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Abstrakt:

Tato diplomova prace se zabyva tématem sportovni vyzivy a je rozdélena na dvé
¢asti. V teoretické Casti je piiblizena vyvazena strava, popsany mechanismy tvorby energie
v prub¢hu fyzické aktivity a charakterizovany sportovni sméry veslovani a crossfit. Zejména
je kladen dtiraz na problematiku vyzivy v téchto odvétvich. Na podkladu téchto teoretickych

vychodisek je zpracovana prakticka cast, kde jsou statisticky zhodnocena ziskana data.

Cilem prace je zjistit, jestli existuji rozdily ve stravovacich néavycich veslait
a sportovell provozujici crossfit. K tomuto ucelu byly pouzity specializované dotazniky
jidelnich preferenci, do kterych 16 sportovcli vyplnilo své jidelni navyky. Na zaklade
ziskanych dat o jejich pfijmu vybranych nutrient za uplynuly mésic vysledky neodhalily
statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami v energetickém piijmu, konzumaci bilkovin
(zivociSnych ani rostlinnych), mnoZstvi ovoce a zeleniny, sloZzeni mastnych kyselin ve stravé
a ptijmu ptidanych cukrti. Nicméné naznacily relativné velké odliSnosti, napt. vyssi pfijem
zivocisnych bilkovin a niz§i pfijem ovoce u sportovcl vénujici se crossfitu.

Kli¢ova slova: crossfit, stravovaci navyky, vyziva, veslovani, sportovni vyziva



Abstract:

The theme of this thesis is sports diet. It is divided into two parts. A theoretical part
explains balanced died. It describes the mechanics of energy generation during physical
activity and the characteristics of rowing and Crossfit. The focus is on diet in those
disciplines. Based on the theoretical foundation is build a practical part, where the statistical
data are analyzed and evaluated.

The goal of this thesis is to discover, whether there is a difference between rower's
and Crossfit athlete's diets. To find out, specialized questionaries about eating habits have
been used. Sixteen sportsmen/sportswomen have filled the questionaries. Based upon
collected data about their intake of selected nutrients in the last month, there were no
statistically significant differences in energy income, protein consumption (neither animal
nor plant-based), amount of fruit and vegetables, fatty acid spectrum nor added sugar
income. The data have nonetheless indicated differences, eg. Crossfitters tend to have higher

animal protein consumption and lower intake of fruit.

Key words: crossfit, eating habits, nutrition, rowing, sport diet



Seznam pouzitych zkratek

ADP adenosindifosfat
atd. a tak dale

ATP adenosintrifostat
BMI Body Mass Index
cca cirka

Cp kreatinfostat

¢. Cislo

DHQ III Diet History Questionnaire

g gram
kcal kilokalorie
kg kilogram
m metr

mg miligram
ml mililitr
napf. napiiklad
tzn. to znamena
tzv. takzvany

vit. vitamin
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Uvod

Pro svoji diplomovou préci jsem zvolila téma z oblasti sportovni vyzivy, kdy budu
blize zkoumat rozdily ve stravovacich navycich mezi dvéma skupinami sportovct. Pro tento
ucel jsem si vybrala sportovce ze svého okoli, tedy skupinu veslafii a sportovcl vénujici se
crossfitu.

Cilem mé prace je zjistit, jestli existuji rozdily ve stravovacich navycich veslatt

a sportovcl provozujici crossfit.

V tivodu své teoretické Casti prace se obecné zamétim na oblast vyzivy jako takové.
Nejprve priblizim pojem spravna strava, popisu jednotlivé slozky vyzivy, mikronutrienty
apitny rezim. Druhd kapitola se bude zabyvat sportovni aktivitou, pfedev§im zminim
energeticky metabolismus a uplatiiovani hlavnich energetickych zisob organismu pii
fyzické aktivité. Nasledujici dvé kapitoly se jiz podrobnéji zaméfti pfimo na mnou zkoumané
sporty. V nich detailngji popiSu nejprve veslovani, uvedu jednotlivé druhy a déleni.

(24 .

Zam¢étim se 1 na zajimavosti ohledné vzniku veslovani jako sportovni udalosti, a ptredevsim
se v této kapitole budu vénovat spravné zvolené stravé. Poté pfiblizim crossfit, jeho vznik
a zakladni popis. Samoziejmeé se 1 zde pozastavim u sportovni vyzivy. Na zavér obou kapitol
budou vzdy shrnuta nejzasadnéjsi specifika a iskali danych sporti, pod ktera spadaji mimo

jiné 1 nejcastéjsi zranéni a jejich rizika.

Tato teoreticka ¢ast by méla prohloubit povédomi o dané problematice a byt pfinosna
pfi posuzovani rozdilt v jidelnich preferencich dotazovanych sportovct.

Prakticka cast prace zahrnuje sbér dat prostfednictvim specializovanych dotaznikl
jidelnich preferenci, které vyplni sportovci. Prostfednictvim tohoto nastroje zjistim jejich
pfijem vybranych nutrientli za uplynuly mésic. Ziskana data nasledné statisticky vyhodnotim

a zodpovim pfedem stanovené vyzkumné otazky.

V celé praci je pouzita citacni norma APA.
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TEORETICKA CAST
1. Vyziva

Prvni kapitola mé prace je zde za ucelem prohloubeni znalosti v oblasti vyzivy. Jsou
zde uvedeny orientacni zasady pro zdravé stravovani véetné projektu Zdrava 13, ktery velmi
zakladni slozky vyzivy, jako jsou jednotlivé makroziviny, vitaminy a neopomenu ani
minerdlni latky. V neposledni fad¢ se zaméfim na dllezitost pitného rezimu, ktery je
nicméng¢ jeste blize popsan u rizik dehydratace ve sportu pozd¢ji v této praci.

1.1. Obecna doporuceni

Zdrava strava zahrnuje pfedevSim pestrost, spravny pomér makrozivin, dostatek

mikronutrientil a vitaminil, vhodnou pfipravu pokrmi a pitny rezim.

Pestrou stravou se rozumi vyvaZeny pfijem zékladnich Zivin formou riznych
potravin. Méli bychom se vyhnout kazdodenni konzumaci stejnych potravin, a to i naptiklad
z divodu mozného obsahu riznych aditiv, kterd se pfi akumulaci v organismu mohou
projevit ur¢itymi zdravotnimi komplikacemi. (Zlatohlavek, 2016)

Trojpomér Zivin je dle doporuceni 55 % sacharidt, 30 % tuku a asi 15 % bilkovin.
Ptivod mikronutrientli zajistime prave pestrou stravou s dostateCnym zastoupenim ovoce
a zeleniny (0,5-1 kg denné), ryb, ofechil a dalSich slozek potravin. (Zlatohlavek, 2016)

Za vhodnou upravu pokrmu povaZujeme takovou, pii které dochdzi k nejmensi ztraté
uziteCnych latek a nevznikaji latky vedlejsi. Tyto latky, napt. akrylamid, vznikaji pfi Gpravé
bilkovin spole¢n¢ se sacharidy za vysokych teplot ajsou povazovany za potencialni
karcinogeny. Proto se pfi pfipravé pokrmil snaZime vyhnout grilovani, smaZeni, uzeni atd.
Samoziejmosti je 1 ochrana pokrmil pfed mikrobialni ndkazou vhodnou volbou uskladnéni.
(Zlatohlavek, 2016)

Pitny reZzim bychom méli hradit pfedev§im ¢istou vodou ¢i slabymi caji. Kava se
vzhledem k vysokému obsahu kofeinu k realizaci pitného rezimu nedoporucuje. Davka
tekutin je okolo 40 ml/kg (tedy cca 3 1 tekutin denn¢). (Zlatohlavek, 2016)

1.2. Zdrava 13

Spolecnost pro vyzivu a Forum zdravé vyzivy vydalo vyzivové doporuceni pro
dospélé obyvatelstvo Ceské republiky. Napfti¢ tomu, e bylo zvefejnéno uz v roce 2006,
zminuji ho z davodu své piehlednosti a ptispivani ke zdravému zivotnimu stylu nasi

populace. Zahrnuje nésledujicich 13 bodda, které 1ze stru¢né pojmenovat:
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=  BMI mezi hodnotami 18,5-25, obvod pasu pod 80 cm u zen a 94 cm u muzd.
= Pravidelny pohyb, alespoii 30 minut denné.

= Pestra strava rozdé€lena do Ctyt az péti jidel, nevynechat snidani.

=  Pfinejmensim 500 g zeleniny a ovoce denn¢.

=  Vyrobky zobilovin abrambory nejvysSe 4x denné, lusténiny alespon
Ix tydné.

= Ryby a vyrobky z nich alesponi 2x tydné.
=  Denné mléko a mlécné vyrobky, spiSe méné tucné.

= Sledovat celkovy piijem tukt (i téch skrytych ve zpracovanych vyrobkach).
Preferovat rostlinné oleje.

= Snizit pfijem jednoduchych cukri.
= Omezit piijem soli a potravin s vysokym obsahem soli.

= Volit spravné uskladnéni potravin pro zamezeni piipadnych nakaz ¢i otrav.
Pti tepelné Gprave se vyhybat smazeni a grilovani.

= Dostate¢ny pitny rezim, min. 1,5 1 tekutin denné formou vody, mineralnich

vod, slabych ¢ajti a neptislazovanych ovocnych §tav.

= Neprekracovat 20 g alkoholu denn¢, tedy 0,2 1 vina, 0,5 1 piva ¢i 0,05 1
lihoviny. (Dostélova et al., 2006)

1.3. Bilkoviny

Ve svéte sportu jsou bilkoviny velmi diilezita komodita, kterd je pfedmétem mnoha
diskusi. Strukturni jednotky bilkovin jsou polypeptidy tvofené peptidy aty jednotlivymi

aminokyselinami. Pi pfijmu proteinti zalezi na mnozstvi, druhu, vstfebatelnosti a biologické
hodnoté.

Minimalni potieba bilkovin dospélého ¢lovéka je 0,34 g/kg, ale nesmime si tuto
hodnotu plést s doporuenou denni davkou bilkovin. Ku ptikladu ve stresu jsou naroky
organismu spojené se zvySenym metabolismem bilkovin, proto je minimalni potfeba dle
doporuceni navySena o 30 % (tedy cca 0,44 g/kg hmotnosti). Dale je urcitym faktorem
variabilni vstiebatelnost ve stfeve, proto je vhodné dalsi navySeni na 0,57 g/kg. V neposledni
fad€ pro vyrovnani rozdilnych biologickych hodnot z riznych zdroja bilkovin je doporuc¢ena

davka zvolena na minimalni mnozstvi 0,8 g/kg. Neni jednoznacné objasnéno, zda piivod
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vyrazné pievysujici toto mnozstvi ma nepiiznivy vliv na zdravi nebo zvySuje vykonnost
organismu. (Kasper, 2015)

Doporucena denni davka pro zdravou dospélou populaci je 0,8-1 g/kg hmotnosti a je
vys$i naptiklad pro novorozence (2,7 g/kg), déti do jednoho roku véku (1,2 g/kg), t¢hotné
a kojici matky (piidavek 15 g proteini denné¢ u t€hotnych a 20 g u plné¢ kojicich Zen)
a pacienty na dialyze (1,2-1,5 g/kg). Naopak je tomu u lidi trpicich renélni insuficienci, ktefi
musi drzet nizkobilkovinnou dietu. Dulezité je sledovani dusikové bilance, tedy poméru
dusiku ptijatého potravou (16 % bilkovin tvofi dusik) a vylou¢eného moci, potem nebo
odlupujici se kizi. U déti a sportovell ve fazi budovani svalové hmoty je tato bilance
pozitivni, u ostatnich je za fyziologickych podminek vyrovnana. (Zlatohlavek, 2016)

Kromé¢ celkového mnozstvi je, jak jiz bylo zminéno vySe, dulezity 1 druh
konzumovanych zdroji bilkovin. Bilkoviny mizeme pfijimat ve formé rostlinné a zZivocisné.
Nevyhodou rostlinnych zdrojl je nekompletni zastoupeni esenciadlnich aminokyselin a pro
naplnéni potieby téchto aminokyselin, jez si organismus neumi sam syntetizovat, se musi
kombinovat hodné potravin rostlinného ptivodu. Maji tedy nizké tzv. aminokyselinové
skore, které¢ udava, kolik dana bilkovina obsahuje ur¢ité aminokyseliny oproti referencni
potraving. Jako referenéni potravina se pouzivaji vaje¢né proteiny. (Zlatohlavek, 2016)

1.4. Sacharidy

Sacharidy se dle poctu strukturnich jednotek déli na monosacharidy, oligosacharidy
a polysacharidy. Hlavnimi monosacharidy jsou glukéza a fruktoza, které jsou nejhojnéji
zastoupeny v ovoci a medu. Vyznamnymi oligosacharidy jsou pfedevsim disacharidy, mezi
které patii sachardza (fepny a titinovy cukr), laktoza (mlé¢ny cukr) a maltoza (sladovy cukr).
Polysacharidy lze jesté dé€lit na vyuZitelne, které stejné jako predchozi slouzi jako zdroj
energie, a nevyuzitelné, tedy vlakninu. (Zlatohlavek, 2016)

Vlékninu lze rozdélit na rozpustnou a nerozpustou. Nerozpustna vldknina zvySuje
objem stolice a zkracuje tak Cas styku toxickych latek se sliznici stfeva, zatimco rozpustna
ma kromé této Cistici funkce jeSté€ regulacni roli, protoZe zabrafiuje transportu nékterych
latek pfes stfevni st€nu a zpomaluje vstiebavani glukézy. Tim pfispiva k zamezeni nahle
vzniklé hyperglykémie.

Polysacharidy by méli tvofit pfevaznou ¢ast ze sacharidové slozky jidelnic¢ku a jejich

piijem je potfebny pro spravnou funkci organismu.

T€lu dodané sacharidy se prostfednictvim sacharidaz S$t€pi na menSi strukturni
jednotky, anakonec na glukézu. Glukéza slouzi jako zékladni energeticky substrat
organismu a ¢lovek si tuto energii uklada ve formé glykogenu. Pti glukoneogenezi dochéazi
k tvorbé glukdzy z nesacharidovych zdrojti, pfedev§im z aminokyselin, z tuku a pfipadné
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z laktatu. Jelikoz tato metabolickd draha je hlavni cestou tvorby glukoézy, je potiebny
dostateény prisun sacharidi potravou. Diky tomu se zabrani nadmérmému odbouravani
proteinti a prili§ rychlé oxidaci tukii s moznosti aciddzy. (Svacina, 2008)

Naopak mezi hlavni tskali vysokého ptijmu sacharidi, které presahuje energetickou
potiebu, patii zvysujici se lipacidogeneze, tedy tvorba mastnych kyselin de novo. Tato davka
energie pfijatd ve formé sacharidii se muze v organismu ukladat jako tukové zasoby.
(Kasper, 2015)

V neposledni fadé konkrétné v pripadé piijmu sachar6zy hrozi nedostate¢né pokryti
pfivodu esencialnich zivin anasledné jejich mozny deficit ve stravé. Na umirnénou
konzumaci cukru je dulezité dbat naptiklad u déti, které maji vysSi naroky na piivod

mikronutrientd. (Kasper, 2015)

Dal8im uskalim pfijmu sachardzy je soucasné vysoky piijem tuku. Cukr totiz pisobi
v mnoha produktech jako vehikulum a sladké vyrobky ndm tak zajisti i dodavku tuki, a to
vétSinou s velkym podilem nasycenych mastnych kyselin. Dle WHO se tedy nedoporucuje
konzumovat vice nez 10 % celkového energetického ptijmu ve formée cukra. (Kasper, 2015)

1.5. Tuky

vvvvvv

funkci. Jako energetickd rezerva jsou ulozené do tukovych zdsob amaji tak iizola¢ni
vyznam. Ve stfevech umoznuji vstfebavani vitamint rozpustnych v tucich. V neposledni
fadé¢ jsou soucasti bunéénych membran a substrat pro syntézu Zlu¢ovych kyselin a hormoni.
Pro tuto syntézu je dualezity pfedevSim cholesterol. Ten pfijimdme nejen ve stravé, ale
vyznamna je 1endogenni produkce. Schopnost enterocytli pro vstfebani cholesterolu je
omezend a vstiebava se tak jen urCitd ¢ast. Proto zvySena konzumace cholesterolu zvysi
hladinu celkového cholesterolu jen do urcité vysSe. Mezi hlavni potraviny s vysokym
obsahem cholesterolu patii vejce, jatra, maslo, syr. (Zlatohlavek, 2016)

Rostlinné produkty cholesterol neobsahuji. V jejich sloZeni najdeme fytosterol, jehoZ
konzumace je pro nds ale, narozdil od konzumace cholesterolu, vyhodna, jelikoz inhibuje
resorpci cholesterolu ve stfeve. (Zlatohlavek, 2016)

Doporucend denni konzumace tukti je okolo 30 %, ze kterych by mélo byt
nasycenych tuki maximalné 10 %, 7-10 % polynenasycenych mastnych kyselin a zbytek
mononenasycenych mastnych kyselin. Z polynenasycenych mastnych kyselin jsou v roli
primarni a sekundarni prevence kardiovaskularnich onemocnéni podstatné kyselina linolova
a linolenova. Aby doSlo k maximalizaci jejich u€inkd, mél by jejich pomér ve stravé Cinit
5:1. (Kasper, 2015)
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Narozdil od nasycenych a mononenasycenych mastnych kyselin, které si miZze
organismu syntetizovat sam, se jiz vySe zminéné polynenasycené kyseliny fadi mezi
esencialni. Ve strave pfijimame predevsim kyselinu linolovou, ktera je hojné zastoupena ve
slunecnicovém ¢i sojovém oleji. Kyselina linolenova je zase obsazenda ve vlasskych
ofechach, Inéném a fepkovém oleji a ucinné latky, jejichz prekurzorem tato kyselina je, jsou
hojn¢ obsazeny v motskych rybach a rybim tuku. Pfijem téchto dvou kyselin by m¢l byt
0,5-2 % zcelkového pfijmu energie. Pro osoby, sjiz rozvinutym kardiovaskularnim
onemocnénim, by ptisun téchto latek nemél klesnout pod 1 %, tedy asi 2 g a vice, ne vSak
vice nez 10 %, protoze toto mnozstvi zvysuje pozadavky na antioxidanty (hlavng¢ vitamin E).
(Svacina, 2008; Zlatohlavek, 2016)

Ohledné nasycenych mastnych kyselin bychom si méli davat pozor na konzumaci
transmastnych kyselin, které vznikaji ptedevsim pfi ztuZovani rostlinnych oleju a ptirozené
se vyskytuji také v mlééném tuku. Obezietnost je zde kvili negativnim 0€inkim na
kardiovaskularni systém (zvysuji LDL cholesterol, triglyceridy a snizuji HDL cholesterol)
a jejich piijem by tedy mél ¢init max 1 % z celkové energie. Pti piijmu nad 2 % se jiz ukazuje
souvislost se srde¢nimi onemocnénimi. Do stravy tedy neni vhodné zafazovat produkty
s obsahem ztuzenych tukl, apfedevSim cCasteCné ztuzenych tukd. Ty najdeme napf.

v nékterych suSenkéch ze zahranici

1.6. Vitaminy rozpustné v tucich

Vitaminy rozpustné v tucich tvoii velmi dileZitou soucést stravy aje zapotiebi,
s ohledem na doporuc¢ené mnoZstvi, drZet jejich pfijem v rovnovaze, protoZe nedostatek
(karence) téchto vitamini maji zavazné dusledky a oznacuji se pod pojmem
hypovitamindzy. U nékterych téchto mikronutrienti (narozdil od vitamind rozpustnych ve
vodg, jejichz nadbytek se vylouci moci) hrozi ale i toxicita vlivem nadmérného ptijmu. Mize

nastat akutni nebo chronické hypervitaminoza.

Zavaznd hypervitamindza muze nastat v souvislosti s pozitim velkého mnoZstvi
vitaminu A. Na druhou stranu je u nas vzhledem k naSim klimatickym podminkam velmi
roz$ifend karence vitaminu D. Ten je dulezity jak pro obecnou populaci, tak by si na jeho
dostate¢ny ptijem méli davat pozor sportovci, u nichz se disledkem nedostatku mohou
objevit rtizna zranéni (viz kap. ,,Veslovani*). Proto se zde na tyto dva vitaminy zamétim
trochu podrobnéji.

Vitamin A

Vitamin A (retinol) pfijimame ve formé ZivociSnych produktt (jatra, Zloutky, maslo
a mléko) nebo rostlinnych, ze kterych ziskdvame provitaminy vitaminu A (karotenoidy,
zejména betakaroten), jako je Cervena a zlutd zelenina a ovoce. (Svacina, 2008; Vokurka,
2012)

15



Retinol je soucasti zrakového pigmentu v sitnici a hraje diilezitou roli pfi bunécné
diferenciaci. Hypovitaminéza se projevuje tedy poskozenim zrakového epitelu ve smyslu
Serosleposti, ale mtize postihnout 1 epitel dychacich ¢i mocCovych cest. Nasledkem akutni
hypervitamindézy muze nastat bolest hlavy a zvraceni. Mezi chronické intoxikace fadime
hubnuti, bolesti a poskozeni kosti a zvétSeni jater. Tento stav je velmi nebezpecny
v t€hotenstvi, jelikoz vysoké davky vit. A maji na plod teratogenni u¢inky a mohou zptisobit
vrozené vyvojové vady. (Svacina, 2008; Vokurka, 2012)

Vitamin D

Ma dva aktivni metabolity (ergokalciferol a cholekalciferol), které ¢lovek piijima
v potravé, nebo dochdzi k endogenni syntéze vlivem ultrafialového zaieni z derivatu
cholesterolu. K pfeméné¢ metabolitu dochdzi v jatrech aledvinach, proto lidé
s onemocnénim téchto orgdnil patii mezi rizikové skupiny jeho nedostatku, a to spolu se
star§imi lidmi, osobami s nedostatecnym pobytem na slunci, pacienty na piisnych dietdch
s nizkym obsahem tuku ve stravé ¢i s diagnostikou malabsorbéniho syndromu. Hlavnimi
zdroji vit. D jsou motské ryby a rybi oleje, rostlinné oleje, maslo, Zloutek a slune¢ni zareni.
(Svacina, 2008; Vokurka, 2012)

Vitamin D mé hlavni funkci v metabolismu kalcia a fosforu, kdy udrzuje (resp.
zvySuje) jejich plazmatické hladiny. Nedostatek vit. D v détstvi se projevuje jako kiivice,
kdy dochdzi k deformitdm skeletu, a v dospélosti jako osteomaldcie, pii ¢emZz dojde
k meknuti kosti (kost se kiivi a lame, vys$$i Cetnost zlomenin). Dale se tento vitamin podili
pfi diferenciaci a vyzravani bunék, napt. koZniho nebo imunitniho systému. (Svacina, 2008;
Vokurka, 2012)

Hypervitamindza muze vést k nadmérnému mnozstvi vapniku v krvi, coz by mohlo
mit neblahy vliv zejména na ledviny a vést k ukladani vapniku do vnitinich organt.
(Svacina, 2008; Vokurka, 2012)

Tabulka €.1 Zdroje a funkce vitaminu rozpustnych v tucich (Burnie, 1996)

Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin Zdroj Funkce
Retinol, Zelenina, Zloutek, jatra, rvbi olej, Raist a tvorba zubi, zrak, ochrana proti
vit, A mléko infekcim
Kalciferol i s : . .
: ? Fvbd ik Floufeh syt Ridi vyusziti fosfird a vépniku pii tvorbé kosti
vit. D pusobenim sluneéntho zdfeni
a-tokoferol, Listova zelenina, rostlinne oleje, Tworba ¢ervenvch krvinek, brani rozkladu
vit. E celozrmneé obilniny mastnych kyselin v bunikach
Fylochinon, Listovd zelenina, tvofen bakteriemi | Podili se na tvorbé litek umo#iujicich sraZeni
vit. K ve stievech lave
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Ostatni vitaminy shrnuje Tabulka €. 1 Zdroje a funkce vitaminu rozpustnych v tucich

zobrazend vyse. Jsou v ni uvedeny hlavni zdroje, ze kterych lze tyto vitaminy piijimat

a prehled funkeci, jez plni v organismu.

V nasledujici tabulce (Tabulka & 2 Ucinky a onemocnéni zpiisobené Spatnym

davkovanim vitaminll) mizeme vidét, jak pusobi jednotlivé vitaminy na lidsky organismus,

tedy piehled jejich hlavnich ucinki na rizné systémy organismu. Od téchto uc¢inkl se odviji

ijejich dopad na télo pfi nedostatku, nebo naopak nadbytku. Tyto stavy jsou uvedeny ve

sloupcich ,,Hypovitamosa“ a ,,Hypervitaminosa“. VSechny tyto vitaminy je dilezité pfijimat
v adekvatni davce, protoze je zde jasné vidét, ze prave dasledky nevyvazenosti se stavaji u

téchto mikronutrienti velmi zavaznymi.

Tabulka ¢. 2 Ucinky a onemocnéni zpiisobené spatnym ddvkovanim vitaminii

(Burnie, 1996, upraveno)

Vitamin Ukinky Hypovitaminosa Hypervitaminosa
Seroslepost, zanét
A oéni sitnice, vlasy, zuby, knize | spojivek. suchd pokozka, osteopordza
padani vlasi
D : ix e : nevolnost, poskozeni
(D. D) kosti, zuby, hospodafis Caa P | rachitida, svalova slabost ledvin
R:E::iitl:m ochrana pred volnymi radikaly,
bunééné membrany, proces alergie, poruchy traveni timava, zanéty kiize
E hojeni, tepny
krviceni. onemocnéni afexepéled ek,
sraZlivost krve, kosti poruchy krevntho
K jater Y
obrazu
1.7. Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitaminy rozpustné ve vodé jsou v nasi vyZzive také vyznamné. Tabulka ¢. 3 Zdroje

a funkce vitaminii rozpustnych ve vodé ukazuje vitaminy rozpustné ve vod¢ a jejich piedni

zdroje, jejichz dostatecny piijem je pro udrzeni pestrého jidelnicku kli¢ovy. V neposledni

fad¢ zde nechybi ani funkce téchto vitamind.
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Tabulka €. 3 Zdroje a funkce vitaminit rozpustnych ve vodé (Burnie, 1996)

Vitaminy rozpustné ve vodeé
Vitamin Zdroj Funkce
Thiamin, Celd zma, jatra, hrich, lusky, Funkce enzymn podporujicich stépeni cukmi,
vit. By kvasnice, ofechy pomadha pii éinnosti nervii a svali
Riboflavin, Witk o vdion Sl S Tvorba enzymi kontrolujicich tvorbu a rozklad
vit. B2 - VEJCE, STV cukai a bilkovin
Niacin, Libovd masa, pienitné klicky, Pomahd pii tvorbé enzymu zajistujicich
vit. B3 obilniny, ryby, kvasnice tkanové dychani
Kyselina R . b TR : -
f} th o Maso, celozmné obilniny, zelenina, Pomadha pfi tvorbé enzymu Stépicich cukry a
AR G't ;nm & ofechv, kvasnice tuky, tvorba pohlavnich hormoni
VI Dz
P}'I:ldaxal, Celo & obilniny, jitra, Hloutek. Pomihi pii tvorble enzymu rozldac?la] icich
vit. Bg mastné kyseliny a aminokyseliny
Biotin, ; ; ; : Pomshd pfi tvorbé enzymn Stépicich tuky a
; : Jatra, vejce, mléko, kvasnice : 7
vit. B (vit. H) ki : cukry
Kyselina listova, Listova zelenina, jatra, ovoce, Pomahd pifi tvorbé enzvmi podilejicich se na
vit. By kwasnice tvorbé nukleovych kyselin
Kyanokobalamin, | Titra, ledviny, ryby, vejce, mléko, Pomaha pfi tvorbé enzyvmi tvorticich bilkoviny,
vit. B2 maso, istiice podpora tvorby éervenveh krvinek
K}'sel’ma. ot iy e b Podporuje f.vorbu kolagenu, je ne:zbytny pro
askorbova, vit. C 3 i ¢innost mnoha enzymn

Stejné jako u predchozi skupiny vitamind je zde tabulka (Tabulka & 4 Ucinky

a onemocnéni zpiisobené Spatnym davkovanim vitaminit) s 0¢inky a stavy, které zplsobi

dlouhodobé¢ karence nékterych téchto prvkii ve strave.

Tabulka €. 4 Ucinky aonemocnéni zpiisobené Spatnym davkovanim vitaminii

(Burnie, 1996, upraveno)

Vitamin Uéinky Hypovitaminosa
prenos nervovych vzruchi,
regenerace nervove tkané, ben-ben, nechutenstvi
B metabolismus, plodnost, nst
metabolismus, hojeni kize, pelagra, popraskané
B, srdce koutky, unava, paleni oé1
NEervovy System,
metabolismus, zaludek, stfeva, pelagra, deprese, rudv
Rozpustné , udrzovini mnozstvi kvsliku v jazvk
w PP, B3 . i
ve vodé krvi
tvorba kvseliny Zlucove, R
. i popraskané ustni koutky,
NErvovy svstém, P
. ; stfevni potiZe, inava
Bs metabolismus, mist
metabolismus, nervy, pamét, chudokrevnost, nervove
Bis srdce poruchyv, bilé rtv
obranvschopnost, . .
s . kurdéje, unava, apatie
C metabolismus, kosti, zuby L - P
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1.8. Mineralni latky

Zakladem zdravého jidelnicku je ivyvazeny pfijem mineralnich latek. Tyto
mikronutrienty jsou obsazeny v Tabulce €. 5 Zdroje a funkce mineralnich latek, ve které jsou
ke kazdé latce piifazeny predni zdroje potravin a funkce, jez plni jednotlivé mineralni latky
vV organismu.

Tabulka €. 5 Zdroje a funkce minerdlnich latek (Burnie, 1996)

Mineralni latky

Prvek Zdroj Funkce

Vapnik, Ca Miléénd jidla, zelenina, rvby Twvorba kosti a zubi, podili se na nervové énnosti

Chlor, C1 T TR e e ERE e i S Udrzuje rovnovahu ionta v téle, tvoii v zaludku

kvselinu chlorovodikovou
Meéd’, Cu Jdtra, maso, rvby, obilniny, houby Podili se na tvorbé kosti a produkci hemoglobinu
fluor, F Ryby. mofska sil, pitnd voda Posiluje zuby a kosti
Jod, I Rybv, kor{si, mofskd sil Nezbviny pro thyroxin (hormon ititné Zizy)

Cervené maso, jatra, listova zelenina, zmi,

ielezo, Fe Nezbvytnd ¢dst hemoglobinu

ofechy
Horcik, Mg | Maso, listova zelenina, celozmné obilniny Boutl g ot l;:lostl: p::odih e
- ginnosti
Mangan, Mn Zelenina, ofechv, zmi Alktivuje mnohé enzvmy
Fosfor, P Maso, mléko, ryby, obilniny Pomaha pii tvorbé kosti, souéast DNA a ATP

: S : Udrzuje rovnovahu ionti, podili se na nervové
Draslik, K | Maso, mléko, obilniny, ovoce a zelenina ) P

¢innosti
g : Udraug rahu ionti, podili FOve
Sodik, Na WVeétsina potravin s vvjimkou ovoce FHRCSIET ujlon T ERUIESE LTS
a éinnosti
Sira, S Maso, mléko, vejce, ofechy Nezbytna éist nékterych bilkovin
Zinek, Zn Maso, vejce, rvby, ohilniny Nezbytnd éist néktervch enzymi

1.9. Pitny rezim

Z hlediska zdravé vyzivy je dulezité zajistit dostateCny pitny reZzim v prabehu celého
dne, aby byly zajiStény spravné funkce organismu. Pro lepsi predstaveni vhodné nastaveného
pitného rezimu je dobré znat bilanci pfijmu tekutin. Na jedné strané je pfijem, ktery zahrnuje
nejen vypité ndpoje, ale i stravu a metabolickou vodu, jez vzniké pti metabolismu Zivin. Na
stran¢ druhé mame vydej vody, kam se poc€itd vydej moci, stolici, dychanim, pfirozené¢ kizi
avneposledni fadé¢ potem. Pot ptedstavuje nejvariabilnéjsi slozku vydané vody
(100-5000 ml) a odviji se od fyzické aktivy, klimatickych podminek, prostfedi, podilu
télesného tuku atd. (Roubik et al., 2018)

Problematice spravného pitného rezimu ve sportu se budeme jesté vénovat dale v této
praci.
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2. Sportovni aktivita

V ramci zdravého zivotniho stylu je samoziejmé vhodné zaradit i pravidelnou
pohybovou aktivitu, kterd je krom¢ spravné vyzivy dalezitym faktorem nejen v podpoteni
predchazeni fady civilizaénich onemocnéni. Ucelem této kapitoly je lepsi pochopeni
metabolismu pii sportovni aktivité¢ v kontextu dalezitosti spravného stravovani pii sportu.
Energeticky metabolismus je sam o sobé dost rozsahlé téma, proto se zde alespon pokusim
pfiblizit hlavni energetické zdsoby organismu a jejich mechanismus uplatiiovani v rdmci

provozovani fyzické aktivity.

21. Rozdéleni

Naésledujici tabulka (Tabulka €. 6 Pohybové aktivity z hlediska intenzity fyzického
zatizeni) znézoriuje, jak lze pro lepsi orientaci rozdélit fyzickou €innost na zakladé rizné
intenzity. Jsou zde uvedeny casy trvani jednotlivych cinnosti, od kterych se spolu
s intenzitou odviji preferované zdroje energie, a jaké pievazuji v konkrétnim piipadé déje
(aerobni, anaerobni).

Tabulka ¢. 6 Pohybové aktivity z hlediska intenzity fyzického zatizeni (Bartinkova,
2013, upraveno)

Intenzita ¢innosti
Maximalni | Submaximalni Stredni Mirna
kratka dlouha
Trvani sekund desitky sekund minut desitky hodin
y y y minut Y
% nal. BMP 20 000 10 000 5000 1000 500
. , glykolyza glykolyza glykolyza
ZdI'O_].e ATP, CP glykolyze} aerobni aerobni aerobni
energie anaerobni , ., .
anaerobni lipolyza lipolyza
Energie sval sval sval, krev krev, sval
X (0
Aj;‘;g?(fb(n/g) 0-5 10-30 50 60-90 90-100
o 100-95 90-70 50 10-10 10-0
(%)
Aktivity sprint | 400, 800 m béh | 1,5-3 km b&h | sportovni hry rel;;e;‘tml
2.2. Energeticky metabolismus

Pti fyzické aktivité télo vyuziva rizné energetické substraty v zavislosti na intenzité

a délce trvani zatéze. Pfi potiebé energie Cerpa organismus nejdiive z tzv. bezprostfednich
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zdrojl, mezi které se fadi pravé ATP. Zasoby tohoto makroergniho fosfatu vystaci po dobu
nékolika sekund. (Bartinkova, 2013)

Obr. ¢.1 Zapojeni riznych metabolickych systémit v zavislosti na case (Pastucha,
2014)

100 %

I

anaerobni glykolyza

aerobni déje

1

ATP-CP systém

v

20s 2 min 5 min

Na vySe uvedeném obrazku (Obr. ¢.1 Zapojeni ruznych metabolickych systémii
v zavislosti na case) je graficky znazornéno vyuzivani riiznych substrati v zavislosti na Case
a jednotlivé procesy, které se lisi pfedevsim efektivitou a produkty reakce. VyuZiti energie
pfi déle trvajici zatézi jeste blize popiSu v nasledujici podkapitole.

Zdroj energie pro buiiku, véetné té svalové, je adenosintrifofat (ATP). Energie se
uvolnuje v reakci spolu s volnym fosforem za vzniku adenosindifofatu (ADP). ADP je
obnovovan spojenim s kreatin fosfatem za vzniku kreatinu a ATP. Aby tedy bylo mozné
zasobovat sval energii ve formé ATP, musi dochazet k jeho neustalé tvorbé. K tomu dochazi
vice zpusoby. (Panuska, 2001)

Mezi prvni patfi Stépeni molekuly CP, kterd je prvni zdsobarnou energie aje
vyuzivana pii zaCatku cviCeni. K jejimu vyCerpani dochédzi pifi zatiZzeni piekracujici
10 sekund a kryti potfeb energie pfi tréninku timto substratem je tak omezené na sporty
s velmi vysokou zatézi po kratkou dobu (skoky, sprinty, vrhy). Pfi reakci dochézi ke vzniku
kreatinu a volného fosforu za uvolnéni energie. Tuto energii spolu s volnym fosforem
pfijima molekula ADP a obnovuje tak zdkladni energeticky zdroj, tedy ATP. (Panuska,
2001)

Neustaly cyklus obnovovani je determinant fungovani organismu a je zajimavé, ze
béZec v pribéhu 2,5 hodin dlouhé¢ho zdvodu vyprodukuje az 80 kg ATP. V piipadé
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pokra¢ovani v provozovani fyzické aktivity (tedy provozovani submaximalni az mirné
¢innosti (viz Tabulka ¢. 6 Pohybové aktivity z hlediska intenzity fyzického zatizeni) se jako
zdroje energie vyuZzivaji tzv. nahradni zdroje, tedy cukry, tuky a bilkoviny. (Bartinkova,
2013)

Pravé mezi dals$i zpiisoby vzniku energie, vyuzivajici se pfi delsi zatézi, patii
glykolyza. Jedna se o proces, pfi kterém dochazi ke vzniku ATP z glykogenu. Tato reakce
muze probihat za pfitomnosti kysliku nebo bez, tedy anaerobné. (Panuska, 2001)

2.3. Aerobni systém

Jedna se od¢j, pfi kterém dochdzi k uvolnéni energie ze zasob, v prvni fadé

z glykogenu za ptitomnosti kysliku. Glykogen je uloZeny predevsim v jatrech a svalech.

Aerobni zatéZ je proces, pii kterém ziskavdme energii oxidativni fosforylaci. To je
pfeména krevni glukézy ze zésob jaterniho glykogenu za pftistupu kysliku nebo volnych
mastnych kyselin po uvolnéni triacylglycerolu. Jako kone¢né produkty vznikaji oxid
uhlic¢ity, voda a energie. Tento mechanismus se uplatiiuje pii dlouhodobéjsich vytrvalostnich
vykonech i pfi trvalé aktivité n€kterych svalovych skupin. (Macek & Radvansky, 2011)

Tento systém je tedy podminény nepietrzitou dodavkou kysliku. Jeho vzniklé
metabolity (oxid uhli¢ity a voda) jsou pro organismus neskodné a Ize je snadno vyuzit nebo
ptirozené vyloudit. Pribéh je vSak limitovan nékolika faktory, a to mnozstvim zasobniho
glykogenu (slouZzi jako primarni substrat pro fosforylaci), mnoZstvim kysliku a rychlosti,
s jakou jsou srdce a plice schopny splnit pozadavky pracujicich svalli na dodavku kysliku.
V ptipade, Ze télesnd aktivita klade vysSi naroky, nez je skutecny piisun kysliku, k ¢emuz
dochézi naptiklad v zavérecné tazi zavodu, musi organismus tvofit energii jinym systémem.
(Panuska, 2001)

Dojde tedy k ptekroCeni tzv. aerobniho prahu ak zahajeni procesu anaerobni
glykolyzy.

24. Anaerobni glykolyza

Pti anaerobni glykolyze dochazi ke glykolytickému zplisobu uvoliiovani energie bez
pfistupu kysliku. Tento proces poskytuje energii potiebnou pro resyntézu ATP a jako
meziprodukt vznika kyselina mlé¢na. Pro jeji odbourani je ale opét potifeba dodavka kysliku.
(Panuska, 2001)

Kyselina mlécna, laktat, byla dfive povazovana za odpadni produkt a slouzila v prvni
fad¢ k vysvétlovani vzniku svalové unavy. V soucasnosti je jiz znadmo, ze laktat je zejména
pfi mirné kratkodobé zatézi ivyznamnym energetickym zdrojem a naptiklad jatra ci

myokard ho dokaZou do urcité hladiny témé&f vSechen zmetabolizovat. Dojde k jeho spéleni
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bud’ v misté nebo se rychle presune tam, kde je zapottebi rychlé davky energie. Dokonce uz
jim ani nevysvétlujeme acidézu s naslednou kompenzacni hyperventilaci. Tento jev je
prisuzovan hydrolyze ATP. (Macek & Radvansky, 2011)

Hlavni vyhodou tohoto systému je rychlost, s jakou je tento d&j zahdjen. Na druhou
stranu dochazi k pomérné rychlému vycerpani zasob glykogenu, které ale nebyly naplno
vyuzity vzhledem k mnohem niZsi energetické vytéznosti. (Panuska, 2001)

Pii glykolyze bez pfistupu kysliku totiz vznikda mnohem méné energie nez pfi
oxidativni fosforylaci, takZe neni mozné béZet stejn€ intenzivné po celou dobu. Pfi anaerobni
glykolyze vznikaji pouze 2 molekuly ATP, zatimco pfi oxidativni fosforylaci vznika
38 molekul ATP a tento systém ma tedy nejvyssi energetickou vytéznost. V dusledku stépeni
tukil (pfeména mastnych kyselin po uvolnéni triacylglycerolu) vznikd 17 molekul ATP.
Nastupuje ale rychleji a z tohoto diivodu se vyuziva predevs§im pfi kratkodobém vykonu

nebo pii zrychleni v zavére¢ném finisi. (Vilikus, 2015)

2.5. Vyuziti makronutrientl pfi rizné télesné zatézi

Svalova vlékna jsou naprogramovana tak, aby pfi kontrakci zahajila glykogenolyzu
a pii relaxaci glukoneogenezi. Glukéza piijimand potravou je tedy zabudovavana do zasob
glykogenu do svalu a jater. Zasoby glykogenu v jatrech jsou dostatecné i na del$i svalovou
zatéz. (Macek & Radvansky, 2011)

Obr. ¢. 2 Spotieba glukozy (Prispévatelé wikiskript, 2017)
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Na obréazku €. 2 Spotreba glukozy je zndzornéna spotieba glukozy v pribéhu casu.
Jsou zde kiivky ziskdvani energie exogenné, tedy z vnéjSich zdroji (v naSem piipade
z potravy). Dale z glykogenu a formou glukoneogeneze, jinymi slovy vznik glukozy
z jinych substratti, napft. tukd.

Tato pfeména formou beta-oxidace mastnych kyselin je u silovych sportii a sportii
s kratkymi intenzivnimi useky omezena z divodu pomalého nastupu beta-oxidace a zavisi
na mnozstvi pfijimaného tuku ve stravé a podilu zastoupeni pomalych svalovych vlaken.
U vytrvalostnich sportii dochéazi k nadpolovicnimu hrazeni energie ze zasob tukl az pii
aktivitach presahujici svym casem trvani 3 hodiny. V takovém ptipadé stoupa i potieba
dostate¢né dodavky aminokyseliny alaninu. (Macek & Radvansky, 2011)

Jiz pfi nékolikasekundovém vykonu dochdzi formou anaerobni glykolyzy
k resyntéze ATP a s odstupem casu 1k aerobnimu vyuziti vzniklého laktatu poskytnutim
kysliku z myoglobinu. Laktat je utilizovan v mitochondriich svalovych vlaken a dale slouzi
jako zdroj energie pro jatra a myokard. Za svalovou unavou, jak je jiz naznaCeno vyse,
nestoji ptimo laktat sam, ale spiSe reakce, kterou t€lo vyrovnava homeostazu. Vznik laktatu
ma alkalogenni efekt a po koncentraénim gradientu dochdzi k transportu vodikovych
protoni z buniky. Néasledkem toho je pfili§ rychld hydrolyza ATP a ADP, coz je praveé
pti¢inou svalové acidozy. (Macek & Radvansky, 2011)

Pokud vezmeme v uvahu ku piikladu pro tuto praci dulezité¢ veslovani, mizeme si
utilizaci makroergnich substratl (pfedevsim glykogenu) a zapojeni jednotlivych systémil
vysvétlit na zadvodu na 2 km. Pfi tomto zavodu dojde k zapojeni vSech systémd, v prvnich
sekundéach dochazi k obnové ATP z CP. Poté nastupuje anaerobni glykolyza a béhem minut
1aerobni glykolyza, kterd mimo jiné utilizuje 1vznikly laktat. Toto typické schéma
znazornuje obrazek €. 1 Zapojeni riiznych metabolickych systémii v zavislosti na case (viz
vyse). B€hem zavodu ale neni rychlost a intenzita veslafe konstantni a je zapotiebi dodat
dostatek energie pracujicim svalim na zavéreCny finiS. Do popiedi se tedy jeSté dostava
anaerobni glykolyza a télo pracuje tzv. na ,.kyslikovy dluh“. (Panuska, 2001)

Po zavodu je tedy pro rychlejsi svalovou regeneraci jesté ditlezité pokracovat v mirné
fyzicke aktivité, aby télo bylo schopné aerobné zmetabolizovat vznikly laktat. Slouzi to jako
prevence rychlé hydrolyzy ATP a vzniku svalové tnavy doprovazené bolesti.
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3. Veslovani

V nasledujici kapitole detailnéji popiSu veslovani, uvedu jednotlivé druhy a déleni
podle veéku a télesné hmotnosti. Zaméefim se i1 na zajimavosti ohledné vzniku veslovani jako
sportovni udalosti, a predevsim se v této kapitole budu vénovat spravné zvolené stravé.
Pokusim se vysvétlit dilezitost vhodné stravy pro vykon a charakterizovat stravovani
v zé&vislosti na ¢asovém prubéhu tréninku ¢i soutéze, samoziejmé spolu s pitnym rezimem
a predchazeni dehydratace. Neopomenu ani fazi regenerace. Posledni podkapitola se jeste
zabyva nékterymi specifickymi rysy tohoto sportu a jeho uskalimi.

3.1. Charakteristika

Veslovani lze délit do tii skupin, a to klasické (napf. tradi¢ni olympijské veslovani),
na otevieném pobieZzi a vnitini na veslaiském trenazéru. Veslate Ize klasifikovat podle véku,
hmotnosti a schopnosti. BéZn¢ se veslati fadi do kategorii pod 19 let veku, do 23 let
a seniorské kategorie, které jsou jesté pod pismeny od A do K rozdéleny na mensi skupiny
dle véku. Déle existuje podle télesné hmotnosti déleni na lehké vahy a tézké vahy. Do
lehkych vah spadaji zeny o vaze do 57-59 kg a muzi do 70-72,5 kg. (Thornton et al., 2017)

Veslatské soutéze mohou byt klasifikovany podle poc¢tu ucastniki v lodi (1,2,4 nebo
8) aobecné jsou 2000 m dlouhé s trvanim okolo 6-8 minut. Pfi tomto sportu dochézi
k zapojeni vétSiny svalovych skupin v riiznych pomérech. Svaly nohou ptedstavuji pfiblizné
65 %, svaly zad cca 25 % a zbylych 10 % svalové prace odvadéji ruce. (Kim & Kim, 2020)

Pti veslovani dochdzi k zapojeni jak aerobniho, tak anaerobniho systému tvorby
energie. Pi1 zavodu ma ptevahu (asi 77 %) aerobni systém a dochazi k utilizaci vétSiny
svalového glykogenu. Z tohoto diivodu musi mit veslai vytrénovanou komplexni sportovni
vykonnost zahrnujici nejen aerobni vykon, ale i laktatovou toleranci a silu. Jen tak lze
dosahnout zaslouzenych vysledkii v podobé osobnich rekordt ¢i medaili. (Kim & Kim,
2020)

Glykogen v tomto piipad¢ neslouzi jen pro rychlou tvorbu energie, ale jeho zasoby
jsou dulezité 1jako prevence svalové unavy, pro zlepSovani kognitivnich funkci i jako
regulator adaptace na trénink. (Kim & Kim, 2020) Proto je adekvatni pifijem sacharidi pii
veslovani klicovy a bude dopodrobna rozebiran dale.

Spravné nastaveny trénink je tedy velmi dilezity, ale neni jedinym faktorem
uspéchu. Velky vyznam maé 1isprdvn€ zvolend strava, aptedevSim jejich vzijemné
skloubeni. Od trenéra je proto vhodné zpracovat nutricni plan, ktery miZe byt na rizné
casové obdobi, a kromé& pravidel vyzivy zahrnuje i rozpis tréninkd. Tento plan by mél byt
individudlni dle cilt jednotlivce. (Kim & Kim, 2020)
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3.2. Pocatky veslovani

Uplné pocatky veslovani spadaji do starovéku, kdy bylo veslovani pouZivano
predevsim jako dopravni prostiedek moteplavci, a to k objevitelskym cestam, obchodu i ve
valkach. Béhem casu se z tohoto druhu ¢innosti vyvinula sportovni disciplina, jez byla ale
puvodné brana pouze jako sport pro bohatou cast populace. Bylo to z divodu velmi
nakladnych prostiedkli na vyrobu a udrzbu lodi. Za kolébku této discipliny je povazovéana
Anglie, kde se ji po dlouhou dobu ptezdivalo ,,gentlemansky sport®. Prvni oficialni veslaiské
zavody se uskutecnily pravé v Anglii roku 1715 a dalsi o 3 roky pozdéji v Rusku. Tradi¢ni
zavod mezi anglickymi univerzitami zacal v roce 1829 na fece Temzi a je dodnes narodni
udalosti. (Hrubes, 2010)

3.3. Stravovani

Strava anutricni plan ale nejsou dilezité jen kvili zvySeni pravdépodobnosti
dosazeni Gspéchu, jako jiz bylo zminéno vyse, ale i pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu
veslare, optimalni adaptace na trénink a zkraceni regenerace. (Kim & Kim, 2020)

Prizkumy zabyvajici se povédomim o sportovni vyzivé odhalily, Ze trenéfi ani
samotni sportovci nemaji dostate¢né znalosti v této oblasti. Tyka se to predevsim volby
spravnych zdroju sacharidi a proteinti. Pochopeni spravného stravovani by pomohlo 1épe
porozumét dualezitosti vyzivy pro trénink, regeneraci i celkové zdravi. Tyto insuficientni
znalosti by tedy bylo vhodné doplnit edukaénimi materidly pro trenéry i jejich svéfence.
(Doering et al., 2016)

I kdyZ doposud neexistuji jednotna doporuceni pro stanoveni nejoptimalnéjsi vyzivy
veslafe a dosavadni studie v této oblasti jsou nedostatecné, jsou k dispozici alespoil
doporuceni pro vhodnou vyzivu ptfed, béhem a po zavodu/tréninku, kterd ve svém c¢lanku

o nutri¢nich strategiich pro optimalni vykon a regeneraci veslate shrnuli Kim a Kim (2020).
Strava pie vykonem

Veslafi trénuji v priméru 1-3krat denné 5-6 dni v tydnu a potiebuji proto dostatek
energie pro zvySeni glykogenu v jatrech a svalech. Glykogen je zdsobni energeticky substrat,
ktery se vytvafi z glukézy pfijimané z potravy, pfedevs§im ze sacharidovych jidel, proto je
hlidani si jejich piijmu tak dilezité a mélo by se drzet nésledujicich doporuceni.

= Primérny energeticky pifijem veslafe se pohybuje mezi 2600-4900 kcal na
den.

= Pfijem sacharidli se odviji od druhu, intenzity tréninku a doby jeho trvani.
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o Pro trénink o nizké intenzité nebo dovednostni trénink se doporucuje
ptijem sacharida 3-5 g /kg/den.

o Pro trénink o stfedni az vysoké intenzité o délce 1-3 hodiny by se
mély pfijimat sacharidy v davce 6-10 g/kg/den.

o Pro 4-5hodinovy trénink by denni davka sacharidd méla cinit
8-12 g/kg.

= Vpfipadé nedostatecného piijmu sacharidii z béznych jidel je mozné

zkonzumovat snadno stravitelné sacharidy 30-60 minut pfed tréninkem.

Dostatek sacharidt pro vytvoreni dostatecnych glykogenovych zasob je vyznamny
pro spravnou vykonnost. Mél by byt dopliiovan pribézné a vliv na jeho zadsoby mulze mit

1 vynechavani nékterych jidel v pribéhu dne, napt. snidané. (Kim & Kim, 2020)

Snidani a jeji diileZitost popsali ve své studii Cornford a Metcalfe (2019), ktefti se pii
svém vyzkumu zaméfili na jednotlivé sportovce azaznamenali individualni vysledky
v zévislosti na absenci snidané. Ukazalo se, ze ve dnech, kdy veslafi pfeskocili snidani, méli
horsi osobni ¢asy béhem odpolednich tréninkovych zavodi na 2000 m i vice vnimali unavu,

coz je ukazatelem subjektivni intenzity.
Strava béhem vykonu

= Béhem tréninku nebo zavodu l1ze konzumovat rizné formy rychlych cukri,
pfedevsim v podob¢ glukoézy, sukraldzy, maltdzy ¢i maltodextrinu.

= Jedna se vétSinou o napoje nebo gely, ale ivyplachy ust sacharidovymi
roztoky jsou bézné. Dale lze zatadit sportovni tyCinky o nizkém obsahu tuku,
bilkovin a vlakniny. (Kim & Kim, 2020)

Strava po vykonu

Cas po sportovnim vykonu je velmi dileZity, a to pfedeviim z hlediska spravného
vybéru potravin a dostatku tekutin. Dochézi totiz k poklesu zasob glykogenu a dehydrataci.
V této fazi se tedy zaméfuje na doplnéni energetickych zasob prostfednictvim vhodnych
potravin a adekvatniho mnozstvi tekutin. (Kim & Kim, 2020)

Na vzestup glykogenovych zasob se zaméfila skupina badatelli Burke a kolektiv
(1993), ktefi zkoumali rozdil v doplnéni energie pomoci vysokoglykemickych jidel
a potravin s nizkym glykemickym indexem. Zaméfili se pfedevSim na jejich ucinek na
navySeni mnozstvi svalového glykogenu do 24 hodin po vykonu. Dle naméfenych hodnot
odhalili, ze produkty se stfednim a vysokym glykemickym indexem do jednoho dne po
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fyzické aktivité obnovi zasoby glykogenu vice nez produkty s nizkym glykemickym

indexem.

Nejen z tohoto diivodu je tedy po vykonu vhodné volit sacharidova jidla s vysSim
glykemickym indexem, a to idedln¢ v davce 1,2 g/kg. Toto jidlo by se mélo zkonzumovat
co nejdiive od ukonceni aktivity, tedy bezprostfedné po vykonu a miize byt ve formé€ napoje

nebo pevné stravy.

Dale bychom se méli zaméfit na rehydrataci a doplnit dostatek tekutin. Mnozstvi
tekutin se odviji od ztraty hmotnosti, ktera by méla byt zaznamenana pred vykonem
a bezprostedné po ném. Dle hmotnostniho ibytku miizeme odhadnout vyhovujici mnozstvi
napoje, které je potteba po sportu vypit, aby nedochéazelo k dehydrataci. Tento vahovy rozdil
vynasobime 1,5nasobkem, coz poté odpovida ml pottebnym pro doplnéni ztracené vody.
Diive se doporucoval pouze nasobek 1, ale to nemuselo hradit vSechny ztraty, napf.
zpisobené mocenim atd. Pfi vyrazném poceni je u veslovani stejné jako i u jinych sportil
vhodné doplnit sodik prostiednictvim napoji obohacenych o ionty. (Kim & Kim, 2020)

Regenerace

Regenerace je zavisla, narozdil od predchozich fazi, ptredevsim na ptijmu proteind.
Neni dtlezité jenom mnozstvi bilkovin, ale i druh a doba podévani proteint po sportovnim
vykonu. Doporucend davka proteinu zkonzumovana bezprostiedné po vykonu je 20-25 g.
Toto mnoZstvi miiZze v zavislosti na véku a podilu svalil nariist aZ na 40 g bilkovin. (Jager et
al., 2017)

Ptevedeno na hmotnostni jednotky by méla davka c¢init cca 0,3-0,4 g/kg télesné
hmotnosti. Dale se zaméfujeme na typ proteinu, ktery by mél byt lehce stravitelny, snadno
vyuZzitelny s vhodnym zastoupenim aminokyselin. Pokud nedokaze atlet pfijmout dostatek
bilkovin ze stravy, je vhodné doplnit pfisun bilkovin napft. ze syrovatkového proteinu, ktery
svym sloZzenim spliiuje vySe uvedené pozadavky.

V obdobi regenerace s asovym odstupem od vykonu je vhodné pfijimat proteiny
v davce 20-25 g kazdych 3-5 hodin. Pokud chceme opravdu maximalizovat svalovou
regeneraci a syntézu proteind, miiZze byt pfed spanim zkonzumovan vyrobek s podilem
kaseinu, a to v davce asi 40 g pfiblizn¢ 30 minut pted usnutim. (Kim & Kim, 2020)

Podani kaseinu pfed spanim, jako nutri¢ni strategie pro navySeni syntézy proteinti
a regeneraci svalové hmoty, miize byt doporucovano z diivodu pomalé absorpce kaseinu,
diky kter¢ je télu poskytnuta konstantni nabidka aminokyselin. (Jager et al., 2017)
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3.4. Specifika a uskali

Specifickym rizikem, které se mize u veslaiti objevit, je zranéni zeber zplisobené
pfetizenim. Incidence této diagndzy se mezi veslafi blizi 9 % a nej€astéji jsou postihnuta
5.-9. zebra. Tento jev popisuje ve své publikaci Thornton a kolektiv (2017), kde jsou
uvedeny 1 pfimo vytvoiené smérnice pro diagndézu a nakladani s timto zranénim. Je zde

definovano jako rozvinuti bolesti v oblasti Zeber zplisobené pretizenim podél osy kosti.

Na vzniku tohoto zranéni se mohou podilet rGzné faktory. Z vnitinich faktorii to
mohou byt nizka vytrvalost, sila, mobilita nebo flexibilita veslafe. Dale rizna ptedchozi
zranéni v oblasti zad, Zeber ¢i ramene, muze mit vliv i nizka télesna hmotnost u veslai
v lehkych vahach, hubnuti nebo obecné nizky pfijem energie stravou a nasledny energeticky
deficit. Za zminku stoji i mozny nedostatek vapniku a vitaminu D ve stravé. Zeny maji téz
vy$si tendenci k tomuto druhu zranéni. Mezi vnéjsi faktory vzniku patii okolnosti tykajici se
spravné nastaveného tréninku, jako jsou moc vysoka zatéz a nizka rychlost, nebo naopak
vysoka rychlost ¢i veslovani proti silnému vétru. Z dlouhodobégjsich nastaveni tréninku se
muze podilet ptilis rychly néarust intenzity trénink ¢i pechod z veslovani na velké lodi na
malou lod’. (Thornton et al., 2017)

Terapie jiz vzniklého pfetizeni v oblasti zeber a nasledného zranéni spociva ve
vynechdni aktivit zahrnujici veslovani vyménou za jiny druh tréninku, pti kterém se bolest
neobjevuje. Za zvazeni stoji 1 tejpovani. Jako medikamenty se pro sniZeni bolesti doporucuji
analgetika s vyjimkou nesteroidnich antirevmatik, ktera mohou naruSovat hojeni kosti.
Lécba vétsinou zabere okolo 3-6 tydni. (Thornton et al., 2017)

Déle se mezi veslafi pomérné Casto objevuji bolesti zad. Typicky se jedna o spodni
¢ast bederni patefe a kiizovou oblast zad, ktera mtze byt doprovazena i bolesti v jedné ¢i
obou nohéach. Mezi rizikové faktory rozvoje této bolesti patii pfedchozi anamnéza bolesti
zad, pfili§ vysoky objem tréninkt, trénovani na veslaiském trenazéru a Spatna technika

veslovani. Cilem trenéri by mélo byt této bolesti predchdzet. (Nugent et al., 2021)
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4. Crossfit

V nadchdzejici kapitole je pfiblizen crossfit jako smér spojujici jeho provozovatele
v ur¢itou komunitu, jeho vznik a zdkladni popis. Dale jsou zde vysvétleny 1Urovné, ve
kterych se mohou pohybovat trenéii crossfitu, detailn€ji popsano vhodné stravovani

a v neposledni fad¢ shrnuty hlavni zdravotni benefity, ale 1 tiskali a riziko zranéni.

41. Charakteristika

Crossfit je povazovan za jeden z nejrychleji se rozristajicich vysoce intenzivnich
tréninkd, co se popularity tyka, a to celosvétoveé. Vzhledem k celkem nedavné historii tohoto
sportovniho rezimu nemame zatim mnoho védeckych dat, dle kterych by bylo mozné piesné
definovat jeho uc¢inky. (Claudino et al., 2018)

Crossfit je oblibeny nejen v bézné populaci, ale své popularity doséhl v riznych
profesich, kde je udrzovani a provétovani kondice velmi dillezité. Mezi takovato povolani

patii naptiklad vojéci, hasici nebo policie. (Wagener et al., 2020)

Crossfitovy trénink zahrnuje rizné druhy cvik a sklada se z n€kolika ¢asti. VétSinou
zahrnuje zahtati, silovy a dovednostni trénink, kondi¢ni trénink (obvykle trvajici 10 az 30
minut) a zklidnéni spolu s protazenim. Trénink je vysoce individualni a odviji se od kondice,
intenzity, doby trvani, jednotlivych cviku a slozitosti. Lekce ma mnoho forem. VétSinou se
jednotlivé cviky provadi v urcitych Casovych intervalech s pauzami pro odpocinek. Lze také
provést cviky v maximalnim opakovani nebo predem stanovit pocet opakovani za urc€ity cas.
(Wagener et al., 2020)

Workout miize byt dlouhy od péti minut do 30-45 minut a vSe se odviji od skladby
tréninku. Typické zahtati svald arozcviceni trva okolo 5-10 minut, nésleduje prave jiz
zminény dovednostni trénink s délkou okolo 15-20 minut a poté samotny workout dne
v rozsahu 20-40 minut. (Dos Santos Quaresma et al., 2020)

Cely cviCebni plan by mél byt sestaven tak, aby se ¢lovék zdokonalil v riznych
fyzickych dovednostech (napt. zdvihani, $plhani, tradi¢ni sporty, pfemistovani tézkych
bfemen na dlouhé vzdalenosti), ale i jako pfiprava pro neptedvidatelné udalosti (napt. boje
o preziti ¢i vysvobozovani z ohné pro hasice). (Wagener et al., 2020)

4.2. Pocatky crossfit

Tento smér, ktery stvofil tak silnou sportovni komunitu, spatiil poprvé svétlo svéta
vroce 2001 ajeho zakladatelem je Greg Glasman, spolu s jeho Zenou Lauren. Greg se
vénoval gymnastice a po roce 1980 zacal piisobit jako osobni trenér. V tnoru roku 2001
poprvé publikovali svilj workout na internetu s nad¢ji, ze nékdy budou moci v tomto ohledu
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komunikovat i s jinymi lidmi ze svéta fitness. Tento experiment se ukazal jako velmi
povedeny a dal za zrod uplné novému uhlu pohledu na fitness. (Glassman, 2004)

Glassman (2004) ve svém c¢lanku uvadi, Ze ptivodni napad zalozeni webové stranky
nebyl jeho. Po pokusu vyvéSeni tréninkového planu na internet a obdrzeni spousty zpétnych
reakci piisel jejich kamarad aklient, Mike Bender, s ndpadem vytvofeni internetové
domény, ktera by sjednocovala vSechny ptiznivce crossfit. Vysvétlil Gregovi potencialy
internetu a dulezitost webovych stranek pro rozvoj jeho vize. SeSel se tedy se skupinou
programatorti a vyvojart za ucelem tvorby webovych stranek vysoké kvality, aby ziskali
pozornost ve spolecnosti a ndsledné¢ se zaméfili na to, jak touto cestou vydélat penize. Jejich
puvodni heslo bylo ,,Ziskat pozornost, pak ji zpenézit.”. Svoje postupy vysvétlovali manzelé
Glassmanovi odbornikim tak, Ze jejich tréninky jsou natolik efektivni, ze kdyz zvetejni po
jednom workoutu kazdy den, lidé ho zkusi, uvidi vysledky na svém téle, vrati se zpét a pod¢li

se o sv¢ poznatky s ptateli. Méli pravdu.

Od roku 2001, kdy se poprvé podélili o sviij plan (ktery zahrnoval kombinaci
veslovani na trenazéru a nadhozu Cinky od pasu o vaze tézké jako 50 % své télesné
hmotnosti) se po péti letech rozrostla jejich komunita na 75 tisic pravidelnych navstévniki
z celého svéta. (Glassman, 2004)

4.3, Urovné trenért crossfit

Crossfit je druh fitness rezimu, ktery kombinuje kardio cvic¢eni, gymnastické prvky,
posilovani s vlastni vahou 1 vzpirani, a to vSe se déje pii vysoké intenzité. Narozdil od jinych
posilovacich rezimt, crossfit proménil svét fitness v soutézivy, do té doby méné Casty
parametr cviceni ve fitcentru. (Maxwell et al., 2017)

Spolecnost CrossFit poskytuje kurzy pro trenéry, kteti na konci obdrzi certifikat se
stupném své odbornosti. Trenéfi crossfitu se rozdéluji podle absolvovani kurzt a slozenych
zkousek do ctyi kategorii. Prvni kategorie zahrnuje dvou denni kurz, kdy probéhne
seznameni s konceptem crossfit, metodami a pohyby pouZzivanymi v tomto odvétvi. Kurz je
zakoncen testem s vice moznymi odpovéd'mi a pro uspésné absolvovani musi mit i€astnik
kurzu alesponi 70 %. (Maxwell et al., 2017)

Pro ziskani druhé urovné je zapotiebi obdrzet certifikat trenéra prvni urovné, ziskat
minimalné ptl ro¢ni praxi kouce crossfit a projit druhym seminafem. (Maxwell et al., 2017)

Tteti uroven trenérstvi navazuje na piedchozi dvé a zahrnuje mimo jiné dalsi kurz,
pii kterém se navic dozveédi néco o sportovni vyzivé se zaméfenim na paleo stravovani,
doloZeni své praxe a slozeni specifické zkousky. (Maxwell et al., 2017)

Ctvrta uroven je nejvyssi a je jakousi kulminaci v procesu trenéra crossfit. Pfi tomto

stupni je zapotiebi provéfit trenérské schopnosti sloZzenim vykonnostnich zkousek. Pti téchto
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zkouskach se hodnoti Sest kritérii: uceni, pozorovani, opravovani, tymova spoluprace,

pfistup a demonstrace. (Maxwell et al., 2017)

4.4. Stravovani

Efektivnost cviceni zavisi nejen na dikladné rozplanovaném tréninku, ale ina
spravn¢é zvolené stravé. Pii nevyvazené diet¢ muze dochéazet ke zhorSeni adaptace na
fyzickou aktivitu, snizovani svalové hmoty, ale i sily a vytrvalosti. Dal$i neblahé dopady
mohou postihnout imunitni systém, piipadn¢ zpusobit urcité zdravotni komplikace.
(Gogojewicz et al., 2020)

Crossfit je sport o vysoké intenzité a je slozen z pomérné konzistentniho aerobniho
a anaerobniho vykonu s unik4tnim workoutem kazdy den. Ma pomérné neddvnou historii
a pfinejmensim oblast vyZzivy by potfebovala na vytvoteni jednotnych nutri¢nich doporuceni
pfimo pro sportovce provozujici crossfit vice dat. Je zapottebi vice intervencnich studii
a podrobnéjsi vyzkum pro stanoveni doporuceni, jak zlepsit sportovni vykon a optimalizovat
svalovou regeneraci, v tomto odvétvi. (de Souza et al., 2021)

Tato oblast ¢asto tihne ke striknim dietdm s velkymi omezenimi a jeji zastanci ¢asto
propaguji paleo ¢i zénovou dietu. Piimo zakladatel crossfitu zvefejnil doporuceni pro
optimalni pfijem makrozivin. Tyto hodnoty nastavil na 30 % proteinti, 30 % tuki (tvofeny
pfevazné z mono-nenasycenych a poly-nenasycenych mastnych kyselin) a 40 % denniho
pfijmu by méli tvofit sacharidy, coz je obecné spisSe dolni hranice jejich pfijmu. AvSak tato
doporuceni nekoreluji s doporu€enimi pro optimalni vyZivu pro cviceni a sportovni vyzivu
od Mezinarodni spole¢nosti sportovni vyZivy. Proto by zejména do budoucna bylo vhodné
vyvinout takova vyzivova doporuceni, kterd by byla zaloZena na raciondlni vyzive.
(Gogojewicz et al., 2020)

Nicméné dle obecnych doporuceni pro sportovni vyzivu v silovych a vytrvalostnich
sportech, zahrnujici i crossfit, by se mél denni piijem energie pohybovat okolo
50-80 kcal/kg/den. VSe se odviji od télesné konstituce a napt. béhem jedné hodiny tréninku
1ze spalit 600-1200 kcal. Sacharidy by v diet¢ mély tvofit pfiblizné 55 % (5-8 g/kg/den).
Piijem proteinll je stanoven jako idedlni na 1,4-2 g na kg télesné hmotnosti a den. Tuky by
méli pokryt denni davku energie ze 30 %, coz odpovida cca 0,5-1 g/kg/den. (Kerksick et al.,
2018)

Mozna 1 ndsledkem nejednotnych doporuceni je zde urcita dezinformovanost.

Skupina odborniki Maxwell a kolektiv (2017) prostfednictvim riznych nastroji
zkoumala znalosti v okruhu vyZivy u atletll provozujicich crossfit a dle jejich zjiSténi neni
povédomi v nutri¢ni oblasti dostate¢né. Zjistili nedostatecné znalosti v oblastech kontroly
hmotnosti, dietnich dopliicich a obecnych informacich o vyzivé. Dlivodem je pfedevSim
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nedostate¢nd edukace trenérti. Tyka se to trenérd prvniho a druhého stupné, jejichz vycvik
neobsahuje pfednasku ze sportovni vyzivy.

U trenérit s vyssi kvalifikaci je problém v rozsahu a zaméfeni edukace. Jejich
predmét sportovni vyziva informuje o spravném nacasovani piijmu potravy, kvalitnich
zdrojich zivin, vhodné stravé pied, béhem a po cviceni a jejim vlivu na sportovni vykon, aby
se strava stala nedilnou soucasti tréninku. Na druhé stran¢ vSak znacné sympatizuje se
specifickym smérem stravovani, kterym je paleo dieta. Odbornici se shoduji, ze Gi¢inky této
vyzivy jsou prinejmensim diskutabilni. (Maxwell et al., 2017)

Pokud se zaméfime na piijem sacharidti, adekvatni pfijem je vyznamny zejména pro
vytvoieni dostatecnych zasob svalového glykogenu, coz je diilezité pro potteby energie pii
takto vysoce intenzivnim tréninku. Neregulovana konzumace a celkové dysbalance v pfijmu
makrozivin mohou zvySovat riziko zranéni. Déle by nizky pfijem sacharidi spolu
s nizkoenergetickym jidelnickem mohl zptsobit neefektivni hrazeni energie z aminokyselin
namisto z glykogenu, které jsou brany ze strukturnich svald. (Gogojewicz et al., 2020)

v r

Na druhou stranu je mezi ptiznivci crossfitu znacné€ rozsifena prave jiz vyse zminéna
paleo dieta, a to spolu s ketogenni dietou ¢i jinymi sméry omezujicimi se v ptijmu sacharidui.
Je to z divodu potencialniho zvysSeni oxidace tukl a zajimavé je, Ze se vykon pii takovéto

dieté nezhorsi, ale ani nezlepsi. (Dos Santos Quaresma et al., 2020)

Co se tyCe proteintl, ty jsou ve sportovnim jidelnicku opravdu dillezité. Zejména
jejich dostatecny piijem je pro docileni adekvatni odpovédi svali na trénink kliCovy.
Adekvatni odpoveédi se mysli pfedev§im dostatecna stimulace syntézy a potlaceni rozpadu
svalovych bilkovin, pfiméfend délka regenerace po fyzické zatézi, ale 1 spravné fungovani
téla a dobré vysledky na soutézich. (Gogojewicz et al., 2020)

Pfi sportu je vyznamny 1 spravny pitny reZzim, abychom piedchazeli dehydrataci.
Z dlouhodobého hlediska mtize dehydratace u sportovce zptuisobovat bolest hlavy, zacpu
a hrozi i vznik ledvinovych nebo Zlu¢nikovych kament. (Vilikus, 2015)

Spravna hydratace se, jak jiz bylo zminéno v kapitole Veslovani, méfi
prostfednictvim té€lesné hmotnosti ped a po vykonu, kterd by pfi spravné hydrataci méla
dosahovat asi 120 % vahy jedince. U kratSich tréninkii vétSinou stac¢i pit pouze Cistou vodu,
pfi delSim trénovani (60-90 minut) je vhodné doplnit 1 minerdly ztracené pocenim, a to
predevsim sodik, draslik a hoic¢ik. U sportovniho vykonu, ptfesahujiciho ¢asem trvani 1
hodinu, neni od véci do sportovniho napoje ptidat i rychle vstiebatelné sacharidy, napf.
glukozu, aby se podpofila obnova glykogenu. Nevhodné na doplnéni ztracenych tekutin jsou
sycené napoje, kde oxid uhli¢ity zpomaluje vstiebavani pozité tekutiny. (Roubik et al., 2018)
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Pravée u crossfitu, kde jsou tréninky velmi intenzivni, dochéazi k vyraznym ztratam
tekutin pocenim. Abychom zabranili né€kterym nasledkim dehydratace, ke kterym patii
mimo jiné 1 snizovani vykonu jesté pied tim, nez se dostavi pocit zizn¢, dbame na to, aby se
piijem tekutin pohyboval okolo obecné doporu¢ovaného mnozstvi (35-40 ml/kg hmotnosti)
a v ramci silového tréninku je vhodné ptijimat 600-800 ml tekutin na kazdou hodinu. Tuto
davku idedlné rozdélit do nékolika mensich davek béhem sportu. (Roubik et al., 2018)

4.5. Zdravotni benefity i uskali

O celkovém vlivu crossfitu na fyzickou i zdravotni stranku ¢lovéka zatim neméame
dostatek studii, ale i piesto zde miizeme uvést nékteré nepopiratelné vyhody tohoto tréninku.
Cviceni pfispiva ke zlepSeni vytrvalosti, acrobni a anaerobni kapacity, sily, rovnovahy
a flexibility. Dale ma vliv na télesné slozeni, BMI a obvod pasu. VSe v pozitivnim sméru,
tedy zmenSeni obvodu pasu, snizeni podilu télesného tuku a hmotnosti obecné. (Wagener et
al., 2020)

Pravidelny trénink samoziejmé neptispiva jen po fyzické strance ¢loveka, ale ité
psychické. V prvni fad¢ ptizniveé ovliviiuje naladu sportovcti. M4 vliv i na rozvoj socialniho
citéni, protoze pravé crossfit je sport provozujici se v komunité ostatnich, vzajemné se

podporujicich, atletd. (Wagener et al., 2020)

V neposledni fadé ma vliv ina funkce imunitniho, nervového a endokrinniho
systému. (Schlegel, 2020)

Na tuskali crossfitu a porovnani Cetnosti zranéni oproti jinym sportim se zaméfila
skupina autord Klimek a kolektiv (2018), kteti ve svém clanku porovnali nékolik studii
v této problematice. Pfedmétem porovnani byl crossfit proti jinym tréninkovym programiim,
jako jsou gymnastika, rugby, vzpirani ¢i béh na dlouhé vzdélenosti (na ovalu 1 pfespolni),
hokej, fotbal a americky fotbal. U vSech téchto sporti se zda byt riziko zranéni mensi, nebo
alespon stejné. Pouze zranéni v oblasti ramene se ukdzalo byt pravé v prostiedi crossfitu
znaénym fenoménem. Mohlo by to byt zptsobeno kuptikladu svalovou unavou pfi etnych
opakovanich v hodné sériich, které jsou soucasti tréninku.

Podobné myslenky uvadi ve své publikaci i Meyer akol. (2017), ktery taktéz
neodhalil pii crossfitu vyssi riziko vzniku zranéni oproti jinym sportiim. Poukazuje vSak na
dilezitost brani ohledu na dfive prodélana zranéni, a to hlavné pfedtim, nez nékdo zacne

s provozovanim této formy tréninku.
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PRAKTICKA CAST

5. Cil prace

Cilem mé prace je zjistit, jestli existuji rozdily ve stravovacich navycich veslati

a sportovcl provozujici crossfit.

6. Stanoveni vyzkumnych otazek

Vyse uvedeného cile se pokusim dosdhnout pomoci odpovédi na nékolik

vyzkumnych otdzek, které jsem si pro tento ucel zvolila.

Otazka ¢.1:

Otazka ¢.2:

Otazka ¢.3:

LiSi se veslari a sportovci provozujici crossfit v mnoZstvi prijaté energie?

Tato vyzkumné otazka se odviji od zékladni odliSnosti ve stravovacich

zvyklostech, a to v mnozstvi pfijaté stravy.

Existuje rozdil mezi veslari a sportovci provozujicimi crossfit v prijmu
bilkovin?

Jidelni preference nam mohou ukdzat nejen celkové mnozstvi pfijatych
bilkovin, ale prostiednictvim této otazky lze zjistit i preferované zdroje
bilkovin a porovnat tak sportovce z pohledu ptiznivct zivocisnych bilkovin

a proteint z rostlinnych zdroja.
Stravuje se jedna skupina sportovcii zdravéji neZ druha skupina?

Posledni vyzkumna otazka by méla odhalit, kterd ze dvou skupin sportovci
se stravuje zdravéji. Tento fakt se pokusim objasnit pomoci statistického
porovndni pfijmu ovoce a zeleniny, nasycenych mastnych kyselin
a ptidanych cukrti obou vyzkumnych soubora.
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7. Metodika

Za ucelem ziskani lepSiho povédomi v oblasti specifické sportovni vyzivy byly
pouzity specializované dotazniky jidelnich preferenci, které vyplnili sportovci a ziskala jsem
tak data o jejich pfijmu vybranych nutrient za uplynuly mésic. Ziskana data byla nasledné

statisticky zpracovéna.

Prostfednictvim tohoto nastroje jsem se pokusila zjistit, jestli existuji rozdily ve

stravovacich navycich veslaiti a sportovcil provozujici crossfit.

7.1. Parametry shromazdovani dat

Pro mnou zvoleny vyzkum byl pouzit dotaznik jidelnich preferenci za pouziti
platformy DHQ III. Osloveni sportovci tento frekvenéni potravinovy dotaznik vyplnili.

Vystupem z této databaze je prehled stravovacich navyki za delsi ¢asové obdobi.

7.2. Nastroje pouzité pro sbér dat

Hlavni metodou zdznamu stravovacich zvyklosti v tomto projektu je potravinovy
frekvencni dotaznik DHQ III. Jedna se o dotaznik v anglickém jazyce, ktery v piekladu do

¢estiny znamena dotaznik stravovacich navyki.

Tento dotaznik byl vyvinut Narodnim onkologickym institutem a jeho prvni (tehdy
jesté papirovd) verze spatfila svétlo svéta vroce 2001. Byla dostupnd v anglickém
a Spanélském jazyce a vroce 2005 byla ptrevedena také do webové podoby. Ke vzniku
zakladni databdze potravin doSlo sestavenim na zéklad¢ dat nasbiranych Ministerstvem
zem&dé&lstvi Spojenych stati v letech 1994-1996. (National Cancer Institute, 2020)

Nasledné v roce 2010 vznikla druhd verze, jejiz databaze potravin byla vytvofena ze
24hodinovych zdznamt ucastnikl studie o prizkumu narodniho zdravi a vyzivy mezi lety
2001-2006. (National Cancer Institute, 2020)

Tteti typ této platformy, ktery byl spolu s druhym uz pouze v online podob¢, se objevil
v bieznu 2018. (National Cancer Institute, 2020)

Praveé nejnovéjsi typ jsem pouzila pti tvorbé tohoto projektu. Seznam potravin pro
sestaveni jeho databaze byl ziskan, stejné jako u ptedchoziho typu, v navaznosti na
vypliovani 24hodinovych zdznami stravy ucastniky studie o priizkumu narodniho zdravi
a vyzivy, ale mezi lety 2007-2014. Obsahuje 135 polozek zakladnich potravin a napoja
a 26 doplikil stravy. Jelikoz u nékterych komodit je po zvoleni jeSt€ moznost blize
specifikovat danou potravinu, vy$plha se seznam polozek az na 263 jidel/napoji. (National
Cancer Institute, 2020)
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Jedna se o volné pfistupny frekvenéni dotaznik, jenzZ mohou vyplnit uzivatele nad
19 let véku a slouzi ptredevsim védcim, vyzkumnym pracovniki, 1ékaifim a pedagogtiim. Je
dostupny ve ¢tyfech typech v zavislosti na délce dotazovaného obdobi (1 mésic/12 mésicil)

a podmince uvadéni porci (s velikostmi porci/bez porci).

Potraviny v tomto dotazniku jsou pro lepsi orientaci rozdéleny do skupin (napf.
napoje, prilohy, pecivo, maso, masné vyrobky, ovoce, zelenina, ...). Timto zplisobem je
zajiSténa lepsi prehlednost a uzivatelsky celkem snadné forma ziskavani takto obsahlych dat.

7.3. Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor v této studii se sklddal ze dvou skupin sportovct. Do vypliovani
se celkem z obou skupin zapojilo 20 dobrovolnikli, ze kterych cely projekt dokoncilo
16 sportovct, 11 zen a 5 muzu.

Tabulka €. 7 Charakteristika vyzkumného souboru Crossfit

Crossfit Zena/Muz vék BMI
Zena 22 19,5
muz 45 30
Zena 20 22,8
Zena 29 24,8
Zena 26 22,6
Zena 30 22,5
muz 24 25
Zena 44 19,3

Pramér 30 23,31

Tabulka €. 8 Charakteristika vyzkumného souboru Veslovani

Veslafi Zena/Muz vék BMI
Zena 24 24
muz 25 25
Zena 27 23
Zena 23 27
Zena 19 22
muz 25 26
muz 21 21,6
Zena 29 22

Pramér 24 23,83
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Do prvni skupiny patfilo 8 sportovct vénujici se crossfitu ve vékovém rozmezi od
20 do 45 let a primérny veék této skupiny byl 30 let. VSichni osloveni sportovci byli
z CrossFit Strahov atomuto sportu se vénovali fadové asi do péti let. Primérné BMI
sportovcl provozujici crossfit, kteti se zcastnili vyplnovani dotazniku stravovacich navykda,
bylo 23,31.

Druhé skupina zahrnovala 8 veslaiti ve véku 19 do 29 let s prumérnym vékem celé
skupiny 24 let Jednalo se o §ir§i vybér reprezentaéniho veslaiského tymu Ceské republiky
a zadny ze sportovci zapojenych do tohoto projektu se nevénoval veslovani méné nez 7 let.
Primérné BMI druhé skupiny udavalo 23,83.

Nize uvedeny graf (Graf ¢. 1 BMI) ukazuje, kde se nachazeji hodnoty BMI ve
vyzkumnych skupinach. Pfimky znézoriiuji rozpéti BMI a v obdélnicich se nachazi hodnoty,
které ma polovina respondentii. KfiZky jsou oznaCeny priméry obou skupin. Je zde vidét
vétsi variabilita u skupiny Crossfit, ale samoziejmé tento graf nezohledniuje pohlavi, ¢imz

1ze tuto rozdilnost vysvétlit.

Graf¢. 1 BMI

BMI

31
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27

25

21
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17

M Crossfit M Veslafi

7.4. Organizace sbéru dat

Vyse uvedeny vyzkumny soubor jsem pozadala o spolupraci prostfednictvim svych
znamych z dvou okruhu sportovci, jez se jevily jako relevantni pro ucely mé studie. Skupina
veslaill 1skupina provozujici crossfit, kterd souhlasila s G€asti na tomto projektu, byla

poucena o dulezitosti pravdivosti poskytovanych zaznamt své stravy za uplynuly mésic.

Kazdému ucastnikovi jsem vygenerovala unikatni ptistupovy kod, ¢imz byla
zajiSténa dostatecna validita ziskanych dat, a kazdy zkdéda slouzil pouze pro jedno
ptihlaSeni. Dotaznik tedy nemohl vyplnit nikdo jiny a data tak ziskala relevantni vypovidaci
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hodnotu. Takovéto ptidélovani osobnich piistupovych koda a hesel se uskutecnilo pomoci
tabulky, do které se jednotlivi Gi€astnici zapisovali.

Samotné vyplhovani mohl kazdy sportovec podstoupit kdykoli mél volny cas
a zabralo néco okolo 30 minut az 1 hodiny. Cas potiebny pro vyplnéni se piedev§im odvijel
od pestrosti stravy dané¢ho ucastnika. Pti zaSkrtnuti urCitych komodit potravin se totiz
rozbalily dalsi nabidky, které slouzily k lepsi specifikaci daného jidla, aby doslo k co
nejmensi chybé pii zavéreCném zpracovani vysledka. Jelikoz se jedna o zahrani¢ni databézi,
fada produktli se na nasem trhu ani nevyskytuje. Dal§im diivodem pro tak velké ¢asové okno
byla iznalost anglictiny, protoze n€které vyrazy z pouzité¢ho dotazniku patiily spiSe do

odborné anglictiny a pii bézné komunikaci se obvykle nepouzivaji.

7.5. Prabéh Setreni

Statistické Setfeni tedy probihalo online formou pies platformu DHQ III. Jednotlivi
ucastnici se pomoci svého jedine¢ného uzivatelského jména, piistupového kodu a hesla
ptihlasili prostiednictvim poskytnutého odkazu na stranky DHQ III. Zde si precetli stru¢né
pouceni o hlavnich zasadach pii vypliiovani a dalsi uvedeni do kontextu této studie.

V néasledujicich krocich byly respondentim kladeny otazky tykajici se jejich
jidelnich navyka. Tyto otazky vétSinou sestavaly z nékolika Casti. Nejprve mél kazdy
zaSkrtnout potraviny, které zkonzumoval za uplynuly mésic. Potraviny v tomto dotazniku
jsou rozdéleny do skupin (napf. napoje, ptilohy, pe€ivo, maso, masné vyrobky, ovoce,
zelenina, ...), aby se zajistila lepsi orientace ve vybavovani si zkonzumovanych jidel. Déle
se u zaskrtnutych potravin zobrazila nabidka porci, ze které bylo mozné vybrat nejcastéji
konzumovanou porci, a nabidka frekvence, s jakou tu danou potravinu kazdy ze sportovcl
nejcastéji konzumoval. Tak byl zajistén piehled pozitych potravin, jejich mnoZstvi a Cetnost
vyskytu v jidelnicku.

Na konci se kazdému respondentovi zobrazil urcity vystup, ktery ukazoval na
zjisténé jidelni preference v uplynulém mésici. Kazdy zicastnény mél tedy moznost ihned
po dokonceni vidét své vysledky, mezi kterymi byl v prvni fad€ primérny kaloricky piijem
a procentualni zastoupeni hlavnich slozek vyZivy, jako jsou sacharidy, bilkovin, tuky a dale
také primérné mnozstvi zkonzumovaného alkoholu. Nicméné se zde kazdy ze sportovct
mohl dozvédét 1 objem zkonzumovanych obilovin, ovoce, zeleniny, mléénych vyrobkil
a zdrojii bilkovin. Opomenuty nezlistaly ani hodnoty pfijatych jednoduchych cukri,

nasycenych tuktli a obecné vétSiny vitamind a mineralnich latek.

Vsechny tyto tdaje ma DHQ III zpracovano formou barevnych grafii, které jsou
uzivatelsky velmi pfivétivé, aby kazdému bylo jasné, jaké stravovaci ndvyky a mozné

deficity, nebo naopak prebytky, jeho aktudlni béZna strava obsahuje.
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Tento vystup se ulozil k profilu kazdého Gcastnika a slouzil poté jako zdroj informaci
ke statistickému zpracovani pfi zjiStovani odpoveédi na vyzkumné otdzky o stravovacich

navycich vyse specifikovanych sportovci.

7.6. Metody pouzité pro statistické zpracovani vysledku

Pro prvotni zpracovani byla pouzita platforma DHQ III, dalsi statistické zpracovani
probihalo prostiednictvim MS Excel. K popisu vyzkumného souboru byla pouzita
matematickd veli¢ina primér arozptyl, které pfiiblizi jednotlivé vyzkumné skupiny.
Prostfednictvim krabicového grafu byly ukdzany priméry, stfedni hodnoty (median)
a odchylky od primérti. Krabicovy graf slouzil tedy pro lepsi prehled o datech ziskanych od
vyzkumného souboru arozhodnuti, zda jsou tato data naddle vhodna ke statistickému

zpracovani.

K samotnému vyhodnoceni vysledkl byly pouZity statistické testy. Pro analyzu jsem
zvolila parametricky test. Protoze byla porovnavana data ze dvou vybérovych soubori, dany
statisticky test mél plnit pozadavky vicevybérového testovani. Pro vyhodnoceni jsem tedy
zvolila dvouvybérovy t-test, ktery se pouzivd u shodnych i riznych rozptyli. K pouziti
tohoto testu jsem nejprve vSechna data znormalizovala tak, aby bylo mozné porovnavat
hodnoty od osob s riiznymi télesnymi parametry. VSechny vysledné hodnoty jsem vztihla
na 1000 kcal a to tak, Ze jsem je pomoci vzorce vynasobila ur€itym koeficientem tak, abych

ziskala ptijem bilkovin v 1000 kcal pomérné k ptivodnimu energetickému piijmu.

Testovani probihalo na hladiné vyznamnosti o = 0,05. Tzn. Ze maximalni dovolena
pravdépodobnost chyby byla stanovena na 5 %. Dvouvybé&rovy t-test je tedy schopny
porovnat dvé skupiny se shodnym nebo riznym rozptylem za Ucelem zjisténi p-hodnoty.
P-hodnota udava nejmensi hodnotu o, na které l1ze zamitnout nulovou hypotézu. Nulova
hypotéza ptedpoklada, ze mezi danymi skupinami neexistuje statisticky vyznamny rozdil,
jinymi slovy, Ze zkoumané znaky danych skupin jsou shodné.

V ptipad€ tohoto projektu tedy byly odpovédi na pfedem stanovené vyzkumné
otazky zjistovany pomoci vyse popsaného statistického testu. Vysledné p-hodnoty slouzily
k ur€eni, zda v konkrétnich pifipadech bylo mozné potvrdit nebo zamitnout nulovou
hypotézu a zodpovédét tak vyzkumnou otazku. Pokud byla p-hodnota mensi nez hodnota a,
lze zamitnout nulovou hypotézu a v takovém piipad¢ existuje mezi testovanym znakem
u danych skupin statisticky vyznamny rozdil, soubory se tedy 1isi. Kdyz je p-hodnota vyssi

nez hladina a, hypotézu nelze zamitnout, a tedy se zkoumané skupiny v urcitém znaku nelisi.

U kazdé vyzkumné otazky byly v nésledujici kapitole vytvofeny rizné grafy, které
nejlépe piiblizuji zjisténé vysledky a je z nich mozné Cerpat informace tykajici se nejen dané
problematiky v souvislosti s vyzkumnym souborem, ale byly pouzity i grafy zachycujici

pomérné zastoupeni nékterych zivin ve strave sportovcetl.
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8. Vysledky

V této kapitole uvedu vyslednd data. Kviili lepsi pfehlednosti zde budou u zjistované
problematiky 1inazorné grafy. Podle stanovenych védeckych otizek vsSe vyhodnotim
prostiednictvim dvouvybérového t-testu.

Hlavnim uc¢elem této kapitoly je za pomoci statistickych testd zjistit odpovedi na
vyzkumné otdzky, které se tykaji srovnavani obvyklych navykl ve vyzivé veslatii
a sportovcl vénujici se crossfitu.

Otazka ¢.1: LiSi se veslari a sportovci provozujici crossfit v mnozZstvi prijaté energie?

Tato vyzkumna otazka se odviji od zdkladni odlisnosti ve stravovacich zvyklostech,
a to v mnozstvi piijaté stravy.

ProtoZe se jedna o dvé skupiny sportovcil a v kazdé z nich jsou muZi i Zeny, ktefi se
vétSinou sami o sob¢ 1i8i v pfijmu energie, musim data nejdiive normalizovat. Jedin€ tak
zjistim, kterd z obou skupin pfijima obvykle vice energie. Tento krok provedu vztaZzenim
pfijmu energie na jednotku hmotnosti, abych zamezila zkresleni z divodu odlisnych
télesnych parametri kazdé ze skupin.

Z normalizovanych dat je vytvotfen nasledujici sloupcovy graf (Graf ¢. 2 Porovnadni
prumérného prijmu energie), ktery ukazuje prumérny piijem energie u obou skupin.
Z tohoto grafu na prvni pohled nevynikd zna¢ny rozdil v primémém obvyklém pi{jmu
energie mezi skupinami sportovci. Pro zjiSténi, zda neni primér zkresleny nékterymi
ziskanymi hodnotami, jsem sestrojila jes$t¢ krabicovy graf zobrazeny nize (Graf ¢&.3

Porovnani energetického prijmu).

Graf ¢. 2 Porovnani priimérného prijmu energie
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Graf ¢. 3 Porovnani energetického prijmu
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Tento krabicovy graf ukazuje data pomoci kvartili a polovina dat od kazdého

souboru se nachdzi v modrych obdélnicich. Z tohoto grafu je ziejmé, Ze piijem veslafi je

u vétSiny mnohem podobnéjsi, zatimco piijem energie sportovcil provozujic crossfit se jevi

mnohem riznorodé¢ji. Déle se primér (oznacen kiizkem) u skupiny Crossfit opravdu blizi

stitedni hodnot€, zatimco u veslait je spiSe blizsi 3. kvartilu. Tzn., ze vétSina ze sportovctl se

stravovala spiSe méné€, nez udava pramér, a pouze diky nékolika malo vysokym hodnotam

se tato hodnota zvysila.

Tabulka ¢. 9 Hodnoty prijmu energie

ENERGETICKY PRIJEM (Kcal)) ENERGETICKY PRIJEM (Kcal/Kg)
CROSSFIT VESLARI CROSSFIT VESLARI
2892.79 2331.77 50.75 35.87
1515.85 5159.82 15.96 60.70
2377.34 1471.32 38.34 20.44
1168.05 2012.14 17.97 23.95
1942.58 2090.07 27.75 29.44
1799.19 2783.17 30.49 30.25
1398.72 2895.55 17.27 39.13
2459.68 1577.14 43.15 22.86

p-hodnota = 0,693

V Tabulce ¢. 9 Hodnoty prijmii energie jsou uvedené obvyklé energetické piijmy

vSech ucastnikil. Prvni dva sloupce zobrazuji energii bez upraveni. V pravé poloving jsou
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tato data prepocitana tak, aby bylo mozné vysledky statisticky vyhodnotit a zodpovédét
vyzkumnou otdzku, tedy prevedend na kg télesné hmotnosti sportovce.

Po provedeni t testu jsem vypocitala vyslednou p-hodnotu = 0,693, kterd neni mensi
nez predem stanovend hladina o= 0,05. Nelze tedy tvrdit, ze se skupiny statisticky vyznamne¢
lisi. Po porovnani energetického piijmu obou skupin tedy nebyl zjistén signifikantni rozdil.

Otazka ¢.2: Existuje rozdil mezi veslari a sportovci provozujicimi crossfit v prijmu
bilkovin?

Jidelni preference nam mohou ukézat nejen celkové mnozstvi ptijatych bilkovin, ale
prostiednictvim této otazky lze zjistit i preferované zdroje bilkovin a porovnat tak sportovce
z pohledu ptiznivci zivo€isnych bilkovin a proteint z rostlinnych zdroji.

Cilem této otazky je tedy komplexné zvysit povédomi o bilkovindch ve stravé veslatt
a pfiznivcu crossfitu.

Nejprve zde v nésledujici tabulce zobrazim vychozi data, kterd ukazuji jidelni
navyky v pfijmu bilkovin u vSech sportovcii ucastnicich se této studie.

Tabulka ¢. 10 Hodnoty prijmi bilkovin

Crossfit (C) A Bilkoviny Bilkoviny
(. Bilkoviny (g) v e . o :
/Veslovani (V) z Zivoc€isSnych zdroji | z rostlinnych zdroju
C 119.52 80.5 39.02
C 55.09 39.44 15.65
C 153.51 125.04 28.48
C 63.33 47.32 16.01
C 84.32 60.92 23.4
C 109.44 77.86 31.58
C 98.05 75.53 22.53
C 100.56 62.08 38.48
\' 97.29 60.93 36.36
\" 215.58 145.12 70.46
\" 65.68 46.96 18.72
Vv 97.03 69.3 27.73
\" 84.02 53.15 30.87
\" 121.27 74.8 46.47
\" 111.82 69.86 41.95
' 72.59 49.46 23.14
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Tato tabulka zachycuje pfesné hodnoty obvyklého pifijmu bilkovin u jednotlivych
sportovcl. Ve druhém sloupci jsou zobrazeny celkova mnozstvi bilkovin pfijata za den
konkrétnim respondentem. Ve tietim a ¢tvrtém sloupci jsou tyto hodnoty rozepsané zvIast
podle potravin, ze kterych byly tyto Ziviny pfijaty. Prvni polovina fadki ukazuje hodnoty
sportovcl vénujicich se crossfitu, narozdil od dolnich fadki, které obsahuji hodnoty veslait.

Pro ur€eni odpovédi ale musim jesté, stejné jako u predchozi otazky, data nejprve
normalizovat. Tentokrat jsou vSechny sledované hodnoty vztazeny na 1000 kcal. Zjisténé
hodnoty jsou tedy vyndsobeny uréitym koeficientem tak, abych ziskala ptijem bilkovin
v 1000 kcal pomérné k ptivodnimu energetickému piijmu.

Nadale vSe uvadim s jiz upravenymi daty pomérné k energetickému piijmu.

Graf ¢. 4 Prijem bilkovin
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Abych zjistila, jestli maji ziskand data normaélni rozdéleni, sestrojila jsem zde
krabicovy graf (Graf ¢. 4 Prijem bilkovin), ktery znazoriiuje nasbirana data pomoci kvartili.
Pt1 pohledu na graf je v modrych obdélnicich obsazeno 50 % vSech ziskanych hodnot a ¢ara
uprostied znazoriuje median, tedy stiedni hodnotu ze zadanych dat a kiizek je primér. Zde
je zieymé, Ze predevSim u skupiny crossfitu je velky rozptyl a medidan se nenachézi
uprostied, ale spis blize 1. kvartilu. Na rozdil od toho tmaveé modry obdélnik veslait je velmi
soumérny a s malym rozptylem. Pfi vypoctu piijmu bilkovin pomoci statistického testu je
dilezité piihlizet na nestejnorodost porovnavanych dat, ato iv pfipadé, ze je vysledek
statisticky vyznamny rozdil.

Pfepocitana data s ptijmy bilkovin v g/1000 kcal u skupiny Crossfit v jednom sloupci
a veslail v druhém sloupci jsou zobrazena v Tabulce ¢. 11 Hodnoty bilkovin na 1000 kcal.
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Tabulka ¢. 11 Hodnoty bilkovin na 1000 kcal

Bilkoviny (g/1000 .
CROSSFIT VESLARI
kcal)
41.32 41.72
36.34 41.78
64.57 44.64
54.22 48.22
43.41 40.20
60.83 43.57
70.10 38.62
40.88 46.03
p-hodnota 0.092

Z téchto dat vysla p-hodnota 0,092, kterd neni mensi neZ stanovend hladina o, a tak
nelze tvrdit, ze se piijem bilkovin jedné ze skupin 1isi od té druhé. V celkovém piijmu tedy

nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil.

Nyni se pro blizsi pohled na tuto vyzkumnou otazku zaméefim na preferované zdroje

bilkovin.

Na nasledujicim grafu (Graf €. 5 Prijem Zivocisnych a rostlinnych bilkovin) je
souhrnné¢ ukadzan piijem bilkovin kaZzdého z Gcastnikli a barevné rozliSeny proteiny
z zivo€iSnych a rostlinnych zdroji. Je zde ziejmé, Ze vSichni sportovci piijimaji bilkoviny
spiSe z zivociSnych zdrojii. Pro ucely této prace se budu ale jeSté podrobnéji vénovat
porovnani obou skupin sportovct z pohledu uptednostiiovanych zdrojt bilkovin.

Graf ¢. 5 Prijem zivocisnych a rostlinnych bilkovin
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Opét pro priblizeni vyzkumného souboru zde uvadim i krabicovy graf zalozeny na
hodnotéch pftijatych zivoc¢isnych bilkovin (Graf €. 6 Prijem Zivocisnych bilkovin).

Graf €. 6 Prijem zZivocisnych bilkovin

.0

Porovnani pfijmu bilkovin z zivocisSnych zdroju

60.00
55.00
50.00
B 45.00

é [e)

< 40.00 o

8 X
= 35.00

(o]

o

25.00 ——
20.00

1

@ crossfit M Veslafi

Na grafu je vidét znacné nekonzistentnost porovndvanych hodnot, stfedni hodnoty se

nachdzeji blizko stfedu, ale rozptyl obou skupin je zna¢né odli$ny.

Nasledné zde vypocitam p-hodnotu a v Tabulce ¢. 12 Hodnoty Zivocisnych bilkovin
na 1000 kcal uvadim pievedend vychozi data. Prostfedni sloupec znaci hodnoty pifijmu
bilkovin v gramech u skupiny vénujici se crossfitu, pravy sloupec ty samé hodnoty, ale
u skupiny veslait.

Tabulka €. 12 Hodnoty Zivocisnych bilkovin na 1000 kcal

Bilkoviny
z zivocisnych zdrojG CROSSFIT VESLARI
(g/1000 kcal)

27.83 26.13
26.02 28.13
52.60 31.92
40.51 34.44
31.36 25.43
43.28 26.88
54.00 24.13
25.24 31.36

p-hodnota 0.055
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Na zékladé provedeni dvouvybérového t-testu sriiznym rozptylem je vysledna
p-hodnota 0,055, kterd neni mensi nez stanovend hodnota o = 0,05, ale je této hladiné
vyznamnosti velmi blizko. U obou skupin tedy byl zjistén rozdil v pfijmu ZivocisSnych
bilkovin, ale tento rozdil se nejevi jako statisticky vyznamny. A tak nelze tvrdit, ze se jedna

ze skupin fadi mezi mnohem vétsi ptiznivce bilkovin z zivocisnych zdroja.

Déle je mym ukolem zjistit, jestli mezi skupinami nepievazuji pfiznivci rostlinné

stravy.

V datech pro zjisténi této odpovédi se po sestrojeni krabicovych grafii (Graf ¢. 7
Prijem rostlinnych bilkovin) sttedni hodnoty opravdu blizi sttedim obdélnikt, tedy 50 % ze
vSech hodnot. Rozptyl i v téchto udajich je rozdilny. Ziskany vysledek bude mit tedy mensi

moznost chyby z diivodu zkresleni.

Graf ¢. 7 Prijem rostlinnych bilkovin
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Hodnoty pro statistické zpracovani ukazuje Tabulka ¢. 13 Hodnoty rostlinnych
bilkovin na 1000 kcal. V prostitednim sloupci jsou hodnoty ptfijmu bilkovin v gramech

u skupiny vénujici se crossfitu, v pravém sloupci také, ale u skupiny veslait.
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Tabulka ¢. 13 Hodnoty rostlinnych bilkovin na 1000 kcal

Bilkoviny
z rostlinnych zdroju CROSSFIT VESLARI
(g/1000 kcal)

13.49 15.59
10.32 13.66
11.98 12.72
13.71 13.78
12.05 14.77
17.55 16.70
16.11 14.49
15.64 14.67

p-hodnota 0.484

Vysledna p-hodnota je 0,484. Tato hodnota neni mensi nez stanovend hodnota o =
0,05 amezi skupinami tedy neni v této problematice statisticky vyznamny rozdil. Obé

skupiny sportovct se stravuji, v ndvaznosti na ptijem rostlinnych bilkovin, obdobné¢.

Otazka ¢.3: Stravuje se jedna skupina sportovci zdravéji neZ druha skupina?

Posledni vyzkumna otdzka by méla odhalit, kterd ze dvou skupin sportovci
se stravuje zdravéji. Tento fakt se pokusim objasnit pomoci statistického
porovnani piijmu ovoce a zeleniny, nasycenych mastnych Kkyselin,
polynenasycenych mastnych kyselin a pfidanych cukri obou vyzkumnych
soubortl.

V nésledujici tabulce (Tabulka ¢. 14 Hodnoty prijmu ovoce, zeleniny, nasycenych
a polynenasycenych mastnych kyselin) jsou vyobrazena zékladni data, se kterymi budu
nadale pracovat v této kapitole. Tyto udaje ukazuji pfijem ovoce, zeleniny, nasycenych
a polynenasycenych mastnych kyselin, vzdy v kazdém sloupci je jedna z komodit. Tato Cisla
jsou piimo ziskana z dotaznikl jidelnich preferenci, atedy se kazdé mnoZstvi vztahuje

k urcité osob€. V prvnim sloupci je 1 naznaceno, do jaké skupiny patfil konkrétni sportovec.
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Tabulka ¢. 14 Hodnoty prijmu ovoce, zeleniny, nasycenych a polynenasycenych

mastnych kyselin

Prijem Pfijem poly-
Crossfit (C) Prijem ovoce | Prijem zeleniny nasycenych nenasycenych
/Veslovani (V) (hrnek) (hrnek) mastnych mastnych
kyselin (g) kyselin (g)

C 1.47 2.82 35.52 23.72
C 2.06 0.75 21.82 10.05
C 0.9 1.76 28.23 17.8
C 0.52 3.28 17 11.86
C 0.7 1.81 31.72 13.41
C 0.75 4.15 22.43 135
C 0.63 1.69 13.61 9.5

C 4.81 2.15 23.37 18.89
Vv 3.19 431 25.89 18.38
Vv 5.67 3.01 63.7 40.57
Y 2.73 1.11 14.43 10.44
Vv 1.89 2.13 22.65 13.58
Vv 3.5 2.24 25.71 17.08
Y 2.07 3.02 28.94 23.4
\Y 2.93 2.17 29.22 18.85
\Y 1.58 2.17 20.25 11.68

Pro tcely této prace je nutné i v této posledni ¢asti data nejprve normalizovat. Tzn.,
ze vSechny sledované hodnoty jsou vztazeny na 1000 kcal. ZjiSténé hodnoty jsem tedy
pomoci vzorce vynasobila ur€itym koeficientem tak, abych ziskala pfijem téchto Zivin

v 1000 kcal pomérné k piivodnimu energetickému ptijmu.

Nadale vSe uvadim s jiZz upravenymi daty, tedy pomérné k piijmu energie. Jedin¢ tak
budou mit vysledky statistickych testl relevantni vypovidaci hodnotu.

Na nésledujicim sloupcovém grafu (Graf ¢. 8 Prijem ovoce a zeleniny) je vidét
pramérny piijem ovoce a zeleniny u veslaiti a sportovcili provozujici crossfit. Z tohoto grafu
je jiz na prvni pohled patrny nizsi obvykla konzumace ovoce u skupiny Crossfit, ale oproti
tomu vyssi zastoupeni zeleniny v jidelnicku narozdil od veslaiti. Tento rozdil jiz ale neni tak
markantni. Pfesné hodnoty tohoto pfijmu a vypocet p-hodnoty je zobrazen v Tabulce ¢. 15

Hodnoty prijmu ovoce a zeleniny na 1000 kcal.
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Graf ¢. 8 Prijem ovoce a zeleniny
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Tabulka ¢. 15 Hodnoty prijmu ovoce a zeleniny na 1000 kcal

OVOCE (hrnek/1000 kcal) ZELENINA (hrnek/1000 kcal)
CROSSFIT VESLARI CROSSFIT VESLARI
0.51 1.37 0.97 1.85
1.36 1.10 0.49 0.58
0.38 1.86 0.74 0.75
0.45 0.94 2.81 1.06
0.36 1.67 0.93 1.07
0.42 0.74 231 1.09
0.45 1.01 1.21 0.75
1.96 1.00 0.87 1.38
p-hodnota = 0.077 p-hodnota = 0.494

Pti pohledu na vyse uvedenou tabulku je vidét opravdu velky rozdil v pfijmu ovoce.
Po statistickém zpracovani jsem vypocitala p-hodnotu na 0,077, ktera sice opét neni mensi
nez stanovena hladina a = 0,05, ale je této hladin€ velmi blizko. Na druhou stranu p-hodnota
= 0,494, vypocitana po zadani idajli o pfijmu zeleniny, odpovida vyobrazeni na grafu vyse
a je velmi vzdalend hladiné vyznamnosti. Odpovédi na ¢ést této vyzkumné otazky tedy je,

7e ani jedna ze skupin se od sebe signifikantné nelisi v pfijmu ovoce a zeleniny.

Dalsi ¢asti  této vyzkumné otazky se vztahuji k pfijmu nasycenych
a polynenasycenych mastnych kyselin. Pro ziskani lepSiho povédomi o jejich piijmu jsem
praméry upravenych dat piijmi téchto zivin sportovci zanesla do néasledujicich grafii (Graf
¢. 9 Zastoupeni mastnych kyselin ve stravé skupiny Crossfit) a (Graf ¢. 10 Zastoupeni

mastnych kyselin ve stravé skupiny Veslarii).
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Kazdy graf zndzoriuje vzdy jednu ze skupin sportovcii. Nasycené mastné kyseliny
jsou zde rozde¢leni na 3 Casti, a to na nasycené mastné kyseliny, polynenasycené mastné
kyseliny a mononenasycené¢ mastné kyseliny. Pokud porovndme oba grafy zjistime, ze
pfijem ani jedné z téchto zivin se vyrazné neli§i. Nejvétsi rozdil je v primérném piijmu
nasycenych mastnych kyselin, ktery je u sportovct vénujici se crossfitu o vice nez 1 gram
vyssi oproti veslafiim.

Graf ¢. 9 Zastoupeni mastnych kyselin ve stravé skupiny Crossfit

Zastoupeni mastnych kyselin ve stravé Crossfit

13.31 12.64

7.67

= Nasycené mastné kyseliny = Polynenasycené mastné kyseliny

Mononenasycené mastné kyseliny

Graf ¢. 10 Zastoupeni mastnych kyselin ve stravé skupiny Veslarii

Zastoupeni mastnych kyselin ve stravé Veslari

11.27
12.45
7.51

= Nasycené mastné kyseliny = Polynenasycené mastné kyseliny

Mononenasycené mastné kyseliny
I kdyZ se z ptedchozich kolacovych grafii neprojevil mezi skupinami vyznamny

rozdil, uvedu zde pro uplnost krabicové grafy dat od vyzkumnych soubort i statistické
zpracovani pro ptipad, ze by odchylka jednoho z ucastniki zkreslila pfedchozi zndzornéni.
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Na grafu €. 11 znazorniyjici pfijem nasycenych mastnych kyselin je vidét vétsi rozptyl

u skupiny Crossfit. Naproti tomu se ale primér i median obou skupin blizi stfedu a neni zde
7adna odlehla hodnota. Posouzeni tohoto jevu tedy bude mit pravdépodobné nizkou moZnost

chyby.

Nasycené mastné kyseliny (g)

Graf ¢. 11 Prijem nasycenych mastnych kyselin

Porovnani pfijmu nasycenych mastnych kyselin
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Na druhou stranu u grafu ¢. 12, znazoriujici pfijem polynenasycenych mastnych

kyselin, je pravé v podobé modré tecky vidét jedna odlehld hodnota, kterd by mohla
vyslednou p-hodnotu zkreslit. Vysledek tohoto zjiSténi tedy nebude tolik validni, ale pro
uplnost zde uvedu kompletni statistické zpracovani mastnych kyselin.

Polynenasycené mastné kyseliny (g)

Graf ¢. 12 Prijem polynenasycenych mastnych kyselin
Porovnani prijmu polynenasycenych mastnych kyselin
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Tabulka €. 16 Hodnoty prijmu nasycenych a polynenasycenych mastnych kyselin na
1000 kcal

NASYCENE MASTNE KYSELINY (g) POLYNENASYCENE MASTNE KYSELINY (g)
CROSSFIT VESLARI CROSSFIT VESLARI
12.28 11.10 23.72 18.38
14.39 12.35 10.05 40.57
11.87 9.81 17.8 10.44
14.55 11.26 11.86 13.58
16.33 12.30 13.41 17.08
12.47 10.40 13.5 23.4
9.73 10.09 9.5 18.85
9.50 12.84 18.89 11.68
p-hodnota = 0.162 p-hodnota = 0.740

Tabulka €. 16 Hodnoty prijmu nasycenych a polynenasycenych mastnych kyselin na
1000 kcal vkazuje hodnoty piijmu nasycenych a polynenasycenych mastnych kyselin na
1000 kcal u sportovci. Po provedeni t-testu vysly p-hodnoty 0.162 a 0,740, z nichZ ani jedna
neni mensi nez hladina vyznamnosti a skupiny se tedy v pfijmu nelisi. Zaveérem lze fict, ze
mezi skupinami neexistuje statisticky vyznamny rozdil v obvyklém pfijmu nasycenych

a polynenasycenych mastnych kyselin.

Posledni ¢ast této vyzkumné otazky se zabyvam zkoumanim piijmu ptidanych cukri.
Pro jednoznacny vysledek zde uvadim i definici pfidanych cukrt, ktera zni, ze se jedna
o monosacharidy a disacharidy, které pfidal do potraviny vyrobce, kuchaf nebo spotiebitel.
Nejednd se tedy o pfirozené se vyskytujici cukry a jejich zastoupeni ve stravé v tomto

pfipad¢ je patrné imérné mife primyslového zpracovani.

Nasleduji krabicovy graf (Graf ¢. 13 Prijem pridanych cukrit) ukazuje piijmy
ptfidanych cukri obéma skupinami, ale jiZ z prvniho pohledu jsou zifejmé odlehlé hodnoty
v podobé tecek. Tzn., ze mén€ nez 5 % z ucastnikil (v tomto rozsahu studie 1 tcastnik
z kazdé skupiny) mé natolik odlisny piijem od zbytku skupiny, ze celou skupinu posouva

v ramci statistického hodnoceni k mylnym zavérim.
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Graf ¢. 13 Prijem pridanych cukrii
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V tomto ptipadé se nehodi pouzit tuto popisnou statistiku, proto dale nebudu uvadét
normalizovand data. Pro tiplnost je vyslednd p-hodnota po vypoctu dvouvybérového t testu
s raznym rozptylem 0,093. Tato hodnota nema sice moc vysokou vypovidaci hodnotu, ale

alespont naznacuje, Ze v piijmu pfidanych cukri nebyl mezi skupinami vyznamny rozdil.
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9. Diskuse

V této kapitole pfedn¢ zodpovim diive stanovené vyzkumné otdzky, které slouzi ke
splnéni hlavniho cile prace. Tim je zjistit, jestli existuji rozdily ve stravovacich navycich

veslafti a sportovct provozujici crossfit.
Vyzkumné otazky zni:
Otazka ¢.1: LiSi se veslari a sportovci provozujici crossfit v mnoZstvi prijaté energie?

Prvni vyzkumna otdzka byla poloZena z diivodu snahy o zjisténi, jestli existuje rozdil
v pfijmu stravy mezi obéma skupinami sportovcii celkové. Pii zjisStovani odpovédi jsem

pracovala s hodnotami energie vztazenymi na jednotku hmotnosti.

Vysledky ukazaly, Ze skupiny se v piijmu energie vyznamné neli$i. Po provedeni
statistického zpracovani vysla prostfednictvim t testu p-hodnota 0,693, ze které vyplyva, Ze
ani u jedné ze skupin nebyl velky rozdil v pfijmu energie. Celé méteni probihalo na hladiné

vyznamnosti 0,05.

Otazka ¢.2: [Existuje rozdil mezi veslafi a sportovci provozujicimi crossfit v piijmu
bilkovin?

Druhd otdzka méla jako piedni ucel odhalit jidelni ndvyky sportovcl v piijmu
bilkovin. V rdmci této problematiky jsem zkoumala nejen rozdil v obvyklém mnozZstvi
zkonzumovanych bilkovin, ale jest¢ jsem ji rozvinula o bliz8i podotazky. Ty se tykaly
preferovanych zdroji bilkovin a porovnani skupin z pohledu pfiznivch spiSe ZivociSnych

bilkovin ¢i upfednostiiovani rostlinnych zdrojti proteint.

Po statistickém vyhodnoceni zdkladni otazky opét nebyl u sportovcl zjiStén
signifikantni rozdil a vysledna p-hodnota se rovnala 0,092. Tato hodnota je vétsi nez
0,05 a obé skupiny se tedy neliSi. Z grafi ale jesté vyplyvalo, ze v pfijmu bilkovin byl
znacny rozdil ve variabilité zjiSténych dat, a to pfedevSim u skupiny Crossfit. Pii vétSim
vyzkumném souboru by se tedy tento rozdil nejspiSe prokazal.

Pti rozd€leni téchto bilkovin na zivocisné a rostlinné pozivali vSichni sportovci vice
bilkovin ze zivoc¢isnych zdroji. Pokud se jednd o porovnani skupiny veslait a sportovcii
provozujici crossfit ptimo v piijmu bilkovin z Zivoc¢isnych zdroja, dosla jsem k zajimavému
zjiSténi. Vyslednd p-hodnota po provedeni t testu byla 0,055, ktera se téméf rovna hladiné
vyznamnosti a = 0,05. Tento jev znaci, Ze mezi skupinami pii vybéru vétSiho mnozstvi
ucastniklit by se patrné rozdil mezi skupinami sportovcl projevil. Na druhou stranu mély
skupiny tak velky rozptyl, ze tato hodnota nema tpln¢ nejrelevantné;si vypovidaci hodnotu.
Kazdopadné alespoii ¢asteéné dokazuje vétsi povédomi o dulezitosti piijmu plnohodnotnych
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bilkovin pfi sportu a nadklonnost k alternativni dieté sportovcl vénujici se crossfitu. Tento

jev je popsan v teoretické ¢asti této prace.

V posledni ¢asti jsem se zamétila na jidelni ndvyky v preferenci rostlinnym zdrojam
bilkovin ve stravé. Zde jsem vyslednou p-hodnotu pocitala opét na stanovené hladiné
a a byla 0,484. Nelze tedy tvrdit, Ze by jedna ze skupin statisticky vyznamné tihla k rostlinné

formé¢ stravy.
Otazka ¢.3: Stravuje se jedna skupina sportovcii zdravéji nez druha skupina?

Treti vyzkumnou otazku jsem stanovila tak, aby jeji jednotlivé Casti co nejvice
ptiblizily stravovaci zvyklosti obou skupin sportovct a poukazali na ptipadné nedostatky
zivotniho stylu. Zaméfila jsem se na porovnani pifijmu ovoce a zeleniny, nasycenych

mastnych kyselin, polynenasycenych mastnych kyselin a ptidanych cukrt.

Porovnadnim obvyklé konzumace ovoce a zeleniny u vyzkumného souboru se
neprokdzal statisticky vyznamny rozdil. P-hodnota u pfijmu zeleniny se rovnala 0,494.
Kazdopadné vysledna p-hodnota 0,077 po porovnani ovoce poukazuje na celkem markantni
rozdil mezi skupinami a pii vétsSim vzorku sportovcll by nejspise nastal i rozdil, ktery by byl
statisticky vyznamny, coZz mimochodem naznacuje isloupcovy graf s primérnymi daty
uvedeny u ptislusné otazky v predchozi kapitole.

V otdzce sloZeni lipidii se po porovnéni piijmu nasycenych mastnych kyselin
(p-hodnota = 0.162) ani polynenasycenych mastnych kyselin (p-hodnota = 0,740)
neprokdzal statisticky vyznamny rozdil. Ale uporovnani pfijmu polynenasycenych
mastnych kyselin se jedna hodnota v souboru velmi vzdalila ostatnim a mohlo tedy dojit
k ovlivnéni celkové hodnoty.

V posledni ¢asti této otazky jsem se zajimala problematikou ptijmu pridanych cukrt.
Ty jsou definovany jako monosacharidy a disacharidy, které ptidal do potraviny vyrobce,
kuchat nebo spotiebitel. Nejedna se tedy o piirozené se vyskytujici cukry a jejich zastoupeni
ve stravé v tomto piipad¢ je patrné umérné mite primyslového zpracovani. Po statistickém
zpracovani vysledki byla p-hodnota 0,093, ktera neprokazuje rozdil mezi skupinami a neni
ani zna¢né validni vzhledem k nékolika ziskanym datim, kterd se velmi odliSovala od
zbytku souboru.

Ani u jedné z vyzkumnych otdzek nedoslo ke zjisténi statisticky vyznamného rozdilu
a skupiny se tedy ve zjiStovanych jidelnich navycich neli§i. Pro naplnéni piedem
stanoveného cile tedy mohu tvrdit, Ze mezi veslati a sportovci provozujici crossfit neexistuji

vyznamné rozdily ve stravovacich navycich.

Toto zjisténi mohlo byt samoziejmé ovlivnéno mnoha faktory. Prvnim z nich byla
bezpodminecné velikost vyzkumného souboru. Pro ucely této prace jsem potiebovala
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vyplnit celkem hodné komplexni a ¢asové narocny dotaznik, ktery byl v angli¢tiné. VSechny
koédy pro pristup do platformy DHQ III méli jednotlivi u€astnici vygenerované piimo pro
sebe a mohli ho pouzit pouze jednou. Kontaktovani a pouceni kazdého z ucastnikli probihalo
tedy individualné, aitento fakt ovlivnil vysledny pocet sportovcl ve vyzkumnych
souborech. Pii vétSim vzorku by se nejspiSe prokdzal signifikantni rozdil v nékterych
jidelnich navycich.

Na druhou stranu zjisténé vysledky maji diky tomu vysokou vypovidaci hodnotu.
Vysledky velmi dobie nastinuji ur€ité stravovaci navyky obou skupin sportovct a zobrazuji
nékteré spolecné znaky. A prave zjisténé odlisnosti doklada i dohledana literatura. Témito
znaky jsou naptiklad relativné nizka konzumace ovoce a vysoky podil bilkovin (pfedevsim

pak téch zivoc¢isnych) v obvyklé straveé sportoveti vénujici se crossfitu.

Déle vidim jako velky klad pravé pouzity zplisob sbéru dat, ktery mapuje nejen
aktualni vyZivu sportovel, ale diky ni lze zjistit pravé jidelni navyky. Vypliovani totiz
zahrnuje obvyklé stravovani v poslednim mésici pied tcasti ve studii.

Pti takovémto zplsobu sbéru dat musi byt jest¢ kladena na pozaddané sportovce
davéra ve vérohodnost poskytovanych udaji. Pii vypliiovani je potieba si uvédomit, ze
ochota je klicovy faktor v nasbirani redlnych zdznamu o pfijmu stravy a vyzkumnik by mél
byt v této oblasti obezietny. Z tohoto diivodu tato prace neobsahuje vSechna nasbirand data,

jelikoZ by napiiklad nedokoncené dotazniky zkreslovaly vysledna zjiSténi.

KaZzdopadné odhalené vysledky celkem vérné€ odkazuji na naklonnost pifivrZzenct
crossfitu k vysoko proteinové strave.

Podobnym tématem se zabyvala publikace od Dos Santos Quaresma a kolektivu
(2020) a udava, Ze pii dodrzovani alternativnich diet, jako jsou ketogenni a paleo dieta, se
pii porovnani nezlepsil ani nezhorsil vykon sportovce. Podkladem pro tento predpoklad by
mélo byt potencialni zvySeni oxidace tuku.

K podobnému zjisténi

Dale v navaznosti na prvni vyzkumnou otdzku, kterd se zabyva porovnani
energetického piijmu, doporucuje mezinarodni spolecnost sportovni vyzivy pii silovych
sportech ptijem 50-80 kcal/kg/den. Jak ukazala Tabulka ¢. 9 Hodnoty prijmu energie, tento
piijem nespliluje vétsSina sportovcl ze skupiny crossfit, nybrz ani skupina veslait. (Kerksick
etal., 2018)

Na zéklad¢é mé reSerSe o dosavadnich publikovanych studiich na podobné téma jsem
porovnani pfimo téchto skupin sportovcl nenasla, ale spojenim témat crossfit a veslovani se
tato prace nezajima poprvé. V diplomové praci se timto tématem zabyval Imlauf (2017),
ktery zkoumal funkci crossfitu jako prostiedku veslafského tréninku. Ve své praci dosel
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k mnoha zavérim, z nichz velmi zajimavym poznatkem je, ze polovina veslait ti€astnici se
jeho statistického Setfeni ve své sportovni piipravé vyuzivala crossfit. Jednalo se o veslate
znejvyssi vykonnostni urovné. Pii porovndvani vykonu veslaiti se sportovni piipravou
obsahujici a neobsahujici crossfit bylo zjisténo, ze prvni skupina, kterd zapojovala crossfit
do svého tréninku, byla vzhledem k dosaZzenym castim v rdmci projektu uspésnéjsi, a to jak
na vodé, tak na veslafském trenazeru. Zaroven ale mél tento trénink vliv i1 na technickou
stranku jejich veslovani, kdy pfedevsim na vodé¢ nebyli schopni dosahnout tak vyrovnanych
vysledkd, jinymi slovy klesala jejich plynulost provadénych temp.

Tato prace zobrazuje zajimavé propojeni zkoumanych sportii. Nicméné se narozdil
od té moji vliibec nevénovala tématu vyzivy, a proto jsem timto projektem chtéla ptispét ke

zvyseni povédomi o sportovni vyzive pii provozovani téchto silovych sportt.

Do budoucna by bylo urcité¢ vhodné provést vice studii na optimalni vyzivu v silové
vytrvalostnich sportech a sjednotit tak doporuceni, kterd v n€kterych oblastech zistavaji
znaén¢ kontroverzni.
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10. Zaveér

Hlavnim cilem mé prace bylo zjistit, zda existuji rozdily ve stravovacich navycich
veslafti a sportovct provozujici crossfit. Na zakladé vSech zodpovézenych vyzkumnych
otazek si dovolim tvrdit, ze statisticky vyznamny rozdil sice neexistuje, ale na druhou stranu

se v mé skupiné sportovcii poodhalily urcité odlisnosti v jidelnich zvyklostech.

Témito odlisnostmi myslim vyss$i konzumaci bilkovin (vysledna p-hodnota 0,092) a
zivocisnych bilkovin (p-hodnota 0,055) i nizsi piijem ovoce (p-hodnota 0,077) u sportovcii
vénujici se crossfitu. Tyto hodnoty odkazuji na znac¢ny rozdil v ptijmu a zaslouzily by si

prozkoumani v §ir§im vyzkumném souboru.

Kazdopadné v této praci se ukazalo, ze vétSina sportovci ma povédomi o spravné
sportovni vyzive a vysledky neshledaly ani jednoho ze sportovct vyznamné nedostacujiciho

v piijmu nékteré z zivin.

Zavérem lze fict, Ze sportovni vyziva je velmi rozsahlé a zna¢né¢ individudlni téma,
které stale nema dostatek podklada pro jednoznac¢né doporuceni v konkrétnich sportech.
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