Abstrakt

Nazev: Porovnani standardni diety dospélych nesportovkyni s dietou sportovkyn v pfipravé na
zavody v bikini fithess

Cile prace:

Primarnim cilem této bakalarské prace bylo porovnat rozdily mezi béZnou dietou dospélych
nesportovkyn a pfedzavodni dietou sportovkyn, které jsou v pfipravé na zavody v bikini fithess.
Prace méla za cil rozebrat jednotlivé rozdily mezi dietami, a to za pomoci vypoctl celkového
denniho energetického pfijmu probandek, mnozstvi makronutrientt, jednoduchych cukrd a
vlakniny v jejich dieté, porovnani denniho pitného rezimu, nasledné zaneseni do grafll a
nazorné porovnani diet.

Sekundarnim cilem této prace bylo seznamit ¢tenare s charakterem pfedzavodni diety, jejim
principem a vlivem na zménu télesného sloZeni sportovkyné b&éhem predzavodni pfipravy.
Tato prace méla také za cil prezentovat vliv pfesné nastavené a striktné dodrZzované diety,
diky které mize byt dosaZzeno vyrazné zmény télesného slozeni. Ctenafi této prace se mimo
jiné seznami s rliznymi dietnimi metodami pro redukci télesného tuku, a zaroven pro uchovani
svalové hmoty béhem kalorického deficitu.

Metody:

Prace byla provedena formou dotaznikové studie, pomoci které byly ziskany jidelni zaznamy
dvou skupin Zen a nasledné byly rozebrany rozdily mezi dietami téchto dvou skupin. Prvni
skupinu tvofily zeny (5) ve véku 20-30 let, zdravé, zavodnice v pfipravé na soutéz v bikini
fitness, bez dietnich omezeni. Druhou skupinu tvofily Zeny (5) ve véku 20-30 let, zdravé,
nezavodnice, nesportovkyné, bez dietnich omezeni. Prace shromazdila jejich detailni jidelni
zaznamy (druh potraviny/tekutiny, mnozstvi, pfijem suplementt, ...). Kazda respondentka
poskytla Ctyfi denni jidelni zaznamy v pribéhu celkem dvanacti tydnu (jeden zaznam za ffi
tydny, jeden den vikendovy). Béhem téchto tydnt byly respondentky zfady zavodnic
v pfipravé na jarni sezonu v kategorii bikini fitness. Celkové tak bylo ziskano 40 kompletnich
jidelnich zaznamu. U kazdé respondentky byly v pfiloze uvedeny dva jeji kompletni denni
jidelni zaznamy. Nakonec byla vSechna zjisténa data rozebrana, dana do grafu a diety
zavodnic a nezavodnic byly nazorné porovnany. Prace zkoumala pfedevSim mnoZstvi celkové
pfijaté energie, mnozstvi makronutrientl, jednoduchych cukr, vlakniny, suplementd a denni
pitny rezim respondentek.
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