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Uvod

Motivace pro vybér tématu ma pro mne hned nékolik rovin. Prvni z nich je fakt, ze bojové
sporty mezi kterézto patii jist¢ i grappling jsou mi blizké jiz od détskych let, kdy mne v prvé
fad¢ fascinoval trénink bojovych uméni s mentalitou toho, ze mize v boji zvitézit i o mnoho
slabgi ¢lovék proti mnohem silngj§imu. Tento zapal mi zaZehli pfedev§im bratranci P.V. a S.K.,
ktefi mi v détstvi techniky ukazovali, abych se umél branit. Mij z4jem a fascinace rostla pii
objeveni bojovych sportl pouzivajicich nejriznéjsi paky na klouby a rizné techniky Skrceni,
které jsou pon€kud nenasilné, ac to tak nemusi znit. V porovnéni s bojovymi sporty vyuzivajici
pfevazné udery tomu tak je, pfesto je grappling velmi G¢inny 1 proti silnéjSimu oponentovi at’
uz v ramci v rdmci sebeobrany ¢i pratelském zépasu. Rozdil je samoziejmé v mife tréninku,
zvladnuti zékladnich ¢i pokroc€ilych technik, ale také rychlosti i mentalité. Zbrklost, nervozita,
¢i agrese muze v zapasu promeénit v nevyhodu a v konecném disledku v prohru. Pokud jsou si
zapasnici rovni technickou tirovni i rychlosti tak kromé stésti, které je bohuzel neovlivnitelny
faktor, mize zapasnik, ktery mé vétSi hmotnost a svalovou silu mit vyhodu, pifipadné se

posunout o pomyslnou uroven vyse.

V tomto ohledu vypliva druhd rovina motivace pro zvoleni tématu, a to mij zajem, téZ
od utlého véku, ohledné faktorti ovliviiujicich rlst svall, zvySovani télesné hmotnosti
a samoziejmé rozvoji svalové sily. V nasledujicich fadcich mé prace se zaméfime tedy na
seznameni ¢tenafe s pojmem grappling, jeho historii, prameny a zakladnimi principy vyjdeme
ptitom piikladné ze (Gracie a Danaher 2003; Bello et al. 2019) a jinych. Zminime se o bojovych
sportech jako takovych a popiSeme si zakladni rozdily mezi nimi. V ramci druhé roviny moji
motivace k tvorbé prace se Ctenaf sezndmi s celkovou duleZzitosti zdravé Zivotospravy a jejim
vlivu na trénink, regeneraci a zdravi. Prace poskytne edukacni pirehled c¢tenafi o svalech a

vyzivé ve vztahu ku grapplingu, zmini se o moznostech ovlivnéni regenerace a prednese

vysledky dotaznikového Setteni.

Cilem prace je analyzovat vyzivové zvyklosti grapplerii neprofesionali, bez vyzivovych
omezeni a zdravotnich omezeni. Hlavni cil je podpofen dil¢imi cili, které jsou v plném znéni
vyjaddieny v prvni kapitole. Pro naplnéni vyzkumného cile byla zvolena kvantitativni
vyzkumna studie s vyuzitim kvantitativniho designu. Data byla odebrana pomoci dotazniku

vlastni konstrukce, ktery byl distribuovan online sportovciim zabyvajicim se grapplingem ve



vybranych sportovnich klubech CR. Vyzkumny nastroj byl vytvofen na zakladé
doporucovaného postupu (Chraska 2016; Skutil a a kol 2011), pticemz obsahoval oteviené i
uzaviené otazky. Vysledky vyzkumné studie jsou prezentovany ve 4 kapilote. Jednotlivé
vysledky jsou popsany a informace z nich ziskané jsou zpracovany za tcelem odpovédi na

vyzkumné otazky, které jsou uvedeny v kapitole 1.



1 Cile prace

Hlavnim cilem prace je zjistit a analyzovat stravovaci navyky neprofesionalnich

grapplerti, bez vyzivovych omezeni nebo diet, a zjistit zda jsou v souladu s vyzivovym

doporuéenim pro Ceskou republiku od Ceské spoleénosti pro vyzivu.

Dilc¢i cile prace

Vypracovat a poskytnout ¢tenaii prace prehled o
o grapplingu jako sportu, jeho historii a vyvojem
o vyznamu zdravého zZivotniho stylu zejména v oblasti:
= vyyznamu svali v oblasti sportu, moznosti tréninku, adaptace a
regenerace
= dalezitosti spravné vyzivy, slozkami stravy, dulezitosti pro regeneraci
= duSevniho zdravi ve vztahu ku sportu
o pusobeni spravné zivotospravy jako protektivni faktor proti civilizatnim
chorobam
Vytvofit na zaklad¢ literarni reSerSe a za podpory metodiky pro kvantitativni vyzkumny
design dotaznik pro odebrani vyzivovych zvyklosti grapplert
Dotaznik distribuovat a ziskat data o stravovacich navycich grappleri z hlediska
frekvence
Vysledky piedloZit, interpretovat a zjistit do jaké miry naplituji vyzZivové doporuceni
pro Ceskou republiku od spoleénosti pro vyzivu

Formulovat zavér a predlozit vysledky prace

Vyzkumn¢ otazky

1)
2)
3)
4)
S)

6)
7)
8)

Jaka je frekvence konzumace snidané u grapplerti?

Jaké dennti jidla zatazuji grappleti do jidelniCku s nejvyssi pravidelnosti?

Jaka je frekvence konzumace sladkych a slanych pochutin u grapplerti?

Jak Casto zarazuji grapplefi rybi vyrobky do svého jidelnicku (alespon 2x tydn¢)?
Kolik gramli ovoce a zeleniny primérné za den grapplefi zkonzumuji a v jakém
vzijemném pomeru?

Jakou frekvenci ma konzumace pitné vody z kohoutku u grapplert?

V jakém mnozZstvi a frekvenci konzumuji grappleti alkoholické napoje?

Jaky je preferovany zplsob pfi tpravé pokrmi u grapplerti?
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9) Jak casto grappleti konzumuji napoje slazené cukrem?

10) Jak Casto a jaké dopliiky stravy grapplefi uzivaji?

11



2 Vychodiska prace
2.1 Grappling

Jak jiz bylo v uvodu nastinéno, prace bude zapocata seznamenim se s timto bojovym
sportem. Grappling je bezuderova (neobsahuje tedy udery jako jsou udery péstmi, lokty,
malikovou hranou, nebo tieba 1 kopy) sportovni disciplina, kterd pouziva technik uchopt, hodua,
porazi a strhll pro pfesun soupete na zem kde se dale pracuje. Timto se grappling odlisuje od
jinych podobnych sportt, jakou jsou piikladné aikido, nebo Jiu-jitsu, ackoli z n¢j v zasad¢

vychazi.

Grappling je pomérné¢ mladym sportem, vychazejicim zejména z Brazilského Jiu-jitsu
(obsahuje vsSak 1 prvky fecko-fimského zépasu a dalSich podobnych sportl). Hlavnim
a zasadnim rozdilem je, Ze v Brazilském Jiu-Jitsu (BJJ) se pouziva kimono. V Grapplingu jsou
zéapasnici obleceni ve volnych Sortkdch a specidlnim pfilnavém tricku zvaném ,,Rashguard®,
které je ktélu tésné prilnuté, aby se do néj nezamotavali prsty pfi zapase. BJJ pouziva
riznobarevné pasky znazornujici technicky stupen uzivatele. Samotné BJJ vznika z tradi¢niho
Jiu-Jitsu a Kodokan Juda, zejména ze Skoly profesora Jigora Kana. Jeden z Kanovych Zzaku se
v ramci propagace dostal aZ do Brazilie, kde zacal trénovat syny pana Gasta Gracie. Tito jej
Sitily déle a doslo ke vzniku BJJ. Jedna se o 20. stoleti. V ramci vzniku MMA — Mixed Martial
Arts, smiSena bojova uméni (kteréhoz nedilnou soucasti je pravé 1 Grappling) se upustilo od

noSeni kimon a vzniknul Grappling jako takovy (Gracie a Danaher 2003; Bello et al. 2019).

Po pfesunu na zem (boj se odehrava zpravidla na podloZzkach zvanych tatami, které jsou
z m&kkého porézniho materialu podobného gumé, ale mnohem mékei se zesilenou sténou 1 na
nékolik jednotek centimetri, v piipadé sebeobrany tedy kdekoli na ulici, v parku a podobn¢)
dochazi k pouzivani dalSich technik - blokovani (které ma zamezit soupeti pouzivat udery,
v ramci sebeobrany, nebo pfi sportovnim klani ma zamezit nebo ztizit soupefi pouzivat
protitechniky), Skrceni a padk na nejriznéjsi (zpravidla vétsi klouby lidského téla, jako je
ptikladné kloub ramenni, kolenni, loketni a podobné&) klouby lidského téla, kdy je smyslem
dostat zejména tedy koncetiny do krajni polohy, at’ uz pomoci pak piimych ¢i rotacnich
a pusobit timto na n¢ bolestivym stresem, ktery vede ke kontrole, nebo ke vzdani se uto¢nika

v ptipad¢ sebeobrany, nebo protivnika v ramci pratelského souboje(Gracie a Danaher 2003).
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Soupef své vzdani zapasu zpravidla ve sportovnim rezimu oznamuje dvojitym
zaplacanim jakoukoli ¢asti téla na télo soupete, nebo na zinénku. V tomto bod¢ zapas konci.
Vyhry Ize dojit i jinym zplsobem, a to zejména pii pouziti Skrticich technik, kdy je opét cilem
kontrola a donuceni soupete ke vzdani se. Skrti se riznymi technikami, a to krénich tepen
(karotid), nebo se zamezuje dychani — zaSkrcuji se dychaci cesty. Pfevazné dochézi k obou
pfipadiim najednou, ackoli existuji vyjimky. Pfi sevieni hrdla v ojedinélych ptipadech muze
soupef ztratit védomi dfive, nez stihne zapas ukoncit. Tato ztrata védomi se projevuje objektivné
— ztrati se svalovy tonus a soupet timto zapas prohral a technika se uvoliiuje. V kratké dobé¢
(n€kolik malo jednotek vtefin) nabyva opét védomi bez zadnych naslednych poskozeni. Tento

jev muzeme vidét zejména pii sledovani MMA zapast (Gracie a Danaher 2003; Kesting 2012).
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2.2 Grappling, trénink a svaly

Grappling se fadi mezi bézné bojové sporty jako jsou napiiklad MMA, avsak charakter
téchto sportl je velmi odlisny. Grappling na rozdil od MMA vyzaduje mnohem vyss$i naroky
na silu a anaerobni schopnosti, znamena to tedy, ze sport je specificky predevsim vyssi vydrzi
pii del$im usili (James et al. 2016). Charakter tohoto sportu klade vySsi naroky na znalost
svalové tkang, jeji aktivity, ale pfedevS§im regenerace a vyzivy jakozto prevenci

zranéni (Turnagol et al. 2021).

Lidské télo se mize pohybovat diky dimysinému pohybovému aparatu, jehoz soucasti
jsou svaly. Ackoli by se mohlo zdat, Ze sportovni aktivitu pfedev§im kosterni (piicné
pruhované svaly), tak nedilnou soucésti sportovni aktivity jsou i hladka a srde¢ni svalovina.
Kosterni svalovina zprostiedkovava pohyb téla v prostoru a mimo jiné i produkci tepla. Hladka
a srde¢ni svalovina zprostiedkovavaji adaptaci na pohybovou zatéz ¢i aktivitu, podobné jako
napomahaji procesu regenerace a piesunu zivin do cilovych tkéni. (Turnagél et al. 2021;

Dylevsky 2009)

Trénink se obvykle sestavuje s né¢jakym cilem. Jde tedy o systematicky cileny proces
v tomto piipad¢ télesnou aktivitu, kterd je zameétena na zlepSeni fyzické kondice, sportovniho
vykonu, zdravi a celkové télesné a duSevni pohody. Tento proces zahrnuje rizné typy cviceni
a fyzickych aktivit, které jsou strukturované tak, aby co nejvice posilili, ptipadné ptizpisobily
specifické aspekty téla. Pfenesené¢ ma dobry fyzicky stav a radost z uspéchi, nebo tréninku téz

dobry vliv na mentélni zdravi.

2.2.1 Druhy svali a jejich specifika pro grappling

Hladka svalovina

Téz zvana orgdnova svalovina, je druh svalové tkané vyskytujici se ve vét§in€é dutych
organi, jako jsou cévy, ale i1 organy dychaciho systému a gastrointestinalni trakt. V krevnim
feCiSti umoziuje regulovat pritok krve cévami, ménit jejich prisvit a v gastrointestinalnim
traktu napomaha posunu stravy, traveni a peristaltice. Aktivitu hladké svalovin nelze ovladat

vuli, je fizena autonomni nervovou soustavou.
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Hladka svalovina, jak jiz bylo zminéno je nedilnou soucasti sportovni aktivity. Reguluje
latkovou vymeénu, mechanické, teplotni a chemické zmény. Bohatd autonomni inervace
umoznuje hladké svaloviné kontrahovat se v uréitych usecich daného organu, coz je
uplatnovano naptiklad béhem sportovniho vykonu. Latkova vyména mezi kosternimi svaly a
krevnim fecistém je klicovy proces pro dosazeni adekvatni sportovni aktivity. V tomto ohledu
hladka svalovina zasahuje do adaptace a regenerace kosternich svalii pfi i po tréninku
(Dylevsky 2009; Bode-Boger et al. 1998). I kdyz je aktivita hladké svaloviny je fizena pouze
autonomné, lze ji ovlivnit jistymi suplementy. Zejména u jevu vazodilatace (rozsifeni prusvitu
cév) lze vramci tréninku vyuzivat suplementy, napiiklad aminokyselinou L-arginin, ktery
pusobi vasodilatacné, tudiz umozituje vétsi piisun zivin do tkani. Zlepsuje tim tedy regeneraci

a adaptaci, tohoto jevu se ve sportu Casto vyuziva (Bode-Boger et al. 1998).

Srdecni svalovina

Specialni typ svaloviny vyskytujici se ve struktufe srdce zvané myokard.
Mikroskopicky lze pozorovat, Ze je tvofena kombinaci hladké a p¥i¢né pruhované svalové
tkan¢, a i jeji funkce neni fizena vuli. Myokard pii kontrakci vypuzuje krev ze srdce a pfi
reklaxaci ji nasava, tim a umoziuje tak latkovou vyménu, okysliCovani krve a nasledné
zasobovani tkani Zivinami. Ze sportovniho hlediska mé& srdce, myokard a vibec
kardiovaskularni systém a jeho trénink zvlastni vyznam. Konkrétné pii grapplingu, kdy se
zapasici jedinci Casto potykaji s extrémnim vykonem, dlouhého trvani v anaerobnim prahu je

tteba dbat 1 na kardio-trénink (Dylevsky 2009; Mitkova et al. 2006)

Kardio-trénink je v souvislosti s grapplingem vyznamnym faktorem, ktery muze
sehrat roli mezi vitézem a poraZzenym. Kardiovaskuldrni kondice a jeji trénink vyznamné
zvySuje pfedevsim okysli€ovaci moZznosti. Jelikoz bézné tréninky nemuseji byt dostatecné ve
smyslu zlepSeni télesné kondice je pro jeji zvySeni vhodné doplnit kratky a intenzivni aerobni
trénink, t€émi jsou plavani, cyklistika nebo be¢h. Takovyto styl tréninku napomaha zvysit
adaptaci kardiovaskularniho systému, zvySeni kondice i sniZeni tukové tkané (Dvretveit 2019).
Kromé¢ aerobniho tréninku jsou pro zapasnika dulezité i specifické grapplingové tréninkové
mini jednotky zvané sparingy. Jde o specifické souboje, které maji za tkol zlepsit techniku,

nasimulovat do jisté miry skutecny zapas, ¢i sebeobranou situaci, a maji téz benefit ve forme
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zvySovani celkové, tedy i1 kardiovaskularni kondice. Na tyhle druhy tréninku lze pohlizet 1 na

jistou prevenci v roli kardiovaskularnich onemocnéni (Bridge et al. 2007; Mifkové et al. 2006).

2.2.2 Kosterni svalovina a jeji vyznam v grapplingu

Kosterni svalovina neboli pfi¢né pruhovana je soucasti pohybového aparatu. Kosterni
svaly jsou prichyceny na kostru pomoci Slach, pfi kontrakci tyto svaly uvadeji jednotlivé
segmenty v pohyb. Jedna se jediny druh svaloviny, jenz je ovladan vili. Mechanismem jejich
funkce je predevsim kontrakce a relaxace, pfi nich dochazi ve svalu ke zméné naplnéni, ale 1
zméng délky svall. Vzhledem k faktu, ze grappling miize byt fyzicky naro¢nym sportem, ktery
vyzaduje silu, vytrvalost, flexibilitu a podobné je tfeba tyhle svalové schopnosti rozvijet

(Dylevsky 2009).

Typy svalovych vlaken

Dle Dylevského (2009) se svaly skladaji zriznych druhii jednotlivych vlaken.
Vzajemné se od sebe odlisuji mikroskopicky, ale i fyziologicky. Jde o vlakna typu I, IT A, II B,
III. Kazdy typ vlaken lze jednotlivé rozvijet tréninkem, je tedy zadouci, aby sportovec védél,
ze piikladn€ velmi silné rychlé pohyby jsou generované diky rychlim ¢ervenym vldknim, ktera
jsou ale rychle vycerpatelnd. Takovato vldkna jsou do jisté miry geneticky predurcend, avSak
tréninkem lze podpofit rozvoj jednotlivych typt (Silbernagl a Despopoulos 2016). Obecné plati,
ze rychlostni schopnosti jsou tréninkem méné modulovatelné na rozdil od vytrvalostnich
schopnosti. Dalo by se fici, Ze sprinterem se rodime, ale vytrvalostnim béZcem se stavame.

Takovéto znalosti mizeme aplikovat v sestavé tréninku (Wilson et al. 2012).

Typ I, pomala €ervena vlakna

Téz tonicka vlakna, jsou specifikd pro vytrvalost a pomalou kontrakci. Jejich bohaté
cévni zasobeni umoznuje prolongované kontrakce, tim jsou vhodna pro statické a

pomalejsi pohyby.
Typ IT A, rychla bila vlakna

Téz tazicka vlakna, na rozdil od pomalych ¢ervenych vldken maji vétsi objem, jsou

uplatiiovana pro stfedné silovych aktivitach a jsou stfedné kapitalizovana. Znamena
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to tedy, ze tato vldkna jsou vhodna pro rychly silovy trénink, avSak v kratkém

casovém intervale. Tato vlakna jsou vzhledem ke kapitalizaci odolné vi¢i tinavé.
Typ II B, rychla ¢ervena vlakna

Tato vlakna jsou typicka pro velky objem a nizkou vaskularizaci, kvili tomu jsou
rychle stazitelnd a jsou schopna generovat maximalni silu, ale vzhledem malému

cévnimu zasobeni jsou tato vlakna nejméné odolna vii¢i vyCerpani.
Typ I, pfechodna vlikna

Jednda se o nediferencovana svalova vldkna, jenz maji potencidl pro vznik

predchozich typi svalovych vldken.

a. Svalovy trénink v grapplingu

Sportovci mohou docilit jistych vyhod pii vhodném tréninku, a to jak silovém, tak
vytrvalostnim, ale tieba i funkénim. Dal§im benefitem je zlepSeni celkové kondice, coz ma

nepochybné vliv na zdravy jedince komplexné.

Z vyse jmenovanych si uvedeme pro piiklad silovy trénink. Tento je druh tréninku, pfi
kterém se cili na zvySeni svalové sily a je zde vyuzivano spiSe rychlych ¢ervenych svalovych
vldken typu IIB. Znamena to tedy, Ze tento trénink je charakteristicky spiSe niz§im poctem
opakovani 1 sérii, ale vétSi zatézi. Pro rozvoj svalové sily a hypertrofii svalstva je nutné
posilovat s odporem odpovidajici minimalné 30% 1RM (one repetition maximum). Jednd se o
test, pfi némz je testovana maximalni svalova sila. Podle vysledki lze piesné urcit procentuelné,
zda jedinec posiluje v maximalni ¢i submaximalni zatézi (Carvalho et al. 2022). Vzhedem
k tomu, Ze jednim z hlavnich aspektl grapplera je pravé sila, pfedstavuje silovy trénink

nedilnou soucast ptipravy sportovce.

Dal8im aspektem grapplera je vytrvalost, vytrvalostni trénink je specificky pro praci
v niz8i z4atézi, s vy$Sim Casem, poctem opakovani a sériemi. V tomto druhu tréninku se
vyuzivaji spiSe bila svalova vlakna typu IIA. Proto miize pomoci tohoto tréninku zlepSit
schopnost svall pracovat po del$i dobu bez tinavy. Mimo jiné vytrvalostni trénink je nastrojem

pro adaptaci s posilovani kardiovaskularniho systému (Bridge et al. 2007).
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Dalsi variantou tréninku je funkéni trénink, ktery si Ize predstavit jakozto simultalni
zéapas, predné napodobuje pohyby bézné provadéné v grapplingu a lze pfi ném modulovat
intenzitu. Tento typ tréninku spoc¢iva v nacviku jednotlivych sestav hmatt, uchopi i pak, které
jsou nasledné uplatnovany ve sparingu. Sparing je simultalni zapas, pii nemz si bojovnici testuji
nové dovednosti, které si také upevnuji. Trénink napomaha rozvoji plynnulosti pohybd, stejné

jako rychlosti jejich provadéni (Franchini et al. 2014).

2.2.3 Adaptace na zatéz

Pti¢n¢ pruhované svalstvo ma pomérnée vysokou schopnost plasticity, ktera se vyuziva
napiiklad ve sportu nebo v ramci fyzioterapie kdy se fyzioterapeuti snazi navratit obvykle
poskozenou funkci svalll naptiklad vlivem atrofie po sundani fixa¢ni sadry pii zlomening, ale
je také dulezita pro udrzovani svalovych funkei po cely Zivot. Pfizpisobovani svald na rizné
druhy fyzické zatéze zahrnuje rtizné zmény na bunécné trovni, kterych ¢asto sportovci chtéji

dosahnout umysIn¢€ — cilenym tréninkem.

Pro zvySovéni svalové sily usiluje sportovec o hypertrofii €ili o zvétSeni svalovych
vlaken, coz vede ke zvySeni objemu svalové hmoty. Mechanismus této svalové funkce je stav
kdy vlivem stimulace, kterd je bud’ vyvoldvana zamérné uméle, a to naptiklad v posilovné
v ramci silového tréninku, nebo necilené pii zat€zi napiiklad v zamé&stnani, dochézi k naristh
poctu aktinu a myozinu, a tedy ke zvySeni poctu myofibril. CoZ samo o sob¢ zplisobuje zvyseni

objemu a sily svalstva (Lehnert et al. 2014).

Kromé hypertrofie 1ze v ramci adaptace dosahovat zmén na bunééné urovni ve smyslu
pfeméné svalovych vladken jednoho druhu na druh jiny coZ ma za nasledek jistou optimalizaci
téla pro danou konkrétni aktivitu (naptiklad vytrvalostni bézec bude pottebovat vice jiny typ
vlaken nez sprinter, ackoli zde jde o stejny pohyb tak v ramci rychlosti svalové kontrakce jde

o velky rozdil) (Dylevsky 2009).

Faktory ovliviiujici adaptaci a regeneraci organismu

Adaptace a regenerace svalovych tkani ma spole¢né faktory které ovliviiuji jejich

rychlost a kvalitu.

Jednim z faktort je jist¢ vék — je znamo ze u starSich lidi je regenerace i zotavovani

z nemoci obecné pomalejsi.
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Z hlediska vyzivy je nutny dostatecny piijem bilkovin, protoze svalova tkan je tvoiena
prevazné bilkovinami (aktin a myozin). Vzhledem k faktu, ze bilkoviny (proteiny) jsou slozeny
z aminokyselin, tak i suplemetace nékterych aminokyselin ma pozoruhodny efekt pro
regeneraci svaloviny. Tyto si detailnéji probereme v nasledujicich ¢astech prace (Dangin et al.

2003).

Hormony, genetické a rustové faktory maji téz zasadni vyznam pii obnovée a adaptaci
na trénink. IGF-1, ristovy hormon, nebo testosteron maji ptiznivy vliv na obnovu i hypertrofii
svalové tkané, kdy jde pfedevSim o anabolizmus — biochemicky sklad z latek jednodussich
v latky slozitéjsi (strukturaln€) povahy. Naproti tomu ptikladné stresovy hormon kortizol, ktery
se vyskytuje u lidi v chronickém stresu muze pisobit katabolicky. Katabolismus je opak

anabolizmu, kdy se slozit¢jsi latky Sté€pi za icelem zisku energie (Zatsiorsky a Kraemer 2014).

Fyzicka aktivita, jakoz i odpocinek je téz stézejnim faktorem. Pro spravnou adaptaci je

tieba zvolit pfiméfenou zatéz a tuto stiidat s odpocinkem, jinak se t€lu znacné adaptace ztizi.

2.2.4 Regenerace svalové tkané

Vedle adaptace maji svalové tkan¢ i schopnost regenerace, tyto dva terminy si ¢asto lidé
zaménuji, nebo jej povazuji za totoZny. Z pohledu regenerace jde tedy o déj obnovy, kterym
télo reaguji na poSkozeni tkani, v tomto pfipadé svaloviny. Regenerace ma tfi faze, které si
popiSeme niZe. Télo mé v tomto ohledu pouze omezené moznosti a pro ucely této prace se
zaméfime na regeneraci pii mikro poSkozeni struktur pfi tréninku, rozsdhlejSi poskozeni

(ruptury svalu, ptefiznuti a podobné) se hoji vazivovou jizvou(Adams 2006).

V rdmci poskozeni svalove tkan¢ pouziva télo pro regeneraci tzv. satelitni bunky. Tyto
jsou druhem kmenovych svalovych bunck, nachédzi se v prostoru mezi ostatnimi svalovymi
bunikami. Satelitni buiiky se aktivuji po svalovém zranéni nebo intenzivnim cviceni, proliferuji

a dle potieby se diferencuji v nové svalové buiiky (Adams 2006).

T€lo na vSechna poskozeni reaguje zanétem, coZz je obranny proces organismu na
poskozeni tkan¢. Tento mize byt vyvolan infektem n&jakym patogenem (virem, bakterii a
podobn¢), mliZe nastat téZ asepticky zanét kdy nejsou pfitomny Zzadné patogeny co by reakci
vyvolali, naptiklad pisobenim chemikalii — poleptani, nebo fyzikéalnich vlivli — zranéni. Zanét
ma objektivni 1 subjektivni pfiznaky jako je z€ervenani vlivem vazodilatace (rozSifeni prisvitu)

cév pro lepsi zasobeni Zivinami, ztepladni z podobného dliivodu, bolest pro drazdéni nervovych
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zakoncCeni, otok z diivodu vazodilatace a infiltrace krevnich bunék do tkan¢ a v posledni fadé
poruchou funkce dle miry poSkozeni. Ve fazi zanétu proliferuji makrofagy (imunitni bunky se
schopnosti fagocytovat) zcév az k poSkozenym vlaknim, které nésledné odstraiuji.
Aktivované satelitni bunky proliferuji a diferencuji se do myoblastl, které zacinaji tvofit nova
vlakna. Nova vlakna se remodeluji a integruji do stavajici svaloviny a obnovuji jeji funk¢nost

(Adams 2006; Povysil a Steiner 2011).
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2.3 Slozky stravy

Vyziva jako takova ovliviiuje nejen zdravotni stav ¢loveka, ale i pocit pohody. Spravnou
vyzivou mizeme podpofit optimalni fyzickou kondici, piedejit nemocem, nebo si zlepsit
kvalitu zivota. V nasledujici kapitole si pfiblizime doporuceni spravného stravovani, aby byl
zajistén komplexni pifijem zivin. Potraviny obecné tvoii dvé zakladni skupiny Zzivin, a to

makronutrienty a mikronutrienty (Sharma a et al 2018).

2.3.1 MakroZiviny

Makroziviny jsou jednou ze zdkladnich slozek potravy, které poskytuji organismu nezbytné
stavebni latky pro rust, regeneraci, spravné fungovani metabolickych procest, ale predev§im
energii. Hlavnimi predstaviteli jsou bilkoviny, tuky a sacharidy. U bézné populace, ale
ptedevsim u sportovct hraji tyto slozky stravy klicovou roli pro vykon, regeneraci a prevenci
unavy i zranéni.
2.3.1.1 Proteiny

Dle Sharmy a kolektivu (2018) jsou bilkoviny zakladni stavebni kdmen naSich tél, jsou
nezbytné pro rust, regeneraci a udrzbu vSech tkani a organti. Jsou tvofeny aminokyselinami,
které se spojuji do dlouhych fetézcti — peptidi. Tyto se poté spojuji v proteiny. Aminokyseliny
délime na esencidlni a neesenciadlni. Esencidlni aminokyseliny musi byt ziskavany
prostfednictvim stravy, protoze je télo nedokaze samo vyrobit. Bilkoviny sehrdvaji v téle

nasledujici role:

- Strukturalni funkce: tvofi hlavni strukturu bunék a tkani, vCetn€ svalu, kiize,
ale 1 vlasi a nehtt.

- Enzymatické: enzymy které urychluji chemické reakce v téle, byvaji
bilkoviny

- Hormonalni: nékteré hormony ovlivitujici funkce naSich tél jsou z latek
proteinové povahy, pfikladné inzulin.

- Imunitni: té¢lo pomoci raznych bun¢k tvoii protilatky, které pomahaji bojovat
proti infektim jsou opét proteiny, napiiklad imuglobulin.

- Transportni a skladovaci: proteiny pomahaji pii transportu napiiklad kysliku

(hemoglobin v ¢ervenych krvinkach) a pii skladovani
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Zdroje bilkovin

bilkoviny lze pfijimat jak v rostlinné podobg, tak i v Zivo¢ignych produktech. Zivo¢isné
bilkoviny jsou povazovany za kompletni, a to pro obsah vSech aminokyselin, zejména tedy
esencidlnich. Rostlinné bilkoviny jsou sice neuplné ale jejich vzajemnd kombinace muze

zahrnout spektrum vsech potiebnych aminokyselin.

- Zivo¢idné zdroje: predeviim maso (hovézi, kufeci, vepiové, rybi) dale vejce
a rizné mlécné vyrobky (mléko, syrovatka, syry, jogurty a podobng)
- Rostlinné zdroje: z rostlinnych zdroji predevSim lusténiny (fazole, cocka,

hréach), dale ofechy, semena, celozrnné produkty a néktera zelenina
Doporuceny prijem bilkovin

Doporuceny piijem bilkovin na den se 1i8i podle v€ku, pohlavi a irovné fyzické aktivity.
Obecné plati, ze dospé€li by méli konzumovat pfiblizn€ 0.8 gramu bilkovin na kilogram své
télesné hmotnosti denné. Sportovci, t€hotné a kojici zeny, tézce fyzicky pracujici jedinci mohou
potfebovat vyssi piijem. Nedostatek bilkovin ve stravé vede ke snizené schopnosti regenerace
organismu, ztrat¢ svalové hmoty, oslabeni imunitnich reakci a celkové k unavé. Dle Institutu
moderni vyzivy (2018) by méla doporuc¢ena denni davka tvofit 1,6-2-2g na kilogram hmotnosti

jedince co se sportovci tyce.

2.3.1.2 Tuky

Sharma a et al (2018) udava, Ze lipidy, jsou dalSim nezbytnym nutrientem pro nase
zdravy a spravné fungovani téla. Jsou hlavnim vybornym zdrojem energie pro svoji vysokou

energetickou hodnotu. Podobné¢ jako proteiny lze tukiim vytycit nésledujici funkce:

- Energeticka: poskytuji pomérné koncentrovany zdroj energie,
obsahuji ptiblizné€ 9 kcal na jeden gram, coz je vice nez dvojnasobek energie
z bilkovin ¢i sacharidi.

- Strukturalni: jsou soucasti bunécnych membran a pomahaji
udrzovat jejich integritu a funk¢nost.

- Izolaéni: tukova tkan pomahd izolovat télo a udrZovat télesnou

teplotu.
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Zdroje tuku

- Ochranna funkce: obklopuji a chrani vnitini organy pted
mechanickym poskozenim.

- Absorb¢ni: tuky umoznuji vstiebavani vitamint A, D, E, K, které

jsou v nich rozpustné.

Tuky se d€li na nasycené¢ a nenasycené. Nasycené tuky se sklddaji z nasycenych

mastnych kyselin, které maji v fetézci pouze jednoduché vazby mezi uhliky. Do této skupiny

se fadi veskeré zivocisné tuky, zpravidla se jedna o tuky, které¢ maji pii pokojové teploté tuhé,

nebo polotuhé skupenstvi — naptiklad veptové sddlo. Nenasycené v fetézci obsahuji jednu nebo

vice dvojnych mezi uhlikovych vazeb, fadi se sem rostlinné tuky — oleje.

Nasycené tuky: nachazeji se tedy hlavné v zivocisnych produktech jako je
maso, maslo, syry, ale i v n€kterych rostlinnych olejich jako je piikladné
kokosovy nebo palmovy olej. Vysoky a nevyvazeny piijem nasycenych tuki
muze zvySovat hladiny cholesterolu a vést kriziku rozvoje
kardiovaskularnich chorob.

Nenasycené tuky: d€li se dale na mono a polynenasycené mastné tuky,
nachazime je v rostlinnych olejich jako je ptikladné fepkovy nebo olivovy,
v avokddu a podobné. Polynenasycené tuky jsou sloZeny z omega-3
a omega-6 mastnych kyselin, které jsou dilleZité pro zdravi srdce a cév pro
jejich schopnost snizit hladinu LDL a zvysit hladinu HDL cholesterolu.
Nachazi se 1 v rybich produktech.

Doporuceny prijem

Doporuceny denni ptijem by se mél pohybovat okolo 1 — 1,2 g na kg té€lesné hmotnosti

v celkovém dennim piijmu. DileZitost se klade i na sprdvné vybalancovani piijmu tuka

z hlediska nasycenych a nenasycenych mastnych kyselin (Malkova 2017).

2.3.1.3 Sacharidy
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Sharma a et al (2018) pohlizi nasledujicim zptisobem na sacharidy. Jsou nejrychlejSim
zdrojem energie pro nase téla. Obzvlasté pro mozkovou a svalovou tkan. V zasadé je lze délit

do tfi skupin: cukry, Skroby a vléknina.

- Cukry: jednoduché monosacharidy, jako je glukéza a fruktoza, kteryz
kombinaci vznika sacharoza (disacharid) kterou zname jako fepny cukr.
Poskytuji nejrychleji dostupnou energii, nachazime je pfedevsim v ovoci,
pecivu, cukrovinkach, nékteré zeleniné a mlécnych vyrobcich.

- Skroby: jedna se o slozené sacharidy, nachazeji se v obilovinich,
bramborech, lusSténinach a v zeleniné, vzhledem ke slozenosti se travi
pomaleji nez cukry, coz poskytuje stabilngjsi zdroj energie.

- Vlédknina: nestravitelnd ¢ast rostlinnych potravin, pomaha regulovat traveni
a je potravou pro stievni mikrofloru. Nachdzi se v celozrnnych vyrobcich

a lusténinach.

Doporuceny prijem

Pti konzumaci sacharidi, je nutné dbat zvySené opatrnosti, abychom nekonzumovaly
pouze jednoduché cukry, jez jsou soucasti mnoha sladkych jidel ¢i slazenych napoji. Pri
konzumaci sacharidii je vhodné uptednostnit, takzvané¢ komplexni sacharidy, které jsou
obsaZzeny v: celozrnnych potravindch, ovoci, zelenin€ a lusténinach. Dle Loskota (2021) by se

piijem sacharidit mél u sportujiciho muze pohybovat okolo 6-8 g na kg télesné hmotnosti.

Glykemicky index

Potraviny obsahujici sacharidy vyvolavaji v krvi po snézeni zvySeni koncentrace
glukozy. Jako indikator této zmény glykémie (koncentrace glukézy v krvi) se uziva glykemicky
index (GI). Jidla majici nizky GI (niz$i desitky) zvySuji glykémii postupné a jsou tedy
vhodnéjsi. V tomto ohledu se jednd spiSe o polysacharidy a latky Skrobového charakteru.
Naopak jidla s GI o hodnotéach vyssich desitek zptisobuji zvyseni glykémie velmi rychle, jsou

tedy méné vhodné (Kysel 2019).
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2.3.1.4 Vliknina

Nespravné stravovaci navyky souvisi s vyskytem civilizanich chorob jako jsou
naptiklad nadvaha, obezita a jina chronickd onemocnéni. V souvislosti s neustalim vyvojem
civilizace, ktery se ¢im dal vice zrychluje, se rozviji ve spolecnosti i trend Casto pozivat
pramyslové zpracované potraviny. Ty jsou bohuzel chudé na kvalitni ziviny a bohaté na uméla
najist a napojit. Fastfoodové spolecnosti nabizi rlizné moznosti rozmanitych jidel riiznych chuti
a Clovek snadno podlehne jejich marketingu. Ze spolecnosti se postupné vytraci i napiiklad
domadci ptiprava Cerstvého jidla. Ta s sebou nese fadu vyhod, moznost pifipravy jidla na miru
umoznuje jedinci pestie slozit stravu tak, aby obsahovala potfebné ziviny a mohla tak i
reflektovat vyzivové doporuéeni od Ceské spolecnosti pro vyzivu. Spatny Zivotni styl rozviji a
umoziuje vznik dalSich komorbidit jako je hypertenze, kardiovaskularni onemocnéni obecné,

diabetes apod. (Barber et al. 2020)

Vléknina se sice fadi mezi sacharidy, ale z chemického hlediska ji chapeme jakozto
polysacharid o vysokém poctu monomertd, zpravidla 10 a vice. Na rozdil od klasickych
disacharidi nebo oligosacharidi, vlaknina byva zpravidla télem nestravitelnd. Pivod vlaknin
je rostlinny. V rostlinach sehravaji dilezitou stavebni roli. Napiiklad celuldza téz znama jako
buni¢ina se vyskytuje jakoZto stavebni kamen rostlinnych bunék. DalSim piikladem jsou
Skroby, které maji podobnou funkéni jako v lidském téle vyskytujici se polysacharid glykogen,
tedy funkce zasobni (Hijova et al. 2019). Vlakniny lze d¢€lit z hlediska rozpustnosti ve vod¢ na
rozpustné a nerozpustné, kazdy z jednotlivych druhli ma jiné Gc€inky vychazejici z jejich
vlastnosti rozpustnosti (Weickert a Pfeiffer 2008). Ackoli ma vladknina malou kalorickou
hodnotu, disponuje velkym vyznamem v celkovém stravovani lidi a ma znacny dopad na
celkové zdravi. Lidska spotteba vlaknin at’ rozpustnych ¢i nerozpustnych ovliviiuje vyznamné
1 stfevni osidleni. Stfevni bakterie, které jsou nedilnou soucasti kazdého zazivaciho traktu lidi.
Mikrobiom stfev tyto polysacharidy Stépit dokdze a jsou pro n& vyzivou. Tyto kolonie
probiotickych organismu osidluji lidské stievo jiz v utlém veku ditéte, a v cirka tiech letech mé
dit¢ jiz podobnou skladbu osidleni jako dospé€li clovék. Vyznam mikrobiomu zasahuje do
traveni, kterému napomahd a svou Cinnosti dokaZe neutralizovat Skodlivé patogeny. Kromé
likvidace patogenti napoméaha imunitnimu systému i1 organismu s produkci vitaminl. Nazev
probiotika oznacuje mikroorganismy, které jsou zdravi prospésné a nazev prebiotika mimo jiné

vlékniny jakozto potravu pro stievni mikrobiom (Hughes a Holscher 2021)
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Ovoce a zelenina se povazuji za hlavni zdroje co se tyce pfijmu rozpustné vldkniny. U
vlaknin nerozpustnych jsou to rizné obilniny a celozrnné vyrobky (Weickert a Pfeiffer 2008).
Konzumace rozpustné vldkniny ve stravé piivadi zdravotni benefity z jejiho fyzikdlné
chemického plisobeni, a to je tvorba gelii ¢i zvysSeni viskozity kapaliny. Potrava se tak travi déle
a vstiebavani makrozivin je pomalej$i, coz pocit zasyceni po jidle prodluzuje. Soucasné ma
pozitivni vliv na celkovou hladinu cholesterolu i LDL cholesterolu (Jenkins et al. 2000).
Konzumace vldkniny nerozpustné je spojovana se snizenim rizikem vzniku diabetu druhého
typu (Schulze 2007). Pozitivni vlivy vldknin na zdravi jsou dobfe zndmy a reflektuje je piimo
vyzivové doporuéeni pro obyvatelstvo CR, a to stanovenim doporu¢ené denni davky na 30
grami denné pro dospé€lého jedince. Vzhledem k vyskytu vladknin v potravinach rostlinného
puvodu, je na misté predpokladat, ze pfi pestrém a raciondlnim stravovani bude hojné

zastoupena ve vétsing dennich chodt (Stephen et al. 2017; Dostéalova et al. 2012).

Konzumace doporucenych dennich mnozstvi vlakniny napoméha v boji se zdcpou. Pro
zmékdceni stolice plisobi jak vlaknina nerozpustnd, tak i rozpustna. Tvorbou viskézniho gelu
zmékcuje stolici a plsobi tak protektivné proti vzniku zdcpy. Zacpa samotnd neni Zivot
ohrozujici stav, nicméné mize byt jistym ukazatelem a v kone¢ném dusledku ptic¢inou dalSich
onemocnéni. Chronicka zacpa miuize vést k hemeroidiim, ktery se povazuje za rizikovy faktor
pro vznik kolorektalniho karcinomu (Woo et al. 2015). Kolorektalni karcinom dosahuje
celosvétoveé na tfeti misto, co se Cetnosti rakoviny tyce. V boji s timto onemocnénim muiZze
napomoci piijem vlakniny. Obecn& se na ni pohlizi jako na protektivni faktor vzniku
kolorektalniho karcinomu (Gianfredi et al. 2018). Pro vysokou mortalitu onemocnéni piimo
vyvolavanych, ¢i podporovanych nespravnou stravou je dodrzovani zasad zdravého Zivotniho

stylu na misté&.
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2.3.2 Mikroziviny

Vedle vyse zminénych makrozivin télo potiebuje i dalsi latky, prvky pro spravné fungovani
organismu. Tyto se souhrnné nazyvaji mikroziviny, t¢Z mikronutrienty. Radime sem vitaminy,

mineraly a stopové prvky V nasledujicich fadcich se s nimi sezndmime.

2.3.2.1 Vitaminy

Dle Kysela (2019) délime vitaminy na ty, které jsou rozpustné v tucich, anebo ve vodé. Jde
o organické slouceniny pro spravny vyvoj a zdravy jedince esencidlni nejen v obdobi nemoci,
ale po cely zivot. Nejsou sice energeticky zdrojem, ale pfimo ovliviiyji latkovou vyménu —
metabolismus. Maji funkci biokatalyzatori — ovliviiuji a zrychluji biochemimcké reakce, jsou
soucasti koenzymt a hormonii. Pfi jejich nedostatku vznika hypovitamindza. Pfi jejich
nadbytku naopak hypervitamindza, tato vznikd zejména u vitaminQ rozpustnych v tucich,

protoZze tyto se ukladaji do zasoby, kdezto vodou rozpustné se vylouc¢i moci.
V tucich rozpustné vitaminy

- A: Dilezity pro zrak, zdrojem jsou jatra, vajecny zloutek. Nedostatek se
projevuje Serosleposti.

- D: Dtlezity pro imunitni systém a metabolismus vapniku, fosforu. Zdrojem
je rybi tuk, v malém mnoZstvi vznika v kiZi po ozafeni slunecnimi paprsky.
Jeho nedostatek se projevuje v obdobi vyvoje kiivici.

- E: Podporuje pohlavni zdravi, tvorbu protilatek. Zdrojem mize byt avokado,
olivovy olej.

- K: Vyznamny pro normalni srdZeni krve. Vyskytuje se v listové zeleniné.

Projevem nedostatku mtliZze byt krvaceni z nosu.

Ve vodé rozpustné vitaminy

- C: Je silnym antioxidantem (véze volné kyslikové radikaly, které vznikaji
riznou télesnou ¢innosti a jsou pro télo skodlivé), podporuje imunitni systém
a tvorbu kolagenu. Zdrojem je ptikladné kvaSené zeli. Jeho nedostatek je

v dnesni dobé spise historicky — kurdéje.
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B-komplex: Skupina vitamina (B1, B2, B3, B4, B5, B6, B7, B9, B12)
podporujicich metabolismus, hraji roli v imunitnich dé¢jich. Nachazi se

v mase, rybach.

2.3.2.2 Mineraly, stopové prvky

Dle Kysela (2019) tvoii mineraly a stopové prvky dalsi skupinu mikronutrientii esencialnich

pro organismus. VSechny jsou esencialni, to znamena Ze télo si je neumi samo vytvofit. Jedna

se totiz o prvky, jako je pfikladné Zelezo, nebo hoic¢ik. Je nutné je pfijimat v potravé. Jejich

ulohy jsou v organismech velmi rozlicné — ptikladné jsou dilezité pro stavbu kosti, zub,

cervenych krvinek, nékterych vitaminii a podobné. DéEli se na makro a mikroelementy.

Makroelementy

Ca: Dulezity pro zuby, kosti, nervové prenosy. Vyskytuje se v mléénych
vyrobcich.

P: Podili se na tvorbé kosti a zubil, energetickém metabolismu. Zdroje
zahrnuji maso, mlé¢né vyrobky, luSténiny.

K: Pomaha regulovat tekutiny a rovnovahu elektrolyti. Nachazi se
v banéanech.

Na: Nutny pro rovnovahu tekutin, svalovou funkci a nervové pienosy.
Hlavnim zdrojem je kuchynska sil.

Mg: dtlezity pro svalovou a nervovou funkci. Zdroje zahrnuji ofechy,
semena a listovou zeleninu.

Cl: Chloroveé ionty udrzuji osmoticky tlak, obsazen v Zalude¢ni kyseling.
Zdrojem je kuchynska sl.

S: soucasti pojivovych tkani, chrupavek, vlast a nehtti. Zdrojem jsou mlécéné

vyrobky, cesnek, vejce.

Mikroelementy a stopové prvky

Fe, Zn, F, Cu, Co, Mn, V, I, Cr, Mo, Se, Ni, As, Sn, Si
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- Jejich ulohou je biochemické ptisobeni v tkdnich (biokatalyzatory).
- Kazdy jednotlivy prvek ma své vlastni zastoupeni a piisobeni.

- Vyvazena pestra strava zajistuje dostateCny piijem vSech potiebnych prvk.

2.3.3 Hydratace

S pojmem hydratace se setkdvame nejen ve sportovnim svéte, ale i v bézném zivoté lidi.
Lidské télo je tvoteno z nejveétsi ¢asti z vody, a to z cirka 55%-75%. Role vody v organismu se
odviji od jeji nejzékladnéjsi fyzikalné chemické vlastnosti a to té, ze je rozpoustédlem pro Cetné
at’ uz organické latky, nebo latky minerdlni povahy. Napomdha udrzovat stdlost vnitiniho
prostiedi a je nedilnou soucasti bunék tél. Tvoii médium, ve kterém se uskutecnuji vSechny
nezbytné biochemické procesy, jako je traveni ¢i metabolismus. Je souc¢asti krve, kterd rozvadi
veskeré nutrienty po téle a samoziejmé také odvadi do pfisluSnych orgdnd i metabolity a
odpadni latky k dalSimu zpracovani ¢i filtraci. Otazka dehydratace ma rovnéz dilezity vyznam

z hlediska termoregulace (Popkin et al. 2010).

V souvislosti s pfijmem tekutin se Casto setkavdme s pojmem dehydratace, coz je stav
organismu, kdy je v ném piitomno vody malo. Vznik dehydratace je zplisoben na zéklad¢ ztrat
télesné hmotnosti o 2% a vice vlivem ztrat tekutin. Vznik4d na rizném podkladé€, jak na
intenzivni fyzické aktivité, tak i na p¥itomnosti organismu v horkém prosttedi. Casto kombinaci
obou faktort. Konkrétné¢ pii grapplingu i1 v jinych kolektivnich sportech je pitny reZim

stéZejnim faktorem (Adams et al. 2019; McDermott et al. 2017).

Pro spravnou hydrataci organismu je tfeba kontinualné vodu dopliovat. T€lo ma vlastni
regulani mechanismy, kterymi se doZaduje piijmu tekutin, a to je pocit Zizn€. Pro zachovani
normalnich funkci termoregulace a kardiovaskuldarniho systému se doporucuje udrzovani
hydratace té€la o hodnoté + 1% az -1% télesné hmotnosti (Smith 2019; Adams et al. 2019;
McDermott et al. 2017).

Pro standartni zatéz sportovct, ktefi nesportuji vrcholové se udéava, ze staci piijem
tekutin ad libitum, coz je ptijem na zéklad¢ Zizn€ kdykoli a v jakémkoli mnozstvi, zkratka dle
potieby. Tento pocit si télo tvoii samo a samo si tak dokaze regulovat hydrataci pomérné uc¢inné
(McDermott et al. 2017). Ptijem tekutin samoziejmé ovliviiuje i slozeni napoje. Konzumujeme
dle preferenci chuti, potieby i teploty pfijimaného napoje. Ceska spolenost pro vyzivu

pamatuje na to, ze ne vzdy Cloveék v ramci autoregulace dokaze ptijimat dostatek tekutin, a
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stanovuje minimalni mnozstvi tekutin na den, které je tieba ku prospéchu zdravi piijimat. Jde
konkrétné o 1,5-2 litry tekutin denné, v zavislosti na prostfedi a ndmaze samoziejmé vice

(Jéquier a Constant 2010; Dostalova et al. 2012).

Z vyplivajicich roli jmenujme pro zdlGraznéni dilezitosti vyznamu spravné hydratace a
dodrzovéani pitného rezimu nékteré¢ stavy, které mohou nastat v disledku dehydratace.
Kardiovaskularni systém, je siln¢€ ovlivnén hladinou vody v krvi. Vlivem nedostatku tekutin se
krev zahust'uje a dochdzi tak ke zvysSeni srdecni zatéze (Watso a Farquhar 2019). Na zakladé
filtrace krve ledvinami se pii snizeni hydratace organismu mohou vylucovat ve zvySené miie
mocové kameny a na zakladé mista, kde se ulozi, zda v ledvinach nebo az v moc¢ovém méchyii
mohou vyvolavat koliku a zanétlivé stavy. V koznim systému jsou ¢etné potni zlazy, které se
podileji na termoregulaci. V piipadé prehiati organismu, at’ uz vlivem fyzické aktivity, nebo
vlivem pfiili§ teplého vnéj$iho prosttedi ve kterém se Clov€k nachézi, produkuji pot. Pii
odpatovani potu z povrchu tél se téla ochlazuji, tim, Ze pfi odparovani odebiraji télu teplo. Byly
pozorovany i zmény vykonosti na zakladé ztrat télesnych tekutin. (Popkin et al. 2010; Schlader

etal. 2019).

2.4 Spravna zivotosprava jako protektivni faktor zdravi

Celkové lze shrnout Zivotospravu do celku, ktery se sestava z nékolika ¢asti. Zaméfime
se na roli vyzivy, fyzické aktivity a psychické stranky. Pro zdiraznéni a edukaci si zminime
nckteré vybrané civilizaéni choroby, kterym lze do jist¢é miry piedchdzet zdravou

Zivotospravou.

24.1 Role vyzivy

Spravnou Zivotospravou lze zlepsit kvalitu fungovani jednotlivych systémi, ale i téla
jakozto celku. V dneSni dob& vznikaji urCité trendy, které mohou vytvaret predispozice
k rozvoji tzv. civiliza¢nich chorob. Jejich ptiklady jsou: Diabetes Mellitus, obezita, onemocnéni
tlustého steva, rakovinnd onemocnéni atd. Dalo by se fict, Ze rozvojem fastfoodu a velké
popularizace sladkych napojl, jsme jako civilizace velmi ohroZeni nespravnou zivotospravou.
Spravnym nastavenim, a pfedev§im dodrzovanim vhodnych vyzivovych zvyklosti, mizeme
mnohym problémim ptedchazet. Diilezitost v prevenci hraje vyvazena strava, kterd zajistuje
optimdlni pfisun vSech Zivin a pfiméerend télesnd aktivita kterd vede ¢lovéka ke zdravé kondici,

v nasem piipade¢ je ji grappling.
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2.4.2 Role fyzické aktivity

O vlivech cviceni na fyzické zdravi se traduje jiz od nepaméti. V zdsadé z vlivi cviceni
na télo vychazi i obor fyzioterapie, kdy se terapeut snazi riiznymi technikami navratit funk¢nost
ptikladné koncetiny po zlomenin€ a jeji fixaci v sadie. Z hlediska kardiovaskulirni kondice
je namisté zminit vztah cviceni k redukci vySe krevniho tlaku. Nejvice se tato zména projevuje
u lidi, s jiz zvySenym TK (tlakem krevnim) a to jiz po né€kolika tydnech cviceni. Blahodarny
vliv na cévni systém organismu se piiCitd remodelaci cév, strukturalni adaptaci a jejich
novotvorbu. V disledku pravidelného cviceni proristaji nové cévy pro lepsi prokrveni do
srde¢ni a kosterni svaloviny, coz zna¢né ovlivituje celkovou kondici. Pozitivni dopad ma
cviceni na udrzovani hladin cholesterolu. Je zndmo, Ze nadbytek cholesterolu zpiisobuje
usazovani aterosklerotickych plati ve sténach cév, coz miize vést az k obstrukci a zni
vychazejicich dalsi chorob. Fyzické aerobni cvi¢eni poméha snizovat celkovy cholesterol a tim
tak t€émto stavim piedchazet ale i jiz nastalé stavy zlepSovat (Gormley a Hussey 2005; Tian a

Meng 2019).

2.4.3 Psychické aspekty

Lidé se bézné vystavuji kazdodenné stresu, tim vice v dnesni pokrokové dobé. Aktualné
po pandemii Covidu — 19, nyni ve stavu, kdy ve svété pokracuji konflikty jako je ptikladné
véale¢né déni na Ukrajing, nebo situace mezi franem a Izraclem. Hromadnd média jako je
televize, rozhlasové vysilani, ale 1 reklamy na internetu béZzn€ a neustale lidi informuji
o aktualnim déni ve svété. Vzhledem k ne pfili$ pozitivnim faktim zminénym vysSe mize toto
v lidech vyvolévat miru stresu. Jednou z efektivnich metod na vyporadavani se se stresem je
bezpochyby fyzick4 aktivita, at’ uz cvieni v posilovné, nebo tfeba samostatné béhani ¢i
cyklistika. V zasad¢ jakakoli fyzicka aktivita, kterd nam pfinasi uspokojeni se vyznamné podili
na mentalnim zdravi. Mize pomoci redukovat 1 izkostné stavy, kter¢ mohou byt spojovany se
stresem. Dale miZe napomaéhat v boji proti nespavosti, zvysit kvalitu spanku a celkovou
pohodu. Cviceni vede jedince k vétsi odolnosti viici stresu, Spatné naladé i tizkosti. Je znamo
ze depresivni stavy, z kterych poté mohou vychazet uzkosti a jiné (nespavost, a podobn¢) jsou
spojovany s nevyvazené hladiné neurotransmiteri. Rizné studie naznacuji, Ze fyzicka aktivita
skutecn¢ muze tuto hladinu vybalancovat na spravné urovné a tim redukovat depresi.
Samoziejmée plisobi vici t€émto jeviim i profylakticky (Otto 2011). Mimo jiné sportovni aktivity
napomahaji k socializaci, konkrétné grappling, jelikoZ je sportem, ktery nelze vykonavat o

jednom jedinci, je dobrym prvkem i v oblasti socializace. Sdileni cili ve skupiné motivuje a
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tymovy duch muze mit silny dopad na celkové zdravi. Osobné po tréninku, zejména tedy
grapplingu mohu potvrdit, Ze, literatura pfi popisu vlivu fyzické aktivity na zdravi nelze. Pro

introvertni jedince jsou kolektivni sporty dobrou volbou, pokud se chté&ji socializovat.
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3 Material a metodika

Tato kapitola ptedstavuje metodologicky postup, jenz byl zvolen pro realizaci kvantitativniho
sbéru dat vyzkumné studie, ktery je zaméten na analyzu vyzivovych zvyklosti amatérskych
sportovcl vénujici se grapplingu. Metodika prace zahrnuje popis vybéru respondentt,
charakterizuje vyzkumny vzorek, proces sbéru dat a nasledné popisuje samotny nastroj pro
realizaci sbéru dat, ¢im byl dotaznik. Dotaznik byl sestaven s cilem reflektovat vyzivova
doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky a poskytnout uceleny prehled o frekvenci

piijmu jednotlivych skupin potravin a tekutin.

3.1 Vybér respondentii a kritéria zarazeni do studie

Respondenti byli do vyzkumné studie zafazeni na zaklad¢ principu dobrovolnosti.
Hlavnim kritériem vybéru byla aktivni Gi¢ast v tréninku grapplingu na neprofesionalni urovni a
souCasn¢ absence specifickych vyzivovych omezeni (napf. vegetaridnstvi, veganstvi,
bezlepkova dieta apod.), aby bylo mozné objektivné zhodnotit béZzné stravovaci navyky této
skupiny sportovct. Ackoli respondenti nebyli pfimo dotazovani na svij zdravotni stav, pfi
seznameni s vyzkumnym zamérem bylo zdiiraznéno, ze studie je uréena vyhradné pro zdravé
jedince, bez akutnich ¢i chronickych onemocnéni, ktera by mohla vyznamné ovlivnit jejich
stravovaci reZim nebo metabolismus. Vybérem takto definované skupiny bylo cilem ziskat co
nejhomogennéj$i vzorek pro zmapovani typickych vyzivovych zvyklosti v kontextu

amatérského grapplingu.

3.1.1 Charakteristika vyzkumného vzorku

Pohlavi respondentii ptedstavuje ve 100% muze. Jejich primérnd vyska ¢inni 182,95
cm, maximalni vySka respondentli ¢ini 197 cm a minimalni vySka je 169 cm. Hmotnost
respondentl v primeéru €ini 89,79 kg z toho minimalni je 64 kg a maximum 115 kg. Nejcastejsi
frekvence tréninku tydné je 2-3 tréninky coz piedstavuje 38,10 % a nejméné Castou frekvenci
tréninku je 5 a vice, coz zastupuje 7,14 % respondenti. Nejcastéji dosazené vzdelani
respondentll je stfedoskolské s maturitou (40,48 %), nejméné Casté je zakladni vzdélani (2,38
%). Tato data reflektuji ziskané odpovédi v identifikacni ¢asti v dotazniku. Odpovédi jsou

interpretovany z nasledujicich grafi.
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Pohlavi
42 odpovédi
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® Zena

graf 1- Pohlavi respondentii
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graf 2-Vyska respondenti
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graf 3- Hmotnost respondentt
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Nejvy$si dosazené vzdélani
42 odpovédi

graf 4- Nejvyssi dosaZené vzdéldani respondenti

Frekvence tréninku grapplingu tydné
42 odpovédi

23,8%

graf 5- frekvence tréninku grapplingu
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3.2 Popis vyzkumného nastroje

Jako vyzkumny nastroj byl zvolen v souladu s metodologii kvantitativniho vyzkumu
dotaznik (Chraska 2016; Skutil a a kol 2011). Ten byl sestaven na zaklad¢ lateralni reSerSe,
pricemz inspiraci se opiral o frekvencni dotaznik pfijmu potravin a prehled metod pro zjistovani
stravovacich zvyklosti tak, aby reflektoval vyzivové doporuceni od Ceské spolecnosti pro
vyzivu (Anon. [b.r.]; Celakovsky [b.r.]; Dostalova et al. 2012). Dotaznik pro uéely vyzkumu
byl sestaven v prostiedi Google Forms a jeho distribuce probihala online formou. Jedné se o
dotaznik zabyvajici se frekvenci pfijmu potravin, ktery obsahuje Ctyfi sekce, to jsou: osloveni
respondentl a uvedeni dotazniku, identifikaéni ¢ast, frekvence piijmu potravin a jejich druhu,
dale frekvence ptijmu tekutin. Pro zajisténi adekvatnich dat a odpovédi, byly vSechny otazky
dotazniku oznaceny jako povinné a v otevienych odpovédich, je mozné vpisovat pouze Ciselna
data. Pro zachovani etickych zasad, je dotaznik pln¢ anonymni. Po skon¢eni dotazniku jej na
zéklad€ emailové adresy respondenta nelze opakované vyplilovat. Podoba dotazniku je vloZena

v ptilohach této prace.

1. Sekce je v€novana osloveni Gi€astnikil a jejich vybéru. Jejim obsahem je sezndmeni
ucastnikll s cilem a divodem Setfeni. Déle zarucuje anonymitu a vyraz svobodné
vile ucastnika se zucastnit prizkumu vyplnénim a odeslanim dotazniku. Eliminuje
ucastniky na zakladé nasledujicich parametrd: ucastnik musi byt sportovec
neprofesional, musi byt zdrav, bez dietnich omezeni a nesmi praktikovat alternativni
zpusoby stravovani (jako je veganstvi a podobn¢). Zavérem nechybi podékovani a

instrukce k vyplnéni dotazniku.

2. Tato sekce nadm piedstavuje ucastnika a tvoifi povédomi o jeho zakladnich
parametrech, jako jsou hmotnost, t€lesna vyska, nejvyssi dosazené vzdélani a pocet

tréninkl grapplingu tydné.

3. Hlavni ¢ast je v€novana detekci vyzivovych zvyklosti — tedy frekvenci piijmu
jednotlivych druhii potravin. Otazky formulované v této casti maji za ucel
reflektovat vyzivové doporuceni od ¢eské spolecnosti pro vyzivu (Dostalova et al.

2012).
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4. Pitny rezim si nese svoji vlastni sekci pro jeho dalezitost a naro¢nost vzhledem

k jeho zatazeni jakozto konecné sekce.

3.3 Realizace sbéru dat

Sbér dat probihal po dobu jednoho mésice formou jednorazového online dotazniku
vytvoieného v aplikaci Google Forms. Dotaznik byl zvefejnén po dobu 3 tydnt (od 21.5.2025
do 16.5.2025) a zamétoval se na sledovani frekvence piijmu potravin a tekutin a byl
distribuovan mezi respondenty prostiednictvim elektronické komunikace (e-mail, socidlni sitg).
Ucast byla dobrovolna a anonymni. Kazdy respondent vyplnil dotaznik pouze jednou, &imz
bylo zajiSténo, ze ziskani data odpovidaji jednorazovému zadznamu stravovacich a pitnych

navyka béhem sledovaného obdobi.

3.4 Zpracovani dat

Ziskana data byla zpracovana v aplikacich Google Forms a Microsoft Excel 2024. Pro
grafické znazornéni vysledkl bylo pouZito prostiedi Google Forms. Pro grafické znazornéni
vysledkil bylo vyuzito prostfedi Google Forms a doplitkové také funkci Excelu. Ugelem prace
bylo sledovat frekvenci pfijmu potravin a tekutin u jednotlivych respondentii. Celkove se

vyzkumu zic¢astnilo 42 respondent.

4 Vysledky vyzkumné studie a jejich interpretace

Tato kapitola prezentuje vysledky ziskané z dotaznikového Setieni, jez se zamétovalo na
vyzivoveé zvyklosti grapplerd, a jejich naslednou interpretaci ve vztahu k platnym vyzivovym
doporuéenim pro obyvatelstvo Ceské republiky. Vysledky jsou piehledné zpracovany formou
tabulek a grafl a ndsledné komentovany s ohledem na vyzkumné otazky. Cilem této ¢asti
prace je poskytnout uceleny pohled na zjisténé stravovaci ndvyky respondentli a nasledné je

posoudit, zda jsou jejich stravovaci ndvyky v souladu s odbornymi doporucenimi.
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4.1 Prezentace vysledki

V této cCasti jsou zobrazeny vysledky hlavni ¢asti dotaznikového Setieni pro ucely prace,
s ohledem na ptehlednost jsou vlozeny tabulky zpracované v prostfedi Google Forms. Priméry
a podobné hodnoty byly zpracovany pomoci Microsoft Excel. Cast identifikaéni byla

zpracovana a prezentovana v ramci kapitoly Charakteristika vyzkumného vzorku.

4.1.1 Hlavni ¢ast — frekvence prijmu potravin a jejich druh

Tato kapitola se zamétfuje na analyzu stravovacich navyki z hlediska frekvence pifijmu
potravin, ¢asového rozvrzeni dennich jidel a preferenci pfijimanych potravin. Cilem je posoudit
a analyzovat odpovédi respondentli a urcit, zda maji respondenti ustaleny denni stravovaci

rezim a jaké druhy pokrmi upiednostiuji.

wre

Frekvence prijmu potravin — standartni denni stravovaci rezim

Tento graf zachycuje frekvenci jednotlivych dennich jidel u respondenti. U jednotlivych
dennich jidel jakoZzto jsou: snidang, svacina dopoledni, obéd, sva¢ina odpoledni, vecefi, druhou
vecefi a pole s nazvem: ,.konzumace potravin mimo standartni jidla® mohli ucastnici zvolit
nasledujici moznosti: Pravidelné/denné, Jen ve vSedni dny, Jen ve vikendové dny ¢i dny volna,
Obcas, a Nikdy. Cilem bylo zjistit, zda maji ucastnici ustaleny pocet dennich chodti a zmapovat

jejich denni stravovaci rezim, za podpory druhé otazky.

V ndsledujici tabulce prosim zaznamenejte jaky je Vas standartni denni stravovaci rezim.

I Pravidelng/denné [ Jen ve viedni dny Jen ve vikendové dny ¢idny volna [l Obtas [ Nikdy

20

Snidané Svatina dopoledni Obéd Svactina odpoledni Vetefe 2. vetefe Konzumace pokrmd/
potravin mimo standartni
jidla

Graf 6-Frekvence prijmu potravin — standartni denni stravovaci reZim
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Snidani pravidelné konzumuje 23 (54,8%) respondentdl, jen ve vSedni dny snidd 10 (23,8%)
respondentl. Pouze o vikendu snidd 7 (16,7 %) respondentti, ob¢as (2-3x tydn¢) snidd 0

respondentll a nikdy uvedli 2 (4,8%) respondentt.

Dopoledni svainu pravidelné¢ konzumuji 4 (9,4%) respondentii, jen ve vSedni dny snida 23
(54,8%) respondentti. Pouze o vikendu uvedli 3 (7,1 %) respondenti, obcas (2-3x tydné) 8
(19,0%) respondentil a nikdy uvedli 4 (9,5%) respondenti.

Obéd pravidelné¢ konzumuje 26 (61,9%) respondentd, jen ve vSedni dny uvedlo 8 (19,0%)
respondenttl, jen o vikendu uvedlo 8 (19,0%) respondentd a obc¢as (2-3x tydn¢) stejné¢ jako

nikdy uvedlo 0 respondentii.

Odpoledni svacdinu pravidelné konzumuje 9 (21,4%) respondenttl, jen ve vSedni dny uvedlo 8
(19,0%) respondentti, jen o vikendu uvedlo také 8 (19,0%) respondentii, ob¢as uvedlo 6

respondentti (14,3%) a nikdy uvedly 2 (4,8%) respondenti.

Veceri konzumuje pravidelné 24 respondentti (57,1%), jen ve vSedni dny uvedlo 17 (40,5%),
jen o vikendu uvedlo 8 respondentt (19,0%) , obcas uvedly 2 (4,8%) respondenti a nikdy

neuvedl zadny respondent.

Druhou vecefi pravideln¢ konzumuje 5 (11,9%) respondentti, jen ve vSedni dny uvedlo 13
(31,0%) respondenttl, jen o vikendu uvedlo 9 (21,4%) respondenti, obcas uvedly 2 (4,8%)
respondenti a nikdy uvedlo 7 (16,7) respondentt.

Konzumaci potravin mimo standartni jidla pravideln¢ uvedlo 9 (21,4%) respondentt, jen ve
vSedni dny uvedlo 8 (19,0%) respondentt, jen o vikendu uvedlo 12 (28,6%) respondentii, ob¢as

uvedlo 8 (19,0%) respondentil a nikdy uvedlo 5 (11,9%) respondentt.

Nejcetnéjsi odpoved’ je obéd pravidelné/denné, kterou uvedlo 26 (61,9 %) respondentd.
Nejméné cetnou odpovedi je snidané obéas, obéd ob¢as a nikdy a vecere nikdy, kterou

uvedlo 0 (0 %) respondent.

Pravidelnost dennich jidel

Druhy graf ilustruje, zda respondenti konzumuji jednotliva denni jidla ve stejnou denni dobu.

U jednotlivych dennich jidel jakoZto jsou: snidan€, sva¢ina dopoledni, obéd, sva¢ina odpoledni,
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vecefi, druhou vecefi a pole s ndzvem: ,.konzumace potravin mimo standartni jidla*“ mohli
ucastnici zvolit nasledujici moznosti: Pravideln¢/denné, Jen ve vsedni dny, Jen ve vikendové
dny ¢i dny volna, Obcas, a Nikdy. Cilem bylo zjistit, zda maji ucastnici ustadleny denni rezim

v ramci konzumace jednotlivych dennich jidel v urcity cas, tedy pravidelnost piijmu jidel.

Jite pravidelné vzdy ve stejnou denni dobu (as)?

I Pravideingidenng [l Jen ve viedni dny Jen ve vikendové dny & dnyvoina [l Obéas I Nikdy

Snidané Svatina dopoledni Obéd Svatina odpoledni Vetefe 2. vetefe Konzumace pokrmu/
potravin mimo standartni
Jidla

Graf 7-Pravidelnost dennich jidel

Snidani pravidelné/denné konzumuje 22 (52,4 %) respondentt, jen ve vSedni dny ji konzumuje
9 (21,4 %) respondentd, jen o vikendech uvedlo 6 (14,3 %) respondentt, obcas uvedli 2 (4,8 %)

respondenti a nikdy snidani nekonzumuyji 3 (7,1 %) respondenti.

Svadinu dopoledni pravidelné¢/denné¢ konzumuji 4 (9,5 %) respondenti, jen ve vSedni dny
uvedlo 24 (57,1 %) respondentd, jen o vikendech uvedlo 6 (14,3 %) respondentli, obcas ji
konzumuji 3 (7,1 %) respondenti a nikdy uvedlo 5 (11,9 %) respondentii.

Obéd pravidelné/denné konzumuje 22 (52,4 %) respondentll, jen ve vSedni dny jej konzumuje
12 (28,6 %) respondentd, jen o vikendech uvedlo 7 (16,7 %) respondentil, obcas uvedl 1 (2,4 %)

respondent a nikdy nekonzumuje obéd zadny (0,0 %) respondent.

Svacinu odpoledni pravidelné/denné konzumuje 7 (16,7 %) respondentd, jen ve vSedni dny ji
konzumuje 15 (35,7 %) respondenttl, jen o vikendech uvedlo 11 (26,2 %) respondentli, obcas
uvedl 1 (2,4 %) respondent a nikdy uvedlo 8 (19,0 %) respondent.

Veceri pravidelné/denné konzumuje 20 (47,6 %) respondentti, jen ve vSedni dny ji konzumuje
13 (31,0 %) respondentt, jen o vikendech uvedli 4 (9,5 %) respondenti, obcas uvedli 3 (7,1 %)

respondenti a nikdy vecefi nekonzumuji 2 (4,8 %) respondenti.
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Druhou vedefi pravidelné¢/denné konzumuje 6 (14,3 %) respondentt, jen ve vSedni dny ji
konzumuje 10 (23,8 %) respondentd, jen o vikendech uvedlo 14 (33,3 %) respondentti, obCas

uvedli 3 (7,1 %) respondenti a nikdy druhou veceti nekonzumuje 9 (21,4 %) respondentt.

Konzumaci potravin mimo standardni jidla pravidelné¢/denné¢ uvedlo 8 (19,0%)
respondenttl, jen ve vSedni dny uvedlo 7 (16,7 %) respondentt, jen o vikendech uvedlo 12
(28,6 %) respondenttl, obcas uvedlo 6 (14,3 %) respondentil a nikdy tuto konzumaci neuvadi 9

(21,4 %) respondentd.

Nejcetnéjsi odpovéd’ je svacina dopoledni konzumovana jen ve vSedni dny, kterou zvolilo
24 (57,1 %) respondentli. Nejméné cetnou odpovédi je obéd obéas, kterou udal 1 (2,4 %)

respondent a sva¢ina odpoledni ob¢as, kterou zvolil 1 respondent (2,4 %).

Frekvence konzumace jednotlivvch druhia potravin

Tteti graf zobrazuje vybrané druhy potravin, a cilem bylo u respondentli zjistit preferované
zpisoby kulinafské upravy a preferované druhy potravin. U vybranych druhti potravin: Pokrmy
smazené, Pokrmy grilované, Pokrmy vafené, Maso, Rybi produkty, Mlé¢né vyrobky, Pecivo
svétlé, Pecivo celozrnné, PeCivo tmavé, Téstoviny, Ryze, Brambory, Fastfood, Lusténiny,
Ofechy, Ovoce, Zelenina, Pochutiny sladké (Cokolada a podobné&), Pochutiny slané (chipsy a
podobn¢) méli na vybér oznaceni moznosti: Pravidelné/denné€, Jen ve vSedni dny, Jen ve

vikendové dny ¢i dny volna, Ob¢as a Nikdy.
WV nasledujici tabulce oznacte prosim cetnost prijrmu Jednotlivich druho jidel i 2 hlediska apravy a podobné,

S

B Fiavidalss donns T Jea ve viedai day 00 Jen ve vikendodd diy & diy valag B Obées [ Mikdy

o

Pokmmy smadeng Pokrmy grilovans Pakrmy vafens blaso Rybi produkty MIESnaS wyrobky

Graf 8-Frekvence konzumace jednotlivych druhii potravin 1/3
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30 B Pravidalnd dennd B Jenve viednidny [0 Jenve vinendovd dny & dryvaine I Obéss I Mikdy

20

Pative svillé Padivo calozrmng Padave tmavd Taateriny RyZa Brambony

Graf 9-Frekvence konzumace jednotlivych druhii potravin 2/3

g Pravidelnd donnd I fen ve viedni dry 0 Jen ve vinendevd dny b dey walna I Obdas I Dikdy

JL”II-IlIWJ.Jl_IIIJIW 1

Fasifeod Ludteriny Ofechy Tvoce Zelenna FackuSy sladse [lokoldda  Pochuliny sfané {chipsy al
a pedebad) pdotint)

Graf 10-Frekvence konzumace jednotlivych druhii potravin 3/3

SmazZené pokrmy pravideln¢ konzumuje 12 (28,6%) respondenti, jen ve vSedni dny uvedlo 7
(16,7 %) respondenti, jen o vikendech/dny volna uvedlo 12 (28,6 %) respondent, obcas: 10
(23,8 %) a nikdy: 1 (2,4 %) respondent.

Grilované pokrmy pravidelné nekonzumuje Zadny (0,00 %) z dotazovanych, jen ve vSedni
dny uvedlo 11 (26,2 %) respondenttl, jen o vikendech uvedlo 14 (33,3 %), obcas uvedlo 13
(31,0 %) a nikdy uvedly 4 (9,5 %) respondenti.

Varené pokrmy pravidelné konzumuje 13 (31,0 %), jen ve vSedni dny uvedl 1 (2,4 %), jen o
vikendech uvedly 4 (9,5 %) respondenti, obcas uvedli 3 (7,1 %) respondenti a nikdy uvedli 4
(9,5 %) respondenti.

Maso pravidelné konzumuje nadpolovi¢ni vétSina respondentti hned 28 (66,7 %) respondentt
uvedlo Ze maso konzumuji pravidelné¢/denné, jen ve vSedni dny uvedlo 17 (40,5 %)
respondentli, jen o vikendech uvedlo 5 (11,9 %) respondentti, ob¢as uvedlo 7 (16,7 %)

respondentli a nikdy neuvedl zadny (0,0 %) respondent.

Rybi produkty pravidelné/denné konzumuje pouze 1 (2,4 %) respondent, jen ve vSedni dny
konzumuje rybi produkty 5 (11,9 %) respondentt, jen o vikendech uvedli 3 (7,1 %) respondenti,
obcas uvedlo 6 (14,3 %) respondentl a nikdy neuvedl zadny (0,00 %) respondent.
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Milécné vyrobky pravidelné/denné konzumuje 23 (54,8 %) respondenti, jen ve vSedni dny je
konzumuje 9 (21,4 %) respondentii, jen o vikendech je konzumuje 11 (26,2 %) respondentt,

obcas uvedlo 8 (19,0 %) respondentl a nikdy uvedlo celych 13 (31,0 %) respondentd.

Svétlé pecivo pravidelné/denné konzumuje 5 (11,9 %) respondentii, jen ve vSedni dny uvedlo
8 (19,0 %) respondenti, jen o vikendech uvedli 2 (4,8 %) respondenti, ob¢as uvedlo 8 (19,0 %)

respondentll a nikdy uvedl pouze 1 (2,4 %) respondent.

Celozrnné pecivo pravideln¢/denné konzumuje 9 (21,4 %) respondentdl, jen ve vSedni dny
uvedlo 5 (11,9 %) respondentt, jen o vikendech uvedlo 8 (19,0 %) respondentti, ob¢as uvedlo
5 (11,9 %) respondentti a nikdy uvedlo 12 (28,6 %) respondent.

Pecivo tmavé pravidelné/denné konzumuje 13 (31,0 %) respondenti, jen ve vSedni dny jej
konzumuje 11 (26,2 %) respondenti, jen o vikendech uvedli 4 (9,5 %) respondenti, obcas
uvedlo 6 (14,3 %) respondentil a nikdy uvedlo 8 (19,0 %) respondent.

Téstoviny pravidelné/denné konzumuji 3 (7,1 %) respondenti, jen ve v§edni dny je konzumuje
11 (26,2 %) respondentt, jen o vikendech uvedlo 8 (19,0 %) respondentli, ob¢as uvedlo 15
(35,7 %) respondentti a nikdy uvedlo 5 (11,9 %) respondent.

RyZi pravidelné/denné konzumuje 9 (21,4 %) respondentt, jen ve vSedni dny ji konzumuje 17
(40,5 %) respondentil, jen o vikendech uvedlo 5 (11,9 %) respondentli, ob¢as uvedlo 10
(23,8 %) respondentt a nikdy uvedl 1 (2,4 %) respondent.

Brambory pravidelné/denné konzumuje 12 (28,6 %) respondentii, jen ve vSedni dny je
konzumuje 13 (31,0 %) respondentll, jen o vikendech uvedlo 9 (21,4 %) respondentil, obCas

uvedlo 7 (16,7 %) respondentil a nikdy uvedl 1 (2,4 %) respondent.

Fastfood pravideln¢/denné konzumuyji 2 (4,8 %) respondenti, jen ve vSedni dny jej konzumuje
6 (14,3 %) respondentll, jen o vikendech uvedlo 8 (19,0 %) respondentli, obcas uvedlo 6
(14,3 %) respondentti a nikdy uvedlo 20 (47,6 %) respondentd.

Lusténiny pravidelné/denné konzumuji 4 (9,5 %) respondenti, jen ve vSedni dny je konzumuje
8 (19,0 %) respondentd, jen o vikendech uvedlo 13 (31,0 %) respondenti, ob¢as uvedlo 16
(38,1 %) respondentt a nikdy uvedlI 1 (2,4 %) respondent.

Ofechy pravideln¢/denné konzumuje 8 (19,0 %) respondentd, jen ve vSedni dny je konzumuje
9 (21,4 %) respondenttl, jen o vikendech uvedlo 14 (33,3 %) respondentli, ob¢as uvedlo 8
(19,0 %) respondentti a nikdy uvedli 3 (7,1 %) respondenti.
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Ovoce pravideln¢/denné konzumuje 15 (35,7 %) respondenttl, jen ve vSedni dny jej konzumuje
12 (28,6 %) respondentd, jen o vikendech uvedlo 7 (16,7 %) respondentii, ob¢as uvedlo 8
(19,0 %) respondentt a nikdy neuvedl zadny respondent (0,0 %).

Zeleninu pravideln¢/denné¢ konzumuje 20 (47,6 %) respondentl, jen ve vSedni dny ji
konzumuje 8 (19,0 %) respondentt, jen o vikendech uvedlo 7 (16,7 %) respondentti, obCas

uvedlo 7 (16,7 %) respondenti a nikdy uvedlo 5 (11,9 %) respondentil.

Pochutiny sladké pravidelné/denné konzumuje 7 (16,7 %) respondenttl, jen ve vSedni dny je
konzumuje 10 (23,8 %) respondenttl, jen o vikendech uvedlo 6 (14,3 %) respondentil, obCas

neuvedl zadny respondent (0,0 %) a nikdy uvedlo 5 (11,9 %) respondentd.

Pochutiny slané pravidelné/denné konzumuje 8 (19,0 %) respondenttl, jen ve vSedni dny je
konzumuje 6 (14,3 %) respondentti, jen o vikendech uvedlo 9 (21,4 %) respondentti, obCas

uvedlo 13 (31,0 %) respondentl a nikdy uvedlo 6 (14,3 %) respondentii.

Nejcetnéjsi odpoved’ je konzumace masa pravidelné/denné, kterou uvedlo 28 (66,7 %)
respondentii. Nejméné ¢etnymi odpovéd'mi jsou pokrmy smaZené nikdy 1 (2,4 %), rybi
produkty pravidelné/denné 1 (2,4 %), mlécné vyrobky nikdy 1 (2,4 %), ryZe nikdy 1 (2,4
%), brambory nikdy 1 (2,4 %), a luSténiny nikdy 1 (2,4 %).

Prumérny denni prijem ovoce a zeleniny

Tento graf znadzorfiuje primérné denni mnoZstvi ovoce a zeleniny, které respondenti uvedli ve
svych odpovédich v gramech, které denné spotiebuji. Uddvana hodnota ma za cil zjistit do jaké
miry se piiblizuje doporu€enym davkam. Ziskana data umoznuji posoudit, zda se Gcastnici
stravuji dostatecné pestie a v mnoZstvi takovém, aby pokryvalo pottebu vlakniny a bioaktivnich

ochrannych latek jako jsou minerdly, vitaminy a jiné.
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Napiste prosim, kolik gram( ovoce a zeleniny primérné denné snite.

42 odpovédi
15 T
(35,7 %)
10
7
5 (16,7 %) 6
’ (14,3 %)
1(2,4 %) (9.5 %) 3 1(2,4 %)
(7.1 %)
0
50 100 200 300 400 500 600 800

Graf 11-Prumeérny denni prijem ovoce a zeleniny

50 g denné spotiebuje jeden ucastnik (2,4 %)
100 g denné spotiebuje 7 tcastnikl (16,7 %)
200 g denné spotiebuje 15 respondentti (35,7 %)
300 g denné spotiebuji 4 respondenti (9,5 %)
400 g denné spotiebuje 5 respondentt (11,9 %)
500 g denné spottebuje 6 ucastnikti (14,3 %)
600 g denné spotiebuji 3 respondenti (7,1 %)
800 g denné spotiebuje 1 respondent (2,4 %)

Nejcetnejsi odpovéd’ je konzumace 200g ovoce a zeleniny na denni bazi kterou uvedlo 15
(35,7 %) respondentli. Nejméné ¢etna odpoveéd’ je S0g a 800g kazdou z téchto odpovedi uvedl

jeden respondent a ob¢ tedy dosahuji 2,4% z celku,

Pomér zkonzumovaného mnozstvi ovoce a zeleniny

KolaCovy graf znazoriiuje odpoveédi zaznamenané respondenty na dopliujici otazku
k ptedchozi, a to na pomér konzumovaného mnozstvi ovoce a zeleniny. K oznaceni byly
moznosti: 1:1, 1:2,2:1. Z rozpolozeni otazky ,,ovoce a zeleniny* vyplivd, Ze naptiklad odpoved’

1:2 znamend dvojndsobné mnozstvi zeleniny oproti ovoci. Cilem bylo zjistit, zda ucastnici

45



zachovavaji doporuceny vyvazeny pomér mezi slozkami stravy, nebo preferuji jednu slozku

nad druhou.

Oznacte prosim v jakém poméru konzumujete denné ovoce a zeleninu.
42 odpovédi

® 11
® 12
21

Graf 12-Pomeér zkonzumovaného mnoZzstvi ovoce a zeleniny

1:1 oznacilo 18 respondentt (42,9 %)
1:2 oznacilo 19 respondentt (45,2 %)
2:1 oznacilo 5 respondentti (11,9 %)

Nejcetnéjsi odpovéd’ respondentt je pomér konzumace zeleniny 1:2 a to v poc¢tu 19 (45,2 %)

odpovédi. Nejméné ¢etna odpovéd je pomér 2:1, ktery uvedlo 5 (11,9 %) respondentii.

Vvbrané dopliiky stravy a ¢etnost jejich uzivani

Tento graf zobrazuje Cetnost uzivani vybranych zékladnich doplikt stravy. U jednotlivych
polozek: Proteinové ptipravky, Sacharidové piipravky, Kreatin, BCAA, Glutamin, Arginin,
Kloubni vyZziva, Multivitamin a multimineral mohli respondenti zvolit nasledujci odpovédi:

Pravidelné/denné, Jen v tréninkové dny, Obcas (2-3x tydn¢) a Nikdy.
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0znacte prosim uZivané dopliky stravy a etnost jejich uzivéni.

20 W Pravidelng/denné [ jen v tréninkové dny Obtas M Nikdy

N TYTEREL

Proteinove pfipravky ~ Sacharidové pfipravky Kreatin BCAA Glutamin Arginin Kloubni wyZiva Multivitamin Multimineral

Graf 13-Vybrané dopliky stravy a Cetnost jejich uZivani
Proteinové pripravky konzumuje na denni bazi 16 (38,1%) respondentt. Jen v tréninkové dny
jej konzumuje 9 (21,4%) respondentll, obcas je konzumuje 13 (31,0 %) respondentil a nikdy je

neuzivaji 4 (9,5) respondentd.

Sacharidové pripravky konzumuji denné pouze 2 (4,8%) respondenti. Jen v tréninkové dny
jej konzumuje 15 (35,7%) respondentti, obcas je konzumuje 11 (26,2 %) respondentl a nikdy

je neuziva 14 (33,3%) respondent.

Kreatin konzumuje denné pouze 6 (14,3%) respondenti. Jen v tréninkové dny jej konzumuje
13 (31,0%) respondentti, obcas je konzumuje 13 (31,0 %) respondentil a nikdy je neuziva 10

(23,8%) respondentil.

BCAA konzumuji denné 4 (9,5%) respondenti. Jen v tréninkové dny jej konzumuje 19 (45,2%)
respondentli, ob¢as je konzumuje 8 (19,0 %) respondentli a nikdy je neuziva 11 (26,2%)

respondentd.

Glutamin pravidelné konzumuje 9 (21,4%) respondentti. Jen v tréninkové dny jej konzumuje
12 (28,6%) respondenttl, obcas je konzumuje 10 (23,8 %) respondentl a nikdy je neuziva 11
(26,2%) respondentt.

Arginin pravidelné konzumuji 4 (9,5%) respondenti. Jen v tréninkové dny jej konzumuje 16
(38,1%) respondentil, obcas je konzumuje 13 (31,0 %) respondentli a nikdy je neuziva 9

(21,4%) respondentil.

Kloubni vyzivu pravidelné¢ konzumuje 6 (14,3%) respondentd. Jen v tréninkové dny jej
konzumuje 9 (21,4%) respondentti, obCas je konzumuje 13 (31,0 %) respondentl a nikdy je

neuziva 14 (33,3%) respondenti.
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Multivitamin pravidelné¢ konzumuje 8 (19,0%) respondentl. Jen v tréninkové dny jej
konzumuje 12 (28,6%) respondentil, obcas je konzumuje 12 (28,6 %) respondentli a nikdy je

neuziva 10 (23,8%) respondent.

Multimineral pravideln¢ konzumuje 6 (14,3%) respondenti. Jen v tréninkové dny jej
konzumuje 11 (26,2%) respondentt, obcas je konzumuje 12 (28,6 %) respondentl a nikdy je

neuziva 13 (31,0%) respondentt.

Nejcetnéjsi odpovéd’ se tyka BCAA a 19 (45,2 %) respondentti uvedlo Ze BCAA konzumuje
jen v tréninkové dny. Nejméné cetna odpovéd se tykd sacharidovych pripravki, které

konzumuji pravidelné/denné 2 (4,8 %) respondenti.

4.1.2 Pitny rezim
Tato Cast prace priblizuje vysledky Setfeni tématické sekce Pitny rezim. Sekce je samostatné

pro odd¢leni od pevnych potravin a zdliraznéni dalezitosti piijmu tekutin.

Frekvence prijmu vybranvch druha napojua

Dalsi graf zachycuje frekvenci konzumace jednotlivych vybranych druhi ndpoji mezi
ucastniky v ramci jejich zvyklosti v oblasti pitného reZzimu. U vybranych napojt: Pitnd voda
z kohoutku, Mineralni voda (slabé az stfedné mineralizovana jako je Mattoni, Magnezia a
podobné), Pitnd voda balend perliva, Pitna voda balena neperliva, Napoje obsahujici kofein
(energetické drinky, kava a podobné), Cerny nebo zeleny &aj, Bylinné &aje, Ovocné &aje,
Néapoje slazené cukrem a Népoje slazené umélym sladidlem, mohli Gi€astnici zvolit nasledujici

moznosti: Denné, Casto (6-4x tydné), Ob&as (3-1x tydnd) a nikdy.
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Graf 14-Frekvence prijmu vybranych druhii napoji

Pitnou vodu z kohoutku denné¢ konzumuje 22 (52,4 %) respondentii, ¢asto (6—4x tydné) ji
konzumuje 7 (16,7 %) respondentil, obcas (3—1x tydn¢) 10 (23,8 %) respondentli a nikdy 3
(7,1 %) respondenttl.

Mineralni vodu (slabé az stfedné¢ mineralizovanou jako je Mattoni, Magnezia a podobn¢)
denné konzumuje 23 (54,8 %) respondentl, ¢asto 7 (16,7 %) respondentli, obcas 9 (21,4 %)
respondentti a nikdy 3 (7,1 %) respondentd.

Balenou perlivou vodu denné¢ konzumuje 13 (31,0 %) respondentii, ¢asto 13 (31,0 %)

respondentti, obcas 14 (33,3 %) respondentt a nikdy 2 (4,8 %) respondenti.

Balenou neperlivou vodu denné konzumuje 5 (11,9 %) respondentti, ¢asto 11 (26,2 %)

respondentti, obc¢as 16 (38,1 %) respondenti a nikdy 10 (23,8 %) respondentt.

Napoje obsahujici kofein (energetické drinky, kdava a podobné) denn¢ konzumuje 15 (35,7 %)
respondenttl, ¢asto 12 (28,6 %) respondentt, obcas 13 (31,0 %) respondentii a nikdy 2 (4,8 %)

respondentl.
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Cerny a zeleny ¢aj denn& konzumuje 6 (14,3 %) respondentd, asto 6 (14,3 %) respondenti,

obcas 18 (42,9 %) respondentt a nikdy 12 (28,6 %) respondentt.

Bylinné ¢aje denné konzumuje 6 (14,3 %) respondentd, Casto 1(2,4 %) respondent, obcas 7

(16,7 %) respondentti a nikdy 28 (66,7 %) respondent.

Ovocné ¢aje denné konzumuji 2 (4,8 %) respondenti, Casto 1 (2,4 %) respondent, obcas 9

(21,4 %) respondentt a nikdy 30 (71,4 %) respondentil.

Napoje slazené cukrem denné¢ konzumuje 15 (35,7 %) respondentl, casto 8 (19,0 %)

respondenttl, obcas 10 (23,8 %) respondentt a nikdy 9 (21,4 %) respondentl.

Napoje slazené umélymi sladidly denné konzumuje 11 (26,2 %) respondentil, Casto 15

(35,7 %) respondentd, obcas 7 (16,7 %) respondentt a nikdy 9 (21,4 %) respondenti.

Nejcetnéjsi odpovéd’ je v ramci ovocného €aje a to konzumace nikdy, tuto moznost zvolilo
30 respondentii (71 %). Nejméné ¢etna odpovéd’ je v ramci bylinného ¢aje a to €asto (6-4x
tydné) v poctu 1 respondent (2,4 %) a v ramci mineralni vody s ¢etnosti nikdy 1 respondent

(2,4 %).

Pozivani alkoholickych napoja

Nasledujici kola¢ovy graf znazornuje frekvenci konzumace alkoholickych népojti. Respondenti
meli na vybér k oznaceni moZnosti: Pravideln¢/denné, Jen ve vikendové dny ¢i dny volna,
Ptilezitostné (2-4x mesicn€), Vyjimecné (do 1x mesi¢n€) a nikdy. Cilem otdzky bylo zjistit miru

pozivani alkoholickych napojti mezi grapplery.
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Konzumuijete alkoholické napoje?
42 odpovédi

@ Pravidelné/denné

@ Jen ve vikendové dny &i dny volna
Prilezitostné (2-4x mésicné)

@ Vyjimeéné (do 1x mésicné)

@ Nikdy

@
4

Pravidelné/denné konzumuje alkoholické napoje 1 (2,4 %) respondent

Jen ve vikendové dny ¢i dny volna konzumuje alkoholické napoje 11 (26,2 %) respondentti
Prilezitostné (2-4x mési¢né) konzumuje alkoholické népoje 13 (31 %) respondentti
Vyjimecné (do 1x mésiéné) konzumuje alkoholické napoje 13 (31 %) respondentti

Nikdy konzumuje alkoholické napoje 4 (9,5 %) respondentti

NejéetnéjSimi odpovéd’'mi jsou PrileZitostna (2-4x mési¢né) a Vyjimecéna (do 1x mési¢né)
konzumace alkoholickych napoji kazda o 13ti odpovédich. Nejméné cetna je odpoved

Pravidelné/denné, tu zvolil jeden (2,4 %) Gcastnik.

Zkonzumované mnozstvi pri jedné prilezitosti

Posledni kolacovy graf dopliuje pfedchozi otazku a uzavird celek tykajici se poZivani
alkoholickych napoji. Respondenti byly v popisu otazky pouceni, ze 20 g alkoholu je obsazeno

pramérne ve 200 ml vina, nebo 500 ml piva, nebo 50 ml destilatu pro snazsi vyhodnoceni.
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Pokud ano, jaké mnoZstvi obvykle vypijete béhem jedné pfilezitosti?
42 odpovédi

@® Do 10tig
@® Do 20tig
© Do 30tig
@ Do 40tig
@0

Do 10ti g konzumuje alkoholické napoje 6 (14,3 %) respondentil
Do 20ti g konzumuje alkoholické napoje 12 (28,6 %) respondentti
Do 30ti g konzumuje alkoholické napoje 10 (23,8 %) respondentt
Do 40ti g konzumuje alkoholické napoje 10 (23,8 %) respondentt

0 tedy zadné alkoholické napoje nekonzumuji 4 (9,5 %) respondenti

Nejvice respondentli poziva pfi jedné ptilezitosti do 20ti g alkoholu, tedy ekvivalent jednoho

pul litru piva, ¢i 200 ml vina, nebo 50 ml destilatu a aplnymi abstinenty jsou 4 ucastnici.
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4.2 Diskuze a odpovédi na vyzkumné otazky
Tato ¢ast interpretuje vysledky dotaznikového Setfeni ve vztahu k vyzkumnym otazkdm a
poskytuje na n¢ odpovédi. Komparuje zjisténé vyzivoveé zvyklosti u grapplerti a vyzivové

doporuceni od Ceské spolecnosti pro vyzivu.

Vyzkumna otazka 1
Jaka je frekvence konzumace snidané u grappleru?

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze snidané je pravidelné zarazovana do denniho jidelnicku 23
respondenty, coz je nadpolovicni vétSina (54,8 %). Dalsich 10 (23,8 %) ucastniki uvedlo, ze
snidd pouze ve vSedni dny a 7 respondentii (16,7 %) uvedlo Ze snidaji vyhradné o vikendech.

Pouze 2 respondenti (4,8 %) snidani nekonzumuji nikdy.

Tato data ukazuji, Ze nadpolovi¢ni vétSina respondentl zafazuje snidani kazdodenné a
dalsi velkd cast jich snidd alespont ve vSedni dny. Tato skuteCnost je Castecn€ v souladu
s vyzivovym doporu¢enim pro obyvatelstvo CR, které uvadi, Ze snidané jakoZto jedno ze tfi

hlavnich dennich jidel by méla byt pravidelnou soucasti jidelnicku (Dostélova et al. 2012).

Vyzkumna otazka 2
Jaka denni jidla zarazuji grapplefi do jidelni¢ku s nejvyssi pravidelnosti?

Na zakladé€ dotaznikového Setieni 1ze konstatovat, ze z hlediska ¢asové pravidelnosti, tedy zda
je jidlo konzumovano ve stejnou denni dobu, je mezi respondenty nejpravidelnéji zafazovanym

jidlem obéd a snidané.

Obéd uvedlo jako pravidelné/denné konzumovany ve stejny cas 22 respondentti (52,4
%), pticemz dalSich 12 (28,6 %) jej konzumuje pravideln¢ alesponi ve vSedni dny a 7 (16,7 %)
pouze o vikendech. Obc¢as uvedl pouze jeden respondent (2,4 %) a ob&d nevynechava zadny
z UcCastnikd.

U snidan¢ byly odpovédi podobné, kterou pravidelné/denné konzumuje ve stejny Cas 22
respondentt (52,4 % ), alespont ve vSedni dny 9 (21,4 %), jen o vikendech 6 (14,3 %), obcas

uvedli 2 respondenti a zcela nepravidelné, tedy nikdy respondenti 36 (7,1 %).
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Vzhledem k vyzivovym doporucenim, které apeluji na pravidelnost denniho jidelnicku,

Ize fici, ze dle vyzkumu respondenti nenapliiuji zcela jeho znéni (Dostalova et al. 2012).

Vyzkumna otazka 3
Jaka je frekvence konzumace sladkych a slanych pochutin u grappleri?

Vysledky ukazuji, ze sladké pochutiny pravideln¢ nebo denné konzumuje 7 respondentl
(16,7 %), pticemz dalSich 10 respondentii (23,8 %) je zatfazuje pouze ve vSedni dny a 6
respondentii (14,3 %) pouze o vikendech. Zadny respondent neuvedl ob&asnou konzumaci

sladkych pochutin, a 5 respondentti (11,9 %) je nekonzumuje viibec.

V ptipad¢ slanych pochutin je pravidelna ¢i denni konzumace mirné€ vy$si — uvadi ji 8
respondentl (19,0 %). DalSich 6 respondentt (14,3 %) je konzumuje jen ve vSedni dny, 9
(21,4 %) jen o vikendech a nejcetnéjsi odpovédi je obCasna konzumace, kterou zvolilo 13
respondenttt (31,0 %). Sest respondentii (14,3 %) slané pochutiny do svého jidelnicku

nezafazuje vibec.

Z vysledkt vyplyva, ze slané pochutiny jsou mezi grapplery mirn¢ oblibenéjsi nez
sladké, pficemz nej€astéjSim rezimem u slanych pochutin je obcasnd konzumace, zatimco u
sladkych neni tento reZim zastoupen viibec. Celkové se vSak jednd o skupiny potravin
s vyraznou spiSe chutovou hodnotou, kter¢ jsou konzumovany spise sttidme, coz je v souladu
s vyzivovymi doporu¢enimi Spole€nosti pro vyzivu, jez doporucuji omezovat konzumaci
potravin s vysokym obsahem jednoduchych cukri, soli a nasycenych tukii coz chipsy, nebo

cokolada nepochybné jsou (Dostalova et al. 2012).

Vyzkumni otazka 4

Jak Casto zarazuji grapplefi rybi vyrobky do svého jidelnicku (alespon 2x tydné)?

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze rybi produkty pravidelné/denné konzumuje pouze 1
respondent (2,4 %), dalSich 5 respondentt (11,9 %) uvedlo, Ze je zatazuji do jidelnicku ve

vSedni dny, a 3 respondenti (7,1 %) je konzumuji pouze o vikendech. Obcas rybi vyrobky
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konzumuje 6 respondentd (14,3 %). Zadny z dotizanych neuvedl, ze by rybi produkty

nekonzumoval nikdy.

Celkem tedy 9 respondenti (21,4 %) uvedlo frekvenci konzumace, kterd mize
odpovidat alespon dvakrat tydné (pravidelné, ve vSedni dny nebo o vikendu). Tato data ukazuji,
ze vétSina grapplert zafazuje rybi vyrobky do svého jidelni¢ku jen prilezitostné, ptipadné
minimalné.

To bohuZel neni v souladu s vyzivovymi doporudenimi pro obyvatelstvo Ceské

republiky, podle nichz by mély byt ryby soucasti jidelni¢ku alespont 1-2x tydné, a to idedln¢ s

dirazem na tucné moiské ryby jako zdroj omega-3 mastnych kyselin.

Vyzkumna otazka 5

Kolik gramii ovoce a zeleniny primérné za den grapplefi zkonzumuji a v jakém

vzajemném poméru?

Z vysledki dotaznikového Setieni vyplyva, Ze nejcastéji uvadény denni piijem ovoce a zeleniny
je 200 g, ktery uvedlo 15 respondentti (35,7 %). Dalsi pocetné zastoupené kategorie jsou 100 g
denné (7 respondentt; 16,7 %) a 500 g denné (6 respondentti; 14,3 %). Doporucovanych 600g
denné konzumuji 3 respondenti (7,1 %). Pouze 1 respondent (2,4 %) uvedl piijem 800 g denné,
ktery doporuceni pfevysuje, a stejny pocet uvadi pouze 50 g denné, coz je naopak vyrazné pod

doporucenou hodnotou.

Na zakladé téchto dat Ize konstatovat, Ze vétSina respondentlt na doporu¢ovany piijem
600g denné nedosahuje. Vétsina zistava pod hranici 600g, pti¢emz dominantni odpovéd’ 200 g

predstavuje jen tfetinu doporu¢ovaného mnozstvi.

Z hlediska poméru ovoce a zeleniny uvedlo 19 (45,2 %) respondenti pomér 1:2 (tedy
vice ovoce nez zeleniny), 18 (42,9 %) respondentli uvedlo rovnovazny pomér 1:1 a pouze 5

(11,9 %) respondentti uvedlo doporu¢ovany pomér 2:1 (ve prospéch zeleniny).

Vyzkumna otazka 6
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Jakou frekvenci ma konzumace pitné vody z kohoutku u grapplera?

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze pitnd voda z kohoutku je nejcastéji konzumovanym
napojem mezi grapplery. Denné ji zatazuje do svého pitného rezimu 22 respondentt (52,4 %),
coz predstavuje nadpoloviéni vétSinu. DalSich 7 respondentt (16,7 %) uvedlo, Ze ji piji Casto,
tedy 4-6x tydné, a 10 ucastnik (23,8 %) uvedlo frekvenci obcas (1-3x tydné¢). Pouze 3

respondenti (7,1 %) vodu z kohoutku nekonzumuji viibec.

Tato data ukazuji, Zze nadpoloviéni vétSina grapplerti pravidelné zarazuje vodu z
kohoutku do svého pitného rezimu, vyzivové doporuceni hovoii o zafazeni vhodnych napoja
do pitného rezimu, prednostné neslazenych cukrem. Jako vhodnou tekutinu uvadi vodu. Pitna
voda z kohoutku je vhodnou alternativou balenych vod, pro svoji cenu a ekologickou hodnotu

a dostupnost.

Vyzkumna otazka 7
V jakém mnoZstvi a frekvenci konzumuji grappleri alkoholické napoje?

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze vétSina grapplerti konzumuje alkoholické napoje spise s
mirou a nepravideln€. NejcetnéjSimi odpovédmi byly piileZitostnd konzumace (2—4x mésicné)
a vyjimecnd konzumace (do 1x mési¢né), kazdou z téchto moznosti zvolilo 13 respondentti
(31 %). Dalsich 11 ucastnikii (26,2 %) uvedlo, Ze alkohol konzumuji jen o vikendech ¢i dnech
volna. Pravidelné/kazdodenni uzivani uvedl pouze 1 respondent (2,4 %) a 4 respondenti (9,5 %)

alkoholické napoje nekonzumuji viibec.

Co se ty¢e mnozstvi vypitého alkoholu pfi jedné ptilezitosti, nejcastéji respondenti
uvedli, Ze zkonzumuji do 20 g alkoholu (napf. ptl litru piva, 200 ml vina nebo 50 ml destilatu),
coz uvedlo 12 tcasatnik (28,6 %). DalSich 10 ucastniki (23,8 %) uvedlo konzumaci do 30 g
a stejny pocet uvedl i hranici do 40 g. Do 10 g alkoholu zistava u 6 respondentt (14,3 %).

Konzumaci zcela odmita 4 ucastniki (9,5 %).

Z téchto dat vypliva, Ze vétSina dotazovanych grapplert ptistupuje k pozivani alkoholu

umirnéné a neptrekracuje doporuceny denni piijem od ceské spolecnosti pro vyzivu.
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Vyzkumna otazka 8

Jaky je preferovany zpusob pri upravé pokrmu u grappleri?

Z odpovédi respondentli vyplyva, Zze nejCastéji uvadénou upravou pokrmil je vateni, jako
pravidelny zpiisob ji uvedlo 13 respondentii (31,0 %). Pokrmy smazené konzumuje dle
vyzkumu pravidelné 12 respondentti (28,6 %). Pokrmy grilované jsou uvadény v odpovédich

pro vikendové dny a to s ¢etnosti 14 (33,3 %) odpovédi od Gcastnik.

Celkové tedy na denni bazi pfevazuje vareni, coz je v souladu s vyzivovym
doporucenim od Ceské spolecnosti pro vyzivu, ktera uvadi, ze je tieba preferovat vareni nad

smazenim a grilovanim.

Vyzkumna otazka 9

Jak casto grapplefi konzumuji napoje slazené cukrem?

Napoje slazené cukrem konzumuje na denni bazi 15 respondentt (35,7 %), dalSich 8
respondentt (19,0 %) uvedlo ¢astou konzumaci (4-6x tydné) a 10 respondentii (23,8 %) pije
tyto napoje obcas (1-3x tydng). Nikdy napoje slazené cukrem nekonzumuje 9 respondenti

(21,4 %).

Z téchto udajli vyplyva, ze vice nez tfi ¢tvrtiny ucastnika (78,6 %) tyto napoje zafazuji
do svého jidelnicku alespoii obcas, piicemz vice nez tietina je konzumuje denné. To predstavuje
pomérné vysoky vyskyt konzumace napoji s pfidanym cukrem coz neni v souladu s vyzivovym
doporucenim, které¢ hovoii o potiebé snizit konzumaci jednoduchych cukrti a mezi néapoji

preferovat vodu.
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Vyzkumna otazka 10

Jak Casto a jaké doplnky stravy grappleri uzivaji?

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze nejCastéji uzivanym doplikem stravy mezi grapplery jsou
BCAA, které 19 respondentti (45,2 %) konzumuje vyhradné v tréninkové dny. Naopak nejméné
Casto je pravidelné, tedy denn€, uzivan sacharidovy ptipravek, a to pouze 2 respondenty (4,8

%).

Proteinové piipravky patii mezi nejrozsifenéjsi dopliiky — denné je konzumuje 16
respondenttl (38,1 %), zatimco 9 (21,4 %) je uziva pouze v tréninkové dny a 13 (31,0 %) obcas

(2-3x% tydn¢). Pouze 4 respondenti (9,5 %) proteinové piipravky neuzivaji viibec.

Kreatin uziva denné 6 (14,3 %) grapplert, ale vétSina jej zatazuje spise v tréninkovych

dnech (31,0 %) nebo obcasné (31,0 %), pticemz zcela jej vynechdva 10 respondentt (23,8 %).

Podobné je tomu 1 u glutaminu, ktery pravidelné konzumuje 9 (21,4 %) Gcastnikti
vyzkumu, nejcastéji je vSak zatazovan v tréninkové dny (28,6 %), obcasné (23,8 %) a 26,2 %

respondentll jej vilbec neuziva.
Arginin je typickym doplitkem tréninkovych dnli — takto jej uziva 16 respondent (38,1
%), pfiCemz denn¢ jej uziva jen 4 (9,5 %).

U kloubni vyZivy a multivitaminovych ptipravki je patrna vyssi obasna konzumace —
v obou piipadech kolem 31 % respondentil je uziva 2-3x tydné. Denni uZivani je zastoupeno

spiSe méné (14,3 % u kloubni vyzivy, 19,0 % u multivitaminu).

Multimineraly jsou doplitkem, ktery 13 respondentti (31,0 %) viibec neuziva, zatimco

denn¢ je konzumuje jen 6 (14,3 %).

Tato data ukazuji, Ze grapplefi nejCastéji zafazuji doplnky stravy do rezimu
tréninkovych dnl, pficemz nejrozsifencjSimi produkty jsou BCAA, proteinové piipravky a
kreatin. Pravidelna denni suplementace se tyka hlavné proteinti, zatimco jiné dopliikky — jako

sacharidy ¢i multimineraly — maji spiSe doplikovy nebo ptileZitostny charakter.

4.3 Limitace prace

58



Pti zpracovani bakalatské prace, byla provedena literarni reSerse a sbér dat potiebnych

k vypracovani prace.

Jako prvni Ize zminit limity na mé strané. Pfestoze jsem byl motivovan k vypracovani
prace, nabyti novych védomosti, zkusenosti a k nasledujicimu provedeni studie, mohl jsem
podlehnout citovému zabarveni ve snaze vyhledat odpovidajici relevantni zdroje. Pfesto ze jsem
se snazil o co nejveétsi objektivitu, vyhledavani studii odpovidajici tématu mohlo podléhat

takzvanému lidskému faktoru a subjektivité.

Dals$im limitem mohla byt slovni bariéra, mnohé zdroje odpovidajici tématu bakalarské
prace bylo mozné dohledat pouze v anglickém jazyce. Je tudiZ mozné ze doslo k nedorozuméni
pfi odbéru potiebnych dat ze zahrani¢nich zdrojd, 1 kdyz byl pieklad ¢lankli kontrolovan

prostiednictvim prekladace.

Dale je tfeba zminit 1 limity na stran¢ relevantnosti zdroji, pfesto Ze studii
koncipovanych na téma vyzivy je mnoho, bohuzel na téma vyzivy v grapplingu jich mnoho
vypracovano nebylo. Bylo tudiz obtizné dohledat potiebné relevantni zdroje, které by
odpovidali t¢ématu a pro zvyseni relevance této bakalaiské prace by bylo vhodné zvysit velikost

vzorku a potfebnych studii.

DalSim limitem muze byt i dotaznik, ktery byl vypracovan na zaklad¢ ziskanych
informaci k tématu. Vzhledem k tomu, ze nebyl dotaznik doposud nikdy pouzit je mozné, Ze
jeho relevance neni velka, av§ak byl vypracovan v souladu s vySe zminénymi metodologiemi a

svédomité nastudovanymi zdroji.

Jednim z hlavnich omezeni prace mtze byt vnimano, Ze mnoho nalezenych studii bylo
specifikovano na jiné sportovni aktivity nebo na vliv vyzivy obecné. Bylo tedy nutné provadét
reSersi dat 1 ze zdrojii popisujicich jiné sporty, avSak byly vybirany ty, které jsou jim co

nejpodobnéjsi.

Z uvedenych limitd prace je vhodné fici, Ze by bylo vhodné provést podrobné&jsi

a rozsahlejsi vyzkum pro spravedlivou reprezentaci dat.
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5 Zavér

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit stravovaci navyky grapplerd a posoudit, zda jsou v
souladu s vyzivovymi doporugenimi Ceské spoleénosti pro vyzivu. Vyzkumu se zi&astnilo 42
respondenttl, ktefi vyplnili dotaznik vytvofeny na zékladé¢ odbornych zdrojti. Dotaznik byl
distribuovan prostfednictvim online platformy Google Forms a ziskana data byla zpracovana

pomoci aplikace Microsoft Excel. Vyzkum mél kvantitativni charakter.

Ptehledova ¢ast prace se vénovala vymezeni pojmu grappling, jeho historickému vyvoji,
zékladnim principiim a jeho zafazeni mezi ostatni bojové sporty. Dale se zamétila na vyznam
svalového aparatu, regeneraci, trénink, vyzivu a hydrataci sportovct. Pozornost byla rovnéz
vénovana Sir§im souvislostem zdravého zivotniho stylu a jeho vlivu na prevenci civiliza¢nich

onemocnéni, s diirazem na fyzické i psychické aspekty zdravi.

Vysledky vyzkumu ukazaly, ze vétSina respondentll nema stanoveny pevny jidelnicek a
jejich stravovaci navyky nejsou plné v souladu s vyZivovymi doporu¢enimi Ceské spole¢nosti
pro vyzivu. Bylo zjisténo, Ze ptistup ke stravovani je velmi individualni. Pfi odpovédich na
stanovené vyzkumné otdzky byla zjiSténa data porovnavana s dalSimi studiemi ¢i odbornymi
¢lanky v ramci diskuse. Prace slouzila pro vneseni vhledu do problematiky stravovani a jeho

vlivu na zdravi a sportovni vykon.

Na zéklad¢ vysledk 1ze konstatovat, Ze stravovaci ndvyky sledovaného souboru sportovci
nejsou v fad¢ aspektli optimalni a vykazuji prostor pro zlepSeni. Tato zjiSténi mohou slouzit
jako podklad pro budouci edukaci sportovcl v oblasti vyzivy, ptipadné jako vychozi bod pro
dalsi vyzkum, zaméfeny na intervence vedouci k optimalizaci stravovaciho reZimu u sportovci
v bojovych sportech. VSechny stanovené cile prace byly naplnény a vyzkumné otazky byly

zodpovézeny na zéklad¢ ziskanych vyzkumnych dat.
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6 Souhrn

Ve vyzkumném vzorku Ccitajici 42 grappleri bez dietnich omezeni sportujicich na
neprofesionalni Urovni byla zjisténd frekvence pfijmu potravin a jejich druh porovnan
s vyzivovym doporu¢enim od Ceské spolecnosti pro vyzivu. V ramci odpovédi prace na
stanovené vyzkumné otazky bylo zjistény nasledujici data a vyvozeny zavéry, ze vyzivoveé

doporuceni nejsou dodrzovana vzdy.

Frekvence konzumace snidané€ u grapplerit dosahuje u vyzkumného souboru 54,8 % co

se pravidelnosti tyce.

Z casového hlediska pravidelnosti zafazovani jednotlivych dennich jidel uvedlo 52,4%

respondentl denné obéd a snidani.

V ramci frekvence konzumace sladkych a slanych pochutin zatazuje pravidelné/denné

sladké 7 (16,7%) a slané 8 (19,0 %) respondent.

Rybi vyrobky zatazuje dle odpovédi vramci konzumace 2x tydné 9 (21,4 %)

respondentd.

Doporucované konzumované mnozstvi ovoce a zeleniny a jejich vzajemny pomér
napliiuje pouze 5 respondentil z hlediska poméru a v rdmci mnozstvi na minimalni hranici

dosahli pouze 4 respondenti.

Konzumace pitné vody z kohoutku je ucastnikil na denni bazi zatazovana 22 (52,4 %)

respondenttl.

Denné konzumuje jen jeden Ucastnik alkoholické napoje a doporuované maximalni

mnozstvi spotieby alkoholu pti jedné konzumaci dodrzuje 12 (28,6 % ucastniki)

Pravidelné/denné preferovany zplisob upravy pokrmu je uvaden jako vafeni a to 13ti

respondenty (31,0 %).
Népoje slazené cukrem na denni bazi konzumuje 15 (35,7 %) respondentt.

Z vyctu doplikl stravy z dotazniku volili respondenti v ramci denni pravidelné

konzumace nejvice proteinové piipravky a glutamin v poc¢tu 9 respondentt (21,4 %).
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7 Summary

In the research sample consisting of 42 grapplers without dietary restrictions and
practicing sports at a non-professional level, the frequency and type of food intake were
compared with the dietary recommendations of the Czech Society for Nutrition. In response to
the research questions posed in the study, the following data were obtained and conclusions

drawn, indicating that dietary recommendations are not always followed.

The frequency of breakfast consumption among grapplers in the sample reached 54.8%

in terms of regular intake.

In terms of the regular inclusion of daily meals, 52.4% of respondents reported

consuming lunch and breakfast daily.

Regarding the frequency of consumption of sweet and salty snacks, 7 respondents

16.7%) regularly/daily consume sweet snacks, and 8 (19.0%) consume salty snacks.
gularly/datly

Fish products are consumed twice a week by 9 respondents (21.4%), according to their

responses.

Only 5 respondents meet the recommended ratio of fruit and vegetable intake, and only

4 respondents reach the minimum recommended quantity.
Tap water is consumed daily by 22 respondents (52.4%).

Only one participant consumes alcoholic beverages daily, and 12 respondents (28.6%)

adhere to the recommended maximum amount per drinking occasion.

The most preferred regular/daily method of food preparation is boiling, reported by 13
respondents (31.0%).

Sugar-sweetened beverages are consumed daily by 15 respondents (35.7%).

Among the dietary supplements listed in the questionnaire, the most commonly
consumed on a daily basis were protein supplements and glutamine, each selected by 9

respondents (21.4%).
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10 Seznam zkratek

BJJ-Brazilské jiu-jitsu
MMA — Mixed Atrid Arts
GIT- gastrointestinalni trakt
cm- centimetr

kg- kilogram

g- gram

ml- mililitr

I-litr

ATP- adenosintrifostfat
TK- tlak krve

Kcal- kilokalorie

BCAA- branched chain amino acids

DM- diabetes mellitus

LDL- low density hipoprotein

HDL- high density lipoproptein
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11Seznam priloh

Pfiloha 1 Dotaznik
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12 P¥ilohy

Priloha 1 dotaznik

170625 21:68

Wykivave zvyklosli grapplend

e . . o
Vyzivove zvyklosti grappleru

Vazeni kolegove grappleri,

dovoluji si Vas oslovit s prosbou o wplnéni dotazniku, ktery bude slouzit jako
podklad pro vyzkumnou studii do bakalarskeé prace na téma VyZivove zvyklosti
arapplerd”. ¥ tomto znéni bude pozdéji prace zvefejnéna a bude valné

dostupna ke zhlédnuti. Vyplnénim vyjadiujete svoji vili se dobrovalné tohoto
prizkumu zdaéastnit. Vase odpovédi budou anonymné pouZity pro detekci vyZivovych
zvyklosti grapplerd. Pokud jste zdrav, nemate zadné dietni omezeni,

nepraktikujete Zadny alternativni zplsob stravovani a nejste sportovni
profesiondl, miZete se wzkumu z0éastnit.

Odpovidejte prosim petlivé zvolenim

moZnosti & napsanim pravdivé informace, pokud bude na wbér z vice
mozZnost, bude to v popisu otazky receno. Dékuji za Vas éas viozeny do
VYZKUmi.

@ novinnou otdzku
Identifikaéni cast
Pohlavi *

Oznadte jen jednu elipsu.

4 Muz

Zena

Vyskavem™

Hmotnost v kg *

hitps:iidecs grogle comfarms/dbjB1_4GiZEd050F_DdBRbaZibWERZ VIAS_IP26Skwedil
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17.06.25 21:58 WiEivave ovyklast grappkerd
4. MNejvyssi dosazené vzdélani *
Oznadte jen fednu elipsu.

; Zakladni

! Stredoskolské s wwuénim listem
/ Stredoskolské s maturitou
 WyEsi odbomné

! Wysokoskolske

5. Frekvence tréninku grapplingu tydné *

Oznadte jen fednu elipsu.

1 9-2
123
) 3-4

B avice

Hlavni éast - frekvence pfijmu potravin a jejich druh.

Meni-li uvedeno jinak, rozuméjte "obcas” jakozto 2-3x tydné.

hitps:iidecs goople comfarms/d 1bjB1_4GZEd0Gf_BdERbwZirbWCAZ VOGS _IP285mw)edil
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170626 21:68 Wikivove reyklasli grappband

6. V nasledujici tabulce prosim zaznamenejte jaky je Vas standartni denni
stravovaci rezim.

Oznadte jen jednu elipsu na kaZzdém radku.

Jen ve
Jen ve vikendové
Pravidelné/denné  vSedni - Ob&as Mikdy
dny dny &i dniy
volna
Snidané D ) D D 0
i I e i 7

Svacina . - . -

i ledni . o L W .

Obéd -) - o O O

Svacina — - — — —

odpoledni . g - — g

1FEEEI'.I! { _\l T h i T [ _\I { T k1

— LR LS N .

~ — s — — —

2 veéefe 0 1 D 2 )
Konzumace

pokrmid/potravin — — — — -

% i %

] , % I\. L% "
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170625 21:58 WiEivave zvyklasli grapplan

7. Jite pravidelné vzdy ve stejnou denni dobu (as)? *

Oznadte jen jednu efipsu na kaZdém fadku.

Jen ve
Jen ve vikendové
Pravidelng/denné vEedni .. Obéas Mikdy
dny &i dny
dny
volna
Snidané ! ) T ) )
Swvacina — — — — —
|[Ipl]|ﬂl:hi L - L A L
mm LS -NI pi ':_.-' If .:' ., )
Svacina - - - - -
odpoledni — : A
Vecefe - o O O O
2 vedefe O O O O O
Konzumace
pokrmil/ potravin o ¢ Y ] 4
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8. V nasledujici tabulce oznacte prosim éetnost prijmu jednotlivych druhi *
jidel i z hlediska Gpravy a podobné.

Oznadte jen jednu efipsu na kaZdém Fadku.

Jen ve

Jen
Pravidelné . wikendové . )
. . Obéas  Mikdy
denné drvy i dry
dny
volna

\
11
’
P
LY

\
11
’
e
1Y

FHBHIEY

I.-' 3 # gt i '\I W s 3

Elri‘ﬂé L LN LR W L
Pecivo —, — — — —
L] (-, L A LR

Pedéivo ) - ~ - -
tmavé - - - - -
- S S P — —
Téstovimy _J L (- J L
Ryze - D - C D

_f s "\._ .

Hlﬂllhﬂj b/ L) ./ W _
x_ﬂ-\.l FToy I.-_'\. — Pt

Fastfood i) L - . )
- 5 S . S i S
Lusténiny L L L 4 L

™y
W
rl
F
—
P
rl

. Ty — T — —
Zelenina L (N ] (- L
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17.06.25 21:68 WyEivouk Tvyklosti grapplen
Pochutiny
sladké
(Eokolada

podobné)

Pochutiny
slané
{chipsy a

9. MNapiste prosim, kelik grami ovoce a zeleniny pramérné denné snite. *

Velikost porci ovoce a zeleniny je pro jeji nestaly objem a hustotu tézké stanovit
odhadern, zkuste =i prosim sami zvazit poZivanou zeleninu a ovoce pro ziskani predstavy
o jeji hmotnosti. Jedna se o cerstvé | kulinarsky upravené potraviny.

10. Oznacte prosim v jakém poméru konzumujete denné ovoce a zeleninu. *

Oznadte jen jednu elipsu.

A11
412
421

1 Jird:
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170625 21:68 Wikivove zvyklosli grapplan

11.  Oznacte prosim uZivané doplnky stravy a cetnost jejich uzivani. *

Oznadte jen jednu elipsu na kaZdém Fadku.

jenw
Pravidelné/denné tréninkové  Obéas Mikdy

driy
Proteinoyé — s — .
Sacharidové - - p —
ﬂ i A A A I'._zl
Kreatin ) o O O
BCAA ) - o O
Glutamin - (O ) '
Arginin \_:' — — |\_:|
Kloubni — - - —
ﬁi-ﬂa LN A L S
Multivitamin - -, - )
Multimineral () - N

Pitny rezim

W této casti prosim opét o zaznaCeni odpovédi, kterd nejvice odpovida Vasemu navyku.
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WiEivove zvyklosli grapplen

Frekvence *

Oznadte prosim jak casto pijete nasledujici napoje.

Oznaéte jen fednu elipsu na kaZdém Fadku.

fasto  Obéas
Denné  (6-dx (31x Mikdy
tydné)  tydné)
i itk LN L b

Minerilni voda
(slabé a7
stiedné
"i i i -\'I 1 ]
- I F — LR S —
Matonni,
Magnezia a
podobné)
Perliva voda - — — —
I]it“ﬂ balena L L — —_—
Neperliva voda — — - —
pitna balena h - o
Kofeinowé
napoje
{energetické - ) ) o
drinky, kiva a
podobné)
Cemyy/zeleny - ~ ) )
Zai _J — o L
Bylinné Caje ! } - ]
Ovocné Caje ) C D 3
Napoje - a - a
slazené - i - D]
cukrem
Napoje
slazené - - - -
Ill'lﬁﬁ'l'l"l A ) (N L__J
sladidlemn
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13.  Konzumujete alkoholické napoje? *

Oznadéte jen jednu elipsu.

 Pravidelné/denné

::1 Jen ve vikendové dny i dny volna
| Piilezitostné (Z-4x mesicng)

I Wyjimeéné (de 1x mésiéng)
 Nikdy

) Jiné:

14.  Pokud ano, jaké mnoZstvi obvykle vypijete béhem jedné prileZitosti? *
20g alkoholu je obsazeno primérné ve 200mil vina, nebo 500ml piva, neba 50 mi
destildtu. Zvolte prosim odpovidajicl moznost, plipadné zapiste do kolonky ,Jind".

Oznadte jen jednu elipsu.

_  IDoci0tig
. I Do20tig
(_ Do30tig
I Do4btig
O Jing:

Timto dotaznik konéi, dékuji Vam za Vas cas
Slavicek Marcel

Obeah neni vyivofen and schwdlen Googlem.

Google Formulare
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