro ty atlety, kteti chtéji docilit vétsich svalovych piirastkt (Dickelt, 2005).
Sdjovy protein

Soéjovy protein je vyroben ze sojovych bobt. Jedna se o plnohodnotnou bilkovinou, které
obsahuje kompletni spektrum esencidlnich aminokyselin. Na trhu se prodavaji ve formé

koncentratu a izolatu (Driskell & Wolinsky, 2000).
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Vajecny protein

Vajecné proteiny jsou dal§im kvalitnim bilkovinovym zdrojem. Pro svou $patnou chut’ vSak
nejsou mezi atlety moc popularni. Pouzivaji se, proto Casto jako jedna z piimési do

viceslozkovych proteint (Driskell & Wolinsky, 2000).
VyuZiti ve sportu

Proteinové ptipravky dovoluji pfijem aminokyselin ve vysokych davkéach. Zastavuji
katabolismus a maji anabolicky efekt (Tipton et al., 1999). Stimuluji intenzitu proteosyntézy a

narist svalové hmoty (Morens et al., 2003).
Davkovani

Mnoho védct, ktefi pracuji s vrcholovymi sportovci doporucuje, aby denni piijem bilkovin
byl 1,6 — 2,2 g/kg télesné vahy. Tato davka zajistuje maximalni stimulaci proteosyntézy,

optimalni regeneraci a adaptaci na trénink (Roubik, 2018).

2.4.2 Sacharidovo-proteinové piipravky — Gainery

Jedna se o pripravky obsahujici smés sacharidii a proteinli s obsahem bilkovin maximalné
40 % (Fott, 2002). Gainery funguji primarné jako zdroj energie a Zivin (Roubik, 2018).
Sacharidy jsou totiz pro organizmus hlavnim zdrojem energie béhem zatéze svalti (Mach,

2012).
VyuZiti ve sportu

Uplatiiuji se nejvice po silovém tréninku zaméfeném na ziskani sily a svalovych objemu
(Foit, 2002). Jsou optimalni kombinaci rychle vyuzitelnych sacharidl a snadno stravitelnych

bilkovin pro podporu kvalitni regenerace.
Davkovani

Denni mnozstvi ptijmu sacharidl je potieba si nastavit dle individualnich potfeb jedince,

télesného typu, hmotnosti, intenzity a zptisobu tréninku (Roubik, 2018).
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2.4.3 Aminokyseliny
Vétvené aminokyseliny — BCAA

Mezi aminokyseliny s rozvétvenym fetézcem (branched-chain amino acids — BCAA) patii
valin, leucin a isoleucin. Radi se mezi mezi esencialni aminokyseliny, které si t&lo nedokéaze
vytvofit. Jsou velmi dobie vstiebatelné v zazivacim traktu, zvlasté v tekuté forme (Vilikus,

Mach, & Brandejsky, 2013).
VyuZiti ve sportu

BCAA se pouzivaji preventivné jiz pied zahdjenim vykonu, kdy chrani svalovou hmotu pred
poskozenim (Coombes, & McNaughton, 2000). Slouzi jako zdroj energie pii vycerpani
svalového glykogenu (Vilikus, Mach, & Brandejsky, 2013). Dale se pouzivaji také pro
urychleni regenerace a snizeni unavy (Biolo, Tipton, Klein, & Wolfe, 1997). Suplementace
leucinem umoZnuje svalu po =zatézi dosdhnout maximalni intenzity proteosyntézy a

anabolického zotaveni (Phillips, 2004).
Davkovani

K docileni uvedenych efekti se doporucuji sportoveim davky 5 — 15 g/den (Vilikus, Mach,
& Brandejsky, 2013). BCAA se podavaji se at’ uz ve formé tablet, sypkého prasku nebo roztoku
(Foit, 2011).

Kreatin

Kreatin je popularni vyzivovy dopln¢k stravy (Schroder, Terrados, & Tramullas, 2005). Je
Siroce pouzivan jak elitnimi, tak i rekreacnimi sportovci jako ergogenni pomicka ke zvySeni
vykonnosti pti anaerobnich cvicenich (Riesberg et al., 2016). Jako organicka aminokyselina se
bézné nachazi ve svalech obratlovcel, pficemz jeden kilogram ¢ervené¢ho masa obsahuje asi4 g
kreatinu. V naSem téle se kreatin dokaze tvofit ze dvou riznych aminokyselin: glycinu, argininu
v ledvinach, jatrech a v men$im mnozstvi také ve slinivce bfi$ni (Brosnan, da Silva, & Brosnan,
2011). Latku potfebuje kazda bunka naSeho téla pro vyrobu vysoceenergetickych sloucenin s

nazvem ATP (Kreider et al., 2017).
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VyuZiti ve sportu

Stimuluje tvorbu svalové hmoty, podporuje aktudlni vykon i rychlejsi regeneraci, zvySuje
silovou vytrvalost a vybusnou silu (Pearce, 2017). Béhem intenzivniho tréninku se vyuziva
velkého mnozstvi ATP, a k jeho tvorbé slouzi prave také kreatinfosfat. Pokud jej tedy diky
suplementaci kreatinem dokadzeme vyuzit vice, budeme schopni podavat lepsi vykony u
kratkych intenzivnich jednotek, coz vede k lepSim vykontim pti zdpase a adaptacim na trénink,
at’ uz se jedna o vykonnost pfi intenzivni fyzické praci, ¢i naptiklad o rust svalstva (Skare,
Skadberg, & Wisnes, 2001). Kreatin navic neutralizuje kyselinu mlé¢nou, hromadici se ve
svalech v pribéhu vykonu. Piiméfenou suplementaci se zvySuje jeho obsah ve svalech az o
50%. Ptijem této latky tak muize zlepSit vykon u sportovnich vykonll maximalni intenzity
trvajicich od 6 do 30 s, které jsou pieruSeny kratkymi pauzami na regeneraci (20 s — 5 min).
Normalni ubytek v produkci sily na konci kazdého intenzivniho cvi€eni je oddalen (Pearce,
2017). Vyzkum Francaux & Poortmans (2006) také ukazal, ze dopliiovani kreatinu muze zlepsit
vykonnost pfi cviceni s vysokou intenzitou. Pfi kratkych opakovanych usecich, které se v
basketbalu vyskytuji, dokaZze tato latka zlepSit vykon o 5 az 15 %, coz je znatelny posun a
benefit (Branch, 2003). Zatimco cO se zda, ze neexistuje dikaz, ze by jeji suplementace
dokézala zvysit vykon ve vytrvalostnich sportech (Cooper, Naclerio, Allgrove, & Jimenez,
2012). Gualano, Rawson, Candow a Chilibeck (2016) uvadi, Ze tato latka napomaha funkci

svall a slozeni téla i u starSich sportovct.
Davkovani

Normalni denni pfijem kreatinu je u bézné populace nizsi nez 1 g, individudlni spotieba
kazdého sportovce se liSi podle parametrii jako jsou hmotnost téla, tréninkové cile nebo
intenzita zatizeni (Brudnak, 2004). Podle Yoshizumi a Tsourounis (2004) se kreatinova
suplementace jevi jako bezpe€na pii uzivani dosp€lymi sportovci pii doporucené davce 20
grami denné po dobu né€kolika dni a ndsledné dlouhodobé udrzovaci davce 2 az 3 gramil této
latky za den. Pfi uZivani kreatinu musime ovSem zvysit pitny reZim, jelikoZz kreatin vaZe vodu
ve svalu (dochazi k narustu objemu svalové buiiky) a omezit, nebo UpIn€ odstranit kofein ze

stravy (sniZeni vyuzitelnosti kreatinu, zvysené mnozstvi odvodu moci ve formé kreatininu)

(Mach, 2012).
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Arginin

Arginin je aminokyselina, jejiz pfijem ma velmi mnoho pozitivnich efektd. Latka je soucésti
vice nez poloviny vSech bilkovin lidského téla. Je vSak potiebna hlavné pro produkci jednoho
zZ klicovych hormont — ristového hormonu GHG (Human Growth Hormon). Diky efektu na
tento hormon je tak vhodny pro osoby trpici nadvahou a navic i ke snizeni hladiny cholesterolu
(Foit, 2011). Casto je také doporudovan muziim s poruchy erekce a potence. Ptiznivy efekt se
dostavi také ve spojitosti s 1é€enim vysokého krevniho tlaku. Arginin stimuluje vyplaveni
tohoto hormonu do krevniho ob€hu a podili se na tvorbé DNA, nositelky genetické informace.
Mimo to je arginin zdrojem oxidu dusiku, ktery slouzi jako pienase¢ vzrucht s konkrétnim
dopadem na regulaci krevniho tlaku a pritoku krve fadou organd. V neposledni fadé také

zlepSuje u muzi erekci (Mindell, 2006).
VyuZiti ve sportu

Arginin podobné jako glutamin puasobi jako antikatabolikum a mirné anabolikum. Je
vyuzivan sportovci, jejichz cilem je zvySena tvorba svalové hmoty, zlepSeni silovych vykont a
zvyseni anaerobniho prahu. Rovnéz také snizuje tinavu a hladinu krevniho laktatu pii zatéz
(Vilikus, Mach, & Brandejsky, 2013). Velmi pfiznivé je hodnocen efekt argininu na imunitu a
uplatniuje se v podpoie 1écby a regenerace po urazech a operacich. Latka je ¢asto kombinovana
s glutaminem nebo s kreatinem pro zvyseni efektu. Kreatin totiz obsahuje 40 % argininu (Foit,
2011).

Davkovani

Doporucuje se davkovani 5 az 15 gramu dle potieb sporovce (Mach, 2012). Podle Vilikus,
Mach a Brandejsky (2013) je doporuc¢ena denni davka argininu 2 az 7 g dvakrat denné. Uziva

se nala¢no nebo pred tréninkem s vét§im mnozstvi vody.

Glutamin

Glutamin patfi mezi vibec nejrozsifenéjsi aminokyseliny (Foft, 2011). Jedna se o
neesencialni aminokyselinu, ktera je vyznamnym stimulantem imunitniho systému a ¢innou
antikatablickou latkou. Pfispivd k hydrataci svalovych bunék. Vodou naplnéné buiky diky

tomu rychleji regeneruji a rostou (Mach, 2012).
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VyuZiti ve sportu

Zvysuje nespecifickou imunitu v regeneracni fazi po vyc€erpavajicich vykonech (Vilikus,
Mach, & Brandejsky, 2013). Stimuluje obnovu sil po vyCerpani. Navic zkracuje dobu
rekonvalescence po nemocich (Mindell, 2006). Uzivani glutaminu také zmirfiuje depresi a

psychické vyc€erpani (Vilikus, Mach, & Brandejsky, 2013).
Davkovani

Podle nékterych studii uz 2 gramy glutaminu denné napomahaji uvolnovani rastového
hormonu. Obvykla doporucend denni davka pro nesilové sportovce je 5 gramt. U silovych

sportovct by méla byt vyssi a to 15 gramu (Vilikus, Mach, & Brandejsky, 2013).

Beta-alanin

Beta-alanin je neesencialni pfirozené se vyskytujici aminokyselina. Jejim zdrojem je kuieci,

veptové, hoveézi maso, ale i ryby. V téle nasledné vytvaii latku karnosin.
VyuZiti ve sportu

Studie (Ketabdar,2017) na hrackach basketbalu ukazala, Ze pravidelny piijem beta-alaninu
vedl béhem intenzivni intervalového tréninku ke zvySené aerobni a anaerobni kapacité, k
oddaleni unavy a zlepSeni vykonnosti. Podle Roubika (2018) ma doplinovani této
aminokyseliny pro sportovce dalsi benefity jako zvySeni svalové sily nebo podpora redukce

télesného tuku.
Davkovani

Doporucena denni davka beta-alaninu je 4 — 6 gramu, rozdélena béhem dne postupné do

n¢kolika davek (Mach, 2006).

2.4.4  Spalovace tuku a stimulanty organizmu

Kofein

Kofein je nejrozsitenéjsi psychoaktivni a stimulacni latka na svété. Nachazi se v listech,

plodech a semenech 63 rostlin. NejzndméjSim zdrojem latky jsou plody kdvovniku, semena
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kakaovniku, cola ofechy, ¢ajové listky a maté listy. Kofein se fadi mezi stimulanty, protoze
zlepsuje koncentraci a oddaluje Unavu. Stimuluje také respiratni a obchovy systém.
Predavkovani kofeinem je ovSem rizikové. Zpisobuje ztraty tekutin a s tim spojené vyssi riziko
dehydratace. Kofein je rozpustny ve vodg, takze ses béhem nékolika hodin snadno vylou¢i mo¢i
(Foit, 2011). Mezi nezadouci G¢inky nadmérného uzivani kofeinu se tadi bolest hlavy,
nespavost, zalude¢ni hypersekrece a podrazdéni zalude¢ni sliznice (Vilikus, Mach, &

Brandejsky, 2013).
VyuZiti ve sportu

Kofein G¢inn¢ stimuluje nervovy systém (Roubik, 2018). Podle studii Graham (2001) a
Spriet a Howlett (2000) Setti svalovy vykon glykogen a prodluzuje tak dobu jeho vyc€erpani.
Studie Williams a Leutholtz (2000) potvrzuje ergogenni efekt kofeinu jak u vysoce intenzivnich
kratkodobych vytrvalostnich zatézi, tak 1 u submaximalnich vykonli odpovidajicich stfedné¢
vytrvalostni zatézi. Vyzkum Puente et al. (2017) poukazuje na zlepSeni indexu basketbalového
vykonu s kofeinem. Hracum, ktefi pred testovanim ptijimali 3 mg kofeinu na kilogram své
télesné vahy, se kromé fyzického vykonu zlepSilo i n€kolik specifickych basketbalovych
dovednosti jako vyska vyskoku nebo pocet doskokd. Podle (Roubik, 2018) latka zvySuje také
rychlost metabolismu a podporuje ztratu tuku (davka kolem 4 mg/kg).

Davkovani

Citlivost na kofein je individualni. Pro ty, ktefi nejsou na kofein navykli je minimalni a¢inna

latka pouhych 20 mg (Foft, 2011).

Ke zvysSeni vykonu je vhodné davkovani 6 mg/kg télesné hmotnosti jednu hodinu pied
samotnym vykonem (Maughan & Burke 2006). Pozitivni G¢inky se projevuji uz pii davkovani
1 - 3 mg/kg (Fott, 2005). Dopliiuje Ze, jednorazové se doporucuje nepiekracovat mnozstvi 350

mg. Povzbudivé Uc¢inky tak velké davky obvykle ptetrvaji od 4 do 12 hodin.

L-Karnitin

Tato neesencidlni aminokyselina je lidskému t&€lu vlastni, protoZe si ji dokdze vytvofit
Z lysinu a methioninu. JelikoZ vysledny produkt syntézy v ledvinach a jatrech pokryje asi jen

25 % denni potfeby organismu, tak zbytek musime kryt denni potiebou z potravin. Zdroji
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karnitinu jsou piedevs§im maso a mlé¢né vyrobky. Hlavni vyuziti karnitinu spoc¢iva v tom, ze

zprostiedkovava dodavku energie kosternim svalim (Vilikus, Mach, & Brandejsky, 2013).
VyuZiti ve sportu

Prestoze se nazory odbornikii na ucinnost latky li$i, patfi karnitin k nejpopularnéjSim
spalovacim tukt. Je prokdzano nékolika vyzkumy, ze napomahd regeneraci svall a chrani je
pred katabolismem v disledku intenzivni svalové prace. Podporuje také priitok krve do svald a

chrani pted nékterymi typy hypoxie (snizené zasobovani svali kyslikem).
Davkovani

Doporucena denni davka pro sportovce je podle intenzity a objemu tréninku 2 — 4g/den

(Mach, 2012).

Synefrin

Synefrin je ptirodni u¢inna latka pifirozené se nachazi v plodech pomeran¢ovniku hotkého.
Svoji chemickou strukturou se podoba efedrinu. Latka je schopna vytvofit v organismu

podobny efekt jako efedrin, ovSem bez jeho negativniho pusobeni (Roubik, 2018).
VyuZiti ve sportu

Latka zvySuje klidovy metabolismus, termogenezi (produkci tepla) a napomaha spalovani

tuktl (Roubik, 2018). Zlepsuje také bdélost (Mach, 2012).
Davkovani

Optimalni denni davka synefrinu je 10 — 25 mg (Mach, 2006).

Taurin

Télo si tuto neesencialni aminokyselinu dokaze vyrobit samo z cysteinu a methioninu.
Taurin je zdkladnim kamenem mnoha druht bilkovin. Ve velkém mnoZstvi je obsaZen
V centralni nervové soustave, kosternim svalovém systému a také srde¢nim svalu. Je potieba
pfi traveni tuku, pfi vstfebavani mastnych kyselin a vitaminti rozpustnych v tucich (Mindell,

2006). Taurin se pouziva jako zdkladni ingredience do tzn. energetickych napoji. Tyto
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specifické a velmi oblibené druhy népoji, casto oznaCované jako ,,funkéni potraviny* vSak

nepatii mezi skupinu dopliki stravy (Foit, 2011).
VyuZiti ve sportu

Ma antikatabolicky ucinek a hojné se vyskytuje ve svalové tkani ve volné formé. Napomaha
k lepsim koordina¢nim funkcim a koncentraci béhem vykonu. Dale oddaluje nastup dusevni
unavy, osvézuje mentalni funkce, takze pro sportovce je pak trénink vétsim potéSenim (Mach,
2012). Pii fyzickém vykonu sniZuje riziko pfetiZzeni srdce. ZvySuje také kvalitu jeho vykonu.
Sportovei, kteti chtéji pIn€ vyuzit benefity této latky, by méli taurin uzivat ve forme doplitku
stravy. Pro organismus je to z energetického hlediska mnohem vyhodnéjsi, nez kdyby si ho télo

muselo produkovat samo z vlastnich zdroji (Foit, 2011).
Davkovani

Doporucena denni davka je 1 — 3 g na den (Mach, 2012). To samé potvrzuje i Mindell (2006)
a dodava k tomu, ze by se aminokyselina méla uzivat tiikrat denné€, nejlépe pul hodiny pired

jidlem, spolu s vodou nebo ovocnou st’avou.

2.4.5 Anabolizéry a NO dopliiky

Tribulus terrestris

Je latinsky nazev pro rostlinu kotvicniku, ktera roste v oblastech mezi mirnym a tropickym
zemepisnym pasmem. Nadzemni Casti (vyhonky, listy a plody) obsahuji nejvyssi koncentrace
ucinnych steroidnich slozek. Tyto latky v téle vyvolavaji zvySovani hladin pohlavnich
hormont, muzim nepumpovavaji varlata a podporuji v nich tvorbu testosteronu a spermii. U
7en maji za nasledek estrogenni a ovulaéni zmény. Déle se podavani projevi zvySenim libida a

zlepSenim sexualnich funkci (Mach, 2012).
VyuZiti ve sportu

Sportovci uzivaji tribulus jako U¢innou nahradu nelegdlnich anabolickych steroida.
Testovani prokazala pozitivni vlivy na psychickou a fyzickou regeneraci. U testovanych doslo

také ke zvySeni mnozstvi svalové hmoty, sily a vytrvalosti (Foit, 2011).
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Davkovani

Denni pfijem 750 mg vytazku denné zptsobil u testovanych muzi nartst hladiny volného

testosteronu o 41 %. Jako standardni denni davka se doporucuje 500 — 1200 mg (Mach, 2012).

HMB

HMB, celym nazvem beta-hydroxy-p-methylbutyrat je vedlejsim metabolickym produktem
leucinu (Roubik, 2018).

VyuZiti ve sportu

Jedna se o efektivni latku s anabolickymi a antikatabolickymi u¢inky (Roubik, 2018).
Vysledky publikovanych védeckych studii ukazuji, ze HMB ucinkuje velmi rychle, ovSem
kratkodobé v tadech tydnl. Pfi vyzkumu amerického fotbalu HMB napoméhalo hractim
Vv prvnich tydnech k ochrané a nabirani svalové hmoty. Po 7 tydnech ptiznivé ucinky latky uz
ale piestaly kompletné pusobit. HMB je proto patrné nejucinnéjsi, pokud chceme kratkodobé

zvysit tréninkovou zatéZz nebo pii navratu po pauze do tréninkového cyklu (Mach, 2012).
Davkovani

Doporucena davka jsou 3 gramy denné (Mach, 2012).

2.4.6 Doplitky s mastnymi kyselinami

Omega-3 mastné kyseliny

Mastné kyseliny EPA a DHA, jsou pro zdravi ¢lovéka nezbytné latky. Obé patii do skupiny
omega-3 a jsou az na par vyjimek vyhradné soucdsti masa a olejii z motskych ryb. V mensi
mife se vyskytuji i ve vejcich (Foft, 2011). Volné mastné kyseliny ve formé tobolek v kvalitnich
preparatech jsou vstiebavany piimo a beze ztrat na rozdil od pfirodniho rybiho tuku. V tom jsou
mastné kyseliny totiZ vazadny do formy triacylglyceroli a museji byt ve stievech nejdiive
pfeménény ufinkem enzymu lipazy na volné NMK a aZ nasledné¢ mohou byt vstfebany do

krevniho obéhu (Mach, 2005).
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VyuZiti ve sportu
Podle Mindella a Mundise (2006) maji omega-3 tyto vyznamné preventivni a 1éCivé vlastnosti:

e zmensuji riziko vzniku srde¢niho infarktu nebo mozkové piihody, protoze snizuji
hladinu Spatného LDL cholesterolu a triglicidd,

e snizuji riziko krevnich srazenin a s tim spojenou embolii,

e preventivng pisobi proti nepravidelnému srde¢nimu rytmu,

e udrzuji v dobrém stavu kazi, nehty a vlasy,

e redukuji intenzitu bolesti zplisobenych migrénou.
Davkovani

Doporucend davka jsou az 4 g denné (Fofit, 2005).

CLA - konjugovana kyselina linolova

Tato latka je pfirozenou soucasti lidského organismu. V piirod¢ se CLA vyskytuje
Vv zivocCisnych tucich, jako jsou: hovézi maso, skopové maso a v mlé¢nych vyrobcich, a to
vyznamn¢ pouze u zvifat pasoucich se na volné pastvé. Dale ji nalezneme tfeba v fepkovém

nebo slune¢nicovém oleji. Plsobi protirakovinotvorné a snizuje cholesterol (Fott, 2005).
VyuZiti ve sportu

Suplementovani konjugované kyseliny linolové u silovych sportovci vede k poklesu
télesného tuku, ale 1 zvySeni procenta svalové hmoty v davkach 1,8 — 6 g denné (Thom,
Wadstein, & Gudmundsen, 2001). Idealni je tedy piedev§im pro sportovce ve fazi rysovaciho

tréninku, kdy potfebuji minimalizovat vrstvu podkozniho tuku (Mach, 2004).
Davkovani

CLA se prodava v tobolkach po 1000 mg (Vilikus, Mach, & Brandejsky, 2013). Doporucena
davka v CR je 2 — 4 g/den (Mach, 2012).
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2.4.7 Vitaminy
Vitaminy jsou organické latky, patfici do skupiny mikronutrientti. V organismu funguji jako
katalyzatory biochemickych reakci a podileji se na metabolismu makronutrient (Panek, 2002).

Vitaminy musi byt dopliiovany stravou, protoZe si je organismus nedokaze sam vyrobit

(Roschinsky, 2006).
Obecné se vitaminy déli do dvou skupin:

e vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni) — A, D, E, K,

e vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni) — C, B1 (thiamin), B2 (riboflavin), B3
(niacin), B5 (kyselina pantothenova), B6 (pyridoxin), B9 (kyselina listova), B12
(kyanokobalamin), H (biotin) (Mach, 2012).

Piijem vitamini

Jako mirny nedostatek vitaminii se oznacuje hypovitamindza. Tento problém se da odstranit
pouhym dopInénim ptisluSného vitaminu do stravy. Avitamin6za je nemoc vyvolana velkym
nedostatkem urc¢itého vitaminu. Muze byt zplsobena jeho (dlouhodobé&) nedostatecnym
piijmem, Spatnym vstfebavanim daného prvku, plisobenim antivitamint, ale také i zvySenou

nekrytou potifebou daného vitaminu (riist, nemoc, rekonvalescence) (Panek, 2002).

Nebezpecny miize byt 1 nadbytek vitaminl (nazyvany hypervitamindza), konkrétné téch
rozpustnych v tucich. Ty totiz mohou byt té€lem na rozdil od hydrofilnich vitamint ukladany.
Je tedy mozné se jejich nadmérnou konzumaci piedavkovat. Proto je nezbytné spravné

dodrzovani doporucenych dennich davek vitaminti (DDD).

Funkce v téle
Vitamin DDD v souvislosti se
sportovni aktivitou

Projevy nedostatku u

o Piirodni zdroje
sportovcu

Ovliviuje zrak,
A 800 mg imunita, rast kosti a Oxidaéni stres — inava
zubu, antioxidant

Jatra, rybi tuk,
mlécné vyrobky

Metabolismus . . Kvasnice, $penat,
e ) Zhorseni vytrvalosti, , p
Bl 1mg sacharidt, reguluje svalova slabost mléko, maslo,
chut’ k jidlu Zloutek
Pienos elektronu , ,
Vv dychacim fetézci Poruchy koncentrace Mieko, syry,
B2 1,1-14mg oy ’ , ' listova zelenina,
ovliviluje unava

i jecny zloutek
metabolismus vajecny zloute
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Metabolismus Obiloviny, vejce,
B3 16 - 18 mg koenzymii (NAD, Unava losos, ¢ocka,
NADP) kvasnice
B5 5_6m Oxidativni Slabost, Gnava, tfes Of\:;gm(r)st[:’
9 metabolismus rukou, kieée ve svalech > 1YY,
drozdi, syry
Svntéza aminokvselin Zhors$ena tvorba svalové Brambory,
B6 1,3-2mg yn krvetvorbay > | hmoty, kieCe, namahova | mrkev, kapusta
dusnost banan
Tvorba cervenych Namahova dusnost, Listova zelenina,
B9 500 pg . -
krvinek chudokrevnost semena, jatra
Tvorba cervenych .
B12 24-26 krvinek, spravna Néamahova dusnost, F\S)Yby'r\rll?sze’
! O HE funkce nervového chudokrevnost Iy, I ’
. mléko
systemu
Imunita, regenerace Zhorseni fyzického Citrusové ovoce,
C 60 — 100 mg L 2 , , . oy
tkani, antioxidant vykonu, Ginava paprika, rajcata
Metabolismus vapniku Sp?m? OP hovovani Tl}nak, IOS9VS >,
D 5-10pug a fosforu kostni tkan¢, vstiebavani | rybi tuk, mlééné
vapniku a fosforu vyrobky
. Zhorseni reflext, Celozrné
Regenerace svalové L, e oo
E 8-12ug hmotv. antioxidant svalova unava, oxida¢ni | obilniny, Zloutek,
Y stres rostlinné oleje
Bolesti svali, svalova Kvasnice. hovézi
H 25-30 mg Biosyntetické reakce svalova slabost, Uinava, ., o
d jatra, mléko
eprese
K 60 80 Syntéza bilkovin, Spatna srazlivost krve, Zelena zelenina,
He srazeni krve osteoporoza mléko

Tabulka 2 — Piehled vitamint

Zdroj: Vilikus, Mach, a Brandejsky (2013)

2.4.8 Minerdlni latky

Mineralni latky jsou anorganické latky nachazejici se v naSem téle. Tak jako vitaminy nemaji
energetickou hodnotu. Pro organismus jsou vSak nezbytné. K udrzeni normalni funkce bunék a
tkani je nezbytné dostatecné mnoZstvi zhruba 20 riznych mineralnich latek. T¢lo si je nedokaze
samo vytvofit a je proto odkazano na jejich pfijem potravou a vodou. Z naSeho téla jsou

vylucovany potem a moci.
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Mineraly délime do tfi skupin:

e Makroelementy — vapnik, hot¢ik, fosfor, sodik, draslik, chlor, sira. Jejich zakladni

vlastnosti je vysoka denni potieba v fadech stovek miligramu,

e Mikroelementy — Zzelezo, méd’, zinek, mangan, jod, molybden, selen, fluor, kobalt,

chrém. Jejich nutnd dodavka pro lidsky organismus je v mnozstvi do 100 mg,

e Stopové prvky — kiemik, vanad, nikl, cin, kadmium, arsen, hlinik, bor. Denni potieba

téchto prvkil se pohybuje v fadech pg (Foit, 2011).

Projev
Mineral DDD Funkce v téle JeVy Piirodni zdroj
nedostatku
Svalové kontrakce, pfenos Unava, svalova Maso, obilnin
Draslik 2000 mg : P slabost, > OOTINY,
nervového vzruchu lusténiny
dehydratace
. Snizena kvalit Pitna voda, ¢aj
Fluorid 2,9-3,9mg Tvorba kosti a zubi piEena VAt e Tecs, o,
kosti moiské plody
Acidobazicka rovnovaha, Y, , .
N . Respiracni a Maso, syr, vejce,
Fosfor 0,8-125¢ pfenos energie, tvorba } X
. svalova slabost zelenina
kosti
Svalova kontrakce, pfenos Svalova slabost a Ovesné vlocky,
Hoft¢ik 330 -430 mg nervovych vzrucht, . ¢okolada, kakao,
. . kieCe, tnava
imunita fazole
Dehydratace,
. Udrzovéni vodni a Y Kuchytiské sal,
Chlorid 750 mg L ; svalova slabost, L
elektrolytické rovnovahy , sojova omacka
unava
Uvolnéni energie Narusuje Rostlinné oleje
\ rgie z .
Chrom 50 - 200 pg ] g metabolizmus 4
glukozy R maso, brokolice
cukri
Soucast hormonu §titné Jodizovana sil,
Jod 150 pg zlazy, energeticky Struma, tinava moiské plody,
metabolismus chléb
Mangan 3-5mg Metabolismus. cu,knl’l, Spatna Caj, ofechy,
proces hojeni regenerace kakao
Chudokrevnost,
cast k I oruch Maso, zelenina
Med 12 mg Soucas oenzyrr:u a p y ’ , ,
metaloproteintt nervosvalové ovoce
koordinace
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Usnadnéni nékterveh Lusténiny,
snadnéni nékteryc .
Molybden 80 — 200 pg o, Y . Chudokrevnost | celozrnné pecivo,
bunéénych procest . , .
listova zelenina
. . . Ryb itfnosti
Selen 45 ug Antioxidant Oslabeni imunity YDy, VIO,
vejce
Svalova kontrak f Kuchyniska siil
Sodik 500 mg valova Kontrakee, prenos | - o . 1ova slabost Hetynska st
nervového vzruchu syry, vejce
Udrzuje zdravé kosti
’ . erv 7 , bk i
Vapnik 1-14¢g svalova kontrakce a Kiece, prujmy (T,cne V}:r? . Y
. . mléko, lusténiny
relaxace, imunita
Imunita, hojeni ran, tvorba . ) Veptové a hovézi
. . . Oslabeni imunity, .
Zinek 15-20 mg inzulinu, produkce , maso, celozrnny
nechutenstvi ,
testosteronu chléb
Felezo 18 mg Napomé}jé svalové’ Chudf)krevnost, Luété{liny,’ J:étra,
kontrakci, ptenos kysliku unava mak, soja

2.4.9 Antioxidanty
Koenzym Q-10

Tabulka 3 — Pfehled minerala

Zdroj: Mach (2012)

Koenzym Q-10 je antioxidant a ergogenni piipravek. Ridi proces tvorby a regenerace ATP

v mitochondriich bun¢k jako soucast elektronového transportniho fetézce (Mach, 2005).

VyuZiti ve sportu

Ve sportu ma Sir$i pouziti, je vhodny nejen pro rychlostni, ale i pro silové a vytrvalostni
sportovce. Je mu obecné ptipisovano snizeni unavy po vycerpavajicich vykonech (Stear, Burke,
& Castell, 2009). Snizuje také riziko usazovani LDL-cholesterolu v cévach, prohlubuje

regeneraci svalstva a zlepSuje imunitu.
Davkovani

Doporucené denni mnozstvi je 10 — 30 mg dle potieb sportovce (Mach, 2012).
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2.4.10 Kloubni vyZiva

Kloubni vyZiva

Jako kloubni vyziva se oznacuji piipravky podporujici zdravi kloubt. Latky téchto ptipravki

vyuzivaji se hlavné pii 1é¢bé artr6zy. Napomahaji k zpomalovani destrukci kloubni chrupavky

a dokazi v ni pozitivné ovliviiovat rovnovdhu metabolickych dé&ju. Latky ze skupiny

SYSADOA (Symptomatic Slow Action Drug in Osteo-Arthrosis) mohou pii pravidelném

uzivani snizit bolestivost a zanét kloubi (Vilikus, Mach, & Brandejsky, 2013).

Protizanétlivy ucinek, zlepSuje regeneraci

Suplement Funkce pro télo Max. denni potieba
Chondroitinsulfat Protizanétlivy ucinek, prospiva kloubiim 1200 — 1500 mg
Glukosaminsulfat

zlepSuje regeneraci a hojeni

poskozené pojivové tkang 500 3000 mg
. , Tlumi bolestivé projevy pfi artritidé, redukuje
Kyselina hyaluronova otoky, lubrika¢ni Géinek pii osteoartroze 70-100mg
Cetylmyristoleat (CMO) Prospé&sny pro klouby 1-3¢g
Methylsulfonylmethan Tlumi bolest a zanét pii artritidé, zlepSeni 500 m
(MSM) regenerace tkani g
Boswellia seratta Tlumi bolestivé projevy pii artritidé,
(extrakt) Protizan&tlivy G¢inek 500 - 1500 mg
Med Aktivuje fadu enzymt, prospiva pii anémii 5-15mg
Zpeviuje strukturu a zvySuje mechanickou

Zelatina odolnost kloubni chrupavky proti pietizeni, 10 g (ml)

Tabulka 4 — U¢inné latky kloubnich vyziv, jejich funkce a denni potieba

Zdroj: Mach (2012)
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Dopliiky kloubni vyzivy rozdélujeme:

e Dopliiky s glukosaminsulfitem — aktivni latka glukosaminsulfat stimuluje tvorbu
kolagenu, ma protizanétlivé ucinky, pasobi proti bolesti, zlepSuje celkovou funkci
kloubd s jejich regeneraci,

e Dopliky s Zelatinou — tyto prostfedky dlouhodob¢ ovliviiuji kondici kloubni chrupavky.
Oproti I€ktim, které plisobi akutné proti bolesti, tyto preparaty ovlivituji dlouhodobé

pozitivné mechanickou odolnost a strukturu kloubni chrupavky (Mach, 2012).

Uginek té&chto latek se dostavuje pozvolna v pribéhu 4 — 6 tydni a pietrvava jesté ndkolik

tydnli po vysazeni (Vilikus, Mach, & Brandejsky, 2013).

2.4.11 Sportovni ndapoje

Iontové napoje

Iontové népoje jsou napoje se specialnim slozenim urc¢ené sportovcim k dopInéni ztracenych
tekutin a elektrolytii béhem intenzivni zatéze (Bernacikova, 2013). Doporucuji se ptijimat pii
vykonu del§im nez 60 minut k udrzeni stdlé hladiny vykonu a pfisunu potiebné energie
(Clarkova, 2009). Napoj musi obsahovat sodik a draslik. Déale se do n¢j pridava jako
energeticky zdroj glukdza nebo fepny cukr (Vilikus, Mach, & Brandejsky, 2013). Sportovctim
jsou k dispozici jak tekuté koncentraty, tak praskové formy, uréené pro piipravu sportovniho

napoje (Mandelova & Hrncitikova, 2007).
Iontové napoje se rozdeluji podle koncentrace na:

e Hypotonické — Maji niz8i koncentraci nez krev a dokonce 1 niz8i nez pot. Pouzivaji se
pii vysokych ztratach vody piedev§im b&hem zatéZe u aerobnich aktivitach. Jejich
ukolem je nahradit ztratu tekutin a v mens$i mife i ionty,

e Isotonické — Maji stejnou koncentraci jako krev. Své uplatnéni nachazeji po skonceni
vykonu a vyuzivaji se po ukonc¢eni aktivity nebo pfi regeneraci,

e Hypertonické — Maji vyssi koncentraci neZ krev a ve sportu sportu uplatnéni prakticky

nenachazeji. PouZzivaji se pfedevsim jako lé¢ebné roztoky (Maughan & Burke, 2006).
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3 CILE

Hlavni cil této prace je zmapovat pomoci ankety uzivani dopliikii stravy u aktivné hrajicich

basketbalistl a basketbalistek na amatérské i profesionalni urovni.

3.1  Ukoly prace

Pro realizaci hlavniho cile prace bylo nutno splnit tyto tkoly:

e vytvofeni vyzkumného souboru,

e aplikace vybranych statistickych metod, technik a sbér dat,

e zpracovani a analyza ziskanych dat,

e vytvoieni zaveérl a zpracovani bakalaiské prace.

3.2 Vyzkumné otazky

1.

© N o g M D

Existuji rozdily v uzivani doplikti stravy u profesiondlnich a amatérskych
basketbalist?

Preferuji Zeny basketbalistky jiné dopliky nez muzi basketbalisté?

Uzivaji muzi doplnky stravy Castéji nez zeny?

Nakupuji muzi ¢astéji v eshopech nez zeny?

Budou mési¢ni investice vétsi u muzi nebo u zen?

Ma na vybér doplitku pti koupi vétsi vliv jeho cena nez jeho znacka?

Naplni se ocekavani basketbalistii po uzivani?

Bude vice basketbalistti, kteti si mysli, Ze jsou dopliiky zdravi prospésné, nez téch, kteti

si mysli opak?
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4 METODIKA

Pro vypracovani teoretické casti piehledu poznatkii této bakalarské prace byla pouzita
dostupna literatura relevantni pro témata souvisejici s doplnky stravy, vyzivou, basketbalem a
fyziologickymi naroky tohoto sportu. Poté byly tyto ziskané informace doplnény a podpoieny
vysledky vyhledavani z elektronické védecké databaze EBSCO.

Ke sbéru dat do vysledkové ¢asti prace jsem pouzil metodu kvantitativniho vyzkumu pomoci
ankety. Anketa obsahovala 18 otazek. Vyzkumny soubor byl tvofen 60 respondenty (30 mizu,
30 Zen). Podminkou bylo, aby se jednalo o aktivné hrajici hrace/hracky basketbalu ze soutézi
Ceské basketbalové federace. Celé vyzkumné Setfeni bylo anonymni a dobrovolné. Dotazovani
mohli v pribéhu vyplnovani kdykoliv ze zminéného Setfeni odstoupit. Respondenti byli dale
ve vyhodnocovani rozdéleni kromé svého pohlavi také na vykonnostni tirovenl — na profesionaly
a amatéry. Mezi muZe profesiondly jsem zatadil hrace tfi nejvysSich eskych basketbalovych
soutézi — NBL, muzi 1. liga, muzi 2. liga. Mezi Zeny profesionalky jsem zatadil hracky tii
nejvyssich Zenskych basketbalovych soutézi — NBL, Zeny 1. liga, Zeny 2. liga. Ugastniky

niz$ich soutézi jsem zahrnul do amatérd.

Vysledkem tedy byly 4 skupiny respondentti: 15 muzl profesionali, 15 muzt amatéra, 15
zen profesionalek a 15 Zen amatérek. Pracoval jsem jak s celkovym souborem, tak s témito
¢tyfmi skupinami pro mozné porovnani. K organizaci a utfidéni ziskanych dat byl pouzit
program Microsoft Excel a Microsoft Word. Prvni tii rozfazovaci otazky se tykaly pohlavi,
veéku a arovné. Vysledky 4. a 18. otdzky, v kterych jsem pracoval se vSemi 60 dotazovanymi
hraci, byly zaznamenany do dvou sloupcovych grafii. Vysledné informace z ostatnich

otazek anketni studie (5. — 17.) byly pro vétsi prehlednost zaznamenany do tabulek.
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5 VYSLEDKY

Pocet aktivnich uzivateli dopliika stravy ukazuje graf v obrazku €. 2. Jsou v ném zahrnuty

vysledky ze 4. anketni otazky ,,Uzivate dopliiky stravy?*.

Z celkové poctu 60 basketbalisti jich 33 (55 %) dopliiky stravy uziva nebo v priabéhu sezony
uzivalo. Zbyvajicich 27 (45 %) je neuziva nebo s nimi nemaji zddnou zkuSenost. Z poctu 15
dotazovanych muzi profesionalti je 12 hraca aktivnich uzivateld, coz je 80 % respondentd. U
muzli amatéri je to 9 sportovel (60 %). Z celkového poctu 15 zen profesionalek 7 (46,6 %)
uziva nebo uzivalo dopliky stravy. U amatérek je to pouze 5 hracek (33,3 %). Zbyvajici
respondenti uvedli, ze dopliikky neuzivaji. Z 60 dotazovanych basketbalisti tedy 33 (55 %)
uvedlo kladnou odpovéd’ a 27 (45 %) zapornou. Z vysledkt této anketni otazky dale vyplyva,
ze profesiondlni sportovci v basketbalu uzivaji preparaty ve vétsi mife (19 odpovedi = 63 %)
nez ti amatérsti (14 odpovédi = 46,7 %). Rozdil je i v pohlavi, kdy muzi vyuzivaji dopliky
v daleko vétsi mife nez zeny. U muzi uvedlo odpovéd ,,Ano“ 21 hract coz je 70 %

dotazovanych respondentii, u zen to bylo pouze 12 hracek (40 %).

Pokud byla odpoveéd’ respondenta v této otdzce ,,Ne“, preskocil dalsi a odpovidal az na
posledni otazku ankety €. 18 (,,Myslite, Ze jsou dopliky stravy prospésné vasemu zdravi?*). Ti
z dotazovanych, ktefi zaskrtli ,,Ano*, pokraCovali ve vypliovani vSech nasledujicich otazek
ankety az do jejiho konce. V dalSich otazkach jsem tedy pracoval se souborem 33 hract — 12

muzi profesionaly, 9 muzi amatéry, 7 zenami profesiondlkami a 5 zenami amatérkami.
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Pocet uzivatell
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Obrazek 2 — Uzivate dopliky stravy?

Otazce ¢. 5 ,Jaké formy doplikii uzivate? se vénuje tabulka nize Cislo 5 pod timto
odstavcem. K této anketni otazce bych uvedl, Ze mnozi hraci nejspiSe neznaji presné definice
jednotlivych forem a nevi co si pod urCitym pojmem piesné piedstavit, takze mohou byt
vysledky mirn¢ zkresleny. Nejvice je mezi hraci uzivana forma ty¢inek, tu uvedlo celkem 26
respondentl (78,8 %). Dale je to sypka forma — 22 odpovédi (66,7 %) a tekutd forma — 17
odpovédi (51,5 %). Gely uziva 10 respondentti (30,3 %), kapsle 8 hraci (24,2 %) Dotazovani
méli moznost oznadit vicero odpovédi. Cisla v zavorkach v nadpisech jednotlivych sloupci

tabulky udédvaji pocet jedincii z jednotlivych 4 kategorii, ktefi doplnky stravy uzivaji.

Muzi Muzi Zeny Zeny Celkem
Forma profesionalové amatéri profesionalky amatérky (33)

(12) ) () ®)
Ty¢inky 9 6 6 5 26
Sypka forma 9 9 4 0 22
Tekuta forma 6 1 6 4 17
Tablety 5 5 4 1 15
Gely 2 0 5 3 10
Kapsle 4 2 2 0 8

Tabulka 5 — Jaké formy doplika stravy uzivate?
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V tabulce ¢islo 6 jsou uvedeny vysledky z otazky €. 6 ,,Které doplnky stravy uzivate?*. Hraci
tedy méli uvést vSechny preparaty, které nyni uzivaji nebo v posledni dobé uzivali. Mezi
basketbalisty je nejvice uzivanym doplitkem stravy u 21 z celkového poctu 33 respondentti
protein (63,6 %). Na druhém misté je iontovy napoj, ktery uvedlo 20 hraci (60,6 %) a tfetim
nejpopularnéjSimi dopliiky jsou vitaminy a mineraly s 19 odpovéd'mi (57,7 %). Déle to jsou
vétvené aminokyseliny BCAA (12 respondentt — 36,4 %), energetické gely (9 respondentti —
27,3 %) a kofein, ktery uvedlo 7 dotazovanych (21,2 %). Sacharidy, omega-3, kreatin, glutamin
a také beta-alanin uzivali shodné 4 hraci (12,1 %). Celkem 3 probandi (9,1 %) ze souboru
preferovalo suplementaci také NO-doplilky a arginin. Taurin uzivali 2 hraci (6,1 %), karnitin
a HMB pouze jeden jedinec (3 %). Muzsky a Zensky basketbal se v preferencich doplika stravy
lisi predevdim v uZivani proteinti, které jsou oblibenéjsi u muzské &asti. Cetnost gelt
v odpovédich byla zase vice na strané Zen. Dotazovani méli moZnost oznacit vicero odpovédi.
Celkem bylo v této otazce uvedeno 134 odpovédi. Pii 33 respondentech to ve vysledku ¢inni
uzivani primérné 4 rtiznych doplikii na jednoho hrace. U muzii profesionali jsou to primérné
4,6 doplitku na hrace, u muzt amatért 3,3, Zen profesionalek 3,7 a zen amatérek primérné 3,2
dopliku na hracku. Tyto ¢isla znovu podtrhuji vysledek 4. otazky a tvrzeni, ze profesionalni

hraci a hracky uzivaji preparaty ve vétsi mife nez ti amatérsti.

Muzi Muzi Zeny Zeny
Doplnék profesionalové amatéri profesionalky amatérky Celkem
stravy (12) 9) (7) (5) (33)
Protein 9 8 3 1 21
Iontovy napoj 7 2 7 4 20
Vitaminy a
mineraly > 6 ° 3 19
Kloubni 6 2 5 3 16
vyziva
BCAA 7 4 1 0 12
Energetické 2 0 4 3 9
gely
Kofein 3 1 1 2 7
Sacharidy
(Gainer, 3 1 0 0 4
gruktoza,
maltodextrin)
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Omega-3 1 3 0 0 4
Kreatin 3 1 0 0 4
Glutamin 3 1 0 0 4
Beta-alanin 3 1 0 0 4
Nakopace a

stimulanty — 3 0 0 0 3
NO doplnky

Arginin 2 1 0 0 3
Taurin 2 0 0 0 2
Karnitin 1 0 0 0 1
HMB 1 0 0 0 1
S I : : o |

Tabulka 6 — Které dopliky stravy uzivate?

Odpovédim na otazku €. 7 ,,Za jakym ucelem uzivate dopliky stravy?* se vénuje tabulka €.
7. Dotazovani mohli oznacit vicero odpovedi. NejCastéji basketbalisté z ankety uzivaji doplnky
stravy za Ucelem regenerace. Tuto variantu uvedlo 29 z 33 respondentt (87,9 %). Druhou
nejcastéjS$i odpovédi byl zdroj vitamint — 20 odpovédi (60,6 %) a tieti zdroj energie — 19
odpovédi (57,6 %). Celkem 14 respondentii (42,4 %) uvedlo zvySeni fyzického vykonu a
snizeni unavy. Za Ucelem nartstu svalové hmoty a vyzivy kloubt uziva doplnky shodné 12
respondentl (36,4 %). Zdroj minerald uvedlo 10 hract (30,3 %) a Gcel vétsi soustiedénosti na

vykon 2 respondenti (6,1 %). Pouze 1 jedinec (3 %) suplementuje kviili redukci hmotnosti.

Muzi Muzi Zeny Zeny

Ukel profesionalové amatéri profesionalky amatérky C(zg;(;m
(12) ) () (®)

Regenerace 11 7 7 4 29
Zdroj vitamini 6 5 6 3 20
Zdroj energie 5 3 6 5 19
Zvyseni

fyzického 6 4 4 1 14
vykonu

Snizeni unavy 3 3 6 2 14
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Narust svalové

hmoty 4 7 1 0 12
Vyziva kloubti 5 2 3 2 12
Zdroj minerala 4 4 1 1 10
Vétsi

soustiedénost 1 1 0 0 2
na vykon

Redukce

hmotnosti 0 1 0 0 1

Tabulka 7 — Za jakym tG¢elem uzivate dopliky stravy?

Vysledky otazky ¢. 8 ,,Kdy jste poprvé uzili dopln€k stravy?* jsou znazornény v tabulce

¢islo 8. V této a vSech dalSich otazkach mohli respondenti uvést pouze jednu odpovéd’. Celkem

21 respondentti (63,6 %) uzivalo dopliky stravy v 18 a méné letech. Zbyvajicich 12 probandii

(36,4 %) uvedlo, ze s uzivanim zacali v 18 az 25 letech. Z odpovédi tedy vyplyva, ze vSichni

basketbalisté méli svou prvni zkuSenost pted svymi 26. narozeninami. Zajimavym zjisténim je,

ze vSech 12 zen v anket¢ zacalo s uzivanim preparata sportovni vyzivy v 18 a méné letech.

Dotazovani méli moznost oznacit v dalSich otazkach pouze jednu moznou odpovéd'.

Muzi Muzi Zeny Zeny Celkem
Vék profesionalové amatéri profesionalky amatérky (33)
(12) 9) () ©)
18 a mén¢ let 7 2 7 5 21
18 — 25 let 5 7 0 0 12
25 avice let 0 0 0 0 0

Tabulka 8 — Kdy jste poprvé uzili doplnék stravy?

Otézce €. 9 ,,Jak dlouho uz uzivate dopliiky stravy?* se vénuje tabulka ¢. 9. Pouze jeden

jedinec (3 %) z dotazovanych uzival dopliky stravy po dobu jednoho mésice. Celkem 7

respondentt (21,2 %) suplementuje preparaty mésic az rok, u roku aZ dvou jsou to 4 jedinci

(12,1 %). Nejcastéji hraci uzivaji dopliky dva a vice let. Tuto variantu uvedlo 21 probandi

(63,7 %). Cetnost odpovédi mezi profesionaly a amatéry se od sebe vyrazné nelisi, podobné je

tomu tak 1 u muzského a Zenského pohlavi.
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Muzi Muzi Zeny Zeny Celkem
Doba profesionalové amatéri profesionalky amatérky (33)
(12) 9) () ®)
Mgésic 1 0 0 0 1
Megsic az rok 2 2 2 1 7
Rok az dva 1 1 1 1 4
roky
Dva a vice let 8 6 4 3 21

Tabulka 9 — Jak dlouho uz uzivate dopliky stravy?

Odpovédim respondentii u otazky ¢. 10 ,Jak Casto je uzivate?* se vénuje tabulka ¢. 10.
Nejcastéji hraci basketbalu uzivali dopliky kazdy den, tuto variantu uvedlo 20 respondenti
(60,5 %). Frekvenci uzivani pouze v tréninkové dny preferovalo 9 probanda (27,3 %). Celkem
2 jedinci (6,1 %) ptijimali dopliky stravy pouze v zépasovych dnech, stejné¢ tak 2
respondenti (6,1 %) pouze v piipravném obdobi. Zajimavé z téchto vysledku je, Ze vSichni
amatéfi uzivaji dopliky stravy bud’ kazdy den, nebo Vv tréninkové dny. Nejsou zde Zadné velké

rozdily mezi Zenskym a muzskym pohlavim.

Frekvence Mlm, . M“Z,lv. Zf.my . Zel,ly Celkem

whivéni profesionalové amatéri profesionalky amatérky (33)
(12) 9) () ®)

Kazdy den 6 6 5 3 20

Pouze

V tréninkové 4 3 0 2 9

dny

Pouze

V zépasovych 1 0 1 0 2

dne

Pouze

V pfipravném 1 0 1 0 2

obdob

Tabulka 10 — Jak casto je uzivate?

Vysledky otazky €. 11 ,Jakd je vase mési¢ni investice do doplikid stravy?*“ zndzorfuje
tabulka ¢islo 11. Mé&si¢ni investice do 100 K¢ za doplnky stravy se tyka 4 respondentt (12,1
%). Castku 101 — 200 K& uvedlo 6 probandi (18,2 %). V rozmezi 201 az 500 K& utrati mési¢né
11 hraca (33,4 %). Celkem 4 dotazovani (12,1 %) mésicné investuji 501 — 1000 K¢&. Nad 1000
K¢ mési¢né utrati za doplitkky 8 hraci (24,2 %).
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investice P""fel\:i‘l’llzllélové amaie pmfezs?::ﬁﬂky anﬁilgky Cfégg T
12) ©) ™ 5)

do 100 K¢ 2 0 . - ;

101 -200 K¢ 1 3 1 1 5

201 — 500 K& 6 7] 5 - -

501 — 1000 K& 1 5 1 5 ;

nad 1000 K¢ 2 0 ) 5 5

Tabulka 11 — Jaka je vaSe mesi¢ni investice do doplnka stravy?

Otazce ¢. 12 ,Kde nejcastéji nakupujete doplnky stravy? se vénuje tabulka ¢islo 12.
Nejcastéji respondenti dle 19 uvedenych odpovédi (57,6 %) nakupuji pres eshop. Celkem 7
probandii (21,2 %) preferuje pro sviij nakup I€karnu a 5 (15,2 %) specializovanou kamennou
prodejnu. Pouze 2 jedinci (6 %) uptednostiiuji nakup piimo ve fitness centru. Z vysledka této
anketni otazky miizeme jasné vycist, Ze muzi basketbalisté nakupuji nejradéji v eshopu, zatimco

zeny basketbalistky v 1ékarné.

Muzi Muzi Zeny Zeny Celkem
Misto nakupu profesionalové amatéri profesionalky amatérky (33)
(12) 9) () ®)
Eshop 8 9 1 1 19
Lékarna 0 0 4 3 7
Specializovana
kamenna 4 0 1 0 5
prodejna
Fitness centrum 0 0 1 1 2

Tabulka 12 — Kde nejcastéji nakupujete dopliiky stravy?
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Vysledky respondentt u otazky ¢. 13 ,,Ma na vas vybér doplnkt vliv cena?* jsou zndzornény

Vv tabulce ¢. 13. Na 26 probandi (78,8 %) ma vliv cena dopliku, na zbyvajicich 7 (21,2 %)

nema.
Muzi Muzi Zeny Zeny Celkem
Vliv ceny profesionalové amatéri profesionalky amatérky (33)
(12) ) () ®)
Ano 8 8 5 5 26
Ne 4 1 2 0 7

Tabulka 13 — Ma na vas vybér doplikt vliv cena?

Otazce ¢. 14 ,Ma na vas vybér doplilki vliv znacka produktu? se vénuje tabulka ¢. 14.
Celkem 19 aktivnich uZivateld (57,6 %) bere v potaz pii vybér suplementti znacku produktu.

14 hraca (42,4 %) uvedlo, ze tomu tak pfti jejich rozhodovani neni.

Muzi Muzi Zeny Zeny Celkem
Vliv znacky profesionalové amatéri profesionalky amatérky (33)
(12) 9) () ®)
Ano 4 8 5 2 19
Ne 8 1 2 3 14

Tabulka 14 — Ma na vas vybér doplnka vliv znacka produktu?

Odpovédim respondenti u otazky ¢. 15 ,,Ma na vas vybér doplikii vliv obal (etiketa)
produktu?* se vénuje tabulka €. 15. Dle 8 probandt (24,2 %) ma etiketa vliv na jejich vybér pti
koupi doplnkt stravy, u zbylych 25 (75,8 %) tomu tak neni.

Muzi Muzi Zeny Zeny Celkem
Vliv etikety profesionalové amatéri profesionalky amatérky (33)
(12) 9) () ©)
Ano 1 1 4 2 8
Ne 11 8 3 3 25

Tabulka 15 — M4 na vas vybér dopliikt vliv obal (etiketa) produktu?
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Odpovedi hracu u otazky ¢. 16 ,,Nechavate se ovlivnit pfi koupi reklamou?* jsou
znazornény v tabulce €. 16. Reklama ovliviiuje pti nakupu 5 respondentti (15,2 %),

zbyvajicich 28 neovliviiuje (84,8 %).

Muzi Muzi Zeny Zeny Celkem
Vliv reklamy profesionalové amatéri profesionalky amatérky (33)
(12) ) () ®)
Ano 2 1 1 1 5
Ne 10 8 6 4 28

Tabulka 16 — Nechavate se ovlivnit pti koupi reklamou?

Vysledkiim otazky €. 17 ,,Naplnila se vase ocekéavani po uzivani dopliikii stravy?* se vénuje
tabulka €. 17. Na zaklad¢ ziskanych odpovédi mizeme jasné fict, Ze dopliiky napliiuji piedchozi
ocekavani uzivatelii. Celkem 9 (27,3 %) jich totiz uvedlo odpovéd’ ,,rozhodné ano* a 20 (60,6
%) ,,spisSe ano*. Odpovéd’ ,,nevim* uvedli pouze 4 uzivatelé (12,1 %). Mezi probandy, ktefi

doplnky uzivaji, se nenaSel nikdo, u koho by suplementace nenaplnila pavodni o¢ekévani.

NapInéni Muzi Vil Zeny Zeny | oem
otekavani profesiondlové | amatéfi | profesiondlky | amatérky (33)
(12) © @) (5)

Rozhodné ano 4 2 2 1 9
Spise ano 5 7 4 2 20
Nevim 3 0 1 0 1
Spise ne 0 0 0 0 0
Rozhodné ne 0 0 0 0 0

Tabulka 17 — Naplnila se vase o¢ekavani po uzivani dopliku stravy?

Odpovédim celého souboru 60 respondentli u otazky ¢. 18 ,Myslite si, Ze jsou doplitkky
stravy prospésné vasemu zdravi?* se vénuje graf v obrazku ¢islo 3. Z grafu vyplyva, ze vétSina
dotazovanych hracii basketbalu v anketé¢ mé pozitivni nazor ohledné vlivu dopliki stravy na
zdravi €loveka, 1 pfesto, Ze je ne vSichni z nich uzivaji. Kladné jejich vliv totiz hodnoti 12
respondentd (20 %) s odpovédi ,,rozhodné ano* a 34 respondentti (56,7 %) s odpovédi ,,spise
ano*. Celkem 7 (11,7 %) z dotazovanych probandii nevi. To, Ze dopliiky spiSe zdravi prospesné
nejsou, si mysli 6 basketbalistii (10 %). Pouze 1 jedinec (1,6 %) je toho ndzoru, ze rozhodné
nejsou prospésné. Konkrétni odpovédi jednotlivych Etyf skupin probandd, které pravidelné

dopliiky stravy uzivaji, jsou zndzornény v tabulce ¢islo 18 pod timto odstavcem.
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Prospésnost zdravi

40

34

35

30

25

Pocet respondentd
N
o

B 6
|

B Rozhodné ano M Spiseano M Nevim M Spise ne M Rozhodné ne

Obrazek 3 — Myslite si, ze jsou dopliky stravy prospesné vasemu zdravi?

Tabulka 18 — Myslite si, Ze jsou dopliiky stravy prospésné vasemu zdravi?
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6 DISKUZE

Anketni vyzkum se zabyval zmapovanim roz$ifeni doplika stravy u aktivné hrajicich
basketbalistl a basketbalistek na amatérské i profesionalni urovni. Ze ziskanych dat anketni dat
vzesly po zpracovani vysledky, které vytvorily podporu teoretické casti této prace — prehledu
poznatkd. Anketni vyzkum zjistil, ze dopliky stravy jsou vyuzivany ve velké mife i
Vv basketbalu. Potvrdila také, ze jejich uzivani ma skutecné pozitivni vliv na zdravi a fyzicky
vykon sportovcee, tak jak to tvrdi informace v piehledu poznatki naptiklad od Vilikus, Mach, a
Brandejsky (2013) nebo studie Ketabdar (2017). V téchto ohledech byly nejzasadnéjsi
odpovédi 4. otazky ,,Uzivate dopliky stravy?* (graf v obrazku 2), 7. otazky (tabulka 7) ,,Za
jakym ucelem uzivate doplnky stravy?* a 17. otazky (tabulka 17) ,,Naplnila se vase ocekavani

po uzivani doplnkt stravy?«.

Z celkové poctu 60 basketbalistli jich 55 % doplnky stravy uziva nebo v pribéhu sezony
uzivalo. Dale vyplyva, Ze profesionalni sportovci v basketbalu uzivaji preparaty ve vétsi miie
(63 %) nez ti amatérsti (46,7 %). Z tohoto tedy mizeme usuzovat, Ze profesionalni hraci a
hracky dbaji na sviij jidelnicek daleko vice nez amatéfi. Rozdil je 1 u pohlavi, kdy muzi
vyuzivaji dopliiky v daleko vétsi mife nez Zeny (70 % u muzd oproti 40 % u Zen). Mezi
probandy, kteti dopliiky uzivaji, se nenaSel nikdo, u koho by suplementace nenaplnila ptivodni
ocekavani.

Nejcastéjsi formou uzivani jsou tyCinky a sypka forma. Dle mého nazoru bude velka obliba
dostupnosti, kdy se proteinové tyCinky krom¢ eshopii a fitness center prodavaji i
Vv supermarketech a drogériich. Jak zminuje Foit (2011) u sypké praskové formy se jedna se o
klasickou formu, kterd je nejjednodussi na vyrobu a ma mezi suplementy nejvétsi zastoupeni.

Diky tomuto faktu je jeji velkéa Cetnost v odpovédich pochopitelna.

V Sesté otdzce, ktera se zabyvala konkrétnimi preparaty, bylo celkem uvedeno 134 odpovédi.
Pti 33 respondentech to ve vysledku ¢inni uzivani primérné 4 rtznych doplikd na jednoho
hrace. Jsou zde ovSem jasné rozdily pfi zaméfeni se na jednotlivé podkategorie. U muzi
profesionalii je to totiz primérné 4,6 doplitku na hrade, u muzi amatért 3,3. Zeny profesionalky
maji 3,7 a Zeny amatérky primérné 3,2 doplitku na hracku. Tyto €isla podtrhuji vysledek 4.

otazky a tvrzeni, Ze profesiondlni hraci a hracky dbaji na sviij jidelnicek vice nez ti amatérsti.

Muzsky a Zensky basketbal se v preferencich doplika stravy 1isi pfedevSim v uzivani

proteintl, které jsou oblibenéjs$i u muzského pohlavi. To podle mého nézoru souvisi s tim, ze
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uzivani proteinu je spojeno s nartistem svalové hmoty, coz je spiSe cilem muzi. Toto potvrzuji
I odpovédi v 7. otazce, kdy za ucelem nartstu svalové hmoty uziva dopliky stravy 11 muzi

oproti 1 Zen€. Nejvice basketbalisté uzivaji preparaty z diivodu lepsi regenerace.

Nejcasteji hraci uzivaji doplnky dva a vice let. Tuto variantu uvedlo 63,7 % respondentd.
Dale je patrné, ze vice nez polovina respondentt (60,5 %) uziva doplnky stravy kazdy den, bez
vétSich rozdil mezi obéma pohlavimi. Toto zjisténi pfisuzuji zejména velkym fyziologickym
narokim organismu basketbalisty na pfijem makroZivin a mikrozivin vzhledem k velikosti
fyzického zatizeni. Podle McKeag (2003) frekvence herniho a tréninkového zatizeni spolu
s kondi¢nimi tréninky navic mohou byt pro télo velmi vyCerpavajici. Greenwood, Kalman a
Antonio (2008) dodavaji ze, hraci se tak snazi kvalitni stravu jednoduse doplnit nebo nahradit

prave dopliiky stravy a proto je uzivaji denné€ a dlouhodobg.

Muzi basketbalisté nakupuji suplementy nejrad€ji v eshopu, zatimco zeny v lékarné.
Dilezitym faktorem pi1 koupi dopliiku je 1 jeho cena a znacka. Vliv reklamy a etikety neni dle

odpovédi respondentii velky.

Dle ziskanych odpovédi v 17. otdzce miZeme jasné fict, ze doplnky napliuji pfedchozi
ocekavani uzivateli. Celkem 9 (27,3 %) jich totiz uvedlo odpovéd’ ,,rozhodné ano* a 20 (60,6
%) ,,spise ano*. Odpovéd’ ,nevim* uvedli pouze 4 uzivatelé (12,1 %). Mezi probandy, ktefi
doplnky uzivaji, se nenasel nikdo, u koho by suplementace nenaplnila piivodni ocekavani. I
z vysledki této anketni otazky a tedy redlnych zkusenosti basketbalist tedy miizeme usuzovat,
ze sportovni dopliky stravy maji skutecné pozitivni vliv na zdravi a fyzicky vykon sportovce,

tak jak to tvrdi informace v ptehledu poznatk.

Na zéklad¢€ posledni otdzky ¢. 18 ,Myslite si, Ze jsou dopliky stravy prospé$né vasemu
zdravi?*, v které jsem pracoval s celym souborem 60 probandd, plyne, Ze vétSina dotazovanych
hrac¢h basketbalu v anketé ma pozitivni ndzor ohledné vlivu dopliikii stravy na zdravi ¢lovéka,
1 pfesto, Ze je ne vSichni uZivaji. Kladné jejich vliv totiz hodnoti 86,7 %, 11,7 % z dotazovanych

probandl nevi a 11,6 % si mysli, Ze zdravi neprospivaji.

V ramci nami stanovenych vyzkumnych otazek opravdu existuji rozdily v uzivani doplnka
stravy u profesiondlnich a amatérskych basketbalistii. Profesionalové totiz uzivaji preparaty ve
vétsi mife nez amatéfi. U vyzkumné otazky ,,Preferuji Zeny basketbalistky jiné dopliiky nez
muzi basketbalisté?* Cetnost odpovédi zna¢i rozdil hlavné¢ v uzivani proteinli, které jsou

oblibenéjsi u muzského pohlavi. Na strané zen je zase vétsi Cetnost geli v odpovédich. Nejsou
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zadné velké rozdily ve frekvenci uzivani mezi Zenskym a muzskym pohlavim. Vysledek ctvrté
otazky ,,Nakupuji muzi Castéji v eshopech nez zeny?* je takovy, ze muzi skuteéné nakupuji
vice na eshopu nez zeny. U muzského pohlavi je to 81 % respondenti ankety, u zenského pouze
16,7 %. Mezi obéma pohlavimi ovsem nejsou velké diference v mife mési¢ni investice. Anketni
vyzkum u dalsi otazky ,,M4a na vybér dopliku pii koupi vétsi vliv jeho cena nez jeho znacka?
potvrdil, Ze cena (78,8 %) ma vyraznéjsi vliv na koupi nez znacka (57,6 %). Ocekavani vSech
basketbalistl uzivatelii od uzivani doplika se potvrdilo u 87,9 % respondentti. Zbyvajicich 12,1
% nevédélo. Nenasel se nikdo, u koho by suplementace nenaplnila piivodni oéekavani. Cetnost
odpovédi tykajicich se posledni vyzkumné otazky ,,Bude vice basketbalistii, ktefi si mysli, ze
jsou dopliiky zdravi prospésné, nez téch, kteti si mysli opak?* hovofi jasné ve vétsi pocet ndzora
ve zdravotni prospéSnost. Kladné jejich vliv totiz hodnoti 86,7 %, 11,7 % z dotazovanych

probandii nevi a 11,6 % si mysli, Ze zdravi neprospivaji.

6.1 Limity vyzkumu

Vysledna vypovédni hodnota dat se miiZe rozchézet s realitou, jelikoZ nebyly ziskany z vétSiho

N 24

kterda by ndm poodhalila hlubsi asociace mezi pripadnymi podskupinami naseho vyzkumného

souboru. Jedna se o anketni Setieni, které z podstaty véci neni standardizované.
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7 ZAVERY
Bakalaiskd prace méla za cil zmapovani uzivani doplikl stravy u aktivné hrajicich
basketbalisti a basketbalistek na amatérské i profesionalni urovni a prezentovat ziskané

informace. Tomuto byla vénovana vysledkova ¢ast prace a diskuze.

Z celkové poctu 60 zkoumanych respondentt jich 33 (55 %) dopliiky stravy uziva nebo
v prubéhu sezony uzivalo. Ze ziskanych dat také vyplynulo, Ze profesionalni sportovci
v basketbalu uzivaji preparaty ve vétSi mife (63 %) nez ti amatérsti (46,7 %). Rozdil je 1
u pohlavi, kdy muzi vyuzivaji dopliky v daleko vétsi mitfe nez Zeny (70 % u muzl oproti 40 %
u zen). V dalsi casti ankety (az na posledni otazku) jsem tedy pracoval se souborem 33
probandii, ktefi uvedli, Ze suplementy uzivaji. V posledni otdzce ,Myslite, Ze jsou dopliky

Stravy prospésné vasemu zdravi?* odpovidalo opét vSech 60 respondentd.

Nejcastéjsi formou uzivani je forma ty¢inek (78,8 %). Dale jsou to sypka forma (66,7 %) a
tekutd forma (51,5 %). Nejvice uzivanym doplitkem stravy je u 21 z celkového poctu 33
respondentl protein (63,6 %). Na druhém misté je iontovy napoj, ktery uvedlo 20 hract (60,6
%) a tfetim nejpopularnéjSimi dopliiky jsou vitaminy a minerdly s 19 odpovédmi (57,7 %).
Dotazovani méli moZnost oznaCit vicero odpovédi. Muzsky a Zensky basketbal se
v preferencich doplnki stravy lisi pfedev§im v uzivani proteint, které jsou oblibenéjsi u muzské
casti. Cetnost geltl v odpovédich byla zase vice na strané Zen. Celkem bylo v této otdzce
uvedeno 134 odpoveédi. Pii 33 respondentech to ve vysledku ¢inni uzivani primérné 4 riznych
doplinkti na jednoho hrace. Jsou zde ovSem jasné rozdily pii zaméfeni se na jednotlivé
podkategorie. U muzli profesionalii jsou to praimérné 4,6 doplinku na hrace, u muzii amatért
3,3, zen profesiondlek 3,7 a Zen amatérek primérné 3,2 doplitku na hracku. Tyto ¢isla znovu
podtrhuji vysledek, Ze profesiondlni hraci a hracky uzivaji preparaty ve vétSi mife nez ti

amatérsti.

Nejcastéji basketbalisté z ankety uzivaji dopliiky stravy za ucelem regenerace. Tuto variantu
uvedlo 29 z 33 respondentt (87,9 %). Druhou nej€astéjsi odpovédi byl zdroj vitaminl — 20
odpovédi (60,6 %) a tieti zdroj energie — 19 odpovedi (57,6 %).

VSichni basketbalisté méli svou prvni zkuSenost s uZivanim pfed svymi 26. narozeninami.
63,6 % hrach uzivalo doplilky stravy v 18 a méné letech. Zbyvajicich 36,4 % uvedlo, Ze
s uzivanim zacalo v 18 az 25 letech. Zajimavym zji§ténim bylo, ze vSech 12 Zen v anket¢ zacalo

s uzivanim preparatl sportovni vyzivy v 18 a méné¢ letech. Dale je patrné, Ze vice nez polovina
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respondentt (60,5 %) uzivad dopliky stravy kazdy den, bez vétSich rozdili mezi obéma

pohlavimi.

Co se mésicni investice tyka, tak do 100 K¢ za doplnky stravy utrati mésicné 4 respondenti
(12,1 %). Castku 101 — 200 K¢& uvedlo 6 probandi (18,2 %). V rozmezi 201 az 500 K¢& utrati
mesicné 11 hraca (33,4 %). Celkem 4 dotazovani (12,1 %) mési¢né investuji 501 — 1000 K¢&.
Nad 1000 K¢ mési¢né utrati za dopliiky 8 hract (24,2 %). Nejcastéji respondenti dle 19
uvedenych odpovédi (57,6 %) nakupuji pres eshop, na druhém misté dle uvedenych preferenci
skoncila 1ékarna — 7 odpoveédi (15,2 %). Na 26 probandt (78,8 %) ma vliv cena dopliku, na
zbyvajicich 7 (21,2 %) nema. Celkem 19 aktivnich uzivateli (57,6 %) bere v potaz pti vybér
suplementii znacku produktu. 14 hract (42,4 %) uvedlo, ze tomu tak pfi jejich rozhodovani
neni. Dle 8 probandii (24,2 %) ma etiketa vliv na jejich vybér pti koupi doplnkl stravy, u
zbylych 25 (75,8 %) tomu tak neni. Reklama ovliviiuje pfi ndkupu 5 respondentt (15,2 %),
zbyvajicich 28 neovliviiuje (84,8 %). Z téchto vysledki tedy jasn€ plyne, Ze dilezitymi faktori
pfi koupi dopliikku jsou jeho cena a znacka. Vliv reklamy a etikety neni dle odpovédi

respondentt velky.

Dle ziskanych odpovédi v 17. otdzce mizZeme jasné fict, ze doplnky napliuji pfedchozi
ocekavani uzivateli. Celkem 9 (27,3 %) jich totiz uvedlo odpovéd’ ,,rozhodné ano* a 20 (60,6
%) ,,spise ano*. Odpovéd’ ,nevim* uvedli pouze 4 uzivatelé (12,1 %). Mezi probandy, ktefi

doplnky uzivaji, se nenasel nikdo, u koho by suplementace nenaplnila ptivodni o¢ekavani.

VétSina dotazovanych hract basketbalu v anketé ma pozitivni nazor ohledné vlivu doplika
stravy na zdravi ¢loveka, i pfesto, ze je ne vSichni z nich uzivaji. Kladné¢ jejich vliv totiz hodnoti
12 respondentti (20 %) s odpovédi ,,rozhodné€ ano* a 34 respondentii (56,7 %) s odpovédi ,,spise
ano®. Celkem 7 (11,7 %) z dotazovanych probandi nevi. To, Ze dopliiky spise zdravi prospésné
nejsou, si mysli 6 basketbalistli (10 %). Pouze 1 jedinec (1,6 %) je toho ndzoru, Ze rozhodné

zdravi prospésné nejsou.
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8 SOUHRN

Bakalarska prace se zabyva pomoci ankety zmapovanim uzivani doplika stravy u aktivné
hrajicich basketbalistii a basketbalistek na amatérské i profesionalni trovni. Ziskané informace
nasledné prezentuje ve vysledkové vyzkumné casti. Vyzkumny vzorek je tvofen 60
respondenty a obsahuje 4 skupiny hrac¢t: 15 muzt profesionald, 15 muzi amatéra, 15 Zen

profesiondlek a 15 Zen amatérek.

V piehledu poznatkt se zabyvam basketbalem. Definuji basketbal jeho pravidla a historii.
Zamétuji se i na tento sport v Ceské republice. Dale popisuji fyziologické naroky basketbalu
na télo sportovce. Samostatna kapitola je vénovana legislativni definici dopliku stravy a jejich
déleni. Posledni ¢ast teoretické Casti prehledu poznatkti poskytuje informace o konkrétnich
vybranych doplicich stravy, jejich vyuziti ve sportu a davkovani. Uvedené informace by mély

poslouzit sportovclim — basketbalistiim, ale 1 Siroké vefejnosti se 1épe orientovat v této tématice.
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9 SUMMARY

This bachelor’s thesis deals with the use of food supplements in actively playing basketball
players on both amateur and professional levels by a survey. This information is then presented
in the results section. The research sample is consisted of 60 respondents and contained 4 groups
of players: 15 male professionals, 15 male amateurs, 15 female professionals and 15 female

amateurs.

I deal with basketball in the overview of the knowledge. I define basketball, it’s rules and
history. | focus on this sport in the Czech Republic. | also describe the physiological demands
of basketball on the player’s body. A separate chapter is devoted to the legislative definition of
food supplements and their division. In the last part of the theoretical part are described
individual selected food supplements their use and dosage. This mentioned information should
be used by athletes - basketball players as well as the general public to better understanding this
theme.
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11 PRILOHY

11.1 Priloha - Dotaznik

Doplrky stravy v basketbalu

Dobry den, vénujte prosim nékolik minut svého Casu vyplnéni nasledujiciho anonymniho dotamiku, slovdiciho k vjzkumu a naslednému
zpracovani dat v meé bakalafské praci.

1.Iste?

O muz
(O Zena

2. Vase vékova skupina je?

Napoveda k otazee: Viderte jedny odpoved”

QO 16-201et
O nase
O 2301et
O 31351et

O 36 avice let

3. Na jaké drovni hrajete?

Nipavéda k otazce; Vyerte jed odpovéd

O 16201
O nase
O 26301t
O 31350t

O 36 avice let

3. Na jaké Urovni hrajete?

Napovéda k otdzce: Viberte jedn odpovde

O naL/zL
O Nii soute
O 1liga

QO 1liga

O 3liga
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4, Uzivate momentalné dopliiky stravy? (v aktualni sezoné)

Mipovida k otazce: Viderte fedny odpovée

O mo
O N

Pokud je Vale odpovéd NE, pfeskolte prosim na otazku ¢islo 18

5. Jaké formy doplik{ stravy uzivate?

Napovida k otdzce: Videre jednu nebo vice odpovédl # potwlte Sipkow doprave.

Sypka forma
Tekuta forma
Gely

Tablety
Kapsle

Tytinky

Odogod

6. Které doplnky stravy uzivate ?

Mapovida k otazce: Viderte fedny nebo wiee odpovedl

Energeticke gely

lontovy napoj

Protein

Proteinove tyfinky

Sacharidy (gainer, maltodextrin, fruktdza)
Kloubni wyziva

Vitaminy a mineraly

Omega 3 / Rybi olej

BCAA

Karnitin

Kreatin

Glutamin

Nakopavace a stimulanty - NO dopliiky
Kofein

Aeginin

Beta-alanie

Taurin

Termogenni spalovace

HMB

0o ooooooono o

liné (napiste): ‘
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7.Za jakym Ucelem uzivate dopliky stravy?

Napovéda k otazce: Vierte jednu nebo vice odpovédi

D Zvyseni fyzického vkonu
D SniZeni Gnavy

l:] Regenerace

D Nariist svalové hmoty

I:l Redukce télesné hmotnosti
|:| Vétsi soustfedénost na vykon
D Zdroj vitamindi

|:] Zdroj energie

E] Zdroj minerali

D Vydiva kloubd

[ .. | |

8. Kdy jste poprvé uzili doplnék stravy?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O 18amené let

O 18-250t
O 15avicelet

9. Jak dlouho uz uzivate dopliky stravy?

Napovéda k otdzce: Viberte jednu odpovéd

O Mesic

(O Mssic at rok
O Rok ai dva roky
O Dvaa vice let
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vy

10. Jak Zasto je uzivate?

Napovéda k atazce: Viderte fednt nebo vice odpovéds

|:| Kaddy den po cely rok
L] Pouzev tréninkové dny
|:| Pouze v zapasovych dnech

|:| Pouze v pfipravném obdobi

L] Jiné. |

11.)aka je vase mésicni investice do dopliku stravy?

Napovéda k otdzce: Videde feday odpovéd”

O do 100k

O 101- 200
O 201-500 k¢
(O 501-1000 K
(O nad 1000 K

12. Kde nejcastéji nakupujete doplriky stravy?
Mipoveda k otazce: Viderte fediy odpovéd”

O Eshop

O Specializova kamenna prodejna

O Fitness centrum

O Lékarna
O ins.. | |

13. Ma na vas vybér dopliku viiv cena?

Napovida k ctazee: Viderte jednu odpovéd”

O mo
O ne

61



14. Ma na vas vybér dopliiku vliv znacka produktu?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O mo
O e

15. Ma na vas vybér doplitku viiv obal (etiketa) produktu?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O mo
O e

16. Nechavate se ovlivnit pfi koupi reklamou?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O mo
O e

17. Naplnila se VaSe ocekavani po uzivani doplikd stravy?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Rozhodné ano

O SpiSe ano

18. Myslite, Ze jsou doplriky stravy prospé3né vaSemu zdravi?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Rozhodné ano
O Spide ano
O Nevim

O Spise ne

O Rozhodné ne

Dékuji za Vas cas a informace, data mi pomohou v mém vyzkumu.
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