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Abstrakt

Tato bakalarska prace pojednava o problematice spojené s ovliviiovanim
sportovniho vykonu vyzivou. Teoretickd ¢ast bakalaiské prace je zaméfena na vyzivu
jednotlivych populacnich skupin v zadvislosti na intenzit€¢ pohybové aktivity od
inaktivnich jedinci aZz po vrcholové sportovce. Popisuje mechanismus pusobeni a
vliv pohybové aktivity na vyzivu u jednotlivych Zivin. Prakticka cast bakalatské
prace zahrnuje vyzkum, jehoz cilem je zjiSténi stravovacich navykil sportovcl —
atletii a jejich vliv na sportovni vykony. Proveden¢ho vyzkumu se celkem zlc¢astnilo
96 respondentt, z nichZ bylo 67 muzi a 29 Zen. U obou zkoumanych skupin doslo ke
zjisténi informaci, které byly zjiStovany dotaznikovou formou, ze kterych byly
nasledn¢ vyhodnoceny jednotlivé vysledky. Velmi milym piekvapenim bylo, ze
sportovci jsou jednak vedeni a i sami dbaji na pravidelny rezim tj. snidan€, obédy a
vecete, tuto skutecnost potvrdilo nad 75% dotazanych. U skupiny atletll prokazala
hmatatelny vliv na sportovni vykon pravé strava, kde 84,38 % je ptfesvédceno, ze
spravné stravovaci navyky, vedou ke zlepSeni jednak jejich zdravi a hlavné také
sportovniho vykonu. Tudiz se ukazuje, Zze strava ma nezanedbatelny vliv na

sportovni vykon jedince.

Kli¢ova slova : atletika, sportovci, stravovaci navyky, vykon, vyziva.



Abstract

This bachelor thesis deals with problems related to influence sports
performance nutrition. The theoretical part of this thesis is focused on the nutrition of
individual population groups depending on the intensity of physical activity by
inactive individuals to athletes. Describes the mechanism of action and influence of
nutrition on physical activity for individual nutrients. Practical part includes research
to determine the dietary habits of athletes - athletes and their influence on sports
performance. Research carried out a total of 96 respondents participated, of whom 67
men and 29 women. Both groups were surveyed to determine the information that
was collected through questionnaires from which were subsequently evaluated the
individual results. A very pleasant surprise was that both athletes are encouraged and
even themselves to ensure that you regularly eat breakfast, lunch and dinner, this fact
was confirmed over 75% of respondents. In the group of athletes has shown tangible
impact on athletic performance just diet, where 84.38% believe that good eating
habits lead to both improve their health and especially the sports performance. Thus,

it appears that diet has a significant impact on individual athletic performance.

Keywords: athletics, athletes, eating habits, exercise, nutrition.



Obsah

UVOA oot 9
TEOTELICKA CAST....eeeieiiiee ettt e ettt e ettt e e e st e e e e 10
LI = ] 0] 5 S o101 11 SRR PRPPRRP 10
2 VYZIVA VE SPOTEU ceeiiiiiiiieeeeeeeeeiiitteeeeeeeeeesitaaaeeeeeeeeesssssssaaaeeeeeesssnnsssssaeeeessessnnnssssneees 12
2.1 Energetickd DIlance ............eeiiiieeiiiiiiiiiiiiee e 13
2.1.1  Energeticky I ....uueieeeeeeeiiiiiiieee e e e 14

B R 0 121 8 (<71 1 AU UPRT 27

2 T T D 101 01 1114 1A 74 AV AU UUUT P 29

2.2 ENergetiCKy VYA coeeeeeiiiiiiiiee ettt ettt e e e e e e e e e eaeeeeas 32

3 Vyziva jednotlivych populacnich skupin ...........ooooeeiiiiiiiiiiiieiieeeeee e 36
3.1  Vyziva vicholoVYCh SPOTtOVCTL......uuviiiiiieeeeeeiiiiiiiieee e 36

3.2 Vyziva vykonnostnich SPOTtOVCTL.......uuiiieeeeriiiiiiiiiieeeeeeeeiiiiieeee e e e e e esiirreeeeee e 37

3.3 Vyziva rekreanich SpPOTtOVCT ........uvviiiiieeeeiiiiiiiiiiiee e 38

3.4  Vyziva inaktivnich JedinCill.........cccvviiiiiieiiiiieeee e 38
PraktiCKaA CAS ..ot e 39
YA 7 1 ' 1 LS SRR 39
o I 05 1 7 % (0110 Lb U UE PSSR 39

4.2 Stanoveni NYPOTEZ.....cccveviiiiiiei e e e e e e a e e e 39

4.3 Metodika VYZKUMU.......oviiiiiiieeeeecciiiiceeee et e e e e e e e e e e e e ssaaaaeeeeeeeens 40

4.4 Zpracovani a analyza dat vyzKumu.........cccceeeriiiiiiiiiiieiee e 41

4.5 Vyhodnoceni vysledkll vyzKumu...........cccccoevriiiiiiiiiiiieieee e 41

4.6 Veriflkace RYPOLEZ........uvviiiiiiiiieiieee e 65
DISKUSE ettt ettt e et e e ettt e e et e e e enbeeeeeaaa 69

ZAVET ettt ettt et e 71



Seznam POUZILE HEETATUTY .....ccuuviiiiiieeeeeeeeciiiee e e e e ee ettt e e e e e e et eeeeeeeeeesnesaraeeeeeeeennnnes 73
SEZNAIM ODTAZKUL ... eeeeeeeeee et e e e e e et e e e e et e e e e e e e e e e e e e eennas 75
SEZNAM TADULEK ... e e e e e e e e e eeans 76

SezZNaM PIIION ... e e e e e e et ar e e e e e e e e nnnnes 78



Uvod

VyzZiva je z obecného hlediska zdrojem energie a vSech potfebnych latek, které
Clovék potiebuje k zajiSténi optimalniho ptivodu energie a zivin ve formé bilkovin, tuk,
sacharidli, vitamind, mineralnich latek a vody. Volba zplsobu vyzZivy, zahrnujici sloZeni
stravy, jeji mnozstvi, asovani a zptisob konzumace, souvisi s rozhodnutim kazdého jedince
zvlast, a to v zavislosti na jeho véku, zdravotnim stavu a Zivotnim stylu. Soucasny Zivotni
styl vétSiny populace zijici v rozvinutych zemich je obecné vyznacovan nezdravym
zpusobem zivota, zejména nedostatkem pohybovych aktivit, psychickou zatézi, nadmérnym
pozivanim alkoholickych néapoji, koufenim ¢i nadbytkem velmi snadno dostupnych a
energeticky bohatych potravin. Jednd se tedy ve vétSiné piipadi o sedavy zpusob Zivota,
ktery lze charakterizovat nizkou télesnou aktivitou, ¢emuz by mél amérné odpovidat také
nizky energeticky pifijem jedince. Opak je vSak ve skutecnosti pravdou. Z tohoto diivodu je
problematika vyzivy casto spojovdna se vznikem civilizaCnich onemocnéni, jez jsou
charakterizovdna nadmérnym piijmem energie, tuki, polysacharidii, vlakniny ¢i nékterych
vitaminll a mineraldl.

Problematika vyzivy nabyva na svém vyznamu piedevSim v souvislosti s fyzicky
tézce pracujicimi lidmi Ci sportovei, nebot” potieba energie a zékladnich Zivin je u téchto
jedinci mnohonasobné vysSi nez u bézné populace. Sportovni vyziva je specifickou
zalezitosti, kterd ma individualni charakter. Na zdkladé mnoha studii bylo prokéazéano, Ze
kvalitni a vyvazena strava zlepSuje vykon a napomahd pii regeneraci svali a celého

organismu po naro¢ném fyzickém vykonu.

Téma bakalatské prace ,,Ovliviiovani sportovniho vykonu vyzivou® bylo zvoleno
v souladu se studovanym oborem a specidlnim zdjmem o tuto problematiku, nebot’ sport je
jiz od détstvi nedilnou soucasti mého Zivota, a proto vim, jak dilezitou roli hraje v této

oblasti vyziva.



Teoreticka ¢ast

1  Historie sportu

Vyznam slova ,,sport* anglosaského ptivodu je odvozen z latinského ,,disportare®,
francouzského ,,désporter a anglického ,.disport“. Pozd¢ji bylo toto slovo zkraceno na
»sport®. Tento termin se poprvé objevuje na pocatku 14. stoleti ve smyslu ¢innosti, jenz ma
za ucel aktivni 1 pasivni zabavu, rozptyleni, uvolnéni ¢i odpocinek.

(13

Vzhledem k mnoZstvi sportovnich disciplin nelze vyznam slova ,sport
charakterizovat jednotnou definici. Pravni ustanoveni platna v Ceské republice (konkrétné
zékon ¢. 115/2001 Sb., o podpoie sportu, ve znéni pozdejSich predpisit) definuji sport jako
,VSechny formy télesné cinnosti, které prostrednictvim organizované i neorganizované
ucasti si kladou za cil harmonicky rozvoj télesné i psychické kondice, upeviiovani zdravi a
dosahovani sportovnich vykonii v soutézich vSech urovni* [1]. Tento zakon vychazi
z Evropské charty sportu, z Evropské antidopingové umluvy a z Kodexu sportovni etiky.
Jednoduse lze tedy fici, Ze ,,sport™ oznacuje pohybovou neboli fyzickou aktivitu, ktera je
provozovéana dle urcitych pravidel a zvyklosti, jejiz vysledky jsou navic métitelné nebo

porovnatelné s jinymi provozovateli téhoz sportovniho odvétvi.

Historicky vyvoj sportu lze charakterizovat jistou etapizaci od uréeni ptiivodu sportu
az po jeho dnes$ni podobu. Jednd se o nasledujicich pét etap: plivod sportu, sport ve

starovéku, sport ve sttedovéku, pocatky moderniho sportu a sport v soucasnosti.

Sport pochazi zdob, kdy bylo zapotiebi vycviku armad, coz piedstavovalo
nejruznéj$i hry a soutéze, jez byly zaméfeny na bojové dovednosti a fyzickou zdatnost
vojaki. Jednalo se napt. o zapasy vojaku, sttelby z lukt ¢i jizdy na konich. Ptivod sportu je
také Casto spojovan s ritudlnimi aktivitami, kdy byla ur¢itd forma soutéze provadéna jako
soucast obétniho ritudlu (napft. fecké olympijské hry) nebo ritualu predpovidani budoucnosti
(mayské obtfadni micové hry). Pro obdobi starovéku je v souvislosti se sportem
charakteristické Recko, nebot pravé zde se vyvinuly aktivity sméfujici k fyzickému
sebezdokonaleni, jez se staly filosoficky odivodnénou soucésti kulturniho zivota. Fyzicka
zdatnost zde byla povazovana za nedilnou souc¢ast dokonalosti. Ve starovékém Recku se
zrodily tzv. vSefecké sportovni hry, které byly ptfedchidci dneSnich olympijskych her.

V obdobi stiedoveku byl sport zpocatku rovnéz spojen s fyzickym vycvikem vojaka. Pozdéji
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se zpusoby zabavy s pohybovou aktivitou staly geografickou nebo socidlni zalezitosti.
Pocatky moderniho sportu jsou spojovany s technickou revoluci. Pohybova aktivita se stava
béZné rozsifenou formou traveni volného Casu a zabavy. V druhé poloviné 19. stoleti
vzniklo mnoho sportovnich organizaci a sportovnich disciplin. Kli¢ovou udalosti pro dalsi
rozvoj sportu bylo piedevS§im zalozeni novodobych olympijskych her vroce 1986.
V soucasné dobé lze sport zobecné¢ho hlediska charakterizovat masovou popularitou a

profesionalismem v oblasti vrcholového sportu.

Mezi jedny z nejstarSich sportovnich disciplin patii napft. atletika, jejiz primitivni
forma byla provozovana v Egypté pted vice nez 4 tisici lety. P. Jetabek uvadi, ze ,, atletika
vznikla na zaklade prirozenych pohybovych cinnosti ¢loveka a je tak nejstarsim sportovnim
odvétvim “ [2]. Pocatky atletiky spadaji do Recka, kde byla atletika hlavni naplni antickych
olympijskych her. Jednalo se o tzv. starovéky pentatlon neboli starovéky pétiboj, jehoz
soucasti byl zapas, beh, skoky, hod diskem a hod ostépem. Atletika v podobé novodobého
sportovniho odvétvi je spjata s Velkou Britanii. V 17. stoleti se zacaly konat zavody v béhu
na dlouhé vzdélenosti a v polovin€ 19. stoleti jiz vznikaly prvni sportovni atletické kluby.
Ve druhé¢ poloving€ 19. Stoleti se atletika $iii z Anglie do Evropy. Koncem 19. stoleti vznikly
Atletické federace jednotlivych zemi Evropy. Atleticky program prvnich olympijskych her,
které se konaly roku 1896, byl stanoven Mezinarodnim olympijskym vyborem a obsahoval
celkem 12 disciplin pouze pro muze. V roce 1912 byla ustavena Mezinarodni amatérska
atletickd federace. V obdobi mezi svétovymi valkami zaznamenala atletika dal§i rozvoj.
Doslo k rozsiteni poctu zajemctl, ke zménam techniky jednotlivych disciplin, k ptizplisobeni
pravidel &i zvySeni vykonnosti. Zeny se v atletice za¢aly uplatiiovat aZ po prvni svétové
valce. Roku 1921 byl zaloZen Mezindrodni Zensky sportovni svaz (FSFI - Fédération
Sportive Féminine Internationale). V roce 1922 byly uspotfddany prvni zenské svétové hry
konané v PafiZi, jejichz programem byla pfevazné atletika. Prvni olympijské hry, které se

ucastnily Zeny, se konaly v roce 1928.

., Prvni dochovana zminka o ,,atletice” saha az do doby korunovace Vaclava 1.,
ktery se ujal vilady v roce 1283 [3], avSak vznik a rozvoj atletiky je na naSem uzemi spjat
pfedevsim se zaloZenim Sokola v roce 1862. Jednalo se o obCanské sdruzeni, jehoZ ¢lenoveé
se dobrovoln¢ vénovali sportiim, pohybovym aktivitam v oddilech sokolské vSestrannosti a

kulturni ¢innosti, ptedevs§im ve folklornich a loutkatskych souborech.

11



2 Vyziva ve sportu

VyzZziva a pitny rezim je dilezitou podminkou fungovani organismu kazdé zivé
bytosti. Svlij nepostradatelny vyznam ma vyziva v kazdém sportovnim odvétvi, nebot

nejedna studie jiz prokazala vliv vyzivy na vykony sportovct.

VyZiva ve sportu je uzce spjata s energetickym metabolismem a zdravotnim stavem
kazdého sportovce bez ohledu na troven provozovani sportu (tj. vrcholova, vykonnostni a
rekreacni uroven). Problematika sportovni vyZivy zejména pro vrcholovy a vykonnostni
sport souvisi pfedevS§im s extrémnimi ndroky na organismus, kdy casto dochdzi k jeho
pietézovani. Nejen z tohoto divodu je potieba vénovat zvlastni pozornost vyziveé, nebot’
pravé ona ma piimy dopad na tréninkovou kapacitu organismu a vykonnost sportovce.
Z obecného hlediska je vyziva dllezitd pro stavbu a udrzovani bunék a tkani, enzymatickou
a hormondlni regulaci latkové vymény, podporu antioxidativniho ochranného systému,
zlepSovani funkce imunitniho systému ¢i dodavani energie. Pravé dodavani energie byva pro
sportovce Casto limitujicim faktorem vyZivy, ktery v procesu ziskdvani energie zahrnuje tti
zékladni ziviny, a to cukry, bilkoviny a tuky. AvSak tyto tfi uvedené zZiviny jsou pro télo
nepostacujici, a proto nelze opomenout ostatni dilezité slozky vyZzivy jako napf. vitaminy,

mineralni latky a dalsi.

V souvislosti s vyzivou ve sportu je potifeba si uvédomit, Zze plati nasledujici

»Zakony*:
= bez spravné vyzivy nelze dosdhnout dobrych sportovnich vykonti,
= spravnd vyziva nenahradi potfebu pravidelného tréninku organismu sportovce,
= neexistuje zadna specificka vyziva, ktera by podstatné zvysila sportovni vykon,

= Spatnd vyziva (napf. vyziva energeticky nedostateCna ¢i vyZiva bez obsahu

nekterych dilezitych Zivin) mize podstatné snizit sportovni vykon.

Pro vyzivu sportovce lze shrnout nize uvedena obecnd doporuceni tykajici se

spravného stravovani:
= podavani chutnych pokrmy, jejichz ptiprava je Setrnd k biologicky aktivnim
Zivinam,
= volba pestré stravy v priméfeném mnozstvi,
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= rozdé¢leni jidel do vice malych porci nékolikrat denné,

= upfednostiovani pfijmu sloZzenych cukrii - polysacharidi (tj. celozrnnych

potravin, obilovin, téstovin, lusténin, ovoce, zeleniny apod.),
= omezovani prisunu jednoduchych cukrt ze sladkosti,
= omezovani prijmu tuki skrytych v potravinach,

= omezovani spotieby soli, jeji nahrazeni kofenim, pouzivani zelenych nati ¢i

bylinek.

Jak jiz bylo zminéno, doposud neexistuji 74dnd konkrétni doporuceni v oblasti
vyzivy pro kazdé sportovni odvétvi, avSak je nutno brat v avahu predispozice kazdého
sportovce individudlné (napf. zdravotni stav, vék, pohlavi, atd.), dale pak specifika
jednotlivych sporti nejen pfi tréninku, ale také v dobé snahy o podavani maximdlniho

sportovniho vykonu apod.

2.1 Energeticka bilance

., Clovek prijimd  energii ve formé chemické energie, kterd je uloZena
v mikroelementech stravy (sacharidy, bilkoviny, tuky). V procesu metabolismu je tato
energie premenéna a uloZena v podobé rychle vyuzZitelné energie. Nadbytecna energie se
uklada do zdasob* [4]. Zaroven vSak dochazi k preméné asi 60 % plivodné prijaté chemické

energie na energii tepelnou [20, 21].

Energetickd bilance zahrnuje energeticky pfijem a energeticky vydej. Optimdlni
situace v souvislosti s energetickou bilanci nastava v pripad€, ze je energeticky piijem
v souladu s energetickym vydejem. V mnoha piipadech vSak Casto dochazi k odchylkdm ve

smeru:

= zvySen¢ho energetického pfijmu a nizkého energetického vydeje, kdy dochazi ke
vzniku pozitivni energetické bilance, jejimz nasledkem zvySovani télesné

hmotnosti a k ukladani energie do tukovych zasob,
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= zvySen¢ho energetického vydeje a nizkého energetického ptijmu, ¢imz dochazi

k poklesu télesné hmotnosti a z dlouhodobého hlediska k poskozovani zdravi.

Stanoveni energetického piijmu je snadnéjsi nez zjisSténi energetického vydeje, nebot’
energeticky pfijem lze zjistit napt. z tabulek energetickych hodnot jednotlivych potravin.

Z tohoto divodu dochazi pouze k odhadu energetického vydeje.

2.1.1 Energeticky prijem

Energie je ziskdvana ze stravy. Mnozstvi energie je udavano v kilokaloriich (kcal) €1

v kilojoulech (kJ). Vzajemny piepocet téchto jednotek energie je uveden v tab. 1.

Tab. 1:Prepocet jednotek energie [4]

1keal 4,2 kJ

1kJ 0,24 kcal

Strava se z obecného hlediska sklada z velkého mnozstvi samostatnych latek, které je

mozné rozdélit do nasledujicich skupin:
= makrolatky,
= mikrolatky.

Makrolatky piedstavuji cukry, tuky, bilkoviny, které jsou také oznaCovany jako
hlavni vyzivné latky, nebot’ jsou prostiednictvim stravy do organismu dodévany ve velkém
mnozstvi a protoze se jedna o latky, které jsou pro organismus hlavnim a jedinym zdrojem

energie.

Mikrolatky predstavuji vitaminy, minerdlni latky a stopové prvky, které jsou pro
organismus nutné pouze v minimalnich mnoZstvich a které Zadnou energii nepfindsi, avSak

jsou nezbytné pro ziskavani energie odbouravanim hlavnich vyzivnych latek.
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Celkové mnozstvi energie zavisi na podilu jednotlivych zivin ve stravé. Fyziologické

energetické hodnoty tti zakladnich Zivin jsou uvedeny v tab. 2.

Tab. 2:Fyziologicka energeticka hodnota zivin [4]

Fyziologicka energeticka hodnota Ziviny (1 g) kcal

sacharidy 4 17
tuky 9 38
bilkoviny 4 17

K zakladnim zdrojim energie patii zejména jiz zminované tii zékladni ziviny, tedy

cukry neboli sacharidy, tuky a bilkoviny.

Sacharidy

Cukry jsou vyznamnym zdrojem energie organického pivodu. Ve vSech sportovnich
odvétvich poskytuji energii pro optimalni vykon, ktery rovnéZ podstatné¢ ovliviuji.
Z chemického hlediska se jedna o polyhydroxyaldehydy a polyhydroxyketony, véetné jejich
derivatl. Sacharidy lze rozd¢lit nasledujicim zptisobem:

vvvvvv

* monosacharidy — nejdilezité¢jSim monosacharidem je gluko6za, ktera je také
primarnim zdrojem energie, dalSim zastupcem monosacharidi je fruktoza,
monosacharidy jsou obsazeny napf. v medu, ovoci, viné a v mnoha dalSich

potravinach,

» disacharidy — k disacharidiim patii napt. sacharoza c¢i laktoza, disacharidy jsou
obsazeny v mléku, obilovinach, lusténinach, bramborech, ovoci, zelening,

javorovém sirupu atd.,
= oligosacharidy — obsahuji rafindzu ¢i stachydzu,

» polysacharidy — ptedstavitelem polysacharidi je skrob, glykogen ¢i vldknina.
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Priklady potravin obsahujici sacharidy s uvedenim mnoZzstvi energie jsou uvedeny

v tab. 3.

Tab. 3: Priklady potravin obsahujici sacharidy s uvedenim mnozstvi energie [4]

Potraviny obsahujici = MnoZstvi sacharidi  MnoZstvi energie

sacharidy [g] [kJ]
obiloviny 15 320
ovoce 10-15 250
mléko a mlé¢né
5-10 200
vyrobky
zelenina 5 105

V souvislosti s konzumaci sacharidi lze sledovat tzv. glykemicky index, coz je
rychlost nartistu koncentrace plazmatické glukézy. ,, Cim rychleji se zvysi hladina glukézy
v krvi, tim vyssim glykemickym indexem je potravina oznacena* [4]. Piiklady glykemickych

indexd potravin jsou uvedeny v tab. 4.
H. Welburnova uvadi, ze mohou nastat dva ptipady:

»  hyperglykémie — tj. narazové podani véts§iho mnozstvi jednoduchych cukri, které
zpusobi zvyseni hladiny cukrt v krvi,

*  hypoglykémie — tj. dlouhodob¢jsi omezeni piijmu energie ¢i narocna télesna
zatéz bez dostate¢ného doplnovani sacharidl, coz mize zpusobit pokles hladiny

krevniho cukru pod tolerovanou hladinu, tento stav se projevuje pocity unavy,

vyCerpani, svalové ochablosti, pocenim, podrazdénosti a chuti k jidlu [17].
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Tab. 4:Priklady glykemickych indexii potravin [4]

Potravina Glykemicky index

pomeranc 44
hroznové vino 46
hrozinky 64
Fanta 68
varené brambory 70
bily chléb 70
rohlik 72
meloun 72
banany 73
smaZzené hranolky 75

K sacharidim Ize ptitadit také vlakninu, kterd je rostlinného piivodu. Vyznam

vlakniny lze shrnout nasledovné:

pusobi preventivné proti mnoha civilizaénim onemocnénim,
podporuje zdravé traveni,

zkracuje dobu traveni v tlustém stievé, ¢imz snizuje moznost pusobeni

Skodlivych rakovinotvornych latek ve sténach tlustého stfeva,

zabranuje vzniku hnilobnych procest vznikajicich v disledku konzumace masa a

ostatnich bilkovinnych latek, které nadmérné zatézuji jatra,
snizuje tlak v tlustém stieve,

snizuje hladinu cholesterolu v disledku podpory zvySeného vylucovani kyseliny

zlu¢ové do stolice.
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piipad€ spravné funkcnosti traviciho systému je nutné dodrzet piijem okolo 30 g vlakniny
denné, pii¢emz by ztohoto celkového mnozstvi vldkniny méla byt alesponn polovina
pfijimdna v podobé celozrnnych vyrobkil, cCerstvého ovoce a zeleniny. V souvislosti
s nadmérnym piijmem vldkniny dochdzi také k ptijmu n€kterych mikrolatek, a to zejména

k pfijmu vapniku, hot¢iku ¢i zinku [24].

L. Mandelova a I. Hrn¢ifikova uvadi, ze ,, sacharidy jsou v gastrointestinalnim traktu
rozpustény na slozky, které jsou po resorpci z tenkého streva uklizovany ve tkanich jako
zdroje energie nebo jako stavebni jednotky “ [4]. V procesu traveni tedy postupné dochazi ke
Stépeni, natrdveni, absorbci a transportu sacharidi do bunc¢k v organismu. Pfi traveni
dochazi ke Stépeni polysacharidl a disacharidi na monosacharidy prostiednictvim travicich
enzymu, ke kterym patfi slinnd a pankreatickd amyldza, sachardza, maltdza a laktaza. Poté

jsou monosacharidy absorbovany do krve.

Sacharidy a sport

Nepostradatelny vyznam maji sacharidy zejména ve vytrvalostnim a silovém sportu,
nebot’ jsou cukry jako zdroj energie ulozeny ve svalech. Na metabolismus sacharidi ma

béhem sportovniho vykonu vliv:
= intenzita pohybové aktivity, nebot’ zdsoby sacharidli jsou omezené,
= délka pohybové aktivity,
= druh pohybové¢ aktivity,
= qQroven vyzivy pred zacatkem pohybové aktivity,
= stupen trénovanosti sportovce,
= qroven zasob glykogenu pied za¢atkem pohybové aktivity.

Pro sportovce je obecné doporuceno 6 — 10 g sacharidi na kg télesné¢ hmotnosti

v zavislosti na pohlavi sportovce a sportovnim odvétvi.
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Tuky

Tuky neboli lipidy jsou organické slouceniny nerozpustné ve vod€ a rozpustné
v organickych rozpoustédlech. Tuky zahrnuji tzv. triacylglyceroly, které se ukladaji

v lidském téle:
= v tukove tkani — 210 000 az 420 000 kJ,
= mezi svalovymi vidkny — 10 000 az 12 000 kJ,

= v krvi— 295 az 335 kJ* [4].

Tuky lze rozdé€lit na zivociSné tuky a oleje (napt. sadlo, rybi olej, apod.) a na
rostlinné tuky a oleje, k nimz patii napt. fepkovy, slune¢nicovy, olivovy ¢i kukuti¢ny ole;j.
Travenim a hydrolyzou jiz zminovanych triacylglyceroli se uvoliuji tzv. mastné kyseliny,

ke kterym patfi:

= nasycené¢ mastné kyseliny, jejichZ potravinovym zdrojem je napi. maslo, sadlo ¢i

palmovy ole;j,

= monoenové mastné kyseliny jsou obsazeny v olivovém a fepkovém oleji, dale

pak v ofechach ¢i avokadu,

= polyenové mastné kyseliny obsazené v rybim tuku nebo slune¢nicovém oleji.

Tuky lze do organismu dostat opét prostiednictvim potravin, v nichz se jejich obsah
vyznamné li8i, proto lze rozliSit potraviny:
= s vysokym obsahem tukli — nad 40 %, k nimZ patii napt. maslo, oleje, majonézy,
ofechy, ¢okolada, tu¢né maso apod.,

= s nizkym obsahem tukl — pod 20 %, které predstavuji napt. obiloviny, luSténiny,

brambory, ovoce, zelenina atd.

Proces traveni tukii lze zndzornit pomoci nasledujiciho schématu, kdy se
triacylglyceroly rozkladaji na mastné kyseliny a glycerol, ¢imz dochézi k jejich vsttebavani

a transportu do krve:
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mechanickd emulgace tukl v Zaludku pomoci lingvalni lipAzy — uvolnéni Zlu€e ze Zluéniku
pi1 vstupu do dvanactniku — chemicka emulgace tuku za pomoci pankreatické lipazy ze
slinivky bfi$ni — vstfebavani mastnych kyselin a glycerolu v jejunu — absorbce a transport

mastnych kyselin do krevniho obéhu

V souvislosti s tuky je nutno zminit skupinu lipidii zvanou steroly, coZ jsou velmi
roz$itene, biologicky dilezité latky, které se ve formé cholesterolu nachéazeji v potravinach
zivoc¢iSného puvodu. Cholesterol je vychozi slouceninou pii biosyntéze zlu¢ovych kyselin,
steroidnich hormonii a vitaminu D. Dle hustoty lze cholesterol rozdé€lit nasledujicim

zpusobem:
= LDL cholesterol,
= HDL cholesterol.

LDL cholesterol (nizkodenzitni lipoprotein) vznika v jatrech jako disledek Stépeni
triglycerolu, vaze se na membrdnovy receptor. HDL cholesterol (vysokodenzitni
lipoprotein) ma ochrannou funkci, nebot’ krev zbavuje nadbyte€ného cholesterolu. Obecné je
LDL cholesterol oznacovan jako ,,Spatny* ¢i ,,zIy* cholesterol, nebot’ se uklada v cévach a

HDL cholesterol byva naopak oznacovan jako ,,dobry* ¢i ,,hodny* cholesterol.

Tuky a sport

L. Mandelova a I. Hrn¢ifikova uvadi, Ze u sportovcit by se mél pifijem tukl
pohybovat vrozmezi od 25 do 30 %, coZ odpovidd asi 75 — 100 g tukli denné [4].

K obecnym doporucenim pro sportovce patii:
= snizovani celkového piijmu tuki pod 30 % v zavislosti na sportovnim odvétvi,
= omezovani zivocisnych tuk,
= upfednostiiovani nenasycenych tukii v podobé¢ rostlinnych oleja,

= volba vhodné technologické upravy potravin (tj. upfednostiiovani vatfeni a duseni

pted peCenim, smazenim €1 grilovanim),

= konzumace ryb.
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Vzhledem k energetickému piijmu tukid existuji moznosti méreni tukové tkané u
sportovell, které slouzi ke stanoveni mnoZstvi tuku v téle, aby nedochazelo k porucham
funkci rznych organt, ke kterym milZe pifi velice nizkém obsahu tuku v téle dochézet.

K moznostem méteni tukové tkdn€ u sportovcl patii napf.:
= kaliperace,
* hydrodenzitometrie,
= dvouenergeticka rentgenova absorpciometrie (DXA),
= bioelektrickd impedance,
= Body mass index (BMI).

Kaliperace je spolu s antropometrickym méfenim (tj. méfeni obvodu pasu a bokii)
jedna z nejpouzivangjSich metod meéfeni tukové tkané. Prostfednictvim této metody lze
odhadnout procento télesného tuku a beztukové télesné hmoty za pouZiti predikénich rovnic.
V praxi se vyuziva méfeni tzv. metodou ¢tyr koZnich Fas na nedominantni strané téla
(prvni nad bicepsem na volné visici pazi, druhd nad tricepsem na volné visici pazi, tieti
subskapularné¢ a c¢tvrta supraspindlng). K dals$im vypoctim se pak pouzivaji rovnice dle
Wormesleyho a Durnina. Tyto vypocCty jsou povazovany za piesné v piipad€, Ze rovnice
byly odvozeny ztudaji pro specifickou skupinu sportovci. Dals§i podminkou piesnosti

vypocti je pouZziti rovnic rovnéz pro danou skupinu sportovci.

Hydrodenzitometrie je povazovana za velmi vhodnou metodu, kterd spociva v
podvodnim méfeni, pfi némz se méfi tuk a beztukova télesnd hmota. Tato metoda, ac je

finan¢n¢ nékladna, velice dobfe splituje podminky validity a spolehlivosti.
Dalsi metodou k méteni tukové tkang je tzv.

Dvouenergeticka rentgenova absorpciometrie (DXA - Dual energy X-ray
Absorption). Zékladem této metody je mozné pomoci slabého rentgenového zaieni zjiSténi
kompartment télesné¢ho tuku, svalovou a tukovou hmotu. Stejné€ jako hydrodenzitometrie tak
1 dvouenergeticka rentgenova absorpciometrie je finanéné ndkladna, ale rovnéz velice dobie

splituje podminky validity a spolehlivosti.
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Bioelektricka impedance je zalozena na méteni odporu téla vici prutoku stiidavého
elektrického proudu, ktery je nepfimo umérny mnozstvi vody v téle sportovce. Metoda
urcuje zastoupeni tuku, beztukové tkané a vody v téle. Nevyhoda této metody spoc¢iva ve

zkresleni vysledku vlivem hydratace organismu [18, 19].

Body mass index (BMI) neboli tzv. vypoétova metoda (také index télesné
hmotnosti) je snad nejpouzivanéjsi metodou, avsak pro sportovce z divodu vétsiho objemu
svalové hmoty neni prili§ vhodna. BMI se pouziva spiSe pro indikaci podvahy, normalni
télesné hmotnosti, nadvahy a obezity, umoziujici statistické porovnavani télesné hmotnosti
lidi s riznou vyskou. Tato metoda spociva v métfeni télesnd hmotnost v kilogramech, ktera
se d¢li druhou mocninou vysky postavy v metrech. Pro vypocet indexu télesné hmotnosti se

pouziva nasledujici vzorec:

hmotnosfkg]

BMI =
vyska®[m]

Hodnoty indexu télesné hmotnosti (tedy hodnoty BMI) se pohybuji v rozmezi od
priblizné 15 (tj. zavazna podvyziva) az pres 40 (tj. morbidni obezita). Hranice indexu télesné

hmotnosti jsou uvedeny v tab. 5.

Tab. 5:Hranice indexu télesné hmotnosti

Rozsah BMI  Zakladni = Hmotnost osoby s vySkou

Kategorie

[kg/m?] BMI postavy 180 cm [kg]
téZka podvyziva <16,5 <0,6 < 53,5
podvaha 16,5 -18,5 0,6 —0,74 53,5-60
idedalni vaha 18,5 -25 0,74 -1 60 — 81
nadvaha 25-30 1-12 81 -97
mirna obezita 30 - 35 1,2-14 97 -113
stiredni obezita 35-40 1,4-1,6 113 -130
morbidni obezita > 40 > 1,6 > 130




Bilkoviny

Bilkoviny jsou dulezité pro obnovu a pfeménu télesnych tkani, pro tvorbu travicich

$tav, hormont, enzymt, obrannych latek a pro vyzivu nervové tkang.

Bilkoviny se skladdaji z aminokyselin, které¢ jsou spojeny peptidovou vazbou. Tyto

aminokyseliny lze rozd¢lit:

= na esencialni aminokyseliny — napt. valin, leucin, izoleucin (tyto tfi esencidlni
aminokyseliny maji stimula¢ni u€inky na proteosyntézu ve svalové tkdni a
podporuji anabolismus), metionin (patii k hlavnim zdrojim siry, jeho nadbytek ¢i
nedostatek vede k porucham funkce jater), fenylalanin, lysin, treonin ¢i tryptofan

(aminokyselina potiebna pro syntézu kyseliny nikotinove),

= na semiesencialni aminokyseliny — napt. histidin (dalezity pro rist a obnovu
tkani) ¢i arginin,

* na neesencialni aminokyseliny — napf. glycin, glutamin, asparagin, prolin,

cystein, tyroxin, serin ¢i alanin.

Bilkoviny lze dale rozd¢€lit na rostlinné (napt. mandle, vlasské ofechy, ¢ocka, atd.) a
zivoCiSné (napi. vejce, polotuéné mléko, jogurt, tvaroh, vepfové, hovézi a kufeci maso,

A4

tunak apod.), jez maji vyssi biologickou hodnotu, tedy 1 vyssi vsttebatelnost.

Proces traveni bilkovin za¢ina v zaludku a konc¢i v tenkém stievé, kde jsou jejich

kone¢nym produktem aminokyseliny.

L. Mandelovad a I. Hrn¢itfikova uvadi, ze ,,bilkoviny by mély tvorit 12 az 15 %
z celkového energetického prijmu, pricemz doporucené mnozstvi bilkovin by mélo byt

v rozmezi od 0,8 do 1,5 g na kg télesné hmotnosti jedince “ [4].

Bilkoviny a sport

Bilkoviny ve sportu pfedstavuji dileZitou Zivinu, jeZ chrani kvalitu stavajici svalové
hmoty, dopliuje vyuzitelné zdroje energie, urychluje obnovu svalové hmoty, zajistuje

udrzeni zivotnich funkci organismu a umoziuje vyuziti silovych schopnosti jedince.
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Hodnoty bilkoviny pro sportovce jsou v ptipadé silovych sporti doporuceny 1,4 —
1,8 g na kg télesné hmotnosti a v piipad¢ vytrvalostnich sportii je doporucena hodnota 1,2 —
1,4 g na kg télesné hmotnosti, avsak potfebné mnozstvi bilkovin je dle mého nazoru
individualni zalezitosti.

Vitaminy

Jedna se o latky, které kazdy ¢lovék musi ptijimat ve form¢ potravy, nebot télo si
tyto latky nedovede vytvorit samo. Jejich funkce spociva predevsim v likvidaci volnych
kyslikovych radikali. Dale se podileji na metabolismu Zivin a jsou soucasti nékterych

hormont v téle. Vitaminy lze rozd¢lit dle rozpustnosti na vitaminy:
= rozpustné ve vode,
* rozpustné v tucich.

Priklady vitamind s uvedenim jejich doporucenych dennich davek jsou uvedeny

v tab. 6 nize.

Tab. 6. Priklady vitaminii s uvedenim jejich doporucenych dennich davek [4]

Vitamin Zdroj vitaminu Doporucena denni davka

rybi tuk, maslo, syry, mléko, zelenina
A (mrkev, paprika, raj¢ata), ovoce 0,8 — 1,2 mg
(merunky, broskve)

lusténiny, drozdi, obiloviny, vepiové
B, 1,1 -1,4mg
maso

lusténiny, drozdi, jatra, ledviny, vejce,
B, 1,5-1,8mg
mléko a mlé¢né vyrobky

drozdi, veptové a dritbezi maso, ryby,
Bg , _ 1,6 -2 mg
sOja, zelenina

B12 jatra, ryby, vejce, mléko, syry 1,5 ug

cerstva zelenina a ovoce (napf.
C ' ' 60 — 100 mg
paprika, zeli, brambory, citrusy, apod.)
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Vitamin Zdroj vitaminu Doporucena denni davka

D jatra, moiské ryby, mléko 5-10pug

rostlinné oleje, ofechy, kukufice,
E . ' o 10 - 12 mg
hrasek, listova zelenina, vejce, jatra

listova zelenina, kvétak, lusténiny, 1 pg na kg télesné

jatra, mléko, vejce hmotnosti

listova zelenina, jatra, lusténiny,
kyselina listova o 200 — 400 pg
ofechy, obiloviny

Vitaminy a sport

L. Mandelova a I. Hrnéitikova uvadi, Ze ,,neexistuji studie potvrzujici zvysSovani
vwkonnosti se zvySenymi davkami vitaminu‘ [4], av§ak pro sportovce je pfisun vitamin
velice dulezity, nebot’ vzhledem k jejich vyssi energetické potfebé je nutné, aby nedoslo
k deficitu vitamind.

Ve skutecnosti vSak vétSina sportoved k doplnéni vitamint vyuziva raznych

suplementd, tedy dopliki stravy.

Mineralni latky

Jedna se o anorganické latky, které 1ze rozdé€lit na makroelementy, mikroelementy a
stopové prvky. Piiklady makroelementi s uvedenim jejich doporucenych dennich davek

jsou uvedeny v tab. 7.

Tab. 7:Priklady makroelementii s uvedenim jejich doporucenych dennich davek [4]

Doporucena denni davka

Makroelementy Zdroj makroelementu
[mg]

sodik kuchyniska stl, syry, uzeniny 500 -2 400
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Doporucena denni davka

Makroelementy Zdroj makroelementu
[mg]

ovoce, zelenina, mlé¢né vyrobky,
draslik o . 2 500 —4 000
obiloviny, lusténiny, ofechy, brambory

hoi¢ik listova zelenina, ofechy, lusténiny 300 - 400

mléko a mlé¢né vyrobky, brokolice,
vapnik o . 800 — 1 000
obiloviny, lusténiny

fosfor zejména maso 800 — 1200
chlér kuchyniska stl 750
sira mléko, vejce 500 -1 000

Nedostatek uvedenych makroelementli v tab. 6 se mlize projevit napi. dehydrataci,
poklesem krevniho tlaku, kieCemi, slabosti, apatii, nauzeou, srde¢ni arytmii, unavou,
naladovosti, bolestmi hlavy, osteopor6zou, osteomalacii, zvySenou nervovou drazdivosti

apod.

Priklady mikroelementii s uvedenim jejich doporucenych dennich davek jsou

uvedeny v tab. 8.

Tab. 8: Priklady mikroelementii s uvedenim jejich doporucenych dennich davek [4]

Makroelementy Zdroj makroelementu Doporucena denni davka

Zelezo jatra, zelenina, lusténiny 10— 15 mg

ustftice, zelenina, ryby, ofechy,

méd’ 2 mg
cokolada

jod - 150 — 180 pg

selen moisti zivocichové, vejce 55-70 pg
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Makroelementy Zdroj makroelementu Doporucena denni davka

zinek maso, lusténiny 15 mg

chrom maso, drozdi, syry, ofechy 50 —200 pg

Nedostatek mikroelementli se muZze projevit napf. Unavou, zvySenou nachylnosti

k infekcim, anémii, zvétSenim $titné zlazy atd.

Stejné¢ jako vitaminy nejsou ani mineralni latky lidskym télem produkovany ani

spotfebovavany.

Mineralni latky a sport

Mineralni latky sportovci pfijimaji ve vétsi miie prostiednictvim suplementi, avSak

dostate¢né mnozstvi mineralnich latek 1ze ziskat jen prostfednictvim stravy.

2.1.2 Pitny rezim

Voda predstavuje zakladni slozku kazdého zivého organismu. Voda tvoii 60 - 75 %
télesné hmotnosti ¢lovéka. ,, Voda pomdha udrzovat télesnou teplotu, privadi ziviny do
bunék, odvadi z bunék odpadni latky a je nezbytna pro cinnost viech bunék v tele [11]. S.
Shirreffs ve svém odborném ¢lanku uvadi, ze je prokdzan negativni vykon na sportovce
v pripad¢, Ze dojde k dehydrataci organismu [12]. M. Kucera a I. Dylevsky ve své publikaci
uvadi, ze ,,v zavislosti na podminkach sportovec behem sportovniho vykonu vypoti vice nez
2 - 31 potu za hodinu* [14]. R. Mauhgan a L. Burke dopliwji, Ze ,,ztraty potu lze zjistit
mérenim télesné hmotnosti pred a po vykonu, kdy ubytek 1 kg odpovida ztraté 1 1 tekutin“
[13].

Pro sportovce je dilezitad dostatecna hydratace:

= pred sportovnim vykonem — minimalné¢ ctyfi hodiny pfed vykonem se

doporucuje vypit 5 - 7 ml tekutin na kg télesné hmotnosti, ptijaté tekutiny
projdou travicim ustrojim a prebytky tekutin se vylouéi jesté pied sportovnim

vykonem,
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= Dbéhem sportovniho vykonu — ptijem tekutin béhem sportovniho vykonu mtize
zlepsit vykon sportovce [12], ndpoje béhem vykonu pomahaji zamezit
dehydrataci organismu [11], N. Clark dale uvadi, ze ,,vhodny ndpoj béhem
sportovniho vykonu by mel mit 110 - 170 mg sodiku, 20 - 50 mg drasliku a 12 -
24 g sacharidii v celkové mnozstvi 250 ml tekutiny “ [11],

* po sportovnim vykonu — slouzi k dopInéni ztrat tekutin a elektrolytt [11], dle R.
Mauhgana a L. Burkeho se doporucuje ptijem ve vysi 150 % ztrat tekutin pro

dosazeni vyrovnané vodni bilance [13].

Nejjednodussim zplisobem, jak zjistit, zda je ptijem tekutin dostacujici je dle barvy
mo¢i, pfiCemz plati, Ze ¢im tmavsi je mo¢ (vysoky obsah odpadnich latek), tim je

organismus dehydrovangjsi.

Bézné ztraty vody pii normalni teploté, pfi zvySenych teplotach a b&hem tézké

pohybové aktivité ¢i fyzické namaze jsou uvedeny v tab. 9 nize.

Tab. 9: Bezné ztraty vody [22]

Normalni teplota ZvySena nebo vysoka

Tézka pohybova aktivita /

[ml/den] teplota [ml/den] fyzicka namaha [ml/den]
kuze 350 350 350
dychani 350 250 650
mo¢ 1 400 1200 500
pot 100 1 400 5000
stolice 100 100 100
celkem 2300 3300 6 600
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Ke specidlnim napojim urenym sportovclim patii napi. iontové napoje. lontové
napoje se doporucuje pouzivat pii vykonech delSich nez 60 minut. Nejvhodnéj$im népojem
pro rychlé¢ doplnéni ztrat tekutin jsou roztoky glukézy a minerdlnich latek, k nimz

v v s

rozdélit takto:

= napoje hypertonické — maji veétsi koncentraci iontii nez krev, proto se pouzivaji

ve fazi regenerace po narocné fyzické zatézi,

= napoje isotonické — maji stejnou koncentraci jako krev a vyuzivaji se po

ukonceni fyzické aktivity nebo pfi regeneraci organismu,

= napoje hypotonické — maji niz§i koncentraci nez krev, a proto jsou vhodné pii

télesné zatézi [25].

Dle mého nazoru je nutné zminit také dulezitost teploty napoje, proto lze radéji volit
tekutiny o teploté 18 — 22 °C. V chladném prosttedi pak mirné€ teplej$i napoje (az okolo 25
°C) [23].

2.1.3 Dopliky vyzivy

Dopliikky vyzivy sportovci vyuzivaji pro podporu pravidelného piijmu potravy a jeji
vyvazenosti. Dopliikky sportovni vyZzivy se zaméfuji na dosazeni delSi vytrvalosti, lepSiho
zotaveni organismu po sportovnim vykonu, snizeni té€lesného tuku, nartistu svalové hmoty a

jinych G¢inki, které maji vliv na sportovni vykon [13].

Definici ,,dopliku stravy* uvadi zékon ¢. 110/1997 Sb., o potravinach a tabakovych
vyrobcich, ve znéni pozd¢jSich piedpisi, ktery je charakterizuje jako ,, potraviny, jejichz
ucelem je doplnovat béznou stravu a které jsou koncentrovanym zdrojem vitaminii a
mineralnich latek nebo dalsich ldtek s nutricnim nebo fyziologickym ucinkem, obsazenych v
potravinach samostatné nebo v kombinaci, urcené k primé spotiebé v malych odmérenych
mnozstvich* [15]. Cilem doplikti vyzivy je dodat potfebné latky ve formé tablet, prasku ¢i
tekutin, které maji pfiznivy G¢inek na zdravi a vykon sportovce. Zaklad doplikd vyzivy

tvofi vitaminy, minerdlni latky, aminokyseliny, esencidlni mastné kyseliny, vlaknina,
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rostlinné a bylinné vytazky, jak uvadi I. Michalova [16]. R. Mauhgan a L. Burke déle

uvadéji, Zze k hojné pouzivanym doplitkiim vyZivy patii napt. kreatin, karnitin, bikarbonat,

kofein, potravinové dopliiky s proteiny a aminokyselinami apod. [13].

L. Mandelova a I. Hrnéitikova uvadi, ze pii konzumaci doplnkt stravy je diilezité

uvédomit si, ze nékteré latky se mohou vzajemné podporovat, ale 1 vylucovat:

konzumace vapniku doporuCuje zvysit pfijem hot¢iku a vitaminu C, ktery

zlepSuje jeho vstiebatelnost,

vitamin C uCinkuje se zinkem a s vitaminem E,

pfi nadmérném pifjmu fosforu se snizuje vyuzitelnost vapniku,
nedostatek fosforu snizuje vyuZzitelnost vitaminu D,

nadmérny piijem vlakniny sniZzuje vstiebatelnost mineralnich latek [4].

K cCasto sportovci vyuzivanym suplementiim ve vyZzivé (tedy doplikiim stravy) patii

zejména:

lipotropni latky — latky ovliviiujici metabolismus tuki, zlepSujici latkovou

pfeménu v organismu (napt. L-karnitin, lecitin a arginin),

anabolizujici latky — latky zajiStujici vystavbu svalové hmoty, zvySujici
metabolismus a snizujici katabolické efekty (napf. L-arginin, Tribulus terrestris,

aminokyseliny nebo koenzym vitaminu B,

proteinové koncentraty — nevyhodou téchto latek je nadymani a dehydratace,
zatézuji ledviny a jatra, jsou nevhodné pro osoby trpici alergii na mlé¢né proteiny
nebo nesnasenlivosti mlééného cukru,

tonizujici latky — maji pozitivni vliv na potlatovani stresu (napf. guarana, kofein
nebo efedrin),

gainery — jedna se o vysokokalorické dopliky stravy, sloZzené z proteint (30 — 20

%) a sacharidt (70 — 80 %), gainery louzi pro nabirani svalové hmoty nebo pro

upravu télesné hmotnosti,
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proteiny - se vyrabi ze suSenych a zpracovanych proteinii obsazenych v mléce,
mase, vejcich €1 obilovindch, k nejrozsifenéjSim proteiniim patii napt. zZivo€isné
proteiny (zvlasté syrovatkovy protein), ktery ma nejvyssi biologickou hodnotu,

mezi vyhody patii zejména rychla absorpce, podpora imunitniho systému a dalsi,

aminokyseliny — 1ze rozdé¢lit do tii skupin (1 — vSechny aminokyseliny, 2 —
individualni — jednotlivé aminokyseliny a 3 — aminokyselinové dopliky stravy,

které jsou sloZeny ze dvou nebo tfi aminokyselin tvotici komplex),

metabolické optimizéry — napomahaji k budovani svalové hmoty, odbouravani

tukti a tvorb¢ energie,

kreatin — je druhym nejrychlej$im zdrojem energie vyuzivany pro kratkodoby
intenzivni svalovy vykon, je okamZitym zdrojem energie, v zatézové fazi se
doporucuje 20 — 30 g denné po dobu prvniho tydne uzivani, pak lze davku snizit
na 2 — 10 g denné¢ po dobu 30 az 40 dnd, kdy zéalezi na intenzit€¢ pohybové
aktivity nebo télesné hmotnosti, nejbohatSim ptirodnim zdrojem kreatinu je maso
a jiné zivocCisné,

MCT tuky — jejich vyhoda spociva v rychlosti transportu do svald, kde jsou
vyuzity jako okamzity zdroj energie, ¢imz Setti svalovy glykogen, a tak pusobi
proti odbouravani svalové hmoty, neukladdaji se ve form¢ tuku, jejich denni
ptijem MCT olejl je mezi 10 — 20 g, a to ve 3 az 4 menSich davkach nebo pied

fyzickou aktivitou,

spalovace tukii — pomdhaji odbouravat tuk, zrychlovat metabolismus, pomahaji
ucinngji trénovat, oddalovat inavu a potlacovat stres, 1ze je rozdélit na stimulaéni
a nestimulacni spalovace (napf. L-karnitin, lecitin, cholin, pyruvaty,
guggulsterony, konjugovana kyselina linoleova, synefrin a dalsi),

glutamin - jedna se o nejrozSifencj$i aminokyselinu v lidském téle, ma velky
vyznam pro rust svalil, chrani svaly pfed katabolismem a zvySuje efekt riistovych
hormontl, je dalezity také pro imunitni systém, je nezbytny pro nabirani svalové

hmoty,
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2.2

HMB - tzv. hydroxy-methyl-butyrat — vznik4 z leucinu, ovliviiuje vyvoj a rlst
svalové hmoty a sily, dale chrani svaly pfed katabolismem a svalové buiiky pred

poranénim,

Tribulus terrestris — rostlina plisobici na produkci testosteronu, ktery podporuje

rust svalové tkané a sily, pozitivné ovliviiuje imunitni systém a tvorbu energie,

diosgenin — ma vysoky obsah steroidnich sapogenini, podporuje produkci
testosteronu, estrogenu, progesteronu a jinych regulacnich hormont, dale
ovliviiuje anabolické procesy v organismu, ¢imZ napomaha narlstu svalové

hmoty a zkracuje dobu potiebnou pro regeneraci,

L-arginin — slouzi pfi tvorbé proteinli a anabolickych procesech, pii produkci
oxidu dusnatého, ktery je jednou z nejvyznamnéjSich latek rozsifujicich cévy a
tim zvySujici pratok krve,

dibencozide — jedné se o koenzym vitaminu Bj,, ma anabolizujici efekt, stimuluje
tvorbu hemoglobinu a myoglobinu, jeho ucinky se projevuji nartstem absolutni
sily,

kloubni vyziva — k objektivné u¢innym latkdm patii napt. glukasamin sulfat,

kyselinu hyaluronovou a chondroitin sulfat.

Energeticky vydej

L. Mandelova a I. Hrn¢ifikova uvadi, Ze mezi zakladni komponenty energetického

vydeje patii bazalni metabolismus neboli klidovy energeticky vydej, fyzickd aktivita a

termicky vliv stravy [4].

Bazalni metabolismus je mnoZstvi energie potiebné pro zachovani existence

organismu. Jedna se o tzv. klidovy energeticky vydej za normdlni télesné teploty, teploty

okoli a télesn¢ho klidu. Hodnota bazalniho metabolismu je ovlivnéna fadou faktor (napf.

vékem, pohlavim, vySkou, fyzickou aktivitou, stavbou téla, télesnou teplotou, teplotou okoli,

hormony, apod.). L. Mandelova a 1. Hrnéifikova dale uvadi, ze ,, priblizné 60 % klidového

energetického vydeje je vénovdano produkci tepla a 40 % zbyvd na udrzovani zdkladnich

Zivotnich funkci, pricemz u normalni populace odpovida bazalni metabolismus 60 az 75 %
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celkového energetického vydeje” [4]. Hodnotu bazalniho metabolismu Ize stanovit

nasledujicimi metodami:
= piimou kalorimetrii,

= nepiimou kalorimetrii,

tzv. Harris-Benedictovou rovnici,
* pomoci Faustova vzorce.

Ptimou kalorimetrii se méfi mnozstvi tepla, které¢ je odebirdno do vodni lazné,
pificemz mnozstvi télesného tepla uvolnéného z organismu je piimo tmérné hodnoté
bazalniho metabolismu. Nepiimd kalorimetrie spoCivd v méfeni spotieby vdechované¢ho
kysliku za jednotku €asu. Harris-Benedictova rovnice je stanovena zv1ast’ pro muZze a zvIast

pro Zeny:

BM, =66,5+138-H+5-V-68-R
BM , =655+9,6-H+18-V —4,7-R
kde:

BMys - bazalni metabolismus (muzi) [kcal],

BM; - bazalni metabolismus (Zeny) [kcal],

H - telesnda hmotnost [kg],
V - vySka postavy [cm],
R - vek [roky].

Faustiv vzorec pouzivany ke stanoveni hodnoty bazdlniho metabolismu je rovnéz

stanoven pro muze a zeny zvlast’:

BM,, = H 24

BM ,=H -23
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kde:
BMys - bazalni metabolismus (muzi) [kcal],
BM; - bazalni metabolismus (Zeny) [kcal],

H - telesnda hmotnost [kg].

K dal§im metodam patii napi. metoda dvojité znacené vody, kterd spociva v tom,
ze sportovec vypije vzorek vody znacené stabilnimi izotopy vodiku a kysliku. Dochézi ke
stanoveni vydeje periodickym monitorovanim koncentraci izotopt v télesnych tekutinach a
dalSim porovndnim rychlosti jejich vymizeni. Tato metoda je nejvhodnéjsi pro méteni

vydeje v obdobi dnil az tydnt.

Dalsi metodou je vaZeni. Jedna se o idedlni metodu pro sportovce, ktefi nemaji
moznost stanovit si svou energetickou spotfebu. Touto metodou lze zjistit, zda sportovci
dosahuji energetické rovnovéahy (tj. energetické bilance) mezi pfijmem a vydejem, a to
pfesnym zaznamenavanim zmén télesné hmotnosti do tzv. tréninkového deniku. Podminkou
pro zachovani pfesnosti v méteni je vazeni sportovce vzdy ve stejnou denni dobu, nejlépe

réano (na lacno, thned po vyprazdnéni) [18].

Fyzicka aktivita zahrnuje energii potfebnou na rizné druhy aktivit. Energeticky
vydej na fyzickou aktivitu zdvisi naptf. na druhu télesné aktivity, na télesné hmotnosti
jedince, na poctu zapojenych svalovych skupin, na intenzité télesné aktivity, na délce jejiho
trvani ¢1 v€ku jedince. L. Mandelova a 1. Hrnéitikova uvadi, ze ,,pri lehke télesné zatezi
predstavuje vydej energie na fyzickou aktivitu 30 az 40 % z celkové energetické potreby,
pricemz u fyzicky aktivnich lidi predstavuje nejvétsi podil na celkovém energetickéem
vydeji“ [4]. Pro odhad energetického vydeje na fyzickou aktivitu slouzi tabulky
energetického vydeje u jednotlivych sportovnich disciplin. Diferenciace dle stupné intenzity

zatéze vybranych sportovnich disciplin je uvedena v tab. 10.
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Tab. 10: Odhad energetického vydeje na fyzickou aktivitu [4]

Intenzita fyzické Energeticky vydej [kJ - kg - den™]
o Druh fyzické aktivity
aktivity Muzi oy
velmi lehka sezeni, stani 130 126
chiize, golf, plachténi,
lehka _ 160 147
stolni tenis
cyklistika, lyzovani,
stiredni ' 172 155
tenis, tanec
basketbal, horolezectvi,
tézka 210 185
fotbal
mimoradna profesionalni sportovcei 244 214

., Termicky vliv stravy predstavuje energii potrebnou pro traveni, odbourdvani,
prestavbu a ukladani prijatych Zivin. Lisi se pro jednotlivé nutrienty (bilkoviny 18 — 25 %,
sacharidy 4 — 7 %, tuky 2 — 4 %), pricemz pri smisené stravé se tato hodnota pohybuje okolo

10 % energie z bazalniho metabolismu “ [4].

Energeticky vydej a sportovni vykon zavisi na mnoha faktorech, k nimz patii délka

vykonu, rychlost pohybu, trénovanost ¢i ostatni ¢innosti béhem dne.
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3  Vyziva jednotlivych popula¢nich skupin

Vykonnost kazdého sportovce je individudlni zalezitosti a odviji se od endogennich a

exogennich faktord. Endogenni faktory jsou spojeny s osobnosti a organismem samotného

sportovce (napf. o télesné a dusevni dispozice sportovce). V piipadé exogennich faktora se

jedna o kritéria, které nejsou piimou soucasti konkrétniho sportu (napt. tréninku). Jedna se

zejména o klimatické podminky a jiné jevy, jez souvisi s provozovanim sportu.

K exogennim faktoriim patii také vyziva, kterd ovliviiuje sportovni vykon. VyZzivu pti sportu

lze rozdé&lit nasledujicim zptisobem:

zékladni vyziva v kazdodennim zivoté (tedy sportovni zatéz),

celkové bohatsi vyziva (tj. celkové zvySeni piijmu vSech slozek potravy) v
obdobi sportovni zatéze,

vyziva tésné pied sportovnim vykonem, pii sportovnim vykonu a kratce po

sportovnim vykonu.

Vyzivou jednotlivych populacnich skupin se rozumi vyziva osob dle intenzity

pohybové aktivity v zavislosti na Grovnich provozovani sportu:

vrcholova troven — profesionalni nebo poloprofesionalni sportovei, ktefi obvykle
denné trénuji nebo se sportu vénuji tzv. na ,plny uvazek®, ucastni se soutézi na
mezinarodni ¢i narodni Urovni,

vykonnostni Urovenn — poloprofesionalni nebo amatérsti sportovcei, ktefi obvykle

pravidelné trénuji, jsou registrovani v nékterém ze sportovnich svazii a

pravideln¢ se UCastni soutézi,

rekreacni urovenn — jednd se o prilezitostné sportovce, ktefi se vénuji

volno¢asovym pohybovym aktivitam.

3.1 Vyziva vrcholovych sportovcii

Vyziva vrcholovych sportovcl predstavuje ¢asto rozhodujici faktor, ktery ovlivituje

jejich sportovni vykony.
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Obecné je ve vyzive sportovei vykonavajici trénink v délce 90 minut denné

doporucen energeticky prijem vetsi nez 50 kcal/kg/den pro muze a 45 — 50 kcal/kg/den pro

zeny. Pro vrcholové sportovce dale plati nasledujici doporuceni:

optimalni ptijem proteinit v mnoZstvi 1,2 az 2 g/kg/den,
ptijem 12 — 15 % proteini z celkového energetického piijmu,
piijem 50 - 70 % sacharidi z celkového energetického piijmu,

piijem méné¢ nez 25 % tuku z celkového energetického piijmu pro sportovce

s nizkym pfijmem energie,

piijem 25 - 30 % tuku z celkového energetického piijmu pro sportovce s

vysokymi energetickymi pottebami,

konzumace potravin s vyS$Sim obsahem zeleza, vapniku, zinku, hot¢iku a

vitaminu By, pro sportovce s nizkym energetickym pfijmem,

konzumace potravin ptirozené¢ bohatych na vitaminy skupiny B pro sportovce s

vysokymi energetickymi potiebami,

pravidelné¢ doplnovani tekutin (pfed, béhem 1 po sportovnim vykonu -

doplnovani tekutin s obsahem sacharida a sodiku),

omezovani konzumace alkoholickych napojt [5, 6].

Obecné lze tedy konstatovat, ze vrcholovi sportovei by méli snizit konzumaci tukl a

zvysit ptijem sacharidd, nebot’ nedostatecny energeticky prijem zpusobuje ndsledné vyuziti

tukové a svalové hmoty jako zdroj energie, coz v kone¢ném dusledku zptisobuje ztratu sily a

vykonnosti sportovce.

3.2 Vyziva vykonnostnich sportovci

Francouzské studie zkoumajici nutri¢ni stav vykonnostnich sportovcu (tj. bézci,

sprintert a volejbalistli), trénujicich tfikrat az pétkrat tydn€ po dobu osmi let prokazala, ze

pohlavi a druh sportu maji vyrazny vliv na energeticky pifijem, energeticky vydej, dale

pfijem minerdlnich latek a nékterych vitamin. Byla zaznamenina negativni energeticka

bilance, nedostateCné zdsobeni hoi¢ikem, vitaminem D a E. Studie dale poukazuje na
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skutec¢nost, ze sloZeni pfijimané stravy je zavislé na zvyklostech, véku, druhu sportu a stupni

trénovanosti sportovct [7].

3.3 Vyziva rekreaénich sportovci

Vyziva rekreaCnich sportovell zahrnuje vyzivu jedinct, ktefi se vénuji béznym a
volnoCasovym aktivitam. Vysledky studie provadéné na dvojcCatech prokézaly, ze b&zna
pravidelnd pohybové aktivita mize pomoci pokryvat nutricni potiebu a udrzovat spravné

télesné slozeni [8].

Dalsi studie prokézala, Ze fyzicka aktivita a misto narozeni vyznamné ovliviiuje

stravovaci zvyklosti [9].

3.4 Vyziva inaktivnich jedinci

Fyzicka inaktivita spolu se Spatnymi stravovacimi ndvyky jsou dle mého nazoru
fenoménem dneSni moderni spolecnosti, kterd je plna civilizaCnich onemocnéni. D.
Panagiotakos ve svém odborném c¢lanku uvadi, ze mezi zdkladni faktory, které vedou k
fyzické inaktivité diive aktivnich lidi patii pokrocily vek, tzkost, deprese, nadvdha a
celkové nizka kvalita zivota [10]. V dusledku sedavého zplsobu zivota Casto dochazi
k nadbyte¢nému energetickému piijmu, ¢imz dochazi ke zvySovani télesné hmotnosti
inaktivnich jedincti az k jejich obezit¢.

VyzZziva inaktivnich jedinci by dle mého nazoru méla vychdzet minimalné

z obecnych zasad spravné vyzivy.
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Prakticka cast
4 Vyzkum

Prakticka ¢ast bakalarské prace na téma ,,Ovliviiovani sportovniho vykonu vyzivou*
je zaméfena na vyzkum, jehoz soucasti je definovani cile vyzkumu (popi. dil¢ich cila
vyzkumu), stanoveni hypotéz, charakteristika metodiky vyzkumu zahrnujici popis metody
vyzkumu a vyzkumného souboru, zpracovani a analyzu dat, vyhodnoceni vysledkl

vyzkumu a verifikaci hypotéz.

4.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je zjiSténi stravovacich navykl sportovct — atletli a jejich vliv na

sportovni vykony. Dil¢im cilem vyzkumu je:
= Zjisténi, zda muzi snédi denné vice jidel nez zeny.
= ZjiSténi, zda muZi na rozdil od Zen pravidelné vecefi.

= Zjisténi, zda je rozdil mezi pohlavim (muZzi / Zeny) v nazorech na ovlivilovani

sportovniho vykonu stravovacimi navyky.

4.2 Stanoveni hypotéz

V souladu s hlavnim cilem vyzkumu a jeho dil¢imi cili byly stanoveny nasledujici

hypotézy:
= Hypotéza ¢. 1 — Predpokladame, ze muzi maji denn€ vice jidel nez zeny.
= Hypotéza ¢. 2 — Predpokladame, Zze muzi na rozdil od Zen pravidelné vecefi.

= Hypotéza ¢. 3 — Predpokladame, ze mezi pohlavim (muzi / Zeny) neni rozdil

v ptipad¢ jejich ndzorl na to, Ze stravovaci ndvyky maji vliv na sportovni vykon.
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4.3 Metodika vyzkumu

Vybér samotné metody vyzkumu byl ovlivnén jeho hlavnim a dil¢imi cili, jeho
charakterem, specifikaci vyzkumného souboru, kterd mize byt dana stanovenim podminek,
kter¢ by méli vSichni ucastnici vyzkumu spliovat. Pro ucely tohoto vyzkumu byly
stanoveny nize uvedené podminky vyzkumného souboru:

= respondenti obojiho pohlavi (tedy muZi a Zeny),

* muZi a Zeny ruznych v€kovych kategorii,

* muZi a Zeny museli byt sportovci vénujici se atletice, a to na vrcholové nebo

vykonnostni Grovni.

Soubor ucastniki vyzkumu byl ucelné ptili§ neomezen mnozstvim piisnych kritérii,
Specifickou cilovou skupinou byli vrcholovi nebo vykonnostni sportovei (muzi a Zeny) bez
rozdilu vé€ku vénujici se atletice, jejichZ stravovaci navyky a celkova vyziva by mohly mit
vliv na jejich sportovni vykony. Do vyzkumu bylo zapojeno celkem 100 respondenti. Ve
vSech ptipadech se jednalo o profesiondlni sportovce z Atletického klubu PSK Zlin na ulici

Hradska 854, 760 01 ve Zling, kde byl samotny vyzkum také realizovan.

Pro ucely tohoto vyzkumu byla zvolena kvalitativni metoda dotaznikového Setfeni
(tj. dotaznik). Jednd se o standardizovany soubor formulovanych pisemnych otazek na
pfedem pfipraveném formulafi, slouZicimu k nepfimému dotazovani respondenti.

Dotazniky byly respondentiim poskytnuty v pisemné forme.

Postup tvorby dotazniku byl rozdélen na nékolik nize uvedenych etap, jejichz

zékladem je predevsim:

= zaujeti celé Sife zkoumané problematiky tykajici se stravovacich navyki a vyzivy

sportovct - atletq,
= dostate¢na znalost zkoumané tématiky vyzkumnikem,
= shodny obsah vSech dat v dotazniku,
= sbér dat ve stejném casovém obdobi (vyzkum probihal po dobu 3 mésice),

= dostatecnych pocet zacastnénych respondentl,
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= nepfitomnost vyzkumnika pi1 vyplihovani dotaznikl respondenty,
= celkova anonymita respondenti castnicich se vyzkumu.
Podminkou konstrukce dotazniku byla jeho logickd struktura (tedy ndvaznost

jednotlivych otdzek), dynamika (tj. udrZzeni zajmu respondenta) a omezend délka

(t). maximalné 20 otazek).

Dotaznik je soucasti ptilohy A této bakalatrské prace.

4.4 Zpracovani a analyza dat vyzkumu

Ziskana data zrespondenty vyplnénych dotaznikii byla zpracovana v programu
MS Excel, jejichz vystupem jsou grafy s pfisluSnymi komentéfi, vypovidajicimi o

jednotlivych odpovédich vyzkumného souboru.

4.5 Vyhodnoceni vysledkii vyzkumu

Dotazniky tykajici se problematiky stravovacich ndvykl a vyzivy sportovct - atletti
byly v pisemné podob¢ rozdany celkovému poctu 100 respondentl, ktefi se atletice vénuji
na vrcholové €1 vykonnostni trovni. Navratnost respondenty vyplnénych dotaznik byla
z celkového poctu 100 respondentt (tj. 100 %) 96 % (tj. 96 respondenttl, kteti odevzdali
vyplnény dotaznik). Grafické vystupy plynouci ze zpracovani a nasledné analyzy ziskanych

dat z respondenty vyplnénych dotaznikli jsou uvedeny nize.
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Otazka ¢. 1 — Jste:

Otazka ¢. 1 se tykala zjisténi pohlavi respondentii. Z celkového poctu 96 respondentti
(100 %), kteti se zacastnili vyzkumu jich 67 respondentt (69,79 %) bylo muzského pohlavi.
29 respondentt (30,21 %) byly Zeny.

Tab. 11: Pohlavi respondentii

Pocet respondentii

Pocet respondentii

[%e]
muz 67 69,79
Zena 29 30,21

1. Jste:

B mui

Biena

Obr. 1:Pohlavi respondentii
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Otazka ¢. 2 - Vas véKk je:

Cilem otazky ¢. 2 bylo zjisténi vékové kategorie respondentti. Z celkového poctu 96
respondentti (100 %) jich 55 respondentti (57,29 %) pattilo do v€kové kategorie 15 az 20 let.
29 respondentt (30,21 %) jich bylo ve véku od 21 do 25 let. 9 respondentt (9,38 %) se
ptihlasilo k vékové kategorii od 26 do 30 let. Pouze 3 respondenti (3,12 %) bylo mladsi nez
15 let.

Tab. 12: Vekove kategorie respondentii

Pocet respondentii

Pocet respondentii

[o]
méné nez 15 let 3 3,12
15-20 let 55 57,29
21 —-25let 29 30,21
26 — 30 let 9 9,38
31 -35let - -
36 —40 let - -
vice nez 40 let - -

B méné nef 15 let

W15-20 et

m21-25let

W26 -30 et

Obr. 2:Vekové kategorie respondenti
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Otazka ¢. 3 - Vase télesna hmotnost je:

Ukolem otazky &. 3 bylo zjisténi télesné hmotnosti respondenttl. Na tuto otazku
odpovédelo vSech 96 respondent (100 %). Té€lesna hmotnost muzii se pohybovala

v rozmezi od 60 do 90 kg. U Zen se télesna hmotnost pohybovala v rozmezi od 55 do 80 kg.

Otazka ¢. 4 - VaSe vySka postavy je:

Otazka ¢. 4 se tykala zjisténi vysky postavy respondent. Vyska postavy muzi se
pohybovala v rozmezi od 170 do 199 cm. Vyska postavy u zen se pohybovala v rozmezi od

165 do 180 cm.
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Otazka ¢. 5 - Atletice se vénujete:

Ukolem otazky &. 5 bylo zjisténi, jak dlouho se respondenti vénuji atletice. Odpovédi

na tuto otazku zavisely na odpovédich na otazku tykajici se vékové kategorie respondentt.

Z tohoto diivodu jsou pocty respondentli shodné s otazkou ¢. 2.

Tab. 13:

Atletice se

Pocet respondenti

Délka provozovani atletiky

Pocet respondentii

vénujete: [Yo]
méné nez 5 let 3 3,12
6—10 let 55 57,29
11 -15let 29 30,21
16 — 20 let 9 9,38
21 -25let - -
déle nez 25 let - -

5. Atletice se vénujete:

B méné nez s let
mE-10 et
m11-15 let

m16-20 let

Obr. 3:Délka provozovani atletiky
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Otazka ¢. 6 - Atletice vénujete:

Otazka €. 6 se tykala intenzity tréninku respondentli. Protoze se jednalo o
respondenty, ktefi se atletice vénuji na profesionalni tirovni, tak jich z celkového poctu 96
respondentti (100 %) 64 respondentti (66,67 %) uvedlo, ze se atletice vénuji vice nez 5 hodin

za tyden.

Tab. 14: Intenzita tréninku respondentii

Atletice Pocet respondentii
Pocet respondenti

vénujete: [l

1 hodinu tydné - -

2 hodiny tydné - -

3 hodiny tydné - -

4 hodiny tydné 2 2,08

5 hodin tydné 30 31,25

vice nez 5 hodin
64 66,67

tydné

6. Atletice vénujete:

® 4 hodiny tydné

M 5 hodin tydné

W vice nei5 hodin
tydné

Obr. 4:Intenzita tréninku respondenti
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Otazka ¢. 7 - Za poslednich 7 dni se ve Vasem jidelni¢ku objevila:

Otazka ¢. 7 se tykala zjisténi, zda respondenti béhem tydne pravidelné snidaji, obédvaji a vecefi. Z nize uvedenych udaji je patrné, ze

respondenti ve vétSin€ pripadi (nad 75 %) pravidelné kazdy den v tydnu snidaji, obédvaji a vecefi.

Tab. 15: Skladba jidelnicku respondentii za poslednich 7 dni

Pocet respondentii

Za poslednich 7 dni se ve VaSem jidelnicku

o kazdy den v
objevila: 2x  3x 4x 5x 6x
tydnu
snidané - - - - - - 3 93 96
obéd - - - 2 - 5 - 89 96
velele - - - - 4 6 13 73 96

Pocet respondentii [%]
Za poslednich 7 dni se ve Vasem jidelnicku

objevila: 3x 4x 5x g e
tydnu
snidané - - - - - - 3,12 96,88 100
obéd - - - 2,08 - 5,21 - 92,71 100
vecere - - - - 4,17 | 6,25 | 13,54 76,04 100
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Otazka ¢. 8 - Béhem dne obvykle svacite:

Otazka ¢. 8 se tykala zjisténi, zda respondenti béhem dne svaci. Z celkového poctu
96 respondentti (100 %) jich 81 respondentd (84,38 %) svaci dvakrat denné. 9 respondentii
(9,38 %) ptiznalo, ze béhem dne nesvaci viibec. 4 respondenti (4,17 %) v dotazniku uvedli,
ze béhem dne svaci jedenkrat denné. 2 respondenti (2,07 %) pfiznali, ze svaci i vice krat

denné nez dvakrat.

Tab. 16: Svaciny respondentit behem dne
Béhem dne Pocet respondentii

Pocet respondentii °

obvykle svadite: [Yo]

nikdy 9 9,38

1x 4 4,17

2x 81 84,38

vice krat 2 2,07

8. Béhem dne obvykle svacite:

W nikdy
Wlx
W 2x

m vice krat

Obr. 5:Svaciny respondentit behem dne
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Otazka ¢. 9 - Do Vasi snidané obvykle béhem tydne zarazujete:

Otazka ¢. 9 se tykala zjisténi obvyklé skladby snidané respondentti béhem celého
tydne. Z dat uvedenych nize vyplyva, ze respondenti do své snidané¢ denné zarazuji pecivo,
zeleninu, ovoce, mléko a mlécné vyrobky a mastné vyrobky. V mensi mife se v jejich

snidaniovém jidelnicku objevuji obilniny, cerealie, vejce, lusténiny a sladkosti.

Tab. 17: Obvykla skladba snidané respondentii behem tydne
Do Vasi snidané Pocet respondentti
obvykle béhem Celkem
tydne zarazujete: nikdy 1x 2x 3x | 4x 5Sx kazdy den
obilniny, cerealie 3 - 2 2 5 78 - 6 96
pecivo 4 - - - - - - 92 96
zeleninu - - - 9 - 11 19 57 96
ovoce - - - - 3 7 17 69 96
mléko a mlécné
vrobky - - - - 5 - 8 83 96
masné vyrobky - - - 4 9 18 27 38 96
dribeZi maso - - - - - - - -
kriti maso - - - - - - - -
veprové maso - - - - - - - -
hovézi maso - - - - - - - -
zvérinu - - - - - - - -
ryby - - - - - - - -
vejce 2 - - 7 19 | 25 19 24 96
lu§téniny - 39 12 - - - - - 51
ryzi - - - - - - - -
brambory - - - - - - - -
téstoviny - - - - - - - -
sladkosti - 2 7 43 | 27 14 3 - 96
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Do Vasi snidané Pocet respondentii [%]

obvykle béhem Celkem
sl T nikdy 1x 2x R)¢ 5x kazdy den
obilniny, cerealie 3,13 - 2,08 2,08 5,21 81,25 - 6,25 100
pecivo 4,17 - - - - - - 95,83 100
zeleninu - - - 9,37 - 11,46 | 19,79 59,38 100
ovoce - - - - 3,12 7,29 17,71 71,88 100
micko a mlécné - - - - 5,21 - 8,33 86,46 100
vyrobky
masné vyrobky - - - 5,16 9,38 18,75 | 28,13 39,58 100
dribeZzi maso - - - - - - - -
kriti maso - - - - - - - -
vepirové maso - - - - - - - -
hovézi maso - - - - - - - -
zvéfinu - - - - - - - -
ryby - - - - - - - -
vejce 2,09 - - 7,29 19,79 | 26,04 | 19,79 25 100
lu§téniny - 40,63 | 12,5 - - - - - 53,13
brambory - - - - - - - -
téstoviny - - - - - - - -
sladkosti - 2,08 | 7,29 | 44,79 | 28,13 | 14,58 3,13 - 100

Otazka ¢. 10 - Do Vaseho obéda obvykle béhem tydne zarazujete:

Otazka ¢. 10 se tykala zjisténi obvyklé skladby obéda respondentli béhem celého

tydne. Z nize uvedenych udaji vyplyva, Ze respondenti denné do obéda zahrnuji pouze
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zeleninu a nekteti také driibezi maso. Dale do obéda zahrnuji pecivo, ovoce, vepiové a

hovézi maso, zvéfinu, ryby, vejce, lusténiny, ryzi brambory a téstoviny.

Tab. 18: Obvykla skladba obéda respondentii behem tydne
Do Vaseho obéda Pocet respondentii
obvykle béhem Celkem
il T nikdy 1x 2x 3x | 4x 5x 6x kazdy den
obilniny, cerealie - - - - - - - - -
pecivo - - - 32 - - - - 32
zeleninu - - - - - 4 9 &3 96
ovoce - - - 38 | 26 - - - 64
mléko a mlécné
vyrobky ) ) ) ) ) ) ) ) )
masné vyrobky - - - - - - - - -
dribezi maso - - - - 27 | 27 | 24 18 96
kruti maso 32 29 | 31 4 - - - - 96
vepirové maso 2 5 51 | 22 | 16 - - - 96
hovézi maso 3 18 | 43 | 19 | 13 - - - 96
zvéfinu 27 44 | 25 - - - - - 96
ryby 4 52 | 35 | 5 - - - - 96
vejce 28 14 - - - - - - 42
luSténiny - 20 | 38 - - - - - 58
ryZzi - - 14 | 4 | 31 | 37 - - 86
brambory - 4 6 8 27 | 44 7 - 96
téstoviny 6 32 | 13 | 13 9 - - - 73
sladkosti 34 - - - - - - - 34
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Do Vaseho obéda Pocet respondentii [%]

obvykle béhem Celkem

tydne zafazujete: kazdy den

obilniny, cerealie - - - - - - - - -
pecivo - - - 33,33 - - - - 33,33
zeleninu - - - - - 4,16 9,38 86,46 100
ovoce - - - 39,58 | 27,08 - - - 66,66
mléko a mlécné
vyrobky ) ) ) ) ) ) ) ) )
masné vyrobky - - - - - - - - -
drubezi maso - - - - 28,13 | 28,13 25 18,74 100
kruti maso 33,33 | 30,21 | 32,29 4,17 - - - - 100
vepirové maso 2,07 5,21 53,13 | 22,92 16,67 - - - 100
hovézi maso 3,13 | 18,75 | 44,79 | 19,79 | 13,54 - - - 100
zvéfinu 28,13 | 45,83 | 26,04 - - - - - 100
ryby 4,16 | 54,17 | 36,46 5,21 - - - - 100
vejce 29,17 | 14,58 - - - - - - 43,75
luSténiny - 20,83 | 39,58 - - - - - 60,41
ryZzi - - 14,58 4,17 | 32,29 | 38,54 - - 89,58
brambory - 4,17 6,25 8,33 28,13 | 45,83 7,29 - 100
téstoviny 6,25 | 33,33 | 13,54 | 13,54 | 9,38 - - - 76,04
sladkosti 35,42 - - - - - - - 35,42

Otazka ¢. 11 - Do Vasi vecere obvykle béhem tydne zaiazujete:

Ukolem otazky & 11 bylo zjisténi, jaka je obvykla skladba vedefe respondenti

béhem tydne. Z nize prezentovanych dat lze konstatovat, Ze respondenti do své vecefe denné
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zahrnuji pouze zeleninu a mlééné vyrobky. Dale pak do veéefe zahrnuji obilniny, cerealie,
pecivo, mastné vyrobky, dribezi maso, ryby, vejce, ryzi, brambory C¢i téstoviny.

Respondenti do vecete naopak nezahrnuji ovoce a lusténiny.

Tab. 19: Obvykla skladba vecere respondentit behem tydne
Do Vasi vecere Pocet respondentt
obvykle béhem Celkem
il T nikdy 3x | 4x 5S5x 6x kazdy den
obilniny, cerealie - 8 | 42 - - - - - 50
pecivo - - - 47 - - - - 47
zeleninu - - - - 7 7 7 75 96
ovoce 86 7 3 - - - - - 96
mléko a mlécné ] ] ] s 6 ] 17 - o6
vyrobky
masné vyrobky 18 - 53 - - - - 5 76
driubeZi maso - 12 | 34 | 11 - - - - 57
kriiti maso - - - - - - - - -
vepirové maso - - - - - - - - -
hovézi maso - - - - - - - - -
Zveérinu - - - - - - - - -
ryby - 46 - - - - - - 46
vejce 12 - 32 - - 2 - - 46
lusténiny 75 - - - - - - - 75
ryZzi - 12 | 34 | 11 - - - - 57
brambory - 18 - 39 - - - - 57
téstoviny - 41 - - - - - - 41
sladkosti - - - - - - - - -
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Do Vasi veceie Pocet respondentii [%]

obvykle béhem Celkem
tydne zai‘azujete: gz X leen
obilniny, cerealie - 8,33 43,75 - - - - - 52,08
pecivo - - - 48,96 - - - - 48,96
zeleninu - - - - 7,29 7,29 7,29 78,13 100
ovoce 89,58 | 7,29 3,13 - - - - - 100
micko a mlécné - - - 5,21 6,25 - 17,71 70,83 100
vyrobky
masné vyrobky 18,75 - 55,21 - - - - 5,21 79,17
drubezi maso - 12,5 35,42 11,46 - - - - 59,38
kriti maso - - - - - - - - -
vepirové maso - - - - - - - - -
hovézi maso - - - - - - - - -
zvéfinu - - - - - - - - -
ryby - 47,92 - - - - - - 47,92
vejce 12,5 - 33,33 - - 2,08 - - 47,91
lusténiny 78,13 - - - - - - - 78,13
ryZzi - 12,5 | 35,42 | 11,46 - - - - 59,38
brambory - 18,75 - 40,63 - - - - 59,38
téstoviny - 42,71 - - - - - - 42,71
sladkosti - - - - - - - - -

Otazka €. 12 - V pripadé, Ze svacite, tak do Vasi svafiny obvykle béhem tydne

zarazujete:

Cilem otazky ¢. 12 bylo zjisténi obvyklé skladby svadiny respondentti. Respondenti

do své svaciny obvykle denné zahrnuji zeleninu, ovoce, mléko a mlé¢né vyrobky. Nékteti
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respondenti v dotazniku uvedli, Ze do svadiny zahrnuji také napft. obilniny, cerealie, pecivo,

mastné vyrobky ¢i sladkosti.

Tab. 20: Obvykla skladba svaciny respondentii behem tydne

Do Vasi svaciny Pocet respondentt

obvykle béhem Celkem
nikdy 1x 2x 3x | 4x 5x kazdy den

tydne zai‘azujete:

obilniny, cerealie - - 13 - - - - - 13

pecivo - - |4 - - - - - 41

zeleninu - - - - - 3 14 79 96

ovoce - - - - 3 7 25 61 96

mléko a mlécné

vyrobky

masné vyrobky - - - 48 - - - - 48

drubezi maso - - - - - - - - -

Kkriti maso - - - - - - - - -

vepirové maso - - - - - - - - -

hovézi maso - - - - - - - - -

zveérinu - - - - - - - - -

ryby - - - - - - - - -

vejce - - - - - - - - -

lusténiny - - - - - - - - -

7 we

ryZ

brambory - - - - - - - - -

téstoviny - - - - - - - - -

sladkosti - - - - 53 - - - 53
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Do Vasi svaciny Pocet respondentii [%]

obvykle béhem Celkem
nikdy R)¢ 4x 5x kazdy den

tydne zai‘azujete:

obilniny, cerealie - - 13,54 - - - - - 13,54

pecivo - - 42,71 - - - - - 42,71

zeleninu - - - - - 3,13 14,58 82,29 100

ovoce - - - - 3,13 7,29 26,04 63,54 100

mléko a mlécné

vyrobky

- - - - 2,08 9,38 17,71 70,83 100

masné vyrobky - - - 50 - - - - 50

drubezi maso - - - - - - - - -

Kkriti maso - - - - - - - - -

vepirové maso - - - - - - - - -

hovézi maso - - - - - - - - -

zveérinu - - - - - - - - -

ryby - - - - - - - - -

vejce - - - - - - - - -

lusténiny - - - - - - - - -

7 we

ryZ - - - - - - - - -

brambory - - - - - - - - -

téstoviny - - - - - - - - -

sladkosti - - - - 55,21 - - - 55,21
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Otazka ¢. 13 - Teplé jidlo obvykle mivate:

Otazka ¢. 13 se tykala zjisténi, kolikrat denné maji respondenti teplé jidlo.
Z celkového poctu 96 respondentti (100 %) jich 74 respondentt (77,08 %) v dotazniku
uvedlo, ze teplé jidlo mivaji jedenkrat denné. 15 respondentti (15,63 %) miva teplé jidlo dle

situace a 7 respondentt (7,29 %) uvedlo, ze mivaji teplé jidlo dvakrat za den.

Tab. 21: Pocet teplych jidel respondentii za den
Teplé jidlo Pocet respondentii
Pocet respondentii °
obvykle mivate: [%o]
nikdy - -
1x denné 74 77,08
2x denné 7 7,29

vice krat denné - -

jak kdy 15 15,63

13. Teplé jidlo obvykle mivate:

W lxdenné

W Zxdenné

w jak kdy

Obr. 6:Pocet teplych jidel respondentii za den
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Otazka ¢. 14 - Podil jednotlivych Zivin ve stravé:

Cilem otazky ¢. 14 bylo zjisténi, zda respondenti sleduji podil jednotlivych zivin ve
straveé. Z celkového poctu 96 respondentii (100 %) jich 92 respondentt (95,83 %) sleduje
podil jednotlivych Zivin ve stravé. Ve vSech ptipadech respondenti uvedli, Ze se jedna
zejména o sacharidy, bilkoviny a tuky. Pouze 4 respondenti (4,17 %) pfiznali, Ze podil

jednotlivych zivin ve stravé nesleduji.

Tab. 22: Sledovanit podilu jednotlivych Zivin ve strave

Podil Pocet respondentii

jednotlivych Pocet respondentii [%o]

Zivin ve straveé:

sleduji 92 95,83

nesleduji 4 4,17

14. Podil jednotlivych Zivin ve stravé:

W sleduji

B nesleduji

Obr. 7:Sledovani podilu jednotlivych Zivin ve strave
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Otazka ¢. 15 - Oznacte prosim dle Vaseho uvazZeni nejdilezitéjsi ziviny, které

télo potiebuje:

Otazka ¢. 15 se tykala nazoru respondentli o tom, které z nize uvedenych Zzivin jsou

vvvvvv

nejdulezitéjsi zivinou jsou bilkoviny. 64 respondentt si mysli, ze dal$i dilezitou Zivinou

jsou vitaminy. Dle 24 respondentti jsou nejméné dilezitou zivinou stopové prvky.

Tab. 23: Oznaceni nejdilezitejsich zivin respondenty

uvazeni nejduleZzitéjsi Ziviny, které

télo potiebuje: 1
bilkoviny 91 5 - 96
tuky 86 10 - 96
cukry 89 7 - 96
vitaminy 19 64 13 96
mineralni latky 16 61 19 96
stopové prvky 13 59 24 96

Oznacte prosim dle Vaseho Pocet respondentii

uvazeni nejdileZitéjsi Ziviny, které [Yo] Celkem

télo potiebuje:

bilkoviny 94,79 | 5,21 - 100
tuky 89,58 | 10,42 - 100
cukry 92,71 | 7,29 - 100
vitaminy 19,79 | 66,67 | 13,54 100
mineralni latky 16,67 | 63,54 | 19,79 100
stopové prvky 13,54 | 61,46 25 100
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Otazka ¢. 16 - Denné vypijete tekutin:

Ukolem otazky &. 16 bylo zjisténi mnozstvi tekutin, které respondenti vypiji za den.
Z celkového poctu 96 respondentt (100 %) jich 94 respondentl (97,92 %) bézné za den
vypije 2 az 3 litry tekutin. Pouze 2 respondenti (2,08 %) uvedli, ze denné vypiji vice nez 3
litry tekutin.

Tab. 24: Mnozstvi respondenty vypitych tekutin denné
Denné vypijete Pocet respondentii
Pocet respondentii °
tekutin: [Yo]
méné nez 1 litr - -
1 -2 litry - -
2 -3 litry 94 97,92
vice nez 3 litry 2 2,08

= N T

16. Denné vypijete tekutin:

m2-3 litry

Hyice nez 3 litry

Obr. 8:Mnozstvi respondenty vypitych tekutin denné
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Otazka ¢. 17 - Nejcastéji pijete:

Otazka ¢. 17 se tykala zjisténi druhti tekutin, které respondenti bézné piji.
Z celkového poctu 96 respondentt (100 %) jich 49 respondentit (51,04 %) pije pirevazné
neslazené napoje. 24 respondentt (25 %) uvedlo, ze piji vétSinou iontové napoje nebo

specidlni napoje pro sportovce. 23 respondentt (23,96 %) uvedlo, ze piji slazené népoje.

Tab. 25: Druh tekutin

Pocet respondentii

Nejcastéji pijete: Pocet respondentii (%]
(1)
slazené napoje 23 23,96
neslazené napoje 49 51,04
jiné 24 25

17. NejCastéji pijete:

M =lazené napoje

B neslazené napoje

W jiné

Obr. 9:Druh tekutin
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Otazka ¢. 18 - Suplementy ve vyzZivé (dopliiky stravy):

Otazka ¢. 18 se tykala zjisténi, zda respondenti vyuzivaji dopliky stravy ve vyzive.
Z celkového poctu 96 respondentid (100 %) jich 86 respondentt (89,58 %) uvedlo, ze
suplementy ve vyzivé vyuzivaji pravidelné. 8 respondentti (8,33 %) uvedlo, ze dopliky
stravy vyuzivaji jen obcas. 2 respondenti (2,09 %) pfiznali, Ze dopliky stravy nevyuzivaji

vubec.

Tab. 26: Vyuzivani suplementii (doplnkii stravy) ve vyzive
Suplementy ve vyZzivé Pocet respondentii
Pocet respondentii °
(dopliiky stravy): [o]
vyuZivam pravidelné 86 89,58
vyuzZivam obcas 8 8,33
nevyuzivim 2 2,09

18. Suplementy ve vyzivé (dopliiky
stravy):

B vyuiivam pravidelné
B vyuzivam obias

W nevyuZivam

Obr. 10: Vyuzivani suplementii (doplnkii stravy) ve vyzive
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Otazka ¢. 19 - Myslite si, Ze VaSe stravovaci navyky maji vliv na Vas sportovni

vykon?

Cilem otazky ¢. 19 bylo zjisténi nazoru respondentl na to, zda maji jejich stravovaci
navyky vliv na jejich sportovni vykon. Z celkového poctu 96 respondentt (100 %) jich 81
respondentti (84,38 %) uvedlo, ze jejich stravovaci navyky maji urCité¢ vliv na jejich

sportovni vykon.

Miyslite si, Ze VasSe stravovaci Pocet respondentii

navyky maji vliv na Vas Pocet respondentii [%o]

sportovni vykon?

urcité ano 81 84,38
spiSe ano 13 13,54
nevim - -
spiSe ne 2 2,08
urcité ne - -

19. Myslite si, Ze Vase stravovaci
navyky maji vliv na Vas sportovni
vykon?

M urcité ano
M =piie ano

W spige ne

Obr. 11: Nazor respondentit na ovliviiovani sportovniho vykonu stravovacimi navyky
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Otazka ¢. 20 - Jakym zpiisobem ovliviiuje nespravna vyziva Vas sportovni vykon?

Otazka ¢. 20 se tykala zjisténi nazoru respondentii na zplisob ovliviiovani
sportovniho vykonu nespravnou vyzivou. Z celkového poctu 96 respondentti (100 %) jich 87
respondentti (90,63 %) uvedlo, ze nespravna vyziva ovliviiuje sportovni vykon negativné. 6
respondentti (6,25 %) uvedlo, ze nespravnou vyzivou dochazi ke snizovani energie. 1
respondent (1,04 %) uvedl, Ze nespravnou vyzivou dochazi ke snizovani rychlosti. Pouze

dva respondenti (2,08 %) uvedli, Ze nespravna vyziva neovliviiuje sportovni vykon zddnym

zpuisobem.
Tab. 27: Nazor respondentii na zpuisob ovliviiovani sportovniho vykonu nesprdavnou
vyzivou
Jakym zpiisobem ovliviiuje Pocet respondentii
nespravna vyziva Vas sportovni Pocet respondentii [%o]
vykon?
negativné 87 90,63
sniZovani energie 6 6,25
sniZzovani rychlosti 1 1,04
nijak 2 2,08

20. Jakym zpasobem ovliviiuje
nespravna vyZiva Vas sportovni
vykon?

M negativné
M zniZovani energie
W snifovani rychlosti

™ nijak
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Obr. 12: Nazor respondentii na zpiisob ovliviiovani sportovniho vykonu nesprdavnou
vyzivou
4.6 Verifikace hypotéz
Na zaklad¢ zpracovani a analyzy dat lze vyhodnotit stanovené hypotézy vyzkumu,
kterymi byly:
= Hypotéza ¢. 1 — Predpokladame, Zze muzi maji denné vice jidel nez Zeny.
= Hypotéza ¢. 2 — Predpokladame, Ze muzi na rozdil od zen pravidelné veceti.

= Hypotéza ¢. 3 — Predpokladame, Zze mezi pohlavim (muzi / Zeny) neni rozdil

v pripad¢€ jejich nazort na to, ze stravovaci navyky maji vliv na sportovni vykon.

Vyhodnoceni vysledkli vyzkumu a vyhodnoceni hypotéz bylo provedeno na zaklad¢

96 respondenty odevzdanych a vyplnénych dotaznik.

Hypotéza €. 1 — Predpokladame, Ze muzi maji denné vice jidel neZ Zeny.

K hypotéze €. 1 se vztahovala otazka ¢. 1 tykajici se pohlavi respondentii, otazka ¢. 7
tykajici se mnozstvi snidani, ob&édu a vecefi, které se u respondentti objevilo za poslednich 7

dni a otazka ¢. 8, jejimz ukolem bylo zjisténi, kolikrat respondenti béhem dne svaci.

67 respondentl (69,79 %) bylo muzského pohlavi. 29 respondentd (30,21 %) byly

zeny.

Tab. 28: Hypotéza ¢. 1 — Pohlavi respondentii

Pocet respondentii

Pocet respondentii

[%e]
muz 67 69,79
Zena 29 30,21
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Z nize uvedenych udaji je patrné, ze muzi pravidelné snidaji, obédvaji i vecefi.
Naopak zeny pravideln€¢ pouze snidaji a ob&édvaji. Veceti jen 8 zen (27,59 %) z celkového

poctu 29 zen (100 %), které se zucastnili vyzkumu.

Tab. 29: Hypotéza ¢. 1 - Skladba jidelnicku respondentii za poslednich 7 dni

Z lednich i v o . o
a poslednich 7 dni se ve Pocet respondentii.  Pocet respondentii [%]

Vasem jidelni¢ku

chics muZzi Zeny muZzi Zeny
snidané 67 29 100 100
obéd 67 29 100 100

veleie 67 8 100 27,59

Na zaklad¢ udaji uvedenych v tab. 28 lze konstatovat, ze muzi kazdy den svaci

Castéji nez zeny.

Tab. 30: Hypotéza ¢. 1 - Svaciny respondentit behem dne

Béhem dne obvykle Pocet respondentic  Pocet respondentii [ %]
svadite:
muZzi Zeny muZzi Zeny
nikdy - 9 - 31,03
1x - 4 - 13,8
2x 65 16 97,01 55,17
vice krat 2 - 2,99 -

Na zékladé vyse uvedenych tidajt Ize hypotézu €. 1 prijmout.




Hypotéza €. 2 — Predpokladame, Ze muZi na rozdil od Zen pravidelné veceri.

K hypotéze €. 2 se vztahovala otazka €. 1 tykajici se pohlavi respondentt a otazka ¢.

7 tykajici se mnozstvi veceri, které se u respondentd objevilo za poslednich 7 dni.

67 respondentl (69,79 %) bylo muzského pohlavi. 29 respondentd (30,21 %) byly

zeny.

Tab. 31: Hypotéza ¢. 2 — Pohlavi respondentii

Pocet respondentii

Pocet respondentii

[%e]
muz 67 69,79
Zena 29 30,21

Z respondenty vyplnénych dotaznikli a vyhodnocenych dat plyne, Ze muzi vecefi na

rozdil od zen pravidelnéji.

Tab. 32: Hypotéza ¢. 2 - Vecere respondentit za poslednich 7 dni

Z lednich i v o . o
a poslednich 7 dni se ve Pocet respondentii  Pocet respondentii [%]

Vasem jidelni¢ku

objevila:

muZzi Zeny muZzi Zeny

veleie 67 8 100 27,59

Na zékladé vySe uvedenych dat Ize hypotézu €. 2 prijmout.
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Hypotéza ¢. 3 — Predpokladiame, Ze mezi pohlavim (muZ / Zeny) neni rozdil
v pripadé jejich nazora na to, Ze stravovaci navyky maji vliv na sportovni vykon.

K hypotéze €. 2 se vztahovala otazka €. 1 tykajici se pohlavi respondentti a otazka ¢.
19, jejimz tkolem bylo zjisténi ndzoru respondentli o vlivu stravovacich navykili na

sportovni vykon. 67 respondentt (69,79 %) bylo muzského pohlavi. 29 respondentd (30,21
%) byly zeny.

Tab. 33: Hypotéza ¢. 3 — Pohlavi respondentii

Pocet respondentii

Pocet respondentii

[%e]
muz 67 69,79
Zena 29 30,21

Z celkového poctu 67 muzt (100 %) si jich 66 muza (98,51 %) mysli, ze stravovaci
navyky maji vliv na sportovni vykon. Stejny nazor zastava z celkového poctu 29 zen (100

%) 28 Zen (96,55 %).

Tab. 34: Hypotéza ¢. 3 - Nazor respondentit na ovliviiovani sportovniho vykonu

stravovacimi navyky

Za poslednich 7 dni se ve

Pocet respondentic  Pocet respondentii [ %]

Vasem jidelni¢ku

Ghisie muZzi Zeny muZzi Zeny
urcité ano 59 22 88,06 75,86
spiSe ano 7 6 10,45 20,69
nevim - - - -
spiSe ne 1 1 1,49 3,45
urcité ne - - - -

Na zékladé vyse uvedenych tidajt Ize hypotézu €. 3 prijmout.
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Diskuse

Cilem diskuse této bakalarské prace je vyhodnoceni vysledkii plynoucich

z provedené¢ho vyzkumu, jehoz cilem bylo zjisténi stravovacich navyka sportovct — atletti a

jejich vliv na sportovni vykony.

Z vyzkumu, kterého se ztcastnilo celkem 96 respondentti (sportovcii — atletlh), jez

byl realizovan v Atletickém klubu PSK ve Zlin€, vyplyva:

67 respondentt (69,79 %) bylo muzského pohlavi a 29 respondenti (30,21 %)
byly Zeny,

nejvice zastoupena vékova kategorie byla od 15 do 20 let (55 respondenti (57,29
%)),

télesna hmotnost muzl se pohybovala v rozmezi od 60 do 90 kg, u zen se télesna

hmotnost pohybovala v rozmezi od 55 do 80 kg,

vyska postavy muzii se pohybovala v rozmezi od 170 do 199 cm, vyska postavy

u Zen se pohybovala v rozmezi od 165 do 180 cm,

55 respondentti (57,29 %) se vénovalo atletice od 6 do 10 let,

64 respondenti (66,67 se atletice vénovalo vice nez 5 hodin za tyden,
respondenti ve vétSin¢ ptripadl (nad 75 %) pravideln¢ kazdy den v tydnu snidaji,
obédvaji a vecefi,

81 respondentti (84,38 %) svaci dvakrat denné,

respondenti do své snidané denné zatazuji pecivo, zeleninu, ovoce, mléko a

mlécné vyrobky a mastné vyrobky,

respondenti denn¢ do obéda zahrnuji pouze zeleninu a néktefi také dritbezi maso,
respondenti do své vecefe denné zahrnuji pouze zeleninu a mlé¢né vyrobky,
respondenti do své svainy obvykle denné¢ zahrnuji zeleninu, ovoce, mléko a
mlécné vyrobky,

74 respondentt (77,08 %) miva teplé€ jidlo jedenkrat denné,
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92 respondentt (95,83 %) sleduje podil jednotlivych Zivin ve stravé (zejména

sacharidd, bilkovin a tuki),

91 respondentti si mysli, Ze nejdtlezitéjsi zivinou jsou bilkoviny, 64 respondentii
si mysli, ze dalsi dalezitou Zivinou jsou vitaminy, dle 24 respondenti jsou

nejméné dilezitou Zivinou stopove prvky,

94 respondentti (97,92 %) bézné za den vypije 2 az 3 litry tekutin,
49 respondentl (51,04 %) pije pievazné neslazené napoje,

86 respondentti (89,58 %) vyuziva suplementy ve vyziveé pravidelné,

81 respondentl (84,38 %) uvedlo, Ze jejich stravovaci navyky maji urcité vliv na

jejich sportovni vykon,

87 respondentli (90,63 %) uvedlo, ze nespravna vyziva ovliviiuje sportovni

vykon negativné.

Z ptedem stanovenych tii hypotéz vyzkumu vyplyvaji tyto zavéry:

muzi maji denné vice jidel nez Zeny,
muzi na rozdil od Zen pravidelng vecefi,

mezi pohlavim (muZi / Zeny) neni rozdil v pfipad¢ jejich nazorG na to, Ze

stravovaci navyky maji vliv na sportovni vykon.
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Z.aveér

Bakalatska prace na téma ,,Ovliviiovani sportovniho vykonu vyzivou* zabyvajici se
problematikou vyZivy a jejiho vlivu na sportovni vykony je rozdélena na teoretickou ¢ast a

praktickou cast.

Prvni kapitola teoretické Casti bakaldiské prace je veénovana historii sportu
z obecného hlediska, jehoz historicky vyvoj byl rozdélen do péti etap (ptivod sportu, sport
ve staroveku, sport ve sttedovéku, pocatky moderniho sportu a sport v soucasnosti). Soucasti
této kapitoly je také nastin strucné historie atletiky, kterd patii mezi jedny z nejstarSich

sportovnich disciplin.

Pozornost je vénovana zejména vyzivé ve sportu, a to jak v obecné roviné€, tak na
urovni vrcholovych ¢i vykonnostnich sportovcu, ktefi se sportu vénuji na profesionalni
urovni. V této kapitole tykajici se sportovni vyzivy je popsdna energeticka bilance zahrnujici
energeticky pfijem a energeticky vydej. V ramci energetického piijmu je pozornost
vénovana predevsim jednotlivym Zivindm ve strave. Jedna se zejména o tfi zakladni Ziviny,
a to sacharidy, tuky a bilkoviny. K dal§im dilezitym Zivindm patfi vitaminy a mineralni
latky. Ke kazdé z téchto zminovanych zivin je uvedena obecnd charakteristika piislusné
skupiny zivin a také charakteristika konkrétnich zivin ve vztahu ke sportu. V ramci dal$i
podkapitoly je zdliraznéna dulezitost pitného rezimu pro kazdy zivy organismus, zvlasté pak
pro sportovce. Soucasti sportovni vyzivy je také vyuzivani rtiznych suplementl, tedy
doplnkti stravy, které slouzi pro podporu pravidelného pfijmu potravy a jeji vyvazenosti.
Energeticky vydej je v bakalafské praci charakterizovan bazdlnim metabolismem neboli

klidovym energetickym vydejem, fyzickou aktivitou a termickym vlivem stravy.

Dalsi kapitola bakalarské prace se zabyva vyzivou jednotlivych populaénich skupin
dle intenzity pohybové aktivity. Vyzivou jednotlivych popula¢nich skupin se tedy rozumi
vyziva osob dle intenzity pohybové aktivity v zavislosti na urovnich provozovani sportu

(vrcholova troven, vykonnostni urovei a rekreacni aroven).
Prakticka ¢ast bakalaiské prace je zamétfena na vyzkum, jehoZ cilem bylo zjiSténi
stravovacich ndvykli sportovci — atletd a jejich vliv na sportovni vykony. V souladu

s hlavnim cilem vyzkumu byly stanoveny tfi hypotézy. Pro ucely tohoto vyzkumu byla

zvolena kvalitativni metoda dotaznikového Setfeni (tj. dotaznik), ktery obsahoval celkem 20
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otazek. Do vyzkumu bylo zapojeno celkem 100 respondentt, kteti byli profesiondlnimi
sportovci z Atletického klubu PSK Zlin na ulici Hradska 854, 760 01 ve Zliné, kde byl
vyzkum také realizovan (navratnost dotaznikli byla 96 % - tj. 96 dotaznikli). Ziskana data
z respondenty vyplnénych dotaznikii byla zpracovana v programu MS Excel, jejichz
vystupem jsou grafy s pfisluSnymi komentari, vypovidajicimi o jednotlivych odpovédich

vyzkumného souboru.

Soucasti prakticke ¢asti bakalatské prace byla verifikace tii stanovenych hypotéz. Na
zaklad¢ vysledkt vyzkumu byly vSechny tfi stanovené hypotézy ptijaty. Vyhodnoceni
vysledki vyzkumu a hypotéz jsou soucasti diskuse bakalarské prace.

Cilem bakalatské prace bylo zjistit, jakym zplisobem ovliviluje vyziva sportovni

vykon, coz se prostiednictvim praktické ¢asti prace podafilo.
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Priloha A - Dotaznik

V rdmci zpracovani praktické Casti své bakaldiské prace na téma ,,Ovliviiovani
sportovniho vykonu vyzivou* si Vas dovoluji pozadat o vyplnéni anonymniho dotazniku,
jehoz cilem je zjiSténi stravovacich ndvykl sportovcl — atletti a jejich vliv na sportovni

vykony.

Véami vybranou odpovéd’ krouzkujte, ptipadné¢ dopiSte. Za Vasi vstiicnost a cas,

ktery jste vyplhovani dotazniku vénoval/a, dékuji.

Tomas Macek

1. Jste:
a) muz

b) Zena

2. Vasvékje:

a) mén¢ nez 15 let

b) 15 -20 let
¢) 21 — 25 let
d) 26 — 30 let
e) 31 —35 let
f) 36 —40 let

g) vice nez 40 let
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Vase télesna hmotnost je:

DAY Te i

Vase vyska postavy je:

DAY Te i

Atletice se vénujete:

a) mén¢ nez 5 let

b) 6 — 10 let
¢) 11— 15 let
d) 16 — 20 let
e) 21 — 25 let

f) déle nez 25 let

Atletice vénujete:
a) 1 hodinu tydné
b) 2 hodiny tydné
¢) 3 hodiny tydné
d) 4 hodiny tydné
e) 5 hodin tydné

f) vice nez 5 hodin tydné
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7. Za poslednich 7 dni se ve VaSem jidelni¢ku objevila:

(do prislusné kolonky vepiSte kiizek)

nikdy | 1x | 2x | 3x | 4x | 5x | 6x | kazdy den v tydnu

snidané

obéd

8. Béhem dne obvykle svadite:
a) nikdy
b) 1x
¢) 2x

d) vice Krat, Uvedte: ..o e
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9.

Do Vasi snidané obvykle béhem tydne zaiazujete:

(do prislusné kolonky vepiste kiizek)

nikdy

1x

2x

3x

4x

S5x

6x

kazdy den

obilniny, cerealie

pecivo

zeleninu

ovoce

mléko a mlécéné

vyrobky

masné vyrobky

dribezi maso

krati maso

vepiové maso

hovézi maso

zvérinu

ryby

vejce

lu$téniny

ryzi

brambory

téstoviny

sladKkosti
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10. Do Vaseho obéda obvykle béhem tydne zaiazujete:

(do prislusné kolonky vepiSte kiizek)

nikdy | Ix | 2x | 3x | 4x | 5x | 6x | kazdy den

obilniny, cerealie

pecivo

zeleninu

ovoce

mléko a mlécéné

vyrobky

masné vyrobky

dribezi maso

krati maso

vepiové maso

hovézi maso

zvérinu

ryby

vejce

lu$téniny

ryzi

brambory

téstoviny

sladKkosti
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11. Do Vasi veCefe obvykle béhem tydne zatrazujete:

(do prislusné kolonky vepiSte kiizek)

nikdy | Ix | 2x | 3x | 4x | 5x | 6x | kazdy den

obilniny, cerealie

pecivo

zeleninu

ovoce

mléko a mlécéné

vyrobky

masné vyrobky

dribezi maso

krati maso

vepiové maso

hovézi maso

zvérinu

ryby

vejce

lu$téniny

ryzi

brambory

téstoviny

sladKkosti
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12. V piipadé, Ze svacite, tak do Vasi svaciny obvykle béhem tydne zaiazujete:

(do prislusné kolonky vepiSte kiizek)

nikdy | Ix | 2x | 3x | 4x | 5x | 6x | kazdy den

obilniny, cerealie

pecivo

zeleninu

ovoce

mléko a mlécéné

vyrobky

masné vyrobky

dribezi maso

krati maso

vepiové maso

hovézi maso

zvérinu

ryby

vejce

lu$téniny

ryzi

brambory

téstoviny

sladKkosti
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13. Teplé jidlo obvykle mivate:
a) nikdy
b) 1x denné
¢) 2x denné
d) vice krat denn¢

e) jak kdy

14. Podil jednotlivych Zivin ve stravé:
a) sleduji, uved’te JakyCh ZIVIN: ... ..o

b) nesleduji

15. Oznacte prosim dle Vaseho uvazeni nejduleZzitéjsi Ziviny, které télo poti‘ebuje:

vvvvvv

nejméné dilezité)

bilkoviny

tuky

cukry

vitaminy

mineralni latky

stopové prvky
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16. Denné vypijete tekutin:
a) méné nez 1 litr
b) 1 -2 litry
¢) 2 -3 litry

d) vice nez 3 litry

17. Nejcastéji pijete:
a) slazené napoje
b) neslazené napoje
¢) Caje
A) JINE, UVEAE: .ttt e e e

18. Suplementy ve vyZivé (dopliiky stravy):
a) vyuzivam pravidelng, uvedte jakeé: ...... ...

¢) nevyuzivam
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19. Myslite si, Ze VaSe stravovaci navyky maji vliv na Vas sportovni vykon?
a) urcit¢ ano
b) spiSe ano
¢) nevim
d) spise ne

e) urcité ne

20. Jakym zpusobem ovliviiuje nespravna vyZziva Vas sportovni vykon?

DAY Te i
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Piiloha B — Zadost o vyzkumné Seti‘eni

Atleticky klub PSK Zlin
Hradska 854

760 01 Zlin

VEC : Zadost o schvaleni vyzkumného $eti‘eni
Vézeny oddile AK PSK Zlin,

jmenuji se Toma§ Macek a jsem studentem 1.lékatské fakulty Univerzity Karlovi, kde

studuji obor se specializaci ve zdravotnictvi — Nutri¢ni terapie.
V soucasné dobé se zabyvam zpracovanim bakalaiské prace na téma —

Ovlivitovani sportovniho vykonu vyzivou, kde v této préci je cilem zjistit stravovaci ndvyky

sportovcl — atleti a jejich vliv na sportovni vykon.

Pro zjisténi udaj proto potiebuji provést ve Vasem oddilu AK PSK Zlin vyzkum, ktery by
byl vykonavan formou dotaznikt. Chtél bych Vas proto pozadat o umoznéni provést toto

vyzkumné Setfeni pravé u Vas. V priloze zasilam jiz zminény dotaznik.

Pfedem Vam d¢kuji za kladné vytizeni mé zadosti.
V ptipad¢€ Vaseho zajmu o informace a piipadné dotazy mé¢ kontaktujte prosim na

e-mailu — t.h.o.m.a.s.h.e.k@seznam.cz

Se srdeCnym pozdravem

Tomas Macek
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Priloha C — Schvaleni vyzkumného Setreni

Tomas Macek
Vodni 4207

760 01 Zlin

Véc: Schvaleni vyzkumného Setreni

Vazeny pane Macku,

Timto potvrzujeme Vasi Zadost o vyzkumné Setfeni a souhlasime s tim, aby byl
vyzkum proveden v naSem oddilu, tj. AK PSK Zlin, Hradska 854, Zlin 760 01.

Za AK PSK Zlin
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