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BMI 20,7 + 2,7 [kg/m?]). Diléimi cili bylo zjistit, kolik proband( bude euhydratovnych,
dehydratovanych a zavazné dehydratovanych, a zjistit rozdily v ptijmu tekutin béhem dne a
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1 UvoD

Fotbal patti mezi nejpopuldrnéjsi sporty svéta, hraje se na vSech kontinentech, ve vsech
moznych ptirodnich podminkach, na vsech moznych vykonnostnich drovnich a také ve vSech
vékovych kategoriich. Stejné tak, jak se vyviji vSe kolem nas, vyviji se i fotbal. Naroky na hrace a
hracky fotbalu na vykonnostnich Urovnich se neustdle zvétSuji. Vzdalenost, kterou fotbalista
ubéhne béhem zéapasu, se pohybuje od 8 do 13 km, odhadovany priimérny energeticky vydej
fotbalovych hrach béhem utkani je 16 kcal/min, coz odpovida spotrebé kysliku (VO2) ~75 % z
maxima pro primérného hrace (Bangsbo et al., 2006; Bangsbo, 2014). Variabilita ub&hnuté
vzdalenosti je zplsobena faktory, jako je Uroven fyzické kondice hracl, herni pozice, Uroven
utkani, taktika, teplota ovzdusi a povétrnostni podminky (Da Silva et al., 2012; Duffield et al.,
2012; Maughan et al., 2007; Mohr et al., 2012). Mezi dalsi stézejni faktor ovliviiujici herni vykon
hraca a hracek fotbalu je Uroven hydratace organismu. Vysledky mnoha studii vsak ukazuji, Ze
hraci a hracky fotbalu jsou ¢asto nedostatecné hydratovani a do utkani a tréninkovych jednotek
nastupuiji jiz v dehydratovaném stavu (KlimeSova et al., 2022; Mohr et al., 2021; Kiitam et al.,
2018; Maughan et al., 2005). Dehydratace mizZe negativné ovliviiovat sportovni vykon a jiz pfi
ztratdch 1-2 % télesné hmotnosti se za¢nou projevovat pfiznaky dehydratace jako zvysena
télesnd teplota, snizend pracovni vykonnost, zhorSeny rychlostni, silovy a vytrvalostni vykon
(Vilikus, 2015; Maughan, 2006). U fotbalist(i je vstup do utkani v dehydratovaném stavu o to
zavainéjsi, protoZze béhem 45 minut trvajiciho polofasu nemaji Zadny nebo velice omezeny
pfijem tekutin. Dostatec¢né hydrataci by tedy méla byt vénovdana stejna pozornost jako urovni
kondice hracd nebo technickym a taktickym dovednostem, které jsou stézejni pro optimalni
herni vykon.

Hlavnim cilem této diplomové prace je zjistit genderové rozdily ve stavu zavodnéni u hraci
a hracek fotbalu. Zjistime, ktera genderova skupina byla |épe hydratovana a celkovy pocet
euhydratovanych, dehydratovanych a zdvainé dehydratovanych fotbalistd a fotbalistek.
Budeme také zjistovat a porovnavat prijem tekutin béhem dne a béhem tréninkové jednotky,

dale pak zjistime subjektivni vnimani pocitu Zizné a subjektivni hodnoceni pfijmu tekutin.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Voda v organismu

Voda je nejvétsi slozkou lidského téla, tvofi vice nez 60 %, je nezbytna pro bunécnou

homeostazu, hraje duleZitou roli ve fyziologickych a biomechanickych funkcich. Mnoho faktor(

ovliviiuje denni potfeby hydratace i nasi schopnost se hydratovat (Driskell & Wolinsky, 2009).

Univerzalnim prostfedim, kde se odehravaji biochemické déje, je voda. Obsah vody

v organismu je zavisly na:

véku — s vékem obsah klesa, u kojenct tvofi voda asi 70 % télesné hmotnosti, u
seniord jen asi 50 %;

pohlavi — muzi maji vyssi obsah vody v téle nez zeny, rozdil je dany zejména
rozdilnym slozenim téla;

slozeni téla — mnozstvi tukové tkané a svalové slozky, kdy tukova tkan na rozdil od
svalové obsahuje minimalni mnoZstvi vody, proto obézni jedinci maji nizsi podil

vody na celkové hmotnosti ve srovnani se stihlymi (Botek et al., 2017).

Pravidelny pfisun vody je nezbytny k udrZeni zdravi. MlZeme se setkat jak s pfiznaky

nedostatku, tak pfredavkovani (Maughan, 2006).

Celkova télesna voda (CVT) je tvofena intracelularni tekutinou (ICT, uvnitf bunék, coz

predstavuje cca 40 % télesné hmotnosti a 66 % z celkové télesné vody) a extraceluldrni tekutinou

(ECT, mimo bunky, coZ predstavuje cca 20 % télesné hmotnosti a 33 % z celkové télesné

hmotnosti). Extracelularni tekutinu dale rozliSujeme dle mista vyskytu a funkce:

75 % ECT tvofi intersticidlni tekutina (tkanovy mok, predstavuje 15 % télesné
hmotnosti). Je to tekutina obklopujici burky, které diky ni pfijimaji Ziviny a
uvolnuji do ni zplodiny latkové premény;

25 % ECT tvofi intravaskularni tekutina (krevni plazma, predstavuje 5 % télesné
hmotnosti);

malou ¢ast ECT tvofi transcelularni tekutina (oéni komorova voda, mozkomisni

mok, predstavuje 1 % télesné hmotnosti).
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Objem a slozeni télesné vody jsou udrzovdny v dynamické rovnovaze. Tuto rovnovahu
zajistuji elektrolyty v ni obsaZzené. Rozhoduji o osmotickém tlaku a pH vnitfniho prostredi.
Hlavnim iontem extracelularni tekutiny je sodik, ktery uréuje objem ECT, hlavnim iontem
intracelularni tekutiny je draslik. UdrZzovani objemu a mineralniho obsahu extracelularni tekutiny
a intracelularni tekutiny je fizeno tak, aby byl objem celkové télesné vody stabilizovan v rozmezi

pfiblizné + 0,2 % télesné hmotnosti (Botek et al., 2017).

2.1.1 Genderové rozdily v obsahu vody

Z pohledu obsahu a distribuce vody v téle jsou mezi muzi a Zzenami rozdily. U Zen voda
tvofi pouze 53 % télesné hmotnosti, procentualni zastoupeni vody v téle je tedy nizsi nez u muzd.
Obsah vody v téle u Zeny vazici 75 kg je zhruba 40 I. Intracelularni tekutina nasledné predstavuje
32 % hmotnosti (24 1) a extracelularni 21 % hmotnosti (16 1). NiZsi obsah vody u Zen je zpUsoben
rozdilnym télesnym sloZenim, predevsim pak tukovou tkani, kterda je i u neobéznich Zen

procentudlné vyse zastoupena nez u muzl (Rokyta, 2000; Rokyta, 2016).

2.1.2 Prijem a vydej vody

Potfeba prijmu tekutin je dana celkovou ztratou vody, ke které dochazi riznymi cestami.
Ve vsech situacich, s vyjimkou velmi kratkych obdobi, musi pfijem vody pokryt jeji ztraty

(Maughan, 2006).

K udrZeni stalé hladiny vody v téle slouZi pfijem tekutin, ktery je zakladni potfebou
kazdého clovéka. Podporuje traveni potravin, absorpci, transport Zivin, vyuziti Zivin a eliminaci
toxin( a odpadnich latek z téla. Uroveri hydratace nebo zmény stavu hydratace v téle jsou
ovliviiovany zejména prijmem a vydejem tekutin. Rozdil mezi pfijmem a vydejem tekutin v téle
se definuje jako bilance vody v téle, ta je rlizna u Zen a muzl a mezi dospélymi a détmi (Vilikus,

2015).

Télo zdravého stihlého muze o hmotnosti 70 kg obsahuje celkem asi 42 | vody. Obrat vody
v organismu je vétsi nez obrat vSech ostatnich latek. U osoby se sedavym zplsobem Zivota Zijici
v mirném klimatu je denni obrat vody 2-4 | nebo 5-10 % celkového télesného obsahu vody. Je
nutné udrzet télesny obsah vody v pfesném rozmezi, protoZe organismus se mnohem hlre

vyporada s nedostatecnym prijmem tekutin nez s nedostatkem potravy (Maughan, 2006).
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Prijem tekutin, slozeni tekutin, okolni teplota, vihkost vzduchu, tlak, nadmofrska vyska,
vSechny tyto parametry ovliviuji Uroven hydratace organismu. Optimalni mira hydratace
pomdahd udrzovat télesnou teplotu, objem plazmy, nizsi srdecni frekvenci a oddaluje nastup
Unavy. U aktivit delSiho trvani (1 hodina a vice) by sportovci méli pred pitim pouze Cisté vody
upfednostnit konzumaci tekutin obsahujici sacharidy a elektrolyty (sodik, draslik, chloridy,
vapnik a hot¢ik). Pfi nedostatecném doplfiovani téchto sloZzek dochazi k poklesu vykonnosti a v
nékterych pripadech muiZe ohrozit i zdravi jedince. Na opacné strané stoji nadmérny pfijem
tekutin, ktery mGze naopak vést k poklesu hladiny sodiku a zpUsobit hyponatrémii (Duvillard et

al., 2004).

Prijeti strategii k omezeni ztraty télesné hmotnosti v dlsledku poceni je rozhodujici pro
udrzeni vykonu (zejména v horkém/vlhkém prosttedi). Lidem, ktefi intenzivné cvi¢i nebo pracuji
v teplém prostiedi, se bézné doporucuje pravidelné pfijimat vodu nebo sportovni napoje (napft.
350-450 ml tekutin kazdych 10-15 min), pficemz hlavnim cilem je minimalizovat ztraty télesné
hmotnosti bézné pozorované v disledku cviceni v horkém a vihkém prostiedi (Kerksick et al.,

2018).

Pramérny prijem a vydej tekutin dle Vilikus (2015):

PFijem tekutin:

e v napojich 1600 ml,
e ve stravé 1000 ml,

e metabolickd voda 400 ml,

Vydej tekutin:

e moci 1400 ml,

e pocenim 100-1400 ml,
e  kdzi 500 ml,

e dychanim 300 ml,

e stolici 100 ml.
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Pfi béZnych klimatickych podminkach probiha vydej tekutin predevsim moci. Vysoka
teplota okoli a zvySena fyzicka ndmaha zvysuji ztraty tekutin pocenim. Rozdily ve ztraté tekutin
za béznych podminek, v horkém pocasi a pfi déletrvajici tézké praci uvadi Tabulka 1 (Botek et

al., 2017).

Tabulka 1. BéZzné ztraty tekutin (Botek et al., 2017)

P¥i normalni V horkém pocasi Béhem delsi tézké
teploté (ml/den) (ml/den) prace (ml/den)
Kdze 350 350 350
Dychani 350 250 650
Moc 1400 1200 500
Pot 100 1400 5000
Stolice 100 100 100
Celkem 2300 3300 6600

Dle Maughana (2006) ovliviiuje ztraty vody z organismu nékolik faktoru:
e klimatické podminky,
e Uroven fyzické aktivity,
e télesnd hmotnost,
e télesny povrch,

e slozZeni téla — metabolicky aktivni tkan.

2.1.3 Bilance vody

Pfijem a vyluCovani vody jsou fizeny vzdjemnym komplexnim plsobenim neuralnich a
humordlnich faktor(, které reaguji na mnoho rlznych podnét. Za normalnich podminek se
objem vody a osmolalita extraceluldrni tekutiny udrZzuje v presném rozmezi. Zvyseni nebo pokles
osmolality plazmy o 5 mmol/I staci ledvinam k pfechodu z maximalniho Setfeni vodou k tvorbé

maximalniho objemu moci (Maughan, 2006).

Organismus disponuje schopnosti zajistit vyrovnanou bilanci télnich tekutin a udrzet tak
rovnovahu mezi pfijmem a vydejem tekutin a iontl. Tato schopnost je zajiSténa pomoci
receptorli (volumoreceptory, osmoreceptory), které reaguji na zmény objemu tekutin.

Osmolarni a objemova homeostaza je fizena hormonalné (Botek et al., 2017).

13



Hormony podilejici se na regulaci hospodareni s vodou:

- zadrZenivody v téle:

e antidiureticky hormon — zvySena reabsorpce vody v rendlnim tubulu,

e renin-angiotenzin-aldosteronovy systém — reabsorpce sodiku v renalnim tubulu,
- vylucovéni vody z téla:

e atridlni natriureticky faktor — zvySené vylu¢ovani sodiku modi.

2.1.4 Fyzicka aktivita a jeji vliv na bilanci vody

Cviceni predstavuje velké energetické naroky a dochazi pti ném ke tvorbé velkého
mnozstvi tepla. Teplo je vedlejsSim (odpadnim) produktem pfi svalové kontrakci. Pfi fyzické praci
tak télesna teplota velice rychle stoupd, aby nedoslo k nezddoucimu prehtati télesného jadra,
musi byt teplo z téla odstranéno. Nejucinnéjsim mechanismem pro vydej tepla je odparovani.
Odparenim potu vylouc¢eného na k(zi se ztraci urcité mnozstvi tepla. Pfi tomto procesu vsak

dochazi také ke ztraté vody z organismu (Botek et al., 2017; Maughan, 2006).

Davis et al. (2022) ve své studii hodnotili prfesnost odhadované ztraty potu
vysokoskolskych fotbalistll ve tfech tréninkovych jednotkach. Studie se ucastnilo 17 hracl (veék
21 + 3 rok(; vyska 178 + 123 cm; hmotnost 68,7 + 15,8 kg), ktefi odhadovali ztratu potu po kazdé
tréninkové jednotce. Kazda tréninkova jednotka trvala 90 minut a probihala pfi vysokych
okolnich teplotach. Primérna teplota pfi prvnim tréninku byla 31,2 °C, primérna teplota pfi
druhém tréninku byla 26,9 °C a primérna teplota pfi tfetim tréninku byla 31,5 °C. Po kazdé
tréninkové jednotce naplnili hraci kelimek vodou mnozstvim, o kterém se domnivali, Ze ztratili
béhem tréninku. Odhadované ztraty byly vyrazné mensi nez skutecnost. Pfesnost odhadu po
prvni tréninkové jednotce 40,2 + 21,5 %, presnost odhadu po druhé tréninkové jednotce 40,1 +
19,9 %, presnost odhadu po treti tréninkové jednotce 31,8 + 11,6 %. Vysledek studie poukazuje
na nevhodnost posuzovani ztrdt potu a ndsledné rehydratace pouze na zdkladé odhadu a
subjektivnich pocitl. Pfi pravidelném fyzickém vykonu, predeviim u vykonnostnich a

profesionalnich sportovcd, je tfeba pro hodnoceni ztrat pouzit také objektivni ukazatele.

Dle KlimeSové (2016) maji muzi vyssi ztraty tekutin pocenim v porovnani se Zenami.
Dlvodem je odlisSna stavba téla a nizsi rychlost metabolismu pfi cviceni. Existuji také rozdily mezi
détmi a dospélymi, kdy déti maji nizsi schopnost tvorby potu a jejich pot obsahuje nizsi
koncentraci elektrolytl. Stejné tak je u déti nizsi schopnost odvodu tepla pocenim, z ¢eho?
vyplyva vyssi riziko prehrati organismu.
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Ztraty tekutin pfi fyzické aktivité jsou rozdéleny v rGzném poméru mezi plazmu,
extracelularni a intraceluldrni tekutinu. Pokles objemu plazmy muZe ovlivnit objem prace, kterou
jsme schopni vykonat. Pro zajisténi dostate¢ného prisunu kysliku a Zivin pro pracujici svaly je
tfeba zachovat pratok krve na vysoké Urovni. Stejné tak je daleZité zachovat vysoky pratok krve
kazi, pro zajisténi odvodu tepla na télesny povrch. Je vSak obtizné udrZet vysoky pratok krve
obéma tkanémi pfi vysoké okolni teploté a dlouhodobé zatézi. Pti této situaci dochazi k poklesu
pratoku krve kiZi, coZz umozni zachovat vysoky pratok krve svaly, ovsem za cenu omezeni vydeje

tepla a zvySeni télesné teploty (Maughan, 2006).

2.1.5 Potni bilance

Stanoveni potni bilance je velice dobry zplsob, jak pochopit spravnou potiebu hydratace
pfi zatiZeni. Pfi vypoctu potni bilance je potfeba zohlednit misto tréninkové jednotky (uvnitf,
venku), prostredi, teplotu, vihkost, nadmorskou vysku. Z toho ddvodu je zapotfebi zopakovat
méreni potni bilance nékolikrat na riznych mistech a za rliznych podminek (Skolnik & Chernus,

2011).

Navod pro stanoveni potni bilance béhem zatiZeni uvadéji Skolnik & Chernus (2011)

1. Dle ndvodu postupujte 3-7 dni.

2. Vymocte se pred mérenim, pfipadné vykonejte stolici.

3. Zvaite se na spolehlivé vaze, nazi, pfipadné ve stejném suchém obleceni pfed i po
tréninkové jednotce.

Cvicte pfi obvyklych tréninkovych a soutéznich podminkach.

Zaznamenejte si pfesné mnozstvi vypitych tekutin.

Sprchu ¢i vanu pouZijte aZ po druhém vazeni.

Zvaite se za stejnych podminek jako pfed tréninkovou jednotkou.

©® N o v &

Po vypoctu hodinové potni bilance vydélte 6 a dopliujte tekutiny kazdych 10
minut na zadkladé vypoctu ztrat, pripadné upravte dle individudlnich potreb pro

frekvenci rehydratace.
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Vypocet potni bilance:

1. pocateéni hmotnost v kg (__) — konecna hmotnost v kg (__)=__ ztracenych kg,
2. __ ztracenych kg x 1000 (1 kg = 1000 ml) = __ ztracenych ml,

3. __ ztracenych ml+ _ ml pfijatého ndpoje = __ ml hodinové potni bilance,

4

___ztracenych ml: __ doba cviceni (v hodinach) = __ hodinova potni bilance.

Vysokd koncentrace sodiku a chloridd v potu je disledkem ztraty vody prevainé
z extracelularniho prostoru. Ztrata elektrolytl potem je funkci podilu tvorby potu a jeho sloZeni,
obé tyto hodnoty se v pribéhu ¢asu méni a jsou neustdle ovliviovany intenzitou zatéze,
okolnimi podminkami a fyziologickym stavem jedince. Spolehlivé zjistit sloZeni potu je z tohoto
dlivodu obtizné. V porovnani s plazmou je pot i pres rozdily ve sloZeni vidy izotonicky. Hlavnimi
elektrolyty potu jsou sodik a chloridy. Ztrata 1 | potu s koncentraci sodiku 50 mmol/I pfedstavuje
Ubytek 2,9 g chloridu sodného. Pti 5 | potu za den je ztrdta témér 15 g soli. | kdyz pfipustime nizsi
koncentraci sodiku v potu a jeho snizené vylucovani moci pfi tvorbé velkého mnozstvi potu, je
toto mnoistvi pfi porovndni s bézné uvadénymi hodnotami pro pfijem sodiku vysoké. Z toho
vyplyva, Ze bilance soli u sportovcl podavajicich fyzické vykony pti vysoké okolni teploté nemusi

byt pfizniva (Maughan, 2006).
2.1.6 Elektrolyty

Elektrolyt je latka, kterd pfi rozpusténi v kapaliné vede elektricky proud. Mezi hlavni
elektrolyty v lidském téle patfi sodik, draslik a chloridy, které se nachazeji v krvi a tekutiné
télesnych tkani. Jejich dllezZitost spociva v udrZovani rovnovahy tekutin, vedeni nervovych
impulzd, podileji se na svalové kontrakci. Rozdily v elektrickém naboji umoziuji pohyb tekutin
uvnitf, vné a kolem bunék. V pfipadé dostatku jednotlivych elektrolytl Ize docilit rovnovahy
tekutin mezi télesnymi tkanémi a krvi. Mezi elektrolyty patfi také vapnik a hotcik, ty ale zastavaji
mensi roli v fizeni rovnovahy tekutin (Skolnik & Chernus, 2011). Koncentrace elektrolytl

v télnich tekutinach je uvedena v Tabulce 2.

Tabulka 2. Koncentrace hlavnich iontl v potu, plazmé a ICT dle Maughan (2006)

Elektrolyt Pot (mmol/I) Plazma (mmol/I) ICT (mmol/l)
Sodik 20-80 130-155 10
Draslik 4-8 3,2-5,5 150
Vapnik 0-1 2,1-2,9 0
Hofeik <0,2 0,7-1,5 15
Chloridy 20-60 96-110 8
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Pfi poceni dochazi k velkym ztratam elektrolyt(. Jak uvadi Tabulka 3, nejvétsi ztraty
predstavuji sodik, draslik a chloridy. V jednom litru potu se vylouci 460-1610 mg sodiku (20-80
mmol/l). Sportovci aklimatizovani na horko zpravidla ztraceji potem méné sodiku. Naopak
sportovci, kteti aklimatizovani nejsou anebo jde o geneticky naprogramované tézké producenty

slaného potu, mohou ztracet vyznamna mnozstvi sodiku (Skolnik & Chernus, 2011).

Tabulka 3. Ztrata elektrolyt( v 1 litru potu dle Coyle (2004)

Elektrolyt Primérna ztrata (mg) Rozsah ztraty na 11 (mg)
Sodik 920-1150 460-1840
Chlor 1065 177-2130
Draslik 195 117-585
Vapnik 40 12-80
Horcik 19 5-36
2.1.7 Sodik

Sodik je hlavni extracelularni kationt, ktery se podili na udrzovani acidobazické rovnovahy
a osmolarity krve. Vytvafti zaklad elektrolytu, ve kterém probihaji vSechny Zivotni projevy bunék.
Sodik je nezbytny pro nervovou a svalovou cinnost, podili se na udrZzovani homeostazy krve a
spolecné s draslikem reguluji vodni rovnovahu v téle. Nedostatek sodiku se vyskytuje jen vzacné,
muzZe vSak vést k dehydrataci, nizkému krevnimu tlaku a svalovym kre¢im (KlimeSova & Stelzer,

2013).

Sodik je hlavnim iontem, ktery ztracime pfi poceni. BéZné doporuceni pro spotfebu sodiku
je asi 6 g/den, u nékterych sportovcl muze byt toto mnozstvi nedostate¢né. Pfi sportovnich
vykonech, kdy o¢ekdvame vyrazné ztraty sodiku potem, je doporucovano vypit 15 minut pred

vykonem 200-300 ml vody obsahujici 2 g rozpusténé soli (Botek et al., 2017).

2.1.8 Draslik

Draslik je hlavni intraceluldrni iont, vyrovnava ucinky nadmérného pfijmu sodiku. Draslik
je nezbytny pro siteni nervovych vzruchi. Buriky, nervy a svaly by bez jeho pfitomnosti nemohly
spravné pracovat. Nedostatek drasliku mizZe zpUsobit slabost, pomatenost, srde¢ni selhani

(Klimesova & Stelzer, 2013).
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2.1.9 Pitny reZim

Pod pojmem pitny rezim rozumime védomé udrZovani dostate¢ného mnozstvi tekutin a
minerdlnich latek v organizmu. Pit bychom méli pravidelné, po mensich davkach po cely den.
Pro zajisténi dostatecného mnozZstvi tekutin béhem vykonu je taktéz dulezité jejich pravidelné

doplriovani (Seféikova et al., 2014).

Sportovci, ktefi nevénuji dostate¢nou pozornost pitnému rezimu, se vystavuji riziku
nedostatecné hydratace, ktera mulzZe zpUsobovat zvySenou koncentraci metabolitli, dfivéjsi
nastup Unavy, zhorSenou a prodlouzenou dobu regenerace a celkovy pokles fyzické vykonnosti.
V pripadé, Ze je nedostatek tekutin chronicky, zhorSuje se psychickd koncentrace, objevuje se

zacpa, bolest hlavy, pokles tvorby erytropoetinu (Vilikus, 2015).
Doporuceni pro denni prijem tekutin se u rlznych autorl a organizaci lisi. Odlisna
doporudeni najdeme také u muzd a Zzen kvali rozdilnému podilu vody v organismu. Rozdilnost

v doporuéeném prijmu tekutin mizZzeme dle Tabulky 4 pozorovat od 9. roku.

Tabulka 4. Doporuceny pfijem tekutin (Botek et al., 2017)

Vék (roky) U(s,‘:,:, Kzao':;‘;a Evropa (EFSA, 2010) WHO (2005)
9-13 Dévcata Chlapci Dévcata Chlapci
2,11/den | 2,41/den | 1,91/den | 2,11/den
14-18 Dévéata | Chlapci Zeny Muzi
2,31/den | 3,31/den Zeny Mugzi 2,21/den | 2,91/den
, Zeny MuZzi 21/den | 2,51/den
18 avice 2,7 |/den | 3,7 1/den

Pozndmka. V doporuceni je zahrnut prijem tekutin z ndpojua i potravin.

2.2 Hydratace a sportovni vykon

K hlavnim cilim doplnovani tekutin patfi optimalizace stavu hydratace pred sportovnim
vykonem, doplnéni tekutin a Zivin béhem zatiZeni a nasledna rehydratace a zotaveni po vykonu.
Pfi piti vody nebo sportovnich napojl obsahujicich sacharidy a elektrolyty bylo prokazano, ze
béhem cviceni pomahaji zabranit poklesu plazmatického objemu, ke kterému bézné dochazi. Je
tak udrzen srdecni vydej, pratok krve mozkem a zvysuje se krevni pritok kizi, ktera vydava teplo

a brani zvyseni teploty télesného jadra (Maughan, 2006).
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Dostatecna hydratace organismu pred, béhem a po skoncéeni sportovniho vykonu patfi
tedy kzakladnim stavebnim kamenUm pro poddni a pravidelné opakovani optimalniho
sportovniho vykonu. Dostatec¢né hydratovany organismus oznacujeme terminem euhydratace,

naopak pfi nedostatecné hydrataci hovotime o dehydrataci.

Télesné zatiZeni vede ke zvySeni prokrveni pracujicich svald, ty tak vyprodukuji az 20x vice
tepelné energie nez v klidovém obdobi. Vytvorené teplo je z pracujicich svalt odvadéno krvi a
nasledné je z téla vylouceno potem a dechem. Pfi tomto procesu dochazi ke ztratdm vody a v ni
obsazenych elektrolytl. Snizeni objemu télnich tekutin a soucasné zvyseni télesné teploty

limituje sportovni vykon (Botek et al., 2017).

Tvorbu ¢asového planu pro dopliiovani tekutin oznacujeme jako hydratacni strategii. Pro
naplnéni denni potreby tekutin nam ptispiva bézna konzumace tekutin béhem dne, avsak ¢im
vice se blizi tréninkova jednotka, tim specifi¢téjsi musi byt druh a mnozstvi vybrané tekutiny

(Skolnik & Chernus, 2011).

Plan pro dopliovani tekutin vhodny pro vétsinu sportovcd hovoti o hodnotach od 0,4 do
0,8 litru za hodinu. Je vSak nutné zohlednit individualitu sportovce a plan upravit dle jeho
preferenci. Vyhodou je doplnéni napoje o sacharidy. Také teplota napoje hraje svoji roli, kdy

vypiti studeného napoje (0,5 °C) miZe pomoci sniZit teplotu jadra (Dietitians of Canada, 2016).

Sportovcim ucastnicim se vytrvalostnich zavod( delSich nez 1 hodina se dle Duvillard
(2004) doporucuje konzumace roztoku obsahujiciho sacharidy a sodik v hodnotach 30-60 gram(

sacharidd na 600-1200 ml roztoku a s obsahem 0,5-0,7 g/| sodiku kazdou hodinu aktivity.
Napldnovany ptijem tekutin by mél sportovci zajistit stav plné hydratace pred vykonem a

vhodné doplnovani tekutin béhem a po vykonu (Botek et al., 2017). Doporuceni pfijmu tekutin

pred, béhem a po zatiZeni je uvedeno v Tabulce 5.
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Tabulka 5. Doporuceni pfijmu tekutin pred, béhem a po zatiZeni (Botek et al., 2017)

Nacasovani Doporuceni Poznamky
2-4 h pred 5-10 ml/kg télesné | Soucasny pfijem sodiku napoji nebo potravinami zvysi zadrZzovani
zatézi hmotnosti vody v organismu
30 min pred 400-500 i
zatézi
PFijem tekutin je vhodné rozlozZit a konzumovat 120-150 ml ndpoje
kazdych 15-20 min
- U vykond do 30-45 min neni nutné dopliovat tekutiny
béhem zatiZeni
- Uvykont do 90 min Ize doplfiovat tekutiny Cistou vodou, i
Béhem zatéze 0,4-0,81/h kdyz vyuziti sportovniho ndpoje je obvykle sportovcem

lépe tolerovdno (v mnozstvi 120-250 ml napoje kazdych
15-20 min)

- U wykonl nad 90 min je doporucend konzumace
hypotonického  rehydratacéné-energetického  napoje
v mnozstvi 120-250 ml ndpoje kazdych 15-20 min

Po zatézi

Doplnit mnozstvi
tekutin
odpovidajici 125-
150 % ztraty
télesné hmotnosti

Pfi ztratdch hmotnosti do 1 kg je vhodné volit hypotonické
rehydratacni ndpoje a pfi vys$Sich ztratdch vyuzit napoje s vyssi
koncentraci iontd i sacharidd (izotonické rehydratacné-
energetické napoje)

2.2.1 Hydratace pred sportovnim vykonem

Sportovec jeden den pred sportovnim vykonem vypije o 1 litr izotonické tekutiny vice, nez

je jeho bézny prijem. Z dGvodu zadrzeni tekutiny v téle, musi byt tekutina izotonicka. V pfipadé

uziti hypotonického ndpoje zvysime pro dany den prijem soli. Doporucuje se nepit na noc, aby

nedochdazelo k preruseni spanku. Pfedzasobeni vodou neni vSak zcela nezbytné, a kazidy

sportovec by tuto variantu mél nejdfive vyzkouset v tréninku. V den zavodu ¢i zapasu by

sportovec mél pit naposledy 60-90 minut pred vykonem cca 250-500 ml iontového napoje tak,

aby dal ledvinam cas k vylouceni pfebytku vody (Vilikus, 2015).

Casa et al. (2000) doporucuje vypit 510-600 ml tekutiny 2-3 hodiny pred sportovnim

vykonem a 210-300 ml tekutiny 10-20 minut pfed vykonem. Doporuceni dle Stand (2009) je

trochu odlisné a do svého doporuceni zahrnuje i télesnou hmotnost jednotlivce. Jeho navrh zni

vypit 5-7 ml/kg télesné hmotnosti nejméné 4 hodiny pred vykonem a dale podle potieby 3-5

ml/kg télesné hmotnosti 2 hodiny pred vykonem.
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Pro pfipravu na sportovni vykon by sportovci méli pfijmout 500 ml vody den pred
vykonem a poté 400-600 ml vody 20-30 minut pfed vykonem. Zbytek denniho pfijmu tekutin se
fidi dle béznych doporuceni (Kerkick et al., 2018).

Opacny nazor na predzasobeni se tekutinami udava Clark (2009), ktery uvadi, Ze nema
smysl| predzdsobit télo tekutinami, protoZe télo je schopno vstfebat jen tolik tekutin, kolik

aktudlné potrebuje a zbytek vyloudi.

2.2.2 Hydratace béhem sportovniho vykonu

Dle Skolnik & Chernus (2011) je nutné pfijmout néjaky druh tekutiny pti sportovnim
vykonu trvajicim 1 hodinu a déle. Pro vykon trvajici do 1 hodiny je dostatecné prijimat tekutiny

pouze ve formé vody. Pfi vykonech delSich nez 1 hodina bude vhodny sportovni drink.

Kerksick et al. (2018) doporucuje pfijmout 340-450 ml tekutin kazdych 5-15 minut

sportovniho vykonu.

Vilikus (2015) doporucuje pro pfipravu sportovniho napoje pouzit tfetinové pravidlo. Tzn.
1/3 minerélni vody, 1/3 vody, 1/3 stoprocentniho dZusu. Doporucuje také rozdélit davky do

nékolika mensich douskd po 150-200 ml.

2.2.3 Hydratace po sportovnim vykonu

Vilikus (2015) doporucuje prijimat tekutiny po vykonu v malych davkach a pit castéji. Dle

ubytku hmotnosti se urcuje ztrata tekutin, kdy jeden 1 kg odpovida 1 | tekutin.

Rehydratace je nutnou soucdsti regenerace a zotaveni po sportovnim vykonu. Obvyklé
doporuceni hovoti o doplnéni tekutin na zakladé ztraty télesné hmotnosti. Pokud tekutinu
chceme udrzet v organismu, je nutné doplriovat také elektrolyty. Konzumace pouze cisté vody
neni zcela idedlni rehydratacni strategii, protoZe pfijem vody po dehydrataci sniZzuje osmolalitu
plazmy a koncentraci plazmatického sodiku, coZ dale zpUsobuje zvyseni diurézy a snizeni pocitu
Zizné. Pokud je vSak s vodou podavan sodik, je snizen vydej moci a zvySuje se dobrovolny pfijem

tekutin, coZ vede k rychlejsi obnové plazmatického objemu (Maughan, 2006).

Skolnik & Chernus (2011) v Tabulce 6 uvadéji mozZnou strategii pro rehydrataci organismu

po zatiZzeni. MnoZstvi tekutin je uvedeno v zavislosti na hmotnostnich ztratach béhem zatizeni.
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Tabulka 6. Mnozstvi a frekvence prijmu tekutin v zavislosti na hmotnostnich ztratach béhem

cviceni (Skolnik & Chernus, 2011)

Ztrata hmotnosti (kg/h) PFijem tekutin (ml) Frekvence pfijmu (min)
0,45 120 15
0,9 225 15
1,4 240 10
1,8 300 10
2,3 380 10
2,7 450 10

2.2.4 Dehydratace

Dehydratace ma negativni vliv na fyzicky vykon a celkovy zdravotni stav. Zhorsuje
sportovni vykon, ovliviiuje vytrvalostni, rychlostni i silové discipliny. Uvadi se, Ze fyzicky vykon je
narusen jiz pfi dehydrataci, kterd predstavuje ztratu 2 % télesné hmotnosti. Pfi ztraté 5 % télesné

hmotnosti, mGzZe dojit je snizeni vykonnosti az o 30 % (Maughan, 2006).

Ztrata tekutin, kterd odpovidd 1 % télesné hmotnosti zpUsobuje vzestup télesné teploty,
ztrata 1-2 % télesné hmotnosti zhorsuje vykon vytrvalostni, rychlostni, silovy nebo obratnostni.
PFi ztraté 1-2 % télesné hmotnosti jiz dochazi k poklesu vykonu, ale aZ v tento moment se dostavi

pocit Zizné. Spoléhat se na subjektivni pocit Zizné je tedy nedostatecné (Vilikus, 2015).

Bernacikova et al. (2013) upozornuje, Ze pokles hmotnosti po sportovnim vykonu je témér
vyluéné spojen se ztratami télnich tekutin. Tedy pokud sportovec ukonci sportovni aktivitu s nizsi
hmotnosti, nez s jakou zacinal, jedna se jiZ o stav rozvijejici se dehydratace. Clark (2009) dale
uvadi, Ze pfi ztraté 1 % télesné hmotnosti musi srdce zvysit ¢innost o 3-5 tepl za minutu. Dle
Botek et al. (2017) jsou pfiznaky dehydratace Zizen, svalova uUnava, zhorSeni pohybové
koordinace, svalové kirece, Sokovy stav, bezvédomi. Tabulka 7 rozdéluje symptomy dehydratace

dle zavaznosti pfiznaka.
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Tabulka 7. Symptomy dehydratace (Driskell & Wolinsky, 2009)

Rané pfiznaky Zavainé priznaky
Unava Obtizné polykani
Ztrata chuti k jidlu Nemotornost
ZCervenald klze Scvrkla klze
Paleni v Zaludku Zapadlé oci a slabé vidéni
Toceni hlavy Bolestivé moceni
Sucha usta Necitliva klGze
Suchy kasel Svalova kiec
Tepelnd intolerance Delirium
Tmava moc se silnym zapachem

European Hydration Institute déli dehydrataci dle poméru ztrat vody a elektrolytd.

Déleni dehydratace dle European Hydration Institute (2018):

e izotonickd dehydratace — ztrata vody a sodiku z extracelularni tekutiny, to
znamena stejnd ztrata sodiku i vody, nelze proto osmoticky pfesunout vodu z
intracelularni tekutiny do extracelularni,

e hypertonicka dehydratace — ztrata vody prevysuje ztratu sodiku, voda osmoticky
prestupuje z intracelularni tekutiny do extracelularni, z mista nizsi koncentrace
do mista vyssi koncentrace,

e hypotonicka dehydratace — ztrata sodiku prevysuje ztratu vody, voda osmoticky

prestupuje z extracelularni tekutiny do intracelularni.

23



Skolnik & Chernus (2011) uvadéji v Tabulce 8 fyzické symptomy, které poukazuji na ztratu

télesné hmotnosti vyjadienou v procentech.

Tabulka 8. Symptomy ztraty tekutin na rliznych trovnich (Skolnik & Chernus, 2011)

Procento ztraty Podil hmotnosti u Podil hmotnosti u Fyzické symptomy
télesné hmotnosti 60 kg sportovce 90 kg sportovce

Nastup Zizné a
snizena schopnost
1% 0,6 kg 0,9 kg regulovat télesnou
teplotu, pracovni
kapacita zacina klesat
Silnéjsi Zizen, neurcity
diskomfort a pocit
tihy, ztrata chuti k
jidlu

Sucho v Ustech,
hustsi krev, snizené
3% 1,8 kg 2,7 kg moceni (snaha
zadrzet télesnou
tekutinu)

Ztrata 20-30 %

4% 2,4 kg 3,6 kg fyzické pracovni
kapacity

Obtizna koncentrace,
5% 2,9 kg 4,5 kg bolesti hlavy,
netrpélivost, ospalost
Zavaziné zhorseni
termoregulace
béhem cviceni,
zvysena respiracni
aktivita (dechova
frekvence) vedouci

k brnéni a extrémni
otupélosti
Pravdépodobny
kolaps, selhani

7% 4,1 kg 6,3 kg organismu, pokud je
spojeno s horkem a
fyzickou aktivitou

2% 1,2 kg 1,8 kg

6% 3,5 kg 5,4 kg

2.2.5 Hyponatremie

Pfi vytrvalostnim vykonu dlouhé doby trvani mlzZe dojit k opacnému jevu neZz k
dehydrataci. Tento stav nazyvdme hyponatremie nebo hyperhydratace. Vznika pfti piti znacné
velkého objemu hypotonickych roztokd (Cistd voda), jejichZ pfijem neni imérny poddvanému

vykonu a predevsim ztratdm mineralQ pfi poceni. K vétsiné téchto pripadl dochazi pti vykonech
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trvajicich 8 hodin a déle. Mirna forma hyponatremie (plazmaticka koncentrace Na 130-135
mmol/l) se projevuje vzestupem télesné hmotnosti béhem vykonu, coZ souvisi s vysokym
pfijmem vody a omezenim tvorby moci, dale pak zmatenosti a ztratou orientace. Tézka forma
hyponatremie (plazmaticka koncetrace Na < 120 mmol/I) se projevuje prohloubenim zmatenosti
a ztraty orientace, zvracenim, bolestmi hlavy, kfe¢emi, snizenim kozni citlivosti a pocinajicimi
pfiznaky obéhového selhani. Pfi tomto stavu hrozi také plicni edém a nekardialni edém mozku.
Je nutna lékarskd pomoc a naslednd hospitalizace s komplexni korekci vnitiniho prostredi

(Vilikus, 2015; Maughan, 2006).

2.2.6 Hodnoceni stavu hydratace

Orientacni pomucku, kterou lze vyuZit pro ovéreni stavu hydratace, je sledovani barvy a
mnozstvi moci. Barvu moci hodnotime dle barevné skaly, coz je solidni ukazatel stavu zavodnéni
predevsim vterénnich podminkdch. Tmavd moc v malém mnozstvi je znakem vysoké
koncentrace odpadnich produktl v modi a je zndmkou dehydratace. Dal$im ukazatelem muze
byt pravidelné sledovani ranni hmotnosti, avSak za predpokladu dlouhodobé vyvazené
energetické bilance sportovce. Aktualni zmény télesné hmotnosti poté poukazuji na zmény
objemu vody v organismu. V laboratornich podminkach hodnotime hydrataci rozborem moci
nebo krve. V praxi se nejcastéji setkdvame s hodnocenim specifické hustoty nebo osmolality
mocdi. Za stav euhydratace povazujeme hodnoty < 1,020 (osmolalita < 700 mOsmol/kg), hodnoty

> 1,025 (osmolalita > 900 mOsmol/kg) znaci dehydrataci (Botek et al., 2017).

Metody pro hodnoceni stavu hydratace dle Driskell & Wolinsky (2009):

e neutronova aktivacni analyza,
e bioelektrickda impedance (BIA),
e zmeéna télesné hmoty,

e osmolalita plazmy,

e zména objemu plazmy,

e osmolalita modi,

e specifickd hmotnost modi,

e vodivost modi,

e barva modi,

e 24 hodinovy objem modi,

e prltok slin (osmolalita, pritok, obsah bilkovin),
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e hodnoceni pocitu Zizné.
2.2.7 Sportovni ndpoje

Idedlni sportovni napoj obsahuje kromé vody, kterou ztracime v pribéhu vykonu, také
sacharidy a elektrolyty. Z toho divodu je pro kvalitni vybér sportovnich napoji potreba sledovat
obsah mineralnich latek a sacharid( (KlimeSova, 2016).

Déleni sportovnich napojl podle koncentrace mineralnich latek dle KlimesSova (2016):

e hypotonické sportovni ndpoje —osmolarita je nizsi nez osmolarita krve. Hlavnim ukolem
hypotonického napoje je doplnit tekutiny. Obecné plati, Ze ¢im mensi je osmolarita, tim
lépe prechazi latky do krve. Hypotonické sportovni ndpoje se doporucuji pti déle
trvajicim aerobnim vykonu, kdy dochazi k velkym ztratam potu,

e izotonické sportovni ndpoje — osmolarita izotonickych napojl je stejnda jako osmolarita
krve. Tim je sniZena rychlost vstfebavani oproti hypotonickym ndapojam. VyuZiti pfi
sportovnich cinnostech trvajicich do 1 hodiny. Jsou vhodné také jako rehydratacni
napoje po ukonceni tréninkové jednotky,

e hypertonické sportovni ndpoje — osmolarita je vyssi nez osmolarita krve. Nevhodné pro

vyuZziti tfi sportovnich ¢innostech.
Déleni sportovnich napoju podle koncentrace sacharida dle Klimesova (2016):

e rehydratacni — obsahuji 2-3 % sacharidll na 1 | ndpoje (10-15 g sacharid(). Jsou vhodné
pfi vykonu za vysokych teplot neprekracujicich 2 hodiny,

e rehydratacné-energetické — obsahuji 4-8 % sacharidd. Pfijem vhodny u zatéze
prekracujici 2 hodiny. Koncentrace sacharidd nijak vyznamné neovliviiuje rychlost
vstrebavani vody, zaroven je také dobrym dopliikem energie,

e energetické — obsahuji 8-20 i vice % sacharid(. Nevyhodou napoje je vyssi koncentrace

energie, kterd brani rychlému vstrebani ndpoje. Mlze byt i pfi¢inou stfevnich potizi.

Dle Maughan et al. (2015) ma objem a sloZeni napoju silny vliv na jejich vstfebavani. Kazdy
druh ndpoje se vstfebava v rliznych ¢asovych intervalech, je mozné urcit index hydratace napoje

(BHI) pro jakykoliv napoj ¢&i tekutinu. Cim vy3si je BHI napoje, tim se tekutina lépe vstiebava.
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2.3 Hydratace ve fotbale

Fotbal je tymovy sport charakterizovany opakovanymi kratkymi sprinty s vysokou
intenzitou ve vytrvalostnim kontextu. Vyzaduje udrzovani vysoké miry dovednosti po cely zdpas.
Doba trvani zapasu je 90 minut, plus nastaveny cCas (podle potreby). Devadesat minut je
rozdéleno do dvou 45minutovych polocast s 15minutovou pauzou (Kirkendall, 2000).

Vzdalenost, kterou fotbalista ubéhne béhem zdpasu, se pohybuje od ~8 do 13 km.
Variabilita ub&hnuté vzdalenosti je zpGsobena nékolika faktory. Urovni fyzické kondice hraca,
herni pozici, Urovni utkani, taktikou, teplotou ovzdusi a povétrnostnimi podminkami (Da Silva et
al., 2012; Duffield et al., 2012; Maughan et al., 2007; Mohr et al., 2012).

Odhadovany prlimérny energeticky vydaj fotbalovych hraét béhem utkani je 16 kcal/min,
coz odpovida spotrebé kysliku (VO2) ~75 % z maxima pro primérného hrace (Bangsbo et al.,
2006; Bangsbo, 2014). Vysoké pracovni nasazeni je spojeno s vysokou hladinou produkce
metabolického tepla, ~75-80 % energie je pfeménéno na teplo v pracujicich svalech (Shirreffs et

al., 2005).

Garcia Jiménez et al. (2010) se zabyvali pfijmem tekutin béhem utkani a stavem hydratace
hracl v zavislosti na herni pozici. Vysledky ukazaly, Ze nejméné tekutin vypili brankafri (1205 +
333 ml), naopak nejvice uUtocnici (1747 + 789 ml). Nejvyssi dehydratace dosahli Utocnici a
brankafi (1,27 £ 0,61 % a 1,27 + 1,1 %). Prijmy tekutin brankaf(i a Uto¢nikd nedostatecné
kompenzovaly ztraty tekutin vzniklé pocenim. Utoénici a brankafi konéili zapasy ve stavu
dehydratace, coz vedlo ke sniZzeni vykonu, obranci si udrzeli potfebny stav hydratace. V zavéru
doporuduji pfistupovat k hydratacni strategii individudlné dle potifeb a herni pozice hrace.
Podobnou studii, kterd zkoumala stav hydratace hraca v zavislosti na herni pozici, publikovali
Djaoui et al. (2018). Ti rozdélili hrace do Sesti skupin dle herni pozice. Brankari (GK), stfredni
obranci (CD), stopefi (FB), stfedni zaloZznici (CM), krajni zaloZnici (WM) a atocnici (FW). Zmény
télesné hmotnosti a prijem tekutin byly zaznamenavany pred, béhem a po skonceni utkani. Hraci
béhem utkani vypili 1,4 + 0,6 | tekutin a ztratili 1,4 £ 0,6 kg télesné hmotnosti. Krajni zaloZnici
ztratili vice télesné hmotnosti neZ brankafi, stopefi a Utocnici (p < 0,05). V pfijmu tekutin mezi
jednotlivymi pozicemi nebyly nalezeny zadné rozdily. Dale dopliuji, Ze krajni zaloZnici ubéhli
béhem utkani vyrazné vétsi vzdalenost nez hraci na ostatnich postech. Vysledky z této studie
naznacuji, Ze ztrata potu byla vyznamné odlisna pfi srovnani rliznych hernich pozic. V dlsledku
toho muZe byt ztrata potu vice ovlivnéna aktivitou a nabéhanou vzdalenosti béhem hry.
Nakonec doporucuji, aby hraci s nejvyssi aktivitou a nabéhanou vzdalenosti béhem zapasu dbali

vice na svoji rehydrataci.
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Individualni strategii pro pfijem tekutin béhem fotbalového utkdni doporucuji Van
Campenhout et al. (2021), Cariolo et al. (2019) a Camacho & Amaya (2016), ktefi zkoumali, zda
hraci dokazi pfijmout dostatecné mnozstvi tekutin pouze dle pocitu ,ad libutum®. Vysledky
ukazaly, Ze pfijem tekutin zaloZeny pouze na pocitu je nedostatecny, hraci vykazovali mensi
znamky dehydratace pfi predem pfipravené strategii pro prijem tekutin. Doporucuji tedy
pfijimat tekutiny dle pfedem pfipravené strategie.

Kolektiv autord Bongiovanni et al. (2022) publikoval studii, ktera se zabyvala asociaci mezi
zménou télesného slozeni, stavem hydratace a zménami v neuromuskuldarnim vykonu dolnich
koncetin. Studie se zUcastnilo 22 profesiondlnich fotbalistl hrajicich za tym v italské Sérii A. Hradi
byli méreni na zacatku sezony a poté na jejim konci. Pro hodnoceni stavu hydratace byla mérena
specificka hustota moci, télesné slozeni bylo méfeno pomoci bioelektrické impedance, sledoval
se také celkovy obsah télesné vody (TBW) zahrnuijici extracelularni (ECW) a intracelularni (ICW)
tekutinu. Pro hodnoceni neuromuskuldrniho vykonu dolnich koncetin byl pouzit skok vysoky na
silové platformé. Vysledky ukazaly, Ze zmény v télesném sloZeni a intracelularni tekutiné (ICW)
byly statisticky vyznamné (p < 0,01) a korelovaly (r2 = 0,39) se zlepSenim vysky a sily pfi skoku
na silové plosiné.

Zlepsenim stavu hydratace se zabyvala studie, kterou publikovali Mohr et al. (2021), ti
zkoumali elitni hrace fotbalu (n =31, vék 27 + 4 let) béhem tfi po sobé jdoucich reprezentacnich
srazech v zafi, fijnu a listopadu 2020. Popisné charakteristiky hract byly méreny prvni den srazu.
Status hydratace byl méren na zakladé specifické hustoty moci (USG). Po prvnim méreni hraci
absolvovali Sedesatiminutovou intervenci, pti které byli sezndmeni s duleZitosti vhodné
hydratace a jejimi dusledky na lidsky organismus. Po kazdém dalsSim méreni, které hraci
absolvovali, dostal kazdy hrac¢ individualni zpétnou vazbu a navod k dalSimu postupu pro
zlepseni. Vysledky prokazaly zlepseni, kdy pfi prvnim srazu bylo 51 % hracd hodnoceno jako
dehydratovanych, pfi druhém srazu 34 % a pfi tfetim srazu 31 %. V zavéru studie autofi
doporucuji zaméfit se na dostatecné vzdélani a informovanost hraca v oblasti hydratace, hovori
také o dilezitosti individualni a planovité strategii pro prijem tekutin.

Maughan et al. (2007) uvadi, Ze pti vysokych okolnich teplotach zvysuje teplo z okolniho
prostifedi tepelné zatizeni organismu. Béhem cviceni je primdrnim mechanismem, ktery odvadi
teplo z organismu, odparovani potu z povrchu kaze. Ackoli se jednd o nezbytny mechanismus
pro kontrolu teploty télesného jadra, vede k dehydrataci zplisobené ztratou tekutin.

Studie, které se naopak zabyvaly vlivem chladnych okolnich podminek na zmény
hydratace u hract fotbalu, publikovali Kiitam et al. (2018) a Maughan et al. (2005). Vysledky

prokazaly, Ze ztraty potu jsou podobné tém, které byly zaznamenavany u fotbalistd trénujicich
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v teplejsim okolnim prostredi. Lisil se vSak objem pfijatych tekutin, kterych v chladném pocasi
hraci vypili méné.

Autofi Bandelow et al. (2010); Edwards et al. (2007); McGregor et al. (1999) se shoduiji, Ze
ztrata tekutin do 2 % ztélesné hmotnosti neovlivni kognitivni vykon a soustifedénost pfi

fotbalovém utkani.
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3 CiLE

3.1 Hiavnicil

Hlavnim cilem prace bylo zjistit rozdily ve stavu hydratace mezi muzi a Zenami hrajicimi

fotbal na vykonnostni Urovni.
3.2 Dilcicile

1) Zjistit, kolik probandl se nachazi v pasmu euhydratace, dehydratace a zavainé
dehydratace.

2) Zjistit, zda existuji rozdily v pfijmu tekutin béhem dne mezi muzi a Zenami.

3) Zjistit, zda existuji rozdily v ptijmu tekutin béhem tréninkové jednotky mezi muzi a
Zenami.

4) Zjistit, zda existuji rozdily v pfijmu tekutin béhem dne mezi skupinami
euhydratovanych, dehydratovanych a zavazné dehydratovanych.

5) Zjistit, zda existuji rozdily v pfijmu tekutin béhem tréninkové jednotky mezi

skupinami euhydratovanych, dehydratovanych a zdvazné dehydratovanych.
3.3 Hypotézy

1) Vice jak 50 % muz( bude dehydratovano*.
2) Méné jak 50 % Zen bude dehydratovano.
3)  Zeny pfijmou b&hem dne vice tekutin nez muzi.

4) Zeny pFijmou b&hem tréninkové jednotky vice tekutin nez muzi.

* Hypotéza je stanovena na zdkladé vysledku studie, kterou publikovala KlimesSova et al.
(2022). Tato studie zkoumala stav hydratace 124 fotbalistl hrajicich ¢eskou nejvyssi

soutéz a dosla ke zjisténi, Ze 56 % hraca bylo dehydratovano.
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor obsahoval celkem 335 proband(, z toho 252 muZl a 83 Zen hrajicich
fotbal na vykonnostni Grovni. Priimérny vék muzi byl 17,0 £ 4,8 let, muzi méf¥ili 171,3 £ 14,6 cm,
jejich hmotnost byla 61,2 + 16,7 kg a jejich BMI bylo 20,4 + 2,8 kg/m?. Primérny vék Zen byl 16,2
+ 3,8 let, Zeny méfily 162,9 + 8 cm, jejich hmotnost byla 55,2 + 10,1 kg a jejich BMI bylo 20,7 +
2,7 kg/m>.

4.2 Metody shéru dat

Data pro tuto diplomovou praci byla ziskdna pfi testovani vykonnostnich fotbalistll a
fotbalistek v obdobi od 19. 5. 2022 do 18. 8. 2022. Testovani probihalo formou komplexni
diagnostiky, probandi odevzdali vzorek ranni moci, ze které byla mérena specifickd hustota moci
a hodnocena barva moci. Ddle byly méreny somatické parametry a nakonec vyplnéno anketni
Setfeni, které obsahovalo otazky tykajici se prijmu tekutin. Probandi byli rozdéleni dle pohlavi a
véku do 4 skupin. Skupina muzd 11-17 let, skupina muzd 18-30 let, skupina Zen 11-17 let a
skupina Zen 18-30 let. Experiment byl schvaleny Etickou komisi FTK UP pod jednacim Cislem

67/2016.
4.2.1 Metodika méreni somatickych parametri

Télesna vyska (cm) a télesnd hmotnost (kg) byla mérena pomoci pristroje SOEHNLE 7307
(Leifheit, Nassau, Germany). Pro urc¢eni procent télesného tuku a tukuprosté hmoty byla pouzita

bioimpedanéni analyza (Tanita BC-418 MA, Tanita, Tokyo, Japan).
4.2.2 Metodika hodnoceni stavu hydratace

Probandi odevzdali vzorky ranni modi, které byly vyhodnoceny na refraktometru (ATAGO
SUR-NE, Tokyo, Japan). Dle Oppliger et al. (2005) byly vysledky rozdéleny do tfi skupin.
Euhydratovany, dehydratovany a zavazné dehydratovany. Hodnotici Skala je uvedena v Tabulce

9.
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Tabulka 9. Klasifikace specifické hustoty moci dle Oppliger et al. (2005)

Klasifikace hydratace Specificka hustota mo¢i (kg/m?3)
Euhydratovany do 1,020
Dehydratovany 1,021-1,029

Zavaziné dehydratovany 1,030 a vice

4.2.3 Metodika hodnoceni barvy moci

Pro hodnoceni barvy moci byly pouzity stejné vzorky, které probandi odevzdali pro
posouzeni specifické hustoty moci. Zkumavka se vzorkem modi byla pfiloZzena k barevné skéle 1-
8 dle Armstrong et al. (1994) a posouzena. Tato Skala déli vysledky na tfi skupiny: 1-3

euhydratace, 4-6 dehydratace a 7-8 zdvazna dehydratace.

Hydration Urine Chart

1| |+ 1-3 = Hydrated

2 | |

3 | |

4 | |+ 4-6 = Dehydrated
5 | |

6 | |

7 | ‘ » 7-8 = Severe

8 SRR

Obrazek 1. Barevna 3kidla pro posouzeni hydratace (https://www.trenovani.com/voda-

hydratace-a-jeji-dulezitost-pro-organismus/)

4.2.4 Metodika hodnoceni pitného rezimu

Anketni Setfeni obsahovalo 14 otazek, 7 otazek bylo otevienych a 7 uzavienych. Toto
anketni Setreni bylo sestaveno pro hodnoceni pitného rezimu pfi testovanich v laboratofi FTK
UP. Anketni Setfeni je k vidéni v pfiloze 11.1.

V anketnim Setfeni byli nejprve probandi tazani na tréninkovy proces, cetnost trénink(

tydné a délku trvani tréninkovych jednotek. Poté byli tdzdni na otdzky ohledné pitného rezimu.
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Pro potfeby této diplomové prace byly zpracovany 4 otazky. Prijem tekutin béhem dne, pfijem
tekutin béhem tréninkové jednotky, subjektivni pfijem tekutin, kde probandi hodnotili svij
pFijem na $kale 1-9 a subjektivni pocit Zizné takté? hodnocen na $kale 1-9. Skaly pro hodnoceni
subjektivniho ptijmu tekutin a subjektivniho pocitu Zizné jsou uvedeny na Obrazku 2 a Obrazku
3. Skala pro hodnoceni subjektivniho pocitu 7izn&, publikovana Engell et al. (1987), je
standardizovanou Skalou pouzivanou ve studiich zabyvajicich se hydrataci. Dle Armstrong et al.

(2014) je vhodnym nastrojem pro hodnoceni pocitu Zizné u mladych a zdravych atletd.

1 velmi, velmi Spatny

2

3 velmi Spatny

4

5 ani dobry, ani Spatny
6

7 velmi dobry

8

9 velmi, velmi dobry

Obrazek 2. Skala pro hodnoceni subjektivniho piijmu tekutin

1 vlbec zadnou Zizen
2

3 malou Zizen

4

5 stfedni Zizen

6

7 velkou zZizen

8

9 velmi velkou Zizen

Obrazek 3. Skala pro hodnoceni subjektivniho pocitu zizné
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4.3 Statistické zpracovani dat

Statistické zpracovani probéhlo v prostfedi programu Statistica. Pfed samotnym zvolenim
statistickych testl byla testovana normalita dat. K ovéfeni normality rozloZeni dat byl pouZzit
Kolmogorov-Smirnoviv test. Normalni rozdéleni bylo zamitnuto pro vSechny sledované
proménné, proto byl pro statistické hodnoceni vyuZit neparametricky Mann-Whitney(v test,
ktery je vhodny i pro data, ktera nemaji normalni rozdéleni. Zvolené statistické vyhodnoceni bylo
testovano na hladiné vyznamnosti 95 %, hodnota p < 0,05 je tedy povaZovana za statisticky

signifikantni.
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5 VYSLEDKY

Z vysledkll méreni somatickych a antropometrickych parametrd vyplyva, Ze rozdily
v télesné vysce, télesné hmotnosti, télesném tuku a tukuprosté hmoté mezi skupinami muzl a
Zen jsou statisticky vyznamné. Jako statisticky nevyznamné hodnotime rozdily ve véku a BMI.
Vysledky méreni somatickych a antropometrickych parametrli vyzkumného souboru jsou

uvedeny v Tabulce 10.

Tabulka 10. Somatické a antropometrické parametry proband(

Pohlavi n M ) MED MR sV
Vek musgi 252 17,0 48 16,0 6,0
[roky]
P =043
seny 83 16,2 38 16,0 5,0
Vyska musi 252 171,3 14.6 176,0 22,0
[cm]
P <0,001
seny 83 162,9 8,0 163,0 10,0
'["km]°t"°5t musi 252 61,2 16,7 62,9 28,1
g P <0,001
seny 83 552 10,1 559 11,9
BMI mui 252 20,4 28 20,6 46
[kg/m’] _
P =058
seny 83 20,7 27 21,1 3,8
T [%] mui 252 10,8 5.4 10,7 78
P <0,001
seny 83 20,5 4,9 19,8 45
TPH [ke] musi 252 55,0 16,6 59,2 30,0
P <0,001
Zeny 83 43,8 7,6 44,7 7,9

BMI = body mass index, TT = télesny tuk, TPH = tukuprosta hmota, n = pocet probandl, M = aritmeticky
pramér, SD = smérodatnd odchylka, MED = median, MR = mezikvartilové rozpéti, SV = statisticka

vyznamnost
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Pramérny vysledek specifické hustoty moci ve skupiné muzd byl 1,021 + 0,008. Dle
tohoto zjisténi hodnotime muze jako dehydratované, naopak Zeny s vysledkem 1,017 + 0,008,
hodnotime jako euhydratované. Z vysledk(l vyplyva, Ze rozdily ve specifické hustoté moci mezi

skupinami muz a Zen jsou statisticky vyznamné (p = 0,001) (Graf 1).

Graf 1. Hodnoceni stavu hydratace (specifickd hustota moci)

p = 0,001
1,03 ' !

1,025

1,02 1

O
% 1,015 1
1,01 1

1,005 -

muzi Zeny
USG = specificka hustota moci

Ke stejnému zavéru v rdmci srovnani skupin muzli a Zen jsme dospéli na zakladé vysledkd
hodnoceni barvy moci dle hodnotici Skaly 1-8. Skupinu muzli s vysledkem 3,9 = 2,1 hodnotime
jako dehydratované, skupinu Zen svysledkem 2,7 + 1,5 hodnotime jako euhydratované.
Z vysledkl vyplyva, Ze rozdily mezi skupinami jsou statisticky signifikantni (p < 0,001) (Graf 2).
Graf 2. Hodnoceni stavu hydratace (barva moci)

p < 0,001

Barva moci
w IS

\]
L

muzi Zeny
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Prestoze pfi srovnani obou skupin dle vysledk( specifické hustoty moci a barvy modi
jsme hodnotili muZe jako dehydratované a Zeny jako euhydratované, tak svij subjektivni pfijem
tekutin dle hodnotici $kaly hodnotili Iépe muzi s vysledkem 6,8 + 1,2, tedy jako velmi dobry.
Skupina Zen zhodnotila svlj subjektivni pfijem tekutin s vysledkem 6,3 + 1,3, taktéz jako velmi
dobry. Rozdily v subjektivnim pfijmu tekutin mezi skupinami jsou statisticky signifikantni (p =

0,001) (Graf 3).

Graf 3. Subjektivni prijem tekutin
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Vysledky subjektivniho pocitu Zizné dle hodnotici Skaly. Muzi i Zeny hodnotili sv(j
subjektivni pocit Zizné na spodni hranici $kaly, tedy jako malou az stfedni Zizen. MuZi's vysledkem

3,7+1,4, Zeny 3,8 + 1,2. Statisticka vyznamnost nebyla prokazana (p = 0,80) (Graf 4).

Graf 4. Subjektivni pocit Zizné
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Vysledky pfijmu tekutin béhem tréninkové jednotky a prijmu tekutin za den ukazaly, Ze
vétsi objem tekutin pfijali muzi. Béhem tréninkové jednotky vypili 1,25 + 0,53 litru, béhem dne
pak 2,57 + 0,82 litr(i. Zeny pfijaly 0,97 + 0,41 litru b&hem tréninkové jednotky a 2,07 + 0,49 litr(i
béhem dne. Zvysledkl vyplyva, Ze rozdily vobou méfenych hodnotach jsou statisticky

vyznamné (p < 0,001) (Graf 5, Graf 6).

Graf 5. Prijem tekutin béhem tréninkové jednotky
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Graf 6. Prijem tekutin za den
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muzi Zeny

Byla stanovena hypotéza, Ze Zeny pfijmou vice tekutin béhem tréninkové jednotky nez

mutii, hypotézu zamitame.

Byla stanovena hypotéza, Ze Zeny pfijmou vice tekutin béhem dne neZ muzi, hypotézu

zamitame.
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Pro dalsi statistické zpracovani jsme rozdélili skupiny muzl a Zen na dvé vékové
kategorie. Skupina muz(i 11-17 let (n = 157), skupina muzd 18-30 let (n = 95), skupina Zen 11-17
let (n = 55) a skupina Zen 18-30 let (n = 28).

Pti hodnoceni specifické hustoty moci jsme obé skupiny muzl (11-17 let a 18-30 let)
vyhodnotili jako dehydratované. Primérny vysledek u muz( 11-17 let byl 1,021 + 0,008,
pramérny vysledek u muz( 18-30 let byl 1,021 + 0,007. Obé skupiny Zen (11-17 let a 18-30 let)
byly hodnoceny jako euhydratované. Primérny vysledek ve skupiné Zen 11-17 let byl 1,019 +
0,008, pramérny vysledek Zzen 18-30 let byl 1,014 £ 0,008. Statistickd vyznamnost se prokazala
mezi skupinou muzi 18-30 let a skupinou Zen 18-30 let (p = 0,001) a dale mezi skupinami Zen
11-17 let a 18-30 let (p = 0,014). Dalsi rozdily mezi skupinami byly hodnoceny jako statisticky
nevyznamné (p = 0,096-0,91) (Graf 7).

Graf 7. Hodnoceni stavu hydratace (specifickd hustota moci)
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Hodnoceni barvy moci dle hodnotici Skaly prokazalo stejny zavér jako vysledky specifické
hustoty moci, a to ten, Ze obé skupiny muz(i byly dehydratovany a obé skupiny Zen byly
euhydratovany. Muzi 11-17 let dosahli vysledku 3,8 + 2,2, muZzi 18-30 let dosahli vysledku 4,1 +
1,9. Zeny 11-17 let dosahly vysledku 2,8 + 1,5, 7eny 18-30 let dosahly vysledku 2,4 + 1,5.
Statistickd vyznamnost se neprokazala pfi srovnani skupin stejného pohlavi (p = 0,16-0,21),

naopak jako statisticky vyznamné hodnotime porovnani skupin odliSného pohlavi. Statisticka
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vyznamnost se prokazala jak mezi skupinou 11-17 let (p = 0,003), tak mezi skupinou 18-30 let (p
< 0,001) (Graf 8).

Graf 8. Hodnoceni stavu hydratace (barva moci)
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Subjektivni pfijem tekutin dle hodnotici $kaly hodnotily vsechny skupiny na horni hranici
skaly (6,1-6,8), tedy jako velmi dobry. Statisticky signifikantni rozdil byl prokazan mezi skupinami
odlisného pohlavi (p = 0,017-0,018). Rozdily mezi skupinami stejného pohlavi jsou statisticky
nevyznamné (p = 0,34-0,39) (Graf 9).

Graf 9. Subjektivni prijem tekutin
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Vsechny skupiny hodnotily svij subjektivni pocit Zizné v rozmezi 3,5-3,9, coz dle skaly
hodnotime jako malou Zizen. Jako statisticky nevyznamné hodnotime porovnani mezi vsemi

skupinami (p = 0,19-0,93) (Graf 10).

Graf 10. Subjektivni pocit Zizné
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Nejvice tekutin pfijali béhem tréninkové jednotky muzi 11-17 let, a to 1,39 £ 0,53 litru,
naopak nejméné zeny 11-17 let, které pftijaly 0,93 + 0,39 litru.

Rozdil v pfijmu tekutin mezi skupinami muzl 11-17 let a 18-30 let byl hodnocen jako
statisticky signifikantni (p < 0,001), pficemz skupina mladsich muZd pfijala v priméru o 350
mililitrd tekutin vice neZ starsi skupina muzd. Na jesté znatelnéjsi rozdil poukazalo srovnani
mladsich skupin odliSného pohlavi, kdy Zeny 11-17 let pfijaly pouze 0,93 £ 0,39 litru. Muzi 11-17
let tedy v prdméru pfijali o 450 mililitrd vice neZ stejné stard skupina opacného pohlavi (Graf

11).

Graf 11. Pfijem tekutin béhem tréninkové jednotky
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Prijem tekutin za den ve skupiné muz(i 11-17 let byl 2,52 + 0,84 litrl, muZi 18-30 let
prijali 2,65 + 0,77 litr(. Pfijem tekutin za den ve skupiné Zzen 11-17 let byl 2,05 + 0,51 litr(, Zeny
18-30 let pfrijaly 2,13 + 0,46 litrd. Z vysledk( vyplyva, Ze nejvice tekutin béhem dne pfijali muzi
18-30 let, nejméné pak Zeny 11-17 let. Statistickd vyznamnost byla prokazana pti porovnani
obou skupin odliSného pohlavi (p < 0,001), stejné tak se prokazala statisticka vyznamnost mezi

skupinami muzd rozdilného véku (p = 0,035) (Graf 12).

Graf 12. Pfijem tekutin za den
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V rdmci statistického zpracovani byla dale vyhodnocovana specifickd hustota moci
respondentl. Respondenti byli rozdéleni na muze a Zeny nalezici do skupin euhydratovanych,
dehydratovanych a zavainé dehydratovanych. Vysledky hodnoceni stavu hydratace dle

specifické hustoty moci jsou uvedeny v Tabulce 11.

Tabulka 11. Vysledky stavu hydratace respondentt dle specifické hustoty moci

Zavainé
. Euhydratovani Dehydratovani ,
Skupina do 1,020 1,021 a 1,029 dehydratovani
1,030 a vice
muzi 96 133 23
Zeny 52 24 7

Byla stanovena hypotéza, Ze vice neZ 50 % muill bude dehydratovano, hypotézu

pfijimame.
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Byla stanovena hypotéza, Ze vice nez 50 % Zen bude euhydratovano, hypotézu

pFijimame.

Tyto identifikované skupiny byly nasledné mezi sebou vzdjemné srovnavany Mann-
Whitneyovym testem. Srovnavany byly rozdily specifické hustoty moci, barvy modi,
subjektivniho pfijmu tekutin, subjektivniho pocitu Zizné, pfijmu tekutin béhem tréninkové

jednotky a pfijmu tekutin béhem dne.

Z vysledk vyplyva, Ze rozdily mezi specifickou hustotou modi jsou statisticky vyznamné
(p<0,001) pfi srovnavani stejného pohlavi v ramci jednotlivych skupin hydratace. Rozdily mezi
muzi a Zzenami v rdmci téchto jednotlivych skupin dle hydratace se vSak ukazaly jako statisticky
neprukazné u skupiny euhydratovanych a dehydratovanych (p=0,51-0,97). Rozdil ve specifické
hustoté moci u mlZu a Zen skupiny zdvazné dehydratovanych byl statisticky signifikantni

(p=0,017) s vyssi specifickou hustotou moc¢i mzu v ramci této skupiny (Graf 13).

Graf 13. Hodnoceni stavu hydratace (specificka hustota moci)

p < 0,001
p < 0,001 p < 0,001
" p<0001 '
p < 0,001 p < 0,001
p =051 p=0,97 p=0,017
1,04 1 B 0
1,03 1 ]
T
8 1,02 1
s
1,01 1
1 - T T T
euhydratace dehydratace  zav. dehydratace

muZi Zeny muzi Zeny muZi Zeny

USG = specifickd hustota moci

44



Skupina euhydratovanych muzli a Zen se pohybovala na spodni hranici Skaly pro
hodnoceni barvy modi, euhydratovani muzi s vysledkem 2,1 + 1,1, euhydratované Zeny s
vysledkem 1,9 £ 1,1. Obé skupiny posuzujeme dle hodnotici $kdly jako euhydratované, coz
potvrzuje vysledek dle hodnoceni specifické hustoty moci. Vysledky se shoduji také u skupiny
dehydratovanych a zdvazné dehydratovanych. Statisticka vyznamnost se prokazala mezi vsemi
skupinami stejného pohlavi (p < 0,001-0,032), stejné tak se prokazala mezi skupinami odliSného
pohlavi (p < 0,001-0,003). Statisticky neprikazny se ukazal vysledek mezi skupinou
euhydratovanych muzl a Zen (p = 0,29) (Graf 14).

Graf 14. Hodnoceni stavu hydratace (barva moci)
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Vsechny skupiny hodnotily sv(j subjektivni pfijem tekutin na horni hranici skaly (6,0-6,7),
tedy jako velmi dobry. Z vysledk( vyplyva, Ze rozdily v subjektivnim pfijmu tekutin jsou statisticky
neprukazné pri srovnani skupin stejného pohlavi a odlisné hydratace, stejné tak jako u skupin
odlisného pohlavi a totoZzného stavu hydratace (p = 0,21-0,71). Statisticky signifikantni se

prokazal pouze rozdil mezi skupinou euhydratovanych muzi a Zen (p = 0,008) (Graf 15).

Graf 15. Subjektivni pfijem tekutin
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VSechny skupiny se pfi posuzovani svého subjektivniho pocitu Zizné pohybovaly na
hodnotici skale vrozmezi 3,3-3,7, posuzovaly tedy svij pocit Zizné jako malou Zizen. Jako

statisticky neprikazné se prokazalo srovnani mezi vsemi skupinami (p = 0,095-0,90) (Graf 16).

Graf 16. Subjektivni pocit Zizné
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Z vysledkl pfijmu tekutin béhem tréninkové jednotky vyplyva, Ze vSechny skupiny muzi
pfijaly vice tekutin nez Zeny. Nejvice tekutin béhem tréninkové jednotky pfijala skupina zavazné
dehydratovanych muza (1,41 + 0,6 litru), naopak nejméné skupina zavainé dehydratovanych
Zzen (0,86 0,24 litru). Rozdily jsou statisticky signifikantni pfi srovnani skupin stejného stavu
hydratace a odlisného pohlavi (p = 0,006-0,022). Jako statisticky nepriikazné se ukazalo srovnani

skupin stejného pohlavi a odlisSného stavu hydratace (p = 0,10-0,72) (Graf 17).

Graf 17. Pfijem tekutin béhem tréninkové jednotky
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Z vysledk pfijmu tekutin béhem dne vyplyva, Ze vSechny skupiny muzi ptijaly vice tekutin
nez zeny. Nejvice tekutin béhem dne pfijala skupina euhydratovanych muzl (2,76 + 0,96 litrQ),
nejméné pak, stejné jako pfi pfijmu béhem tréninkové jednotky, skupina zavainé
dehydratovanych Zen (1,79 £ 0,39 litru). Rozdily jsou statisticky signifikantni pfi srovnani skupin
stejného stavu hydratace a odliSného pohlavi (p = 0,001-0,015). Statisticky signifikantni se také
ukazalo srovnani skupin euhydratovanych muzl s dehydratovanymi muzi (p = 0,097) a
euhydratovanych Zen se zavainé dehydratovanymi zenami (p = 0,044) s vy$sim pfijmem tekutin
pro euhydratované skupiny. VSechna dal$i porovnani byla hodnocena jako statisticky

neprlkazna (p = 0,17-0,92) (Graf 18).

Graf 18. Prijem tekutin za den
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6 DISKUSE

Testovany soubor se skladal z 252 muz( v primérném véku 17 + 4,8 let a 83 Zen
v primérném véku 16,2 + 3,8 let. Vsichni respondenti byli hraci a hracky fotbalu hrajici fotbal na
vykonnostni drovni. Testovani se zucastnili pred soutéZznim obdobim a nékterda muistva na
zacatku soutézniho obdobi v rdmci komplexni diagnostiky organismu v laboratofi na Fakulté

télesné kultury v Olomouci.

Primérné hodnoty specifické hustoty moci jako ukazatele stavu hydratace dosahly ve
skupiné muzli hodnot 1,021 + 0,008. Na zakladé tohoto zjisténi jsme muzZe posoudili jako
dehydratované. Ke stejnému zavéru dosla ve své studii KlimeSova et al. (2022), kdy 124
fotbalistd, hrajicich ¢eskou nejvyssi soutéz, dosahlo taktéz primérného vysledku 1,021 + 0,008.
Vysledky poukazujici na nedostatecnou hydrataci fotbalistd publikoval také Mohr et al. (2021),
jehoZ respondenti byli reprezentacni fotbalisté. Kiitam et al. (2018) a Maughan et al. (2005)
zkoumali stav hydratace fotbalistd trénujicich v chladném prostiedi a taktéz poukdzali na
nedostatecnou hydrataci hracd. Je tedy nutné upozornit na fakt, Ze se pravidelné opakuji
vysledky, které potvrzuji, Ze fotbalisté jsou dehydratovani, coz m(iZze ovliviiovat jejich sportovni
vykon i regeneraci.

Priimérné hodnoty ve skupiné Zen dosahly 1,017 + 0,008, coZ znadi, Ze Zeny se pohybovaly
v pasmu euhydratace. Studii, kterd ukazala odlisné vysledky publikoval, Castro-Sepulveda et al.
(2016), ti zkoumali stav hydratace u 17 fotbalistek a pouze 1 hracka byla dostatecné

hydratovana. V nasi studii jsou vysledky zcela odlisné, z 83 Zen bylo 52 euhydratovanych.

Ke stejnym zavérlm vrdmci posouzeni stavu hydratace jsme dospéli na zakladé
hodnoceni barvy moci. Muzska skupina byla s vysledkem 3,9 + 2,1 (na hodnotici skale 1-8)
hodnocena jako dehydratovand, naopak Zenska skupina s vysledkem 2,7 + 1,5 hodnocena jako
euhydratovana, ¢imZ se potvrdily stejné vysledky stavu hydratace jako pti hodnoceni dle
specifické hustoty moci. MlzZzeme tedy fici, Ze hodnoceni stavu hydratace dle barvy moci mlze
byt v terénnich podminkach dobrym nastrojem pro posouzeni stavu hydratace sportovcd,
protoze vysledky se shoduji s mérenim dle USG v laboratornich podminkach. Toto tvrzeni
potvrzuji i Sekiguchi et al. (2023), Armstrong (2005) a Kavouras (2002). Zminuji vSak i mozna
rizika, pfi kterych mohou byt vysledky barvy moci ovlivnény. Mezi tato rizika uvadéji konzumaci
velkého mnoZstvi tekutin za kratky ¢asovy Usek, dale konzumaci alkoholu a kofeinu. Tyto faktory
mohou ovlivnit ¢irost moci, ktera mlZe nasledné svym odstinem poukazovat na dobre

hydratovany organismus.
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Svuj subjektivni pfijem tekutin zhodnotily obé skupiny jako velmi dobry. Skupina Zen
dosahla na bodové skale od 1 do 9 primérného vysledku 6,3 + 1,3. Muzi dokonce hodnotili svj
prijem tekutin jesté lépe, a to s vysledkem 6,8 £ 1,3.

Z vysledkl je patrné, Ze Zeny zhodnotily svij subjektivni pfijem adekvatné vzhledem k
vysledklm, protoZe dle vysledkd USG a hodnoceni barvy moci jsme zjistili, Ze byly
euhydratované. Naopak muzi, ktefi sv(j subjektivni pfijem zhodnotili jesté I1épe nez Zeny, byli
dle USG a hodnoceni barvy moci dehydratovani. Vysledky ukazuji, Ze lepsi vnimani a odhad
svého prijmu tekutin mély Zeny, muZi svlj pfijem tekutin nadhodnotili. Stejné tak se ukazalo, ze
kvalitni a dostatecny pitny rezim, ktery bude splfiovat sportovcovy potieby, nemuze byt zaloZzen
pouze na subjektivnim pocitu, ale na pfedem pfipravené a méfitelné strategii pfijmu tekutin.
Toto tvrzeni potvrzuji i studie publikované Campenhout et al. (2021), Cariolo et al. (2019) a
Camacho & Amaya (2016), ktefi zkoumali prijem tekutin sportovcl ,ad libitum“ a dosli ke
stejnému zavéru.

Jako nedostatecny ukazatel pro hodnoceni stavu hydratace se ve skupiné muza ukazal i
subjektivni pocit Zizné. Muzi hodnotili na bodové skdle svoji Zizeri jako malou Zizen, prestoze byli
dehydratovani. Vysledky pocitu Zizné ve skupiné Zen odpovidaly jejich euhydratovanému stavu,
coz opét potvrdilo lepsi subjektivni vnimani ve skupiné zZen. Skolnik & Chernus (2011) uvadéji, ze
pocit Zizné se dostavuje az v okamziku, kdy ztratime 1 % télesné hmotnosti. Pfi ztraté 1 % télesné
hmotnosti se vSak zacinaji projevovat negativni dopady na sportovni vykon. Spoléhat se pfi
sportovnim vykonu pouze na pocit Zizné je nedostatecné a opét to mlze vést ke snizenému

vykonu nebo zhorsené regeneraci.

Béhem tréninkové jednotky pfijali muzi 1,25 + 0,53 litru tekutin, béhem dne pak 2,57 +
0,82 litrh tekutin. MuZi se pohybovali v hodnotéch, které jsou doporucovany pro prijem tekutin
béhem dne a béhem tréninkové jednotky, coz Cini dle riznych svétovych organizaci 2,5-3,7 litrQ
tekutin za den (v doporuceni je zahrnut i prijem tekutin z potravin) a 0,8 litru tekutin na 60 minut
tréninkové jednotky. PfestoZe muZi toto doporucéené mnozstvi tekutin pftijali, bylo dle vysledkd
USG a hodnoceni barvy moci zjiSténo, Ze byli dehydratovdni. Na zdkladé tohoto vysledku
mUlzZeme Fici, Ze doporuceni prijmu tekutin pro béZnou populaci je pro sportujici muze
nedostatecné, a to predevsim pro prijem tekutin béhem dne. Pfijem tekutin béhem tréninkové
jednotky povaZuji za dostatec¢ny. Pro podani dobrého sportovniho vykonu neni mozné pit litry
vody navic. Sportovec by se mohl vystavit velkému diskomfortu a pocitu tézkosti v oblasti dutiny
brisni. Doporucuji tedy zvysit prijem tekutin béhem dne a dbat na dostatecnou rehydrataci po
sportovnim vykonu, kdy je potfeba doplnit i to, co sportovec nebyl schopen doplnit pti podavani

vykonu.
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Zeny b&hem tréninkové jednotky pFijaly 0,97 + 0,41 litru tekutin a b&hem dne 2,07 + 0,49
litrd tekutin. Doporucené mnozstvi pro prijem tekutin u Zenské populace ¢ini 2,0-2,7 litr(i tekutin
za den, pro prijem tekutin béhem tréninkové jednotky je doporuceni totozné jako u muzd, tedy
0,8 litru tekutin na 60 minut tréninkové jednotky. Stejné jako muzi se Zeny pohybovaly
v hodnotach doporuceného pfijmu tekutin. Na rozdil od skupiny muzi byly vSak hodnoceny jako
euhydratované. MizZeme tedy fici, Ze doporuceni pfijmu tekutin pro Zenskou populaci jsou
dostatecna.

Pfi dalsim hodnoceni vysledkid jsme zjistili, Ze 96 muzl bylo euhydratovanych, 133 muzi
bylo dehydratovanych a 23 muzi bylo zavazné dehydratovanych. Celkem 52 Zen bylo hodnoceno

jako euhydratovanych, 24 zen jako dehydratovanych a 7 Zen jako zavazné dehydratovanych.

Pfi hodnoceni stavu hydratace dle barvy moci se potvrdily vysledky u vSech skupin, které
hodnoty dle bodové skaly od 1 do 8 dosahly euhydratované Zzeny (1,9 + 1,1), naopak nevyssich
hodnot dosahli zavazné dehydratovani muzi (7,0 + 1,0). Hrani¢ni hodnoty, ktera byla na pomezi
mezi euhydrataci a dehydrataci, dosahly dehydratované Zeny (3,7 + 1,0).

MuZeme tedy opét opakovat tvrzeni, Ze hodnoceni stavu hydratace dle barvy moci je
vérohodny ukazatel stavu zavodnéni, ktery mlzeme aplikovat v terénnich podminkach. Pro
kazdého sportovce tak muize byt jednoduchym pomocnikem pfi sledovani stavu hydratace

organismu.

Hodnoceni subjektivniho pfijmu tekutin ukazalo ve skupindch euhydratovanych,
dehydratovanych a zavazné dehydratovanych zajimavé vysledky. VSechny skupiny hodnotily svij
subjektivni pfijem tekutin na horni hranici $kdly, povazovaly tedy svUj pfijem tekutin za velmi
dobry, ptestozZe dle vysledk(l USG a barvy moci byly hodnoceny jako dehydratované a zdvainé
dehydratované. | zavazné dehydratované skupiny hodnotily svij pfijem tekutin jako velmi dobry
(muZi6,6 £1,4,Zeny 6,0 £ 1,3).

Stejné tak zajimavé vysledky ukdzalo hodnoceni pocitu Zizné. VSechny skupiny se
pohybovaly v rozmezi 3,3-4,0, coZ hodnotime jako malou Zizerl. Nejvyssi hodnoty, a tedy nejvétsi
Zizen mély paradoxné euhydratované Zeny (4,0 + 1,2).

Jiz vySe bylo zminéno, Ze pitny rezim sportovce, ktery je zaloZen pouze na subjektivnich
pocitech, je nevhodny. Vysledky, které ukazaly, Ze i zdvazné dehydratovani sportovci nepocituji
Zizen a sv(j pitny rezim hodnoti jako velmi dobry, to jen potvrzuji. Kazdy sportovec, pozadujici

od svého organismu maximalni mozny vykon, by mél znat a dodrZovat svoje potreby pro pfijem
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tekutin. MoZné navody a strategie jsou uvedeny v syntéze poznatk( v kapitole 2.2 Hydratace a

sportovni vykon.

Pfijem tekutin béhem tréninkové jednotky se ve vSech skupinach pohyboval
v doporucenych hodnotach. Nejméné tekutin béhem tréninku ptijaly zavainé dehydratované
Zeny (0,86 + 0,24 litru), nejvice tekutin pfijali zavazné dehydratovani muzi (1,41 £ 0,6 litru). | pfes
nizsi prijem tekutin ve skupiné zavazné dehydratovanych Zen miZeme fici, Ze tekutiny pfijaté
béhem tréninku byly v normé.

Vysledky pfijmu tekutin béhem dne jiz ukazuji, Ze euhydratované skupiny pfijaly tekutin
nejvice (muzi 2,76 + 0,96 litrQ, Zeny 2,14 + 0,49 litrd) a zavainé dehydratované skupiny prijaly
tekutin nejméné (muzi 2,47 + 0,71 litr(i, Zeny 1,79 % 0,39 litru). Na zakladé téchto vysledku
muzZeme Fici, Ze dostatecny prijem tekutin béhem tréninkové jednotky je nezbytny pro optimalni
fungovdani organismu, ale ndsledna rehydratace a prijem tekutin béhem dne se zda byt
rozhodujici pro celkovy stav hydratace sportovce. Je dlleZité také upozornit, Ze doporucované
hodnoty pro pfijem tekutin mohou byt pro sportujici populaci nedostatec¢né. Zavainé
dehydratovani muzi ptijali 2,47 litrG béhem dne a 1,41 litru béhem tréninkové jednotky, presto
byli dle hodnoceni specifické hustoty moci zafazeni do kategorie zavazné dehydratovanych. |
pfes mozné individudlni odliSnosti a dalSi proménné, které mohou mit vliv na hydrataci
organismu a vtomto vyzkumu se snimi nepracuje (teplota vzduchu, vlhkost vzduchu,
povétrnostni podminky), doporucuji sportovclim pfijimat o 1,0-1,5 litru tekutin béhem dne vice,

nez jsou bézné uvadéné hodnoty.
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7  ZAVERY

Cilem diplomové prace bylo zjistit rozdily ve stavu hydratace mezi muzi a Zenami hrajicimi

fotbal na vykonnostni Urovni.

Prvnim diléim cilem bylo zjistit, kolik proband( se nachazi v pasmu euhydratace,
dehydratace a zavaziné dehydratace. Dostatecna uroven hydratace se prokazala u 96 muzl
(priimér USG do 1,020), dehydratace se prokazala u 133 muz( (priimér USG od 1,021 do 1,029),
zavazna dehydratace se prokazala u 23 muzl (primér USG nad 1,030). To znamena, Ze 38 %
muzul bylo dostate¢né hydratovano, 53 % muz( bylo dehydratovano a 9 % muzud bylo zavainé
dehydratovano. Celkovy primér USG ve skupiné muzl byl 1,021 + 0,008, coZ znaci dehydrataci.
Dle tohoto zjisténi jsme muze hodnotili jako dehydratované.

Dostatecna Uroven hydratace se prokazala u 52 Zen (primér USG do 1,020), dehydratace
se prokazala u 24 Zen (primér USG od 1,021 do 1,029), zavaZna dehydratace se prokazala u 7
Zen (primér USG nad 1,030). To znamena Ze, 63 % Zen bylo dostatecné hydratovano, 29 % Zen
bylo dehydratovano a 8 % Zen bylo zavazné dehydratovano. Celkovy primér USG ve skupiné Zen
byl 1,017 + 0,008, coz znaci euhydrataci. Dle tohoto zjiSténi jsme Zeny hodnotili jako
euhydratované.

Pfi porovnani vysledkll USG u obou skupin jsme dosli k zavéru, Ze Zeny byly lépe

hydratované nez muzi (p = 0,001).

Druhym dil¢im cilem bylo zjistit, zda existuji rozdily v pfijmu tekutin b&€hem dne mezi muzi
a Zzenami. Muzi béhem dne pfijali 2,57 + 0,82 litr( tekutin, Zeny pfijaly 0 0,5 litru méné, a to 2,07
+ 0,49 litrd (p < 0,001). Obé skupiny vypily béhem dne doporucované mnoiZstvi pro pfijem

tekutin, presto byla skupina muz(i hodnocena jako dehydratovana.

Tretim dil¢im cilem bylo zjistit, zda existuji rozdily v pfijmu tekutin béhem tréninkové
jednotky mezi muzi a Zenami. Muzi béhem tréninkové jednotky pfijali 1,25 + 0,53 litru tekutin,
Zeny pfijaly 0,97 + 0,41 litru tekutin (p < 0,001). Obé skupiny vypily doporuc¢ované mnozstvi pro

pfijem tekutin béhem sportovniho vykonu.

Ctvrtym diléim cilem bylo zjistit, zda existuji rozdily v pfijmu tekutin béhem dne mezi
skupinami euhydratovanych, dehydratovanych a zavazné dehydratovanych. Euhydratovani muzi
vypili béhem dne 2,76 £ 0,96 litrl tekutin, euhydratované Zeny pfijaly 2,14 £ 0,49 litr( tekutin.

Dehydratovani muzi vypili béhem dne 2,45 * 0,69 litr( tekutin, dehydratované Zeny pfrijaly 2,14
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+ 0,50 litra tekutin. Zavazné dehydratovani muzi vypili béhem dne 2,47 = 0,71 litr( tekutin,
zavaziné dehydratované Zeny pfijaly 1,79 £ 0,39 litru tekutin. Obé euhydratované skupiny vypily
vice tekutin b&hem dne nez dehydratované skupiny. Dehydratované Zeny vypily vice tekutin nez
zavainé dehydratované Zeny, pfijem tekutin ve skupiné dehydratovanych a zdvainé

dehydratovanych muzl byl priblizné stejny.

Patym dil¢im cilem bylo zjistit, zda existuji rozdily v pfijmu tekutin béhem tréninkové
jednotky mezi skupinami euhydratovanych, dehydratovanych a zdvainé dehydratovanych.
Euhydratovani muzi vypili béhem tréninkové jednotky 1,21 + 0,48 litru tekutin, euhydratované
Zeny vypily 1,00 £ 0,45 litru tekutin. Dehydratovani muzi vypili 1,26 + 0,55 litru tekutin,
dehydratované zeny pfijaly 0,96 + 0,36 litru tekutin. Zavazné dehydratovani muzi vypili 1,41 +
0,60 litru tekutin, zavazné dehydratované Zeny vypily 0,86 + 0,24 litru tekutin. Euhydratované
Zeny vypily vice tekutin béhem tréninkové jednotky neZ dehydratované a zdvainé
dehydratované Zeny. Pfijem tekutin ve skupiné muzl byl paradoxné v obraceném poradi.
Nejvice tekutin ptijali zdvazné dehydratovani muzi, nejméné pak euhydratovani muzi. Vysledky
prijmu tekutin béhem tréninkové jednotky v muzskych skupinach ukazuji, Zze pouze dostatecny
prijem tekutin béhem pohybové aktivity nestaci k potfebnému stavu hydratace. Klicovy se zda
byt prijem tekutin béhem dne, kterych euhydratovani muzi vypili vice nez dehydratovani a

zavazné dehydratovani muzi.

7.1 Vyhodnoceni hypotéz

1. Vice jak 50 % muzi bude dehydratovano

Euhydratovano bylo 38 % muZz(, 53 % muz(i bylo dehydratovano a 9 % muzu bylo zavazné

dehydratovano. Hypotézu, Ze vice nez 50 % muzl bude dehydratovano, pfijimame.
2. Méné jak 50 % zen bude dehydratovano

Euhydratovano bylo 63 % Zen, 29 % Zen bylo dehydratovano a 8 % Zen bylo zavainé

dehydratovano. Hypotézu, Ze vice nez 50 % Zen bude euhydratovano, pfijimame.

3. Zeny pfijmou b&hem dne vice tekutin nez muizi
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Zeny pfijaly béhem dne 2,07 + 0,49 litr(i tekutin, muZi pfijali 2,57 + 0,82 litr(i tekutin. Mugzi
prijali o 0,5 litru tekutin vice neZ Zeny (p < 0,001). Hypotézu, Ze Zeny prijmou béhem dne vice

tekutin nez muzi, zamitame.
4. Zeny pfijmou b&hem tréninkové jednotky vice tekutin nez muzi

Zeny b&hem tréninkové jednotky pfijaly 0,97 + 0,41 litru tekutin, muZi ptijali 1,25 + 0,53
litru tekutin. MuZi pfijali 0 0,28 litru tekutin vice nez Zzeny (p < 0,001). Hypotézu, Ze Zeny pfijmou

béhem tréninkové jednotky vice tekutin nez muzi, zamitame.
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8 SOUHRN

Voda tvofi vice nez 60 % lidského organismu a hraje nezastupitelnou roli ve fyziologickych
a biomechanickych funkcich. Muzi maji vétsi zastoupeni vody v téle nez Zeny, coZ je dano
zejména rozdilnym sloZzenim téla (odlisné zastoupeni svalové a tukové tkané). Objem a sloZeni
télesné vody jsou udrZovéany v dynamické rovnovaze. Tuto rovnovahu zajistuji elektrolyty v ni
obsazZené (sodik, draslik, vapnik, hotcik). Pro udrzeni vhodného mnozZstvi télesné vody v téle je
nezbytny pravidelny pitny rezim. Doporuceni pro pfijem tekutin u muzské populace hovofio 2,5-
3,7 litrech za den, u Zen je to 2,0-2,7 litri za den. Potfeba prijmu tekutin je dana celkovou ztratou
vody, ke které dochazi rllznymi cestami. Tekutiny ztracime modi, stolici, dychanim a pocenim.
Zasadni vliv na bilanci vody v téle ma fyzicka aktivita, dochazi pti ni k nejvétsim ztradtam vody a
také dulezitych elektrolytl podilejicich se na udrZovani dynamické rovnovahy vody v téle. Pro
zmirnéni a doplnéni ztrat je tfeba vénovat hydrataci pozornost jiz pred zapocetim fyzického
vykonu. Doporuceni autorl pro pfijem tekutin pfed vykonem se rlzni, primérné se vsak
pohybuje kolem 500 mililitr( tekutin 1 aZ 2 hodiny pred sportovnim vykonem. Doporuceni pro
prijem tekutin béhem pohybové aktivity se také rlzni a je potfebné zvazit dalsi okolnosti, jako
délku trvani pohybové aktivity, intenzitu, teplotu ovzdusi, povétrnostni podminky. Jako
dostacujici se zda doporuceni pfijmout 0,8 litru tekutin na 60 minut pohybové aktivity. Neni vSak
mozné spoléhat se pouze na pocit Zizné. Autofi uvadéji, Ze priznaky pocitu Zizné se zacnou
objevovat az pfi ztraté 1-2 % télesné hmotnosti. To je vSak okamzik, kdy jiz miZeme pozorovat
snizené funkéni moZnosti organismu. Mezi dalsi pfiznaky dehydratace patfi Unava, snizena
pracovni kapacita, suchd Usta, zCervenald klZe. Pro udrZeni vhodného stavu hydratace a
doplnéni ztrat tekutin po pohybové aktivité slouzi rehydratace. Doporuéeni jsou opét riizna, jako
jednoduché a pomérné dobfe realizovatelné vnimam doporuceni pfijmout 1 litr tekutin na 1
kilogram ztracené hmotnosti. Fotbal je sport, pfi kterém mame velice omezeny pfisun tekutin
béhem hry. Hraci mohou pit jen pti necekanych udalostech na herni plose, pokud k nim nedojde,
jsou 45 minut bez mozZnosti pfijmu tekutin. Z tohoto divodu je pro fotbalisty o to zasadnéjsi
vénovat maximalni pozornost hydrataci pfed vykonem a po skonceni utkani. Stav hydratace
organismu miZeme méfrit nékolika zpUsoby. V laboratornich podminkach je to osmolalita modi,
osmolalita plazmy, specificka hustota moci. V terénnich podminkach pak barva moci, pfipadné

zména télesné hmotnosti.

Cilem prace bylo zjistit genderové rozdily ve stavu zavodnéni mezi muZi a Zenami hrajicimi
fotbal na vykonnostni Urovni. Vyzkumny soubor obsahoval 252 muz( (vék 17,0 + 4,8 let, vyska

171,3 + 14,6 cm, hmotnost 61,2 + 16,7 kg, BMI 20,4 + 2,8 kg/m?) a 83 Zen (vék 16,2 + 3,8 let,
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vyska 162,9 + 8 cm, hmotnost 55,2 + 10,1 kg, BMI bylo 20,7 + 2,7 kg/m?). Stav hydratace byl
hodnocen dle vysledk( specifické hustoty moci (USG). Bylo zjisténo, Zze primérna specificka
hustota moci u muzli byla 1,021 + 0,008, ¢imZ byli muZi hodnoceni jako dehydratovani. Toto
zjisténi se shoduje i s vysledky jinych autor(. Primér specifické hustoty moci u Zen byl 1,017 +
0,008, Zeny jsme zhodnotili jako euhydratované. Na zakladé téchto zjisténi jsme konstatovali, Ze
Zeny byly Iépe hydratované nez muzi.

Dilcimi cili bylo zjistit, kolik probandl bude euhydratovnych, dehydratovanych a zavainé
dehydratovanych, a zjistit rozdily v pfijmu tekutin béhem dne a béhem tréninkové jednotky mezi
muzi a Zenami a ddle pak mezi skupinami euhydratovanych, dehydratovanych a zdvainé
dehydratovanych.

Zjistili jsme, Ze 96 muzll a 52 Zen bylo euhydratovanych, 133 muz( a 24 Zen bylo
dehydratovanych a 23 muzl a 7 Zen bylo zavaziné dehydratovanych. Byly pfijaty hypotézy, Ze
vice nez 50 % muz( bude dehydratovano a vice nez 50 % Zen bude euhydratovano.

Dale bylo zjisténo, ze muzi vypili vice tekutin béhem dne i béhem tréninkové jednotky,
¢imz byly zamitnuty hypotézy, Ze Zeny vypiji vice tekutin béhem dne a béhem tréninkové
jednotky nez muzi. Euhydratované skupiny vypily béhem dne vice tekutin nez dehydratované a
zavainé dehydratované skupiny. Béhem tréninkové jednotky pili vice muzi, vSechny muzské
skupiny (euhydratovani, dehydratovani a zavazné dehydratovani) vypily vice tekutin nez Zenské
skupiny.

Z vysledk( vyplyva, Ze ptijem tekutin se ve vSech skupinach pohyboval v doporucovanych
hodnotach pro prijem tekutin béhem dne. U muZské populace se vsak doporuceni zda byt
nedostatecné, protoZe pouze 38 % muill, ktefi se zUcastnili vyzkumu, bylo dostatecné
hydratovadno. K tomuto tvrzeni pfispiva i fakt, Ze vSechny muzské skupiny vypily doporucené
mnoZstvi tekutin i béhem tréninkové jednotky. Zavazné dehydratovand skupina muz( dokonce
vypila tekutin nejvice. Klicovou roli pro udrieni dostate¢né hydratace organismu
pravdépodobné hraje, predevsim prijem tekutin béhem dne a po ukonceni fyzické aktivity. U
sportujici populace bych doporucil zvysit pfijem tekutin béhem dne o 1,0-1,5 litru tekutin vice,

nez uvadéji doporucené hodnoty.
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9 SUMMARY

More than 60 % of a human body constitutes of water, and it has an irreplaceble role in
physiological and biomechanical functions. The amount of water in a male body is higher than
in a female body which is determined by the difference in body composition (different
proportion of muscle tissue and fat tissue). The content and composition of bodily fluid is kept
in a dynamic balance. The balance is ensured by electrolytes contained in the fluid (sodium,
potassium, calcium, magnesium). The regular fluid intake is essential for keeping an appropriate
amount of bodily fluid. The recommanded fluid intake is 2.5-3.7 litres for a male population, and
2.0-2.7 litres for women (per day). The need of fluid intake is given by the total fluid loss which
happens in various ways. We lose fluid in urine, stools, breathing and sweating. The physical
activity has the principal effect on the amount of water in a body, during the activity there
happens the largest loss of fluid and also important electrolytes that participate in keeping the
dynamic balance of bodily fluid. In order to reduce and fill in loss it is important to pay attention
to hydration before the start of a physical performance. The authors’ recommendations in the
fluid intake before the performance differ, the average, however, is about 500 mililitres of fluid
1to 2 hours before the sports performance. The recommendations in the fluid intake during the
physical activity differ, too, and it is necessary to consider other circumstances such as the
duration of the physical actitity, intensity, air temperature, weather conditions. It seems
efficient (according to recommendations) to take 0.8 litre of fluid for 60 minutes of a psysical
activity. However, it is not possible to be dependent on the subjective sensation of a need for
water. The authors claim that the sign of the need for water starts to appear after the loss of 1-
2 % of the bodily weigh. This is the moment when we can notice lowered function possibilities
of the organism. The fatigue, lowered working capacity, dry mouth, reddish skin are other signs
of dehydration. The rehydration helps keep the right state of hydration and refill the fluid loss
after the physical activity. The recommendations differ again, | comprehend an intake of 1 litre
of fluid per 1 kilogramme of lost weigh being an efficient recommendation, it is easy and well
feasible. Football is a sport during which we have a limited fluid intake while in progress. Players
only can drink during unexpected events on a playing field, if the situations do not happen, the
players are kept 45 minutes without the possibility of fluid intake. Thus it is crucial that
footballers pay maximal attention to hydration before the performance and after the end of the
match. The state of hydration can be measured in several ways. In laboratory conditions,
osmolality of urine, osmolality of plasm, urine specific gravity are possible to be measured. In a

field research, urine colour, or change in the body weigh can be detected.
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The aim of the thesis was to ascertain gender differences in hydration of male and female
football players giving high performance. The study assemblage included 252 men (age 17.0 +
4.8 years, height 171.3 + 14.6 cm, weight 61.2 + 16.7 kg, BMI 20.4 + 2.8 kg/m2) and 83 women
(age 16.2 + 3.8 years, height 162.9 + 8 cm, weight 55.2 + 10.1 kg, BMI 20.7 * 2.7 kg/m2). The
state of hydration was ranked according to the results of the urine specific gravity (USG). The
research shows that the urine specific gravity of men was 1.021 + 0.008 which appraised men
as dehydrated. The findings correspond with the results of other authors. The urine specific
gravity of women was 1.017 + 0.008, they were appraised euhydrated. We concluded that
women were hydrated better than men.

Partial aimes were to ascertain how many probands were euhydrated, dehydrated and
severely dehydrated, and find differences in the fluid intake during night and day and during a
training unit of men and women, differences in groups of euhydrated, dehydrated and severely
dehydrated.

We ascertained that 96 men and 52 women were euhydrated, 133 men and 24 women
were dehydrated, and 23 men and 7 women were severely dehydrated. The fluid intake of men
during day was higher than the fluid intake of women. The hypotheses that more than 50 % of
men would be dehydrated and more than 50 % of women would be euhydrated were accepted.

Moreover, it was found out that men drank more fluids during day and during the training
unit which rejected hypotheses that women drink more fluid than men during day and during
the training unit. Euhydrated groups, during day, drank more than dehydrated and severely
dehydrated groups. Men drank more during the training unit, all male groups (euhydrated,
dehydrated and severely dehydrated) drank more than female groups.

The research shows that the fluid intake of all groups ranked within recommended fluid
intake values during day. However, the recommandation for the male population seems to be
insufficient because only 38 % of men who participated in the research were hydrated
sufficiently. The assertion is supported by the fact that all male groups drank the recommended
amount of fluids even during the training unit. The severely dehydrated group of men even
drank the highest amount of fluid. The fluid intake during day and after the physical activity plays
a crucial role for keeping sufficient hydration of an organism. | would recommend that the sporty
population increases the fluid intake during day, within 1.0-1.5 litre of fluid more than

recommended amounts state.
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11 PRILOHY

11.1 Anketni Setreni

VéZeni sportovei,

Zadame o vyplnéni pfiloZené ankety, ktera je zaméfena na vas pitny rezim. Pozorné si otizky piectete
a snaZte se co nejpravdivéji na né odpoveédeét. Vybranou odpovéd’ zaskrinéte, popiipadé dopiste.
Datum:.....................

Nosite si s sebou na trénink niapoj?

ano, na kazdy ano, na vétSinu

.. et e mélokdy nikdy
trénink tréninku i v

4. Pokud si nipoj na trénink nosite, jaky je to nejéastéji?

6. PFijimate v ramci soutéZze (utkani, zivodu) napoj?
ano, vidy ano, vét§inou milokdy nikdy

7. Pokud napoj pijete béhem soutéZe, jaky je to nejcastéji:

9. Jaké mnoistvi tekutin pFiblizné vypijete za den (nepocitejte tekutiny, které vypijete béhem
tréninku)
10. Zvy3ujete sviij pFijem tekutin pied plinovanou fyzickou zatézi?
rozhodné ano spiSe ano spiSe ne rozhodné ne

11. PouzZivate sportovni (iontové) napoje?
ano, kazdy ano, vétdinu

trénink/soutéz tréninki/soutéZi malokdy nikdy
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12. Jak hodnotite sviij béiny pFijem 13. Jakou mite nyni Zizen?

tekutin?
(zaSkrtnéte odpovidajici éislo) (zaSkrtnéte odpovidajici ¢islo)
1 velmi, velmi $patny 1 vitbec Zadnou Zizen
2 2
3 velmi §patny 3 malou Zizen
4 4
5 ani dobry ani $patny 5 stiedni Zizen
6 6
7 velmi dobry 7 velkou Zizen
8 8
9 velmi, velmi dobry 9 velmi velkou Zizei

14. Pil(a) jste uZ dnes né&jaké tekutiny?

ne ano

Pokud ANO, dopliite dalsi informace:

jaké tekutiny:
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