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1 UvoD

Zdravy Zivotni styl zamérujici se na pohybovou aktivitu, kvalitu vyzivy, zlepseni konceptu
postavy, celkovou zdatnost, psychické zdravi jedince a lepsi Uroven Zivota oznacujeme pojmem
fitness. Tento Zivotni styl se stal béhem poslednich par let velmi oblibenym, jak mezi starsimi,
tak mladymi lidmi a ziskal si jak muZe, tak i Zeny. Narozdil od ostatnich sportl nema presné
danou strukturu a pravidla, jelikoZ pro kazdého ma fitness jiny vyznam, smysl a Gcel. Najdeme
zde to, co nas bavi a naplnuje, pficemzZ se zdokonalujeme v zakladnich hodnotach jako jsou
disciplina, trpélivost a konzistentnost.

Fitness sebou prineslo velky zdjem o doplnky stravy, diky snaze vytéZit jak z tréninku, tak
i z vyZivy maximum, abychom dosahovali co nejlepsich vysledkd. Jedna se o pozitivni vliv, jelikoz
mnoho doplrk( stravy ma diky své funkénosti pravem ve fitness své misto, dokdzi zvySovat nase
limity a tim nas posunout o krok dale k poZzadovanym vysledkim.

Mnohem vétsi vliv na zlepseni vykonnosti a svalovou hypertrofii ma doping. Ve fitness se
jedna predevsim o anabolické steroidy, které se staly béhem poslednich par let velmi Zadanym
a diskutovanym tématem ve fitness centrech i mimo né. Diky vlivu socidlnich siti a vysoké mire
nove prichozich lidi, ktefi se zacinaji fitness vénovat, stoupa i poptavka po dopingovych latkach,
jelikoz se jedna o velmi rychlou, snadnou a dostupnou cestu k dosazeni vysledkd, predevsim pro
zacinajici a mladsi cvicence. Doping sebou spolecné s pozitivnimi ucinky pfinasi i mnoho
negativnich dopad( na fyzické i psychické zdravi.

Bakalarska prace se zabyva zdravym Zivotnim stylem, pohybovou aktivitou, stravovacimi
navyky a dopingem u muzQ, ktefi chodi pravidelné trénovat do fitness centra. Pomoci ankety
bylo zjisténo, kolik cvicencl ma zkusenosti s dopingem, jaka uvadéji pozitiva a negativa pfi jejich
uzivani a jak moc se lisi pohybové a stravovaci zvyklosti u mladsich a starsich cvicencu. Vyzkumu
se zUcastnilo 30 muz( ve véku 18-50 let, ktefi navstévuji fitness centra Herkules a Kobra

v Bruntale.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Vyiziva ve fitness

VyZiva ve fithess je velmi specificka tim, Ze se pfimo podili na zlepSeni sportovni
vykonnosti na soutézni i rekreacni Urovni a tim se zdsadné lisi od jinych sportQ. V estetickych
disciplinach, jako je kulturistika, bikiny fitness, rekreacni kondic¢ni posilovani atd. hraje vyZiva
zasadni roli v tom, jak se bude dané télo vyvijet a tvarovat, zda bude nabirat svalovou hmotu i
redukovat tuk. Pokud by se jednalo o silové a silové — vytrvalostni sporty, jako jsou napf:
powerlifting, crossfit, vzpirani, strongman atd., tak zde bude vyZiva zdsadni pro regeneraci,
tvorbu a ukladani energetickych zasob ve svalech a pro postupné zesilovani kontraktilnich
bilkovin, vaz(, Slach, hustoty kosti apod. (Roubik, 2018)

Roubik (2018, 21) uvadi, Ze ,v Zadnych jinych sportech neni tak masivni poskozeni
kontraktilnich bilkovin svall po kazdém tréninku jako ve fitness a silovych sportech, a proto je
vyznam sportovni vyzivy ve fitness oproti jinym sportdm naprosto klicovy. “

Pro vSechny sportovce bez ohledu na jejich vykonnostni Uroven, preferovany Zivotni styl
anebo aktudlni sportovni cile je zasadni urcita posloupnost neboli pyramida priorit ve sportovni
vyzivé. Tato pyramida se sklada z péti po sobé jdoucich pater: Energeticka bilance, makroziviny,
mikroZiviny, nutri¢ni nacasovani a suplementace. Pokud nedodrzujeme zakladni pilife pyramidy,
kterym jsou energeticka bilance a pfijem makroZivin, tak je zcela irelevantni zabyvat se vyssimi
urovni pyramidy, jelikoz z nich nebudeme moct vytézit maximum a dosahovat tak adekvatnich

vysledk.

SUPLEMENTACE

NUTRICNI TIMING

Nacasovani a frekvence Zivin a jidel

MIKROZIVINY
Vitaminy, mineraini latky
a stopové prvky

MAKROZIVINY
Bilkoviny, sacharidy,
tuky - mnozstvia pomeirv
ENERGETICKA
BILANCE

Energeticky prijem a vyds}

Obrdzek 1: Pyramida priorit ve sportovni vyZivé
Zdroj: Roubik, 2018
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2.1.1 Energeticka bilance

Energeticka bilance vyjadfuje rovnovahu mezi prijmem a vydejem energie v lidském
organismu. ZvySena pohybova aktivita sportovcl zvysSuje denni energetickou potrebu. Kromé
energetické bilance se posuzuje i energeticka dostupnost, kterd urcuje potreby na zakladé
denniho energetického prijmu a tréninkového energetického vydeje. Z dlouhodobého
udrzitelného hlediska je vhodné, aby byla energeticka bilance vyvazena a nedochazelo tak
k razantnimu kolisani hmotnosti. (Kumstat & Hlinsky, 2022). Pokud je energeticky vydej rovny
energetickému prijmu, tak se jedna o vyrovnanou energetickou bilanci. Jeli cilem sportovce
redukce télesné hmotnosti, tak celkovy energeticky prijem musi byt nizsi nez energeticky vydej
a podobné pokud je cilem sportovce nabirani svalové hmoty, tak je potfeba, aby byl energeticky
pfijem vyssi nez celkovy vydej energie. Pro uceni energetické bilance musime znat hodnoty

naseho bazalniho metabolismu, energeticky vydej a termicky efekt potravin.

2.1.1.1 Bazalni metabolismus

Bazalni metabolismu je definovan jako minimalni energie, ktera je potiebna k zachovani
zakladnich Zivotnich funkci. Zavisi predevsim na télesné hmotnosti, vysce, télesném sloZeni, véku
a pohlavi. (Vilikus, 2015) Klidovy metabolismus miZzeme zmérit pomoci primé nebo nepfimé
kalorimetrie. Pfima kalorimetrie zjistuje mnozstvi vydaného tepla za ¢asovou jednotku, jedna se
o velmi pfesnou metodu. Nepfima kalorimetrie zjiStuje mnozstvi spotfebovaného kysliku za
casovou jednotku, diky cemuz mQzeme urcit také respiracni kvocient. Bazalni metabolismus lze

spocitat i podle nékolika vzorcu:

1) Cunnighamova rovnice: BM =500 + (22 * FFM)

2) Mifflin — ST.Jeorova rovnice pro muze: BM = 10 * vaha(kg) + 6,25 * vyska (cm) -5 *
vék (roky) + 5

3) Harris — Benedict rovnice pro muze: BM = 88,4 + 13,4 * vaha(kg) + 4,8 * vyska (cm)
— 5,68 * vék (roky)

4) Marra — Di Vincenzo rovnice pro muze: 17,2 * vadha (kg) — 5,95 * vék (roky) + 748

2.1.1.2 Energeticky vydej

Energeticky vydej je energie potfebna pro veskery pohyb, at uz se jedna o trénink, praci,
chlizi, mluveni, fizeni auta atd. Abychom mohli spocitat energeticky vydej, tak potfebujeme znat
koeficient PAL. Jedna se o faktor aktivity, ktery urcuje naro¢nost naseho Zivotniho stylu, zjistime
ho pomoci intenzity aktivit v prlbéhu celého dne, viz. tabulka niZe. Vzorec pro vypocet

energetického vydeje: TEE = (BMR * PAL)
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Intenzita ¢innosti Priklad Koeficient PAL
Sedavy styl Zivota bez

Velmi lehka pravidelné fyzické aktivity 1.2

Stfidavé sezeni a stani,

Mirna pravidelna stfedné intenzivni 1.3-1.35
fyzicka aktivita
Pravidelnd chize, minimum

Stredni sezeni, pravidelnd stredné 1.4-1.55
intenzivni fyzicka aktivita

Velmi aktivni zplsob Zivota,

Tézka pravidelna intenzivni fyzicka 1.6.-1.7.
aktivita
Profesionalni sportovci,
Mimoradna fyzicky narocné 1.8.-2

nékolikahodinové prace

Tabulka 1: Hodnoty koeficientu PAL

2.1.1.3 Termicky efekt potravin

Termicky efekt potravin vyjadfuje zvyseni energetického vydeje po pfijmu stravy. Jedna
se o traveni, vstfebavani, preménu a skladovani Zivin. Maximalni nardst energetického vydeje
nastava 1,5 hodiny po jidle, vydej se normalizuje 2-4 hodiny po jidle. Termicky efekt potravin ¢ini
kolem 5-10 % celkového energetického metabolismu v zavislosti na poméru jednotlivych Zivin
v potravé. U smiSené stravy je navySeni energetického vydeje v priméru kolem 10 %. Nejméné
energie je zapotrebi ke straveni sacharid(, o nékolik vice ke straveni tuk( a nejvyssi termicky
(zlatohlavek & kolektiv, 2019).

Vzorec pro vypocet energetického vydeje spolecné s termickym efektem potravy: TEE =

(BMR * PAL) + TEF

2.1.2 Makronutrienty

Makronutrienty neboli makroZiviny jsou dominantnim zdrojem energie pro ¢lovéka, at jiz

ve formé snézenych potravin, nebo z vlastnich zasob v organismu. Patfi zde: sacharidy, bilkoviny

13



a tuky. Ve fitness je jejich denni pfijem a rozloZeni v pribéhu dne zasadni pro podani kvalitniho
sportovniho vykonu. MakroZiviny jsou nositeli vyuzitelné chemické energie, kterou organismus

ziskava rozkladem vazeb mezi uhliky a vodiky v téchto Zivinach. (Roubik, 2018).

Zivina Energeticka hodnota v 1 gramu
Sacharidy 4,1 kcal (17,2 kJ)
Bilkoviny 4,1 keal (17,2 kJ)
Tuky 9,3 kcal (29,7 kJ)

Tabulka 2: Energetickd hodnota Zivin

Zdroj: Roubik, 2018

2.1.3 Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladnim stavebnim kamenem lidského organismu a jsou pfitomné
v kazdé bunce naseho téla — ve svalech, v kostech, v pojivovych tkanich, v cévach, krevnich
elementech, v kizi, vlasech i v nehtech. Tyto proteiny jsou neustale obnovovany a nasledné
znovu syntetizovany. (Kleinerova, 2015).

Bilkoviny jsou slozeny z 21 aminokyselin, které se rozdéluji na esencialni a neesencialni.
Neesencidlni aminokyseliny si nds organismus dokaZe sam v pfipadé potreby syntetizovat
z jinych aminokyselin. Esencialni aminokyseliny si nase télo nedokdze samo vyrobit, tudiz je
nutny jejich prijem v potravé. Wolftv zakon nadbytku esencidlnich aminokyselin uvadi: ,Prijem
jakékoliv esencialni aminokyseliny (minimalné ¢tyrnasobném) porusuje metabolismus ostatnich
aminokyselin.” RubnerGv zakon limitni aminokyseliny fika. , Vyuziti z pfijatych bilkovin zavisi na
obsahu nejméné zastoupené esencidlni aminokyseliny.” Bilkoviny by mély tvofit 20-30 %
z celkového energetického pfijmu.

Kleinerova (2015) uvadi Sest zakladnich funkci bilkovin pfi pohybové aktivité:

. Podporuji rist a obnovu tkani.

. Jsou strukturni soucasti télesnych tkani — svalli, pojivové tkané, kosti a vnitfnich
organ(.

. Podporuji metabolickou a hormonalni aktivitu.

. Podporuji funkci imunitniho systému.

. Plsobi protektivné ve vztahu k hrozicimu svalovému katabolismu.

. Snizuji pocity Unavy tim, Ze poskytuji vétvené aminokyseliny jako zdroj energie.

14



Kréova (2019) vyzdvihuje tyto funkce bilkovin v organismu:

e Podpora syntézy svalovych protein( pfi resistencnim tréninku, jehoz vysledkem
je zvysena tvorba kontraktilnich protein(i a nasledny narlst objemu svalového
vldkna.

e ZvySovani sily a vykonnosti.

e Zakladni stavebni slozka organismu.

e Hormondlni a enzymatické funkce, kterymi reguluji metabolismus a dalsi

vyznamné procesy v téle.

ve fitness. Kalus (2021) uvadi Ze, pro trénované osoby, jejichZ cilem je zménit podil télesného
sloZeni ve prospéch svalové hmoty, redukovat tuk, vyrysovat postavu anebo udrZovat stavajici
svalovou hmotu, je optimalni pfijem bilkovin 1,5 g/kg a den. Pokud je vSak cilem predevsim
vybudovani svalové hmoty a zvyseni sily, tak zde uvadi ptijem bilkovin az na 1,8 — 2 g/kg. Dle
Clarkové (2014) je pro dospélého sportovce budujiciho svalovou hmotu nejadekvatné;jsi prijem
bilkovin 1,5 — 1,7 g/kg. Kleinerova (2015) oproti tomu doporucuje, pfi zvysené intenzité pfi
pfijmu bilkovin uvadi Vilikus (2015). U kondi¢nich ¢i vykonnostnich silovych sportovcl uvadi, ze
jim staci bézna strava zajistujici pfisun cca 1,2 g/kg. U vrcholovych sportovcd povazuje za horni
hranici davku 1,8 — 2 g/kg. Poukazuje zde, Ze se néktefi silovi sportovci, zvlasté vzpéraci a
kulturisté, snazili docilit velmi vysokého ptijmu bilkovin, ktery Cinil az 4 g/kg za den. Takto vysoky
pfijem vsak jiz organismus neni schopny do svalovych bunék zakomponovat a nasledné muze
dochazet ke spalovani bilkovin jako energetickych substrati anebo k transformaci na zasobni
tuky a jejich nasledné ukladani v podkozi. Proteosyntetické déje v lidském organismu nejsou na
tak vysoky prijem bilkovin pfizplsobeny. NavySeni kapacity proteosyntézy lze dosahnout
napriklad anabolickymi steroidy, které jsou vtomto sméru velmi uc¢inné, ale zaroven ve sportu
zakazané Svétovym olympijskym vyborem (WOC) a World AntiDoping Agency (WADA).
Nacasovanim a rozdélenim prijmu bilkovin po delsim zotaveni po tréninku se zabyvala
studie od Arety (2013). Hlavnim cilem studie bylo zjistit jaka davka a nacasovani syrovatkového
proteinu bude nejlepsi k maximalizaci MPS (Muscle Protein Synthesis, syntéze svalovych
bilkovin) po 12 hodinach po tréninku. Studie se zucastnilo dvacet ¢tyti zdravych trénovanych
muzd, ktefi byli rozdéleni do 3 skupin a podstoupili tréninkové zatiZzeni, po némz nasledovalo
poziti 80 g syrovatkového proteinu béhem 12 hodin zotavovani. Prvni skupina dostala davku 8 x

10 g kazdé 1,5 hod, druha skupina 4 x 20 g kazdé 3 hodiny a treti skupina 2 x 40 g kazdych 6
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hodin. Zavérem studie bylo zjisténo, Ze opakované poufZiti 20 g bilkovin kazdé 3 hodiny bylo

nejadekvatnéjsi pro stimulaci MPS.

Skupina Davkovani proteinu
PULSE 8 x 10 g kazdé 1,5 hod.
INT 4 x 20 g kazdé 3 hod.
BOLUS 2 x 40 g kazdych 6 hod.

Oproti tomu studie od Macnaughtona (2016) fesi problematiku, zda ma libovolna télesna
hmotnost (LBM) vliv na maximalni stimulaci myofibrialni proteinové syntézy (MPS) po poziti 20
nebo 40 g syrovatkového proteinu po tréninku celého téla. Muzi, ktefi se zdc¢astnili této studie,
byli rozdéleni do skupiny s nizsi LBM < 65 kg nebo vyssi LBM > 70 kg. V prvni ¢asti Ucastnici
pfijimali 20 g syrovatkového proteinu po komplexnim tréninku celého téla. Nasledovala
dvoutydenni pauza a poté se davka navysila na 40 g syrovatkového proteinu. Vysledna data
ukazala, Ze poZiti 40 g syrovatkového proteinu po tréninku celého téla stimuluje u muza vétsi
MPS nez po poziti 20 g. Celkové mnoZstvi LBM nemélo na vysledek vliv. Z této studie tedy
vyplyva, Ze ¢im vice svalovych skupin béhem tréninkové jednotky zapojime, tak tim vice bude

potreba vétsiho prijmu bilkovin, ktera mliZze dosdhnout az 40 g na davku.

2.1.4 Sacharidy

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie pro organismus, ovliviuji budovani svalové
hmoty a spalovani tuk(l. Dle Kréové (2019) maiji sacharidy z perspektivy fitness a silového

tréninku mnoho dulezitych funkci:

. Sacharidy jsou pro sportovce duleZitym zdrojem energie, (z1 g sacharidu se
uvolniuje 17Kj)

. Pomahaji regulovat metabolismus glukdzy a inzulinu v krvi a podileji se na ukladani
energetickych zasob.

. Pokud neni energie spotfebovana, tak jsou sacharidy ulozeny ve formé glykogenu

v jatrech a svalech.
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. Objem a plnost svall — glykogen na sebe ve svalové bunce vaze vodu a mineraini
latky, coz ma z estetického hlediska pozitivni vliv na plnost svald.

. Energie ziskana ze sacharidi umoznuje sportovci podat optimalni sportovni vykon
a urychlit proces regenerace po tréninku.

. Sacharidy mohou byt ve svalech vyuZity jako jedina Zivina i bez ptistupu kysliku pfi
anaerobni zatézi.

. Umoznuji provadét dlouhé tréninky s mnoha pracovnimi sériemi o mensim poctu
opakovani — ziskavani energie ze sacharidd je pro Clovéka zdaleka nejrychlejsi a

nejefektivnéjsi ze vSech Zivin.

Sacharidy délime na:

Vv

1) Monosacharidy — jsou kone¢nym produktem traveni slozitéjsich sacharidu a. Patfi zde
glukdza, fruktoza a galaktdza. Nase télo je velmi rychle travi a poskytuji rychly zdroj
energie.

2) Oligosacharidy — jsou tvorené 2—10 cukernymi jednotkami a vznikaji spojovanim
monosacharidi do vétsich molekul. Patfi zde: sachardza, laktéza a maltéza. Rychly
zdroj energie.

3) Polysacharidy — jsou tvorené vice nez 10 cukernymi jednotkami, nazyvame je jako
Skroby nebo glykogen. Oproti ostatnim skupindm sacharidd, bude traveni a

vstiebavani polysacharidd nejdelsi, tudiz dokazi nejlépe zasytit.

Smejkal (2015) poukazuje na pfijimani vhodnych zdroji sacharid(, které maji kromé
zadouciho obsahu vlakniny, navic nizky glykemicky index. Glykemicky index urcuje, jak rychle a
jak moc ovlivni pfijata potravina hladinu krevniho cukru a naslednou inzulinovou reakci. Vyse a
rychlost této odezvy je charakterizovana glykemickym indexem. Prijmeme-li stravu s vysokym
glykemickym indexem, tak nastane rapidni zvyseni glykémie nad normalovou hodnotu, kterd ma
za nasledek vyssi vyplaveni inzulinu. Inzulin vtahne glukézu z krve do svalové buriky a nastava
pokles glykémie. Tento déj ma za pri€inu, Ze brzy po pfijeti potravy opét pocitujeme hlad,
popfipadé chuté na urcité druhy potravin. Glykemicky index zavisi na formé sacharid(i, obsahu
vlakniny, obsahu tuk( a bilkovin v daném jidle a na technologické Upravé. Pokud ma potravina
nizky glykemicky index, tak zplsobi pomaly vzestup hladiny krevni glukdzy. Nizko glykemické
potraviny s dobrym zastoupenim mineralQ, vitamin( a vlakniny mohou dle KulStejna (2017)
pomoci sportovclim zlepsit vykon tim, Ze jim budou pomalu a postupné dodavat energie pfi

déletrvajicim tréninku. Oproti tomu vysoko glykemické potraviny se doporucuji konzumovat
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ihned po tréninku pro rychlé dodani glukdzy, ¢imz rychleji doplni vyerpané zasoby glykogenu a

nasledné bude podporena regenerace.

Pro optimalni prijem sacharidd ve fitness a silovych sportech udava Kréova (2019)
mnozstvi 3-5 g/kg a den, tj. 45-55 % z celého energetického pfijmu. Tyto Udaje jsou vsak
orientacni, mél by se brat v potaz vék, pohlavi, celkovy energeticky vydej, individualni sportovni
¢i nutricni cile, a predevsim vse zavisi na typu provozované pohybové aktivity. Pfi pravidelném a
vice intenzivnéjsim tréninku, kdy trénujeme 5 - 6x do tydné, potieba sacharid( roste a mizZeme
se dostat az na hodnoty kolem 5-8 g/kg. Pro udrZovani hmotnosti je vhodny pfijem sacharid(
okolo 3,5 -5 g/kg na den, pro rysovani a shazovani tuku 2-3,5 g/ kg a pfi nabiraci neboli objemové
fazi okolo 5-7 g/kg. Clarkova (2014) doporucuje denni davku sacharidd podle velikosti zatizeni.
P¥i stfednim zatiZeni trvajici 1 hodinu denné je davka okolo 5-7 g/kg. Pfi nizkém zatiZeni, které

trva 1-3 hodiny denné se denni davka navysi az na 6-10 g/kg.

Sportovni cile Doporuceny ptijem sacharidt

(na kilogram télesné hmotnosti)

Udrzovani hmotnosti 4-5g
Nabirani svalové hmoty 5-7g
Rysovani postavy, shazovani tuku 2-4g
Pred soutézni priprava v kulturistice a fitness 1-3g

Tabulka 3: Davkovdni sacharid( v riznych fdazich sportovni pripravy

Zdroj: Roubik, 2018

Problematikou pfijmu sacharid(l pred a po tréninku se zabyva Bernacikova & kolektiv
(2020), ktefi uvadi, Ze pokud je cilem tréninku stimulovani proteosyntézy a zvraceni
katabolickych Gcinkd svalovych bilkovin, tak je nejvhodnéjsi dat si kombinované mnozstvi
sacharid(l (1-2 g.kg-1) a bilkovin (0,15- 0,25g. kg-1). Tyto poméry pfispivaji k optimalizaci
energetickych zdroji vyuZitelnych béhem zatéze. Po prvnich 30 minutach po tréninku, které
vedlo k vycerpani glykogenovych rezerv, je vhodné zajistit pfijem sacharid( v mnozstvi 1-1,2 g/
kg-1. V brzké fazi regenerace, by mély byt uprednostnovany zdroje sacharidd s vysSim
glykemickym indexem a nizSim zastoupenim vlakniny, jelikoZ je jejich vstfebavani rychlejsi.
Kazdé dvé hodiny po tréninku by se mélo pokracovat v pfijmu sacharid(, dokud neptijmeme
nejméné 100 g sacharid( v pribéhu ¢tyr hodin a celkem 600 g sacharid( v priibéhu 24 hod po

tréninku, ¢imZz umoZnime kvalitni regeneraci. Vhodnou kombinaci sacharidi spolecné
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s bilkovinami miZeme rovnéz zajistit dostateCnou obnovu glykogenu. Je dulezité zamérit se
predevsim na prakticnost, dostupnost a individualni preference sportovce s ohledem na jeho
cile.

KulStejn (2017) zkouma, jak bychom si méli rozvrhnout pfijem sacharidd béhem celého
dne. Pokud je cilem rysovani postavy a shazovani tuku, tak je nejidedlnéjsi vyuzit anti
katabolického efektu inzulinu po cvi¢eni a denni pfijem sacharid(i konzumovat predevsim po
tréninku. Druhym dualeZitym aspektem je prijmout vétsi davku sacharidd po ranu, jelikoz jsme
béhem spdnku nékolik hodin bez jidla a diky hladovéni je velkd ¢ast jaterniho glykogenu
vyCerpana. Pokud je cilem nabirani svalové hmoty a sily, tak podobné jako u rysovaci faze, bude
nejdulezitéjsi jidlo dne po tréninku. Zde je dllezité vyuZzit anti katabolické a inzulinové ucinky

nejen po tréninku, ale i rovnomérné v priibéhu celého dne pro ziskani efektivnich vysledka.

2.1.5 Tuky

Tuky neboli lipidy jsou nejkoncentrovanéjsim zdrojem energie pro organismus a mohou
byt rostlinného nebo Zivoc¢isného plivodu. Potravou pfrijimame tuky ve formé triacylglycerolll a
v téle tvofi zasobni formu v podkozi, svalech a organech a jsou zasadni pro tvorbu bunék,
hormon(, DNA a RNA.

Dle Smejkala (2015) maji tuky tyto funkce:

. Zdroj energie s vice nez dvojnasobnym energetickym obsahem, nez maji bilkoviny
a sacharidy.

. Zasobarna energie

. Zdroj esencialnich mastnych kyselin (kys. alfa — linolenova, kys. linolova)

. Soucast stavby organovych struktur, vychozi latka pro tvorbu hormont

. Zdroj vitamin( rozpustnych v tucich (A, D, E, K)

. Tepelna a mechanicka izolace

. Ochrana organt

. Nositel chuti

Podle poctu dvojnych vazeb se mastné kyseliny déli na nasycené a nenasycené.
Nenasycené rozdélujeme na mononenasycené a polynenasycené. Nasycené mastné kyseliny
(SFA) obsahuji pouze jednoduché vazby a prevainé se vyskytuji v Zivocisnych zdrojich a jsou

dobre stravitelné. V pripadé bézného poméru makrozivin ve stravé je nadmérny prijem SFA nad
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vice jak 10% zdravi skodlivy a je spojovan se zdravotnimi problémy, jako je diabetes a nékteré
druhy rakoviny. (Kohout, 2021).

Mononenasycené mastné kyseliny (MUFA) maji jednu dvojnou vazbu mezi uhliky, pficemz
ve stravé je nejvice zastoupena kyselina olejova. Pozitivné ovliviiuji glykémii a cholesterol, maji
mensi nachylnost k oxidaci a pro nase télo jsou vyhodnéjsi nez nasycené kyseliny.

Polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) maiji vice dvojnych vazeb mezi uhliky. Podle
umisténi dvojnych vazeb je rozdélujeme na omega 3, omega 6 a trans formy PUFA. Omega 3
jsou zastoupeny kyselinou linolenovou, eikosapentaenovou a kyselinou dokosahexaenovou,
které najdeme predevsim ve zdrojich jako jsou: ofechy, Inéna seminka a morské ryby. Omega 3
mastné kyseliny s hlavnim zastupcem kyselinou alfa —linolenovou. Pozitivné ovliviuji krevni tlak,
imunitu, zanétlivost, snizuji hladinu cholesterolu a riziko kardiovaskularnich onemocnéni.
Omega 6 jsou zastoupeny kyselinou linolovou, kterou nalezneme ve zdrojich jako jsou: rostlinné
oleje, ofechy a arasidy. Narozdil od omega 3 jsou omega 6 prozanétlivé a pro srazlivé, zvysu;ji
hladinu nékterych tuk( v krevni plazmé a snadno podléhaji oxidaci. Trans — tuky, se pfirozené
vyskytuji v malém mnozZstvi v mase, mléce a mlécnych produktech. Zdravi skodlivé jsou uméle
vytvorené trans-formy (ztuzené tuky), které vznikaji hydrogenaci a mohou zvysovat riziko vzniku
zanétl a maji negativni Ucinek na srdce. (Skolnik, 2011).

Pro spravnou funkci organismu a prevenci rizika nadorovych, kardiovaskularnich a
zanétlivych onemocnéni je vhodné snizit pfijem nasycenych mastnych kyselin a omega 6 PUFA

a navysit tak pfijem omega 3 PUFA. Adekvatni pomér téchto dvou kyselin je 1:5.

Cholesterol je latka, kterd se nachazi vyhradné v potravinach ZivocisSného plvodu. Je
stavebnim kamenem pro syntézu ZluCovych kyselin a hormon( (estrogenu, androgenu,
progesteronu a adrenokortikotropnich hormont), déle je urcen k vystavbé bunécénych stén,
tvorbé Zluci a vitaminu D. Zdravotni problémy nastavaji pfi zvySené produkci cholesterolu, ktera
nasycenych mastnych kyselin. Absorpcni kapacita stfeva je pro cholesterol omezena na 2-3
g/den, a proto pfi napf. vysoké konzumaci vajec se hladina cholesterolu zvysi pouze do urcité
vyse. (Zlatohlavek & kolektiv, 2019).

Dalsimi pricinami zvyseného cholesterolu jsou dlouhodoba pozitivni energeticka bilance a
nadmérny pfijem sacharidd. Naopak nenasycené mastné kyseliny PUFA a MUFA cholesterol

snizuji, spolec¢né s dostatecnym pfijmem vlakniny, pohybem a zapornou energetickou bilanci.
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Kohout (2021) uvadi, Ze v ramci celkového energetického pfijmu vSech makrozZivin, je
vhodné pfijimat tuky v rozmezi 30-35 % a nemélo by se klesnout pod 20 %. Tuky, které
pfijimame by mély byt tvoreny cca 1/3 tuky nasycenymi, ze 2/3 tuky mononenasycenymi (cca
12 %) a polynenasycenymi (cca 8 %). Dle Macha (2017) se tyto hodnoty pohybuji okolo 20-35 %
z celkového energetické prijmu s dirazem na prijem nenasycenych tukd.

Pti redukci télesné hmotnosti jsou pro nas tuky stejné dllezité jako ostatni makroziviny a
potiebujeme je ke spravnému fungovani organismu, produkci hormont a rozpusténi urcitych
vitamind. Doporuceni denni pfijem je 0,5- 1 g/kg. Pro budovani svalové hmoty by ptFijem tukd u
sportovcl nemél dlouhodobé klesnout pod 20 %. Strava s nizkym obsahem tuk( muze branit
v ristu svalové hmoty, kvlli nedostatecné produkci anabolického hormonu testosteronu.

Doporuceny denni pfijem je 1 — 1,5 g/kg. (Kréova, 2019).

2.1.6 Casové aspekty pfijmu potravy

Pfijem a rozloZeni potravin je nutné pfizplsobit individudlnim a nutricnim cilim
sportovce. Nejzasadnéjsi vliv na podany vykon ma strava pfijata pred a po tréninkovém zatizeni.
Pro kvalitni vykon je nezbytné, aby mél organismus doplnéné vsechny potrebné Ziviny, byl
dostatecné hydratovan a aby byla stabilizovana hladina glykémie béhem tréninku. VyZiva po
zatiZzeni naopak souvisi s regeneraci, adaptaci organismu a podporuje hypertrofii svalQ.

Dle Kumstata & Hlinského (2022) by méla vyZiva pred tréninkem:

e Zajistit dostatecnou hydrataci a minimalizovat oCekavany deficit tekutin béhem
zatizeni.

e Eliminovat zaZivaci obtize pred a béhem zatiZeni.

e UdrZet a pfipadné navysit glykogenové rezervy.

e UdrZovat normalni hladinu glykémie.

e  Zabranit rozvoji svalového proteokatabolismu.

Nacasovani tréninkového jidla je velice individudlni, zalezi na mnozZstvi a preferencich
sportovce. Pokud se podivame na pred tréninkové jidlo z hlediska makronutrient(, budou zde
nejzasadnéjsi bilkoviny a sacharidy. IdedIni davka bilkovin je 0,25 — 0,4 g/kg télesné hmotnosti
nebo 20-40 g na porci. (Kerksick, 2017). Abychom dokazali trénovat ve vysokych intenzitach, je
potfeba navysit prijem sacharidl pred tréninkem, diky nimZ doplnime zasoby glykogenu, ze

kterych mlzeme Cerpat i pti dlouhodobéjsi aktivité. Nejméné prioritni makroZivinou jsou tuky,
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jejichz prijem by mél byt pred tréninkem co nejmensi, aby nedochazelo ke zpomaleni traveni a
vstiebavani vSech ostatnich makrozivin.

Po tréninku je hlavnim cilem dostat télo pod vliv parasympatiku, aby se mohlo primarné
soustredit na regeneraci, traveni potravy a nabirani sily na podani dalsiho vykonu. Po tréninku
je citlivost na inzulin nejvyssi a je tak idealni ¢as na doplnéni rychle vstiebatelnych sacharid( a
proteind, abychom snizili ucinky katabolického hormonu kortizolu. Lidsky organismus je po
tréninku schopny stravit mnohem vétsi prijem bilkovin, tudiz je jidlo po tréninku tim

vvvvvv

s 25 g sacharid{. (Kalus, 2021).
2.2 Pitnyrezim

Voda je zakladni Zivina, kterd je pro Zivot nezbytnd a tvori az 65% télesné hmotnosti.

Kleinerova (2015) uvadi tyto funkce vody:

. SlouZi jako rozpoustédlo pro vitaminy, mineraly, aminokyseliny, glukdzu a dalsi
latky.

. Traveni, absorpce, transport a vyuziti zakladnich Zivin.

. Vyluéovani odpadnich produktd metabolismu.

. Je soucdsti lubrikantu v kloubech, a tim udrzuje jejich hybnost.

. PFi stoupani télesné teploty slouZi jako chladici kapalina

. UdrzZuje stalost vnitfniho prostfedi — homeostazu.

Potreby tekutin jsou individualni a jejich pfijem zavisi na mnoha faktorech. Ztraty tekutin
byvaji okolo 500-2000 ml za hodinu, v zavislosti na pohybové aktivité, teploté okolniho prostiedi
Ci télesné stavbé. Vydej vody se uskutecnuje pomoci moce, kliZze, poceni, dychani a stolici.
Odbornici doporucuji denni prijem vody 40ml na kilogram télesné hmotnosti. V pribéhu
sportovni aktivity, kdy jsou ztraty vody potem a rychlejSim dychanim mnohem vyssi, tak se
doporucuje pridat 500-800 ml vody na hodinu silového tréninku. Dalsim faktorem je pocasi,
tudiz v horkych dnech je potfeba navysit pfijem tekutin az o 500-2000 ml.

Sportovec by mél zahdjit sv(j trénink ve stavu tzv. euhydratace, neboli normohydratace.
Jedna se o vyrovnané mnoizstvi vody v téle, které je v rovnovaze. Euhydrataci u sportovcl, jenz
maji vyrovnanou energetickou bilanci ovéfime nejlépe podle zmén hmotnosti. U muzl by
variabilita vykyvu zmén hmotnosti neméla presahnout 1 %. Méreni provadime rano po

vyprazdnéni. O dostatecné hydrataci se Ize informovat pomoci indikace moci (barva, osmolalita,
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specificka hmotnost a mnozstvi) a frekvenci moceni kazdé 2—3 hodiny. Pokud je moc tmava a je
ji malo, znamena to, Ze je v ni vysoka koncentrace odpadnich produktl metabolismu, coz neni
adekvatni a je potfeba navysit prijem tekutin. Spravné zbarveni moci by mélo byt do svétle Zluté,
zde se vratilo mnoZstvi tekutin v organismu na odpovidajici hodnoty. Zakladnim prostfedkem,
ktery nds informuje o dostatecné hydrataci je Zizen, respektive jeji absence. (Kumstat & Hlinsky,
2022).

K dehydrataci dochazi pfi nedostatku vody a Ize ji rozdélit podle urcitych faktor(. Pfi ztraté
tekutin odpovidajici 1% télesné hmotnosti dochazi k mirnému zvyseni télesné teploty. Pri ztraté
1-2% télesné hmotnosti se zacina zhorSovat sportovni vykon a nastava pocit zizné. Z hlediska
sportovniho vykonu je jiz pozdé, jelikoz sportovec by se nemél spoléhat na subjektivni pocit Zizné
a namisto toho by mél béhem tréninku doplnovat tekutiny rovnomérné. Pokud dojde ke ztraté
odpovidajici 5% télesné hmotnosti, tak se zachou projevovat tyto priznaky: kiece, tres, suchost
jazyka, nevolnost, relativni tachykardie a vykon klesa o 20-30 %. Ztraty tekutin nad 6 % vedou

k ohroZeni Zivota sportovce. (Vilikus, 2015).

2.2.1 Prijem tekutin pred, béhem a po tréninku

Clarkova (2014) doporucuje vypit minimalné 4 hodiny pred vykonem 5-7 ml tekutin na 1
kg télesné hmotnosti, z dlvodu, aby mély pfijaté tekutiny dostatek ¢asu projit travicim traktem
a pripadné prebytky byly z téla vylouceny. Nadbytec¢né mnoizstvi tekutin bude mit za nasledek
Casté moceni pti tréninku.

V priabéhu silového tréninku je doporuceno vypit 500-800 ml vody na hodinu, zalezi na
intenzité ¢innosti, délce tréninku, individualnich rozdilech a teploté prostredi. Ve fitness v drtivé
vétsiné pripadl nedochazi k tak rapidnim ztratam tekutin pocenim, jak je tomu, tak napfiklad ve
vytrvalostnich nebo kolektivnich sportech. Nejidedlnéjsi variantou prijmu tekutin bude, prijimat
je Castéji v mensich davkach v pribéhu celého tréninku nez pfijmout velké mnozZstvi tekutin
najednou.

Pokud chceme predejit unavé a krec¢im pti tréninku, které mohou byt zplsobeny
nedostate¢nym pitnym rezimem v prlibéhu tréninku, Mach (2017) doporucuje zaradit iontové
napoje s elektrolyty, které dodaji télu nacasovanou koncentrovanou energii, jejiz vyuzitelnost
mUZe byt navic podporena vitaminy a mineraly.

Po tréninku je dulezita rehydratace, kterd je potfebna k doplnéni ztrat tekutin a
elektrolyt(, tak aby bylo doplnéno cca 120 % télesné hmotnosti, kterd byla ztracena pocenim pfi

fyzické aktivité. Pri klasickém silovém tréninku postaci k doplnéni elektrolytd kvalitni vyvazena
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strava a voda. V prlbéhu 2 hodin po tréninku je doporuceno vypit pfiblizné 600 ml vody na

kazdého pul kilogramu ztraty télesné hmotnosti (Kleinerova, 2015).

2.3 Doplriky stravy

Pokud dlouhodobé tvrdé trénujeme, mame optimalni jidelnicek a dostate¢nou regeneraci
a chceme z naseho tréninku vytézit maximum, tak pro nds mohou byt doplrky stravy vhodnou
volbou k dosazeni maximalniho sportovniho vykonu ¢i cile. Mineralni ¢i vitaminové doplniky nam
nenahrazuji stravu, zédkladnim pilifem je dostatecné pokryt pfijem Zivin vyvazenou kvalitni
stravou. Pokud vsak pravidelné sportujeme, tak fyzicky naroc¢ny trénink zvysuje vstrebavani
vitaminG a mineral(, tudiz se mizeme dostat do deficitu a je vhodné tyto vitaminy a mineraly
suplementovat, aby nedoslo ke zhorseni sportovniho vykonu. Dale se mlizeme setkat s doplnky
stravy, které maji ergogenni ucinek a zvysuji tak vykon sportovce béhem tréninkového zatizeni
(preworkout, kofein, kreatin) anebo nam mohou dopomoci klepsi regeneraci (glutamin).
DuleZité je, abychom si vybirali doplriky stravy, které jsou ovérené odbornymi studiemi a jsou
bezpecné. Mezi hlavni kritéria, které bychom méli brat v potaz, pokud chceme doplriky pouzivat
jsou: adekvatnost pouziti s ohledem na nase cile, uc¢innost, bezpecnost, zdroje a doporucena

denni davka. (Kumstat & Hlinsky, 2022).
2.3.1 Vitamin C

Vitamin C se vyskytuje ve dvou aktivnich formach jako kyselina askorbova a kyselina
dehydroaskorbova a patfi do skupiny hydrofilnich vitamin(. Jedna se o vyznamny antioxidant,
pfispiva k udrzeni normalni funkce imunitniho systému, ktery muze byt pfi vyssi fyzické zatézi
podrazdén. Ma pozitivni vliv na energeticky metabolismus a ¢innost nervové soustavy, pfispiva
k normalni tvorbé kolagenu a restituuje aktivni formu vitaminu E. Pfi¢iny nedostatecné
suplementace jsou: Unava, sniZzeny fyzicky vykon, vyssi nachylnost k infekcim, zhorseni
regenerace, krvaceni z dasni a kurdéje.

Mezi hlavni zdroje vitaminu C fadime predevsim Cerstvé ovoce a zeleninu, zejména zelené

Casti rostlin, brambory a jatra. Doporucena denni davka je 100mg / den. (Kohout, 2021).
2.3.2 Vitamin B

Mezi vitaminy skupiny B fadime thiamin, riboflavin, niacin, kys. pantothenovou, pyridoxin,
biotin, kyselinu listovou, kobalamin a retinol. Pro spravnou funkci traveni, svalovou kontrakci a
produkci energie je potreba, aby byl v dostatecné mire pritomen kazdy z téchto vitaminu B.

Zdroje v potravé velmi jsou podobné, nalezneme je v: kvasnice, ovesné vlocky, jatra, hovézi,
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vejce, mléko, obili, ryby, brokolice, Spendt atd. Jednd se prevdiné o Zivocisné vyrobky.
(zlatohlavek & kolektiv, 2019).
Vitamin B1 (Thiamin)

- Podporuje spravnou funkci ¢innosti nervové soustavy.
- Protistresovy vitamin podilejici se na metabolismu sacharid(

- DDD: 1-1,4 mg.

Vitamin B2 (Riboflavin)

- Zvysuje absorpci Zeleza a je duleZity pro spravny vyvoj organismu.
- Aktivuje vitamin B6.

- DDD: 1,2-1,5mg.

Vitamin B3 (Niacin)

- Metabolismus mastnych kyselin a aminokyselin, syntéza nékterych hormon.
- PtivyssSich davkach snizuje cholesterol.

- DDD:13-18 mg.

Vitamin B5(Kyselina pantothenova)

- Metabolismus Zivin, sacharidd a tukd.

- DDD: 4-7 mg.

Vitamin B6 (Pyridoxin)

- Syntéza aminokyselin, krvetvorba, syntéza hemoglobinu.
- Vliv na kvalitu spanku.

- DDD: 1,6-2 mg.

Vitamin B7 (Biotin)

- Jeslozkou mnoha enzymi a je soucasti metabolismu tuk( a sacharidd.

- DDD:50 g

Vitamin B9 (Kyselina listova)

- Metabolismus nukleovych kyselin DNA a RNA

- Ddlezita pro imunitni systém, krvetvorbu a vyvoj plodu.
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- DDD: 200 pg

Vitamin B12 (Kobalamin)

- Krvetvorba, podili se na syntéze DNA a ATP.
- Normalni funkce nervového systému.
- Nalezneme ho pouze v potravinach zivocisného plvodu.

- DDD: 2,5 pg.

2.3.3 Vitamin D

Jedna se o steroidni hormon, jehoz hlavnim zdrojem je slunecni svit, ktery jsme schopni
syntetizovat v kiiZzi pomoci UV zafeni. Reguluje mnoZstvi vapniku a fosforu v krvi, ma pozitivni
vliv na zdravi kostni tkané, imunitu, zanéty, zranéni a svalovou silu. Pokud se nachazime
v deficitu vitaminu D, tak ndm jeho suplementace muize dopomoci ke zlepSeni sportovniho
vykonu. Samotny pohyb dokaze zvysit vyuziti vitaminu D, jelikoZ je tento vitamin uloZeny
v tukové tkani a fyzicka aktivita pomoci Stépeni tukl dokaze prispét ke zvyseni hladiny tohoto
vitamind v obéhovém systému u sportovcl s pravidelnou fyzickou aktivitou. Pfriciny
nedostatecné suplementace jsou: zvyseni rizika Unavovych zlomenin, Unava, osteopordza,
krivice (v détstvi). (Kalus, 2021).

Mezi hlavni zdroje vitaminu D fadime mofské ryby, jatra a Zloutek. Doporucena denni

davka je 1000-2000 IU / den a pro sportovce s fyzicky naro¢nymi tréninky az 5000 IU/den.

2.3.4 Omega 3

Omega 3 jsou polynenasycené esencialni mastné kyseliny, které si nase télo nedokaze
vyrobit samo a musime je tak pfijimat ve stravé. Jsou dlleZité pro spravné fungovani
kardiovaskularniho systému, maji protizanétlivé ucinky, hraji vyznamnou roli v prevenci a pfi
samotném pribéhu nadorovych onemocnéni, maji pozitivni vliv na mozek a nervovou soustavu
Pro sportovce maji omega 3 vliv na proteosyntézu, tedy tvorbu novych bilkovin a dale se podili
na snizeni dopadu oxidativniho stresu pfi narocné fyzické aktivité. Profitovat mohou sportovci
jejichz cilem je rlist svalové hmoty a kvalitni regenerace. Pficiny nedostatecné suplementace
jsou: kozni problémy, nachylnost k infekcim, zvyseni rizika chronickych onemocnéni. (Galikova,
2023).

Mezi hlavni zdroje omega3 patfi: tu¢né morské ryby (losos, makrela, sardinky), rybi tul,
Inéné seminko, vlasské orechy, chia seminka a repkovy i Inény olej. Evropsky urad pro

bezpecnost potravin (EFSA) doporucuje konzumovat denni davku 250 mg EPA a DHA.
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v v,

2.3.5 Horcik (magnesium)

kontrakci svalll, nervovy prenos, tvorbu energie, transport iont( v téle, syntézu aminokyselin a
bilkovin, udrzovani krevniho tlaku a hladiny krevniho cukru, syntézu DNA a mineralizaci kosti. Pfi
sportovnim vykonu se podili na energetickém metabolismu a pomaha svalim k jejich spravné
funkci. Nedostatek hor¢iku mize omezit nas sportovni vykon a zhorsit regeneraci. Suplementace
hof¢iku ma pozitivni a ochranny uc¢inek na svalovou tkan a zmirfiuje tak poskozeni svall
zplsobeného tréninkem.

Dle vstiebatelnosti délime hofcik na oxid, laktat, citrat, malat, bysglycinat a L-threonat
horecnaty. Nejh(re je vstfebatelny oxid horecnaty, jehoZ vstrebatelnost je pouze okolo 4-5 % a
pouziva se zejména do méné kvalitnich vyrobk(. Jeden z nejlépe vstiebatelnych forem hofciku
je bisglycinat horecnaty, ktery ma zklidnujici uéinky a podporuje spanek. Pokud chceme zacilit
na nervovy systém a mozkovou tkan, bude vhodnou volbou L — threondt horecnaty. Nejvice
biologicky dostupnou formou hoiciku je malat horec¢naty, ktery hraje klicovou roli pfi syntéze
ATP a tvorbé energie a ma lehce povzbudivé Ucinky. Abychom ze suplementace horciku vytézili
maximum, tak je vhodné kombinovat vsechny tyto tfi formy a neomezovat se tak pouze na jeden
zdroj magnezia. (Kréova, 2022).

Pokles hladiny hoiéiku miZzeme zaznamenat predevsim u sportovcl, u lidi s vysokou
mirou stresu a fyzicky naro¢nou praci. Pfi nedostatku hofciku pocitujeme dnavu, krece,
nevolnost, svalovou slabost, vyssi krevni tlak a zhorsuje se nam metabolismus Zivin a mira stresu.
(Caha, 2022).

Mezi hlavni zdroje hofcika patfi: kakaovy prasek, ¢okolada, orechy, obiloviny, listova a

kofenova zelenina a lusténiny. Doporucend denni davka je 375 mg denné.

2.3.6 Zinek

Zinek je stopovy prvek, nejcastéji prijiman ze stravy a je soucasti cca 300 enzym0. Pomaha
odstranovat CO2 ze sval(l béhem cviceni, je nezbytny pro proteosyntézu bilkovin, syntézu DNA
a metabolismus vSech makrozZivin. Podporuje proces hojeni ran a pomdaha udrZovat zdravou
pokozku. Deficit zinku zpUsobuje kozni problémy, zhorseni elasticity klize, kvality nehtd ¢i vlas(.
Ma negativni vliv na nasi imunitni a hormonalni soustavu, napf. testosteron u muzd. Mlze mit
vliv na snizenou vykonnost a nedostatek energie. (Tesafova, 2022).

Mezi hlavni zdroje zinku patfi: Ustfice, hovézi maso, ovesné vlocky, celozrnné vyrobky,
mlécné vyrobky, slunecnicova a dynova seminka a ofechy. Doporuceni denni davka je okolo 8-

15 mg v chelatové vazbé. U sportovcl je vyssi vylucovani zinku skrze vyssi poceni a moceni.
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2.3.7 Protein

Proteiny jsou zdkladnim doplrikem vyzivy ve fitness, jejich primarnim Ucelem je rychlé
dodani potfebnych bilkovin béhem dne anebo po fyzické zatézi k nastartovani proteosyntézy a
tim podpofit rlst a regeneraci svalové tkané. Kvalitni proteinovy pripravek vybirame dle zdroje
bilkovin, procesu zpracovani, Cistoty filtrace, bezpecnosti a rychlosti vstfebavani. Nejkvalitné;jsi
volbou jsou syrovatkové proteiny, které tvofi priblizné 20% mlécné bilkoviny a jsou bohaté na
esencialni bilkoviny s nejvétsim zastoupenim leucinu. Po tréninku se udava idedlni pfijem davky

20-40 g k nastartovani proteosyntézy. (Caha, 2022).

2.3.8 Kreatin

Kreatin je peptid, ktery se sklada ze 3 aminokyselin glycinu,methioninu a argininu.
Pfirozené se vytvafri v téle vlastni syntézou (1-2 g/den), ale miZzeme ho doplfiovat pomoci stravy
z Zivocisnych potravin, nalezneme ho v mase, rybach a morskych plodech. Hlavnim ucinkem je
obnova ATP, zvySuje svalovou silu a objem diky hydrataci svalovych bunék. SniZzuje miru
katabolismu svalovych vldken, dokaZeme tolerovat vétsi objem samotného tréninku a nasledné
probiha rychlejsi zotaveni z tréninku. Kreatin na nas plsobi neuro protektivné a ma pozitivni vliv
na mozek, ma priznivy uc¢inek na Uzkosti a deprese. Suplementovat lze dvéma zplsoby tzv.
nasycovaci faze a konstantni davkovani. Pfi nasycovaci fazi se uziva 20-25 g po dobu 5-7 dni a
nasledné se pokracuje v davkach 3-5 g/den. U konstantniho davkovani se kreatin uZiva v davce

3-5 g/den po dobu alespon 28 dni, abychom dosahli maximalnich G¢inkd. (Kréova, 2022).

2.3.9 Preworkout

Preworkouty se za poslednich par let staly ve fitness svéte jednim z nejpouzivanéjsich a
nejoblibenéjsich doplnku stravy ke cviceni. Jedna se o doplnék, ktery zlepSuje fyzicky vykon,
koncentraci, motivaci, prokrvenost svalli, vydrZ, nabudi nas na trénink diky rychlému dodani
energie a mUzZe na nas mit i euforicky ucinek. NejCastéji se jednd o viceslozkové smésis obsahem
pfirodnich stimulant( jako je napfiklad kofein. Dalsimi dllezitymi latkami jsou citrulin, beta
alanin, taurin, synefrin anebo cholin bytartrat.

Kofein

Kofein je pfirodni stimulant, ktery se pfirozené vyskytuje v rostlinach jako jsou napfriklad
kavové a kakaové boby, listy ¢ajovniku a v guarané. Kofein stimuluje nervovou soustavu, jeho
hlavnim ucinkem je blokovani specifickych adenosinovych receptorli, diky ¢emuZ oddaluje

fyzickou i dusevni Unavu, zvySuje koncentraci a pamét a snizuje miru Unavy pfi zatézi. Dokaze
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nas namotivovat, zlepsit nase smysly i naladu, coz souvisi se zvySenim hladiny dopaminu. Jeho
prvni ucinky zacinaji plQsobit jiz po 10-20 minutach po pfijmu travicim traktem a maximalni
ucinky se dostavi po 45-90 minutach po prijmu. Davka kofeinu 1-3 mg/kg télesné hmotnosti
podana 30-45 minut pred tréninkem zvysuje sportovni vykon. Kofein se potyka i s negativnimi
ucinky, pri vysokém a cCastém pfijmu se mlZeme setkat s nevolnosti, Uzkosti, insomnii i
neklidem. Podle Mezinarodni spolec¢nosti pro sportovni vyZivu (ISSN) se pro zvyseni sportovniho
vykonu udava doporucend denni davka okolo 3-6 mg/kg télesné hmotnosti. (Bernacikova &
kolektiv, 2020).

Citrulin

Jedna se o neesencialni aminokyselinu, kterou si nase télo dokaze vytvofit z recyklace
argininu anebo z vétsiho mnoizstvi z glutaminu. Pokud chceme z citrulinu ziskat co nejvice
benefitl a podpofit sportovni vykon, tak bude vhodnéjsi volbou zaradit jeho suplementaci.
Citrulin odvadi amoniak a dalsi dusikaté latky z téla. Diky suplementaci citrulinu si dokazeme
zvysSit mnozstvi argininu v téle, ktery nasledné zvySuje oxid dusnaty, coZ ma za nasledek lepsi
prokrveni a napumpovani pfi cviceni, diky ¢emuz se dostane vice kysliku a Zivin do svalovych
bunék. Citrulin ma dvé formy, L-citrulin a citrulin malat, ktery zvysuje produkci ATP. Pro podporu
sportovniho vykonu se doporucuje davka citrulinu malatu od 6-8 g. (Harden at al., 2023).

Beta alanin

Beta alanin je neesencidlni aminokyselina, ktera se vytvariv jatrech. Pokud chceme zlepsit
sportovni vykon, tak ji musime v urcité mire doplnit pomoci stravy (maso, ryby) anebo pomoci
suplementace. Hlavnim Uclinkem je stabilizace ph ve svalech, diky zvySovani karnosinu
v bunkach. MGzeme tak déle setrvat v tréninku, neklesa vykon a prodluZuje se svalova vytrvalost
a sila a snizuje se svalova Unava. Za negativni U¢inek mlzeme povaZovat parestezii neboli
mravenceni, které se dostavi po uZiti vyssi davky. Pro nékteré jedince to muiZe mit naopak
pozitivni efekt na psychiku. K dosazeni maximalnich ucink(i se doporucuje suplementovat beta
alanin kazdy den, davka by méla obsahovat okolo 4-6 g. Efektivné;jsi je rozdélit si davku na dvé
davky, pred tréninkem a po tréninku. Ukazuje se, Ze beta alanin spole¢né s kreatinem pUlsobi
synergicky, tudiZ pokud si je ddme spolecné po tréninku tak zvysime jejich efekt. (Trexler et al.,

2022).

2.3.10 Glutamin

Glutamin patii mezi neesencialni aminokyseliny, je nejvice zastoupenou aminokyselinou

ve svalech a v krevni plasmé a v organismu hraje vyznamnou roli ve svalové tkani. Je dllezitou

29



latkou pro udrzovani homeostazy, podili se na regulaci ph, srdec¢ni ¢innosti a télesné teploté. Ma
lehce podporujici efekt pfi regeneraci na svalovou tkan po silovém tréninku, dale také zvysuje
imunitu a odolnost vi¢i nemocem a nachlazeni a ma pozitivni vliv na stfevni propustnost.
Pomaha udrzovat bariéru mezi vnitrkem strev a zbytkem téla, ¢imz zabranuje pfesunu skodlivych
bakterii ze stfev. Mezi zdroje patfi: mlécné vyrobky, vejce, maso a hovézi vyvar. Doporucena

denni davka je od 5 g do 0,75 g/kg. (Kulstejn, 2017).
2.3.11 Tribulus Terrestris

Tribulus neboli kotvi¢nik je rostlina, ktera je pouzivana v tradi¢ni mediciné a ma velmi
Siroké vyuziti. Ve fitness se pouziva predevsim ke zvyseni hladiny testosteronu, ma anabolicky
ucinek, prispiva ke zvyseni sily a ke zlepseni muzské sexudlni vykonnosti. Pfi suplementaci se
prokazuji lepsi tréninkové vysledky diky vétsi chuti a nasazeni do tréninku. Dale pomaha zvysovat
pocet androgennich receptor( v mozku, coz mlze zpUsobovat zvétseni libida a vétsi nachylnost
k agresivité. Tribulus ma pfiznivy Gcinek na sniZzovani krevniho tlaku, cholesterolu a na sniZzovani

hladiny glukodzy v krvi. Doporucena denni davka je 500-1200 mg denné. (Mach, 2017).
2.3.12 Ashwagandha

Ashwagandha je adaptogenni, ajurvédska a viceucelova bylina, kterd ma protizanétlivé,
neuroprotektivni, pamét zlep3Sujici Gcinky. Ma pozitivni vliv na spanek, snizuje stres, Uzkosti a
deprese a navozuje celkovou pohodu organismu. Patfi mezi nootropika tedy latky, které maiji
ptiznivy vliv na mozek a zlepsuji tak nase kognitivni funkce, pozornost, pamét a mysleni. Pokud
z této rostliny chceme vytézit maximum jejich Gcinkd, tak se doporucuje denni davka kolem 300-
600 mg/den rano a vecer. Vliv adaptogent zacina plQsobit postupné a prvni Gcinky se mohou

dostavit az po nékolika tydnech pravidelného uzivani. (Salve et al., 2019).

2.4 Doping ve fitness

Doping ve fitness je v dnesni dobé stale Castéji diskutovanym tématem, diky socialnim
sitim se stava u mladsich jedincll vice normalizovanym a snadnéji dostupnym, nez tomu tak bylo
v predchozich letech a prinasi sebou rizika v podobé nevratnych skod na téle, predevsim snizeni
produkce vlastniho testosteronu, neplodnosti, impotence, poskozeni organt atd. Vilikus a kol.
(2015, str. 71) definuji doping jako ,pouzivani latek télu cizich nebo télu vlastnich, ale ve
zvySeném mnoZstvi, za Ucelem zvySeni sportovni vykonnosti.” Doping je v silovych sportech uz
od druhé poloviny 50. let a nejvice se uzivani anabolickych latek rozmohlo ve fitness centrech

jak u starsich, tak mladsich jedinc za uUcelem zlepsSeni fyzického vzhledu a vykonu. Nejvice
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uzivanou substanci ve fitness jsou anabolické steroidy, které jsou podskupinou latek, jenz
nazyvame dopingem.

Dle Ceského olympijského vyboru je ,doping vyuziti zakazanych latek nebo metod ve
sportu za Ucelem zlepsSeni sportovniho vykonu. Zahrnuje uZiti nebo pritomnost jakékoli zakazané

latky v téle sportovce nebo uziti zakazané metody.”
2.4.1 Pozitiva dopingu

Ve fitness Ci kulturistice dosahne muz po urcité dobé (nékolik let) pravidelného cviceni
svého naturdlniho maxima, kdy uz dal nem(zZe posouvat své limity a dosahovat tak svalové
hypertrofie anebo ji dosahovat, ale v uplné minimalni mire. Tato skutecnost je velmi
demotivujici a mlze vést k uzivani anabolickych steroid(.

Anabolické steroidy méni vnitini i vnéjsi kompozici téla a maji mnoho pozitivnich ucinkd.

(Andreasson & Johansson, 2020).

- Zlepsuji vykonnost, silu a hypertrofii svalové hmoty.

- Snizuji procento podkozZniho tuku.

- Pozitivni vliv na regeneraci.

- LepsivyuZiti glykogenu, lepsi prokrveni a Zilnatost.

- Vétsi vydrz pfi tréninku a mensi riziko svalového poskozeni ¢i zranéni.
- Pozitivni vliv na psychiku, vétsi motivace, chut, energie, produktivita.
- Zvyseni libida.

- Zpevnéni kloubU, zvyseni hustoty kosti.
2.4.2 Negativa dopingu

Uzivani dopingovych latek sebou pfinasi mnoho zdravotnich rizik, které mohou mit
nasledky na cely Zivot. At uZ se jedna o obecna zdravotni rizika pfi uZivani anabolickych steroidd,
jakou jsou poskozeni organ(, klze, psychiky atd.

Markopulos (2019) uvadi tyto negativa uzivani anabolickych steroid(:

e Srdce — Pri uzivani anabolickych steroidd dochazi k hypertrofii srdce, kterd ma vliv
na celkovou arytmii a dochazi k zesileni stén myokardu. DalSimi faktory jsou
krevni tlak a nizky cholesterol (HDL).

e Jdtra — Jatra jsou anabolickymi steroidy nejvice zatéZzovana, dochazi k ukladani
tuku na jatrech (fibrdza), zjizveni jater (cirhdza), rakoviné jater anebo k Uplnému

selhani jater.
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e ledviny — Pfi vysokém krevnim tlaku dochdzi ke Spatné funkci ledvin, které
nedostatecné filtruji krev a neplni tak svou hlavni funkci.

e Neplodnost a poruchy libida — Pfi zacatcich uzZivani steroidl jsou muZi
hypersexualni, pti zvySovani davek anebo pti Uplném vysazeni mliZe dojit ke ztraté
libida. JelikoZ anabolické steroidy zpUsobuji Utlum tvorby hormond, jenz ovliviuji
¢innost pohlavnich Zlaz, které pak maji vliv na spermatogenezi a zmenseni varlat,
mUZe to mit za nasledek neplodnost.

e Gynekomastie — Uzivani rlznych DHT derivat( a vysokych davek testosteronu
vede k plesaténi, fidnuti vlas(, akné anebo zvétseni prsnich Zlaz.

e Prostata — Dochazi k predCasnému zvétSeni prostaty, rakoviné prostaty a
inkontinenci moci.

e Hormony — Po vysazeni anabolickych steroidi nedochazi k obnové testosteronu
na jeho puvodni hodnoty a dochazi tak ke sniZzeni jeho tvorby.

e Psychika — Steroidy maji negativni vliv nejenom na télo, ale i na psychiku jedince
a mlZe mit aZ za nasledek zménu osobnosti jedince, at uZ se jedna o agresivni

chovani, vykyvy nalad anebo depresivni stavy.

2.4.3 Dopingové latky

Mezi dopingové latky patfi celd Skala rliznych latek, jejichz Gcinky se lisi z hlediska podle

toho, jakou funkci vykonavaji, zda se jedna o jednorazovou ¢innost v podobé podani vykonu na

vvvvv

2.4.3.1 Anabolické steroidy

Hlavnim predstavitelem steroidd produkovanych lidskym télem je pohlavni hormon
testosteron, ktery ma zasadni vyznam pro vyvoj muzskych pohlavnich znakd, ptsobi na centralni
nervovy systém a zlepsuje nékteré kognitivni funkce. Testosteron se pti dopingové kontrole
odhaluje pomoci modi. (Nekola, 2018).

Nandrolon

Jedna se o latku, ktera aktivuje receptor progesteronu, coz mlze nékterym jedincim
zpUsobit gynekomastii. Oproti testosteronu vydrzi v téle mnohem déle.

Trenbolone

Jednd se o nejsilngjsi latku z kategorie anabolickych steroidd. Zvysuje krevni tlak,
progesteron a prolaktin.

Primabolan
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Mirny steroid, ktery je preferovan béhem dietnich fazi, pfindsi pomalou kvalitni svalovou

hypertrofii bez zadrZzovani vody.

2.4.3.2 Diuretika

Diuretika ovliviiuji mnozstvi vylu¢ované moci, pfimo pulsobi na ledviny a ve zdravotnictvi
se uZivaji prevazné pro léCeni vysokého krevniho tlaku. Nejcastéjsim divodem vyuZiti ve fitness
jsou kulturistické soutéze za Ucelem odvodnéni. Pti odstranovani vody z téla dochazi k ubytku

dalezitych mineral(i, coz mlze byt velmi nebezpecné. (Markopulos, 2019).

2.4.3.3 Rastovy hormon
Rlastovy hormon neboli somatotropin ma vyrazné anabolické ucinky a vyplavuje se
predeviim ve spanku. Casto je vyuzivdn v kombinaci s inzulinem a anabolickymi steroidy.

(Vilikus, 2015).

2.4.3.4 Inzulin
Inzulin je produkovan slinivkou brisni v Langerhansovych ostrlivku, zvysuje tvorbu
glykogenu vjatrech a zvysuje anabolicky efekt somatotropinu. Syntézou aminokyselin

podporuje anabolicky efekt. Rizikem uzivani je mozny vznik hypoglykémie. (Nekola, 2018).

Estrogen

Testosteron v muzském téle konvertuje na estrogen a DHT. DHT neboli
dihydrotestosteron je androgen, ktery ma na starost hlavni muzské znaky, jakou jsou ochlupent,
vousy, hrubost hlasu, riist pohlavnich organa atd. Cim vét$i mnoZstvi testosteronu v sobé muz
ma, tim vétsi je Sance, Ze bude konvertovat na estrogen. Pokud neni estrogen v normé, tak

dochazi ke snizeni libida a ke Spatnému psychickému stavu. (Markopulos, 2019).
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem bakalarské prace je zjistit prehled o stravovacich navycich a pohybové
aktivité u muzl ve véku 18-50 let, ktefi se aktivné vénuji cviCeni ve fitness centrech v okrese

Bruntal.
3.2 Dilcicile

1) Zjistit kolik cvi¢encli ma zkuSenosti s dopingem.

2) Co povazuji cvienci za nejvétsi negativum a pozitivum pfi uZivani dopingovych
latek.

3) Porovnat pohybové a stravovaci zvyklosti u mladsich a starsich cvicencu.

4) Zjistit, jaké doplnky stravy uZivaji muZi ve fitness centrech nejcastéji.
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4 METODIKA

V bakalarské praci byla pouZita anonymni anketa sloZzena z 22 otazek. Ankety se zucastnili
muZzi ve vékové kategorii 18-50 let, ktefi chodi pravidelné cvicit do fitness centrech Herkules a
Kobra v Bruntale. Podminkou ucasti byl informovany souhlas se zpracovanim osobnich udaju.

Projekt byl schvalen Etickou komisi Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého.
4.1 Vyzkumny soubor
Vyzkumny soubor tvofi 30 muz(.

4.2 Metody sbéru dat

Anketa byla vytvorena pomoci webové stranky Google Forms. Sbér dat probéhl v Gnoru
2024. Anketa byla distribuovana online mezi cvicicimi prostfednictvim odkazu, ktery jim byl

preposlan na socialni siti Facebook a e-mailem.
4.3 Statistické zpracovani dat

Odpovédi ankety byly zaznamenavany na internetové platformé Google Forms a nasledné
analyzovany v podobé vysecovych grafl, které ukazuji procentudlni zastoupeni jednotlivych

odpovédi.
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5 VYSLEDKY

Nasledujicich nékolik stran obsahuje vyhodnoceni ankety, pro lepsi prehled je soucasti

kazdé otazky grafické zndzornéniv podobé grafu.
5.1 Pohlavi respondentt

Této ankety se zUcastnili pouze muzi.
5.2 Vék respondenttli

Grafl
Graf ukazuje na dominanci mladsich cvicenct od 18-29 let, kterych bylo 53,2 % (16 osob),
starsich cvi¢enct od 30-50 let bylo 46,8 % (14 osob). Nejpocetné;jsi skupinu tvori mladsi cvicenci

od 22-24 let (26,7 %).

Kolik Vam je let?
30 odpovédi

4
4(1!!3 %)

2(6.7 %) 2 (6,7 26,7 %) 2(67%) 2(6,7 %)

2(6,7 %)

(3,3 14(3,3 14(3,3 14(3,3 %) (3,3 14(3,314(3,3 %

(3,3 14(3,3 %)

(3,3 14(3,3 %)

5.3 Frekvence stravovani za den

Graf 2

Polovina respondenti (15 osob) dodrzuje frekvencni stravovani a stravuji se 5x a vice za
den. 4x za den se stravuje 33,3 % (10 osob) a pouze 16,7 % (5 osob) preferuje stravovani 2 -3x
denné. Frekvence stravovani je velmi individualni, dulezité je, aby byl dodrzen celkovy kaloricky

pfijem za den dle cile, kterého chce cvicenec dosadhnout.
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Kolikrat denné jite?
30 odpoveédi

@® 1xzaden

@® 2-3xzaden
@ 4x dené

@ 5x denné a vice

5.4 Kaloricky pfijem

Graf3

Kaloricky pfijem si hlida 20 % cvi¢encll (6 osob). Nejvice cvicencll 40 % (12 osob) zvolilo
odpovéd spiSe ano, tudiz celkem 60 % (18 osob) dotazovanych ma prehled o svém dennim
kalorickém pfijmu. Zbylych 40 % (12 osob) si kaloricky pfijem spiSe nehlidad anebo nehlida vibec.

Mladsi cvicenci (66 %) v porovnani se starsimi (34 %) vice dbaji na hlidani si celkového

kalorického pfijmu.

Hlidate si kaloricky prijem?
30 odpoveédi

® Ano

@ Spise ano
@ Spise ne
® Ne

2

5.5 Prijem bilkovin

Graf 4
Z grafu mUzZeme vidét, Ze v naprosté vétsiné 90 % cvicencll dba na dostatec¢ny prijem
bilkovin ve svém jidelnicku v rozmezi 2 az 2 a vice g na kilogram télesné hmotnosti. Pouze dva

starsi cvi¢enci (6,7 %) odpovédéli, ze nemaji prehled o svém dennim pfijmu bilkovin.
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Kolik za den prijmete bilkovin?
30 odpoveédi

@ Nevim, nemam piehled

@ 1 g nakilogram t&lesné hmotnosti

@ 2 g na kilogram t&lesné hmotnosti

@ 2 g a vice na kilogram télesné hmotnosti

N

5.6 Hlavni cil ve stravovani

Graf 5

Z vysledk( vyplyva, Ze hlavnim cilem skoro poloviny cvicencll 46,7 % (14 osob) je nabrat
svalovou hmotu. Redukovat hmotnost anebo si ji udrzovat chce 26,7 % cvicencu (8 osob)., tudiz
tento vysledek je vyrovnany.

Miladsi i starsi cvi¢enci maji ve stravovani podobné cile dle jejich preferenci a nelze presné

urcit, ktery cil u dané kategorie prevazuje.

Jaky je VAs hlavni cil, kterého chcete dosahnout pomoci vyzivy?
30 odpoveédi

@ Nabrat svalovou hmotu
@ Udrzovat se
@ Redukce hmotnosti
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5.7 Vybér potravin dle makrozivin

Graf 6
Tato otdzka méla za ukol zjistit, zda respondenti dbaji na vybér potravin dle makrozivin.
Drtiva vétsina 83,3 % uvedla, Ze ano nebo spiSe ano. Z toho 58 % tvorili mladsi cvicenci a 42%

starsi, z cehoz vypliva, Ze mladsi cvicenc

Vybirate si potraviny podle makrozZivin (sacharidy, bilkoviny, tuky) ?
30 odpovedi

® Ano
@ Spise ano
Spise ne

® Ne

5.8 Posledni jidlo pred tréninkem

Graf 7

V této otdzce jsem se ptala, kolik hodin pred tréninkem konzumuiji cvicenci posledni jidlo.
Idedlni rozestup je 2-3 hodiny pred fyzickou zatézi, zalezi predevsim na mnoiZstvi potravy a
sloZzeni makrozivin. Odpovédi 2-3 hodiny pred tréninkem uvedlo 83,3 % dotazovanych, co? je
velmi pozitivni vysledek. 13,3 % uvedlo, Ze ji bez ohledu na ¢as, z toho 75 % dotazovanych tvorili
starsi cvi¢enci. Jeden starsi respondent uvedl, Ze pred tréninkem neji viibec, pravdépodobné se

jedna o cvicence, ktery chodi cvicit rano na lacno.
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Kolik hodin pred tréninkem jite posledni jidlo?
30 odpovedi

@ Nejim vilbec

@ Tésné pied tréninkem

@ 2 hodiny pfed tréninkem

@ 3 a vice hodin pfed tréninkem

@ Jim bez ohledu na &as, nefesim to

5.9 Prijem tekutin béhem dne

Graf 8
V grafu Cislo 8 mQzeme vidét, Ze drtiva vétsina (96,6 %) dotazovanych dba na dostatecny
prijem tekutin béhem dne. Pouze dva respondenti odpovédéli, Zze vypiji 1 litr vody za den,

jednalo se o mladsi cvicence.

Kolik litri ¢isté vody vypijete za den?
30 odpovédi

@ Nepiju gistou vodu
® 1litraméné

® 2litry

@ 3 litry a vice
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5.10 Prijem tekutin pred tréninkem

Graf9
V této otdzce mé zajimalo, zda cviCenci dbaji na dostatecny pfijem tekutin pred
tréninkem. Vétsina z nich (80 %) odpovédéla, Ze ano nebo spiSe ano. Pouze 20 % dotazovanych

na pfijem tekutin pred tréninkem nebere ohledy, 60 % zde tvori mladsi cvicenci.

Dbate na dostatecny pfijem tekutin pred tréninkem?
30 odpovedi

® Ano

@ Spise ano
@ Spise ne
® Ne

5.11 Pfijem tekutin béhem tréninku

Graf 10
Cilem této otazky bylo porovnat, jak velky je rozdil pfi dlrazu na dostatecny pitny rezim
pred a béhem tréninku. Z grafu vypliva, ze 96,7 % cvicencll dba na prijem tekutin béhem

tréninku. Je to tedy o0 16,7 % vice neZ u pfedchozi otazky.

Dbate na dostatecny pfijem tekutin béhem tréninku?
30 odpovedi

® Ano

@ Spise ano
@ Spise ne
® Ne
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5.12 Frekvence uzivani doplnku stravy

Graf 11

Dvanacta otazka dotaznikové ankety slouzila predevsim k rozdéleni cvicencl na ty, kteri
uzivaji kazdy den doplnky stravy a na ty, ktefi ne. Celkem 90 % dotazovanych uvedlo, Ze uziva
doplnky stravy kazdy den a zbylych 10 % uvedlo variantu opac¢nou. Ze skupiny mladsich cvi¢encl

uzivaji kazdy den doplnky stravy vsichni respondenti.

UZivate kazdy den dopliky stravy?
30 odpovedi

® Ano
@ Ne

A

5.13 Nejcastéji vyuzivany doplnék stravy

Graf 12

Tato otazka méla za cil zjistit, jaky doplnék stravy uzivaji respondenti nejcastéji. Z grafu
vyplyva, Ze nejcastéji vyuzivanym doplrikem stravy je protein (40 %). Na druhém misté se umistil
predtréninkovy stimulant s 26,7 %. Vyrovnaného vysledku 16,7 % dosahl kreatin spolecné
s vitaminy a mineraly.

U mladsich cvi¢encll je poradi suplement(: protein, predtréninkovy stimulant, kreatin a
na poslednim misté vitaminy a mineraly. U starsich cvi¢encl je na prvnim misté rovnéz protein,

na druhém kreatin a poté predtréninkovy stimulant a vitaminy a mineraly.
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Jaky je Vas nejcastéji vyuzivany doplnék stravy?
30 odpovedi

@ Protein
@ Kreatin
Vitaminy a mineraly
@ Predtréninkovy stimulant

5.14 Mnoistvi dopliikd stravy

Graf 13

V této otdzce jsem se dotazovala na mnoistvi uzivanych doplikd stravy. VétsSina
respondent( (60 %) uvadi, Ze uziva 4 a vice doplnkl stravy, coz je pomérné vysoké zastoupeni.
Pouze 3,4 % dotazovanych uZiva jeden suplement. Zbylych 36,6 % uZiva alespon 2 a vice
suplement.

62 % mladsich cvicencl uvedlo, Ze uZiva 3 a vice doplnk( stravy, zatimco u strasich
cvicencul je to pouze 38 %. Z toho vyplyva, Ze mladsi cvi¢enci v porovnani se starsimi uzivaji vice

doplnkd stravy.

Kolik doplnk( stravy uzivate?
30 odpovedi

[
®?2

3
@ 4 avice

Na otadzku ¢. 13 navazovala otdzka oteviend, kde méli respondenti uvést doplriky stravy,
které uzivaji. Celkem zde bylo uvedeno téchto 13 druh( doplriki: protein, preworkout, kreatin,
vitaminy a mineraly (vitamin C, B, D, multivitamin, omega 3, hoicik a zinek) , kloubni vyZiva, beta

alanin, synephrine, glutamin, tribulus, gaba, maca, citrulin a ashwagandha.
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Zde jsou vysledky:

Protein 24 %
Preworkout 17 %
Kreatin + vitaminy a mineraly 15 %

Citrulin 7 %

Gaba 3%

1.

2

3

4

5. Tribulus + Glutamin 4 %
6

7. Kloubni vyZiva + Beta alanin 2 %
8

Maca + Synephrine 1 %

SUPLEMENTY

M Protein m Preworkout m Vit. a min. mKloub. VyZ. mKreatin M Beta alanin mSynephrine

H Glutamin  ETribulus W Gaba B Maca M Citrulin M Ashw.

5.15 Ocekavané ucinky od doplrki stravy

Graf 14

V otdzce €. 14 byli respondenti tazani, jaké maji ocekavani od uzivani doplnkd stravy. Na
vybér méli ze 4 odpovédi, z nichZ témér polovina respondent(l (46,7 %) zvolila, Ze uziva doplnky
stravy pro zlepSeni vykonnosti. 26, 7 % chce podpofit narlst svalové sily a hmoty. Podpora
hubnuti, formovani postavy i prevence pro podporu zdravi byli respondenty voleny minimalné

a to pouze 13,3 %.
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Jaké je Vase ocekavani od uzivani doplnkl stravy?
30 odpovédi

@ Narlst svalové sily a hmoty

@ Zlepseni vykonnosti
@ Podpora hubnuti, formovani postavy
@ Preventivni pro podporu zdravi

5.16 Frekvence trénovani ve fitness centru

Graf 15

V této vyzkumné otazce jsem chtéla zjistit, kolikrat tydné navstévuji muzi fitness centra.
80 % respondentl navstévuje fitness centra pravidelné, konkrétné 40 % chodi cvicit 4x tydné a
dalsich 40 % dokonce vice jak 5x tydné. 16,7 % uvedlo, Ze trénuji ve fitness centrech pouze 2 —
3x tydné. Zbyva jeden respondent, ktery uved|, Ze navstivi fitness centrum 1x za tyden.

Zjistila jsem, Ze mladsi cvi¢enci jsou vice aktivni a navstévuji fitness centra v pribéhu
celého tydné Castéji. Odpovéd 5x a vice zvolilo 63,3 % mladsich cvicencll a oproti tomu odpovéd

2-3 x tydné vybralo 86,7 % starsich.

Jak Casto trénujete ve fitness centru?
30 odpovédi

® 1xtydné

@® 2-3xtydné

@ 4xtydné

@ Vice jak 5x tydné
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5.17 Nejvice efektivni denni doba k tréninku

Graf 16

Tato otazka byla svymi odpovédmi velmi vyrovnana, ale nejvice procentualniho
zastoupeni ziskala odpovéd ¢. 2 dopoledne (36,7 %). Na druhém misté se umistil odpoledni
trénink (23,3 %) a vyrovnany vysledek 20 % mély odpovédi rano a vecer. Nelze presné uvést, kdy
je nejvhodnéjsi jit cvicit, je to velmi individualni a kazdému vyhovuje jind denni doba k podani

kvalitniho vykonu.

V jakou denni dobu je pro Vas nejvice efektivni jit na trénink?
30 odpovédf

® Rano

@® Dopoledne
Odpoledne

@ Vecer

5.18 Hlavni cil v tréninku

Graf 17

V této otdzce mé zajimalo, jaky je hlavni cil a dlvod z jakého cvicici fitness centrum
navstévuji. Nejcastéjsi odpovédi bylo z estetického hlediska a nartstu svalové hmoty (43,3 %).
Nasledovala odpovéd zvyseni svalové sily (23,3 %), pomérné podobny vysledek méla treti
odpovéd redukce hmotnosti (20 %). 10 % muzl chodi do fitness centra kvili zdravotnimu

hledisku a jeden respondent zvolil odpovéd jiné a uvedl, Ze cvici kvili atletické performanci.
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Jaky je VAs hlavni cil v tréninku?
30 odpovédi

@ Zvyseni svalové sily

@ Estetické hledisko - narust svalové
hmoty

@ Redukce hmotnosti

@ Zdravotni hledisko

@ Athletic performance.

5.19 Metody cviceni ve fitness centru

Graf 18

U této otazky jsem si kladla za cil zjistit, jaké metody pfi cviceni muZi preferuji nejvice.
Skoro polovina respondent(l (46,7 %) odpovédéla, Ze pouziva Cinky, osy a zavaZzi. Stroje preferuje
33,3 %. Cviceni s vlastnim télem uvedli pouze 4 respondenti (13,3 %) a dva starsi cvicenci (6,7 %)
vyuzivaji kardio zénu. Starsi cvicenci v porovnani s mladsimi pouzivaji vice stroje a mladsi davaji
prednost ¢inkam a zavaizi.

Jaké metody pfi cviceni ve fitness centru nejvice preferujete?
30 odpovédi

® Cinky, osy, zavazi
@ Stroje
@ Cvigeni s vlastnim t&lem

® Kardio zénu
@ Expandery a jiné

5.20 Uzivani dopingovych latek

Graf 19
Tato otazka byla v anketé velmi zdsadni a chtéla jsem zjistit, kolik muzi ma zkusenosti

s dopingem. Z mych ziskanych vysledk( vychazi, Zze 36,7 % muZu mélo nebo ma zkusenost
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s dopingovymi latkami. Prekvapivé je, Ze 256, 7 % se jednalo o mladsi cvience a tvori tedy
vétsinu.

Uzivate dopingové latky anebo jste je nékdy uzivaly?
30 odpovédi

® Ano
® Ne

5.21 Pozitiva dopingovych latek

Graf 20
Pro muze je nejvétsim pozitivem pfi uzivani dopingovych latek nar(st svalové hmoty (46,7
%). Zlepseni regenerace ziskalo 36,7 % a nejméné zvolenou odpovédi byla odpovéd nar(st sily

(16,7 %). Preference u mladsich a starsich cvicencl byly velmi podobné.

Co povazujete za nejvétsi pozitivum pri uzivani dopingovych latek?
30 odpovédi

@ Zlepseni regenerace
@ Narust svalové hmoty
@ Narust sily

5.22 Negativa dopingovych latek

Graf 21
Nyni se dostavam k predposledni otdzce mé dotaznikové ankety. Pro muZe je nejvétsim
negativem pti uZivani dopingovych latek zdravotni riziko (46,7 %). Ztrata ptirodni hladiny

testosteronu a neplodnost dosahly stejnych vysledk( a to 26,7 %.
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Pro starsi cvicence bylo vétsi riziko zdravotnich problému 62, % a pro mladsi cvicence

ztrata prirodni hladiny testosteronu 52,8 %.

Co povazujete na nejvétsi negativum pfi uzivani dopingovych latek?
30 odpovédi

@ Neplodnost
@ Ztrata pfirodni hladiny testosteronu

@ Zdravotni problémy (srdce, ledviny,
jatra)

5.23 Podvédomi o dopingu

Graf 22

Posledni otazkou jsem chtéla zjistit, zda muzi povaZzuji téma dopingu za mnohem vice
rozsahlejsi téma ve fitness centrech, nez tomu tak bylo v predchozich letech. 86,7 % odpovédélo,
Ze ano. Tuto odpovéd zvolili vSichni mladi cvicenci, coZ poukazuje na fakt, Ze je téma dopingu ve

fitness centrech opravdu rozsahlé i mezi mladsimi cvicicimi.

PovaZujete téma dopingu za mnohem vice rozsahlejsi a rozebiranéjsi téma ve fitness centrech, nez

tomu tak bylo v pfedchozich letech?
30 odpovedi

® Ano
® Ne
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6 DISKUSE

Bakalarska prace méla za cil zjistit stravovaci a pohybové navyky u muz(i ve véku 18-50
let, ktefi pravidelné navstévuji fitness centra v okrese Bruntdl. Dale bylo zkoumano, kolik
cvicencl mélo nebo ma zkusenosti s dopingovymi latkami a jaka uvadéji hlavni pozitiva a
negativa pfi uzivani téchto latek. DalSimi dilcimi cili bakalarské prace bylo zjistit, jaké doplnky
stravy jsou nejvice pouzivané a porovnat odpovédi mezi starsimi a mladsimi cvicenci. Tyto data
byla zjistovana pomoci ankety Google Forms.

36, 7 % muzl mélo nebo ma zkusenosti s dopingem, pficemz 56,7 % tvofili mladsi cvi¢enci.
Pro muZe je nejvétSim pozitivem pfi uzivani dopingovych latek narlst svalové hmoty (46,7 %),
vysledky se u mladsich a starsich cvi¢encl vyrazné nelisily. Za nejvétsi negativum pfi uzivani
dopingovych latek povazuji respondenti zdravotni riziko (46,7 %). Pro starsi cvicence bylo vétsi
riziko zdravotnich problému 62, % a pro mladsi cvicence ztrata pfirodni hladiny testosteronu
52,8 %.

Zhodnoceni nejcastéji uzivanych doplnk( stravy dopadlo nasledovné: protein (40 %),
predtréninkovy stimulant (26,7 %), kreatin (16,7 %), vitaminy a mineraly (16,7 %). U mladsich
cvicencl je poradi suplementl: protein, predtréninkovy stimulant, kreatin a na poslednim misté
vitaminy a mineraly. U starSich cvi¢encl je na prvnim misté rovnéz protein, na druhém kreatin a
poté predtréninkovy stimulant a vitaminy a mineraly.

V oblasti vyzivy mladsi cvicenci (66 %) v porovnani se starsimi (34 %) vice dbaji na hlidani
si celkového kalorického pfijmu a jsou vice informovani o duleZitosti rozdéleni makrozZivin
v jidelnicku. PFijem tekutin pred tréninkem si hlida 80 %, pouze 20 % dotazovanych na ptijem
tekutin nebere ohledy, 60 % zde tvofi mladsi cvicenci. Oproti tomu 96,7 % cvi¢encq, jak mladsi,
tak starsi, dba na prijem tekutin béhem tréninku. V oblasti tréninku jsou mladsi cvicenci vice
aktivni a navstévuiji fitness centra v prlibéhu celého tydné Castéji. Odpoveéd 5x a vice zvolilo 63,3
% mladsich cvi¢encl a oproti tomu odpovéd 2-3 x tydné vybralo 86,7 % starsich. Starsi cvicenci

v porovnani s mladsimi pouZivaji vice stroje a mladsi davaji prednost ¢inkam a zavazi.
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7 ZAVERY

Bakalarska prace byla zamérena predevsim na pohybové a stravovaci navyky u muzd ve
véku 18-50 let, ktefi se vénuiji fitness. Hlavnimi cili bylo zjistit, jaké doplnky stravy sportovci
uzivaji nejcastéji, jaké maiji zkusenosti s dopingovymi latkami, porovnat negativa a pozitiva pfi
jejich uZivani a zhodnotit pohybové a stravovaci navyky cvi¢encll. Anketa obsahovala 22
uzavienych otazek a jednu otevienou.

V teoretické Casti jsem se pokusila sesbirat informace, které se touto tématikou zabyvaji,
zvolila jsem zdroje, jez byly sepsany za poslednich 10 let, aby byly co nejvice aktualni. Na zakladé
cill jsem vytvoftila anketu obsahujici 5 zdkladnich okruh(: vyZiva, pitny reZim, doplnky stravy,
pohybova aktivita a doping. Diky grafickému zpracovani jsem mohla konecné vysledky porovnat
a usoudit z nich jiz zminéné zavéry.

Anketa byla urcena pouze pro muze, jelikoZ jsem se chtéla zaobirat i dopingovymi latkami,
jejichz povédomi v poslednich letech ve fitness centrech rapidné vzrostlo, jak mezi starsimi, tak
i mladsSimi sportovci a mezi nejéastéjsi uZivatele patfi pravé muzi. Zajimalo mé, jestli je doping
rozsahly nejenom ve vétsich méstech, ale i v téch mensich, jako je pravé Bruntal, proto jsem svdij
vyzkum provadéla zde.

Vékové rozpéti muzl jsem zvolila ve véku 18-50 a to z toho dlvodu, Ze jednim z mych cilQ
bylo porovnat pohybové a stravovaci navyky mezi mladsimi a starSimi cvicenci. Mladsi cvicenci
maiji diky socidlnim sitim rychlejsi pfistup ke vSsem potrebnym informacim ohledné stravy i
tréninku, nez tomu tak méli starsi cvi¢enci, kdyz byli v jejich letech, tudiz dosahuji vétsich

pokrokd.
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8 SOUHRN

Cilem bakalarské prace bylo zjistit pohybové a stravovaci navyky u muzd ve véku 18-50
let, ktefi se aktivné vénuji cviceni ve fitness centrech v okrese Bruntal. Vyzkumny soubor
navstévuje fitness centra Herkules a Kobra v Bruntdle. Zkoumanou jednotku tvofilo 30 muzQ,
ktefi byli rozdéleni na starsi a mladsi cvi¢ence, starsich cvicencll bylo 14 ve véku od 30-50 let a
mladsich cvicencl bylo 16 ve véku od 18-29 let. V Unoru roku 2024 probihal vyzkum, kdy byly
respondentim rozeslany ankety na email anebo na socidlni sit Facebook. Anketu tvofilo 23
otazek a byla rozdélena na 5 hlavnich okruh(: vyziva, pitny reZzim, dopliky stravy, pohybova
aktivita a doping. Anketa byla vytvorena pomoci webové stranky Google Forms.

PFi vyvhodnocovani ankety bylo zjisténo, Ze 36,7 % uziva anebo nékdy uzivalo dopingové
latky, z toho 56,7 % byli mladsi cvicenci a 43,3 % starsi. Tento vysledek poukazuje na to, Ze se
téma dopingu ve fitness centrech vyrazné rozsifilo mezi mladsi cviCence. Za nejvétsi pozitivum
pfi uzivani dopingovych latek respondenti uvedli narlst svalové hmoty (46,7 %) a za nejvétsi
negativum riziko zdravotnich problému (46,7 %).

Vysledky ukazaly, Ze nejCastéji uzivanymi suplementy ve fitness jsou protein (40 %),
predtréninkovy stimulant (26,7 %), kreatin (16,7 %), vitaminy a minerdly (16,7 %). Dle odpovédi
z ankety bylo zjisténo, Ze mladsi cvi¢enci uzivaji vice doplnkud stravy v porovnani se starsimi.

Ziskana data poukazuji na to, Ze skupina mladsich respondentl ma rozsahlejsi prehledy

v oblasti vyZivy a tréninku, zatimco starsi respondenti vice dbaji na pravidelny pitny rezim.
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9 SUMMARY

The aim of the bachelor’s thesis was to determine the exercise and dietary habits of men
aged 18-50 who actively engage in workouts at fitness centers in the Bruntal district. The
research sample attends the Herkules and Kobra fitness centers in Bruntal. The study unit
consisted of 30 men, who were divided into older and younger participants, with 14 older
participants aged 30-50 years and 16 younger participants aged 18-29 years. In February 2024,
the research was conducted, during which surveys were sent to the respondents via email or
the social network Facebook. The survey consisted of 23 questions and was divided into 5 main
sections: nutrition, hydration, dietary supplements, physical activity and doping. The survey was
created using the Google Forms website.

When evaluating the survey, it was found that 36,7 % have used or have ever used doping
substances, of which 56,7 % were younger participants and 43,3 % were older. This result
indicates that the issue of doping in fitness centers has significantly spread among younger
participants. The biggest positive aspect of using doping substances, according to the
respondents, was the increase in muscle mass (46,7 %), while the biggest negative aspect was
the risk of health problems (46,7 %).

The results showed that the most commonly used supplements in fitness are protein (40
%), preworkout (26,7 %), creatine (16,7 %), and vitamins and minerals (16,7 %). According to the
survey responses, it was found that younger participants use more dietary supplements
compared to older ones.

The data indicate that the younger group has a more extensive understanding of nutrition
and training, while older respondents place more emphasis on maintaining a regular hydration

regimen.
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11 PRILOHY

11.1 Informovany souhlas k Anketé

Informovany souhlas

Nazev studie (projektu): Pfehled stravovacich a pohybovych navykd u muzi ve

fitness centrech v okrese Bruntal.

Jmenuiji se Julie Jarosova, studuji na Univerzité Palackého v Olomouci na Fakulté télesné
kultury a piSi bakalarskou praci na téma: Prehled stravovacich a pohybovych navykd u muzd ve
fitness centrech v okrese Bruntal. Z téchto divod( potiebuji Vase data pro vypracovani ankety.
Vsechny Udaje zjistované a zapsané vtéto anketé jsou anonymni. Ziskané informace jsou
dlvérné a budou slouZit pouze pro Ucel bakalarské prace. Vyplnénim ankety souhlasite se

zpracovanim Vasich odpovédi a s Ucasti na tomto projektu.

1. Souhlasim s mou ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

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

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

4. Pfizarazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou divérnosti
dle platnych zakon( CR. Je zaruc¢ena ochrana dévérnosti mych osobnich dat. Pfi vlastnim
provadéni studie mohou byt osobni Udaje poskytnuty jinym nez vySe uvedenym
subjektdm pouze bez identifikacnich Gdaju, tzn. anonymni data pod ¢iselnym kédem.
Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt moje osobni Udaje poskytnuty pouze
bez identifikacnich Gdaji (anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

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

studii. Ja naopak nebudu proti pouziti vysledk( z této studie
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