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Anotace

Bakalaiska prace se zabyva pristupem k vyzivé a nutriénimi znalostmi profesionalnich

hokejistil a tento porovnava se zvyklostmi bézné populace.
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Anotation

The bachelor thesis deals with the approach to nutrition and nutritional knowledge of

professional hockey players and compares this with the habits of the general population.
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Abstrakt

Namétem vyzkumu a vyzkumnym problémem je snaha o zhodnoceni vyzivy
extraligovych hokejisttl a jeji srovnani s béznou populaci. Vyziva hrace ledniho hokeje
obvykle nepatii k nejvice diskutovanym tématiim v oblasti sportu, pfesto ma velky

dopad na sportovni vykon.

Jako cile bylo stanoveno porovnani jednak zdkladnich makronutrientt, jednak

energetického piijmu, poctu jidel ¢i pfijmu tekutin.

V teoretické Casti prace je psano o charakteristice hokeje a o vyziveé hokejisti
v oblasti piijmu sacharidi, proteind, tukt, pitného rezimu a suplementt. V praktické
¢asti prace je provedeno kvantitativni vyzkumné Setfeni sledujici stravu hokejisti a

jeji praktické slozeni.

Byla pouzita komparativni metoda pro srovnani obou skupin, antropometrie
pro télesnou analyzu, online dotazniky pro sledovani zvyklosti ¢i kvality potravin a

zapsané jidelni¢ky pro porovnani nutrientt.
Dulezité bylo zjisténi, ze vétSina vrcholovych hra¢t ma limitujici znalosti o
nutri¢ni problematice. Edukace elitnich sportovcii v oblasti nutrice pak miize zajistit

rozvoj jejich plného sportovniho potenciélu.



Abstract

The subject of the research and the research problem is the effort to evaluate
the nutrition of extra-league hockey players and its comparison with the general
population. The nutrition of an ice hockey player is usually not one of the most

discussed topics in the field of sports, yet it has a great impact on sports performance.

The goals were to compare the basic macronutrients, energy intake, number of

meals or fluid intake.

The theoretical part of the thesis is written about the characteristics of hockey
and the nutrition of hockey players in the field of intake of carbohydrates, proteins,
fats, drinking regime and supplements. In the practical part of the work is a quantitative

research survey monitoring the diet of hockey players and its practical composition.

A comparative method was used to compare the two groups, anthropometry for

body analysis, online questionnaires for monitoring habits and recorded daily menus.

It was important to note that most top players have limiting knowledge of
nutrition issues. Education of elite athletes in the field of nutrition can ensure the

development of their full sport potential.
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Uvod

Problematika vyzivy je v soucasné dob¢ Castym tématem laickych i
odbornych diskuzi, nebot’ zdrava vyziva je velmi dilezita na zdravy vyvoj ¢loveéka, na
jeho fyzické i duSevni zdravi a kvalitni a dlouhy zivot. Dilezitost vyzivy ve
vrcholovém sportu je nespornd. Z tohoto diivodu casto vyuzivaji vrcholovi sportovci
sluzeb raznych odbornikii a vyzivovych poradct, ktefi pro né sestavuji vyzivové
plany, konzultuji s nimi jejich stravovani a pfipravuji je individualné na vrcholové
sportovni akce. VétSina sportovct se ale stravuje spiSe dle svych vlastnich nazort a
zkuSenosti, presto je dulezité, aby méli alespoii obecné povédomi o dulezitosti vyzivy

ve sportu a o vyhodach a nevyhodach uzivani suplementi ¢i dostate¢né hydratace.

Tématem této prace je zhodnoceni vyzivy extraligovych hokejistil.
Téma této prace bylo vybrano z toho divodu, ze zdrava a kvalitni vyziva je velmi
aktudlnim tématem jak u sportovct, tak u ostatnich obyvatel. Déle bylo téma vybrano
z toho divodu, Ze se osoba blizkd autorovi prace vénuje dlouhodobé kondi¢nimu
tréninku hokejistl a Casto také poskytuje nutriéni poradenstvi budoucim hokejistim
(mladS$im a star§im zakim), i hokejistim stavajicim. Dale je tieba fici, Ze stav nutri¢ni
vzdélanosti je pro autora prace zajimavy také s ohledem na jeho budouci moznosti

v této oblasti.

rowr

V teoretické ¢asti prace bude psano o charakteristice hokeje a o vyzivé hokejisti
v oblasti pfijmu sacharidii, proteini a tukl. V praktické casti prace pak bude
provedeno dotaznikové Setfeni, které bude sledovat pfedevs§im stravovaci zvyklosti
hokejistli a bézné populace a na zakladé vyplnénych jidelniC¢ku ve webovém rozhrani

kalorickych tabulek (www.kaloricketabulky.cz) se bude hodnotit piijem vybranych

nutrientd u hokejistl a tyto vystupy pak budeme porovnéavat s pifijmem bezné

populace.


http://www.kaloricketabulky.cz/

1 Teoreticka ¢ast

1.1 Charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej patfi mezi nejpopularnéjsi sporty a diky své oblibenosti ho hraji
lidé po celém svété. Velka ptitazlivost k tomuto sportu je dana tim, Ze je rychly, tvrdy
a tvar¢imi schopnostmi hraci, jez mezi sebou vzijemné soupefi. Uvedené rysy
vyvolaly rozmach ledniho hokeje po celém svéts. Nejen v Ceské republice, kde je
popularni zejména diky Gspéchiim néarodniho tymu, je v souc¢asné dob¢ ledni hoke;j
jednim z nejpopularnéjSich sportil, ne-li sportem nejpopularnejsim. Oficialné je ledni
hokej narodnim sportem Kanady, ovSem i fada jinych zemi ho povazuje za svij
narodni sport. Od nepaméti je téZ soucasti zimnich olympijskych her a velka televizni
i divacka sledovanost znc¢ho vsoucasném globalnim méftitku déld druhym
nejsledovangj$im sportem na svété. Ledni hokej je kolektivni sportovni hrou, jez se
hraje na ledové plose. ,,V utkdni v lednim hokeji je cilem obou druzstev pii dodrzovani
vSech pravidel dopravit holi kotou¢ do branky soupefe a zabranit, aby se totéz
nepodaftilo soupefi.“ Rychlost puku (kotouce), s nimz hraci hraji, ¢asto ptesahuje i 160
km/h, a tudiz ledni hokej patii, co do rychlosti, k nejrychlejsim sportim na svéte.
V okruhu kolektivnich sportt je ledni hokej dokonce bran jako sport nejrychlejsi, a to
nejen diky rychlosti kotouce, avSak 1 kvili rychlosti samotnych hraci, jez je béhem

brusleni na bruslich po ledové ploSe velice vysoka (Peri¢, 2002).

Hra ledniho hokeje ma jasné stanovend mezinarodni pravidla, jez se ovSem
mirné 1i8i, protoZze v Evrop¢é se hokej hraje podle pravidel Mezinarodni hokejové
federace (IIHF) a v Severni Americe se hraje dle pravidel Narodni hokejové ligy
(NHL). Diky tomuto divodu jsou napft. kluzisté v evropskych hokejovych soutézich

cca o Ctyfi metry $ir$i neZ kluzist€ v severoamerickych soutézich.

Jak jiz bylo uvedeno, ledni hokej se hraje na ledové plose, kdy hraci k pohybu
po ném pouzivaji brusle. Kromé toho maji hraci jesté hokejky, pomoci nichz usiluji o
vstieleni kotouce do branky soupete. Protoze je dneSni ledni hokej sportem kontaktnim
plnym tvrdych zakrokl a stetl, pomahaji hra¢im jako prevence pfed zranénim
chrani¢e a helmy. V prubéhu normalni hraci doby je na ledové plose Sest hrach

z kazdého druZstva (pét hraci v poli + brankar). Na ledové plose se hraci pohybuji



velkou rychlosti a provadi té¢zké pohybové tkony, jez jsou naro¢né na fyzickou kondici
kazdého hrace. Samoziejme tspéch ve hie je vedle kondi¢nich faktori podminén téz
technicko-taktickou urovni hraci, kdy predevsim taktika celého druzstva predstavuje

v tomto kolektivnim sportu diilezitou roli.

1.1.1 Charakteristika ledniho hokeje z hlediska narokii na hrace

Ledni hokej je sportem dynamickym, v némz hraci prosazuji zejména
rychlostni a silové pohybové schopnosti. Patii do kategorie silové-rychlostni sportd.
v posledni dob¢ ptfeménily hru, jsou prave rychlost a sila. Fyzickd naro¢nost hokeje
zalezi nejen v dlirazu na kvalitu kondi¢nich schopnosti, ale téz koordinacnich
schopnosti. V hokeji, jeZ pojima rozsitenou Skalu pohybt, jeZ jsou ovlivilovany
zejména bruslenim, resp. zménami sméru brusleni, praci s holi a pozorovanim
spoluhrac¢ti a protihraci, je potfeba mit vysokou uroven uvedenych koordinaénich

schopnosti.

Béhem utkdni (hry) se hraci pohybuji po kluzisti v pritbéhu kazdého
stiidani asi 30-50 vtefin, kdy provadeji pohybovou ¢innost intenzity maximalni ¢i
submaximalni. Kazdé stfidani doprovazi pauza, jez byva v zavislosti na taktice
druZstva, resp. poctu formaci, asi 2—4 minuty. V kazdé tfetiné, jez trva 20 minut
Cistého Casu, provedou hraci v priméru Sest stfidani. Za celé utkani tedy hraci

absolvuji asi 18 stfidani.

Z fyziologického hlediska fadime ledni hokej do kategorie sporti se stfidavou
intenzitou zatizeni ob&hového systému. Kladou se zde pozadavky na vysokou
adaptacni schopnost organismu hraci. Primérna hodnota tepové frekvence v utkani je
170-180 tepli za minutu, pticemz jeji krajni hodnoty jsou az 190-200 tept za minutu.
Hraci se pohybuji v anaerobnim laktatovém pdsmu, nicméné se zapojuji 1 ostatni
pasma energetického kryti. Pomé&r mezi dobou zatizeni a dobou odpocinku je v ramci
utkani ledniho hokeje asi 1:3 (Havlickova et al., 1993). Z pohledu energetického
vydeje prochazi vykony hokejistii ze dvou tietin v anaerobnich podminkach a z tfetiny
jedné v aerobnim prostiedi. To se tykd jednoho cyklu pohybu na led& (stfidani).

Jestlize se ¢innosti opakuji nékolikrat za sebou (asi Sest stfidani kazdou tietinu), zacina



do poptedi vychazet aerobni uvolilovani energie béhem rychlého vycerpani anaerobni
kapacity a ve spojitosti s tim se stupnuji naroky na kardiovaskularni systém. Zaroven
diky velké zasob¢ energetickych zdrojii s moznosti vysokych anaerobnich vykonu, je
podstatnym ptedpokladem téz vysokda aerobni kapacita s velkou dispozici vymény

kysliku ve svalovych tkanich.

V hokeji se tedy zejména prosazuji trénovani jedinci s vysokou aerobni
kapacitou. Maximalni spotfeba kysliku pii maximalni intenzité zatizeni (VO2 max.),
se u nejlepsich hraci priblizuje hodnotdm 70 ml/kg/min, coz jsou vysoce nadprumeérné
hodnoty vzhledem k normalni populaci (Nykodym et al., 2010). Ledni hokej je proto
fyzicky naramné narocny sport. Béhem soutézniho utkani se spotieba energie
ptiblizuje 5000 kJ v souvislosti s intenzitou zatizeni a dobou odpocinku. Nicméné
fyzické parametry, resp. uroven kondi¢nich schopnosti, nepatfi k jedinym
predpokladiim tspésného hokejisty. Divody vykonnostnich rozdili v hokejové hie

wrwe

rozvoje a nesmime zapomenout téz na psychické Cinitele.

Néroc¢nost hokeje zalezi taky na strance psychiky, jelikoz béhem hry je kvili
castym soubojiim a vypjatym situacim vyzadovana, mimo fyzickou odolnost, téz
odolnost psychicka. Vys$si naroky na psychickou odolnost jednotlivych hraca jsou
celému tymu a byt soucast kolektivu. Prestoze se diiraz klade na individualni vykon
kazdého hréace, schopnost spolupracovat s ostatnimi bez konfliktu, je pro zajisténi

uspéchu celého tymu zasadni.
1.2 Diilezitost stravy u sportovci

Uzka souvislost mezi vyzivou, zdravim a sportovnimi vykony byla védecky
zdokumentovana. Pro kazdého sportovce je vyziva velice diilezita, nebot’ jeji spravna
skladba miize pro sportovce znamenat zlepseni jeho sportovnich vykond, a naopak
nespravna skladba vyzivy mize vést k jejich zhorSeni. Kvalita vyZzivy ma na sportovce
ucinky kratkodobé i dlouhodobé. Vyziva ve sportu hraje zasadni roli pro zajisténi
optimalniho vykonu a regenerace. Druh fyzické aktivity, délka jejiho trvani ¢i ptipadné

zdravotni komplikace pak zvySuji naroky na nutrici a kvalitu Zivin. Ackoliv podle



nékterych odbornikil neni nutné, aby se profesionalni sportovec stravoval jinak nez
amatérsky sportovec ¢i nesportovec, Foft upozoriiuje, ze nespravnd vyziva a dietni
chyby zhorsuji u sportovcti dosazené vysledky i kvalitu zivota. Podle néj u bézné
populace plati, Ze pokud se nesportovec nestravuje racionalné, povede to u n¢j diive
nebo pozdéji ke zdravotnim problémim (v zavislosti na jeho genetickych dispozicich).
»Pokud se vsak stejné Spatne bude stravovat sportovec, bude mit problémy velmi brzy.*
(Fott, 2000, s. 4)

Mandelova a Hrncifikova upozornuji, ze v soucasné¢ dob¢ jiz k uspe€sSnému
provozovani vrcholového sportu nestaci talent - je kladen diraz na specialni tréninky,
kvalitni vybaveni, regeneraci a stale vétsi diiraz je kladen na vyzivu, kterd ma nesporny
vliv na sportovni vykonnost: ,,sprdvné sestaveny jidelnicek, vhodné zvolena skladba a
nacasovani doplnkii stravy je nezbytnou soucdsti sportovni pripravy kazdého
sportovce (Mandelova a Hrncifikova, 2007, s. 4). Je tfeba poznamenat, Ze
metabolismus profesionalnich sportovcil je v porovnani s béznou populaci mnohem
rychlej$i a intenzivnéjsi, a proto extraligovi hokejisté pottebuji ve vétsi mife piijimat
a pribézné doplnovat v podstaté vSechny ziviny, vitaminy, mineralni latky a dalsi
slozky vyzivy. Nejdilezitéjsi je dostatek bilkovin. V pfipad€, Ze jich ma sportovec
nedostatek, klesa jeho fyzicka i psychicka vykonnost a zhorSuje se regenerace. ,,Jejich
potreba se silné lisi u jednotlivych sportii a stupné zateéze. Vice bilkovin potiebuji silovi

sportovci, vytrvalostni sporty maji naopak minimalni potrebu.* (Jelinek, 2021)

1.3 Vyziva v lednim hokeji

Vyziva vrcholovych sportovcetl se zadnym podstatnym zptisobem neodliSuje od
obvyklych vyzivovych doporuceni pro normalni populaci. Fyzicky velice aktivni lidé
a zejména vrcholovi sportovci ovSem vyzaduji daleko vyssi ptijem kalorii v potrave,
protoze maji mnohem vé&tsi energeticky vydej. Denni strava musi sportovci zajistit
dostatecny pfisun energie a Zivin, jeZ jsou potfebné pro optimalizaci jeho vykonu pfi
tréninku, zdvodu anebo utkani, a téZ k okamzité obnové sil regeneraci organismu po
skonceni aktivity. ,,V posledni dob¢ se objevuje stale vice ditkazi o tom, ze pfijem
potravy po tréninku mtiZze ovlivnit reakce probihajici ve svalech a jinych tkanich, které

umoziuji U€inngjsi adaptaci na trénink. Sportovec tedy musi jist, aby zistal v dobré



kondici a formé&. Specialni strategie pfijmu potravy a tekutin pied, béhem a po tréninku

muze piispét ke snizeni unavy a ke zlepSeni vykonu.* (Maughan, Burke, s. 2006)

Sportovni vyZzivu je ovsem nutné jenom jako univerzalni doporuceni pro osoby,
jez maji zvySenou fyzickou aktivitu. Nejde jasné vymezit urcité potraviny pro
konkrétni sporty, jelikoz je pro kazdého sportovce v oblasti stravovani potiebné
vyhledat a urcit individualni pfistup. Je mozné najit urCité podobnosti v oblasti
fyzickych potfeb u jednotlivych kategorii sportii, tudiz lze napt. v oblasti silovych
sportl konzumovat stravu, jez ma vyssi obsah bilkovin, nez napf. u disciplin
vytrvalostnich, kde se doporucuje zejména strava bohatSi na sacharidy (Skolnik,

Chernus, 2011).

V oblasti sportovni vyzivy jsou platnd obecna stravovaci doporuceni upravujici
se podle vlastni potieby kazdého sportovce. Cim je objem a intenzita zatéze vyssi, tim
vetsi dliraz musi sportovec vénovat spravné vyzivé. Maximalné podstatné je v oblasti
sportovni vyzivy zachovavat piesné rozloZeni stravy v pribéhu dne, zejména
vzhledem k narokiim organismu na postupné doplnovani energetickych rezerv. Jidla
by se neméla konzumovat tésné pred vykonem, protoze béhem traveni potravy nejde
pfedpokladat maximalni vykon. Naproti tomu je velice podstatné dodat ztracené ziviny
a energii odpovidajicim jidlem, protoZe po zaté€zi vyhledavéd organismus vhodné a
okamzité zdroje energie. V situacich, ze energie neni doddna v pravou chvili formou
stravy, jeZ je bohata na sacharidy, zahaji organismus katabolismus pfedevS§im bilkovin,
coz je nepiijemné, protoZe bilkoviny se zejména vyuzivaji ke stavbé svalové hmoty.
TaktéZ vitaminy jsou pro sportovce vyznamné, protoze po nejvyssi zaté€zi byva

organismus, vice nachylnégjsi, proti Skodlivym vné&js$im vliviim (Konopka, 2004).

Pokud jde o rozloZeni stravy sportovce béhem dne, je velmi dilezité predev§im
pfizpusobit stravovani fyzické aktivité jedince, tzn. zohlednit dopoledni, odpoledni
nebo dvoufazovy trénink. Optimalni vyziva sportovce by meéla zohlednovat jak
aktualni potfeby sportovce na pfijem energie a zivin, napt. pfed vykonem, tak také
jeho celkovy télesny stav, fyzickou kondici a hmotnost jedince (Maughan, Burke,

2006).

Pro zajisténi kvalitniho doplnéni energie a adekvatniho piijmu vSech

potiebnych Zivin, by mél sportovec pouzivat dopliikky sportovni vyZivy, tzv.



suplementy. Uvedené potravinové dopliikky jsou pfijatelnym feSenim pro pokryti
dostate¢ného piijmu energie a potiebnych latek béhem narocného fyzického a
casového vytizeni sportovci. Je ale nezbytné védét, ze suplementy jsou jen dopliky
obvyklé potravy, jez v zadném ptipad¢ neslouzi jako nahrada kvalitni a vyvazené

stravy. (Skolnik, Chernus, 2011)

Ledni hokej patfi mezi silové-rychlostni sport, béhem kterého jsou na
sportovce kladeny vysoké naroky na rychlost, vybuSnou silu a obratnost. Sportovci
proto musi podporovat rozvoj nejenom sily a vytrvalosti, ale taky rychlosti, aby se
mezi konkurenci udrzeli. Rozvoj uvedenych pohybovych schopnosti zada pravidelny

a spravny piisun energie a nutnych zivin ve spravnou chvili.

Pro silové-rychlostni sporty je spolecné uzivani rychle se stahujicich svalovych
vlaken pti vykonech, jez vyZaduji zejména rychlost a explosivni silu. Uvedend vlakna
ziskavaji energii vyluén¢ ze sacharidi. V situacich, kdy se spotifebuji vSechny
sacharidové zdroje, se skoro hned dostavi tnava, jez zabrafiuje v dalsi ¢innosti téchto
vlaken. Ponévadz rychléd svalova vldkna pfi své praci neuzivaji kyslik a funguji
v anaerobnim prostiedi, nemtzou uzivat tuky jako zdroje energie, a proto je nezbytné
jako vyhradni zdroj energie uzivat pravé sacharidy. Béhem hokejové hry se ve velké
mife pouziva i sila, a proto se u hracii pozaduji silové schopnosti na vrcholové trovni.
V ramci rustu silovych schopnosti je podstatné, aby se zajistil dostateény piijem
bilkovin, a proto se béhem sestavovani planu stravy musi objevit vhodny pomér mezi
obsahem sacharidii a bilkovin v potravé. Pokud jde o pfijem makronutrientll v rdmci
ledniho hokeje, tak dle nynéjsich nutricnich doporuceni by pocet pfijatych sacharida
za den mél €init od 6-10 g na kilogram hmotnosti, tedy asi 60—65 % pfijatych kalorii
celkem. Hokejista by mél mit pfijem bilkovin cca 1,2 —1,7 g na kilogram hmotnosti
denné v zavislosti na objemu tréninkového zatiZzeni, predevS§im b&hem =zatiZeni
silového charakteru, maximalné ale 20 % pfijatych kalorii celkem. Denni piijem tukt
predstavuje dorovnani celkové kalorické spotteby, tak tedy zhruba v rozmezi 20-35

% piijatych kalorii celkem (Skolnik & Chernus, 2011).



1.3.1 Energeticky prijem

Organismus pro svou existenci udrzuje rovnovahu mezi energetickym piijmem
a vydejem. Zatimco pfijem energie regulujeme pomoci chodt jidla béhem dne, vydej
energie je nepietrzity proces s kolisavou intenzitou. Z tohoto diivodu je ¢ast energie,
kterou piijimame potravo skladovana a to ve formé glykogenovych zasob ve svalech
a jatrech a triacylglycerolli v tukové tkani. Pokud dlouhodobé piijiméme méné
energie, nez je vydej, dochazi k poklesu télesné hmotnosti. A naopak pokud je ptijem
energie dlouhodobé vyssi, miize dojit k obezité. Pro zachovani vyvazené bilance, pro
zajisténi dostatku substratl pro energeticky metabolismus a pro spravnou regeneraci

je proto dulezité, aby se energeticky ptijem rovnal vydeji.

Energeticky vydej je mozné vyjadrit empiricky jako soucet energie potfebné k udrzeni
zakladnich télesnych pochodl — tzv. bazalni metabolismus, energie uvolnéné z tepla
po piijmu potravy — tzv. termicky efekt potravy, energie nutné pro termoregulaci a

energie potfebné k fyzické i psychické praci.

Energeticky vydej je dale zavisly na télesné hmotnosti, vySce, pohlavi a zejména pak

fyzické aktivite.

Doporu¢eny denni piijem energie u osob s optimalni BMI a odpovidajici
fyzickou aktivitou je dle Evropského ufadu pro bezpec¢nost potravin (EFSA) pro
béznou populaci dané vékové kategorie od 2.000 do 2.900 kcal (dle referenc¢nich
hodnot pro piijem zivin DACH pak 2.000 — 2.800 kcal). Pro sportovce je pak
doporuceny denni ptijem 2 900 az 3 900 kcal (Pavlis, 2003).

Doporuceny denni energeticky prijem

u osob s optimalnim BMI a odpovidajici fyzickou aktivitou

Tabulka ¢.1
Zdroj : EFSA Zdroj : DACH
CEP CEP
Vék (kCal/den) Vék (kcal/den)

17 2 300-2 900 15-18 2 300-2 900
30-39 2 000-2 800 19-24 2 200-2 900
50-59 2 000-2 500 25-50 2 100-2 800
70-79 1800-2 300 51-64 2 000-2 500

65 a vice 1 800-2 300




Tabulka ¢. 2

Potieba makroZivin pri lednim hokeji
Bilkoviny Sachardidy Tuky
6-10 g/kg/den 1,2-1,7 g/kg/den 20-35%
Zdroj :Pavlis, 2003

1.3.2 Tuky

Pokud jde o pfijem tukl ve stravé hokejistl a sportovca, nelisi se nijak od
doporuceni platnych pro ostatni zdravou populaci. Denni pfijem tukd by se mél u
sportovce pohybovat okolo 20-35 % celkového energetického piijmu, coZ se odviji

predevsim od typu a intenzity sportovni zatéze.

Tuky ptedstavuji velmi diskutovanou slozku vyzivy. Pro sportovce je
prijem tukti ve straveé velmi dulezity, ackoli se o tucich casto hovofti jako o neptatelich
pro hubnuti. Jejich pfijem ve zdravé vyzivé je vSak nezbytny. Tuky v potravé
predstavuji hlavni zdsobni energii v organismu. Pro ¢lovéka jsou nejbohat$im zdrojem
energie. ,, Tuky jsou diilezitym nosicem nékterych vitaminii a esencialnich matnych
kyselin, jsou soucasti vsech bunécnych membran a vychozi latkou pro syntézu rady
vyznamnych latek (steroidnich hormonu, zlucovych kyselin, eikosanidii). Podkozni tuk

v téle pak chrani organismus po strance mechanické a tepelné *“ (Kréova, 2019, s. 45)

Jak jiz bylo uvedeno, ve vyziveé hokejistli a sportovcil obecné predstavuji
tuky nezbytné¢ dilezitou slozku vyzivy. Nepatii mezi rizikovou nebo vyzivove
nadbytecnou slozku potravy. Dodéavaji télu esencialni mastné kyseliny, které jsou
dilezité pro spravné fungovani organismu. Vyznam tuki miiZeme vidét také v procesu
usnadnéni vstfebavani vitamind, které jsou pravé v tucich rozpustné. Jedna se o
vitaminy D, E, A, K. Vyznam tukt mizeme vidét také v procesu vystavby bunéénych
membran. U sportovct jsou tuky zékladnim zdrojem energie po dlouhotrvajici fyzické

ZatéZi.

Tuky délime na zjevné (olej, tuk na peceni) a skryté (tuky v potravinach —
vejce, mléko, maso, aj.) Pti pfijimani tukl je potfebné rozliSovat zejména zastoupeni

jednotlivych mastnych kyselin v tucich (Kréova, 2019). Podle toho rozliSujeme:



a) nasycené¢ mastné kyseliny
Tyto tuky se objevuji zejména v potravinach zivocisného piivodu (mlécné
vyrobky, maso, vejce) a dale pak v palmovém a kokosovém tuku.

b) nenasycené mastné kyseliny
Pokud jde o zdravou vyzivu, jsou hodnoceny spiSe pozitivne. D¢Eli se dale na
mononenasycene mastné kyseliny (kyselina olejovéa nachézejici se v olivach a
olivovém oleji) a polynenasycené mastné kyseliny (vyskytuji se predevsim v
rybach, Inéném oleji, v ofesich a olejnatych semenech) (Roubik, 2018).

c) trans mastné kyseliny
Jde o izomery mastnych kyselin, kdy se jedna ¢i vice dvojnych vazeb nachézi
v konfiguraci trans. Nejvyznamnéj$im zdrojem téchto kyselin jsou sladké
pecivo, sladkosti s polevou, potraviny rychlého obcerstveni, cukrovinky apod.
(Roubik, 2018)

d) rostlinné a Zivo€i$né tuky — do této skupiny spadaji ptedevsim rostlinné oleje,
palmovy olej, kokosovy olej, ofechy, arasidy, semena a dalsi. Zivogisnym

tukem je maslo, sadlo, mlécny tuk, maso, vejce apod. (Kréova, 2019)
1.3.3 Sacharidy

Lze fict, Ze ani jedna jina Zivina nezptsobuje takovy chaos a spor v o¢ich Siroké
vetejnosti jako sacharidy. Nékolik modernich diet se sacharidii vyvaruje, avSak faktem
je, ze sacharidy hraji ve vyzivé ¢lov€ka podstavou roli, zejména pak u sportovci.
Béhem raznych sportovnich aktivit, maji sacharidy zasadni vyznam pro rozvoj
optimalni vykonnosti. Nadto tvofi zakladni, primérni a preferovany zdroj energie pro
uskutecnéni kteréhokoli svalového pohybu (Skolnik, 2001). Velice vyznamné jsou
sacharidy u fitness a silovych sportl, protoze spoluurcuji objem svalu. Ve svalech
mohou byt sacharidy pouzity jako Zivina, ktera pracuje béhem anaerobni zatézi, 1 kdyz
nema piistup kysliku (Roubik, 2018). Taktéz v hokeji je mozné, se zietelem na

podporu svald, spatfovat veliky smysl sacharidl ve stravé hokejisty.

Sacharidy jsou vyznamnym a nejrychlej$im zdrojem energie. Taktéz hraji roli
pfi ukladani energetickych zasob. V travicim traktu se Sté€pi aZ na glukozu, ktera
pfedstavuje podstatnou energii pro organismus. Sportovcim sacharidy poskytuji

energii umoziujici podani optimalniho sportovniho vykonu a zrychleni procesu



odpocinku po tréninku (Kréova, 2019).

Monosacharidy ptredstavuji hlavni strukturni jednotku veskerych sacharidi, z
cukernych jednotek, dale rozezndvame oligosacharidy a polysacharidy (Krcova,

2019).

Doporuceny denni piijem sacharidli pro hokejisty je 6-10 g/kg/den (Chernus,
Skolnik, 2011) u bézné populace pak 4-6 g/kg/den (DACH).

Denni doporuceny piijem sacharidii ma u hokejistl tvofit 60-65 % celkového
energetického pifijmu. Zden€k Pavli§ (2007) udava jako doporucenou denni davku

sacharidd u dospélych hrac¢i ledniho hokeje 430-640 g denné.

Obecna doporuceni denniho ptijmu sacharidii pro béznou populaci se pohybuji

od 50 do 55 % celkového energetického piijmu.

80 % sacharidi by mélo byt hrazeno v podobé polysacharidl, zbyvajicich 20 %
jednoduchymi cukry. (Pavlis,2007)

Doporucené mnozstvi vldkniny je 25-30 g (Eurodiet. Nutrition & Diet for
Healthy Lifestyles in Europe, 2001).

1.3.3.1 Monosacharidy

Monosacharidy pfedstavuji zékladni strukturni jednotku vSech sacharidii a

vvvvvv

Kromé¢ monosacharidi rozliSujeme dle poctu jednotlivych cukernych

jednotek dale oligosacharidy a polysacharidy (Krcova, 2019).

1.3.3.2 Oligosacharidy

Oligosacharidy vytvafii je 2-10 cukernych jednotek spojujicich O-glykosidovou
vazbou. NejvyznamnéjSimi oligosacharidy jsou disacharidy tvofici dvé cukerné
jednotky-sacharoza a laktdza. ,.Sacharoza (fepny cukr) vznika spojenim molekuly
fruktozy a glukozy. Vyskytuje se hlavné v cukroveé titiné a cukrové repé, je tedy hlavni
slozkou stolniho cukru a nejznameéjsim sladidlem v potravinarstvi (Kréova, 2019, s.

15).%



Laktoza (mléény cukr) se sklada z molekul glukézy a molekuly galaktézy.
Mlécny cukr je vyrobkem mléénych zlaz majority samic savci. Napi. v kravském

mléce je 4-5 % laktozy, naproti tomu v matefském mléce je 7 % laktozy.

Maltozu (sladovy cukr) vytvaii dvé molekuly glukézy. Ke zrodu maltdzy
dochazi béhem hydrolyzy Skrobu v obilovindch. Maltéza se objevuje ve sladu

pouzivajici se k vyrob¢ piva (Krcova, 2019).

1.3.3.3 Polysacharidy

Polysacharidy jsou produkované vice jak deseti cukernymi jednotkami,
zpravidla jde o nékolik stovek az tisici. Ve sportovni vyzivé se oligosacharid a
polysacharidy pojmenovéavaji jako komplexni sacharidy. Polysacharidy jesté
rozd€lujeme, s ohledem na jejich funkci, do dvou skupin, a to skrobovité (zasobni) a
vlaknité (stavebni). Mezi nejvyznamnéjsi polysacharidy patii Skrob (ryze, obiloviny,
brambory) a zivocisny glykogen (maso, jatra). Ke stavebnim polysacharidiim fadime

celulézu (dfevo, bavina) a chitin (houby, exoskelet hmyzu) (Roubik, 2018).

Ve spojitosti s polysacharidy je potieba poznamenat, ktera vldknina se k
polysacharidim vztahuje. Vldknina zastupuje sacharidy, které jsou pro clovéka
obtizn¢ stravitelné v tenkém stfeve, a proto piechazi do tlustého stieva, ve kterém se
fermentuji stfevnimi bakteriemi na kratké mastné kyseliny a plyny. Tyto mastné
kyseliny s sebou ptinasi nékolik pfiznivych u¢inkl na zdravi €loveéka. Ochranuji a Zivi
sttevni buniky, napomdhaji kyselému prostiedi ve stfeve, diky ¢emuz dochazi k
utlumeni pusobeni hnilobnych bakterii a k podpofe vzristu bakterii, jez jsou
prospésné. K dalSim benefitim vldkniny patii vazba nékterych toxickych latek a
cholesterolu. Vlaknina taky napomaha regulaci glykémie a kromé& toho mize zmensit

vstiebani jednoduchych sacharida (Kréova, 2019, s. 16).

1.3.4 Bilkoviny

Hlavni stavebni kdmen vSech Zivych organismil tvoii bilkoviny. V lidském téle
je spatfujeme v riznych formach ve veskerych tkanich a maji fadu funkci, napf.

enzymatickou (travici enzym rozdéluje bilkoviny v potrave), strukturdlni (jde o



proteiny v pojivovych tkénich-kolagen), transportni (hemoglobin je zékladnim
proteinem cervenych krvinek roznasejicich v nasem téle kyslik z plic do tkani),

hormonalni (inzulin usmérnuje hladinu krevni glukozy), apod. (Roubik, 2018).

Bilkoviny ve stravé maji pivod bud’ v zivocisnych anebo v rostlinnych

potravinach.

Vyjimku v rostlinnych potravinach tvoii sdja, protoze zahrnuje veSkeré
esencidlni aminokyseliny a je tak plnohodnotnym zdrojem kvalitnich bilkovin. V
piipadé ostatnich bilkovin, jakou jsou obiloviny a lusténiny, je doporucovano
kombinovat v jidelnicku rtznorodé rostlinné zdroje bilkovin béhem dne, protoze
spotieba bilkovin v organismu se odviji jen do té miry, do niz jsou pfistupné limitni
aminokyseliny. Diky ptfihodné kombinaci potravin je mozno zvednout biologickou

hodnotu rostlinnych zdrojt.

Mléko a mlécné vyrobky tvori podstatnou soucast lidské vyzivy. Po masu a
vejcich jsou velice podstatnym zdrojem bilkovin (Roubik, 2018). Mléko je v zasad¢
dokonala potravina vykazujici znacnou ¢ast vapniku, laktézy, vitamind, mineralnich
latek a zrovna téZ bilkovin. Od jednotlivych savcl se podil bilkovin v mléce odliSuje.
Nejvice bilkovin ma mléko ov¢i (4,6 %), naproti tomu kravské a kozi mléko obsahuje
3,2 % bilkovin a lidské mléko jen 1,6 % bilkovin. Jestlize se jednd o bilkoviny
obsazené v mléce, tak ty obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny v dostate¢ném
mnozstvi a proto je mléko a mlécné vyrobky povazovany za plnohodnotny zdroj

bilkovin (Krcova, 2019).

Roubik ve své praci velmi pozitivné hodnoti skyr, jeZ je v této oblasti celkem
cerstvou novinkou. U nas je na trhu dostupny od roku 2016. Skyr prezentuje vyborny

zdroj bilkovin, s ohledem na nizky obsah tukti a sacharidli (Roubik, 2018).

Pro sportovni vyzivu jsou vyznamné i zakysané mlécné vyrobky, tzv.
probiotika. Piisobeni probiotik se zvySuje, jestlize se konzumuji spole¢né s prebiotiky,

coZ jsou neziveé slozky potravy (Roubik, 2018).

Vejce taktéz obsahuji vétsi mnozstvi bilkovin. Bilkoviny z vajec maji vysokou
biologickou hodnotu a vejce tak patii z nutricniho hlediska, k nejhodnotnéj$im

potravindm. Kromé¢ toho tvofi vejce podstatny zdroj vitamind rozpustnych v tucich.



Nepochybné 1 tady zalezi na druhu konkrétniho vejce. Nutri¢ni slozeni vajec je
ovlivilovano plemenem a veékem nosnice, stravou slepice a samoziejmé také
podminkami prostfedi, ve kterych se slepice chovaji (Krcova, 2019). Roubik téz
predstavuje, ze z nutricniho a etického hlediska je vhodné, aby se upiednostiiovaly
vejce slepic z volného chovu s venkovnim vybéhem pred témi z hromadnych chovii

(Roubik, 2018).

Vajecny bilek je Cistou bilkovinou, jez neobsahuje tuky ani sacharidy. Mimo

vajecny bilek obsahuje urcité mnozstvi bilkovin téz vajecny zloutek (Roubik, 2018).

Maso patfi mezi dal$i plnohodnotné zdroje bilkovin. Zahrnuje vSechny
esencialni aminokyseliny v posta¢ujicim mnozstvi a v optimalnim vzajemném
poméru. V mase je bilkovin 15-22 %, kdy zdlezi zejména na druhu masa a obsahu
tuku. Béhem tepelné tipravy masa dojde k denaturaci a dochdzi k chemické zméné v
molekule proteinti, kdy zlepSuji jejich stravitelnost a celkové zvyraziiuji chutové

vlastnosti. Maso je také bohatym zdrojem dobte vyuzitelného Zeleza a vitaminu B.

Ryby patii k nezastupitelnym zdrojiim bilkovin a polynenasacenych mastnych
kyselin fady omega-3, majici obrovsky vyznam pii prevenci srdec¢né-cévnich
onemocnéni. Ryby obsahuji fadu vitamind, stopovych prvkl a mineralnich latek, které
mohou pii jednostranné stravé sportoveim chybét. Mezi nejvhodnéjsi zdroj rybiho
masa patii losos a pstruh, jenz je ptithodné do jidelnicku sportovce zatadit 2x do tydne

(Roubik, 2018).

Lusténiny sice maji mensi biologickou hodnotu bilkovin, nez byva u
zivoc¢isnych zdrojii, na druhou stranu maji vyssi obsah vldkniny, mineralnich latek,
vitamind, atd. Fakt, Ze lu$téniny obsahuji méné bilkovin, je diky n€kterym chybéjicim
esencialnim aminokyselindim. VSeobecné patii luSténiny k dilezitym soucéstim

zdravych stravovacich navyka a riznorodych redukénich diet (Kréova, 2019).

1.3.4.1 Ukazatele kvality bilkovin

V praxi se pro Ucely zhodnoceni kvality proteind uzivd mnoho ukazateltl.
Kvalita bilkovin je urovana piedevSim pomérem zastoupeni esencidlnich
aminokyselin a stravitelnosti urcitého proteinu. NejpodstatnéjSim parametrem ke

zhodnoceni kvality bilkoviny je biologicka hodnota anebo €istd vyuZitelnost proteind.



V dnesni dob¢ se ovSem také zacinaji pouzivat nové ukazatele v rdmci doporuceni
FDA/WHO (Utad pro kontrolu potravin a 1é¢iv, Svétova zdravotnicka organizace),
navrhujici pro hodnoceni kvality bilkovin parametry DIAAS (digestible indispensable

amino acid score) a PDCAAS (protein digestibility-correted amino acid score).
Pti posouzeni kvality bilkovin vyuzivame tyto ukazatele:

1) Skute€na stravitelnost proteinu — jde o relativni mnozstvi dusiku (v %)
vstiebané a vyuzitelné z potravy k celkovému dusiku, jez jedinec v potravé
pfijima.

2) Biologicka hodnota — tato hodnota udava celkové mnozstvi bilkovin
syntetizovanych v organismu po podani 100 g bilkoviny.

3) Cista vyuZitelnost proteind — timto ukazatelem se uddvd mnoZstvi
zadrzeného dusiku v téle.

4) PDCAAS (protein digestibility-corrected amino acid score) — jde o jeden
z nejvice presnych ukazatell, které se uzivaji pro hodnoceni kvality bilkovin.
Je tomu tak z toho diivodu, Ze je zaloZzeny na odhadu stravitelnosti proteinu
v celém travicim traktu ¢lovéka, tzn. v tenkém i v tlustém stieve.

5) DIAAS (digestible indispensable amino acid score) — tento ukazatel
pfedstavuje hodnotu, ktera ur€uje stravitelnost jednotlivych bilkovin, jez se
méii na konci tenkého stfeva. Na rozdil od PDCAAS poskytuje tento udaj
mnohem presné€jsi udaj o jednotlivych vsttebanych aminokyselinach (Kréova,

2019).

1.3.4.2 Prijem bilkovin u sportovcii

Na zaklad¢ doporuceni Svétové zdravotnické organizace (WHO) by zdravé
osoby mély zkonzumovat minimalné 0,83 grami bilkovin na jeden kilogram své
télesné hmotnosti za den a horni hranice se nové dle doporuceni WHO posouva az ke
2 gramum na kilogram za den. Pozadavky kladouci se na ptijem bilkovin se ovSem
stuptiuji dle vzriistajici pohybové zatéze a potieby bilkovin u fyzicky aktivnich anebo
sportujicich jedinct. Aktivni sportovei by méli mit doporuc¢enou denni davku bilkovin
navysenou. Sportovci mivaji v téle vice svald, a tudiz vyZzaduji, na rozdil od béznych
nesportujicich obcantli, daleko vice bilkovin. Pfijem bilkovin je v dostate¢ném

mnozstvi u sportovcl potiebny zaroven 1 pro zabezpeceni optimalnich regeneracnich



a reparacnich procesti po tréninku, pomahajici se 1épe prizplsobit zatézi, zvétsit silu a

vylepsit sportovni vykon (Krcéova, 2019).

U sportovcl pak hodnota denniho pfijmu bilkovin zavisi na vice faktorech a
samoziejme je u kazdého individudlni. Za jeden z hlavnich faktori povazuje délku a
intenzitu sportovniho vykonu a typ zatéze. Jest€ je potfeba posoudit vyspélost
sportovce. Roubik hovoii o tom, ze ,,vyspélosti sportovce se rozumi skutecnost, ze
nelze zacatecnikiim ci kondicné trénujici verejnosti doporucovat mnozstvi bilkovin,
které je vhodné pro vykonnostniho, ¢i dokonce profesionalniho zavodnika, protoze télo
se na silovy trénink adaptuje postupné nejen zvenku (svaly, vazy), ale i zevnitr
(navysena produkce enzymii, plocha streva apod.) (Roubik, 2018, s. 98).” Jinym
faktorem je eventudlni regulace télesné hmotnosti, kdy pomaha vétsi piijem bilkovin
ochranovat svalové bilkoviny pied jejich zvySenim odbouravanim v disledku jasné
nizs§iho kalorického pifijmu béhem redukcni diety. Mezi dalsi faktory ovlivijici
celkovy individudlni piijem bilkovin patii pohlavi, vék anebo mnozstvi svalové hmoty

sportovce. Déle nasleduje zdravotni stav, genetika ¢i funkcnost travici soustavy

(Krcova, 2019).

Pro uréeni optimdlni denni davky bilkovin je u sportovce tfeba brat ohled na
jeho aktivni beztukovou hmotnost, kdy je ve spojitosti s tim zapotiebi respektovat
skute€nost, Ze hodnoty pfijmu bilkovin se vztahuji na beztukovou télesnou hmotnost

(Krdova, 2019).

Co se tyka pfijmu bilkovin u sportovcd, tak prevlada fada riznych a mnohdy i
rozdilnych nazort. Nekteti lidé mluvi o tom, Ze konzumace vétsiho mnozstvi bilkovin
poskozuje zdravi, naproti tomu jini mluvi o negativnim vlivu nepostacujiciho mnozstvi
bilkovin u sportovcti. Castokrat laickd vefejnost poji vysoky obsah bilkovin s
problémy s jatry a ledvinami, s vys§im rizikem osteopordzy anebo az s rakovinou
stiev. Kréova uvedla, Ze tvrzeni o tom, Ze jsou bilkoviny ve velkém mnoZstvi pro kosti
a ledviny nezdravé, jsou nepravdiva. A to zejména proto, Ze potraviny, které jsou na
bilkoviny bohaté, neukazuji u zdravych lidi Zadné riziko, i kdyZ ve skutec¢nosti zesiluji
rychlost glomerularni filtrace. Ve spojitosti s jatry je téZ potieba fict, Ze bilkoviny
naopak napomahaji jaterni tkani a jsou zdrojem energie pro jatra (Krcova, 2019). U

zdravych osob je dle fady vyzkumii zvySeni ptijmu bilkovin bezpecné. (Roubik, 2018).



Jde-li o druhy extrém, jimZ je nedostatek bilkovin, je potfeba zminit, Ze i
sportovci, ktefi nasleduji doporuceni ptijmu bilkovin pro sviij konkrétni sportovni
obor, nemusi spotfebovavat dostatecné mnozstvi téchto nutrienti. Nedostatek piijmu
bilkovin jde pifipadné spatfit u sportovcii stravujicich se néjak alternativné, napf.
vegetarianstvi, makrobiotika ¢i raw strava (Krcova, 2019). Dlouhodobé se nizky
pfijem bilkovin projevuje oslabenim imunitniho systému, ve slabosti organismu, v

nedostatecném hojeni ran, v neuspokojivé kvalité vlast a nehtl apod.

Doporuceny ptijem bilkovin pro hokejisty je od 1,2 do 1,7 g/kg/den (Peric,
2008) u bézné populace pak od 0,8 do 1,2 g/kg/den stim, ze nové¢jsi vyzivova
doporuc¢eni Mezinarodni zdravotnické organizace (WHO) posouvaji horni hranici az

k 2 g/kg/den.

1.3.5 Suplementy

Hokej je narocny sport, ktery klade diraz na rychlost, vybusSnost i obratnost a
u vrcholovych sportovetl pak i diraz na fyzické vypéti. Z tohoto ditvodu jsou pii ném
¢asto vyuzivany riizné vyzivové doplitkky za ucelem podpory rychlostnich a silovych
schopnosti. V hokejovém prostredi jsou preferovany dopliiky stravy, jez uZivaji také
jini sportovci. U hokejistl jsou z hlediska jednotlivych kategorii vyZivovych doplikl
nejvice zastoupeny sacharidové a proteinové ptipravky, kreatin, aminokyseliny (L-
carnitin, L-glutamin, BCAA) a dal8i rizné stimulanty v rdmci sportovniho vykonu
(taurin, kofein, HMB, NO produkty, HMB, apod.) Za ucelem prevence ztraty tekutin
a dtlezitych latek béhem vykonu dochazi u hokejistii k ¢asté konzumaci sportovnich,
tzv. iontovych napojli. Po sportovnim vykonu, za ucelem doplnéni ztracenych tekutin,
iontll a mineralnich latek, které odchazeji z téla spolecné s potem z téla, dochazi

k pouziti izotonickych napoji (Kréova, 2019).
1.3.5.1 Proteinové pripravky
Nejvice se objevuji ve formé prasku, jez je ureny k ptipravé proteinového

napoje (bilkovinny koncentrat, izoldt nebo hydrolyzat), ty¢inek anebo hotovych

napoju slouzici k doplnéni bilkovin mimo normalni stravu. Proteinové ty€inky uzivaji



sportovcei vétSinou na cestach anebo v situacich, kdy je omezena dostupnost kvalitni
stravy. Bilkovinné instantni ptipravky dodavaji podstatné aminokyseliny nezbytné pro
vystavbu svalstva, k jeho rychlejsi regeneraci a k jeho ochrané¢ béhem tréninku.
Ptipravky ve formé praSku fadime vrédmci doplikli sportovni vyzivy
k nejrozsitenéjSim. Na trhu se vyskytuje celd fada vyrobkl od riznorodych vyrobcil,
které se lisi kvalitou, zdroji uzitych bilkovin a celkovym obsahem bilkovin v produktu.
Kwvalitni bilkovinné prasky se vyrab¢ji z plnohodnotnych zdrojt bilkovin (napi. mléko,
syrovatka, kasein, vaje¢né bilky). Dle obsahu bilkovin délime proteinové ptipravky do
téchto kategorii — 50 %, 60 %, 75 %, 80 %, 90 % a vice. Vyrobky se prodavaji v fad¢
ruznych ptichuti, pfi¢emz vyrobci casto zohlediuji i nesnaSenlivost laktozy u fady lidi,
tudiz jsou Casto tyto vyrobky bez obsahu laktézy. Proteinové ptipravky se doporucuje
uzivat minimalné hodinu po ukonceni fyzické zatéze, nebot lidsky organismus
zpracovava vzdy po konci fyzické aktivity nejprve rychlé zdroje energie, zejména pak

sacharidy (Skolnik, Chernus, 2011).

1.3.5.2 Sacharidové pripravky

Vyrabégji se vétsSinou ve formé prasku, z néhoz se ptichysta koktejl. Vyskytuji
se 1 sacharidové tyCinky anebo hotové napoje. Spolu s bilkovinnymi koncentraty se
fadi mezi nepouzivangj$i potravinové dopliky sportovni vyzivy a slouzi vétSinou
k doplnéni sacharidi po fyzické zatézi. TaktéZ se pouZivaji jako ndhrada svaciny ¢i
jako zdroj energie pied fyzickym vykonem. Kromé velkého mnozstvi sacharidi (70—
90 %) zahrnuji i bilkoviny a rozsahlé spektrum vitamind a mineralnich latek.
Doporucuje se uzivat sacharidové ptipravky cca 60—30 minut pfed vykonem. V ramci
regenerace je doporucovano je uzivat asi 15 minut po skonceni vykonu (Skolnik,

Chernus, 2011).

Sacharidové a proteinové piipravky jsou dobie piijatelné dopliky vyZivy
hokejistli, protoze béhem odpovidajiciho tréninku maji pozitivni vliv na zlepSeni
fyzického vykonu. Olson a Seifert (2004) uvadi, Ze v ramci jejich studie monitorované
placebem se u hokejistd, kteti byli testovani, zdokonalily podavané vykony po
zatazeni sacharidovych a proteinovych ptipravkl do vyzivy. Cilem této studie bylo
rozpoznat, jestli uzivani sacharidovo-proteinovych piipravkil ovliviiuje zvySeni

vykonu u hract ledniho hokeje. V této studii se testovalo 5 vysokoskolskych hokejistii,



kteti uzivali 960 ml 8 % sacharidovo-proteinového ptipravku. U téchto hract doslo
k navyseni rychlosti brusleni o 8 % a zaroven k poklesu reakéni doby az o 12 %.
Taktéz nebylo u Zadného hrace uzivani spojené se zazivacimi problémy. Nejen
z tohoto vyzkumu se ukazuje, Ze uzivani uvedenych doplikl sportovni vyzivy v ramci

ledniho hokeje je vhodné (Olson, Seifert, 2004).

1.3.5.3 Kreatin

Kreatin je popularnim doplitkem vyzivy vSech sportovct. Pouziva se za

ucelem zvySeni svalové sily a rychlosti.

V pribehu let se u mnoha vyzkumii prokédzaly pozitivni u€inky kreatinu na
sportovni vykon, coz nejde prohlaSovat u mnoha jinych ptipravki. Byl prokazan jeho
vliv zejména na zlepSeni sily i explozivni a rychlosti. Maughan a Burke uvedli, ze
wSoucasné poznatky nasvédcuji tomu, Ze vykonnost se zlepsuje pri opakovanych
perioddch velmi intenzivni zdteze s kratkymi intervaly odpocinku. Podavani kreatinu
muze byt uzitecnym doplitkem tréninkového programu ve sportech s intervalovym
tréninkem a posilovanim i prinosem pro vykon pri soutézich ve sportovnich hrach
s prerusovanymi periodami zatéze s vysokou intenzitou hry“ (Maughan, Burke, 2006,

s.215).

V dnesni dobé€ je dobfe zndmy vliv kreatinu na sportovni vykon a diky jeho
vysoké oblibenosti byly zrealizovany studie i v oblasti ledniho hokeje. Naptiklad
Jones, Atter a Georg (in Skolnik, Chernus, 2011) realizovali studii, kterou zaméfili na
profesiondlni hokejisty. Tato studie hovoii o tom, ze ulinky kreatinu na zvySeni
vykonu u vrcholovych hokejistii jsou skute¢né prokazatelné. Studie ukazuje, ze kreatin
ma prokazatelny ucinek na zvySeni vykonnosti hracii ledniho hokeje (Skolnik,

Chernus, 2011).

I ptes pozitivni ucinky se vyskytuji 1 zapory, které se projevuji nezddoucimi
ucinky kreatinu, mezi néz fadime nevolnost, zvraceni, svalové kiece ¢i natazeni svalil.
Kromeé toho se nedoporucuje, aby kreatin uZivaly osoby s poruchou ledvin, jelikoZz tyto
se piiliSné zatézuji v disledku vylucovani kreatininu, coz je latka, kterd vznika
rozstépenim kreatinu. Kreatin je prodavan ve formé prasku anebo tablet a doporucena

davka za den je 3—5 gramt (Skolnik, Chernus, 2011).



1.3.6 Pitny rezim

Ve sportu je tieba, stejn¢ jako v bézném zivoté velmi dulezité dostatecné
a pravideln¢ pit. Pti zvySené fyzické aktivité, kdy dochazi k vyrazné vyssi ztraté
tekutin, je dilezité spravné dopliovat tekutiny pro zachovéani spravné ¢innosti vSech
organl. V ramci béznych dennich ¢innosti potfebuje Clovék k udrzeni vyrovnané
bilance zhruba 1,5-2 litry tekutin denné. V ptipad¢ zvysené fyzické aktivity dochazi
k vyznamngjsi ztraté tekutin. Netrénovany Clovék vyprodukuje cca 0,8 litru potu za
hodinu, pficemz dobfe trénovany vytrvalec mize vyprodukovat az 2-3 litry potu za
hodinu. Potfeba doplnéni tekutiny v disledku ztraty télesné vody a mineralnich latek
je u vSech lidi bez rozdilu vykonnosti relativné podobna, ackoliv dobie trénovani
sportoveil mohou pokracovat ve vykonu az do ztraty 3 % télesné hmotnosti, coZ neni
v piipad€¢ netrénovanych jedincti mozné. Ztraty nad 4 % télesné hmotnosti vzdy

znamenaji snizeni vykonnosti (Konopka, 2004).

V souvislosti se ztraitami vody dochdzi v organismu rovnéz k ubytku
minerdlnich latek, jez zt¢la odchazeji spolecné¢ s vodou. Potem odchazi ztéla
predevsim sodik, moc¢i pak dochazi k vylouceni drasliku. Nedostatek hot¢iku vede ke
svalovym kiec¢im, nebo az ke kolapsu vlivem sniZeni krevniho tlaku. Sportovni ndpoje
obsahuji malé mnozstvi hot¢iku, nebot” tento mé sedativni ti€inky. Za i¢elem prevence
svalovych kte¢i a jinych pfiznakti nedostatku hoiciku je tfeba hoicik doplnit po

ukonceni zatéze (Fort, 2002).



Tabulka ¢. 3 Symptomy v disledku ztraty tekutin

procento ztraty « s
télesné hmotnosti A R LTy
1% nastup zizn¢€ a snizena schopnost regulace télesné teploty; pracovni
° (vykonova) kapacita za¢ina klesat
2% siln&jsi zizen; neurcity dyskomfort a pocit tihy; ztrata chuti k jidlu
39, sucho v ustech; hustsi krev; snizené moceni (snaha zadrzet télesnou
¢ tekutinu)
4% ztrata 20-30% fyzické pracovni kapacity
5% obtizna koncentrace; bolesti hlavy; netrpélivost, ospalost
6% zavazné zhorSeni termoregulace béhem cviceni; zvySena respiracni
¢ aktivita, brnéni a extrémni otupélost
Y pravdépodobny kolaps, selhani organismu pokud je spojeno s horkem
¢ a fyzickou aktivitou
8-10% pocit zavraté, zmodrani rtd, neschopnost chlize
11 - 20% kiece, delirium, otekly jazyk, poruchy sluchu a vidéni, svrastéla klize,
° zastaveni produkce moci

Zdroj: Skolnik, Chermus, 2011

1.3.6.1 Sportovni napoje

Sportovni néapoje jsou pro pitny rezim sportovce velmi dilezité. Slouzi

predevsim pro tcely doplnéni ztracenych tekutin a pfedev§im mineralnich latek. Podle

obsahu mineralnich latek jsou rozd€leny na hypotonické, isotonické a hypertonickeé.

Podle obsahu energie délime tyto napoje na energeticke, rehydratacni a rehydrataéné-

energetické (Kréova, 2019).

1.3.6.1.1 Hypotonické napoje

Hypotonické napoje jsou napoje s nizsi osmolaritou, nezli je vnitini prostiedi

lidského organismu. Diky tomu se tyto napoje do téla rychle vstiebavaji a zajist'uji tak

organismu nejrychlej$i pifisun tekutin. Tyto napoje jsou vhodné ptedevSim pro

potieby doplnéni tekutin pfed zapocetim fyzické aktivity (Kréova, 2019).

1.3.6.1.2 Isotonické napoje

Isotonické ndpoje jsou koncentrovangj$i, nezli napoje hypotonické (maji




stejnou osmolaritu jako vnitini prostfedi organismu), tzn. do lidského organismu se
vstiebavaji mnohem pomaleji. Tyt nastroje slouzi predevSim za ucelem doplnéni
mineralnich latek v pribéhu fyzické aktivity. Tyto ndpoje by mély obsahovat zvySené

mnozstvi mineralnich latek, zejména sodiku (Roubik, 2018).

1.3.6.1.3 Hypertonické napoje

Hypertonické napoje maji vyssi osmolaritu nez vnitini prostiedi organismu, a
tudiz se neuzivaji k doplnéni tekutin. U majority sport neni jejich uzivani vhodné.
Obcas se pouzivaji vramci regenerace diky podstatné ztraté¢ elektrolytti, kdy je
pottebné, aby se doplnily sacharidy, vitaminy, ionty, stopové prvky a né&jaké
aminokyseliny, nicméné v rdmci sportu nemaji skoro vliibec zadné uplatnéni. Obvykle

se aplikuji nitrozilng€ (Kréova, 2019).

Uzivat hypotonické napoje se doporucuje zejména pied fyzickym vykonem.
Doporucuje se vypit asi 400-600 ml tekutin 2—3 hodiny pted vykonem, pficemz v 10—
15 minutach pfed vykonem je doporuceno vypit 200-300 ml tekutin. Jestlize vykon
trva vice nez 90 minut, doporucuje se pit 150-200 ml tekutin kazdych 15-30 minut.
Napoj konzumujici se beéhem fyzické aktivity by mél zahrnovat 6-8 % sacharidd,
nejlépe ze smési glukdzy, fruktdzy a sachardzy. Pokud je v napoji obsazeno vice nez
8 % sacharidi (jedna se napt. o ovocné §t’avy, limonady a nékteré sportovni napoje),
mél by se napoj fedit vodou. Velice podstatny je obsah mineralnich latek, pfedev§im
sodiku a drasliku. Ve sportovnim ndpoji by koncentrace sodiku mél byt nejméné 100
mg na 1 litr ndpoje, pficemz idealni pomér sodiku a drasliku je 3-4:1. Béhem vykonu
je taky podstatné, aby ndpoj neobsahoval latky, které drazdi zaZivaci systém. Mezi tyto
latky fadime zejména oxid uhlicity (obsaZeny v sycenych vodach), ale i hotké latky
(kofein, chinin). A tudiz neni vhodné pouZivat béhem vykonu, ale i pred nim, perlivé

napoje (Roubik, 2018).

Po skonceni zatéZe je kromé doplnéni vody podstatné také to, aby se doplnila
ztracena energie, vitaminy, mineralni latky a vybrané aminokyseliny. Napoj by mél
obsahovat vyssi koncentraci sacharidi, ale podstatny je téz obsah mineralnich latek a
vitaminli. Po skonceni zatéZze je nutné doplnit pfedevSim draslik, potom vybrané
vitaminy, resp. antioxidanty, protoze organismus je nachylnéjsi proti vnéjSim vlivim.

Z tohoto hlediska je ideélni, pokud se konzumuje banan, meruiika anebo suSené ovoce,



protoze tyto potraviny obsahuji nejen velké mnozstvi drasliku, ale téZ hodn¢ sacharidi
slouzici jako zdroj energie po skonceni fyzické zatéze. Taktéz piirodni forma stravy
neobsahuje chemické zvyraznovace chuti, uméla sladidla, barviva a konzervacni latky,
jez jsou zahrnuty ve vyzivovych dopliicich. A proto je vhodné, aby se uzivaly fedéné
ptirodni ovocné S§tavy, protoze tyto pojimaji idealni pocet sacharidi, Siroké spektrum
vitaminl a u ptidani soli téz vyznamny sodik. Je ale nutné, aby se tyto Stavy spravné
nafedily, aby neobsahovaly vic nez 8 % sacharidii. To by se mohly podédvat i béhem
zatéze. Idealni napoje jsou napt. 300 ml pomerancového dzusu se 700 ml vody a 1,5 g
soli; 200 ml jable¢ného mostu s 800 ml vody a 1,5 g soli anebo 400 ml mrkvového

dzusu s 600 ml vody a 1,5 g soli (Konopka, 2004).
1.4 Antropometrie

Antropometrie je jedna z vyzkumnych metod pouzivanych v antropologii. Jde
0 systém pozorovani a méfeni lidského téla a jeho Casti. Zakladem pro méteni je
soustava antropometrickych bodil na hlavé, trupu a koncetinach. Prostfednictvim této
metody bylo provedeno méfeni télesné vysky, télesné hmotnosti, vypocet Body Mass
Indexu (BMI) (Bernacikova a kol., 2013, s. 38).
BMI neboli body Mass index, nékdy nazyvany také Queteltv test ¢i index, podle
belgického matematika z 19. stoleti, vyjadiuje vztah mezi télesnou hmotnosti a

vyskou.

BMI Ize spocitat jako pomé&r hmotnosti v kg a druhé mocniny vysky v m.Tabulka

urcujici kategorii dle Svétové zdravotnické organizace (WHO) je uvedena niZe:

Tabulka ¢.4

Tabulka hodnot BMI
Podvéha pod 18,5
Normalni hmotnost 18,6-25
Nadvaha 25,1-30
Obezita 30,1-40
Morbidni obezita nad 40

Zdroj : WHO



2 Prakticka cCast

Tato Cast bakalarské prace je vénovana praktické strance zkoumaného tématu.
Predstavuje cile praktické Casti, jsou popsany metody, vyzkumna skupina (vyzkumny
vzorek), organizacni struktura vyzkumu, méfené parametry a zpusob (metody a

techniky) jejich méfeni. Vysledky vyzkumu jsou uvedeny v prehlednych tabulkach.
2.1 Cile vyzkumu

Namétem vyzkumu a vyzkumnym problémem je snaha o zhodnoceni vyzivy
extraligovych hokejisti a jeji srovnani s béznou populaci. Vyziva hrace ledniho hokeje
obvykle nepatii k nejvice diskutovanym tématlim v oblasti sportu. Pfesto ma velky
pln¢ zhodnotit sviij sportovni potencial.

Zamérem bakalaiské prace bylo zhodnotit vyzivu extraligovych hokejistii a
porovnat jednotlivé slozky vyzivy s béznou populaci.

Cile bakalaiské prace jsem specifikovala nasledovné:

1. Zhodnoceni energetického piijmu a poctu jidel
2. Zhodnoceni piijmu makronutrientd
a. Bilkovin
b. Sacharidt
1. Jednoduchych cukrt
ii. Vlakniny
c. Tukh
1. Cholesterolu
1. Nasycenych tukt
3. Porovnani trojpomé&ru Zivin
4. Porovnani ptijmu tekutin

2.2 Metody a techniky vyzkumu

Pti realizaci praktické ¢asti bylo vyuzito n¢kolik typt metod a technik:
e Antropometrie jako vyzkumna metoda byla pouzita k méteni télesné
vysky, télesné hmotnosti a vypoctu u Body Mass Indexu (BMI).
e Komparativni metoda byla aplikovand pfi srovnavani obou skupin

respondentl (profesionalnich sportovci a bézné populace).



e Jidelnicky sportovci ve formé jidelnich (potravinovych) denikd.
V deniku je uvedeno mnozstvi jidla a piti, které konzumuje (mutze byt
meéfeno objemem, hmotnosti nebo poctem polozek), druh jidla a piti,
denni doba a aktivity.

e Dotaznik: byla vyuzita online forma dotazniku. Vyhody dotaznikii (at’
uz v elektronické ¢i klasické papirové podob¢€) jsou ziejmé piredevsim
u kvantitativnich vyzkumt, kterych se ucastni vétsi pocet respondenttl,
kdy v dotazniku ptevazuji uzaviené otazky s vybérem odpovédi (i
odpovédi) z predem danych moznosti; data jsou vyhodnocovana
statisticky (protipolem je kvalitativni vyzkum probihajici ve formé
rozhovorl, v nichz pfevazuji oteviené otazky, na které respondenti
libovolné odpovidaji, nasledné¢ zpracovani dat je individualni a

statistické zpracovani Ize pouZit jen v omezené mife, piipadné vibec).
2.2.1 Zpisob zpracovani

Na zacatku jsem emailem kontaktovala vSechny kluby hokejové extraligy.
Nabidla jsem jim obecné prednasky o vyzivé vyménou za poskytnuti informaci k mé
bakalaiské praci. Osobné jsem pak 3 z téchto klubt navstivila. Bohuzel s vyvojem
epidemiologické situace mi nésledné nebylo umoznéna fyzicka tcast v jednotlivych
klubech, a proto jsem pro svou praci brala jen vysledky z online dotaznikii a jidelnickd.

Cely proces zacal v kvétnu roku 2020 a s pfestavkami pokracoval do listopadu
téhoz roku.

Zapsané jidelnicky byla vyhodnocena pomoci kalorickych tabulek. Na tomto
zakladé byla vypocitana vyse kalorického ptijmu u vSech respondentli vyzkumu. Data
ziskana z online dotazniku dostupného prostiednictvim webového formuléafe byla

zpracovana statisticky s pouzitim programu Microsoft Excel.

2.2.2 Druh vyzkumného Setfeni

Pro vypracovani praktické casti bakalarské prace byla vyuzita metoda
kvantitativniho vyzkumu a jako néstroj sbéru dat bylo pouzito dotaznikové Setfeni a
jidelnicky zadané online do kalorickych tabulek. Vyzkum se zaméfil na vyzivu hract

ledniho hokeje a jeji porovnani se zastupci bézné populace. Po vyplnéni dotazniku



respondenty byly vysledky dotazniku zpracovany a vyhodnoceny v podobé grafii a
tabulek s komentatem. Dotaznikové Setfeni obsahuje celkem ¢Etrnact otazek, z toho
dvanact otdzek uzavienych, jedna oteviena a jedna polooteviend. Hlavni diraz byl
kladen na pravdivé vyplnéni dotaznikii, coZ ma pro vyzkum stézejni vyznam. VSichni
ucastnici vyzkumu méli k dispozici dostate¢né mnozstvi ¢asu na vyplnéni dotazniku a
pro zadani jidelni¢kli. V tvodu dotazniku byly uvedeny instrukce pro jeho vyplnéni i

jeho ucel, aby nedoslo k nejasnostem.

2.2.3 Zkoumany soubor

Zkoumany soubor je tvofen 16 reprezentanty profesionalnich hokejisti
(hokejisté Tipsport extraligy) a 15 zastupci bézné populace.

Nésledujici tabulka (tabulka 1) uvadi vySku, vahu, vék a frekvenci fyzické
aktivity tydné u extraligovych hokejistl. Primérny vyska hokejistd je 1,85 m,
pramérnd véaha 86, 63 kg, prumérny vék 27,5.

Tabulka ¢.5 -Seznam tcastnika vyzkumu — extraligovi hokejisté

Hokejista Vyska (metrii) (kil(\)]gélt:nﬁ) Vék Fyzicka aktivita tydné
01H 1,83 80 19 2 faze 5x tydné
02H 1,89 85 26 2 faze 5x tydné
03H 1,82 80 29 2 faze 5x tydné
04H 1,89 95 30 2 faze 5x tydné
05H 1,84 84 26 2 faze 5x tydné
06H 1,92 92 35 2 faze 5x tydné
07H 1,83 87 28 2 faze 5x tydné
08H 1,85 86 39 2 faze 5x tydné
09H 1,85 93 22 2 faze 5x tydné
10H 1,85 86 21 2 faze 5x tydné
11H 1,8 77 24 2 faze 5x tydné
12H 1,81 92 28 2 faze 5x tydné
13H 1,81 92 36 2 faze 5x tydné
14H 1,88 80 20 2 faze 5x tydné
15H 1,85 86 25 2 faze 5x tydné
16H 1,87 91 32 2 faze 5x tydné

Prumér

Zdroj: vlastni zpracovani



Nize uvedena tabulka zobrazuje vySku, vahu, vék a frekvenci fyzické aktivity

tydné u bézné populace. Primérny vyska respondentil zastupujicich béznou populaci

je 1,87 m, primérna vaha 92,27 kg, primérny vék 31,8. Predstavitelé bézné populace

se fyzické aktivit¢ vénuji dvakrat tydné¢ nebo méné. Jejich povolani jsou rizna:

policisté, ucitel, automechanik, prodava¢, THP, IT, bagrista, pracovnik v oblasti

financi, traktorista, masér, podnikatel a téz student a nezaméstnani.

Tabulka €. 6 - Seznam ucastniki vyzkumného Seti‘eni - béZna populace

nesportovec

povolani

01N 1,83 70 20 2x nebo méné student
02N 1,79 88 31 2x nebo méné policie
03N 1,88 96 42 2x nebo méné ucitel strednis tupen
04N 1,82 82 39 2x nebo méné automechanik
05N 1,9 106 38 2x nebo méné policie
06N 1,88 79 22 2x nebo méné prodavac Lidl
07N 1,81 93 41 2x nebo méné THP
08N 1,86 89 49 2x nebo méné IT
09N 1,88 101 25 2x nebo méné bagrista
10N 1,98 121 34 2x nebo méné finance
11N 1,93 98 31 2x nebo méné nezaméstnany
12N 1,89 93 21 2x nebo méné traktorista
13N 1,91 104 37 2x nebo méné podnikatel
14N 1,77 74 24 2x nebo méné masér
15N 1,85 90 23 2x nebo méné nezaméstnany
Primér 1,87 92,27 ‘ 31,80

Zdroj : Vlastni zpracovani




2.2.3.1 Srovnani vySky, vahy, véku a BMI extraligovych hokejisti a bézné

populace

Primérna vyska

= Hokejisti = BéZna populace

Primérna vyska zkoumaného vzorku hokejisti ¢inila 1,85 m u bézné populace pak 1,87 m.

Primérna vaha

<

= Hokejisti = BéZna populace

Primérna vaha extraligovych hraca byla 86,63 kg u kontrolniho vzorku pak 92,27 kg.



Primérny vék

= Hokejisté = Bézna populace

Primérny veék hokejistl byl 27,5 rokd, u bézné populace pak 31,8 let

2.2.3.2 Srovnani BMI extraligovych hokejisti a béZné populace

V tabulkach nize jsou uvedeny naméfené hodnoty obou skupin, jejich BMI a zarazeni

do kategorie dle WHO.

Porovnani BMI

= Hokejisti = BéZna populace



Tabulka ¢.7 — BMI hokejisté

Hokejisti =~ Vyska (cm) Hmotnost (kg) BMI Kategorie
1 1,83 80 23,9 Normalni vaha
2 1,89 85 23,8 Normalni védha
3 1,82 80 24,2 Normalni vaha
4 1,89 95 26,6 Nadvaha
5 1,84 84 24,8 Normalni vaha
6 1,92 92 25,0 Normalni védha
7 1,83 87 26,0 Nadvaha
8 1,85 86 25,1 Nadvaha
9 1,85 93 27,2 Nadvaha
10 1,85 86 25,1 Nadvaha
11 1,8 77 23,8 Normalni vaha
12 1,81 92 28,1 Nadvédha
13 1,81 92 28,1 Nadvaha
14 1,88 80 22,6 Normalni viaha
15 1,85 86 25,1 Nadvaha
16 1,87 91 26,0 Nadvaha
Prumér 25,3

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka ¢. 8 — BMI béZzna populace

Nesportovci ‘ Vyska (cm) Hmotnost (kg) BMI Kategorie

1 183 70 20,9 Normalni hmotnost
2 179 88 27,5 Nadvédha

3 188 96 27,2 Nadvaha

4 182 82 24,8 Normalni hmotnost
5 190 106 29,4 Nadvaha

6 188 79 22,4 Normalni hmotnost
7 181 93 28,4 Nadvaha

8 186 89 25,7 Nadvédha

9 188 101 28,6 Nadvaha

10 198 121 30,9 Obezita

11 193 98 26,3 Nadvaha

12 189 93 26,0 Nadvédha

13 191 104 28,5 Nadvaha

14 177 74 23,6 Normalni hmotnost
15 185 90 26,3 Nadvaha

Primér ‘ ‘ 26,4

Zdroj : vlastni zpracovani




2.3 Porovnani vyzivy profesionilnich hokejisti a bézné

populace
2.3.1 Energeticky prijem a pocet dennich jidel

Primérny energeticky pfijem u sledovaného vzorku profesiondlnich hokejistt
byl 3 038 kcal. U bézné populace pak primérny energeticky piijem sledovaného
vzorku ¢€inil 2.773 keal. Byl zjistén rozdil mezi profesiondlnimi hokejisty a béznou
populaci celkem 265 kcal. Pfitom u hokejistt byl celkovy piijem rozdélen do 3-7 jidel
denné (pramér 4,6 jidel denn¢), béznéd populace konzumovala taktéz 3-7 jidel denné

(pramér 4,1 jidel denn¢).

Porovnani celkového kalorického pfijmu
v kCal

Hokejisté;
3038

7

Hokejisté = Bézna populace

2.3.2 Bilkoviny

U vzorku hokejisti byl zjistén primérny denni piijem bilkovin celkem 186
grami u bézné populace pak 162 gramu. Pti primérné vaze hokejistii 86,7 kg pak

denni primérny piijem bilkovin ¢inil 2,11 g/kg/den.

U bézné populace byla primérna vaha na osobu 92,3 kg, primérny denni

ptijem bilkovin na kilogram pak ¢inil 1,7 g/kg/den.



Porovnani primérného pfijmu bilkovin v gramech

= Hokejisté = BéZznd populace

2.3.3 Sacharidy

Primérny pfijem sacharidd byl u hokejisti 263 g u bézné populace pak 326 g.

Pti primérné vaze hokejistti 86,6 kg pak ¢inil denni pfijem sacharidi 3 g/kg/den, u

bézné populace a pii pruimérné vaze 92,3 ¢inil denni piijem sacharidi 3,5 g/kg/den.

Porovnani pfijmu sacharid(i v gr.

-

= Hokejisté = BéZznd populace



2.3.3.1 Jednoduché cukry

Porovnanim obsahu pftijatych polysacharidi a jednoduchych cukr ve stravé bylo
zjisténo, Ze zatimco hokejist¢ zkonzumovali v priméru z celkového mnozstvi
sacharidi 263 grami na osobu jen 50 grami jednoduchych cukrii coz predstavuje
piiblizn€ 19 %, u bézné populace tomu bylo 111 grami jednoduchych cukrl z 326

gramil celkové prijatych sacharidl, coz odpovida 34 %.

Obsah polysacharidi a cukr ve stravé v %
- hokejisté

Cukry; 19%

=

= Sacharidy = Cukry

Obsah polysacharidd a cukra ve stravé v
% - béZna populace

P

= Sacharidy = Cukry



2.3.3.2 Vlaknina

Porovnanim hodnot bylo rovnéz zjisténo, ze extraligovi hokejist¢ konzumovali

v priméru 20 grami vlakniny denné, zatimco bézna populace jen 11 gramiu denné.

Zkonzumovana vlaknina - priimér- v
gramech/den

= Hokejisté = BéZznd populace

2.3.4 Tuky

Tuky by mély ptedstavovat 20-35 % celkového energetického pifjmu.

Hokejisté konzumovali v priméru 138 grami tukti za den, kontrolni vzorek bézné
populace pak 91 gramii. Mnozstvi tukli v gramech na kilogram vahy byl u hokejisti

1,6 g/kg/den u bézné populace pak 1 g/kg/den.

Priimér zkonzumovanych tukl / denv
gramech

X

= Hokejisté = BéZnd populace




2.3.4.1 Cholesterol

Ptijem cholesterolu byl u vyzkumné skupiny hokejistii 670 mg/den, u bézné populace
pak 672 mg.

Prameérny prijem cholesterolu za den v
miligramech

= Hokejisté = Bézna populace

2.3.4.2 Nasycené tuky

Nasycené tuky konzumovali hokejisté¢ v priméru 42 gramu z 138 grami celkové

zkonzumovanych tuki, coz je 30 %.

U bézné populace to pak bylo 30 gramii z 91 g celkové zkonzumovanych tukt

(32%).

Nasycené tuky v gramech za den

= Hokejisté = Bézna populace



2.3.5 Trojpomér Zivin

Hokejisté

= Bilkoviny = Sacharidy = Tuky

Primérny trojpomér makronutrientil ¢inil u hokejisti:

Bilkoviny 24 % / Sacharidy 35 % /Tuky 41 %

BéZna populace

N

= Bilkoviny = Sacharidy = Tuky

Primérny trojpomér makronutrientti ¢inil u bézné populace:

Bilkoviny 23 % / Sacharidy 47 % / Tuky 30 %



2.3.6 Pitny rezim

Prijem tekutin

—

= Hokejisté = BéZna populace

Primérny piijem tekutin u hokejista €inil 2,32 litr denné a u bézné populace

pak 2,29 litri.

2.3.6.1 Nejcastéji konzumované tekutiny

Hokejisté Bézna populace

&

=voda = dZus = jiné = voda = dZus = jiné

6 hokejisti (38 %) pije zvlasteé vodu, 4 hokejisté (25 %) preferuji pirevazné
dzus, 6 hokejistl (37 %) pak dava prednost jin¢ varianté tekutin U bézné populace piji
4 respondenti (27 %) pievazné vodu, 8 zastupct (54 %) dzus a 3 (19 %) pak jiny typ

tekutin.



Tabulka &9 - PREHLED VYSTUPU.

Oblast Hokejisté BéZna populace
> Energeticky piijem v kCal 3 038,00 2 773,00
] BMI 26,40 25,3
§ Vyska vm 1,85 1,87
2 Véha v kg 86,63 92,27
Vek 27,50 31,80
Bilkoviny - celkem g/den 185,57 161,73
Bilkoviny - g/kg/den 2,14 1,75
Bilkoviny - % CEP 24,1 23,40
= Sacharidy - celkem g/den 263,00 326,00
5_ Sacharidy - g/kg/den 3,00 3,50
rzn' Sacharidy - % CEP 35,00 47,00
2 Polysacharidy vs cukry v g. 50,00 111,00
< Vlaknina- g/den 20,00 11,00
Tuky - celkem g/den 138,00 91,00
Tuky - g/kg/den 1,59 0,99
Tuky - % CEP 40,9 29,5
Cholesterol v miligramech 670 671




2.4 Vysledky online dotazniku

2.4.1 Rozdil v jidelnicku béhem sezony a pripravy

Hokejisté

= NE = ANO

4 hokejisté (25 %), uvedli, ze se jejich jidelnicek lisi béhem piipravy a sezény 12
hokejisti (75 %) pak uvedlo, ze se jejich jidelni¢ek béhem roku vyrazné nelisi. Pro

béZnou populaci nebyla tato otazka aplikovana.

2.4.2 Stravovani ve fastfoodu

Hokejisté

BéZna populace

e @

= NE = OBCAS = CASTO = NE = OBCAS = CASTO



7 hokejistli (44 %) uvedlo, Ze se ve fastfoodu nestravuje vibec, 6 hraca (38 %) pak
obcas a 3 hraci (19 %) casto. U bézné populace to pak byly 2respondenti (13 %), kteti

se nestravovali ve fastfoodech viibec, 4 dalsi (27 %) jen obcas a 9 (60 %) pak casto.

2.4.3 Pravidelné snidané

Hokejisté BéZna populace

«a
e

= ANO = NE

N’

= ANO = NE

Pravidelnou snidani si konzumuje 8 hokejisti (50 %), 8 (50 %) pak nesnida
pravidelné. Bézna populace je u snidani peclivéjsi — 11 zastupcti (73 %) snida

pravidelné, 4 (27 %) pak nesnidaji pravidelné.

2.4.4 Pravidelnost chodu

Hokejisté B&7n4 populace

<

= ANO = NE = ANO = NE

<

6 hokejisti (38 %) uvedlo, Ze ji pravidelné 10 hraca (62 %) pak nepravidelné.
9 zéstupct bézné populace (60 %) pravidelné ji, 5 dalSich (40 %) pak pravidelnost

nedodrzuje.



2.4.5 Suplementace proteinu

Hokejisté B&Znd populace

| N —
—

= ANO = NE = ANO = NE

Pouze 4 hokejisté (25 %) uvedli, ze suplementuji protein, 12 extraligovych
hracu (75 %) protein neuziva. U bézné populace jen 2 zastupci (13 %) protein uzivaji,

13 pak nikoliv (87 %).

2.4.6 Typ proteinu

Hokejisté

—

= Koncentrat = Izolat

Hokejisté si Casteji konzumuji protein ve formé koncentratu — 3x, méné pak

izolat -1x. Bézna populace suplementuje jen koncentrat.



2.4.7 DalSi pouzivané suplementy

Hokejisté

>

= multivitamin = BCAA = Beta alanin

= citrulin = kofein = kreatin

Co se tyce ostatnich suplementli — 6 hokejisti uvedlo, Ze uzivaji multivitaminy
nebo antioxidanty, BCAA suplementuji 3 hokejisté, stejné¢ jako kreatin, beta alanin
pak 2, citrulin a kofein pak po jednom hraci. U bézné populace nebyla tato otazka

aplikovana.

2.4.8 Spokojenost s jidelnickem

Hokejisté

.

BéZna populace

= ANO = NE = ANO = NE

Nespokojenost se svym jidelnickem a ochotu k jeho zméné vyjadiilo 14
hokejistit (88 %), 2 hokejisté (12 %) jsou spokojeni. U bézné populace by 11
respondenttl (73 %) rado sviij jidelnicek zménilo, 4 zastupci (27 %) pak ne.



2.4.9 Pitny rezim

Hokejisté BéZnd populace

= <
N—r

sdollitru = 1-21litry = nad 2 litry mdollitru =1-2litry = nad 2 litry

11 hokejistti (69 %) uvedlo, Ze piji denné do 2 litrd tekutin, 5 hraca (31 %) pak
spotiebuji kolem 3 litrdi tekutin. 12 zastupcl bézné populace (80 %) pije do 2 litri
tekutin denné, 3 nesportovci (20 %) pak kolem 3 litra tekutin denné.

2.4.10 Nejcastéji konzumované tekutiny

Hokejisté BéZnda populace

=

=voda = dZus = jiné = voda = dZus = jiné

6 hokejisti (38 %) pije zvlasté vodu, 4 hokejisté (25 %) preferuji prevazné
dZus, 6 hokejistli (37 %) pak dava pfednost jiné varianté tekutin U béZné populace piji
4 respondenti (27 %) prevazné vodu, 8 zastupct (54 %) dzus a 3 (19 %) pak jiny typ

tekutin.



2.4.11 Frekvence jidel

Hokejisté BéZna populace
0 0

<

= 2x denné = 3-4x denné = 5 a vicekrat denné = 2x denné = 3-4xdenné = 5 avicekrat denné

-

—

6 hokejistil (38 %) se stravuje 3-4 x denné, 10 extraligovych hraci (62 %) pak
5 a vicekrat denné. B&€Zna populace se stravuje prevazné 3-4 x denné — celkem 10
respondentti (67 %), 5 dotazovanych zastupcii bézné populace (33 %) pak 5 a vicekrat

denné.

2.4.12 Konzultace s nutriénimi odborniky

Hokejisté Bézna populace

y
e’

= ANO = NE = ANO = NE

L
N 4

Pouze 5 hract (31 %) konzultuje jidelnicek s odborniky, zbylych 11 hraca
ledniho hokeje (69 %) pak rad odbornikli nevyuziva. U bézné populace je to jen 1
zastupce (7 %) ktery vyuziva sluzby nutriéniho odbornika, 14 zastupct (93 %) pak

nikoliv.



2.4.13 Vliv jidla na sportovni vykon

Hokejisté
0

= ANO = NE

Vsech 16 hokejist (100 %) si mysli, Ze jidlo ovliviiuje sportovni vykon. U

bézné populace nebyla tato otazka relevantni.

2.4.14 Spotieba zeleniny

Hokejisté BéZna populace

<l

\

= vyjimecné = obcdas = Casto = vyjimecéné = obcas = Casto

Zeleninu ¢asto konzumuje 6 hokejovych hraci (38 %), 6 (38 %) pak obcas a 4

(24 %) jen vyjimecné. U beézné populace je zelenina oblibena jen u 3 respondentil (20

......



3 Diskuze

Pro sportovce je vyziva dilezita, nebot jeji spravna skladba miize znamenat
zlepSeni jeho sportovnich vykoni, a naopak nespravna skladba vyzivy miize vést k
jejich zhorSeni. Vyziva ve sportu hraje zdsadni roli pii zajisténi optimélniho vykonu a
regenerace.

Cile bakalafské prace porovnavali razna hlediska vyzivy extraligovych hraci a
porovnavali s béznou populaci. Byly specifikovany nasledovné:

1. Zhodnoceni energetického ptijmu a poctu jidel
2. Zhodnoceni piijmu makronutrientl
a. Bilkovin
b. Sacharidt
i. Jednoduchych cukrt
ii. Vldkniny
c. Tukua
i. Cholesterolu
ii. Nasycenych tuk
3. Porovnani trojpoméru zZivin
4. Porovnani ptijmu tekutin

V tivodu praktické ¢asti jsem srovnavala vySku, vahu, vék a BMI obou skupin

respondentt a prumérné hodnoty zaznamenala.

Priimérné vyska €inila u hokejovych hract 1,85 m a u bézné populace 1,87 m.
Primérné vaha pak u sportovci 86,63 kg a u kontrolni skupiny 92,27 kg. V&kovy
pramér hokejisti byl 27,5 rokli u nesportovet pak 31,8 roki.

Z porovnani BMI pak vyplyva, Ze primérné BMI ¢inilo u hokejistd 25,3 a u
nesportovcl pak 26,4. Oba vzorky jsou v kategorii normalni vaha, nicméné musime
mit na paméti, ze BMI je pouze statistickd univerzalni hodnota, kterd muize u
jednotlivct selhavat. Vyslednd hodnota nam blize nespecifikuje télesné slozeni, hlavné

pak neprezentuje procento télesného tuku (Williams, 2010, s. 404).

42 % (9) hokejistt se dle vypoctu pohybuje v kategorii nadvahy. Extraligovi
hokejisté ale s ohledem na fyzickou aktivitu maji vyssi podil svalové sloZky a souc¢asné
niz8i podil télesného tuku. V tomto srovnani tedy mohou byt mylné zatfazeni do
kategorie nadvéhy. 66 % (10) nesportovcti se pohybuje v kategorii nadvahy a 6 % (1)

pak v pasmu obezity.



Primérna hodnota BMI muZzské populace je 28,1 kg/m2. Nad hranici normalni
hmotnosti se dle hodnot BMI pohybuje 73 % muza ve véku 24-54 let (studie EHES
SzU).

Prvnim z il bylo porovnani energetického pfijmu hokejistil s ptijmem bézné
populace. Zatimco hokejisté konzumovali v praméru 3.038 kcal, bézna populace jen
2.773 kCal. Ob¢ skupiny se pohybuji v doporu¢eném rozmezi energetického piijmu

pro danou skupinu.

Evropsky ufad pro bezpecnost potravin udava doporuceny energeticky piijem
pro béznou populaci mezi 20-39 lety 2.000 — 2.800 kCal/den. Pavlis (2003) doporucuje
hokejistiim denni energeticky piijem 2.900 — 3.900 kCal.

Rozdil celkového energetického pifijmu ve vysi 265 kCal mezi obéma
skupinami je ale pomérn¢ nizky. Pfedpokladala bych vyrazné vyssi rozdil mezi
vrcholoveé sportujici skupinou a mezi béznou populaci. Myslim si, Ze nevyrazny rozdil
je dan jednak obdobim zaznamenavani jidelnickii u skupiny hokejistli-a to na prelomu
cervna a Cervence, kdy se jedné o obdobi po skonceni sezony vyznacujicim se snizenou
fyzickou aktivitou a jednak i obecné nizkou nutriéni gramotnosti elitnich hokejistt.
V tomto sportu jsou i patrné vyzivové trendy v rdmci komunity — jako napiiklad

oblibenost low-carb diety.

Primérny pocet jidel byl u hokejistii 4,6 jidla denné, u béZzné populace pak 4,1.

Ob¢ hodnoty jsou v rozmezi 3-5 doporucenych jidel za den.

Dulezity neni jen dostatecny piijem kalorii ale i jejich kvalita. Z dotaznikil
vyplynulo, Ze 19 % (3 hokejisté) jedi fastfoodova jidla Castéji (4-5 x tydné jeden chod),
38 % obcas (6 hrach) (1-3 x tydné) a 43 % (7 hract) pak viibec. U bézné populace jidlo
v tzv. fastfoodech konzumuje 60 % respondentli (9) Castéji, 27 % (4) obCas a jen 13 %

(2 zéstupci) vibec.

Vdalsim z cili jsem se =zabyvala srovnanim piijmu jednotlivych
makronutrientd.

Peric¢ (2008) uvadi, Ze doporuceny piijem bilkovin hokejisty by mél byt od 1,2
do 1,7 gramt na kilogram vahy denné. Na zékladé¢ vlozenych jidelni¢ku jsme spocitali

pramérny piijem bilkovin u extraligovych hraca 2,11 g/kg/den a ¢inil 186 gramt na



osobu a den v priméru.

U bézné populace byl vypocten primérny piijem bilkovin 1,7 g/kg/den resp.
162 gramt na den.

Zatimco pfijem bilkovin u hokejisti pfevySoval doporuceni o 25 %, u bézné

populace to je pak o 40 %.

Mozna nejdiskutovanéjsi nutricni skupinou byvaji sacharidy. V poslednich
letech jsme zaznamenali trend snizovani pfijmu sacharidii na kilogram télesné vahy na
ukor nenasycenych mastnych kyselin.

Myslim, ze tento trend jsme zachytili i u vzorku vyzkumné skupiny — u
hokejistit byl primérny piijem sacharidii 3 g/kg/den a u bézné populace pak 3,5
g/kg/den.

U vrcholovych sportovei se tak jednalo az o polovicni davku doporuc¢eného
ptijmu coz by mélo byt 6-10 g/kg/den (Chernus, Skolnik, 2011). Bézna populace se
primérnym piijmem piiblizila spodni hranici doporuc¢ené davky, kterd je podle
referen¢nich hodnot pro ptijem Zivin 4-6 g/kg/den.

Primérny piijem sacharidii na osobu a den byl u hokejisti 263 g u bézné
populace pak 326 g.

Velmi nizky piijem sacharidii u hokejovych hract je dle mého ndzoru dan
jednak obdobim zaznamenavani jidelnickli — po sezdéné a jednak i trendem
nizkosacharidové diety mezi hokejisty. Zde se opét odrazi nedostatek zdkladnich
nutri¢nich znalosti extraligovych hract — konkrétné tedy nutnost piijmu sacharida pro

jejich optimalni sportovni vykon.

Pii porovnani obsahu polysacharidii a jednoduchych cukrti bylo zjiSténo, ze
hokejisté konzumuji v primeéru kolem 11 % jednoduchych cukri z celkové pfijatych
sacharidi (50 g cukrt z 263 g ptijatych celkem), u bézné populace to bylo pak 34 %
(111 g cukrti z 326 g ptijatych celkem).

U hokejist by 80 % sacharidii by mélo byt hrazeno v podobé polysacharidu,
zbyvajicich 20 % jednoduchymi cukry. (Pavlis,2007), coz se ndm u zkoumaného

vzorku hokejistii potvrdilo.



V ramci vyzivovych cilli stanovenych Regiondlnim tifadem WHO pro Evropu
se navrhuje spotieba jednoduchych cukri bézné populace do 10 % pfijatych sacharidu.
Nadméry pfijem jednoduchych cukrit (34 %) u bézné populace mize pak mit

souvislost s vy$$im procentem respondentii kontrolniho vzorku v kategorii nadvahy.

Porovnavali jsme rovnéz piijem vlakniny. Hokejisté v priméru konzumovali
20 grama vladkniny denné, bézna populace jen 11 graml. Hokejisté se v ramci
konzumace vlakniny dostali na 80 % dolni hranice doporu¢ené¢ho denniho mnozstvi
(25 gramt). Bézna populace ale dosahla jen 44 % doporu¢ené¢ho denniho piijmu
vlakniny.

Co se tyce konzumace zeleniny, 6 hokejistd (38 %) ji zeleninu casto, 6
respondentl (38 %) obcas a 4 respondenti (24 %) vyjimecng. Pro srovnani- u bézné
populace 3 respondenti (20 %) ji zeleninu Casto, 8 zastupcl bézné populace (53 %)

obcas a 4 vyjimecné (27 %). Zde vidim prostor pro vyrazné zlepSeni.

U konzumace tukl jsme se zaméfili na celkovy piijem tukd, piijem
cholesterolu a nasycenych mastnych kyselin.

Extraligovi hokejisté konzumovali v priméru 1,6 grami tukti na kilogram vahy
denné, bézna populace pak 1 gram na kilogram na den.

Z toho pak nasycené tuky u hokejistt tvotily 30 % (celkem 42 gramii ze 138
celkem piijatych), u bézné populace pak 33 % (celkem 30 grami z 91 celkem
ptijatych). S ohledem na doporu¢ené mnozstvi nasycenych tuki denné 10 % z celkové
ptijatych tukl, lze konstatovat, Ze ob& skupiny pfijimaji v rdmci své stravy az
trojndsobek nasycenych kyselin, nez je doporu¢ovéano v ramci racionalniho stravovani.

Musim ale zminit, Ze podstatnou c¢ast pfijimaného mnoZzstvi nasycenych
mastnych kyselin se u hokejisti generoval z pfijmu tu¢nych mléénych vyrobki,
zejména pak tvarohti. Mlé¢ny tuk obsahuje v priméru 60 % nasycenych kyselin,
z toho pak vice nezZ jednu tietinu tvofi nasycené mastné kyseliny s kratkym uhlikovych

fetézcem, diky kterym je mlécny tuk 1épe stravitelny.

Mnozstvi konzumovaného cholesterolu bylo u obou skupin podobné — u

hokejistit 670 mg/ den, u bézné populace pak 672 mg/den. Obecnd doporuc¢eni WHO



pro piijem cholesterolu udavaji maximalni pfijem do 300 mg. za den. Studie
Copenhagen City Heart sledovala 31 let celkem 14 000 pacienti podle které
vyplynulo, Ze nejnizs$i umrtnost byla u pacient s hodnotami cholesterolu od 5 do 7
mmol/l a ani hodnoty nad 9 mmol/l se neukazaly jako rizikové. Ma se za to, Ze potieba
cholesterolu je zcela individualni a pokud nepfijmeme dostatecné mnozstvi exogenng,
organismus si jej vyrobi endogenné.

U hokejistii 1ze piredpokladat, ze dojde k energetickému vyuziti cholesterolu
nebo se cast pfeméni na steroidni hormony. U bézné populace muze mit ale

vvvvvv

byt regulovany.

Dalsi zcild se zabyval procentudlnim zastoupenim jednotlivych
makronutrientl - tzv.trojpomérem zivin. U hokejistd byl nasledujici:

sacharidy — 35 % (doporuceny denni piijem je 60-65 %),

bilkoviny 24 % (doporuceny denni piijem je 15-20 %)

tuky 41 % (doporu€eny denni piijem je 20-35 %).
Zde se opét odrazi trend sniZzovani ptijmu sacharidi mezi elitnimi hraci a navysovani
mnozstvi tukdt vramci tzv. low-carb diety. Pfi diskuzich pak hokejist¢ rovnéz
zminovali, Ze vyS$§i mnozstvi sacharidii u nich ¢asto zpiisobuje biiSni dyskomfort,
pfipadné se nedostavuje pocit nasyceni, jako tomu je po piijmu bilkovin nebo tuki.

I zde se odrézi nutriéni negramotnost i nachylnost k trendim v ramci
komunity.

U bé&zné populace se sloZzeni makronutrineti pohybovalo néasledovné:

sacharidy 47 % (doporuceny piijem 50-55 %)

bilkoviny 23 % (doporuceni je 12-15 %)

tuky 30 % (doporuceny ptijem je 25-30 %).

U bézné populace se trojpomér zivin piiblizil doporu¢enému mnozstvi.

Cilem bylo i porovnani piijmu tekutin. Pfijem tekutin je pro kazdou fyzickou
aktivitu nezbytny. Dané¢ mnoZstvi je pak zavislé na mnoha faktorech — jako naptiklad
velikost téla, slozeni dané tekutiny, nebo kolik tekutin je zaludek schopny pojmout.

Nedostatecnd hydratace pak muize zhorSit samotny fyzicky vykon nebo negativné



ovlivnit regeneraci.

Extraligovi hokejist¢ konzumovali v praiméru 2,32 | tekutin denné. V ramci
vyzivovych doporuceni se tak pohybuji v daném rozmezi, nicméné¢ musime mit na
paméti, ze pitny rezim souvisi se ztratou télesnych tekutin béhem sportovni zatéze a je
dan individudlné. Vliv ma rovnéz teplota prostiedi, jeho vlhkost, intenzita zatéze. I zde
byla znat absence vyzivovych znalosti. VétSina hokejistt pila jen s ohledem na
tdlesnou potiebu v okamziku pocitu Ziznd. Rizena hydratace pred, bdhem & po
sportovnim vykonu nebo vybér vhodnych tekutin nefesili.

Piijem tekutin bézné populace €inil 2,29 | na osobu a den. Tato spotieba se

pohybuje nevyrazné nad referen¢nimi hodnotami.

4 Zavér
Cilem vyzkumného Setfeni bylo zhodnoceni vyzivy extraligovych hokejistl a

jednotlivé slozky pak porovnat s béZznou populaci. Porovnavala jsem jednak detailni

vystupy jidelnicki zadanych do kalorickych tabulek (www.kaloricketabulky.cz) a

jednak jsem analyzovala i vystupy z dotazniku, ktery respondenti vypliiovali online
formou. Vyhodou kalorickych tabulek je jejich dostupnost Siroké vefejnosti,
nevyhodou pak omezena moznost sledovani dalSich nutrientt, jejichz porovnavani by

mohlo byt zajimavé.

Své vyzkumné Setfeni jsem provadéla v dobé pred a pak 1 béhem tzv.
lockdownu souvisejiciho s epidemiologickou situaci v nasi republice.

Vysledky by u vétsiho vzorku byly pravdépodobné jiné, nicméné s ohledem na
situaci nebylo mozné osobné navstivit vice klubi ¢i vést pfimé rozhovory. Myslim si
ale, Ze 1 s timto limitem jsem cile prace naplnila.

Pokud bych mohla vyzkumné Setfeni provadét znova, se soucasnymi
znalostmi, zaméfila bych se analyzu jidla v rdmci jednoho hokejového klubu Tipsport
extraligy a to od zacatku ptipravy do konce sezony.

Zajimala by m¢ detailnéji konzumace jidla pied a po tréninku/zépase. Rovnéz
bych se zaméfila na vice detailii u jednotlivych nutrienti — napiiklad rozd€leni na

rostlinné a zivo¢isné bilkoviny nebo mnoZzstvi konzumovanych transmastnych kyselin.


http://www.kaloricketabulky.cz/

Zajimavym aspektem by mohlo byt Setfeni tykajicich se nutri¢nich myta
v hokeji —napftiklad ten, Ze kriiti maso se pted zapasem v zadném piipadé konzumovat

nesmi, protoze hrace uspava.

Z celého vyzkumu pak vyplynulo, Ze v rdmci vyzivy vrcholovych sportovcet,
jako jsou hokejisté, je celkem zna¢nd ochota k edukaci i kooperaci v nutri¢ni
problematice, coz je pozitivni vysledek provedené¢ho vyzkumu a zaroven zakladni
podminka pro zlepsSeni vyzivy respondentii vyzkumného Setfeni. Bylo zjisténo, ze
naprostd vétSina hokejisti by chtéla zménit sviyj jidelni¢ek (87,5 % respondenttt).
Zaroven jsou vSichni hokejisté presvédceni, ze vyziva mize ovlivnit jejich sportovni
vykon.

Zda se, ze hraci i1 zastupci bézné populace maji jen malo uspokojivé znalosti o
vyzive ale prevlada motivace k jejimu zlepSeni.

V budoucnu bych rada na toto vyzkumné Setieni navazala a tuto problematiku

dale zkoumala.
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Dotaznik

Zhodnoceni vyzivy hokejistii/sportoveii

Vegkeré Udaje budou prezentovany anonymné. Osohni data nebudou poskytnuta tfetim
strandm a nebudou pouZita k jinému U&elu, neZ je vypracovani bakalaské prace.

Jméno

Jméno PFijmeni
Datum narozeni

DD-MM-YYYY

Zadejte vysku

vam

Zadejte vdhu

v kg

Li&i se va3 jidelnidek vyrezn& b&ham sezdny a pfipravy ? (tréninkové / zdvodni obdobi)

(J ANO
(J NE

Stravujete se ve fast foodu?
(0 Ne
(0 Obdas
(J Casto

Snidate pravideln&?
(J ANO
(J NE

Jite pravideln& ?
(] ANO
(J NE

Suplementujete protein ?

0J
0J

ANO
NE

POKUD ANO pouZivate protein, pak sejedng o:

U
U
0J

koncentrat
izolat

hydrolyzat



Pokud pouZivate dalsi suplementy - vypiste prosim jaké.
Suplementy
Cheete svijj jidelnigek zm&nit ?

(J ANO

(J NE

Vas pitny rezim
(J do 1 lvody
a 121
O +-31

Nejéastéji pijete
(J vodu
[J dius
() jiné

Pokud se stravujete pravidelng pak
(J 2xdenng
(J 3-4xdenn&

() 5x a vice denng

Konzultujete jidelni plany s odbornikem na vyZivu?
O ANO
(J NE

Myslite si, Ze jidlo mUZe ovlivnit vas sportovni vykon?
O ANO
(J NE

Jak asto jite zeleninu ?
() Vyjimegn&
() Obéas
O Casto



Prehled tabulek

Tabulka ¢. 10 - Prehled tabulek

TABULKA
Cislo | Popis Zdroj Strana
1. Doporuceny denni energeticky piijem EFSA, DACH 17
2. Potieba makrozivin pti lednim hokeji Pavli§, 2003 18
3. Symptomy v dusledku ztraty tekutin Skolnik, Chermus, 2011 30
4. Tabulka hodnot BMI WHO 32
S. Seznam ucastnikd vyzkumu — extraligovi hokejisté Vlastni zpracovani 36
6. Seznam Gcastnikil vyzkumu — béZna populace Vlastni zpracovani 36
7. BMI hokejisté Vlastni zpracovani 39
8. BMI bézna populace Vlastni zpracovani 39
9. Piehled vystupt Vlastni zpracovani 47
10. | Prehled tabulek Vlastni zpracovani 66

Zdroj : vlastni zpracovani
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Cilem této prace je zjistit nutri¢ni uroven jak profesionalnich tak amatérskych sportovci a

srovnani znalosti o dopadu nutrice na optimalni sportovni vykon a regeneraci.

Vyzkumné Setfeni bude provedeno formou vyhodnoceni dobrovolného anonymniho

dotazniku, ktery je k dispozici na vytvofenych webovych strankach www.baluskova.cz.
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