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1 UvoD

V soucasné dobé k uspéchu ve sportu nestaci pouze talent. DuleZitymi faktory jsou
optimalni trénink, kvalitni vybaveni, regenerace a v neposledni fadé vyziva. Néktefi sportovci,
v touze ziskat konkuren¢ni vyhodu, sdhnou i po dopingu, stejné jako napfiklad slavny cyklista
Lance Armstrong. Proto vyZiva i doping jsou duleZitymi tématy, kterym by se méla vénovat
zvySena pozornost.

Atletika, jakoZto jeden z nejrozmanitéjsich sportd, jenZ zahrnuje Sirokou skalu disciplin, si
klade specifické naroky na sportovce. Je tedy dlleZité pochopit, jak vyZiva a dopingové latky
ovliviuji vykonnost sportovcd v kratkodobém i dlouhodobém horizontu. Bakalarska prace se
zaméruje na zkoumani stravovacich zvyklosti a také zkuSenosti a povédomim o dopingu mezi
atlety v okrese Sumperk.

Atletické discipliny vyZzaduji vysokou uroven fyzické kondice, technickych dovednosti
a psychické odolnosti. VyZiva hraje zasadni roli v pfipravé atletl, jelikoZ ovliviiuje jejich
regeneraci, energetické zdsoby a celkovy zdravotni stav. Naptiklad, maratonci musi mit
dostate¢né mnoistvi sacharidd ve své stravé, aby udrZeli potfebnou energii béhem dlouhych
zavodU. Spravna vyZiva je nezbytna pro dosaZeni optimalniho vykonu a prevenci zdravotnich
problémd, jako je natrZeni svall, zlomeniny nebo nestabilitu kloubU.

BohuZel, doping zlstava palCivym problémem ve sportovnim svété a atletika neni
vyjimkou. Dopingové latky, jako anabolické steroidy nebo EPO, mohou kratkodobé pozitivné
ovlivnit vykonnost, avsak dlouhodobé jsou spojeny s vaznymi zdravotnimi a etickymi dlsledky.
Prikladem muzZe byt rusky dopingovy skandal, ktery vedl k mnoha diskvalifikacim a zakazlm
startu (www.wada-ama.org, 2016). Proto je dulezité zkoumat rozsifeni dopingu, postoje

sportovcl k nému a motivaci k uZivani téchto latek.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Strucna charakteristika atletiky

Atletika vznikla na zdkladé pfirozenych pohybovych Cinnosti ¢lovéka a je tak jednim
z nejstarsich sportovnich odvétvi. Historicky byla atletika chapana jako soutéZ v boji ¢i zavodéni.
Mnohé dnesni atletické discipliny maji kofeny v antickém obdobi, coZ je patrné i z nékterych
nazvy, jako je napriklad maratonsky béh. Tento sport je povazovdn za jeden z nejuniverzalngéjsich
a nejzajimavéjsich sportd, ktery svym obsahem a charakterem pfispiva k vsestrannému rozvoji
a tvofi zadklad pro mnoho dalSich sportovnich odvétvi, predevsim rlznych sportovnich her.
Atletické discipliny se lisi rllznym zamérenim — silovym, vytrvalostnim i rychlostnim. Nékteré
z nich si udrzZely antickou podobu, jiné vznikly z tradi¢nich pohybovych ¢innosti urcitych narodu

a nékteré jsou vysledkem Usili atletickych nadsenct (Jefabek, 2008).

Atletika zahrnuje béhy, skoky, hody a vrhy, viceboje a sportovni chlzi. Riznorodé
pohybové cinnosti mohou byt cyklické, acyklické nebo smisené, v zavislosti na povaze atletické
discipliny. Jednotlivé vykony Ize objektivné méfit fyzikdlnimi jednotkami a kazdou disciplinu Ize
chapat jako pohybovy ukol feSeny pomoci techniky v souladu s mechanickymi zakonitostmi
a pravidly soutéZe. Béhem zavodu se atleti snaZi pfekonavat rlizné vzdalenosti co nejrychleji,
dosahnout co nejdelsi vzdalenosti hodem, vrhem a skokem nebo prekonat co nejvyssi vysku

skokem. (Langer, 2009).

Atletické soutéze se konaji na narodni i mezindrodni Urovni. Vyznamné akce zahrnuji
Mistrovstvi svéta v atletice, Evropské atletické Sampiondaty a samoziejmé Olympijské hry. Tyto
udalosti pritahuji nejlepsi atlety z celého svéta a jsou povaZovany za vrchol atletické kariéry.
Mezindrodni fidici federace World Athletics, sidlici v Monackém kniZectvi, sdruzuje nejvice
federaci ze vsSech svétovych spolecenskych, sportovnich a jinych organizaci, celkem 214

¢lenskych zemi (www.worldathletics.org, 2023).
2.1.1 Kategorie atletiky

Atletika se rozdéluje na jednotlivé druhy, které se od sebe navzajem lisi na zakladé svého

obsahu a zaméreni.
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2.1.2 Rozdéleni atletickych disciplin

Prukner & Machova (2011) uvadi, Ze rozdéleni atletickych disciplin zavisi na rGznych
kritériich, jakymi jsou naptiklad obsah atletickych disciplin, podle délky bézecké traté Cdi
charakteru bioenergetického kryti. Cillik & Roskova (2003) strukturuji atletické discipliny

nasledovné:
Chuze

e Mu#i: 20 km, 50 km, Zeny: 20

e Podle druhu se béhy déli na hladké: 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m, 5000 m,
10000 m, maraton, prekazkové muzi: 110 m, 400 m, 3000 m, Zzeny: 100 m, 400 m, 3000
m, Stafetové: 4x 100 m a 4x 400 m.

e Podle mista se béhy déli na béhy na stadiénu, silni¢ni béhy, béhy v terénu (pfespolni
béhy — krosy).

e Podle délky vzdalenosti se béhy déli na béhy na kratké vzdalenosti: 100 m, 200 m, 400
m, béhy na stfedni vzdalenosti: 800 m, 1500 m, 3000 m, béhy na dlouhé vzdalenosti:
5000 m, 10000 m, maraton (42 195 m).

Skoky
Skoky se déli na:

e Horizontalni — Cilem je prekonat co nejvétsi horizontalni vzdalenost: skok do dalky a
trojskok.

e Vertikalni — Cilem je pfekonat co nejvyssi poloZzenou latku: skok do vysky a skok o tyci.
Hody a vrhy

e Hody — Sila ptsobi kolmo na let nacini: hod diskem, hod ostépem, hod kladivem.

e Vrhy — Sila vytrcujici paZe pUsobi ve sméru drahy nacini: vrh kouli.
Viceboje

e Mutzi: 10boj: I. den: 100 m, skok do dalky, vrh kouli, skok do vysky, 400 m, 2. den: 100 m
prekazek, hod diskem, skok o ty¢i, hod ostépem, 1500 m. Zeny: 7boj: |. den: 100 m
prekazek, skok do vysky, vrh kouli, 200 m, 2. den: skok do dalky, hod ostépem, 800 m.
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Existuje také dalsi déleni atletickych disciplin, které se lisi u rlznych autor(. Napftiklad
Jerabek (2021) rozdéluje discipliny do pfibuznych skupin podle toho kde se soutéze konaji. Takto

se rozlisuji:

e SoutéZe v poli (technické discipliny)

e SoutéZe na draze

e Halové soutéze

e Béhy mimo drahu: silni¢ni béhy, prespolni béhy (krosy) a béhy do vrchu
e Chodecké soutéze: na draze a mimo drahu

o Viceboje
2.2 \Vyiiva

Vyziva pfedstavuje jednu ze zakladnich potreb ¢lovéka, nebot je pro Zivot zcela nezbytna.
S pfispénim spravné vyZivy lze udrZet dobrou télesnou i psychickou kondici, podpofit zdravi
a zlepsit fungovani organismu. Lidé konzumaci potravy ziskdvaji nezbytné stavebni latky pro télo
a energii nezbytnou pro spravny prlbéh télesnych funkci (Petrek, 2019).

Latky poskytujici energii jsou nazyvané jako nutrienty, které se rozdéluji na esencidlni
a neesencidlni. Ty esencialni jsou pro nasi fyziologii nezbytné a museji byt zarazeny v nasem
jidelni¢ku. Neesencidlni nutrienty si organismus dokaze vytvoftit sam, a ackoliv pro nds nejsou
nezbytné, maji prospésny dopad na nasSe zdravi. RozliSuje se Sest zakladnich skupin nutrient(:
sacharidy, lipidy, bilkoviny, vitaminy, minerdly a voda. Nékteré produkty, jako je celozrnny chléb,
kombinuji vSechny tyto nutrienty. V jinych potravindch, napfiklad v oleji se nachazi pouze jeden
typ nutrientu. Sacharidy, lipidy a bilkoviny primdrné funguji jako energetické zdroje a material
pro obnovu bunék. Vitaminy a minerdly neptinaseji energii, ale maji klicovou roli v regulaci
bunécného metabolismu. Voda funguje predevsim jako zakladni médium pro biochemické
reakce v téle. Ziskana energie by méla byt idealné ziskavana z 50-70 % ze sacharid(l (z toho 5-10
% by mélo byt tvofeno jednoduchymi cukry), z lipid 20-30 % a z proteind 15-20 % (KlimeSova &
Stelzer, 2013).
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Graf 1. Vhodné zastoupeni zdkladnich Zivin ve stravé (KlimeSova & Stelzer, 2013)

2.2.1 Energeticka bilance

PFijem potravy plni dvé hlavni funkce: stavebni, souvisejici s tvorbou tkdni, a energetickou,
nezbytnou pro metabolismus (Rokyta, 2016). Energie prijimana ve formé chemické energie
uloZené v sacharidech, bilkovinach a tucich je prfeménovdna metabolismem na rychle
vyuZitelnou energii v adenosintrifosfatu (ATP). Tuto energii vyjadfujeme v kilokaloriich (kcal)
nebo kilojoulech (kJ) (Mandelova & Hrncitikova, 2007, Konopka, 2004).

Rokyta (2016) uvadi, ze energetické ndroky a pottebné Ziviny se lisi podle zatéze, véku a
pohlavi jedince. Je dlleZité zajistit dostatecny prisun Zivin v optimalnim poméru, vcetné
mineralnich latek, stopovych prvk( a vitaminl. Fyziologickd energetickd hodnota Zivin je
nasledujici: cukry = 4,1 kcal, tuky = 9,3 kcal a bilkoviny = 4,1 kcal.

UdrzZeni télesné hmotnosti zavisi na rovnovaze mezi energetickym pfijmem a vydejem,
rovnovaha je ovlivnéna hmotnosti, vyskou a vékem jedince. Pfi lehké télesné zatézi tvofi
energeticky vydej na fyzickou aktivitu 30-40 % celkové energetické potreby, zatimco u sportovcl
se energeticky vydej méni v zavislosti na tréninku, zavodu a sportovni discipliné.

Celkovy energeticky vydej zahrnuje bazalni metabolismus (BM), termicky vliv stravy,
termicky vliv fyzické aktivity, energetické naroky na rlst a adaptivni termogenezi. V kontextu
sportu hraje energeticky pfijem a vydej klicovou roli. Sportovci casto zaznamenavaji
nedostatecny energeticky prijem, i kdyz je vyssi nez u bézné populace, jelikoZ energeticky vydej
pfi trénincich a fyzickém vypétim je vétsi. Svaly dokazou vyuzit vSechny makroZziviny, avsak jejich
podil zavisi na intenzité zatéze, délce zatéze, stavu vyzivy a fyziologickych a biochemickych

vlastnostech jedince (Mandelova & Hrncifikovd, 2007; Maughan & Burke, 2006; Konopka, 2004).
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2.2.2 Potravinovd pyramida

V dnesni dobé se casto diskutuje o zdravé vyzivé, ale predstava mnohych lidi o tom, co
tato fraze znamena, je ¢asto omezend na konzumaci ovoce a zeleniny. Potravinova pyramida
vznikla, aby pomohla rozsitit tuto predstavu. Nicméné, je duleZité si uvédomit, Ze pyramida
neslouZi jako podrobny nastroj k pfesnému sestaveni denniho jidelni¢ku. Uéelem pyramidy je
pouze nabidnout zdkladni rady pro zdravé a vyvazené stravovdni, pro pfispéni prevence
zdravotnich rizik, které jsou spojené s nevhodnymi stravovacimi ndvyky.

Potraviny v pyramidé jsou fazeny podle vhodnosti ke konzumaci. Potraviny umisténé
v nejnizsi urovni pyramidy by mély tvofit nejvétsi ¢ast naseho jidelnicku. Zatimco na vrcholu se
nachazi potraviny, které by méli byt konzumovany jen vyjimecné.

Potravinova pyramida také slouzi jako voditko pro jedince, ktefi se snazi regulovat svou
télesnou hmotnost. Ti, ktefi se snazi o redukci télesné hmotnosti, by méli davat prednost
potravindm z levé ¢asti pyramidy a konzumovat mensi porce, s vyjimkou zeleniny, kterou je
mozné konzumovat bez omezeni. Pro jedince s nadvahou by méla byt nejvyssi droven pyramidy
prakticky tabu. Lidé, ktefi maji vahu v normé, ale chtéji Zit co nejzdravéji, si mohou vybirat vétsi
mnoZstvi potravin z levé ¢asti pyramidy, které jsou povaZzovany za vhodnéjsi. (www.fzv.cz, 2013).

Obrazek 1. Pyramida zdravé vyZivy (www.fzv.cz)

jezte ¢asto
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2.3 Ziviny
2.3.1 Sacharidy

Sacharidy, nékdy také nespravné oznacované jako uhlovodany, glycidy nebo
karbohydraty, jsou hlavni energeticky zdroj bunék a slouzi také jako dllezité zasobni latky.

NejcastéjSim typem sacharidu je glukéza, kterd je vytvdrend rostlinami v procesu
fotosyntézy. Pro Clovéka je proto rostlinnd strava, hlavnim zdrojem sacharidd. (KlimeSova &
Stelzer, 2013). Glukdza se uklada ve formé glykogenu, kterého ma dospély jedinec v téle mezi
300-500 g, coz poskytuje energii pfiblizné 2 500 kcal. Glykogen je v organismu uloZen v jatrech
a ve svalech. Hlavni funkci jaterniho glykogenu je udrZzovani hemostatické hladiny glukdzy v krvi,
protoZze glukdza je nezbytnym zdrojem energie predevSim pro mozek, ale také napfiklad pro
erytrocyty. Glykogen uloZeny ve svalech slouzi pfedevsim jako zasoba energie pro svalovou
¢innost. Energii uloZzenou v sacharidech ma organismus také v podobé krevni glukdzy (pfiblizné

20 g, 100 kcal) (Botek et al., 2017-).

Déleni sacharidi
Molekuly sacharid( jsou sloZzené z atomU uhliku, kysliku a vodiku, jejich zakladni stavebni

jednotkou je cukerna jednotka. Déli se nasledujicim zplsobem:

Jednoduché sacharidy: Skladaji se z jedné nebo dvou cukernych jednotek a jsou organismem
snadno stravitelné.
e Monosacharidy (tvofeny 1 cukernou jednotkou): Jsou zdkladnimi stavebnimi kameny
sacharidd. Patfi sem glukdza (hroznovy cukr), galaktéza (souddst mlééného cukru) a
fruktdza (ovocny cukr). V potravé se nachazi naptiklad v medu, zeleniné a ovoci (Clarkova,
2014).
e Disacharidy (slozené ze dvou cukernych jednotek): Vznikaji spojenim dvou
monosacharidd. Mezi né patfi sachardza (tftinovy cukr, fepkovy cukr), maltéza (sladovy
cukr) a laktoza (mlécny cukr). Zdroje v potravé zahrnuji cukrovou trtinu, cukrovou fepu a
mléko.
Slozené (komplexni) sacharidy: Skladaji se ze tfi a vice cukernych jednotek. Jsou zdrojem, z néhoz
organismus prijima vétsinu energie.
e Oligosacharidy (Skladaji se z 3 az 10 cukernych jednotek): Patfi sem napfiklad stachydza,

rafindza nebo maltodextrin (ziskany z obili).
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e Polysacharidy (SloZené z vice nez 10 cukernych jednotek): Skladaji se z mnoha spojenych
jednoduchych cukrd, nékdy i vice nez sto tisic. Mezi né patfi amylopektin, amyldza
(rostlinny Skrob) a glykogen (Zivocisny skrob). Polysacharidy se stépi pomaleji a postupné
dodavaiji energii, prficemz mezi bézné zastupce patfi Skrob, glykogen a vlaknina (Konopka,

2004: KlimeSova 2013 & Stelzer, 2013).

Travici proces sacharid

Aby télo mohlo vyuZit energii uloZzenou v sacharidech, musi je nejprve rozstépit a nasledné
transportovat do bunék. Proces traveni sacharidd zacina v Ustni dutiné, kde enzym amylaza
obsazeny ve slinach rozkladd v ustech, jicnu a hltanu polysacharidy Skrob a glykogen na

disacharid maltézu. V tenkém strevé pokracuje dalsi faze traveni sacharida. (Clark, 2014).

Energeticky pfijem a doporucend davka

Primérna denni doporucend davka sacharid( je 300-420 g a jejich podil na celkovém
energetickém pfijmu by se mél pohybovat mezi 50—70 %. Konzumovany by mély byt pfedevsim
ve formé skrobu, ktery je z kvantitativniho hlediska nejdilezitéjsim stravitelnym sacharidem ve
stravé. V potraveé se Skrob nachdazi v ryzi, kukufici, obilninach k vyrobé chleba, téstovin a ceredlii.
Velké mnozstvi Skrobu je obsazeno napfiklad v bramborach nebo lusténinach (Rokyta, 2000).
Ackoliv sacharidy poskytuji rychlou energii, jejich energeticka hodnota je v porovnani s tuky nizsi

(KlimeSova & Stelzer, 2013).

Tabulka 1. Sacharidy v béZnych potravinach

Banan 1 stfedni 25
Rozinky 1/3 salku 45
Pomeranc¢ 1 stfedni 20
Jablko, susené 1 stredni 20
Mrkev 1 stfedni 10
Brokolice 1/2 salku 5
Kukutice 1/2 salku 20
Hrasek 1/2 salku 15

Cerealie Emco Musli kfupavé s

ovocem 100 g 64
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Ceredlie Nestlé Nesquik 100 g 84

Ovesna kase, instantni 1 kus 35
Chléb, zitny 1 krajic 15
Cokoladové mléko 240 ml 25
Pomerancovy dzus 240 ml 25
Gatorade 240 ml 20
Brambor, peceny 1 velky 65
Ryze, vatena 1 8alek 45
Pizza, mrazend 1 salek 45
Cocka, varena 1 galek 45

1 polévkova

Med IZice 15

Recky jogurt, vanilkovy 150 g 15
Fiky 2 kusy 20
Jogurtova zmrzlina 1 sdlek 35

Zdroj: (Clark, 2020)

2.3.2 Tuky (lipidy)

Tuky jsou zakladni Zivinou vyskytujici se v potravinach a v lidském téle pfedstavuji nejvétsi
zasobarnu energie. V ném jsou uloZeny prevainé ve formé triacylglyceroll (TAG), které se
ukladaji v adipocytech. Travenim a hydrolyzou TAG se uvolfuji mastné kyseliny a glycerol a ty
jsou dale vyuZity jako zdroje energie. Tuky jsou v lidském organismu prevdzné uloZeny ve formé
zasobniho tuku (TAG) v tukové tkani (50 000-100 000 kol), dale jsou triacylglyceroly uloZzeny mezi
svalovymi vlakny (2 500-2 800 kcal) a v krvi (70-80 kcal). V krvi se nachazi také volné mastné
kyseliny (7-8 kcal) (Bernacikova et al., 2020). Trénovanosti se zvySuje zastoupeni tuku ve svalu i
enzymaticka aktivita potfebna k vyuziti tohoto energetického zdroje, coz Setti svalovy glykogen,
prodluzuje dobu wvykonu, oddaluje Unavu a vycerpdni. Ze zakladnich Zivin jsou
nejkoncentrovanéjsim zdrojem energie, kdy v 1 gramu tuku je uschovano 38 kl (Klimesova,

2016).
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Vyznam tuku v lidském téle

Kromé toho, Ze tuky slouzi jako zdsobarna energie, izolacni vrstva a mechanicka opora
nékterych organt, jsou také nezbytné pro vstrebavani vitamin( rozpustnych v tucich (vitaminy
A, D, E a K) a nékteré z nich obsahuji esencidlni mastné kyseliny. Tuky jsou také nezbytné
napriklad pro tvorbu steroidnich hormon( (testosteronu, progesteronu, estradiolu, kortizolu,
aldosteronu). Pro udrZeni hladiny cirkulujiciho testosteronu (hormonu s vyznamnym

anabolickym efektem) je tedy nutné dostatecné zastoupeni tuk( v potravé (KlimeSova, 2016).

Déleni a typy tukd

Nasycené mastné kyseliny

Nasycené mastné kyseliny nemaji ve své molekule mezi atomy uhliku Zadnou dvojnou
vazbu. Tuky, které obsahuji pfevazné tyto mastné kyseliny jsou pfi pokojové teploté spiSe tuhé.
Nachazi se v produktech predevsim Zivocisného plvodu jako je sadlo, maslo, vajeény Zloutek
nebo tucné druhy masa. Z rostlinnych olejd se nasycené mastné kyseliny vyskytuji v kokosovém
a palmovém oleji. ZvySeny ptijem nasycenych mastnych kyselin, které jsou bohatym zdrojem

cholesterolu byva spojovan s rizikem kardiovaskularnich chorob.

Nenasycené mastné kyseliny
Nenasycené mastné kyseliny maji ve své molekule jednu nebo vice dvojnych vazeb.
Nachazi se v produktech zejména rostlinného plvodu a v rybim tuku. Nenasycené mastné

kyseliny se déli na mononenasycené a polynenasycené:

e Mononenasycené mastné kyseliny maji jednu dvojnou vazbu mezi uhliky. Nachazi
se v fepkovém a olivovém oleji, Inénych seminkach, avokadu nebo ofesich. Strava
bohatd na mononenasycené MK sniZuje citlivost tkani na oxidacni stres a plsobi
antiskleroticky.

e Polynenasycené mastné kyseliny maji vice dvojnych vazeb a nachazi se ve vétsiné
rostlinnych a rybich olejich, vsezamovych a dynovych seminkach, tofu, ve

vlasskych ofesich nebo sadle. (Klimesova & Stelzer, 2013).

Traveni a vstfebavani tuku
Minimalni cast lipid(i, obsazenych zejména v mlééném tuku je Stépena jiz v Ustech
a zaludku slinnou a Zaludecni lipazou. Vétsina tukd je vsak travena az v tenkém strevé, kde jsou

plsobenim Zluci emulgovany na drobné tukové kapénky, které dale stépi pankreaticka a stfevni
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lipaza na mastné kyseliny. VétSina MK putuje lymfatickymi cestami do krve a odtud do jater.

Pouze mala ¢ast mastnych kyselin vstupuje portalni krvi pfimo do jater (Klimesova, 2016).

Doporucena denni davka

Pro optimalni zdravi by mél prijem tuk( tvorit 20—35 % celkového energetického prijmu.
U sportovcl by tento prijem mél byt mirné nizsi, mezi 25-30 %. Doporucené mnoZstvi tukl v
gramech na den pro dospélého clovéka je cca 70—120 g. Podil nasycenych tukd v celkovém
pfijmu by mél tvofit maximalné 10 %, polynenasycené mastné kyseliny by mély tvofit 7 % z
celkového prijmu. Doporucuje se sledovat pfijem omega-6 a omega-3 nenasycenych mastnych
kyselin. Pro ¢lovéka jsou esencidlni a v poslednich letech byly popsdny jejich ucinky na produkci
onemocnéni. Je vsak dlleZité se vyvarovat nadmérného pfijmu transmastnych kyselin, které

mohou zvySovat riziko srdecnich onemocnéni (Klimesova, 2016; Bernacikova et al., 2020).

2.3.3 Proteiny

Proteiny, znamé také jako bilkoviny tvofi zhruba 15-20 % lidského téla a maji zasadni vliv
na Sirokou skalu télesnych funkci. Jsou klicovymi prvky metabolického, hormonalniho,
imunitniho i transportniho systému. V ¢ervenych krvinkdch formuji hemoglobin a myoglobin,
které zajistuji transport kysliku v krvi a ve svalech. Dale funguji jako hormony, které ovliviuji
aktivity dalSich bunék a jako enzymy, které katalyzuji chemické reakce a podporuji
metabolismus. Proteiny pomahaji udrZzovat télesnou rovnovahu tekutin tim, Ze reguluji jejich
distribuci v téle. Zajistuji acidobazickou rovnovahu, v pfipadé potfeby mohou byt totiz pouzity
jako pufry, pokud se pH télesnych tekutin zméni. Vytvari také protilatky, které podporuji

imunitni systém téla ve snaze bojovat proti patogentm (Skolnik a Chernus, 2011).

SloZeni proteint
Proteiny jsou komplexni molekuly, které se skladaji z aminokyselin, které jsou spojené
peptidovymi vazbami. Tyto aminokyseliny se organizuji do vyssSich strukturalnich drovni. V

zavislosti na poctu aminokyselin v molekule se rozlisuji:

e Oligopeptidy: Obsahuji 2 az 9 aminokyselin.
e Polypeptidy: Maji 10 az 99 aminokyselin.
e Proteiny: Skladaji se ze 100 a vice aminokyselin.
Peptidy nejsou pouze linearni fetézce, ale tvorii sekundarni, tercialni a kvartérni strukturu

(zlatohlavek, 2019).
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Zdroje proteint

Zdroje proteini mohou byt Zivoc¢isného i rostlinného plivodu. Pficemz Zivocisné zahrnuji
produkty jako jsou vejce, maso a mléko. Rostlinné zahrnuji produkty ze séji, hrachu, fazoli, ¢ocky,
obilovin, ryZe a ofechl. Optimalni pomér mezi témito dvéma typy bilkovin se méni v zavislosti
na individualnich potrebach. Pro déti a fyzicky aktivni jedince je idedIni pomér 1:1, zatimco pro
béZnou populaci je doporucen pomér 1:2. Kromé kvantity je dlleZité zamérit se také na kvalitu,
zejména na typ a mnoistvi tuku v potraviné. Zivoci$né zdroje obvykle obsahuji vice nasycenych
mastnych kyselin. Proto by mély byt v béiné stravé doplnény rostlinnymi zdroji, které jsou
bohaté na vldkninu a fytochemikdlie. Pfi vybéru Zivocisnych zdroji je vhodné preferovat
nizkotuéné varianty, napriklad u mlécnych vyrobkl polotuéné varianty, z druhd mas ryby nebo
drlibeZi maso. Rybi maso zpravidla neobsahuje velké mnozstvi tukl a je tedy masem dietnim a
které vSak prevdiné obsahuji zdravi prospésné nenasycené mastné kyseliny (KlimeSova &

Stelzer, 2013).

Déleni aminokyselin
Aminokyseliny je mozné rozdélit do tfi hlavnich skupin podle toho, jak je lidské télo

schopno je vytvofit nebo ziskat:

e Esencialni aminokyseliny: Télo si je nedokdzZe samo vytvaret, a proto je musime
ziskavat z jidla. Patfi sem napfiklad valin, leucin, izoleucin, methionin, fenylalanin,
lysin, treonin a tryptofan.

e Semiesencialni aminokyseliny: Télo je vyrabi jen v omezeném mnoiZstvi, zejména
v obdobi ristu a vyvoje. Do této skupiny spadaji arginin a histidin.

e Neesencidlni aminokyseliny: Télo si je dokdze samo vytvaret, takZze je nemusime
nutné ziskavat z potravy. Mezi né patfi glycin, glutamin, kyselina glutamova,
asparagin, kyselina aspartova, prolin, cystein, tyroxin, serin, alanin a arginin

(Mandelova & Hrncitikova, 2007).

Traveni a vstiebavani proteind

Traveni bilkovin zacdina v Zaludku pomoci pepsinu, ktery je produkovany zZaludecni sliznici.
V Zaludecni stavé je hojné zastoupena kyselina chlorovodikova, ktera usnadriuje Gcinek pepsinu
zménou struktury bilkovin a vytvorfenim optimalniho pH. Pisobenim pepsinu se dlouhé retézce
aminokyselin $tépi na kratsi Useky nazyvané polypeptidy. U¢inek pepsinu je ukonéen zvy$enim

pH, po smichani traveniny se stfevnim obsahem v tenkém strevé.
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V tenkém stfevé enzymy z pankreatu Stépi bilkoviny na kratsi useky zvané oligopeptidy.
Tyto oligopeptidy jsou déle Stépeny na jednotlivé aminokyseliny pomoci enzymu stfevni stavy.
Za 3-5 hodin po pfijmu potravy se proteiny témér plné rozlozi a uvolnéné aminokyseliny,

dipeptidy a tripeptidy se vstrebaji portalni krvi do jater (KlimeSova & Stelzer, 2013).

Doporucena denni davka

Optimalné by mély bilkoviny tvofit priblizné 12—15 % celkového energetického pfijmu. Pro
dospélou populaci se doporucuje minimalné 0,8 g/kg télesné hmotnosti s maximem na Urovni
1,5 g/kg, které mdlze u sportovcl stoupat az na 2 g/kg. Vyssi spotfebu bilkovin maji déti v
rastovém obdobi dospivani a rlistu, téhotné a kojici Zeny, lidé s malnutrici a také sportovci. V
kontextu sportovnich disciplin se pro silové sporty doporucuje pfijem bilkovin v rozmezi 1,4-1,8
g/kg télesné hmotnosti, zatimco pro vytrvalostni sporty je doporuc¢ovéano 1,2-1,4 g/kg. Pro déti
je doporuceny pfijem 1,0 g/kg a pro sportovce a dospivajici sportovce to je az 1,2-1,4 g/kg
télesné hmotnost, pficemz zaleZi na obdobi rlstu. Téhotné Zeny by mély pfijimat pfiblizné 58 g

bilkovin za den. (Bernacikova et al., 2020).

2.3.4 Vitaminy

Vitaminy sice neposkytuji télu Zadnou energii, ale presto jsou esencidlni slozkou stravy.
Obvykle jsou potfebné obvykle v denni davce pouze nékolika miligrami nebo mikrograma.
Plsobi jako soucasti nejrliznéjsich enzyml, biokatalyzatory chemickych reakci v organismu a
nékteré z nich jsou vyznamnymi antioxidanty. VétSinu vitamind lidsky organismus nedokaze

vyrobit sdm a musi je ziskavat prostfednictvim stravy.

Déleni vitamini

Vitaminy Ize rozdélit do dvou hlavnich kategorii na zakladé jejich rozpustnosti. Vitaminy
rozpustné ve vodé rychle prochazi télem, jsou okamzité vyuzity, ale nikde se nehromadi, a tak
se jejich nedostatek se projevuje relativné rychle. Naopak vitaminy rozpustné v tucich se v téle
hromadi a jejich nedostatek nastava az po delsi dobé nedostate¢ného pfijmu. U téchto vitamina

je vétsi riziko predavkovani. (KlimesSova & Stelzer, 2013).
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Tabulka. 2 Pfehled vitamin( rozpustnych ve vodé

Vitamin

Funkce

Doporucena

denni davka

Zdroje v potravé

B1 — Thiamin

Metabolismus sacharidd,

intermediarni metabolismus

1,1-1,4mg

Lusténiny, drozdi,
obiloviny, obalové vrstvy

zrna, veprové maso

B2 -

Riboflavin

Soucast koenzym0 FMN a FAD,

intermediarni metabolismus

1,5-1,8 mg

Drozdi, obilné klicky,
luSténiny, jatra, ledviny,
maso, vejce, mlécné

vyrobky

B6 —

Pyridoxin

Koenzym v enzymatickych reakcich,
metabolismus aminokyselin,
ovlivnéni funkce nervového a

imunitniho systému

1,6-2,0 mg

Drozdi, maso — veprové,
drabeii, rybi
PSenicné klicky ceredlie,

sdja, zelenina

B12 -
Kyanokobala

min

Tvorba hemoglobinu a hemu,
koenzym enzymatickych reakci,

metabolismus mastnych kyselin

1,5ug

Jatra, maso, ryby, vejce,

mléko, syry

Kyselina

listova

Tvorba nukleonovych kyselin a

erytrocyt(

1,5ug

Listova zelenina, jatra,
lusténiny, ofechy,

obiloviny

B3 — Kyselina
nikotinova

(niacin)

Soucast molekul NAD a NADP (podili

se na oxidativni fosforylaci)

16 mg

Drozdi, maso, vnitfnosti,
obalové vrstvy, zrna,

obilné klicky

B5 — Kyselina

pantotenova

Soucast koenzymu A

v intermediarnim metabolismu

8-10mg

Maso, ryby, drozdi, syry,

Zloutek, ryze, lusténiny

B7 — Biotin

Koenzym znacného mnozstvi
enzym( (glukoneogeneze, tvorba

mastnych kyselin)

30-100 ug

Jatra, maso, ceredlie,
arasidy, ¢okolada, vajecny

Zloutek
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C Krvetvorba a tvorba kolagenu,
zvySuje obranyschopnost
organismu, podporuje hojeni,
zvySuje imunitu a vyuZitelnost
Zeleza, antioxidant, brani tvorbé

karcinogennich sloucéenin

60-100 mg Cerstva zelenina a ovoce

— paprika, zeli, brambory,
cerny rybiz, citrusové

ovoce, jahody

Zdroj: (Bernacikova et al., 2020)

Tabluka 3. Pfehled vitaminU rozpustnych v tucich

kalcifikace kosti

Vitamin Funkce Doporucend Zdroje v potravé
denni davka
A Ovliviiuje proces vidéni, vyvoj a 0,8-1,2 mg Rybi tuk, maslo, syry, mléko Zelenina
rast epitelovych bunék, a ovoce — mrkev, paprika, raj¢ata,
antioxidacni vlastnosti Spenat, merunky, broskve
D Regulace homeostazy 5-10 ug + Jatra, tuk z mofskych ryb, mléko
syntéza v klzi
pomoci UV
zareni
E Antioxidant 10-12 mg Rostlinné oleje, ofechy, kukufice,
hrasek, obilné vyrobky, tmavé zelena
listova zelenina, vejce
K Srazlivost krve, 1ug. Kg Zelena listova zelenina, kveétak,
Ucast na tvorbé bilkovin, hmotnosti lusténiny, jatra, maso, mléko, vejce

Zdroj: (Bernacikova et al., 2020)

Vitaminy a fyzické zatizeni

U osob se zvySenym télesnym zatizenim se predpokladd i zvySena potieba vitaming.

Pestra strava, kterd odpovidajici fyzickému zatizeni by méla eliminovat pfipadny vitaminovy

deficit. Do rizika hypovitamindzy je moZné se dostat pti nizkokalorickych dietdch nebo

jednostranné stravé v ramci alternativnich vyZivovych smér( (Bernacikova et al., 2020).
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2.3.5 Minerdly a stopové prvky

Minerdly a stopové prvky jsou anorganické latky, které jsou obsazené v potravé. Ackoli
neposkytuji télu energii, jsou nezbytné pro spravné fungovani organismu. Minerdly a stopové
prvky se lisi hlavné svym zastoupenim v organismu. Stopové prvky jsou ty, které jsou v téle
zastoupeny v koncentraci nizsi nez 50 mg/kg. Vyjimkou je zelezo, které je zastoupeno v mnozstvi
cca 60 mg/kg. Mineraly jsou v organismu zastoupeny bud’ pfevazené v burikach, jako napfiklad
draslik a fosfor nebo v extracelularnim prostredi jako napfiklad sodik a chloridy (Zlatohlavek,
2019).

V travicim traktu je schopnost vstfebavani mineralnich latek z potravy ¢asto ovlivnéna
dalSimi latkami. Napfiklad pro vstfebavani vapniku je nezbytna pfitomnost vitaminu D, zatimco
vitamin C usnadniuje vstfebavani Zeleza, zvlasté Zeleza nehemového, které se nachazi v
potravinach rostlinného plvodu. Na druhé strané nékteré slozky potravin, jako jsou taniny a
kyselina fytovd, mohou branit vstiebavani nékterych minerall a stopovych prvka.

V soucasnych podminkdch, kdy je obvykld nadmérna konzumace potravy, se s vyraznym
nedostatkem mineralnich latek a stopovych prvkl bézné nesetkavame. Z hlediska nutri¢nich
defektd je nejvyznamnéjsi nedostatek pfijmu vapniku, Zeleza, j6du a zinku (KlimeSova & Stelzer,

2013).

Tabulka 3. Prehled nejdllezitéjsich mineralnich latek

Mineralni Funkce Doporucend Zdroje v potravé
latka denni davka
Sodik Podili se na udrzovani acidobazické 500-2 400 Kuchyriska sal, syry, uzeniny
rovnovahy a osmolality krve mg
Draslik Udrzovani acidobazické rovnovahy, 2 500-4 000 Zelenina a ovoce, mlécné
prenos nervovych vzruchl mg vyrobky, brambory,

obiloviny, lusténiny

Horcik Kofaktor enzym, dlleZity pro ¢innost 300-400 mg Listova zelenina, ofechy,
srdce a krevniho obéhu lusténiny, celozrnné vyrobky
Vapnik Soucast kosti a zub(, srazlivost krve, 800-1 000 MIlécné vyrobky, brokolice,
prenos nervovych impulzi mg obiloviny, lusténiny
Fosfor Soucast kosti a zub(, soucast DNA a RNA, 800-1 200 Maso a vSechny potraviny
ATP mg s obsahem bilkovin
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Chlor UdrzZuje objem extraceluldrni tekutiny a 750 mg Soucast kuchynské soli
krve, soucdst zaludecniho kyselého
prostredi
Sira Soucast aminokyselin a enzymu 500-1 000 Mléko, vejce
podilejicich se na detoxikaci mg
Zdroj: (Bernacikova et al., 2020)
Tabulka 4. Pfehled nejdulezitéjsich stopovych prvki
Stopovy Funkce Doporucena Zdroje v potravé
prvek denni davka
Zelezo Pfenos kysliku, sou¢dst hemoglobinua | 10-15mg Maso, jatra, zelenina,
myoglobinu, transport elektront [uSténiny
v dychacim fetézci, soucast enzymu
(oxidace, redukce)
Méd’ Soucast metaloprotein, soucast 2mg Zelena zelenina, ofechy,
koenzym( susené ovoce, ¢okolada
Jéd Soucast hormon a stitné Zlazy, 150-180 ug
ovliviiuje rlist a vyvoj plodu,
energeticky metabolismus
Selen Koenzym glutathionperoxidazy 55-70 ug Vejce, mofsti Zivocichové,
vnitrnosti, vnitfnosti
Zinek Soucast mnoha enzyml, podili se na 15 mg Maso, lusténiny, celozrnné
hojeni vyroby
Chrém Soucast glukdzo-tolerancniho faktoru, 50-200 ug Maso, drozdi, syry, ofechy,
lipoproteinovy metabolismus pSenicné klicky

Zdroj: (Bernacikova et al., 2020)

2.4 Pitny rezim

Voda je nezbytnou slozkou Zivého organismu, tvofici 50-75 % celkové hmotnosti lidského

téla. Rozdéleni a zmény vody v organismu jsou vazany na dva hlavni kationy: sodik a draslik.

Sodik je klicovym prvkem pro extraceluldrni tekutiny, které predstavuji zhruba 20 % télesné

hmotnosti a nachazeji se v mezibunécnych prostorech a v krvi. Naproti tomu draslik je

zodpovédny za intraceluldrni tekutiny, tvofici kolem 40 % télesné hmotnosti.
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Voda v téle neslouzi pouze jako pasivni slozka, ale aktivné se podili na Fadé biologickych a

biochemickych procesu:

e Regulace teploty téla

e Prostfedi pro zZivotni déje

e Rozpoustédlo pro Ziviny

e UdrzZeni koloidd v rozpusténém stavu

e Reaktant pfi hydrolytickych a hydratacnich reakcich
e Rizeni toku energie (oxidace, redukce)

e UdrZovani homeostazy (Mandelova & Hrncifikova, 2007).

Optimalizace pitného rezimu

Doplriovani tekutin je zplsob, jak pokryt kazdodenni ztraty. Optimalni mnoZstvi se
pohybuje kolem 2 litrG tekutin za den (u dospélého clovéka pfiblizné 40 ml.kg). Sportovci
vzhledem k pravidelné fyzické zatézi, maji potfebu tekutin vyssi. Velikost ztrat tekutin béhem
vykonu vsak zavisi na mnoha faktorech, jako jsou trénovanost, vihkost okoli, nadmofrska vyska,
trvani a intenzita télesné zatéze. Na zakladé téchto faktorl dochazi i ke ztraté iontd, predevsim
Na a Cl. Rovnovahu mezi pfijmem a vydejem tekutin Ize orientacné hodnotit pomoci vzhledu
modi. PFilis tmavé zbarveni moci nds upozoriuje na dehydrataci. Nedostate¢nd tvorba modi,
zmény hmotnosti a pocit Zizné (ktery pfichazi az ve chvili, kdy je organismus jiz dehydratovan)
jsou dalSimi indikdtory. Presnéjsi informaci lze ziskat vySetfenim hustoty moci nebo

nejinvazivnéji laboratornim rozborem krve (Klimesova, 2016: Mandelova & Hrncifikova, 2007).

Dehydratace

Dehydratace nastdvd pfi nedostateCcném pfijmu tekutin a naruSuje homeostazu
organismu. Tento nedostatek tekutin vytvari stres na cely organismus, coZ se projevuje na
fyzické i mentdlni Urovni. Télesna teplota roste, srdce bije rychleji, spaluji se zasoby glykogenu a
mozek se obtizné soustiedi. JiZ pfi ztraté 2 % télesné hmotnosti se obvykle objevuje pocit Zizné
jako prvni varovny signal. V pfipadé dalSiho poklesu hydrataéniho stavu se mohou vyskytnout
vaznéjsi komplikace, jako jsou koordinacni problémy, svalova Unava a kiece. V extrémnich

pfipadech muZze dojit az ke Sokovému stavu nebo bezvédomi (Clark, 2020: KlimesSova, 2016).

26



(Ne)vhodné napoje
V ramci spravného pitného rezimu je dllezité rozliSovat mezi napoji, které jsou pro
doplnéni tekutin vhodné a témi, které jsou vhodné jen v uréitych situacich nebo v omezeném

mnozstvi.

Vhodné Napoje

e C(istd voda nebo neslazeny ¢&aj: Tvofi zaklad pitného reZimu a jsou obvykle

nejvhodnéjsimi moznostmi pro doplnéni tekutin.

V omezeném mnoistvi

e Mineralni vody: Vhodné pouze obcas pro rozsifeni nabidky napojd. Nejsou vsak
vhodné k dennimu piti a jejich pfijem by nemél presdhnout mnozstvi 0,5 | denné.

Nevhodné napoje

e Vody sycené kyslicnikem uhli¢itym: Mohou byt osvéZujici, ale mohou zpUsobit
Zaludecni a trdvici obtize. Rozhodné nejsou vhodné pro doplnéni tekutin pfi
sportovnim vykonu.

e Slazené a energetické napoje: Tyto napoje jsou vhodné pouze vyjimecné a v
omezeném mnoiZstvi, zejména kvali vysokému obsahu cukru a kofeinu

(Klimesova, 2016).

2.4.1 Pitny reZim sportovce

Spravné nastaveny pitny rezim je daleZitou soucasti sportovniho vykonu a celkového
zdravi sportovce. Nedostatecnd hydratace muZze mit kratkodobé i dlouhodobé negativni
disledky. Nedostatek tekutin muiZe zpUsobit zvySeni koncentrace metabolitl, predcasnou
Unavu, prodlouZeni doby regenerace a pokles fyzické vykonnosti. V dlouhodobém horizontu
muze chronicky deficit tekutin vést ke sniZeni tvorby erytropoetinu, zhorseni psychické
koncentrace, vyskytu bolesti hlavy a zacpy. V extrémnich situacich mohou nastat i zavaznéjsi

komplikace, jako jsou ledvinové ¢i Zlucové kameny (Vilikus, 2015).
Funkéni vlastnosti napojt

Vyznam hydratace pfi sportovnim vykonu neni pouze v pfisunu tekutin, ale také jde o

doplnéni biologicky aktivnich latek, jako jsou mineralni a stopové prvky. Tyto latky obsazené ve
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vodé jsou pro ¢lovéka velmi dobre vstfebatelné a vyuzitelné. Nachazi se ve sportovnich napojich,
které se déli podle:

Koncentrace mineralnich latek

e Hypotonické napoje: Maji koncentraci rozpusténych latek nizsi nez krev (obvykle 250
mmol/l nebo méné).
¢ lzotonické napoje: Koncentrace je zhruba stejna jako v krvi (zhruba 290 mmol/I).

e Hypertonické napoje: Koncentrace je vyssi nez plazma (340 mmol/I a vice).

Koncentrace sacharid

e Rehydratacni ndpoje: Obsahuji nizké mnoZstvi sacharid(, 2-3 % (10-15 g/l).
e Rehydrata¢né-energetické napoje: Obsah sacharidd je 4-8 % (20-40 g/l).
e Energetické napoje: S obsahem sacharidd nad 8 %, nékdy az 20 % a vice (KlimeSova,

2016).

Je dllezité si uvédomit, Ze spravny vybér napoje je pfi delsim fyzickém vykonu dllezity. V
pfipadech, kdy sportovni aktivita nepfesahuje dobu jedné hodiny, je konzumace obycejné vody
vétSinou dostacujici. Nicméné, u vykon( trvajicich déle nez dvé hodiny se stavad nezbytnym
zahrnout do pitného rezimu napoje obsahujici ionty, které predchazeji svalovym kfecim —
zejména draslik, sodik, vapnik a hot¢ik. Kromé toho je dileZité zohlednit i dostupnost sacharid,
jelikoz oddaluji ndstup Unavy a prodluzuji dobu sportovniho vykonu (Mandelova & Hrncifikova,

2007).

Osmolalita

Osmolalita je klicovym ukazatelem, ktery odhaluje koncentraci rozpusténych latek v
jednom litru (1kg) tekutiny. Velicina je udavana v miliosmolech. Pfivdadéné mnoiZstvi tekutin a
mineral(, musi byt v rovnovaze, kterou urcCuje pravé osmolalita. Pro optimalni fungovani
organismu je dllezité, aby zdravy jedinec denné pfijal 100-200 mOsmol sodnych iontd a 60-80
mOsmol draselnych iontl. Osmolalita krve by méla byt v rozmezi pfiblizné 285-290 mOsmol/kg.

(Mandelova & Hrncitikova, 2007; Maughan & Burke, 2006)
Doporuceny prijem tekutin pro zajisténi hydratace
Béhem narocného tréninku produkuji svaly az dvacetkrat vic tepla nez v klidu. Teplo se z

téla odvadi potem. Odparovanim potu se ochlazuje pokozka. Tim dojde k ochlazeni krve, ktera
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pak ochladi vnitfek téla. (Clark, 2020). Proto je dlleZité udrZovat stav plné hydratace pred

vykonem a vhodné doplfiovat tekutiny béhem i po zatézi.

Hydratace pred zatézi
Optimalni hydratace pred sportovnim vykonem je klicova. Doporucuje se konzumovat

400-600 ml izotonického rehydratacniho ndpoje 0,5—1 hodinu pred zac¢dtkem zatéze.

Hydratace béhem zatéze

| kdyz mUze ztrata tekutin pfi intenzivni zatézi dosdhnout 2,5-3 |/hod, kapacita traviciho
systému pro vstfebavani tekutin je obvykle limitovana na 1,2 I/hod. Pfijem vyssiho objemu
tekutin muize vést ke gastrointestindlnim problémUim které mohou negativné ovlivnit sportovni
vykon. Z tohoto divodu by pfijem tekutin béhem zatéze nemél pfesahnout 0,8—1 I/hod.

PFi zatézi kratSi nez 30-45 minut obvykle neni nutné doplfiovat tekutiny. Pfi zatézi do 90
minut je doplnéni tekutin Cistou vodou obvykle dostacujici, i kdyZz sportovni napoje jsou
sportovcem obvykle |épe tolerovany, doporucuje se konzumovat 120-250 ml ndpoje kazdych 15-
20 minut. Pfi zatézi delSi nez 90 minut je doporucena konzumace hypotonického rehydratecné-
energetického napoje s obsahem sodiku 200-300 mg/| a sacharid(i 20-40 g/I, také v mnozstvi
120-250 ml napoje kazdych 15-20 minut.

Po zatézi

Zakladnim kritériem pfi hodnoceni adekvatni hydratace béhem sportovniho vykonu, je
vazeni pred a po vykonu. Na zdkladé tohoto méreni je doporuéeno vypit mnozstvi tekutin, které
odpovida 150 % ztracené hmotnosti, coZ znamen3, Ze na kazdy ztraceny kilogram by mélo byt
vypito 1,5 | tekutin. V pfipadé, Ze ztrdta hmotnosti nepresahne 1 kg, je vhodné zvolit hypotonické
rehydratacni ndpoje a pfi vyssich ztratach hmotnosti vyuzit ndpoje s vyssi koncentraci iontl a

sacharidd.

Hyponatremie vyvolana sportem

Hyponatremie vyvoland cvicenim (EAH) je stav, ktery mlze nastat pfi dlouhodobych
vytrvalostnich zavodech, jako jsou maratony, triatlony nebo zavody. Tento stav je opakem
dehydratace a vznikd, kdyz je prijem hypotonickych ndpojd nepomérné vyssi vici ztraté
minerdld potem. Skupinou s nejvy$sim rizikem jsou Zeny s nizsi sportovni vykonnosti, které
konzumuiji vice nez 1 -1,5 | tekutin za hodinu. Mirna forma EAH se projevuje zmatenosti, ztratou
orientace, omezenou tvorbou moce a narlistem télesné hmotnosti béhem zavodu. Tézka forma

EAH se projevuje prohloubenim zmatenosti a ztraty orientace, zménami chovani jako je
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agresivita, priznaky obé&hového selhani, zvraceni, bolesti hlavy, svalové kiece a snizenou kozni

citlivosti. V krajnich pfipadech také hrozi edém plic a nekardialni edém mozku (Vilikus, 2015).

2.4.2 VyZiva sportovce

Sportovni vyziva je specifickou oblasti vyzivy ¢lovéka. Sportovci se prostfednictvim vyzivy
snazi pozitivné ovlivnit sv{j vyZivovy stav, optimalizovat tréninkovy proces a zvysit sportovni
vykon. Diky soucCasnym poznatkim je mozZné vyZivovd doporuceni neustdle zpresrovat a
individualizovat podle konkrétnich potfeb jednotlivych sportovci. Kazdy sportovec je unikatni,
nejen co se tyce jeho sportovni discipliny, ale zejména svou fyziologii. Proto by bylo nespravné
sjednocovat vyZivova doporuceni do jediné univerzalni pfirucky. Je nezbytné zohlednit rizné
limitujici faktory, jako jsou tréninkové a zavodni zatiZeni, které maji pfimy vliv na vyZivovy stav,
celkové zdravi a vykonnost sportovce. Stravovaci strategie by proto méla respektovat denni
tréninkové davky, rozliSovat mezi tréninkovymi jednotkami nizké a vysoké intenzity a také
zohlednovat objem zavodniho zatiZzeni (Kumstat & Hlinsky, 2022).

Je dulezité, aby sportovci planovali svou stravu s ohledem na tréninkové a zadvodni
zatizeni. Velkd a tucna jidla konzumovana kratce pred fyzickou aktivitou mohou negativné
ovlivnit sportovni vykon, protoze télo neni schopno efektivné stravit a vstrebat takovou davku
kalorii. Proto se doporucuje pfijimat velké jidlo s dostate¢nym odstupem pred zatézi. Po zatézi
je dllezité télu dodat sacharidy pro doplnéni vycerpanych zasob glykogenu. Nasledovat by méla
strava bohata na sacharidy s doplnénim bilkovin (Maughan & Burke, 2006; Skolnik & Chernus,
2011).

Pomér makronutrientt

Pomér makronutrientll — sacharidy, tuky a bilkoviny — je zavisly na typu sportovni
discipliny. Podle Macek & Radvansky (2011) je u vytrvalostnich sport( a sport( s delsi kontinualni
zatézi je optimalni pomér 50 % sacharidd, 25 % tuk( a 25 % bilkovin. Ve smisenych silové
vytrvalostnich sportech s prevahou intermitentni zatéZe a u sportd silovych mimo velké
objemové tréninky uvadi pomér 70 % sacharid(l, 15 % tukd a 15-35 % bilkovin. V pfipadé, Ze

objem svalové hmoty neni kli¢ovy, doporucuji pomér 60 % sacharid(l, 25 % tuk( a 15 % bilkovin.
Mikroziviny

| kdyZ obecna doporuceni pro pfijem zeleniny a ovoce nejsou u sportovcu vyrazné odlisna

od nesportujici populace, energeticky vydej sportovcl muize zvysit potfebu pfijmu vitamin(,
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minerdld a antioxidantl. Nejlepsi zplsobem, jak konzumovat vSechny potiebné Ziviny je

dostatecné pestra strava (Clark, 2020).
2.5 Doplrky stravy

Sportovni vykon zavisi na mnoha faktorech. Mezi které patfi genetické predispozice,
dlouhodoby trénink, spravna vyziva, regenerace, Urovné materialniho vybaveni a také pristupu
sportovce. Je dulezité si uvédomit, Ze doplnky stravy samy o sobé nemohou nahradit Zadny z
téchto zakladnich prvkd. Presto, kdyz se doplnky stravy pouZiji spravné a promyslené, mohou
pomoci sportovci lépe se pfipravit na fyzickou ndmahu, rychleji se zotavit a v nékterych

pripadech i zlepsit jeho vykon (Kumstat & Hlinsky, 2022).

Rizika uzivani

Doplriky stravy (DS) jsou klasifikovany jako potraviny, nikoliv jako lé¢iva. Viyrobci DS jsou
povinni pred uvedenim produktu na trh podat ozndmeni na Ministerstvo zemédélstvi. Toto
oznameni musi obsahovat text etikety, a pfipadny seznam zdravotnich tvrzeni, které budou
prezentovany na obalu a v reklamé. Je dilezité zdlraznit, Ze Ceska legislativa vyZaduje od
vyrobcll pouze zajisténi zdravotni nezavadnosti produktu, nikoliv jeho Ucinnost.

Svétova antidopingovad agentura (WADA) a Cesky antidopingovy vybor (ADV CR)
upozoriuji na to, Ze fada ingredienci, které mohou byt obsazeny v DS, aniz by byly uvedeny
vyrobcem, patfi na seznam zakazanych latek. Toto riziko je zvlasté vysoké pti nakupu produktd

online ze zahranici a od neznamych vyrobcl (Bernacikova et al., 2020).

Clark (2020) uvadi nékolik doporuceni pro vybér doplnk( stravy:

e Preferovat dopliky, které obsahuji davky vitamin( a mineralG blizké 100 %
dennich doporucenych hodnot. Vysoké ddvky neznamenaiji lepsi efekt.

e Vyhnout se dopliiklim s nadmérnym mnozstvim minerald. Vysoké davky jednoho
minerdlu mohou negativné ovlivnit vstiebavani a Ucinky jinych. Napfiklad vysoké
davky zinku mohou narusit vstfebavani médi.

e Cheldtové formy doplikd nemaji prokazatelnou vyhodu, bez ohledu na jejich
cenovou kategorii nebo sloZeni.

e Pro zajisténi kvality a dlvéryhodnosti je dalezité si vybirat doplriky od znamych a
provérenych znacek.

e Pro optimalni vstiebavani uzivat doplrky pfi jidle nebo po ném.
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Tabulka 4. Prehled doplrik( stravy

Skupina doplrikt Priklad doplriku

Svalovy rlst a sila Proteiny, hydrolyzaty bilkovin, peptidy,

aminokyseliny, kreatin, hemoglobin, pyruvat

Energie Sacharidy, kreatin

Hubnuti, podpora vytrvalosti, uvolfiovani | Kofein, CLA, karnitin, koenzym Q10, chrém,

energie vldknina, HCA

ZvySovani imunity s cilem zdravotni prevence | Echinacea, ginkgo biloba, Inény olej,

chondroitin, glukosamin, GLA, n-3 MK

Vitaminy, minerdlni latky a stopové prvky Vitamin C, vapnik, hof¢ik, multivitaminy a

multimineraly, B-karoten, chrém

Sportovni ndpoje iontové a energetické | Sportovni napoje iontové a energetické

napoje napoje

Zdroj: (Mandelova & Hrncifikova, 2007)

Ucinky dopliika stravy

Nékteré doplnky stravy (DS) poskytuji ergogenni Ucinky (latky zvysSujici vykon sportovce).
Pro sportovce je dlileZitd akutni podpora zavodniho vykonu nebo tréninkové zatizeni, napriklad
kofein, kreatin, bikarbonat a dietni nitraty. Kromé toho DS slouZi k podpofe regenerace pomoci
sacharidd, bilkoviny, BCAA. Podporuji adaptaci (rizné aminokyseliny a sacharidy) a zdravotni
stav (n-3 mastné kyseliny, vitaminy, mineralni latky, antioxidanty, fytochemické latky). DS
mohou doplnit potfebny pfijem Zivin, respektive energie a tim asistovat pfi dosaZzeni nutric¢nich
cilll a potencialné také zvysit vykonnost. Prikladem jsou sacharidové tycinky, bilkovinné napoje
a iontové napoje. Doplriiky stravy také mohou napomahat pfi korekci a prevenci nutric¢nich
deficitd. Déle kompenzovat nedostatek esencidlnich nutrientd (napfiklad u veganl a
vegetarian(l) a slouZzit jako soucast prevence (napfiklad beta-glukany, zinek, vitamin C). PoufZiti
DS by nemélo byt nahodilé, ale naopak strategické a musi korespondovat se specifickymi cili

sportovce (Kumstat & Hlinsky, 2022).

2.6 Doping

Doping je v obecném smyslu chdpan jako uzivani latek télu cizich nebo télu vlastnich,
avsak ve zvySeném mnozstvi, s cilem zvyseni sportovni vykonnosti. V kontextu organizovaného
sportu je doping definovan jako poruseni jednoho nebo vice antidopingovych pravidel. Témto

pravidlim jsou zavazani sportovci, ktefi jsou ¢leny sportovnich svazl. Mezi né patfi i predpisy o
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boji proti dopingu, vyddvané Mezinarodni antidopingovou agenturou (WADA) na zakladé

Antidopingové charty v dohodé s OSN, Svétovou zdravotnickou organizaci a Radou Evropy,

kterymi se fidi vétSina svétovych sportovnich organizaci.

Je obecné pfrijimané, Ze vrcholovy sport v soucasnosti klade na jednotlivce vyssi naroky,

nez na co svou télesnou konstituci a specidlnim tréninkem stali. Soucasné je vsak uzivani

dopingu vnimdno jako eticky nepfijatelné, porusuje sportovné-technicka pravidla a pfedstavuje

zdravotni rizika. Mnoho sportovcl neni dostate¢né informovano o potencidlnich zdravotnich

rizicich, ktera mohou ovlivnit nejen je, ale i jejich potomky (Vilikus, 2015).

Podle novelizace Svétového antidopingového kodexu z roku 2021 je za doping

povazovdano poruseni téchto antidopingovych pravidel:

Pritomnost zakazané latky nebo jejich metabolitd nebo markerl ve vzorku
sportovce.

PouZiti nebo pokus o pouziti zakdzané latky nebo zakdazané metody sportovcem.
Vyhybani se, odmitnuti nebo nedostaveni se k odbéru vzorku.

Poruseni povinnosti informovat o misté pobytu.

Podvadéni nebo pokus o podvadéniv pribéhu kterékoli ¢asti dopingové kontroly
ze strany sportovce i jiné osoby.

Drieni zakazané latky nebo zakdzané metody sportovcem ¢i doprovodnym
personalem sportovce.

Obchodovani nebo pokus o obchodovani s jakoukoli zakdzanou latkou nebo
zakdzanou metodou sportovcem i jinou osobou.

Podani nebo pokus o podani jakékoli zakdzané latky nebo zakdzané metody
sportovci pfi soutéZi jakymkoli sportovcem ¢i jinou osobou, nebo podani nebo
pokus o podani jakékoli zakazané latky nebo zakdzané metody, které jsou
zakdzany mimo soutéz, sportovci v obdobi mimo soutéz.

Spoluucast nebo pokus o spolulcast sportovcem nebo jinou osobou.

Zakdazané spoléovani sportovcem nebo jinou osobou.

Jednani sportovce nebo jiné osoby s cilem odradit od nahlaseni nebo se mstit za nahlaseni

organlim (www.wada-ama.org, 2021).
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2.6.1 Skupiny dopingovych latek a metod

Podpurné prostifedky predstavuji Sirokou Skalu rGznych latek, jejichz ucinek z hlediska
podpory sportovniho vykonu se lisi v zasadé podle toho, na kterou slozku vykonu dand latka
plsobi. Zatimco nékteré latky jsou zaméreny na rozvoj sily a rychlosti, jiné slouzi ke zlepseni
vytrvalosti nebo ovliviuji psychické projevy, jako je sebevédomi a agresivita nebo naopak zase
zklidnuji, tlumi bolest, urychluji regeneraci. Dal$im kritériem pro ¢lenéni dopingovych latek muze
byt jejich ¢asové plsobeni: Latky s okamzitym efektem na kvalitu vykonu, ¢asto nazyvané
psychosomatické, a latky s dlouhodobéjsim efektem, které ovliviiuji sportovni vykonnost a maji
hormonalni charakter. Tyto latky mohou byt pouZity bud v kontextu jednorazového sportovniho

vykonu, jako je soutéz, nebo v ramci dlouhodobéjsiho tréninkového procesu (Nekola, 2018).

Stimulancia

Stimulancia ovliviiuji Sedou kliru mozkovou a zvysSuji tak bdélost a snizuji tnavu. Mohou
téZ podporovat soutézivost a vzbuzovat agresivitu az ztrdtu soudnosti. VedlejSimi ucinky jsou
nespavost, zvySeny krevni tlak a Uzkost. Priklady latek zahrnuji kokain a efedrin, amfetamina
skupina Pragonist (clenbuterol). Pro astmatiky jsou povoleny salbutamol a podobné latky,
avsak s nutnosti Terapeutické vyjimky. Kvantitativné se v moci stanovuji latky jako cathin a
efedrin, jejichz prekroceni limitu je povaZovano za doping. Kofein byl v roce 2004 vyfazen ze

seznamu zakdzanych latek (Vilikus, 2015).

Narkotika

Narkotika funguji jako analgetika a zvySuji prah bolesti. Maji vedlejsi ucinky, jako jsou
utlum dychdni a riziko zavislosti. Zahrnuji latky jako morfin a jeho derivaty, naptiklad heroin,
nebo methadon. Pro |écebné ucely jsou povoleny pholcodin, dextromethorphan a codein

(Vilikus, 2015).

Anabolické steroidy

Skupina anabolickych androgennich steroid(i jako testosteron, dehydroepiandrosteron
(DHEA) a nandrolon danazol, stanozolo a podobné maiji Siroké spektrum ucinkd na sportovni
vykon. Anabolické ucinky maji také Pragonisté, napfiklad bambuterol nebo clenbuterol, proto je
nutné jejich kvantitativni stanoveni v testech. Limit poméru mezi testosteronem a
epitestosteronem je stanoven na hodnotu do 6,5. Pozitivni efekty zahrnuji zvyseni svalové
hmoty a sily, urychlenou regeneraci a zvySenou efektivitu vyuZziti kysliku. Nicméné, uzivani

téchto latek nese rizika, v€etné genetickych poruch, déle endokrinni a reprodukéni, onkologicka
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a rendlni, muskuloskeletalni, dermatologicka, kardiovaskularni, jaterni problémy a
hematologické komplikace. Stejné jako psychologické poruchy, jako jsou agresivni chovani a

poruchy nalady (Vilikus, 2015).

Diuretika

Diuretika maji primarni vliv na ledviny a reguluji mnoZstvi vylu¢ované moci. Terapeuticky
se pouZzivaji k [é¢bé vysokého krevniho tlaku a pfi nadmérném zadrzovani tekutin. Ledviny, které
denné filtruji stovky litr( krve a do odpadniho produktu, modi, odstrani odpadni metabolity,
nadbytecnou vodu a elektrolyty, ¢imZ udrZuji optimalni parametry vnitfniho prostfedi. V
kontextu sportu jsou diuretika zneuzivdna ve sportech s hmotnostnimi kategoriemi, jako jsou
vzpirdni, zapas, judo a box, a také ve sportech, kde je minimalni télesna hmotnost vyhodna,
napfiklad v jezdectvi a u kormidelnik( veslarskych lodi. Kromé toho slouzi jako maskovaci latky,

které ztézuji detekci jinych zakazanych latek (Nekola, 2018).

Hormony
Peptidické a glykoproteinové hormony: Choriovy gonadotropin indukuje zvysenou
produkci endogennich androgennich steroidd, cozZ jej ¢ini ekvivalentnim k exogennimu podani

testosteronu.

Gonadotropiny: At uz hypofyzarni nebo syntetické (LH, FSH, ICSH), stimuluji produkci
testosteronu a dalSich pohlavnich hormon(. Jsou ¢asto uZivany ke stimulaci atrofovanych varlat
po uZiti anabolik. Sportovci je zneuZivaji nejen kvuli jejich anabolickému Gcinku, ale také proto,

Ze udrzuji stabilni pomér mezi testosteronem a epitestosteronem, coz komplikuje jejich detekci.

Adrenokortikotropni hormon: (ACTH) se zneuZivd pro euforicky ucinek, ale s rizikem

depresi, viedové choroby a dalSich nezadoucich ucinkd.

Rustovy hormon (somatotropin): Ma vyrazné anabolické ucinky, ale také je spojen s riziky

jako steroidni diabetes, akromegalie nebo myopatie.

Inzulin: Casto se pouZiva v kombinaci s ristovym hormonem a anabolickymi steroidy pro

vétsi anabolicky efekt. Rizikem muze byt mozny vznik hypoglykémie.

Erytropoetin: Je to glykoprotein produkovany predevsim v ledvinach. Stimuluje tvorbu

erytrocytl a tim i vazebnou kapacitu pro kyslik, ale zvySuje také riziko trombu, hypertenze i
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selhani krevniho obéhu. V pripadé prekroceni hematokritovych nebo hemoglobinovych limitt je

nafizena 7—14denni zdravotni pfestavka ve sportovni ¢innosti (Vilikus, 2015).

Zakazané metody

Krevni doping

Obvykle spociva v autotransfuzi, kdy je sportovcim pred zavodem odebrana krev a poté
znovu aplikovana, coz narazoveé zvysuje kapacitu pro transport kysliku. Tento postup je zejména
vyuzivan ve vytrvalostnich sportech. Nicméné tento postup je v rozporu s etickymi normami a
predstavuje znacnd potransfuzni rizika, véetné alergickych a akutnich hemolytickych reakci.
Stejné jako pozdnich reakci — teploty, Zloutenka nebo selhani krevniho obéhu. V pfipadé
alotransfuzi, kdy se pouziva cizi krev stejné skupiny, je také riziko pfenosu infekénich chorob,

vCetné hepatitidy a AIDS.

Umeélé nosice kysliku

Umélé nosice kysliku Jako perfluorokarbonové emulze a umély hemoglobin se vyuzZivaji v
akutnich situacich, naptiklad pfi tézkych krvacenich. Maji vyrazné vyssi kapacitu vazani kysliku
neZ prirozeny hemoglobin. Maji malou viskozitu a vétSinou jsou dobfe tolerovany, lze je
sterilizovat a uchovavat pti pokojové teploté. Neplisobi zmény v koagulaci, Presto jejich uziti
muze vést k vaznym zdravotnim rizikim, jako jsou vysoka horecka, plicni hypertenze, krvaceni,

plynova embolie, selhani vice organd, selhani transportu kysliku a drastické snizeni imunity.

Plazmaexpandery

Plazmaexpandery, jako jsou hydroxyethylSkrob, dextrany nebo Zelatina, se pouZivaji jako
nahrada plazmy k udrZeni krevniho obéhu a jsou vyuZivany sportovci k maskovani hodnot
hemoglobinu v rdmci krevniho dopingu. PouZiti téchto latek nese rizika, véetné koagulacnich

poruch, akutniho selhani ledvin, anafylaktického Soku a snizeni imunity.

Farmakologické, fyzikalni a chemické manipulace

Meéni se jimi neporusenost a pravoplatnost vzorkd moci k dopingové kontrole. Metody
zahrnuji zdménu ¢i fedéni vzorku, katetrizaci, potlaceni vylucovani moci probenecidem,
alkalizaci vnitfniho prostredi pozivanim specidlnich roztokdi béhem vykonu a aplikaci

epitestosteronu ke zkresleni poméru s testosteronem.
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Skupiny latek podléhajici urcitym omezeni
Alkohol
Poziti alkoholu pfi soutézi je zakdzano rady vétSiny sportovnich asociaci. Hladina se

stanovuje v dechu nebo krvi.

Kanabinoidy (marihuana, hasis)
Jsou zakdzany v rdmci olympijskych her a v nékolika dalSich sportovnich soutézich.

Maximalni povolena koncentrace v moci je do 15 mgeml.

Lokalni anestetika

Jsou povolena pouze v omezeném rozsahu. Pouzit m(iZze byt procain, xylocain a mesocain,
ale nikoli kokain. Jejich aplikace je moZzna jen formou lokalni nebo nitrokloubni injekce a musi
mit lékarskou indikaci. Veskeré podrobnosti musi byt ihned pisemné ohlaseny WADA.
Nebezpecné vedlejsi ucinky zahrnuji sifiové arytmie, atrioventrikuldrni blokady, arteridlni

hypertenze a glaukom.

Exogennich kortikosteroidy

PouZivaji se primarné jako protizanétlivé latky, zmirfuji bolest, zpUsobuji euforii a
ovliviiuji koncentrace prirozenych kortikosteroid( v téle. Jejich vedlejsi u¢inky zahrnuji viedovou
chorobu, deprese, Cushingliv syndrom, steroidni diabetes a imunodeficience. Jejich uZiti je
povoleno pouze v lokalni formé, véetné inhalacni IéCby. Sportovci musi po uziti podat prohlaseni

o pouZiti na formuldfi WADA a uvést tuto informaci pfi dopingové kontrole (Vilikus, 2015).

Beta-blokatory

V lékové formé se pouZzivaji jako antiastmatika a antialergika. Stimuluji sympatickou cast
vegetativniho nervového systému a vyvolavaji rozsiteni hladké svaloviny v myokardu, plicich,
kosternich svalech a tepndach. Uvolnuji také napéti hladké svaloviny v dychacich a travicich
cestach. Uginek mlZe pretrvavat nékolik hodin. V kontextu sportu se vyuZivaji k uvolnéni
dychacich cest a zvyseni prisunu kysliku do sval. Maji také lypolyticky ucinek, ktery napomaha
snizit télesnou hmotnost. Kromé toho stimuluji sekreci inzulinu, coz urychluje regeneraci

energetickych ztrat v svalovych bunkach po fyzické zatézi. (Nekola, 2018).

37



2.6.2 Seznam zakdzanych latek a metod ve sportu

Jednim ze zdsadnich kritérii poruseni antidopingovych pravidel je pfitomnost zakdzané
latky v téle sportovce nebo pouziti zakdzané metody. Tyto informace jsou uvedeny v "Seznamu
zakazanych latek a metod", ktery je vyddvan Svétovou antidopingovou agenturou (WADA).
Rozhodujicim faktorem pro zafazeni latky nebo metody na tento Seznam je splnéni minimalné

dvou z nasledujicich t¥i kritérii:

e Existuje lékarsky nebo védecky dlkaz, farmakologicky ucinek nebo zkusenost, ze
l[atka nebo metoda predstavuje skutecné nebo potencidlni riziko pro zdravi
sportovce.

e Rozhodnuti WADA, Ze pouziti latky nebo metody porusuje ideu sportovniho
ducha, jak je popsana ve Svétovém antidopingovém kodexu (Kodex).

e Kromé toho, WADA muzZe rozhodnout o zafazeni latky nebo metody na Seznam,
pokud existuje lékarsky nebo jiny védecky dlkaz, farmakologicky ucinek nebo
zkusenost, Ze dana latka nebo metoda mlze maskovat pouZiti jiné zakazané latky
nebo metody.

Seznam WADA je kaZdorocné aktualizovan a vydavan v Uplné verzi. Tento Seznam je
univerzalnim dokumentem platnym pro vSechna sportovni odvétvi, ackoliv pro nékteré sporty

mohou byt zafazeny nékteré latky nebo metody navic (Nekola, 2018).

Podle seznamu pro rok 2023 se rozliSuji tyto skupiny dopingovych latek a metod:

Dopingové latky a metody zakazané trvale

e SO0 Neschvalené latky

e S1. Anabolické androgenni steroidy: Naptiklad androstanolon, testosteron

e S2. Peptidové hormony, rlstové faktory, pfibuzné latky a mimetika: Napfiklad
erytropoetin

e S3. Beta-2 agonisté: Naptiklad salbutamol

e S4. Hormonové a metabolické modulatory: Napfiklad inzulin

e S5, Diuretika a maskovaci latky: Naptiklad furosemid

e M1. Manipulace s krvi a krevnimi komponenty, véetné hemoglobinovych
produktd

e M2. Chemicka a fyzikalni manipulace: Napftiklad vice nez 100 ml za 12 hodin mimo

nemocnici
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e Ma3. Genovy a bunécény doping: Napfiklad pouZivani nukleovych kyselin a uprav

gend

Dopingové latky a metody zakazané pfi soutéii

e S6. Stimulancia: Napfiklad kokain, matamfetamin, adrenalin, efedrin,
pseudoefedrin

e S7. Narkotika: Napfiklad heroin, morfin

e S8. Kanabinoidy — pfirodni i syntetické: Napfiklad hasis, marihuana

e S9. Glukokortikoidy: Napfriklad hydrokortizon, prednizon, triamcinolon

Dopingové latky a metody zakazané v urcitych sportech

e P1. Beta-blokatory: Napfiklad propranolol (www.antidoping.cz, 2023).
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Cilem je analyzovat stravovaci navyky atlet( ve véku 18-30 let a porovnat je se zdsadami
sportovni vyZivy. Déle je cilem zjistit aktudlni postoje, znalosti a zkuSenosti téchto atletl ohledné

dopingu v atletickém prosttedi v okrese Sumperk.
3.2 Dilcicile

1) Sledovani aspektl atletické aktivity
2) Sledovani stravovacich navyka

3) Sledovani pitného rezimu

4) Sledovani uzivani doplnku stravy

5) Sledovani aspektl spojenych s dopingem
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Tento vyzkum byl realizovdn na tUzemi okresu Sumperk. Dobrovolné se ho zt&astnilo
celkem 50 atletek a atletd ve vékovém rozmezi od 18 do 30 let, tedy mladi dospéli, ktefi se
atletice aktivné vénuji a trénuji za G¢elem dosahovani jejich nejlepsich vykond. Uéastnici jsou
rovnéz ¢leny mistnich atletickych klubU, konkrétné 32 respondentl jsou ¢leny atletického oddilu

TJ Sumperk, z. s. Dalich 18 respondent( jsou ¢leny Atletika Zabreh, z. s.
4.2 Metody sbéru dat

V rdmci bakalarské prace jsem zvolil metodu anketniho Setfeni jako efektivni prostfedek
sbéru dat. Zejména kvlli schopnosti snadno ziskat informace od vétsiho poctu respondentd.

Pro ucely tohoto vyzkumu jsem sestavil anonymni anketu. Anketa obsahuje 28 otazek,
které se skladaji ze 4 otevienych otazek, umoznujicich respondentlim vyjadrit se svymi vlastnimi
slovy, 6 polootevienych otdzek, které odpovédi usmérnuji, ale stdle ponechavaji prostor pro
vlastni vyjadreni, a 18 uzavienych otdzek, které vyzaduji konkrétni odpovédi.

Otdzky byly navrzeny tak, aby pokryly témata souvisejici s vyzkumem. Konkrétné byly
zahrnuty 2 demografické otdzky pro ziskani zakladnich informaci o respondentech, 2 otazky byly
zaméreny na zacatky a tréninkovou zatéz v atletice. Dale 11 otdzek bylo zaméreno na stravovaci
navyky. Dalsi 4 otazky se vénovaly pitnému reZimu a dopliikim stravy, zatimco poslednich 9
otazek se tykalo podpUlrnych latek a metod.

Anketni $etieni prob&hlo v mésicich Gnor a bFezen roku 2023 u atletd klubd TJ Sumperk,
z. s. a Atletika Zabteh, z. s. ankety byly rozdavany na atletickych stadionech v Sumperku a
Zabtehu po ukonceni tréninkovych jednotek. Pfed vyplnénim ankety byli respondenti
informovani o cili, postupu a o tom co se od nich ocekava, na zakladé toho kazdy podepsal
informovany souhlas. Anketa o 5 stranach ve formatu A4, byla mnou osobné zaddna. Doba pro
jeji vyplnéni byla pfiblizné 10 minut. Béhem celého procesu vyplfiovani ankety jsem byl k

dispozici pro jakékoliv dotazy a nejasnosti.

Vyzkum bakalarské prace byl schvélen Etickou komisi pod jednacim cislem 37/2022, dne

27. 4. 2022 (P¥iloha 10. 1).
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4.3 Statistické zpracovani dat

Informace ziskané z ankety byly zpracovany v programu Microsoft Excel. Pro ziskani
prehledu o odpovédich respondent(l byly vytvoreny ¢etnostni tabulky. Z téchto tabulek byla data
prevedena do vizualni formy, konkrétné do sloupcovych a vysecovych graf(, kde bylo zjisténo
procentuadlni zastoupeni jednotlivych odpovédi. Pro vybrané otazky byly vypocteny zakladni
statistické veliciny jako je aritmeticky prdmér, maximalni a minimalni hodnota. Tyto statistické

udaje byly pouZity pouze pfi analyze ziskanych vysledka.
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5 VYSLEDKY

Zpracované vysledky anketniho Setfeni jsou prezentovany pomoci graf(, ve kterych jsou

hodnoty vyjadreny procentualné. Grafy jsou doplnény diskusi a zhodnocenim danych vysledkd.
5.1 Zakladniinformace
Otazka €. 1: Jaké je vasSe pohlavi?

Obrazek 1

Pohlavi atlett

Ostatni
0%

Zena
46%
Muz
54%

Pti pohledu na graf (Obrazek 1) je zfejmé, Ze z celkového pocétu 50 respondentl tvori
nadpolovi¢ni vétsinu muzi. Konkrétné 54 % muzl ku 46 % Zen. Jinym pohlavim se neciti byt nikdo

z dotazanych.

43



Otazka €. 2: Jaky je vas vék?

Obrazek 2
Veék atlett
24 let 25 let 26 let 28 let 27 let
4% 4% 2% 0% 0%
30 let
23 let
4% 29 let
22 let 0%
8%
18 let
30%
21 let

8%

20 let

19 let
28%

Z grafu (Obrazek 2) vyplyva, Ze vékova skupina 18-19 let je v naSem vzorku
nejzastoupenéjsi. Konkrétné, 18letych tvori 30 % a 19letych 28 % celkového poctu atletd. Ve
vékové skupiné 27-29 let neni zastoupen Zadny respondent. Vékova skupina 30 let je

reprezentovana pouze 2 % atletd.
5.2 Sledovani atletickych aspektt

Otazka €. 3: V jakém véku jste s atletikou zacal(a)?

Obrazek 3
Vék pri zacdtku s atletikou
14 let 6let| |7]et

13 let 6% 4% 6%
8%

8let
12%
12 let
14%
9 let
14%
11 let
16%
10 let
20%
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Z grafu (Obrazek 3) vyplyva v jakém véku respondenti zacali s atletikou. Vékové rozmezi
zaCatku atletické kariéry je pro dotazované mezi 6 a 14 lety. Primérny vék, kdy respondenti
poprvé zacali s atletickymi tréninky, je 10,2 let. Vice nez dvé tretiny respondentd, konkrétné 72

%, se zapojilo do atletiky jiz v atletické pripravce (vékova kategorie do 11 let).

Otazka ¢. 4: Jak Casto trénujete?

Obrazek 4

Frekvence trénink( tydné

5x tydné avice | | 2x tydné a méné
8% 6%

3x tydné

4x tydné 42%

44%

Z grafu (Obrazek 4) je zfejmé, Ze 86 % atletl trénuje 3x aZ 4x tydné. Konkrétné 42 % atlet(
se vénuje tréninku 3x tydné a 44 % trénuje 4x tydné. Pouze 6 % respondentd se k tréninku
dostane 2krat tydné a méné, zatimco 8 % atletl trénuje 5 a vicekrat tydné. Vysledky ukazuji, Ze

témér vsichni dotazani si udrzuji pravidelny tréninkovy rezim.
5.3 Sledovani stravovacich navyku

Otazka €. 5: Snazite se dodrZzovat vyvazenou a pestrou stravu?

Obrazek 5

VyvdZenost a pestrost stravy

Nevim

Obcas
26%

Ano
54%

Ne
16%
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PFi vyhodnoceni otazky tykajici se dodrzovani vyvadzené a pestré stravy se ukazalo, zZe vice
neZ polovina atlet(l se domniva, Ze dodrZuje urcité stravovaci navyky, které jsou v souladu se
zasadami sportovni vyZivy. Konkrétné 54 % atletll odpovédélo ,,ano”. Na druhé strané je 16 %
atletq, ktefi uvadéji, Ze vyvazenou a pestrou stravu védomé nedodrzuji. Mezi témi, ktefi uvedli
odpovéd ,jen obcas”, je 26 % atletl. Zbylé 4 % respondentl na tuto otazku nebylo schopno
jednoznacné odpovédét. Vysledky naznacuji riznorodost pfistupll ke stravovani mezi atlety a

ukazuji, Ze strava neni pro vSechny prioritou.

Otazka €. 6: Kolikrat denné se stravujete?

Obrazek 6

Denni frekvence stravovani

2x denné a méné Vice nez 5x denné
2% 6%
3x denné
22%
5x denné
37%
4x denné

33%

Z grafu (Obrazek 6) vyplyvd, Ze pouze mald skupina, 6 % dotdzanych, ji vice nez pétkrat
denné. Na druhé strané, 37 % atletl se stravuje 5x denné, coZ je v souladu s doporucenimi
KlimeSové (2013) o rozloZeni pfijaté energie do vice mensich porci tak, aby snidané tvofila 30 %,
dopoledni svacina 10 %, obéd 30 %, odpoledni svacina 10 % a vecere 20 %. DalSich 33 % atlet(
konzumuje ctyfi jidla denné, 22 % atletl se stravuje tfikrat denné a pouze 2 % atletl ji dvakrat
denné a méné.

Vynechavani snidané, nedostatecna konzumace jidla béhem dne a chaotické stravovaci
navyky narusuji normalni biorytmy. Dlsledkem miZe byt nedostatek energie, touha po
nezdravych jidlech, pfehnana konzumace sladkosti a nechténé pfibirani na vaze, nemluvé o

srdecné-cévnich onemocnénich, o cukrovce 2. typu a obezité (St-Onge et al., 2017).
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Otazka €. 7: Jste zvykly(3) pravidelné snidat?

Obrazek 7
Pravidelnost snidané
Nesnidam nebo

jen vyjimecné
16%

1-2 x za tyden
2%

3-4 tydné
14%
Kazdy den
P 62%
5-6 tydné

6%

Z grafu (Obrazek 7) vyplyva, Zze 62 % atletl pravidelné snida kazdy den, coz je pozitivni
zjisténi. Jak zddraznuje Clark (2020), vynechavani snidané je jednou z nejvétsich stravovacich
chyb. Ti, ktefi pravidelné snidaji, se diky tomu lépe soustfedi, efektivnéji pracuji, nejsou
rozmrzeli a maji dostatek energie na odpoledni trénink. Podle KlimeSové & Stelzera (2013) by
snidané méla tvofrit az 30 % celkového denniho energetického pfijmu. Pfesto 14 % atletl snida
pouze 3—4krat tydné a 6 % atletll 5-6krat tydné. 2 % respondentll snida jen 1-2krat tydné, ale
16 % atletl nesnida vibec nebo jen vyjimecné.

Vysledky naznacuji, Ze i pres vSseobecna doporucéeni o dulezitosti snidané néktefi atleti

snidaji nepravidelné nebo snidani uplné vynechavaiji.

Otazka €. 8: Pokud snidate, z ¢eho se Vase snidané obvykle sklada?

Obrazek 8

Druh snidané

Ovesna kase ¢ Parky s pecivem Mléko/jogurt s
ovocem 2% cerealiemi (musli,
15% kukufi¢né lupinky)

24%
Jogurt
9%
Pecivo s
medem/marmelad
ou/nutellou
6%
. Vejce
Pecivo se 23%
Sunkou/syrem Sladké pecivo

17% 4%
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Z odpovédi na otazku ohledné slozeni obvyklé snidané vyplyva, Ze 24 % atletll preferuje
mléko nebo jogurt s ceredliemi, jako je misli nebo kukufi¢né lupinky. Toto je v souladu s
doporucenimi Rakouského portalu verejného zdravi (www.gesundheit.gv.at, 2020), ktery uvadi,
Ze zakladem snidané by mély byt potraviny bohaté na polysacharidy, jako je napfiklad musli,
celozrnny chléb nebo obilna kase, nejlépe v kombinaci se zeleninou/ovocem a mlékem. Vejce,
kterd jsou bohata na bilkoviny a tuky, snidd 23 % atletld. Mezi dalsi uvddéné moznosti patfi
pecivo se Sunkou nebo syrem, coZ preferuje 17 % atletd a ovesnou kasi s ovocem, kterou uvedlo
15 % atletl. Tyto varianty jsou také vhodné ke snidani. Pecivo s medem, marmeladou nebo
nutellou preferuje 6 % atletl. 4 % respondentl uvedlo, Ze snidaji sladké pecivo a 2 %
respondentl konzumuje parky s pecivem. Tyto varianty s vysokym obsahem cukru a tuku jsou

povazovany za méné vhodné. Pouze jogurt konzumuje 9 % atlet(.

Otazka €. 9: Jste zvykly(d) pravidelné obédvat?

Obrazek 9
Pravidelnost obéda
3-4 tydné Neobédvam nebo

2% jen vyjimecné
0%

5-6 tydné

1-2 x za tyden
10%

0%

Kazdy den
88%

Z odpovédi na otdzku ohledné pravidelnosti obédvani vyplyva, Zze 88 % atletll obédva
kazdy den, co? je pozitivni zjisténi. Podle Clark (2020) je totiZ obéd druhym nejdilezitéjsim jidlem
dne. Pro sportovce, ktefi trénuji rdno, obéd slouzi k doplnéni energie a pro ty, ktefi trénuji
odpoledne, predstavuje dilezZitou zasobu energie. Obéd by mél tvofit stejné jako u snidané
priblizné 30 % denniho energetického pfijmu. (KlimesSova a Stelzer, 2013). Dalsich 10 % atletd
obédva 5 az 6krat tydné. Pouze 2 % respondentd uvedlo, Ze obédvaji 3 az 4krat tydné. Nikdo

z dotazovanych neuvedl, Ze by obédval méné nez dvakrat tydné nebo Ze by neobédval vibec.
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Otazka €. 10: Jste zvykly(d) pravidelné veceret?

Obrazek 10
Pravidelnost vecere
3-4 tydné Nevecefim nebo

16% jen vyjimecné
0%

1-2 x za tyden
0%
5-6 tydné
14%

Kazdy den
70%

Z grafu (obrazek 10) vyplyva, Zze 70 % atletl pravidelné vecefi kazdy den, coz je pfiznivy
vysledek. Vecere je duleZitou soucasti stravovaciho planu. Nicméné neni dobré se na vecefi
prejidat. Clark (2020) zddrazriuje, Ze vecere by neméla byt vétsi nez snidané ¢i obéd. Podobng,
KlimeSova a Stelzer (2013) uvadi, Ze vecefe by méla tvofit priblizné 20 % denniho energetického
pfijmu. DalSich 14 % atletl uvedlo, Ze vecefi 5-6krat tydné, zatimco 16 % veceti 3—4krat tydné.

Nikdo z dotazanych neuvedl, Ze by vecerel méné nez dvakrat tydné, nebo Ze by vlibec nevecerel.

Otazka €. 11: Pokud vecefite, z ¢eho se vase vecere obvykle sklada?

Obrazek 11

Druh vecere

Zeleninovysalats | | Jogurt Ovoce nebo
vejci/mékkym 2% zelenina

syrem 2%

10%

Tepla vecere
(maso, téstoviny,
parky), zelenina
38%

Pecivo s oblohou
(Sunka, syr,
salam), zelenina
48%

49



Potraviny, které se travi dlouho, mohou zhorsit kvalitu spanku. Napfiklad tu¢né maso se
travi 6-8 hodin a hranolky 5—6 hodin. Proto jsou pro vecerni jidlo idealni mensi porce lehkych
jidel. Rychleji se travi ryze, sladkovodni ryby (1-2 hodiny), vafena zelenina, ovoce, libové maso
Ci celozrnné pecivo s nizkotuénou pomazankou (2—-3 hodiny). K vecefi se hodi varena zelenina,
polévky bez smetany, dusené ryby a/nebo ryzZe se zeleninou. Je v3ak tfeba brat v Gvahu, Ze ne
kazdy snasi vecer vSechny pokrmy stejné dobfe. Nékterym lidem napfiklad ve vecernich
hodinach nedéld dobfe syrova zelenina nebo celozrnné obiloviny, proto by se témto potravindm
méli vecer vyhnout. Po intenzivnim vykonu by méla vedere obsahovat dostatek sacharidl pro
doplnéni svalového glykogenu a bilkovin pro regeneraci, veceret by se mélo nejpozdéji 2—3
hodiny pred spankem. (Klimesova, 2010)

Z vyse uvedeného grafu (obrazek 11) vyplyva, Ze 48 % atletl preferuje k vecefti pecivo s
oblohou (Sunka, syr, saldm) doplnéné zeleninou. DalSich 38 % atletl voli teplou vecefi (maso,
téstoviny, parky) se zeleninou. Zeleninovy salat s vejci nebo mékkym syrem si uvedlo 10 % atletd.
Pouze 2 % respondent(l preferuje jogurt a dalsi 2 % ovoce nebo zeleninu.

U vytrvalostnich sportovcd, které po narocné zatézi ceka nasledujici den podobny vykon,
je vhodna druha polysacharidova vecere. Napftiklad krupicova kase s kakaem, Zemlovka s jablky
nebo puding s piskoty. Pokud sportovce dalsi den Zadny vykon necekd, druha vecere neni nutna.
Po silovém tréninku by druha vecere méla byt bez polysacharidové slozky. Vhodnou volbou je
napriklad proteinovy koktejl nebo krabi salat slight jogurtem. Druha vecdefe by se méla
konzumovat nejpozdéji 1 hodinu pfed spankem (Klescht, 2009; Vilikus, 2015;

www.gesundheit.gv.at, 2020).

Otazka €. 12: Kolik porci zeleniny denné snite?

Obrazek 12

Denni porce zeleniny

5avice 0 porci
3-4 porce 0% 15%

1-2 porce
62%
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Na otazku tykajici se denniho pfijmu zeleniny odpovédélo 15 % atletd, Ze nejedi Zadnou
zeleninu. 62 % atletl uvedlo 1-2 porce zeleniny denné, coz je méné nez minimalni doporucéeny
denni prijem. Clark (2020) doporucuje snist alespon tfi porce zeleniny denné (pfiblizné 400 g),
pficemz zelenina by méla byt zastoupena ve vétsi mife neZ ovoce. Za jednu porci lze povaZovat
jedno celé rajce, papriku nebo mrkev. S timto doporucenim se shoduje zbyvajicich 23 % atletl,
ktefi konzumuji 3-4 porce zeleniny denné. 5 a vice porci zeleniny denné nekonzumuje Zadny z

dotazanych. Z vysledki vyplyva, Ze u 77 % atletl je denni konzumace zeleniny nedostacujici.

Otazka €. 13: Kolik porci ovoce denné snite?

Obrazek 13

Denni porce ovoce

5avice 0 porci
2% 2%

3-4 porce
25%

1-2 porce
71%

Clark (2020) doporucuje snist minimalné 350g ovoce nebo vypit 2 Salky 100 % dZusu
denné, coZ odpovidd dvéma porcim ovoce. Za jednu porci Ize povaZovat napfiklad broskev,
jablko, banan nebo hrusku. 71 % atletli uvedlo 1-2 porce ovoce denné a spliuji tak toto
doporuceni. 25 % atlet( jedi 3-4 porce ovoce za den. 2 % respondentli dokonce uvedlo, Ze
konzumuje pét a vice porci ovoce denné. Na druhé strané, jen 2 % atletll uvedlo, Ze nekonzumuje

Zzadné ovoce.
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5.4 Sledovani pitného rezimu

Otazka €. 14: Co obvykle béhem dne pijete? (Vyberte jednu ¢i vice mozZnosti)

Obrazek 14
Druhy obvykle pfijimanych tekutin

Jiné Caj
3% 14%
Vodu nebo
mineralnivodu Dzus
neochucenou 9%
31%
Energetické napoje
4%
Kava
Pivo 12%

Ochuce_..zzj Jodu ‘Limonada (napf.
(mineralku)  Pepsinebo Fanta) | | Sportovni ndpoje
9% 6% 10%

V grafu (obrazek 14) je znazornéné, jaké tekutiny atleti obvykle béhem dne piji. Zvolit
mohli jednu a vice mozZnosti. Nej¢astéji uvadénou moznosti je neochucena nebo mineralni voda,
kterou zvolilo 31 % atletd. To je povzbudivé, protoZe voda je nejpfirozenéjsim a nejvhodnéjsim
zdrojem pro doplriovani tekutin. Caj uvedlo 14 % atlet( a kavu 12 %. A¢koliv malé mnoZstvi kavy
pomaha udrzet bdélost, zvySuje vykon a zlepSuje naladu, nadmérné piti kdvy miva opacny efekt:
zpUsobuje neklid, prekyseleny Zaludek a nervozitu. Konzumace prevysujici 1 litr kavy denné je za
hranici toho, co lze povaZovat za 'rozumny pfijem' (CSPI, 2006). 10 % atletli uvedlo sportovni
napoje, kterymi je moziné doplnit ztracenou vodu, ale také sacharidy a elektrolyty. Vybér
spravného typu napoje se odviji od mnoha faktord, jako je aktudlni potifeba tekutin vzhledem k
okolnim podminkam, stav hydratace organismu pred zatizenim, délka, intenzita a typ zatizeni
(Kumstat & Hlinsky, 2022). DZzus nebo ochucenou vodu pije 9 % atletll, limonadu 6 % a
energetické ndpoje 4 %. Tyto varianty obsahuji vysoké mnoZstvi cukru a umélych sladidel, proto
je jejich casté piti nevhodné. Stejné tak energetické napoje, které kromé vyse zminénych latek
obsahuji také kofein. Pivo uvedli 2 % atletl. Kvili obsahu alkoholu, ktery mdze v nadmérném
mnoiZstvi negativné pusobit na zdravi a sportovni vykon, to vsak neni idedlni volba pro

doplriovani tekutin. Jiné napoje uvedli 3 % respondent, dale je vsak nespecifikovali.
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Otazka €. 15: Kolik tekutin za den pfiblizné vypijete?
Obrazek 15

Denni pfijem tekutin

Vice nez 3 litry
6%

Méné nez 1 litr
4%

2-3 litry

40% 1-2 litry

50%

Z grafu vyplyva (obrazek 15), ze 4 % atletl vypiji méné nez 1 litr tekutin denné. Takové
mnoiZstvi je nedostatecné i pro fyzicky neaktivni jedince. 50 % atletli vypije denné 1-2 litry
tekutin, coz je také pod béznym doporucenim pro sportovce. Dospély sportovec by mél idedlné
vypit 40 mililitrd tekutin na 1 kilogram télesné hmotnosti. 40 % atlet( uvedlo, Ze vypiji 2-3 litry
tekutin denné, coZ odpovida obecnym doporucenim pro pfijem tekutin. Sportovci s vysokou
zatézi by vzhledem k velkym ztratdm tekutin méli pfijem navysit az na 3-4 litry denné. To splfiuje
6 % atlet(, ktefi uvedli, Ze vypiji vice nez 3 litry. Je dlleZité poznamenat, Ze optimalni pfijem

tekutin ovlivriuje fada faktor(, véetné zminéné intenzity zatéze nebo podminky prostredi.

Otazka €. 16: Jak dlouho pred zdvodem Ci tréninkem jite posledni velké jidlo?

Obrazek 16

Velké jidlo pred zatéezi

Jiné |30 min. pted
6% 2%

4 hod. pred
20%

2 hod. pred
44%

3 hod. pred
28%
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Z vysledkd vyplyva, Ze 28 % atletl ji velké jidlo 3 hodiny pfed zdvodem i tréninkem.
Dalsich 20 % atletd (10) uvedlo, Ze jedi velké jidlo 4 hodiny pfed zatézi. To je v souladu
s doporucenim (www.health.clevelandclinic.org, 2018), které uvadi, Ze pro dostatec¢né straveni
vydatného jidla je vhodné jist v rozmezi 3-4 hodin pfed vykonem. Pokud je ¢asovy interval mezi
jidlem a zatézi kratsi, napfiklad kratce po probuzeni, je potfeba snizit energeticky pfijem v
zavislosti na ¢ase a energii doplnit aZ po vykonu.

DalSich 44 %, uvedlo, Ze posledni velké jidlo jedi 2 hodiny pfed tréninkem nebo zavodem.
Coz je mirné kratSi ¢asovy rozestup, neZ je uvedeno vyse, a je vhodné v takovém pripadé dat
prednost sacharidim a snizit pfijem tuk(, které jsou traveny pomaleji. Sacharidy pfijaté pred
zatéZi navic doplni zasoby svalového glykogenu. V této dobé by asi 80 % pfrijaté energie mélo
pochazet ze sacharid(. Pouze 2 % atletd uvedlo, Ze ji 30 minut pred zatézi. BEhem takto kratkych
rozestupl nema télo dostatek casu na vytraveni vydatného jidla, a to mlze vyvolat nevolnosti
béhem vykonu. Nicméné snézeni mensi svaciny bohaté na sacharidy mGze doplnit potfebnou
energii, a tim zvysit vykonnost. Mezi vhodné potraviny patfi napfiklad susené ovoce nebo
energeticka tycinka a sportovni napoj. (Clark, 2020; KlimeSova, 2016). Zbylych 6 % atlet(i uvedio

jiny Casovy rozestup, kdy konzumuiji posledni velké jidlo pfed zdvodem nebo tréninkem.

Otazka €. 17: Za jak dlouho po zavodu nebo tréninku jite prvni velké jidlo?

Obrazek 17

Velké jidlo po zatézZi

Jiné
4% Po 30 min.
Po 2 hod. 18%

16%

Po 1,5 hod.
22%

Po 1 hod.

40%

Klicem k ucinné regeneraci po vykonu je spravné doplnéni Zivin. Existuje totiz pfima
zavislost mezi pfijmem sacharidl a obnovou svalového glykogenu po vycerpavajicim vykonu.

Proto jsou prvni dvé hodiny nejcitlivéjsim obdobim pro obnovu svalového glykogenu. U zatiZeni,
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které vedlo k vycerpani glykogenovych rezerv, je doba prvnich 30 minut klicova. V takovém
pfipadé je potfeba doplnit sacharidy v mnozZstvi 1,1-2 g/kg hmotnosti bezprostiedné po
sportovnim vykonu. Pokud se prijem oddali nebo zahaji pozdéji, i kdyz v dostatecném mnozstvi,
schopnost organismu obnovit glykogen vyrazné klesa (Bernacikova et al., 2020; Clark, 2020;
Klimesova, 2016).

Podle vysledk( z grafu si 18 % atlet( dava velké jidlo 30 minut po zatézi, cozZ je kratsi doba,
nez je obvykle doporuc¢ovano. Napfiklad Hoskova et al., (2020) uvadi, Ze prvni velké jidlo po
zatéZzi by mélo nasledovat s odstupem alespon 45 minut. Po 1 hodiné si prvni velké jidlo po
tréninku nebo zavodé dava 40 % atletl. Hodinu po ukonceni zatéze je vhodné konzumovat
potraviny bohaté na sacharidy a bilkoviny, idedlné v poméru 3-4:1. Pfijem bilkovin po zatézi
priznivé plsobi na opravu svalové tkané. DalSich 22 % atletd ji velké jidlo 1,5 hodiny po vykonu
a 16 % atletl ¢eka 2 hodiny. Po vysilujicim tréninku je vhodné po dvou hodinach opakovat pfijem
sacharidd v mnozstvi 1,2 g/kg hmotnosti (KlimeSova, 2016). Zbyvajici 4 % respondent( uvedlo

jiny ¢asovy interval pro konzumaci svého prvniho hlavniho jidla po sportovnim vykonu.
5.5 Sledovani doplriku stravy

Otazka €. 18: Jaké druhy doplnkd stravy uzivate? (Vyberte jednu ¢i vice moZnosti)

Obrazek 18

Druh doplnka stravy

Jiné Aminokyseliny o, ,
. 1% 9% Eskenuﬁlm mastvne
Zadné yseliny (napf.
omega 3)
10%

Kloubnivyziva
6%

Mineralni latky

Vitaminy 14%

21%

Sacharidové
doplriky Proteiny
1% 17%
Z atlet(, ktefi uzivaji doplriky stravy, uvedlo 21 % vitaminy. Vitaminy mohou byt zvlasté
dllezité naptiklad béhem zimnich mésic(, kdy byva ptijem potravin bohatych na vitaminy nizsi.

Proteiny, které uziva 17 % atletd, jsou druhym nejcastéji uzivanym doplrikem. Vzhledem k tomu,
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Ze jsou vyuZivané po zatézi k regeneraci a také k budovani svalové hmoty, je jejich popularita
mezi atlety pochopitelna. Minerdlni latky uziva 14 % respondentd. Doplriky jako aminokyseliny
uvedlo 9 % atletd, esencidlni mastné kyseliny 10 % a kloubni vyZivu uziva 6 % atlet(l. 21 % atlet(
se doplnkam stravy vyhyba uplné. 1 % respondentl uvedlo, Ze uZiva sacharidové doplnky, ty
mohou byt vhodné pro doplnéni energie a glykogenu po zatézi. Nicméné tento nedostatek se da
nahradit napfiklad také ovocem, které navic obsahuje i jiné zdravi prospésné latky. 1 % atlet(

uvedlo, Ze uZiva jiny typ doplfiku stravy.

Otazka €. 19: UZivate dopliky stravy pravidelné?

Obrazek 19

Frekvence uZivani doplriki stravy

Kazdy den
10%

NeuZivam
30%

3-6 do tydne
20%

1-2 do tydne

16% Obcas

24%

Z grafu (obrazek 19) vyplyva, Ze 30 % atletl Zadné doplriky stravy neuZziva. Mezi témi, ktefi
ano, je pravidelnost uZivani rlzna. 10 % atlet( uziva dopliky stravy kazdy den, coZ ukazuje, Ze
doplriky stravy jsou pevnou soucasti jejich denniho stravovaciho rezimu. 20 % atletl pak doplriky
stravy uZiva mezi 3 aZz 6 dny v tydnu, zatimco dalSich 16 % jen 1 aZ 2 dny v tydnu. 24 % atletl pak
uziva dopliky stravy obcas.

Pfi pestrém a vyvazeném stravovani by teoreticky nemélo dochazet k nedostatku
daleZitych Zivin, které télo potfebuje pro spravnou funkci. Nicméné, jak uvadi Mach (2012), ani
v dnesnich hypermarketech, které nabizeji tisice potravin, neni garantovano, ze napfiklad
obsahuji dostatek potfebnych vitamin(, minerald nebo stopovych prvki. Proto mize byt obcas
vhodné pestrou stravu doplnit, zejména v rlznych fazich Zivota nebo pfi naro¢nych trénincich
nebo zavodech. Dopliiky by vSak mély slouZit primdrné jako podpora stravovaciho planu,

prispivajici k celkovému zdravi a kondici.
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5.6 Sledovani aspektl spojenych s dopingem

Otazka €. 20: Myslite si, Ze doping je nedilnou soucasti vrcholové atletiky?

Obrazek 20

Nadzory atlett k postaveni dopingu ve vrcholové atletice

Ano
Nevim 16%

Ne
60%

Z grafu vySe (obrazek 20) je patrné, Ze pro 60 % atletl neni doping nezbytnou soucasti
vrcholové atletiky. To mlZe naznacovat dlvéru atletl v integritu atletiky a dodrZovani fair play.
Na druhé strané, 16 % atletd véfi, Ze doping je soucasti vrcholové atletiky. Tento nazor mize
naopak poukazovat na nedlvéru v efektivitu antidopingovych kontrol a sankci nebo medialni
skandaly, které se Cas od Casu ve vefejném prostoru objevuji. 24 % atletl uvedlo, Ze nevi, zda je

doping nedilnou soucasti vrcholové atletiky.
Otazka €. 21: Jaky je podle Vas nejvétsi benefit uzivani dopingu v atletice? (Vyberte jednu
¢i vice moZnosti)

Obrazek 21

Nejvétsi benefit uZivani dopingu

Jiné NarUst svalové
3% hmoty

Zvysenivykonu a 21%
sily
31%
Urychlena
Zrychlena regenerace
hojivost zranéni 27%

18%



Z grafu (obrazek 21) vyplyva, Ze podle 31 % dotazanych je hlavnim benefitem uzivani
dopingu zvyseni vykonu a sily. Tento nazor odrdzi bézné vnimani dopingu jako prostfedku ke
zlepseni vykonu, cozZ je v kontextu sportu pochopitelné. Urychleni regenerace uvedlo jako hlavni
benefit 27 % atletd. Rychla regenerace je dllezita, nebot umozZnuje sportovcim castéjsi a
intenzivnéjsi trénink. DalSich 21 % atletd povaZuje za hlavni benefit narlst svalové hmoty.
Zrychleni hojivosti zranéni uvedlo 18 % atlet(i. 3 % respondentd uvedlo jiny benefit uzivani

dopingu.

Otazka €. 22: Poutzil(a) byste doping, ktery nema nezadouci ucinky za Gcelem vitézstvi ve

vrcholné soutézi sezony, na kterou se dlouhodobé pfipravujete?

Obrazek 22
Postoj atletu k pouZiti "bezpecného" dopingu pro vitézstvi

Nejsem si jisty(a) Ano
jak bych se 8%
zachoval(a)

16%

Ne
76%

Z grafu (obrazek 22) vyplyva, Zze 76 % atletl by nepouZilo takovy doping, a to i pres jeho
neSkodnost a potencidlni vyhodu v soutézi. Ackoli tato otdzka predstavuje hypoteticky scénar,
76 % atletl vyjadrili jasné odmitnuti uZiti dopingu. Na druhou stranu, mala ¢ast dotazanych (8
%) uvedla, Ze by pouZila takovy doping. Tato skupina atletd zfejmé vnima vyhodu vitézstvi ve
vrcholné soutéZi jako dlleZitéjsi nez potencialni etické dlsledky uZiti dopingu. 16 % atletl

uvedlo, Ze si nejsou jisti, zda by pouzili takovy doping.
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Otazka €. 23: Pouzil(a) byste doping, ktery by Vam zajistil olympijské vitézstvi, ale trvale

poskodi zdravi?

Obrazek 23

Ochota atletd riskovat zdravi za olympijské vitézstvi

Nejsem si
jisty(3)
10%

Z vysledkd vyplyva, Ze 86 % dotazanych by doping, ktery by jim zajistil vysnéné vitézstvi,
ale trvale poskodil zdravi, odmitla. To ukazuje, Ze pro tuto skupinu atletl je ochrana vlastniho
zdravi nejvyssi prioritou. Jen 4 % respondent( uvedlo, Ze by takovy doping uZili. 10 % atletd si

nebylo jisto, jak by se v tomto pfipadé zachovali.

Otazka €. 24: Pokud by Vas autorita ve Vasem okoli presvédcovala k uZziti dopingu,

souhlasil(a) byste?

Obrazek 24

Ovlivnitelnost atlett autoritou pfi rozhodovdni o uZiti dopingu

Nejsem si
jisty(a) jak bych
se zachoval(a)

16%

Ano

Ne
72%
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Z vysledkl je patrné, Ze 72 % dotdzanych by uZivani dopingu odmitla, i kdyby je k tomu
presvédcovala autorita v jejich okoli. Na druhé strané, 12 % atletd pfipustilo, Ze by pod vlivem
autority v jejich blizkosti mohli s uzivanim dopingu souhlasit. 16 % atlet( si nebylo jisto, jak by
se v takové situaci zachovali.

Vysledky naznaduji, Ze prestoZe nejvétsi ¢ast dotazanych doping odmita, existuje vSak
mensi skupina, kterd by mohla byt k takovému chovani nachylna, pokud by je k tomu

povzbuzovala respektovand osoba.

Otazka €. 25: Mate osobni zkuSenost se zakdazanymi latkami nebo metodami?

Obrazek 25

Osobni zkuSenost respondentu se zakdzanymi latkami nebo metodami

Ano
2%

Ne
98%

Z grafu je zfejmé, Ze témér vsichni atleti, konkrétné 98 % dotazanych, popreli jakoukoli
osobni zkusenost s dopingem. Pouze 2 % respondentd uvedlo, Ze ma osobni zkusenost se

zakdzanymi l[atkami nebo metodami.
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Otazka €. 26: Znate nékoho ve svém okoli, kdo se zakdzanymi latkami nebo metodami

zkuSenost ma?

Obrazek 26

UZiti dopingu v respondentové okoli

Ano
6%

Ne
94%

Z vysledkd je zifejmé, Ze pouze 6 % atletl potvrdilo zndmost s nékym ve svém okoli, kdo
ma zkuSenost se zakdzanymi latkami nebo metodami. 94 % atlet(l uvedla, Ze nikoho takového

ve svém okoli nezna.

Otazka €. 27: Myslite si, Ze mate dostatek informaci o Ucincich (pozitivnich i negativnich)

zakdzanych metod a latek?

Obrazek 27

Informovanost respondentu o tcincich zakdzanych metod a latek

Z vysledk(l vyplyvd, Ze atleti si prevainé nejsou jisti svymi znalostmi ohledné ucink

zakdzanych metod a latek. Celych 68 % atletli uvedlo, Ze nema dostatecnou Uroven znalosti v
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této oblasti. Naopak, 32 % atletll se domniva, Ze ma prehled o Ucincich dopingu dostatecny.

Vysledky naznaduji, Ze existuje prostor pro vétsi osvétu v této problematice.

Otazka €. 28: U kterych dopingovych latek a metod dovedete vysvétlit jejich ucinky?

(Vyberte jednu ¢i vice moZnosti)

Obrazek 28

Povedomi respondentt o ucincich dopingovych latek a metod

Jiné
2%

Anabolické latky
5 4dné (steroidy)
26% 28%

Genovy doping

Stimulanty 4%

5%
Krevni doping

Peptidové 59

hormony (napf.
EPO -
Erytropoetin)
26%

Narkotika
4%

V grafu (obrazek 28) je zndzornéné, u kterych dopingovych latek a metod jsou atleti
schopni vysvétlit jejich Gcinky, zvolit mohli jednu a vice moZnosti. Ukazalo se, Ze mezi atlety jsou
nejzndméjsi anabolické latky a peptidové hormony. Ucinky téchto latek by bylo schopno vysvétlit
28 % a 26 % dotazanych. Na druhé strané, 26 % atlet uvedlo, Ze nedovedou vysvétlit Gcinky
zadné zakazané latky ¢i metody. Ostatni metody a latky, jako je genovy doping, krevni doping,
narkotika a stimulanty, byly uvadény mnohem méné. Pouze 4 % respondentl byli schopni
vysvétlit ucinky genového dopingu a narkotik. 5 % atletll znaji ucinky krevniho dopingu a
stimulantd. Dalsi 2 % atlet(l uvedlo, Ze znaji Ucinky i jinych zakazanych latek a metod, které vsak

dale nespecifikovali.
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6 DISKUSE

Vysledky Setfeni ukazuji, Ze 54 % atlet(l véri, Ze jejich stravovaci navyky jsou v souladu se
zasadami spravné vyzivy a tedy, Ze napomadhaji dosahovat své optimadlni vykonnosti. 5x denné
se stravuje 37 % atletl, 4 x denné pak 33 % dotazanych, z ¢ehoz vyplyva, Ze se snaZi stravovat
pravidelné. (Macek 2012) se frekvenci stravovani také zabyval. Cilem jeho vyzkumu bylo zjistit
stravovaci navykl atlet( a jejich vliv na sportovni vykonnost. Vyzkumu se zucastnilo 96
respondentl. Ve vSech pripadech se jednalo o profesiondlni sportovce z Atletického klubu PSK
Zlin, kde byl samotny vyzkum také realizovan. Vysledky ukazali, Ze 91 % respondent(l zastavali
nazor, Ze nespravné stravovani se negativné podepisuje na sportovni vykon. Respondenti dale
uvadéli, Ze se snazi dbat na zdravé stravovani, hlidaji si slozeni pokrm, pitny rezim a stejné tak
si hlidaji, aby jejich strava byla pravidelna a vyvazena.

Déle z $etieni v okrese Sumperk vyplynulo, 7e 10 % atlett uziva dopliiky stravy kazdy den.
Mezi témi, ktefi ano, je pravidelnost uZivani rizna (20 % atlet uvedlo, Ze doplnky stravy uZiva
mezi 3 az 6 dny v tydnu, zatimco dalSich 16 % jen 1 aZ 2 dny v tydnu. 24 % atletl pak uZiva
dopliiky stravy obcas). 30 % dotazanych neuZivd Zadné doplnky stravy. Vysledky z Mackova
vyzkumu ukazali, Ze doplriky stravy uZivalo az 89 % atletll. 9 % uvedlo, Ze doplriky stravy vyuZiva
jen obcas a jen 2 % respondentd dopliky stravy neuZivali. Z vysledkd je patrné, Ze uZivani
doplnkd stravy je mezi atlety ve Zliné daleko rozsirenéjsi.

Tichagek (2015) se ve studii zabyval stravovacimi navyky sportovcil po celé Ceské
republice, vramci Setfeni byla oslovena fada sportovnich center s klubovou plsobnosti,
Vyhodnoceni probéhlo na zakladé 1027 vyplnénych anket. Vyzkumu se ztcastnilo 73 % muzl a
27 % Zen. Ze zjisténych vysledkl vyplynulo, Ze 20 % sportovci se stravovalo vice nez 5x denné.
Nejvétsi skupina dotazanych, konkrétné 44 % se stravovala 5x denné. Dale 27 % respondent(
jedla 4x denné a 9 % dotazanych se stravovali 3x denné. V porovndni s timto Setfenim, jsou Cisla
ohledné frekvence stravovani vyssi. Tichacek (2015) uvadi, Ze vice neZ polovina respondentd
uzivala doplrky stravy jen obcas. Také byl zjistén vékovy rozdil u Zen v uZivani doplnku stravy,
kde s narUstajicim vékem stoupa jejich uZivani. 25 % muzl a 26 % Zen neuZivalo doplnky stravy
vUbec, coZ také pfiblizné odpovida s vysledky tohoto Setfeni, kdy stejné odpovédélo 30 %
respondentd.

V $etfeni mezi atlety na Sumpersku uvedlo 60 % atletd, e zastavaji nazor, e doping neni
nezbytnou soucasti vrcholové atletiky. To mliZze naznacovat dlvéru atletd v integritu atletiky a
dodrZovani fair play. Na druhé strané, 16 % atlet(i véfi, Ze doping je soucasti vrcholové atletiky.

AZ 76 % atlet by doping nepoutilo, a to i pres jeho neSkodnost a potencialni vyhodu v soutézi.
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Ackoli tato otazka predstavuje hypoteticky scénadft, atleti vyjadfrili jasné odmitnuti uziti dopingu.
Mala ¢ast dotazanych (8 %) uvedla, Ze by doping za takovych okolnosti poufzila.

Vysledky lze porovnat se studii od Ozkan et. al. (2020), ktera se zabyvavala dopingovymi
znalostmi a postoji 202 tureckych sportovcu. Pro otazky byla pouZita pétibodova Likertova skala.
Pfi dotazovani, jaké doplnky stravy sportovci uzivaji, uvedlo 78 % léky proti bolesti. Zaroven vsak
41 % dotazanych povazovali pravé léky proti bolesti za zakdzané. 43 % uvedlo i proteinovy prasek
a 41 % kofein. Az 40 % sportovcl uvedlo, Ze pokud jde o doplriky stravy, nejsou jisti tim, co smi
nebo nesmi uZivat. Vysledky poukdzali na velmi Spatnou informovanost v této oblasti. Co se tyce
uzivani zakazanych latek a metod v ramci soutéze, 67 % respondentl uvedlo, Ze si nemysli, Ze
by vétsina ostatnich sportovcll pouzivala zakazané latky a obecné se domnivali, Ze k dosazeni
nejlepsich vysledk( neni nutny doping (86 %). Zajimavé je aZz 87 % sportovcll uvedlo, Ze maji
povédomi o latkach, které by se nemély pouzivat, ackoliv vysledky ukdzali opak. To je v kontrastu

této studie, kdy 68 % atletl uvedlo, Ze si nejsou jisti svymi znalostmi v této oblasti.
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7 ZAVERY

Zavérem mulzeme fict, Ze z celkového poctu 50 respondent’ se ankety Ucastnilo 54 %

muzl a 46 % Zen. Nejvétsi podil atletl (témér 60 %) spada do vékové kategorie 18-19 let.

Sledovani aspektt atletické aktivity
Nejvétsi ¢ast atletl se zacala vénovat atletice v mladém véku, konkrétné v priiméru v 10,2
letech. To znamena, Ze 72 % z nich se zapojilo do atletiky jiZ v atletické pfipravce. Co se tyce

frekvence tréninkd, 42 % atlet( trénuje 3x tydné a 44 % trénuje 4x tydné.

Sledovani stravovacich navyku

Ze zjisténych vysledk( se ukazalo, Ze 54 % atletl se domniva, Ze dodrZuji urcité stravovaci
navyky, které jsou v souladu se zdsadami spravné vyzivy. 36 % atletl konzumuiji pét jidel denné,
coz odpovida doporucenému rozlozeni energetického ptijmu. Na druhé strané bylo zjiSténo, ze
35 % dotazanych vynechava snidani, ktera ma ve stravovani sportovc dilezité misto, proto neni
vhodné ji vynechavat. Celkem 88 % atletll obédva kazdy den a 70 % vecefi kazdy den, cozZ je
pfiznivé z hlediska optimalniho denniho pfijmu energie a Zivin.

V oblasti konzumace ovoce a zeleniny bylo zjisténo, Ze 64 % atlet( sice splfiuje minimalni
doporuceny pfijem ovoce, coz jsou 2—4 kusy ovoce denné, nicméné pouze 22 % konzumuje
doporuéené mnozstvi zeleniny (3-5 kus() a 14 % atletl nekonzumuje zeleninu Zadnou. Atleti by
tak kromé ovoce méli do svého jidelnicku zarazovat i vice zeleniny.

V ptipadé c¢asovani jidel je mezi atlety znacna rdznorodost, nicméné 48 % atletll ma své
posledni velké jidlo 3-4 hodiny pred tréninkem nebo zdvodem. Po zatiZzeni konzumuje prvni velké

jidlo 78 % atletd v rozmezi 1-2 hodin po vykonu, coZ se shoduje s doporucenimi.

Sledovani pitného rezimu

Pitny rezim atletl je rlznorody a ¢asto pod idealnimi hodnotami. Pouze 6 % atletl splriuje
optimalni doporuceni pro ptijem tekutin, ktery by mél dosahovat 3-4 litry denné, zejména u
sportovcl s vysokou zatézi. Ze zjisténych vysledkl se ukazuje, Ze 40 % atletl vypije za den 2-3
litry tekutin, coz je v souladu se vSeobecnymi doporucenimi. Polovina dotazovanych vsak vypije
za den pouze 1-2 litry tekutin. To neni v tomto pfipadé dostate¢né a bylo by vhodné, aby svj
denni pfijem tekutin alespon o jeden litr navysili.

Nejcastéji zvolenou moznosti je neochucend nebo minerdlni voda, kterou preferuje 31 %
atlet(l. V ptipadé dalSich napoju pije 14 % atletll ¢aj a 12 % kavu. Sportovni napoje uvedlo 10 %

atleta.
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Sledovani uzivani doplika stravy

Co se tyce doplnk( stravy, bylo zjisténo, Ze 30 % atletl je neuZiva, zbytek dotazanych ano,
ale typy a frekvence uZivani se lisi. Nejcastéji uzivané jsou multivitaminy (21 %) a proteinové
doplnky (17 %). 10 % atlet( uziva doplnky stravy kazdy den, dalSich 20 % atlet( je uZiva mezi 3
az6dnyvtydnua 16 % jen 1az 2 dny v tydnu.

Sledovani aspekti spojenych s dopingem

V oblasti dopingu Setfeni ukazalo, Ze nejvétsi ¢ast atletll (76 %) ma k dopingu negativni
postoj. Doping by odmitli, i kdyby byl teoreticky neskodny. Pouze mala skupina atletd (8 %)
uvedla, Ze by uZila doping, pokud by byl bezpecny a poskytoval by jim vyhodu v soutézi. Zajistil
jim vysnéné vitézstvi (4 %) nebo by je k uZiti pfesvédcovala autorita (12 %).

Nicméné 68 % atletl si mysli, Ze nema dostate¢nou Uroven znalosti o Ucincich zakdzanych
latek a metod. Atleti nej¢astéji uvadéli, Ze znaji Gcinky anabolickych latek (28 %) a peptidovych
hormon (26 %), naproti tomu jen zlomek dotazovanych dokaze vysvétlit Géinky narkotik (4 %),
stimulantd (5 %) nebo genového dopingu (5 %). 26 % atletl nedokazZe vysvétlit Gcinky Zadného
dopingu. Ze zjisténych vysledkl Ize konstatovat, Ze atleti nemaji dostate¢nou Urover znalosti o

ucincich zakdzanych latek a metod.
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8 SOUHRN

Bakalarska prace je zamérena na vyZivu a doping v okrese Sumperk. Sledovanou skupinu
tvorilo 50 atletll ve véku 18-30 let, ktefi jsou ¢leny atletickych klub@ TJ Sumperk a Atletika
Zabreh, pficemz 54 % z nich byli muZi a ze 46 % Zeny. Vétsina respondentt, témér 60 %, spadalo
do vékové kategorie 18-19 let. Teoretickd Cast prace se zabyva charakteristikou a délenim
atletiky. Jsou popsany jednotlivé slozky potravy, vyziva obecné s doplnénim o specifika sportovni
vyZivy, pitny rezim, doplfiky stravy a také charakteristika a ¢lenéni dopingu.

V praktické casti byla pro ucely vyzkumu vytvorfena anonymni anketa. Ankety byly
rozdavany na atletickych stadionech v Sumperku a Zab¥ehu po ukonéeni tréninkovych jednotek.
Anketa byla navriena tak, aby pokryla pokryly vSechny oblasti souvisejici s vyzkumem. Informace
z anketniho Setfeni byly zpracovany v programu Microsoft Excel a nasledné prevedeny do
vizualni formy.

V zavéru prace jsou uvedeny hlavni poznatky Setfeni. Vysledky ukazuji, Ze ackoli 54 %
atlet(l véri, Ze jejich stravovaci navyky jsou v souladu se zdsadami spravné vyzivy, v oblastech
jako je konzumace zeleniny, pravidelnost stravovani a v pitném reZimu existuji nedostatky.
K dopingu zaujima 76 % atletli negativni postoj a odmita jej i v teoreticky neskodné formé.
Zaroven vsak nemaji vysokou uroven znalosti o Ucincich zakdzanych latek a metod. Prace je
uréena hlavné atlet@im a jejim trenérdm v okrese Sumperk, pfipadné dal$im sportovcdim, ktefi

se zajimaji o vyZzivu a problematiku dopingu.
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9 SUMMARY

The bachelor thesis is focused on nutrition and doping in the district of Sumperk. The
study group consisted of 50 athletes aged 18-30 years who are members of athletic clubs TJ
Sumperk and Atletika Zabreh, 54 % of them were men and 46 % were women. The majority of
respondents, almost 60 %, fell into the age category 18-19 years. The theoretical part of the
thesis deals with the characteristics and division of athletics. The different components of food,
nutrition in general with the addition of the specifics of sports nutrition, drinking regime, dietary
supplements and also the characteristics and division of doping are described.

In the practical part, an anonymous survey was created for the purpose of the research.
The surveys were distributed at the athletic stadiums in Sumperk and Zabreh after the end of
the training units. The survey was designed to cover all areas related to the research.
Information from the survey was processed in Microsoft Excel and then converted into visual
form.

The main findings of the survey are presented at the end of the paper. The results show
that although 54 % of the athletes believe that their eating habits are in line with the principles
of good nutrition, there are deficiencies in areas such as vegetable consumption, regularity of
meals and in drinking. 76 % of athletes have a negative attitude towards doping and reject it
even in its theoretically harmless form. At the same time, they do not have a high level of
knowledge about the effects of banned substances and methods. The work is intended mainly
for athletes and their coaches in the district of Sumperk, or other athletes who are interested in

nutrition and doping issues.
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Slozeni komise: doc. PhDr. Dana Stérbova, Ph.D. — predsedkyné
Mgr. Ondiej JeSina, Ph.D.
Mgr. Michal Kudlacek, Ph.D.
Mgr. Filip Neuls, Ph.D.
prof. Mgr. Erik Sigmund, Ph. D.
doc. Mgr. Zden¢k Svoboda. Ph. D.

Mgr. Jarmila $tépanova, Ph.D.

Na zaklade zadosti ze dne 16.2. 2022 byl projekt bakalarské prace
Autor /hlavni Fesitel/: Filip Maiika

s ndzvem VyZiva a doping v atletice v okrese Sumperk

schvélen Etickou komisi FTK UP pod jednacim ¢islem:  37/2022
dne:  27.4.2022

Etick4 komise FTK UP zhodnotila piedlozeny projekt a neshledala zadné rozpory
s platnymi zasadami, predpisy a mezinarodnimi smérnicemi pro vyzkum zahrnujici
lidské tcastniky.

Retitel projektu splnil podminky nutné k ziskéni souhlasu etické komise.
/ /

/

za EK FTI P /

doc. PhDr. Dana St
pledsedkyné /

4, Ph.D.

iverzita Palackého v Olomouci
o Fakulta télesne kulftury
Komise etickd

t¥ida Miru 7 | 777 1 Olomouc

Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
trida Miru 117 ] 771 11 Olomouc | T: +420 585 636 009
www.ftk.upol.cz
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11.2 Informovany souhlas

Informovany souhlas

Nizev studie: VyZiva a doping v atletice v okrese Sumperk

Cilem studie je zjist'ovat stravovaci navyky a pitny rezim atletii v okrese Sumperk. Dale jejich
znalosti, ndzory a postoje v oblasti podptirmych latek a metod. Za timto ucelem bude pouzita

anonymni anketa.

Jméno:

Utastnik byl do studie zafazen pod ¢islem:

1. Ja, nize podepsany(a) souhlasim s mou ucasti ve studii.

2. Byl(a) jsem podrobné informovén(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se
ode mé ocekava. Beru na védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze svou Ucast ve studii mohu kdykoliv pferusit ¢i odstoupit.
Moje ucast ve studii je dobrovolna.

4. Pfi zafazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou divérnosti
dle platnych zédkoni CR. Je zarucena ochrana ddivérnosti mych osobnich dat. Pro
vyzkumné a védecké ucely mohou byt moje osobni udaje poskytnuty pouze bez
identifika¢nich udaji (tzn. anonymni data pod Cdciselnym kodem) nebo s mym
vyslovnym souhlasem.

5. Porozumél jsem tomu, ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této

studii. J4 naopak nebudu proti pouziti vysledki z této studie.

Podpis ucastnika: Pouceni provedl Filip Marika

Datum: Datum:
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