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Abstrakt

Cilem bakalatské prace je zjistit, na jaké Grovni jsou znalosti soucCasnych trenérii ve fitness
centrech v oblasti vyzivy a zatézové fyziologie. Teoreticka Cast je vénovana pracovni naplni
trenéra a znalostem z oblasti pohybu a stravovani, jez by mély byt nedilnou soucasti
povédomi kazdého kompetentniho instruktora fitness.

Predmétem praktické ¢asti je provedeni dotaznikového Setfeni mezi trenéry s cilem zjiSténi
urovn¢ znalosti v oblasti vyzivy a pohybové aktivity a nasledna intepretace zjiSténych
vysledkd. Tyto vysledky naznacuji, zZe znalosti vyzivy a zatézové fyziologie jsou v piipadé

respondentl pasobicich v pozici fitness trenéra dostatecné.

Kli¢ova slova: vyZziva, pohybova aktivita, pracovni ndpln trenéra



Abstract

The aim of the thesis is to determine the level of knowledge in the section of nutrition and
exercise physiology of fitness trainers. The theoretical part is focused on the job description
and theoretical knowledge of nutrition and exercise, which should be integral part of trainer‘s

education.

The aim of practical part is to examine trainer’s knowledge about nutrition and exercise
through questionnare study and subsequent presentation of the results. These results suggest
that the knowledge of nutrition and exercise physiology of fitness trainers is on the sufficient

level.

Key word: Nutrition, physical activity, Trainer’s duties
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Uvob

Tématem této bakalarské prace jsou znalosti ve fitness v oblasti vyzivy a fyziologie zatéze.
Navstéva fitness centra a cviceni pod dohledem osobniho trenéra je v dnes$ni dobé casto
vyhledavanou aktivitou. Trenér by mél v ramci této spoluprace klientim poskytovat odborné
vedeni nejen v otdzce samotného tréninku, ale i pfispivat k ptipadnému zlepSeni zivotniho
stylu.

Cilem bakalaiské prace je zjistit, jaké urovné znalosti dosahuji osobni trenéfi v oblasti vyzivy

a zatézové fyziologie.

Za timto ucelem vytvoiim dotaznikovou studii a o vyplnéni tohoto dotazniku oslovim trenéry
z celé Ceské republiky. Tento dotaznik obsahuje 21 otazek, které se soustiedi na témata

souvisejicimi s pohybem a stravovanim.

Svou praci rozdéluji do dvou hlavnich ¢asti, a to na ¢ast teoretickou a Cast praktickou, které se
dale deli na jednotlivé kapitoly. Teoretickd ¢ést je rozdélena do 4 kapitol, které se zabyvaji
praci trenéra ve fitness centrech, moznostech vzdélavani v rameci fitness, vyzivou ve fitness
a odporovym tréninkem z pohledu zatézové fyziologie.

Prakticka ¢ast se zamétuje na samotnou dotaznikovou studii a ¢leni se na tii kapitoly. V prvni
z nich se vénuji samotné dotaznikové studii, jeji struktufe a dalSim naleZitostem. Pfedmétem
druhé kapitoly praktické casti je interpretace vysledkli provedeného Setfeni. Zavére¢na

kapitola je jiZ vénovana samotné diskuzi.

Primarnim zdrojem k vyhotoveni této prace mi slouzila pfedev§im odborna literatura, ktera se
Vv zaplave internetovych ¢lankl zabyvajicich se danou tématikou, jevi jako nejvice relevantni.
Dal$im zdrojem informaci pro mé byly internetové texty divéryhodnych instituci, jez
poskytuji moznosti kvalitniho vzdélavani v oblasti fitness, mezi néz se tadi napiiklad Fakulta
télesné vychovy a sportu.

Dtuvodem mé volby daného tématu pro bakalarkou praci byl predev§im muj osobni zajem
o0 danou problematiku. Dale byla mym motivem snaha o potvrzeni, ¢i vyvraceni domnének
Siroké vefejnosti V otdzce diskutabilni kvalifikace a odborné znalosti trenéri v Ceské
republice.



TEORETICKA CAST



1 PRACE TRENERA VE FITNESS CENTRECH

Dle Martense (20006) je trenér osobou, ktera vede sportovce ¢i klienty k ovladnuti technickych
a taktickych prvka vybraného sportu. Nasledujici kapitola se vénuje pracovni pozici fitness

trenéra, naplni jeho prace a moznosti vzdélavani se v ramci tohoto oboru.

1.1 DEFINICE PRACOVNI POZICE

V dnesni dob¢ takika nenajdeme posilovnu, fitness centrum ¢i télovychovné zatizeni, kde by
nepusobil nékdo s opravnénim k vykonu trenéra Ci fitness instruktora. Stale ptibyvajici
moznosti zisku opravnéni k vykonu této ¢innosti zpusobuji zvySujici se pocet novych trenéra.
S rostouci populaci osobnich trenérii roste samoziejm€é i moznost vybéru, at uz podle
sympatii, ¢i podle doporuceni nebo dle vysledkt, kterych trenéti dosahli pfi vykonu svych
sportovnich disciplin. Maloktery trenér bude vzdélan prakticky a teoreticky natolik, aby
zvladl absolutné vSechny pozadavky kazdého z klientl. Jednotlivy trenéfi nabizeji jiné sluzby
a metody k dosazeni stanovenych cil, a to v zavislosti na jejich véku, pohlavi, zkuSenostech,
délce plsobeni v oboru ¢i preferovanych postupech.

Podle jedné z definic by mél kvalitni osobni trenér mit solidni teoretické zaklady vSech
klicovych télovychovnych pfedmétii. Po zvadnuti téchto zdkladl by se mél byt schopen
pohybovat v problematice specializovanych okruhti, jako jsou diagnostika pohybového
aparatu, kineziologie ¢i nékteré védni discipliny jako psychologie. Dale by mél mit
dostateCnou praxi spolecné¢ s hlubokym osobnim zidjmem o oblast poradenstvi.
(Kolouch & Welburn, 2007)

Ve své knize uvadi Martens (2006) tyto hlavni atributy tspéSného trenéra:

1. Znalost sportu
Neznalost veskerych aspektii patficich do vzdélani fitness trenéra nemtize byt nijak omluvena
a ni¢im nahrazena. Pfipadnd trenérova neznalost mlize vést ke zranéni ¢i frustraci klientl z
nepozorovatelnych vysledki. Cim vice znalosti trenér ma, tim lepsi budou vysledky
a spokojenost zavladne jak na stran¢ klienta, tak i trenéra.

2. Motivace
Trenér mize mit v§echny dostupné védomosti a dovednosti, ale bez dostatecné motivace
nedosdhne profesniho spéchu.

3. Empatie

Empaticky trenér se dokaZe vZzit do situace sprotovce ¢i klienta, dokaZze se vcitit do jeho
pocitl a reagovat na né. Takeé je vSak schopen sd€lovat své myslenky a pocity.



1.2 NAPLN PRACE OSOBNIHO TRENERA

Rozsitujici se nabidka kvalifikaci a vys$si uplatnéni téchto pracovnikd jde ruku v ruce
s celkovym rozvojem fitness primyslu u nas. Instruktofi fitness jsou piipravovani specialné
pro praci ve fitness zafizenich. N¢kteti z nich vSak mohou putsobit i v roli tzv. Domadcich
trenérd, ktefi v pfipad€ zajmu odcvici tréninkovou jednotku s klientem v misté jeho bydlisté, a
to za pomoci lehce prenosnych pomiticek nebo pomoci osobniho vybaveni klienta. Prace
trenérti

je velmi rozmanita, jejich specializace nemusi zlstdvat pouze u osobnich tréninkii v
posilovné. Mnoho trenérti kuptikladu vede rizné skupinové lekce, mezi které se ftadi
napiiklad kruhové tréninky nebo rizné novinky v podobé redukénich programi HEAT c¢i

vysoce intenzivniho intervalového tréninku — HIIT.
Podle Stackeové (2008) je obsah prace osobniho fitness trenéra nasledujici:

1. Vstupni diagnostika
V ptipad¢ osobniho trenéra predevSim diagnostika pohybového aparatu, ziskani informaci
o celkovém zdravotnim stavu, Zivotnim stylu a stravovnani.

2. Individualni vedeni cvi¢ebnich jednotek

Vedeni tréninku v zavislosti na stavu pacienta vyplyvajiciho z provedené vstupni diagnostiky.

3. Sestavovani kratkodobych a dlouhodobych fitness programii na zakladé vstupni
diagnostiky

Sestaveni cvicebnich plant S podrobnymi informacemi o néaplni jednotlivych tréninkovych
jednotek.

4. Dietni doporuceni v ramci fitness programi vcetné vybéru vhodnych dopliiki
VyZivy
Struéné seznameni se zaklady stravovani, doplnéno nejcastéji o jidelni listek vypracovany
s ohledem na cile klienta, pfipadné doporuceni doplnki vyzivy.
5. Pedagogické a psychologické vedeni klienta

Byt schopen porozumét potfebam klienta a adekvatnim zpiisobem mu piedavat informace.



2 MOZNOSTI VZDELANI V OBLASTI FITNESS

Zvysena ocekavani ze strany klientll zpusobuji zvySené naroky na vzdélani a védomosti
osobnich trenérti. Zatimco diive k vykonu trenéra vétSinou postacilo dlouhodobé plisobeni
v odvétvi a ziskané zkuSenosti, dnes je situace odlisnd. Osobni trenéry dnes pro vykon
¢innosti pfipravuji pracovisté s akreditaci od Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy.
Téchto pracovist je v zemi nckolik a kvalita jejich vzd€lavacih programl je riizna.
(Stackeova, 2008)

Mezi subjekty opravnéné k vydani osvédceni, které drzitele opravnuji k vykonu prace

osobniho trenéra, v souc¢asné dob¢ patfi:

1. Télovychovné Vysoké skoly (napi. Fakulta télesné vychovy a sportu Univerzity
Karlovy v Praze, Fakulta sportovnich studii Masarykovi Univerzity v Brn¢ aj.)

2. Fakulty pedagogické s oborovym studiem télesné vychovy (napt. Pedagogicka
fakulta Univerzity Karlovy v Praze, Pedagogicka fakulta Vysoké Skoly
pedagogické v Hradci Kréalové aj.)

3. Dalsi vysoké skoly s odpovidajicim studijnim oborem (napf. Sportovni

management)

4. Sportovni a télovychovné svazy (napt. Svaz kulturistiky a fitness Ceské republiky,
ktery vydava opravnéni Trenér kulturistiky a fitness II. Ttidy a opravnéni trenéra 1.
Ttidy ve spolupréci s Fakultou télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy)

5. Vzdélavaci zatizeni zfizovana fyzickymi i pravnickymi osobami, které obdrzi
akreditaci od MSMT CR a jsou opravnéna k vydani osvédéeni o rekvalifikaci.
Mezi tato zatizeni se fadi Trenérské Skoly a kurzy (napt. Trenérska Skola P. Stacha,
Trenérska Skola TONUS dr. P. Tlapéka aj.)

Z pohledu legislativy je vymezeni podnikatelskych ¢innosti v oblasti sportu, a tedy i prace
fitness trenéra, v kompetenci Ministerstva §kolstvi, mladeZe a t&lovychovy CR. Podle novely
zivnostenského zdkona vydaného Ministerstvem Skolstvi, mladeze a télovychovy
1. bfezna roku 2000 doslo ke vzniku nové vazanych €innosti a k doplnéni vazanych Zivnosti
v oblasti sportu a télesné vychovy. K ziskani Zivnostenského listu a naslednému vykonéavani
prace osobniho trenéra je tedy nutné dolozit doklad o odborné zpiisobilosti, ktery l1ze ziskat
v jednom z vyse uvedenych subjektii s akreditaci MSMT. (Stackeova, 2008)



Platnost téchto akreditaci pro Skolici zafizeni je omezena. Ud¢€luje se na dobu 3 let a po této
dobé je nutné jeji platnost obnovit u ptisluiné instituce MSMT. Obsahové naplii vzdélavacich
programtl ma za kol pfenést védomosti a dovednosti do védomi a jednéni jejich ucastnikd, to
vSe pomoci vhodné zvolené struktury a obsahové ndplné téchto programti. Ucebni osnovy
musi obsahovat ¢ast obecnou a specialni, jejichz hodinova dotace ¢ini minimaln¢ 150 nebo
200 hodin a je zakoncena splnénim fadnych zkouskovych povinnosti. NavySeni poctu hodin
obecné casti se pak tyka jedinct, jejichz nejvyssi vzdélani je vzdelani zakladni.

Podle Stackeové (2008) by mély mit vzdélavaci programy tuto formu:

Obecna ¢ast (20-30 %) zahrnujici tyto predméty:
e Anatomie
e Fyziologie
e Traumatologie a zdsady prvni pomoci
e Pedagogika
e Psychologie
e Teorie a didaktika sportovniho tréninku
e Hygienické zasady
e Pravni problematika
e Problematika boje proti dopingu

Specialni ¢ast (70-80 %):
e Metodika sportovniho tréninku daného odvétvi
e Specifika sportovniho tréninku daného odvétvi
e Organizace sportovniho tréninku

e Prakticka cviceni

Zkouskové pozadavky:
e Teoreticka zkouska pisemna a ustni
e Metodicky vystup a prokazani schopnosti vedeni cvicebni ¢i praktické Casti

e Prokazéani pozadované pohybové trovné v ramci praktické zkousky



2.1 UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE - FAKULTA TELESNE
VYCHOVY A SPORTU V PRAZE

Nasledujici subkapitola se vénuje moznostem vzdélavani v ramci Fakulty télesné vychovy
a sportu Univerzity Karlovy v Praze, konkrétné¢ pak moznostem studia bakalaiského
a magisterského oboru. Dale se také zabyva moznosti absolvovani trenérské Skoly v ramci
této fakulty.

2.1.1 Zakladni informace

Fakulta télesné vychovy a sportu (dale jen FTVS) bezesporu poskytuje jednu z nejlepSich
moznosti studia télovychovy, sportu a fyzioterapie a nasledného uplatnéni ve fitness sektoru
u nas. Fakulta byla zalozena v roce 1953 a pivodné se nazyvala Institut télesné vychovy
a sportu. Soucasti Univerzity Karlovi se stala o Sest let pozd&i v roce 1959.
(FTVS UK: O fakulté, 2016)

FTVS je vysokoSkolskym pracovistém, které rozviji spoleCenskovédni, biomedicinské,
pedagogické a oborové discipliny patfici do védniho oboru kinantropologie
a biomechaniky. V oblasti vzdélavani se fakulta zamétuje na profesni ptipravu budoucich
sttedoskolskych a vysokoskolskych uciteld, trenérd, instruktort, fyzioterapeutd, fidicich
pracovnikii, manazeri a dalSich odborniki v oblasti pohybové a zdravotni vychovy,
rekreacniho, vykonnostniho a profesiondlniho sportu pro specificka edukacni prostfedi na
riznych stupnich statni a vetfejné spravy i v privatnim sektoru. V badatelské Cinnosti se
fakulta orientuje na vyzkum biologickych, psychologickych a socidlnich aspekti pohybové
¢innosti ¢loveéka, dale na vyzkum podminek, pribéhu a efektii vyucovaciho, tréninkového,
zdravotné rekondi¢niho a fyzioterapeutického procesu ve specifickém edukacnim prosttedi a
u riznych skupin populace. Jednim z vychovné-vzdélavacich cili fakulty je zapojovani
studentti do feSeni vyzkumnych kol kateder a laboratofi. (FTVS UK: Uchazeci, 2016)

Za své bohaté historie branami této fakulty proslo na tisice studentli a néktefi z nich dosahli
vyznamnych uspéchl ve zvoleném odvétvi. Konkrétné miZeme jmenovat naptiklad Gspésné
sportovce Davida Svobodu, moderniho pétibojafe a olympijského Sampiona z roku 2012,
nebo uspésného Ceského krasobruslafe Tomase Vernera. Kromé sportovcli miizeme jmenovat
také vyznamného Ceského fyzioterapeuta, prof. PaedDr. Pavla Kolafe, PhD., ktery se fadi
mezi nejvetsi kapacity ve svém oboru u nas a ktery spolupracuje s fadou vrcholovych
sportovct.

(FTVS UK: Vyznamni absolventi a osobnosti UK FTVS, 2016)



Pro jedince, ktery uvazuje o povolani osobniho trenéra a ktery chce ziskat odbornost co
nejvice souvisejici s touto problematikou, se jevi jako nejvhodnéjsi variantou vybér oboru
Télovychova a Sport. Studiem oboru ziskavaji jeho absolventi vysokoskolskou kvalifikaci a
kompetence pro profesionalni pisobeni v Sirokém spektru télovychovnych a sportovnich
aktivit, ve sportovnich klubech a télovychovnych zafizenich, fitness centrech, v cestovnich
kancelafich, kulturnich
a rekreaCnich centrech volného Casu, obecnich ufadech atd. Vyvazena struktura povinnych,
povinné volitelnych a volitelnych kreditnich kurzii ve spolecenskovédnich a biomedicinskych
predmétech, didaktice télesné vychovy, ve vybranych sportech vcetné cyklu pribéznych
1 souvislych praxi umoznuje studentim pln¢ pokryt celou sféru jejich profesionalnich zajmi
a volbu z nabizenych sméra studia. Mezi nabizené sméry studia patii: Aktivity podporujici
zdravi, Aktivity v pfirod¢, Sportovni specializace. Uchaze¢, ktery se nerozhodne pro zadny
smér studia, mize studovat jako ,obecny bakalar T¢lesné vychovy a sportu.
(FTVS UK: Bakalaiské studium, 2016)

2.1.2 Bakalarské stadium

V ramci bakaléaiského studia figuruji dva stézejni studijni programy, které nesou nazev
Télesna vychova a sport a Specializace ve zdravotnictvi.

Studijni program T¢lesnd vychova a sport se dale déli na deset studijnich oborl zabyvajici se
bud’to T¢€lesnou vychovou a sportem se zaméfenim na vzdélavani, Vojenskou télovychovou,
Aplikovanou télesnou vychovou a sportem osob se specifickymi potiebami, Managementem
télesné vychovy a sportu ¢i samostatnou Télovychovou a sportem. Studijni program
Specializace ve zdravotnictvi nabizi mozZznost studia oboru Fyzioterapie ¢i oboru
Ortetik — Protetik. Pro ptfipadny profesni rozvoj a uplatnéni ve fitness sektoru se jako
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nejvhodnéjsi jevi vybér studia télovychovy nebo fyzioterapie.

Pro pfijeti ke studiu absolvuje kazdy z uchazecii jednokolové ¢i dvoukolové pfijimaci fizeni,
které se svou skladbou lisi dle jednotlivych oborti. Zkousky v rdmci oborii spojenenych
s télovychovou a sportem obvykle spocivaji v talentovych sportovnich zkouSkach jako je
gymnastika, atletika ¢i plavani, a dale v podobé znalostnich testl. TaktéZ u Vojenské
télovychovy je nutné slozit specidlni zkouSku zdatnosti. Zbylé obory vétSinou vypisuji

pfijimaci fizeni pouze v podobé pisemnych testil znalosti.

Po Gspé$ném slozeni piijimacich zkouSek ¢eké studenty tfileté studium koncipované tak, aby
absolventi ziskali potfebné teoretické i praktické védomosti k UspéSnému obhdjeni své
zavérecné bakalarské prace a slozili zaveéreCné statni zkousky. Poté jim bude pfid€len titul
Bc., s nimz je mozné odborn¢ vykondvat povolani v souvislosti s tématikou zakonc¢eného
studia. (FTVS UK: Bakalafské studium, 2016)



2.1.3 Navazujici Magisterské studium

Po ziskani bakalafského titulu se absolventim vSech oborG (vyjma Protetik — Ortoretik)
otevirda moznost k magisterskému studiu. Po usp&Sném absolvovani piijimacich zkousek,
které jsou vétSinou ve formé testu obecnych védomosti a anglického jazyka ¢i odborného
pfedmétu dle zaméfeni (Matematika, Geografie), cekaji budouci studenty dalsi dva roky
studia s moznosti ke zdokonaleni se ve vybraném oboru. Po tGspéSném zakonceni druhého
ro¢niku magisterského studia a obhajobé diplomové prace spolecné se slozenim zavéreénych
magisterskych zkouSek disponuji absolventi titulem Mgr. Tento titul svéd¢i o vysoké
odbornosti a zvySuje tim postaveni absolventl pii hledani jejich budouci pracovni pozice.
(FTVS UK: Navazujici magisterské studium, 2016)

2.1.4 Trenérska Skola

Jednou z dalSich mozZnosti k ziskani odbornych védomosti a opravnéni k ptisobeni ve fitness
je bezesporu studium trenérské Skoly v ramci FTVS. Ta se v ramci celoZivotniho vzdélavani
zabyva vychovou trenért riznych specializaci. Obecné Ize na zaklad¢ absolvovani nékterého
ze dvou programu ziskat druhé nejvyssi trenérské vzdélani, tedy licenci B, a nejvyssi mozné
vzdélani, tedy licenci A. (FTVS UK: Trenérska Skola, 2016)

2.1.4.1 Trenérska licence B

V ramci této licence ziskdva absolvent druhé nejvyssi trenérské vzdélani, jehoz dosazeni
opraviiuje k ziskani zivnostenskeho listu. K zapsani do tohoto kurzu musi uchaze¢ spliovat
dv¢ kritéria. Prvnim z nich je potvrzeni dohody o spolupraci ze strany sportovniho svazu ¢i
spolku, ktery timto piebird nad uchazeCem zastitu. Druhou podminkou je poté UspéSné
zakoncené stfedoSkolské vzdélani. Pokud uchaze¢ nespliiuje druhé kritérium tykajici se
vzdélani, je jeho povinnosti absolvovat VSeobecné vzdélavaci kurz pro uchazece bez maturity.
Tento kurz zajiSt'uje samotna FTVS a kona se pouze jednou ro¢né. Jeho cena je pak 4 000
K¢.

Po zapsani do kurzu ¢eké uchazece 50 hodin obecné Casti, ktera nese nazev Védecky zéklad
sportovniho tréninku. Tato vyuka pak probiha pfimo na FTVS. Daéle uchaze¢ po domluvé se
svazem ¢i oddilem, ktery nad nim drzi zastitu, absolvuje 100 hodin specializace a zdokonaluje
se po praktické strdnce piimo ve fitness zafizenich pod dohledem tohoto patrona. Po
zakonCeni obou Casti ¢ekd studenta zavérecna zkouska spocivajici v pisemném testu znalosti,
ustni zkouSce a praktické zkouSce v posilovné. Dale pak studenti zhotovuji Zaverecnou praci
na vybranou problematiku, kterd se odevzdava k vyhodnoceni vedoucimu specializace.
Po tspésném dokonceni vSech casti zavérecné zkouSky ziskava absolvent Osvedceni trenéra
fitness licence B, na jehoz zdkladé je mozné ziskat Zivnostentské opravnéni a pusobit profesné
v oboru. (FTVS UK: Trenérska skola — licence B, 2016)



2.1.4.2 Trenérska licence A

Tento typ licence je poskytovan v ramci spoluprace mezi FTVS a stitem uznanym Svazem
kulturistiky a fitness Ceské republiky (dale jen SKFCR), pfi¢emz patii mezi nejvyssi
dosazitelna vzdélani v ramci fitness a trenérstvi v CR. Pro piijeti ke studiu musi uchaze¢
splnit fadu podminek, kterymi jsou uplné stfedoSkolské vzdélani zakoncené maturitou, druha
nejvyssi kvalifikace ptisluSného spolku ¢i svazu (licence typu B) a doporuceni ptislusného
svazu ¢i spolku, pod kterym soucasné ptisobi a pod jehoz jménem se k tomuto studiu hlasi.
Dalsi podminkou je uhrazeni ¢astky 11 000 K¢ za akademicky rok studia.

Studium tohoto oboru je rozdélené do obdobi dvou let. V pribéhu kazdého akademického
roku se vyuka skldadd z 9 konzultaci trvajicich od pate¢niho odpoledne do nedélniho
podveceru. Kazdy predmét je zakoncen ptislusnou zkouSkou ¢i zadpoctem dle kritérii. Kazdy
Skolni rok se sklada z 80 hodin teoretickych zakladi, které prednaseji odbornici z FTVS. Déle
pak kazdy student absolvuje 120 hodin Specializaci, které zajistuji SKFCR ve spolupraci s
Akademii Ronnie.cz. Vyuka probihd pfevazné na padé FTVS v zavislosti na obsahu vyuky.

Béhem studia pak vSichni studenti zhotovuji v kazdém ro¢niku zavéreénou praci pod vedenim
garanta ze strany SKFCR, ve druhém roéniku navic studenti povinné absolvuji praktické
pfednaseni v ramci trenérskych kurzl licence B a v pozici zkuSebniho rozhod¢iho se ucastni
vybrané soutéze SKFCR. Na konci druhého akademického roku ¢eka po splnéni vsech
predeslych podminek studenty posledni zavére¢na zkouska pred zkuSebni komisi a nasledna
obhajoba vybrané zavérecné prace.

Po Gspésném zakonceni studia ziskava absolvent osvédceni o absolvovani studia Trenérské
Skoly na UK FTVS v Praze, které slouzi jako podklad pro vydani prikazu nejvyssiho
trenérského vzdélani a souCasné splituje zakladni podminku pro vydéani zivnostenského listu.
(FTVS UK: Trenérska skola - licence A, 2016)
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2.2 MASARYKOVA UNIVERZITAV BRNE

Masarykova Univerzita (dale jen MU) byla zalozena v roce 1919. Myslenka o zaloZeni piisla
ze strany byvalé¢ho prezidenta T. G. Masaryka, podle n¢hoz tehdy jedina univerzita, Karlova
Univerzita v Praze, potfebovala ke svému rozvoji konkurenci v ndrodnim ramci. Tou se stala
nové zalozend MU se svymi Ctyfmi fakultami — Pravnickou, Lékaiskou, Filozofickou
a Ptirodovédeckou, ke kterym postupem casu piibylo dalSich pét fakult, mezi néz patii také
v roce 2002 zalozena Fakulta sportovnich studii (dale jen FSpS).

Vedeni fakulty se za pomoci svého vzdé€lavaciho programu snazi o vychovu odbornikti pro
potieby sportu a propagaci zdravého zivotniho stylu, zejména v oblasti samotné¢ pohybové
aktivity, ale 1 naptiklad v oblasti regenerace a vyzivy ve sportu, v bézném zivot¢ a v
pedagogické praxi.

Fakulta spolupracuje s fadou zahrani¢nich pracovist’ a s ucitely, ktefi se kromé& samotné
pedagogické prace vénuji i praci védecké, napiiklad odvétvim jako Dynamicka a kinematicka
analyza lidského téla, Biomedicinské aspekty pohybu nebo Spolecenskovédni aspekty
télesné vychovy a sportu. Dale se FSpS zabyvad vzdélavanim budoucich pedagogt,
zajistuje  doktorské studium kinantropologie a poskytuje moznost absolvovani
rekvalifikaénich kurzi a wud€lovani licenci ve vybranych sportovnich odvétvych.
(FSpS MU: Zakladni informace, 2016)

2.2.1 Bakalarské studium

Bakalarské studium na FSpS se v pfipad¢ prezencniho typu studia déli na dva studijni
programy, konkrétné Té€lesna vychova a Sport a Specializace ve zdravotnictvi. Prvni
z programu se dale d€li na obory T¢lesnd vychova a sport (dale jen TVS) s moZnosti vybéru
specializace (napt. Trenérstvi, Rozhod¢i fotbalu aj.), Management sportu, Regenerace
a Vyziva ve sportu (dale jen RVS), Specidlni edukace bezpecnostnich slozek a Animator
Sportovnich aktivit. Pod druhy z oborii se fadi pouze moZnost studia Fyzioterapie (dale jen
FYZ). Z vybranych oborii se pro budouci povolani spojené s fitness urcité¢ nejvice hodi
studium Trenérstvi v rdmci oboru TVS a obor RVS, ptipadné studium FYZ.

K zapoceti studia je nutné vyfidit nalezitosti spojené s administrativou, ptedlozit 1€karskeé
potvrzeni o zpusobilosti ke studiu a uspé$né projit piijimacim fizenim. U vSech obort je v
urcitém pomeéru zastoupena prakticka Cast a teoreticka Cast. Praktickd Cast byva prevazné
sloZzena z n¢které z disciplin jako je plavani, akrobacie ¢i atletika, pfipadné z Jacikova
celostniho motorického testu. Teoretickd Cast je tvofena testy vSeobecnych studijnich
predpokladli a oborovymi testy z fyziky, chemie a biologie. Obsah pfijimaciho fizeni se li§i v

zavislosti na zvoleném oboru. Po UspéSném slozeni pfijimaciho fizeni ¢eka studenty tiileté
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studium zakonc¢ené obhajobou bakalarské prace a slozenim bakalafskych statnich zkousek.
Absolventi bakalafského studia nachéazi uplatnéni ve Skolnich klubech ¢i druzinach, jako
organiza¢ni pracovnici ¢i manazeti obCanskych sdruzeni, fit-center, soukromych sportovnich
klubt nebo bezpec¢nostnich slozek. (FSpS MU: Bakalatské studium, 2016)

2.2.2 Navazujici Magisterské studium

V pfipad¢ magisterského studia se uchazeciim otevird moznost k vybéru jednoho z obor,
mezi n¢z se fadi Ucitelstvi a télesnd vychova pro zékladni a stiedni Skoly (dale jen UTV) se
specializacemi Kondi¢ni trenér a Sportovni edukace, obor Sportovni management
a Aplikovana kineziologie. Pro pfijeti je nutné dolozit 1¢karské potvrzeni o zptisobilosti ke
studiu, dale doklad o absolvovani a zakonceni bakalarského studia a v neposledni fad¢ slozeni
ptijimaci zkousky. Piijimaci fizeni se v pfipad¢ vétSiny oborti skladd pouze z pisemnych
oborovych testil, praktickou zkousku pak obsahuje uz jen obor UTV.

Po UspéSném absolvovani piijimaciho fizeni ¢eka studenty dvouleté studium zakoncené
obhajobou diplomové prace a slozenim magisterskych statnich zkousek. Absolventi dale
naleznou své uplatnéni na poli pedagogickém ¢i socialné-pedagogickém, jako trenéii ve
sportovnich muzstvech ¢i jinych télovychovnych zatizenich, dale v managementu sportovnich
klubti, oddilu ¢i federaci nebo jako védecti a vysokoskolsti pracovnici na vysokych skolach.
(FSpS MU: Navazujici magisterské studium, 2016)
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2.3 VYSOKA SKOLA TELESNE VYCHOVY A SPORTU PALESTRA

Vysoka Skola télesné vychovy a sportu PALESTRA (dale jen PALESTRA) byla zalozena v
roce 1990 a pluvodné slouzila jako vzdé¢lavaci stiedisko zajistujici rekvalifikaéni kurzy v
oblasti télovychovy. Diky zvySujicimu se zajmu o studium tohoto oboru se zacalo pole
pusobnosti zafizeni rozsifovat, az v roce 1995 ziskalo stfedisko akreditaci pro ptisobeni pod
nazvem Vys$i odborna Skola a nésledné od roku 2003 do soucasnosti ziskalo akreditaci k
otevieni n€kolika bakalarskych obort. V roce 2013 také PALESTRA ziskala akreditace pro

navazujici magisterské studium, konkrétné oboru Wellnes specialista.

Vzhledem ke svému zaméfeni se PALESTRA podili na zajisténi vyznamnych sportovnich
akci, mezi které patii napi. Jizerska padesatka nebo Prague International Marathon. Déle se v
prostorach Skoly potadaji mezinarodni konference tématicky vénované problematice Wellnes
a Zazitkové pedagogice. Rovnéz zde probihaji studentské konference nebo rizné akreditované
kurzy, mezi které se tadi naptiklad kurz Vyzivového poradce a Aktivizator seniorl.
(PALESTRA: Studijni programy, 2016)

Jelikoz je PALESTRA vysokou Skolou soukromou, je pro jeji chod nezbytny piijem Skolné¢ho
ze strany studentd. Vyse skolného se li§i v zavislosti na vybraném oboru, bakalatské studium
se pohybuje v rozmezi 50 000 — 58 000 K¢ za akademicky rok, studium magisterské pak
vyjde na 53 000 K¢&. (PALESTRA: Skolné, 2016)

2.3.1 Bakalarské studium

Mezi studijni obory vyucované v rdmci bakalafského studia se fadi Sportovni a kondi¢ni
specialista, Sportovni a volnoCasovy pedagog a Vyzivové poradenstvi a sportovni
diagnostika. Podminkou ke studiu je uspésné zakonceni stiedni Skoly a slozeni maturitni
zkousky, ustni pohovor zaméfeny na zajem o vybrany obor a zdravotni a trestni zptsobilost.
Piijimaci komise take upfednostiiuje studenty, kteti jiz dfive ziskali praxi v oblasti
pedagogické, socidlni ¢i t€lovychovné.

Studium je koncipovdno tak, aby studenti ziskali zdkladni védomosti a dovednosti
z biomedicinskych a sportovnich disciplin, které pozd&ji vyuZziji pii spolupraci s budoucimi
klienty dle zvoleného oboru. Také mé studentim pomoci v piipadném zdokonaleni se v
aktivni sportovni kariéte. Dale se studenti seznamuji se soucasnymi trendy ohledné zdravého
zivotniho stylu a zdokonaluji se ve schopnostech piipadné profesni komunikace v cizim
jazyce. Vzhledem k budoucim profesim absolventl se také klade zna¢ny dlraz na spojeni
teoretické casti vyuky s Casti praktickou, kterd tvoifi vyssi objem z celkové vyuky nez je
obvyklé.
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Po dosazeni potiebného mnozstvi kreditii se studenti zapisuji ke konecné obhajobé bakalarskeé
prace, naCez na zaklad¢ Uspésné obhajoby a slozeni zavérecnych statnich zkousek ziskavaji
titul Bc. Absolventi se stanou kvalifikovanymi odborniky pro Sirokou oblast volného ¢asu,
organizatory pro oblast télesné vychovy a sportu a manazery pro tyto oblasti. Sportovni
a kondi¢ni specialisté najdou pracovni uplatnéni v télovychovnych jednotach, sportovnich
klubech, ve sportovnich svazech, v regeneracnich centrech, fitcentrech nebo v institucich se
zaméefenim na sportovni ¢innost. Absolventi oboru Sportovni a volnocasovy pedagog maji
moznost uplatnéni se jako odborni pracovnici v Domech déti a mladeze ¢i jinych socidlné
pedagogickych zafizenich a institucich. Absolventi oboru Vyzivové poradenstvi a sportovni
diagnostika ziskaji uplatnéni piedevSim v oborech souvisejicich s vyzivou a sportovni
diagnostikou. V praxi se mohou uplatnit jako vyzivovi poradci v oblasti prevence, a to
u sportovet i bézné populace vsech vékovych skupin. (PALESTRA: Studijni programy, 2016)

2.3.2 Navazujici Magisterské studium

Cilem navazujiciho magisterského studijniho programu Wellness specialista je pfipravit
odborniky schopné se na zékladé nabytych védomosti aktivné zapojit do stale se rozvijejiciho
odvétvi péce o Cloveka, a to jak po fyzické, tak po psychické strance. Dale absolventi ziskaji
kvalifikaci pro pusobeni v nové vznikajicich podnicich vénujicich se této problematice,
ptipadné v lazenstvi a jinych institucich podobného charakteru.

Pro Gspéné absolventy bakalarského studijniho oboru Télesna vychova a sport je pfipraven
benefit v podobé pfijeti ke studiu bez skladani pfijimacich zkouSek. U absolventli odlisnych
bakalarskych oboriti probihaji pfijimaci zkouSky formou motivacniho ustniho pohovoru
zkoumajiciho vSeobecnou informovanost uchazece z daného oboru, k ¢emuz se také hodnoti

komunikac¢ni schopnosti uchazece.

Jestlize bylo zaméfeni predchoziho bakalafského studia u nékterého z novych studentl
vyrazn€ odlisné, je zdjemcim pied zapocetim studia umoznéno absolvovat tiidenni
vyrovnavaci kurz. Ten by mél doplnit znalosti z tématickych okruhti, kterym se vénovalo
pfedchozi stadium v ramci této Skoly. Cely kurz je realizovan pied zahdjenim vyuky a jeho
cena je 3 000 K¢.

Studijni plan je tvofen moduly povinnych, povinné volitelnych a volitelnych predméth. Pii
stanoveni cilovych kompetenci absolventa jsou respektovana doporuc¢eni narodnich
deskriptort néarodniho kvalifikaéniho rdmce terciarniho vzdélavani, tykajicich se jak
odbornych znalosti, tak dovednosti, obecné zpisobilosti jako jsou tvofeni usudku,
komunikace a schopnost dal§iho vzdélavani. Studium je obdobné jako na ostatnich Skolach
zakonceno uspésnou obhajobou zavérecné diplomové prace a slozenim statnich zédvére¢nych
zkousek. (PALESTRA: Magisterské studium, 2016)
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2.4 TRENERSKE REKVALIFIKACNI KURZY

V uvodu této kapitoly bylo jiz zminéno, Ze jednou z moznosti ziskdni opravnéni k vykonu
povolani osobniho trenéra je absolvovani nékterého z odbornych rekvalifika¢nich kurza.
Nabidka kurzl je v dneSni dob¢ velmi Siroka a existuje spousta vzdélavacich zatizeni, u nichz
lze rekvalifikaci ziskat. VétSina z téchto zafizeni mé v nabidce kurzy s ndzvem Instruktor
fitness ¢i Instruktor kulturistiky. Rozdil mezi nimi vSak tkvi pouze v hloubce ziskanych
informaci tykajicich se samotné oblasti kulturistiky, ktera je podrobnéji probirana ve druhém

ze zminovanych kurzt.

Tato zatizeni maji povoleni k vykonu ¢innosti na zaklad¢ akreditace od Ministerstva Skolstvi,
mladeze a télovychovy (dale jen MSMT). K jejimu ziskani musi podle vyhlasky MSMT
¢.176/2009Sb. spliovat urcita kritéria, mezi ktera patii hodinova dotace jednotlivych kurzi,
organizace a struktura vzdélavani a v neposledni fadé forma zakonceni tohoto kurzu.
(Piedpis ¢. 176/2009 Sb., 2009)

Bylo jiZ uvedeno na zacatku textu, Ze nabidka kurzl je Sirokd. Jejich kompletni uvedeni neni
cilem této prace, proto jsou na ndsledujicich fadcich uvedeny pouze tfi velmi casto
medializované kurzy a zékladni informace o nich.

2.4.1 Kurz Instruktor fitness od Ronnie Academy

Kurz s akreditaci MSMT, ktery je mozné absolvovat dvéma zpUsoby. Prvni moznosti je
vikendové studium, které probihd v péti po sobé jdoucich vikendech (vyuka v patek
odpoledne + sobota + nedéle). Po téchto péti tydnech nasleduje 14 dni volna na pfipravu
k zavérecné zkousce. Druhym zplsobem je absolvovani intenzivniho letniho kurzu trvajiciho

12 dni, ve kterém studium probiha formou kazdodenni vyuky po jiz zmittovanou dobu.

Hodinovy rozsah vyuky vikendového studia je nésledujici:
* patek - od 15:00 do 18:00 (19:00)
* sobota - od 9:00 do 18:00
* nedéle - od 9:00 do 17:00 (18:00)

Hodinovy rozsah vyuky letnich kurzi:
* kazdy den od 9:00 do 17:00 (18:00)

Vzdélavaci program schvaleny MSMT obsahuje celkové 150 vyukovych hodin, z nichz 100

hodin ptipadé na teoretickou ptipravu ve formé odbornych predmét. Zbylych 50 hodin tvori

prakticka cviceni v posilovné doplnénd ndzornymi ukdzkami a manipulaci s klienty.
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Tabulka 1: Hodinova dotaze kurzu Ronnie

Studijni téma Rozsah vyuky
anatomie, fyziologie, diagnostika hybného systému 22 hodin
traumatologie, psychologie, pedagogika 14 hodin
zéklady vyzivy, hygiena, didaktika i
sportovniho tréninku 14 hodin
metodika sportovniho tréninku 25 hodin
specifika sportovniho tréninku 25 hodin
prakticka cviceni 50 hodin

Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé internetového zdroje Instruktor fitness. (©2010-2016). Instruktor fitness
[Online]. Retrieved February 23, 2016, from http://akademie.ronnie.cz/trenerska-skola-ii-tridy/kurzy-s-
akreditaci-msmt/instruktor-fitness

Po absolvovani veskeré vyuky vypracovava uchaze¢ seminarni praci na zvolené téma a dale je
podroben zavérecné zkousce. Celkova cena tohoto kurzu je v zavislosti na podobé¢ platby
(hotové celé castka, splatky aj.) od 9.490,- k¢ do 12.990,- k¢.

(Ronnie Academy: Instruktor fitness, ©2010-2016)

2.4.2 Kurz Instruktor fitness od Fitness institutu TONUS

Rovnéz v ramci tohoto kurzu je mozné ziskani odborné rekvalifikace, a to pod dohledem
odborného garanta PaeDr. Petra Tlapaka, Csc., uznavaného fyzioterapeuta a byvalého
usp&sného ceskoslovenského zavodnika v kulturistice. Ten pro svilij kurz ziskal do role
prednasejicich odborniky z oblasti pohybu a vyZivy, ktefi plsobi vétSinou na lékarskych
fakultach Univerzity Karlovy. Strukturu vyuky tvofi Ctyfi konzultace, z nichz dvé jsou
ttidenni (patek - nedéle) a dvé Ctyrdenni (Ctvrtek - nedéle). V prvni den cyklu zacina vyuka
v 10:00, v ostatni dny v 09:00. Vyuka kon¢i kazdy den kolem 18:00, pouze v nedéli je vyuka
krat8i a konc¢i kolem 16:00. Do obsahu vyuky jsou zahrnuty obory jako anatomie, diagnostika
pohybového aparatu, zéklady prvni pomoci, technika stre¢inku, metodika tréninku
a kulturistiky ¢i zaklady vyzivy. Velka vliv je zde kladen na zdravotni aspekty cviceni
a nauceni spravnym instruktaZnim dovednostem, které budou mit positivni vliv na zdravotni

stav pfipadného klienta.

Kurz je zakoncen slozenim odborné ustni zkouSky a jeho kone¢na cena je 11 500 K.
(TONUS: Skoleni instruktorii fitness a trenérii kondiéni kulturistiky)
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2.4.3 Instruktor fitness od Fitness Institut v Brné

Jednou z moznosti pro zajemce pochazejici z oblasti Brna je vybér tohoto rekvalifika¢niho
kurzu. Vedeni kurzu spolupracuje s odborniky v oblasti sportu a vyzivy, kteti plisobi na
Fakulté sportovnich studii Masarykovy Univerzity v Brn€. Podobné jako je tomu u ptedeslych
kurzl, 1 tento se déli na dvé ¢asti, a sice ¢ast teoretickou (90 vyukovych hodin), a cast
praktickou (60 vyukovych hodin). Tyto dvé casti jsou déle rozdéleny do vyuky trvajici 8

tydnii. Poté nésleduje volny vikend urceny k ptipraveé na zavére¢nou zkousku.

Osnova kurzu a obsahova ¢ast je nasledujici:

Teoreticka ¢ast

Anatomie (10 hodin), fyziologie (10 hodin), sportovni trénink (6 hodin), psychologie (4
hodin), pedagogika (4 hodin), prvni pomoc (4 hodin), dopingova problematika (2 hodin),
vyziva a dopliiky stravy (8 hodin), pravo a sport (2 hodin), metodika sportovniho tréninku (20
hodin).

Prakticka cast

Diagnostika pohybového systému (8 hodin), svalova nerovnovéha a disbalance (8 hodin),
CORE systém (4 hodin), zasobnik silovych cvikll (30 hodin), vedeni osobniho tréninku (10
hodin).

K fadnému ukonceni studia je zapotiebi obhdjit zavérecnou praci vénujici se tréninkové
problematice ve fitness, sloZit pisemnou zkousku ve formé testu a obhdjit praktickou zkousku

ve fitness centru spocivajici ve vedeni tréninkové jednotky. Cena kurzu je 8 900 K¢.
(Fitness Institut: Instruktor fitness)
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3 VYZIVA VE FITNESS

Ing. Ivan Mach, Csc. spoleén¢ s donedavna aktivnim kulturistou Jitim Borkovcem pouzili
pojem ,.fitness* ve své knize ,,pro pojmenovani jednak vyhranéné silového cviceni za ticelem
rustu svalové hmoty, jednak pro cviceni silové - vytrvalostniho charakteru smétujici
k formovéni postavy, zvySeni sily a redukci tukové tkan¢ v posilovnéch ¢i fitness centrech".
(Mach, Borkovec, 2013). Stravovani ve spojeni s fitness aktivitou se vétSinou uzpisobuje dle
toho, zdali jedinec aktivné cvici s cilem zvySeni hmotnosti a zvétSeni podilu svalové hmoty, ¢i
s cilem redukce hmotnosti a zmenSeni podilu tukové tkané. Stravovani ve fitness je Casto
dosti specifické, mnohdy lehce v rozporu s obecnymi vyzivovymi doporucenimi, obzvlasté
pak co se tyCe zastoupeni jednotlivych makronutrienti a celkové skladby stravy. (Roubik,
2012) Jako ptiklad mizeme uvést doporuceni tykajici se zvysSeni denni davky pftijatych
bilkovin, kterd se mnohdy pohybuje i v hodnotach kolem 2.5g / kg télesné hmotnosti, ¢i
soucasny trend v nizkosacharidovych dietach s velmi vysokym mnozstvim piijimaného podilu
tuku.

3.1 VYZIVA PRO BUDOVANI SVALOVE HMOTY

Mnohdy také nazyvana "objemovym obdobim", ve kterém se jedinec pokousi o nabrani
co nejvetsiho mnozstvi svalové hmoty. Cilem by v tomto piipadé nemélo byt dosazeni co
nejvetsi hmotnosti na ukor kvality, ale naopak ziskani co nejvétsiho podilu aktivni svalové
hmoty spole¢né s co nejmensim mnozZstvim tukové tkané. Celkovy energeticky pfijem se zde
pohybuje v hodnotach mezi 40 - 50kcal na 1kg télesné hmotnosti v z&vislosti na somatotypu
a aktualnim stavu jedince. (Roubik, 2012)

Doporucovany denni pfijem bilkovin se li§i v zavislosti na v€ku a cilech jedince. B&zni
navstévnici fitness centra by dajné méli pfijimat mezi 1.3 — 1.7g bilkovin na 1kg télesné
hmotnosti, zatimco zavodnici na vys$$i Urovni konzumuji mnohdy mnozstvi vysoce
prevysujici 2g na 1kg hmotnosti. Jako nejvhodnéjsi zdroje bilkovin jsou uvadény predevsim
zivoc¢isné vyrobky jako hoveézi, krati ¢1 kufeci maso, dale pak ryby, vejce ¢1 mlécné vyrobky
s niz§im obsahem tuku a pak také rtizné proteinové napoje jako syrovatkovy koncentrat aj.
(Roubik, 2012)

Ptijem sacharidii by v tomto obdobi mél byt mezi 4 - 6g na 1kg hmotnosti v zavislosti na
skladbé jidelnicku, sndSenlivosti a traveni ¢i souc¢asnému stavu cvicence, pficemz nékomu
muze vyhovovat i mnozstvi vysS§i, na druhou stranu nékomu mnozstvi mensi. Zdrojem
sacharidi by obdobné jako v pfipadé¢ bézného stravovani méli byt piredev§im komplexni
sacharidy z potravin, jako jsou brambory, ryze, celozrnné pecivo, téstoviny ¢i razné obilniny.
Piijem jednoduchych cukri se doporucuje spiSe po ukonceni tréninkové jednotky.
(Kleiner, 2015).
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V piipadé¢ tukti se doporucuje konzumace mnozstvi kolem 1g na 1kg télesné hmotnosti, které
se upravuje podle somatotypu jedince, pohybové aktivity a ostatnich aspekt. Jako vhodné
zdroje tuki se jevi rizné druhy ofechtll, semen, rostlinnych oleji, moiskych ryb jako losos ¢i
tunak ¢i naptiklad avokado. Dulezité je také dbat na pestrost stravy, kterd by méla obsahovat
denné minimalné 300g zeleniny a mensi porci ovoce v zavislosti na nutri¢nim stavu jedince.
Nemalo dtlezity je také pitny rezim, kde by se méli upfednostiiovat neslazené napoje.
(Skolnik, Chernus, 2011)

3.2 VYZIVA PRO REDUKCI VAHY A SNIZENI PODILU TUKOVE TKANE

Mnohdy také nazyvano jako "rysovaci obdobi", ve kterém se cvicenci snazi zbavit tukové
tkané se soucasnym zachovanim tkané svalové. Tyto redukéni rezimy spocivaji jak ve snizeni
celkového energetického pifijmu, tak v upravé poméru trojzivin ve prospéch bilkovin a v
dne$ni dobé i tukl, ¢imz mnohdy dojde k rapidnimu sniZeni pfijimanych sacharidu.
(Kleiner, 2015)

Skladba potravin zistdva vétSinou stejna jako v piipadé "objemového obdobi",
z jidelniho listku jsou pouze vétSinou vylou€eny potraviny bohatSi na jednoduché sacharidy,
pfi¢emZ se upiednostiiuji potraviny s niz§im GI, ale i jejich mnozstvi je v dusledku jejich
snizené¢ho pfijmu omezeno. V pfipadé zavodniki v kulturistice ¢i jinych soutéznich
kategoriich byvéa ptisun sacharidd z jidelnicku mnohdy uplné¢ odstranén, obzvlaste
v zaveére¢ném obdobi tésné pred soutézim klanim. Pfijem bilkovin zlstava bud’to stejny jako
v objemovém obdobi, nebo je navySen na hodnotu ptesahujici hranici
2g / kg hmotnosti. MnoZstvi pfijimaného tuku se 1iS§i podle cili, prostému kondi¢nimu
cvi€enci neni doporu¢ovano vyznamné sniZovani piijmu tuku, a to z diivodu jeho vyuZiti pro
energetické zasobeni organismu. Kulturisté na druhou stranu €asto v pfedsoutéZznim obdobi
spole¢n¢ s cukry postupné snizuji na Uplné minimum i pifijem tukd, s cilem co nejvyssiho

stupné prokresleni svalti. (Roubik, 2012)

V dnesni dobé se ¢im dal Castéji setkavame s vyuZzivanim nizkosacharidovych diet, které jsou
vyuzivany u sportovct k redukci hmotnosti. V takovych ptipadech byvd mnohdy i zcela
pozastaven piijem sacharidl, pfi¢emz se jedinci spoléhaji na dodavky energie ze zvySeného
pfijmu tukd, ktery se obcas ocitne na hranici 2 a vice gramu na kilogram télesné hmotnosti.
Tento typ stravovani ¢asto vede k rychlé redukci hmotnosti a sniZeni tukové tkané€, miize vSak

Mrwe

ptipad€ zdravotni komplikace. (Skolnik & Chernus, 2011)
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3.3 VYZIVA V OBDOBI TRENINKOVE JEDNOTKY

Stravovani v obdobi tréninkové jednotky je ve znaéné mife zavislé na stanoveném rezimu.
Jinak se bude stravovat ¢lovek redukujici svou hmotnost a ¢lovék touzici po nabrani svalové
hmoty. Rozdilna bude taktéz strava pred tréninkovou jednotkou a po tréninkové jednotce, at
uz ve volbé zastoupeni jednotlivych makronutrientt, nebo tieba jejich mnozstvi ¢i pfipadné
konzistenci. Pfestoze existuji urcité zadsady a doporuceni, vysledné stravovaci navyky v dobé

tréninku byvaji casto individualni.
3.3.1 Vyziva v obdobi tréninku pro budovani svalové hmoty

I prestoze je cilem budovani svalové hmoty, bude predtréninkova strava oproti celodennimu
stravovani lehce upravena. Strava pted tréninkem by méla byt vybrana tak, aby byl pfipadné
zajistén dostatek energie k vykonu fyzické aktivity a zaroven aby jedince pifi vykonu nijak
neomezovala. Voli se co nejlépe stravitelna jidla, kterd jsou piipadné pfipravena pomoci
vhodné tepelné upravy, obahuji omezené mnozstvi tuki a nestravitelné vladkniny. Idedlni je
tedy zafadit lehce stravitelné jidlo obsahujici bilkoviny (15 - 25g) a sacharidy (25 - 40g) ve
formé polysacharidii pfiblizn€ 2.5 — 1.5 hodiny pted tréninkem. (Kleiner, 2015)

Tim bychom méli predejit neptijemnému pocitu plnosti v dobé tréninku. Najdou se vSak taci,
kteti klasické pevné jidlo konzumuji i blize k tréninku. Tito jedinci zmifuji neptijemné pocity
hladu a nedostatku energie, nenaji-li se v krats$i neZ doporucovanou dobu pted tréninkovou
jednotkou. JestliZe je toto stravovani v nicem neomezuje a citi pfi tréninku dostatek energie

a absenci pocitl plnosti, neni diivod tento zpiisob ménit.

Pokud jedinec 1 ptes predeSlou konzumaci pocituje nedostatek energie, muze jesSté pred
tréninkem zkonzumovat mensi mnozstvi jidla v podobé& proteinovych ¢i musli ty¢inek. M¢l by
vSak volit adekvatni produkty s niz$im obsahem sacharidl, jelikoz pfi zvySeném piijmu
jednoduchych cukrii by hrozilo ptipadné riziko kolisani hladiny glykémie.

Naopak po tréninkové jednotce je vhodné pfijmout dostatecné mnozstvi zivin pro adekvatni
doplnéni energie, hlavné pak sacharidl pro doplnéni glykogenovych zasob vycerpanych
béhem tréninku. Také bychom méli pfijmout alespot mensi mnozstvi bilkovin (napf. ve formé
proteinového napoje), a to kviili podpofe regenerace a svalovému ristu. Po 1 — 1.5 hodiné
konzumujeme béznou pevnou stravu. (Skolnik & Chernus, 2011)
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Tabulka 2: Stravovani v obdobi tréninkové jednotky — objemové obdobi

2.5 - 1.5 hodiny pfed tréninkovou jednotkou

Lehce stravitelné pevné jidlo, vhodné
upravené (duseni, vateni, peceni), s
mens$im obsahem tukil a nestravitelné
vlékniny, bohaté na bilkoviny a
polysacharidy

1.5 - 1 hodina pted tréninkovou jednotkou

Strava nezatézujici zazivaci trakt —
proteinové tyCinky s niz§im obsahem
cukri, proteinovy népoj, mala porce
domaci mlécné ryze apod., ptipadné

malé mnozstvi ovoce

Obdobi do 60 minut pied tréninkovou

jednotkou

Vynechéni pevné stravy, pouze piipadna

vybrana suplementace

Probihajici tréninkova jednotka

Ihned po skonceni tréninku

Suplementace pripravkil na bazy
aminokyselin (BCAA), mensi mnozstvi
tzv. Gaineru nebo jednoduchych
sacharidt (glukdza, maltodextrin, v

ptipad¢ tolerance syrovatka)

30 - 60 minut po tréninkové jednotce

Proteinovy napoj spole¢né s davkou
Gaineru ¢i jednoduchych sacharidd,
ptipadné sacharidové/proteinové tyCinky,
kefirové napoje (v ptipadé€ dobré
stravitelnosti), kousek ovoce

1.5 - 2.5 hodiny po tréninku

Klasické pevné jidlo, nejlépe lehce

stravitelné, zvolena Setrna forma Gpravy

Zdroj: vlastni zpracovani na zaklad¢ knizniho zdroje Kleiner, S. M., & Greenwood-Robinson, M. (2015). Fitness

vyziva: Power Eating program (2. vyd.). Praha: Grada.
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3.3.2 Vyziva v obdobi tréninku pro redukci hmotnosti

V piipadé redukéniho rezimu byva mnohdy posilovaci trénink zatazen spolecné s aerobnim
tréninkem. Posilovaci trénink v tomto pfipadé¢ byva napomocen spiSe k udrzeni svalové
hmoty, ptipadné ke zpevnéni postavy. Pro samotné spalovani tuki je urcité¢ vhodné zvolit jiné
aktivity, avSak v uvedenych ohledech je jeho role nezastupitelnd. Ptfestoze je nasim cilem
redukce hmotnosti a tomu bude uzplsoben i1 celkovy dietni rezim, nemélo by byt télo

vycerpanéa mélo by mit energii pro vykon této aktivity.

Stejné jako v pfipad€ objemového tréninku, i pii redukci hmotnosti je vhodné posledni pevné
jidlo konzumovat alespont 1.5 - 2 hodiny pied vykonem. Je-li reduk¢ni reZim postaven na
vyrazné€jSim snizeni celkového piijmu a s tim spojenym omezenim piijmu sacharidti, mélo by
toto jidlo v ptipad¢ nedostatku energie obsahovat i mensi mnozstvi sacharidd, které dodaji
télu energii pro nasledujici vykon. (Roubik, 2012)

S blizicim se tréninkem jsou uz doplhovany pouze tekutiny, piipadné se poddva zvolena
suplementace. Strava po tréninku je ¢asto velmi rozmanitd a je ovlivnéna mnoha faktory. Jeji
skladbu muze napftiklad ovlivnit zvoleny typ posilovaciho tréninku (silovy trénink, kruhovy
trénink), nebo piipadné zatazeni aerobniho tréninku po samotném dokonceni tohoto tréninku.

Castymi piistupy ke stravovani po skoneni tréninkové jednotky jsou absence piijmu
jakékoliv stravy po urcitou dobu od konce tréninku, nebo pfijem nékterého ze suplementi

spole¢né s bilkovinami a malym mnoZstvim sacharidu.

Obé& mozZnosti jsou zaloZzené na zachovani stabilni hladiny inzulinu v krvi. Inzulin totiz
podporuje lipogenezi a naopak potlacuje odbouravani vlastnich tukovych zasob. Proto je pro
spalovani tuki vhodné udrZet si stabilni hladinu krevniho cukru, s ¢imZ je spjata i hladina
inzulinu v krvi. (Koolman, 2012)

V ptipad¢ odporového tréninku je vSak vhodné podat alespoit malé mnozstvi sacharidi po

ukonceni zatéZze, abychom ptedesli riziku hypoglykémie a naslednym obtizim, mezi které
patii unava ¢i zhorSujici se motorika. (Neumann, Pfiitzner & Hottenrott, 2005)
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Tabulka 3: stravovani v obdobi tréninkové jednotky — redukéni obdobi

2.5 - 1.5 hodiny pfed tréninkovou jednotkou

Lehce stravitelné pevné jidlo, skladba
zavisla na zvoleném reduk¢énim rezimu,
v ptipadé nedostatku energie lehce
navysen obsah sacharid

90 - 45 minut pied tréninkovou jednotkou

V ptipad¢ nedostatku energie ¢i pocitu
hladu snist mensi energetickou ty¢inku,
musli ty€inku ¢i proteinovou tyCinku,
pfipadné malé mnozstvi gaineru ¢i

proteinového néapoje

Obdobi do 45 minut pied tréninkovou

jednotkou

Pouze pfipadna suplementace,
doplnovani jednoduchych cukri se
nedoporucuje kvili riziku kolisani
hladiny krevniho cukru

Probihajici tréninkova jednotka

Po skonceni tréninkové jednotky

a) vynechani jakéhokoliv piijmu po
dobu 45-90 minut po skoncéeni tréninku
(ptipadné jen vybrané suplementy),
nasledné lehce stravitelné jidlo s
obsahem bilkovin, nenasycencych tuka
a mensiho mnozstvi sacharidi

b) suplementace BCAA ihned po
tréninku spole¢né s mensi davkou
gaineru ¢i jednoduchych sacharidd,
30 - 45 minut po ukonceni tréninku
uziti proteinového napoje, cca 1.5
hodiny po tréninku lehce stravitelné
pevné jidlo

Zdroj: vlastni zpracovani na zaklad¢ knizniho zdroje Kleiner, S. M., & Greenwood-Robinson, M. (2015). Fitness

vyziva: Power Eating program (2. vyd.). Praha: Grada.
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3.4 SPORTOVNI DOPLNKY VYZIVY

V soucasné dobé¢ je podle legislativy doplitkem stravy potravina, jejimz Gcelem je dopliovat
béznou stravu a kterd je koncentrovanym zdrojem vitamind a minerdlnich latek s nutricnim
nebo fyziologickym ucinkem, obsaZenych v potravin€é samostatné nebo v kombinaci, uréena
k ptimé spotiebé v malych odméienych mnozstvich. (zakon ¢. 120/2008Sb.)

Ceska vyhlaska tykajici se dopliiki stravy &.225/2008 déale upravuje seznam povolenych
vitamin a minerdlnich latek, jejich doporuc¢ené, maximalni a minimalni davky zalozené na
minimalnim mnozstvi 15 % z dennich doporuc¢enych davek. (Vyhlaska ¢. 225/2008Sb.)

Pocetné mnozstvi navstévnikti fitness center ma zkouSenosti s uzivanim nékteré¢ho
z pripravkl, které jsou volné dostupné k prodeji. Na trhu se sportovni vyzivou a dopliky
stravy existuje velké mnozstvi preparatil, které maji slouzit k nejriznéj$im ucelim, jako jsou
napiiklad doplnéni energie, podpora ristu svalové hmoty, zvySeni vykonnosti ¢i redukce
podkozniho tuku. (Mandelova & Hrncitova, 2007)

Tabulka 4: Sportovni dopliiky vyZivy

Funkce produktu Priklady dopliku

Rist svalové hmoty a zlepSeni regenerace proteinové napoje, proteinové
hydrolyzaty, aminokyseliny, kreatin,
rostlinné extrakty, HMB

Energie kreatin, sacharidové napoje

Redukce hmotnosti karnitin, synefrin, extrakty zelen¢ho
¢aje, MCT oleje, kofein, CLA

Kloubni vyziva zelatina, MSM, Zraloc¢i chrupavka

Podpora vytrvalosti kofein, guarana, taurin

Vitaminy, mineraly vitamin C, multivitamin, magnesium,
zinek

ZvySeni imunity Ginko biloba, Echinacea

Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé knizniho zdroje Mach, 1. (2012). Dopliiky stravy: jaké si vybrat pii sportu i

v kazdodennim zivoté€ (1. vyd.). Praha: Grada
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3.4.1 Proteinové napoje

Bezpochyby jeden z nejuzivanéjSich typt doplnki u sportoveti vSech sportovnich disciplin,
nejvice vSak vyuzivan sportovci silovymi a kulturisty. Existuje nékolik druhti téchto proteint,
jako naptiklad proteiny hovézi, sojové, hrachové ¢i vajecné. Nejcastéjsi formou téchto napoji
jsou vsak stale syrovatkové proteiny, anglicky zvané Whey proteins. Ty se vyrab¢ji z mlééné
syrovatky, tedy bilkoviny kravského mléka, ktera tvoii ptiblizn¢ 20 % celkového mnoZstvi
mlécnych bilkovin. Je ve vodé velmi dobfe rozpustna a proto i Iépe vstiebatelna, nez je tomu
u kaseinu, ktery tvofi zbyvajicich 80 % bilkovin mléka. Jeji vyhodou je vysoky obsah
mineralnich latek, vitaminii a vyborné slozeni esencialnich aminokyselin. Ur¢itou nevyhodou
muze byt obsah laktdzy, kterd mize byt pro n€koho alergenem kvuli nedostatku enzymi,
které pomahaji tento typ sacharidi travit. (Panek et al., 2002)

Podle rozdili v technologickém zpracovani se syrovatkové proteiny deli na syrovatkové
koncentraty, izolaty a hydrolizaty.

Zakladni typy syrovatkovych proteini:

1) WPC (Whey protein concentrate) — tedy syrovatkovy koncentrat. Cenové
nejdostupnéjsi varianta, kterd vznikd postupnou ultra a mikrofiltraci syrovatky. Pti
tomtu postupu se oddéluje protein od laktdzy a tukil, vysledna koncentrace bilkovin je
od 40 — 85 %.

2) WPI (Whey protein isolate) — tedy syrovatkovy izolat. Oproti koncentratim
podstupuje syrovatka dalsi technologicky proces, pfi némz se odstrani zbyvajici tuky a
sacharidy. Koncentrace produktu je poté az 95 %.

3) WPH (Whey protein hydrolysate) — tedy syrovatkovy hydrolyzat. U tohoto proteinu
dochdzi hydrolyzaci k rozruSeni dlouhych fetézct bilkovin, které jsou rozstépeny na
mensi ¢asti. Vyhodou je pak lepsi stravitelnost, nevyhodou pak hotka chut’, ktera je
disledkem ztraty chutovych vlastnosti proteint po hydrolyze. (Foit, 2006)
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3.4.2 Kreatin

Dal$im velmi hojn¢ vyuzivanym dopliitkem je kreatin, coz je latka nachéazejici se v kosterni
svalovin¢ obratlovcii. V bézné stravé se nachazi hlavné v mase, udava se ze 5g kreatinu je
mozné ziskat konzumaci lkg masa. Tvorba lidského organismu je omezena na schopnost
syntézy z aminokyselin argininu, methioninu a glycinu. Kreatin se vyuziva k zisku energie
pro kratkodobé vysoce intenzivni vykony, mezi které patii i1 kulturisticky trénink nebo
naptiklad sprinty na kratkou vzdalenost. Zajistuje tedy pii nedostatku ATP energii pro
svalovou kontrakei, ¢imz Setii zasoby glykogenu a oddaluje svalovou tnavu. Tim umoziuje i
vysSi intenzitu zatizeni pii rezistencnim tréninku, ¢imz zvySuje rast svalovych vlaken.
(Maughan & Burke, 2006)

3.4.3 BCAA

Doplnék stravy, ktery se sklada z kombinace tfi esencialnich aminokyselin leucinu, isoleucinu
a valinu, vétSinou v poméru 2 : 1 : 1, obcas také v poméru 4 : 1 : 1. BCAA jsou k dostani v
ruznych formach, od instantnich praskt a tablet az po tekuté formy. Organismus tyto
aminokyselin dokaze pouzit k ziskdni energie ve chvilich, kdy dojde k vycCerpani
glykogenovych zasob organismu, ¢imz chrani vlastni svalovou tkan ptred katabolismem.
Jejich dalsi vyhodou je podpora novotvorby bilkovin. PouZivaji se vétSinou pii rezistenc¢nich
trénincich, jejich uplatnéni lze nalézt i u vytrvalostnich vykont. (Vilikus, 2015)

3.4.4 Karnitin

Hojné vyzivany dopln€k pii redukénich rezimech. Karnitin je nepostradatelna latka pro
produkci energie v tkanich, které jsou zavislé na beta-oxidaci mastnych kyselin. Karnitin
zprostfedkovava transport téchto kyselin s del$im fetézcem pifes mitochondrialni membranu,
¢imz umoziuje ziskani energie. Karnitin je pfijiméan v bézné potravé, jeho nejvétsi zastoupeni
je v mase. Zbyvajici mnozstvi je tvofeno endogenni syntézou z aminokyselin lysinu
a methioninu, konkrétné pak v jatrech, ledvinach a mozku. Efekt tohoto ptipravku u zdravych
jedinct neni bezpecné prokazan. (Mach, 2012)
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4 ODPOROVY TRENINK Z POHLEDU ZATEZOVE FYZIOLOGIE

Prestoze stale stoupa pocet novych cvicebnich programi, odporovy neboli rezistencni trénink
zUstava stale nejrozsifenéj$im typem tréninku vidanym ve fitness centrech. Odporovy trénink
je trénink takovy, pfi némz pomoci specidlnich stroji, vybaveni ¢i pomticek vykonavame
prolongované kontrakce, ptfi nichz se sval budto pomalu zkracuje (pomald koncentricka
kontrakce), nebo prodluzuje (pomald excentrickd kontrakce). Tyto formy kontrakce se
typologicky tadi ke statické svalové ¢innosti, a to z divodu shodného plsobeni na lidsky
organismus.(Macek & Radvansky, 2011)

Odporovy trénink ve své podstaté navazuje na diive mnohdy vyuzivany silovy trénink, 1i8i se
vSak vykondvanym objemem tréninku, jeho formou a tréninkovou intenzitou. Podstata
silového tréninku spocivala ve vyuziti prolongované izometrické kontrakce, tedy kontrakce
s nezménénou délkou svalu. Trénink byl tedy zaloZen na zvedani zavazi mnohdy se blizici az
k hranici tzv. 1RM, tedy hmotnosti takové, kterou je clov€k schopen pii vyvynuti
maximalniho Gsili zvednout jen jednou. Tento typ tréninku byl diive spojovan s poklesem
aerobni vykonnosti, obratnosti a flexibility. To vedlo k zavérim, ze tento styl tréninku je
neslucitelny

s vytrvalostnim a obratnostnim tréninkem. Toto vSak vyvraci dne$ni forma odporového
tréninku, kterd je mnohdy kombinovana s aerobnim tréninkem. Positivni ¢inky odporového
tréninku na lidsky organismus jsou v piipadé spravné volenych postupi nesporné.
(Mécek & Radvansky, 2011)

4.1 ZAKLADY ODPOROVEHO TRENINKU

Mnoho lidi se v dnesni dob¢ milné domniva, Ze v ptipadé odporového tréninku staci pouze
navstivit pfisluSné fitness centrum, pfevléci se a bez rozmyslu zvedat ¢inky ¢i posilovat na
stroji. Takovy pfistup ale mlize mnohdy skonit nepfijemnym zranénim a naslednou
indispozici k vykonu dal$ich takovych aktivit. Pokud se jedna o naprosté zacatecniky tohoto
sportu, jejich prvni kroky smérem do fitness center by méli byt spolecné s odborné
vzdélanymi trenéry, Ci se spolehlivymi jedinci s prokazatelnymi zkuSenostmi. Kazdy novacek
by mél pro zacatek pochopit, co se skryva pod zdkladnimi pojmy, které se vazou k
odporovému tréninku.

1) Pojem 1RM
Anglicky fe¢eno One repetion max neboli maximalni vaha pro jedno opakovani. V praxi je to

tedy véha, kterou jsme na dany cvik schopni pfi vyvynuti maximalni sily uzvednout.
(Petr & Stastny, 2012)
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2) Tréninkovy objem

V pojeti odporového tréninku znaci tento vyraz celkovou tondz, kterd se vypocita za pomoci
pouzité hmotnosti u jednotlivych cvikii, kterou vyndsobime poctem opakovani. Souctem
objem jednotlivych cviki pak zjistime celkovy pracovni objem jednoho tréninku.

(Jim Stoppani, 2008)

3) Tréninkova intenzita

Pojem blizce souvisejici s 1RM. Zjednodusené Ize fici, Ze intenzita odporového tréninku se
odvozuje procentualnim vypocem nalozené vahy vzhledem k vaze pro 1RM. Ma-li tedy pro
ur¢ity cvik 1RM hodnotu 100kg, pracuje jedinec pfi sérii s 60kg pii intenzit¢ 60 % a tato
prace neni prili$ intenzivni (samoziejmée situaci meéni rychlost provedeni cviku). Za intenzivni
trénink se povazuje ten, ve kterém jedinec operuje s vahami v pfibliznych hodnotach 75 % a
vice pro 1RM. U silového tréninku je naopak jako intenzivni trénink povaZovéan takovy
trénink, pti kterém jedinec operuje s hodnotamy blizicimi se hodnot¢ 1RM. Tréninkova
intenzita je v blizkém a ziroven protichtidném stavu s tréninkovym objemem. Cim vyssi
intenzita, tim mensi objem prace jsme schopni vykonat a naopak.

(Petr & Stastny, 2012; Peri¢ & Dovalil, 2010)

4) Optimalni adaptace

Pojmem optimalni adaptace je mySlen vzestup svalové hmoty a svalové sily.
K tomuto stavu dochdzi po pravidelném a spravném cviceni, kdy jedinec trénuje v dostatecné
intenzit¢ a dostatecné Casto, avSak ne natolik, aby dosSlo k pfetrénovani.
V ptipad¢ pretrénovani naopak miize dojit ke snizeni vykonosti, nebo v hor$im piipad¢ ke
zranéni.

(Macek & Radvansky, 2011)

4.2 ENERGETIKA ODPOROVEHO TRENINKU

ZjednoduSené lze fici, Ze pfi klasickém odporovém tréninku mame k dispozici stejné
energetické zdroje, jako pti vykonu aktivity dynamického charakteru. Nejvétsi vliv na zpisob
zajiSténi energie pracujiciho svalu méa bezpochyby zvolend intenzita tréninku, od niZ se
nasledné odviji tréninkovy objem. Pii kontrakcich nizké sily (v priméru nékde mezi
15 — 25 % pro 1RM) je organismus schopen upravit chod ob&hového ustroji a odsun
metabolitl a oxidu uhli¢itého, ¢imZ je schopen organismus fungovat na rovni oxidativni
fosforylace. Cim je tedy kontrakéni sila mensi, tim déle mohou kontrakce trvat a svalova
unava nastupuje pomaleji. (Macek & Radvansky, 2011)
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Zato pti svalové kontrakci provadéné velkou silou dochazi k brzkému vycCerpani
energetickych substrati. Kvili omezenému ptitoku krve do pracujicich svalt klesa schopnost
oxidativni fosforylace a s pribyvajici intenzitou prevysujici 60 % pro 1RM je takika veskera
energie krytd pomoci svalového ATP a schopnosti jeho obnovy z kreatinfosfitu a z
glykolytické fosforylace. (Macek & Radvansky, 2011).

Miuzeme tedy fici, Ze na energetickém zasobeni intenzivné pracujicich svali se podili ATP
ulozené ve svalech, kreatinfosfat slouzici k obnovée jiz vyCerpaného ATP a nasledné Stépeni
svalového glykogenu zajist'ujici energii pomoci glykolytické fosforylace. Jelikoz je odporovy
trénink povazovan za interminentni(pferusovanou) zatéz, po ukonceni pracovni série jsou
ATP a kreatinfosfat rychle resyntetizovany pomoci smiSeného anaerobniho a aerobniho
metabolismu. (Pastucha, 2014)

Graf 1:Podil energetického hrazeni organismu
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Zdroj: vlastni zpracovani na zaklad¢ internetového zdroje Zptisoby ziskavani energie. (2006). Zptisoby
ziskavani energie [Online]. Retrieved February 23, 2016, from
http://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js07/fyzio/texty/ch02s02. html.
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4.3 VLIV ODPOROVEHO TRENINKU NA ZDRAVOTNI STAV JEDINCE

Podobné jako je tomu i u ostatnich sporotvnich aktivit, i v pfipadé¢ odporového tréninku
dochazi po pravidelném a spravné zvoleném cvicebnim rezimu k uritym zménam, které
mohou byt spojené jak se samotnym vykonavanim aktivity, tak napiiklad se zlepSenim
celkového zdravotniho stavu. (Pastucha, 2014)

Nejveétsi vliv ma samotny odporovy trénink na obéhovy systém. Reakce organismu se lisi
v zavislosti na zvolené svalové ¢innosti. Zvolime-li ¢innost statického charakteru (nejCastéji
silovy trénink), vzrostou ptevazné¢ naroky tlakového charakteru, ¢imz se tedy zvysi jak
systolicky, tak diastolicky tlak. Kompenzace se po mnohandsobném opakovani této aktivity
projevi tim, ze dochazi k ztloustnuti levé komory srdecni, a to smérem dovnitf. Neméni se
tepovy objem, ale srdce tim 1épe miize zvladat situace, pti kterych je vétSina svall v kontrakci
a ma tak zmacknuté kapilary. Tento silny protitlak 1ze ptekonat pouze co nejsiln€jSim stahem
a zvySenim krevniho tlaku. Byly zjistény i ptipady vzpéraci, jejichz tlak mél pfi maximalnim
vykonu hodnotu az 300mmHg. (Macek & Radvansky, 2011)

Nebezpe¢i spociva ve vzniku nevhodné maladaptace, kdy timto mechanismem zvySeny
krevni tlak béhem tréninku zlstava vyrazné zvySeny i v bézném klidovém obdobi. Pro
prevenci téchto nezaddoucich ucinkt se doporucuji tréninkové jednotky s delSimi pauzami pro
dostatecné uklidnéni obéhového systému, spole¢né s pravidelnymi kontrolami krevniho tlaku.
(Stejfa, 2007)

Naopak zvolime-li ¢innost dynamického charakteru (kruhové tréninky ¢i tréninky s mensi
zatéZi a vice opakovanimi), zvySime tim ndroky objemové a tim minutovy srdecni vyde;.
V nasledujici tabulce mizeme nalézt struény piehled adapta¢nich mechanismti a zmén v
ramci organismu po pravidelném vykonadvani odporového tréninku. (Macek & Radvansky,
2011).
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Tabulka 5: Vliv odporového tréninku na organismus

Adaptac¢ni mechanismus / zména v

ramci organismu

Pohybov¢ ustroji

- zpevnéni kosti ve sméru tlaku a tahu
- zesileni Slach a ligament, zvyseni
odolnosti

- zvySena mineralizace kosti

- hypertrofie svalovych vlaken

- zlepSeni mikrocirkulace ve svalech

- zlepSeni neurosvalové koordinace

- zvySeni svalové sily

Obé&hové Ustroji

- ekonomizace srdecni prace

- lepsi vyuziti kysliku a Zivin
perifernimi organy a tkanémi

- lepsi podpora Zilniho navratu
- ucingjsi prekonani protitlaku v
krevnim fecisti

- zvySeni vytrvalosti

Metabolicka adaptace

- zvySeni zasob glykogenu

- zvySeni zasob ATP

- positivni ovlivnéni lipidogramu

- positivni vliv na senstitivitu inzulinu

- rychlejsi utilizace tukli a vyssi aktivita
lipazy

Slozeni téla

- ubytek tukové tkané
- zvySeni podilu aktivni svalové hmoty
- zmény rizikového rozloZeni tukové

tkané

Psychika

- zlepSeni celkového psychického stavu
- ziskani sebevédomi, snaha o
seberealizaci

- zvySené vyplavovani endorfinii =

pocity Stésti

Zdroj: vlastni zpracovani na zaklad¢ knizniho zdroje Macek, M., & Radvansky, J. (2011). Fyziologie a klinické

aspekty pohybové aktivity (1. vyd.). Praha: Galén.
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4.4 KONTRAINDIKACE K VYKONU ODPOROVEHO TRENINKU

Vykonu odporového tréninku kromé riznych zranéni brani také rGzna onemocnéni. Mezi
mezi které patii pfedevs§im nestabilni angina pectoris, nelé¢end hypertenze dosahujici hodnot
n¢kde mezi 160mmHg tlaku systolického a 100mmHg tlaku diastolického, diagnostikované

nekontrolovatelné poruchy srde¢niho rytmu ¢i nedavné srdecni obtize.
Mezi dalsi kontraindikace se fadi také onemocnéni postihujici srdecni chlopné — a to jejich

stenoza €1 regurgitatni onemocnéni chlopni. Pfi diagnostice nékterého z téchto onemocnéni
byva odporovy trénink taktka bez vyjimky zakazan. (Macek & Radvansky, 2011)
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PRAKTICKA CAST
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5 DOTAZNIKOVA STUDIE

Nasledujici kapitola se zabyva dotaznikovou studii, na jejimz zakladé byla vypracovana cela

prakticka cast této bakalaiské prace. Jednotlivé subkapitoly se pak zabyvaji cily této prace

a dale strukturou samotného dotazniku.

5.1 CILE PRACE

Nasledujici dvé subkpapitoly jsou vénovany stanoveni hlavniho a dil¢ich cilt prace.

5.1.1

Hlavni cil prace

Cilem prace bylo ziskani informaci o znalostech vyzivy a zatéZzové fyziologie trenérti, kteti

pusobi ve fitness centrech ¢i jinych té¢lovychovnych zatizenich.

Mimo tento hlavni cil jsem si stanovil jesté nékolik dil¢ich cil a stanovil hypotézy, kterymi

se budu zabyvat v kapitole Diskuze.

5.1.2

1)
2)

3)

4)

5)

6)

7)

Dil¢i cile prace

Zjistit, jaka vékova skupina se nejéastéji vénuje zamestnani osobniho trenéra.

Zjistit, jakym zpisobem Cerpaji respondenti dal§i informace ke svému profesnimu
rozvoji.

Zjistit, jak vysoké procento respondentli se vénuje vedeni programl pro redukci
hmotnosti.

Zjistit, jaké procento respondentl doporucuje k fyzické aktivité zaradit néktery
z dostupnych suplement.

Zjistit, jakou stravu doporucuji respondenti svym klientd v obdobi tréninkoveé
jednotky.

Zjistit, zdali trenéfi dbaji na dostateCnou informovanost o zdravotnim stavu svych
klientd.

Zjistit, zda existuje rozdil ve védomostech absolventl specializovanych vysokych skol

ve srovnani s respondenty s jinym typem vzdélani.

5.2 STANOVENE HYPOTEZY

1)
2)

3)

Domnivam se, Ze vétSina respondentti bude mladsi 30 let.

Domnivam se, ze nejvice respondentii bude Cerpat informace ke svému profesnimu
rozvoji na internetu ¢i odbornych seminait/workshopu.

Domnivam se, Ze vSichni z respondentl poskytuji sluzby spojené s vedenim redukce

hmotnosti.
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4) Domnivam se, Ze vétSina respondenti bude doporucovat néktery z dostupnych
sportovnich dopliki stravy.

5) Domnivam se, Ze vétSina respondenti bude svym klientim v obdobi tréninkové
jednotky doporucovat vhodny typ stravy.

6) Domnivam se, Ze vétSina respondentii je informovana o zdravotnim stavu svych
klientd.

7) Domnivam se, ze absolventi specializovanych vysokych S$kol dosahnou lepSich

vysledkil nez respondenti s jinym typem vzdelanim.
5.3 CHARAKTERISTIKA ZKOUMANEHO SOUBORU

K vyplnéni dotazniku byli osloveni trenéfi z celé Ceské republiky bez rozdilu véku, vzdélani
¢i pohlavi. Celkem bylo osloveno piiblizné 600 fitness trenért.

5.4 METODA SBERU DAT A ORGANIZACE PRUZKUMU

Vyzkum byl provadén formou internetového dotazniku (viz. Ptiloha ¢. 1). Ten byl vytvoifen
ve spoluprdci s vedoucim této prace specidlné pro tento ucel a umistén na internetovych
strankach survio.com. Pro vyplnéni byl pfistupny od 20. 1. 2016 do 30. 3. 2016. Snazil jsem
se o to, aby otazky byly co nejvice srozumitelné, jasné formulované a aby vyplnéni dotazniku
bylo ¢asové nenarocné.

Dotaznik obsahoval celkem 21 otazek, z nichz 18 otazek bylo formou uzaviené otdzky s
moznosti volby jedné ¢i vice variant, v nékterych ptipadech s moZnosti doplnéni vlastni
odpovédi v piipadé nesouhlasu s nabizenymi moZnostmi. Zbylé 3 otazky byly otazky
oteviené, kde jedinci vyjadfovali stru¢né svilj ndzor na tdzanou problematiku. Dotaznik byl
pro ziskani maximalni moZné objektivity zcela anonoymni a dobrovolny.

Dotaznik byl chranén proti opétovnému vyplnéni, avSak pouze formou blokovani opétovného
vyplnéni ze stejného pocitace (zjiSténi stejné IP adresy). Mohla se tedy vyskytnout varianta
opétovného vyplnéni ze strany nékterého z respondentl a tudiz moznosti zkresleni vysledk,
avSak nikdo z respondentll o to nebyl zddan a nebyl nalezen Zadny identicky vyplnény
dotaznik.

Dotaznik byl vytvoten formou nepovinnych odpovédi, a to z ditvodu pteskakovani nékterych
otazek v takovych ptipadech, kdy trenér nenabizel své sluzby v dotazované oblasti. Po sbéru
dat nasledovalo jejich celkové zpracovani a prevedeni do formy tabulek a grafli v programu
Microsoft Excel 2010.
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6 VYSLEDKY DOTAZNIKOVE STUDIE

V nasledujici kapitole jsou uvedeny jednotlivé otazky z dotazniku se stru¢nym srhnutim

odpovédi. Pro lepsi ptehlednost byly vysledky zpracovavany do tabulek a graft.

6.1 VEK RESPONDENTU:

Vuvodni polozce mé zajimal v€k respondenti. Tabulka ¢. 6 zobrazuje zastoupeni

jednotlivych vékovych skupin, které je nasledn€ procentudlné vyjadieno v grafu €. 2.

Tabulka 6: Zastoupeni vékovych skupin

VEk respondetil Pocet respondentt
18 —23 let 12

2429 let 9

30 —35let 5

36 —41 let 2

42 let a vice 1

Nevyplnéno 1

Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé dotaznikové studie

Graf 2: Zastoupeni vékovych skupin v relativnim vyjadieni

= 18 —-23 let
m24-29 let
= 30-35let
n36—41let
= 42 let a vice

= Nevyplnéno

Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé dotaznikové studie
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6.2 POHLAVI RESPONDENTU:

Zajimalo mé rovnéz pohlavi respondentll. V grafu €. 3 je zndzornéno procentualni zastoupeni

respondentl na zaklad¢ jejich pohlavi.

Graf 3: Déleni respondenti dle pohlavi

= Muzi

= Zeny

Zdroj: vlastni zpracovani na zéklad¢é dotaznikové studie

6.3 NEJVYSSIi DOSAZENE VZDELANI:

V dalsi polozce jsem zkoumal nejvyssi dosazené vzdélani respondentii. Nejvice z respondentt
uvedlo jako odpovéd’ vzdélani stiedoskolské, nejméné volenou variantou pak bylo vzdélani
zékladni. Cetnost jednotlivych odpovédi je procentualné vyjadiena v grafu &. 4.

Graf 4: Nejvyssi dosazené vzdélani respondenti

= Zakladni
= Stfedoskolské
= Vysokoskolské

= Vysokoskolské se zamérenim na

18; 60% télovychovu

Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé dotaznikové studie
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6.4 OTAZKA DOTAZNIKU C. 1 - OPRAVNENI K VYKONU OSOBNIHO
TRENERA JSEM ZiSKAL NA ZAKLADE:

Predmétem prvni otdzky bylo zjistit, jakym zpisobem respondenti ziskali opradvnéni
k vykonu osobniho trenéra. Odpovédi jsou znazornény v grafu ¢. 5. Pokud respondenti
zvolili variantu Rekvalifika¢ni kurz, byli taktéz pozadani o uvedeni jeho nazvu (viz
tabulka €. 7)

Graf 5: Typ vzdélani respondenti:

30
25
20
15

10
6

0 -

Vysokoskolské studium Rekvalifikacni kurz

w

Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé dotaznikové studie

Tabulka 7: Nazev rekvalifikaéniho kurzu

Nazev rekvalifikaéniho kurzu Pocet absolventii
Kurz Ronnie.cz 9
Trenérska Skola Petra Stacha 3
Institut TONUS 2

Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé dotaznikové studie
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6.5 OTAZKA DOTAZNIKU C. 2 — DELKA PUSOBENI V OBORU:

Cilem v potadi druhé otazky bylo zjistit délku ptisobeni v oboru. Dle vysledkl nejvice z nich

vykonava svou profesi v casovém rozmezi 1 — 5 let, nejméné respondentii pak plisobi v oboru

déle nez 10 let. Vysledky jsou zndzornény v grafu €. 6.

Graf 6: Délka ptisobeni respondenti v oboru

10 let a vice
6—10 let
1-5let

Méné nez 1 rok

Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé dotaznikové studie

6.6 OTAZKA DOTAZNIKU C. 3 - PUSOBENI VE FITNESS S
NAVSTEVNOSTI ODHADEM — POCET OSOB/DEN:

18

V této otazce mé zajimala névstévnost fitness centra, ve kterém respondenti plsobi. Pokud

respondent neplsobi jako trenér ve fitness centru, volil variantu Jiné t€lovychovné zatizeni

a byl pozaddan o uvedeni jména tohoto zafizeni ¢i oddilu. Uvedené oddily pak byly TJ Sokol

Zizkov-gymnasticka t&locviéna a Veslafsky klub Bohemians. Vysledky jsou znazornény

v grafu €. 7.

Graf 7: Piisobeni ve fitness s navs§tévnosti (os/den)

m Do 20 osob/den
m Do 100 osob/den
m Nad 100 osob/den

Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé dotaznikové studie.

Jiné Télovychovné zafizeni
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6.7 OTAZKA DOTAZNIKU C. 4 — INFORMACE KE SVEMU
PROFESNIMU ROZVOJI CERPAM:;

Cilem této otazky bylo zjistit, ze kterych zdrojii respondenti Cerpaji informace ke svému
profesnimu rozvoji. Na zéklad¢ vysledka nejvice z respondentli vyuziva odborné literatury a
veédeckych databazi, nejmensi oblibé se pak t€si Casopisy zabyvajici se fitness tematikou. Jako
dalsi alternativu doplnénou v ptipadée volby Z jinych zdroji uvedli trenéii ziskavani poznatki
od zkusen¢jSich trenérti €i zavodniki z oblasti fitness. Vysledky jsou znazornény v grafu ¢. 8.

Graf 8: Zdroje k profesnimu rozvoji

v

Z jinych zdroju

Z odbornych workshop(/seminari _ 21
Z Casopisl zabyvajicich se fitness tematikou _ 14

Z odborné literatury, védeckych databazi 26

o
w

10 15 20 25 30

Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé dotaznikové studie.
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6.8 OTAZKA DOTAZNIKU C. 5 - VENUJETE SE I NUTRICNIMU
PORADENSTVI A VEDENI PROGRAMU PRO REDUKCI
HMOTNOSTI?

V otazce €. 5 jsem zjiSt'oval, zdali trenéti poskytuji sluzby spojené s nutri¢nim poradenstvim
a vedenim redukénich programi. Z vysledkll vyplyva, ze vétSina z respondentli se vénuje
poradenstvi spojenym s redukei vahy. Odpovédi jsou zndzornény v grafu €. 9.

Graf 9: Poskytovani sluzeb nutrié¢niho poradenstvi

® Ano m Ne

Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé dotaznikové studie
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6.9 OTAZKA DOTAZNIKU C. 6 - PRI SESTAVOVANI REDUKCNIHO
PROGRAMU PRO KLIENTA VAS ZAJIMA NA ZACATKU:

V této otdzce jsem zadal respondenty o uvedeni udaji, které ziskéavaji od svych klientti pred
piipadnym sestavenim redukcéniho rezimu. Odpovédi stejného charakteru jsou uvedeny pod
vystihujicim nazvem v tabulce €. 8.

Tabulka 8: Ziskavané udaje o stavu klientii pred redukcei

Dosavadni stravovani 22 ZkuSenosti s redukci 10
hmotnosti

Vychozi parametry (vyska, 19 Alergie ¢i intolerance 7

vaha aj.)

Zdravotni stav a medikace 16 Motivace 6

ZkuSenosti se sportem 16 Finan¢ni situace 3

Zdroj: Vlastni zpracovani na zékladé dotaznikové studie

6.10 OTAZKA DOTAZNIKU C. 7 - JAKYM ZPUSOBEM ZJISTUJETE
BAZALNI ENERGETICKY VYDEJ?

V poradi sedmé otazka zkoumala zpisob, jakym respondenti zjist'uji bazalni metabolismus u
svych klientd. Odpovédi jsou znadzornény v grafu ¢. 10.

Graf 10: Zpisob zjisténi bazalniho metabolizmu

B Vypocty dle rovnic Harrise-Benedicta
nebo pocitacovych programi jako
BMR kalkulator na zakladé hmotnosti,
vysky, véku a pohlavi

B Pfistrojovym méfenim pomoci napf.
Bioimpedance ( InBody aj. )

Jind varianta

Zdroj: Vlastni zpracovani na zéklad¢ dotaznikové studie
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6.11 OTAZKA DOTAZNIKU C. 8 - JAKY JE PRIBLIZNY PODIL
BAZALNIHO ENERGETICKEHO VYDEJE Z CELKOVEHO
ENERGETICKEHO VYDEJE BEZNE POPULACE?

V piipadé otazky ¢. 8 mé zajimalo, jaky je dle nazoru respondentti piiblizny podil bazalniho
metabolismu z celkového energetick¢ého vydeje bézné populace. Vysledky jsou zobrazeny

v grafu €. 11.
Graf 11: Podil bazalniho metabolismu z celkového

energetického vydeje

20

17

15

10
5 4 4

1
0
Do 20% Do 30% Do 50% 60% i vice

Zdroj: Vlastni zpracovani na zaklad¢ dotaznikové studie.

6.12 OTAZKA DOTAZNIKU C. 9 - JAKY TYP FYZICKE ZATEZE JE
OBECNE OZNACOVAN JAKO NEJVHODNEJSI PRO HUBNUTI?

Utelem této otazky bylo zjistit, jaky typ fyzické zatéZe je podle trenérii nejvhodnéjsi pro
hubnuti. Nejvice respondenti zvolilo Delsi zatéz v rovnovdzném stavu, zbylé varianty pak
zaskrtl stejny pocet respondentli. Odpovédi jsou znazornény v grafu €. 12.

Graf 12: Zatéz nejvhodnéjsi k redukci

Intenzivni dynamickd zatéz - napfr.
béh, jizda na kole — nejvyssi

19; 70%
spotieba energie

Prerusovana nebo Intervalova
zatéZ - napf. trénink v posilovné —
nejrychlejsi zvyseni zdatnosti
4; 15%
Delsi zatéz v rovnovazném stavu -
4:15% napf. chlize na pase, s holemi —
nejvice se pali tuky

Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé dotaznikové studie.
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6.13 OTAZKA DOTAZNIKU C. 10 - JAKE DOSTUPNE MERENI NAM V
PRVNIM MESICI NEJSPOLEHLIVEJI VYPOVI O UCINNOSTI
STANOVENEHO PLANU?

Otazka ¢. 10 zkoumala, jaky zptsob dostupného méfeni je dle respondentl nejvhodnéjsi pro
kontrolu stanoveného planu. Vysledky jsou zndzornény v grafu €. 13.

Graf 13: Kontrolni méieni
Zmény obvodu partii s tendenci k ukladani tuku - _
pas, hyzdé

Pouze opétovné pfristrojové méreni pomoci
Bioimpedance

Porovnanim hmotnosti - zacatek / po 1 mésici

0 5 10 15 20

Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladé dotaznikové studie.

6.14 OTAZKA DOTAZNIKU C. 11 - JAKA JE PODLE VAS
NEJEFEKTIVNEJSI A DO BUDOUCNA NEJPRINOSNEJSI VARIANTA
SPOLUPRACE PRO JEDINCE REDUKUJICIHO SVOU HMOTNOST?

Zamérem dalsi z otazek bylo objevit, jaka je podle respondentl nejefektivnéjsi a do budoucna
nejpfinosngj$i varianta spoluprace v piipadé redukujiho klienta. Vysledky jsou shrnuty
v grafu ¢. 14.

Graf 14: Nejefektivnéji varianta spoluprace s redukujicim klientem

Zhotoveni jidelnicku dle potreb s
presnym dodrzovanim casu, gramaze
apod.

22;78% Zhotoveni jidelni¢ku s moznosti
1; 4% vybéru ze 2-3 jidel

0; 0%
Osvojeni zakladd zdravého
5;18% stravovani jedincem s edukaci
ohledné skladby stravy a zakladnich
principt

tzv.krabickova dieta

Zdroj: vlastni zpracovani na zaklad¢ dotaznikové studie.
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6.15 OTAZKA DOTAZNIKU C. 12 — VENUJETE SE SPORTOVNI
VYZIVE?

Tato otazka zkoumala, zdali trenéfi poskytuji své sluzby v oblasti sportovni vyzivy. Vysledky
jsou uvedeny v grafu €. 15.

Graf 15: Sluzby spojené se sportovni vyZivou

Ne 2

Ano 27

0 5 10 15 20 25 30
Zdroj: vlastni zpracoveni na zaklad¢ dotaznikové studie.

6.16 OTAZKA DOTAZNIKU C. 13 - DOPORUCUJETE NEKTERY Z TYPU
SUPLEMENTACE (NAPR. KREATIN, HMB APOD.)?

V otazce €. 13 jsem zjisStoval, zdali respondenti vénujici se sportovni vyzivé doporucuji svym
klientim nékteré dopliikky stravy. Vétsina z respondentli uvadi, ze doporucuji svym klientim
néktery ze suplementd. Odpovédi jsou shrnuty v grafu €. 16.

Graf 16: Doporuceni suplementace

25 22
20
15
10
6
5 -
0
Ano Ne

Zdroj: vlastni zpracovani na zaklad¢ dotaznikové studie.
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6.17 OTAZKA DOTAZNIKU C. 14 - POKUD ANO, TAK VYBRANY TYP
SUPLEMENTACE DOPORUCUJI;

Ugelem této otazky bylo zjistit, jaké cilové skupind respondenti v piipadé divéry
v suplementaci doporucuji n€ktery z doplitkkt vyzivy. Vysledky jsu zndzornény v grafu €. 17.

Graf 17: Cileny spotiebitel suplementace

m Zacinajicimu jedinci pro zrychleni
pozadovaného procesu

® Kondi¢nimu cvicenci v
progresivnim stavu bez dosavadni
suplementace

m Jedinci, ktery chce pouze
redukovat svou hmotnost

Aktivnimu cvicenci s cilem soutézit
15; 33%

Zdroj: vlastni zpracovani na zaklad¢ dotaznikové studie.

6.18 OTAZKA DOTAZNIKU C. 15 - JAKE JE PODLE VAS ADEKVATNI
MNOZSTVI PRIJATYCH BIiLKOVIN PRO BEZNEHO KONDICNIHO
CVICENCE BEZ SOUTEZNICH CILU?

V poradi patnactad otdzka méla odhalit, jaky je podle respondentti adekvatni ptijem bilkovin
pro bézného kondi¢niho cvicence. Odpovédi jsou shrnuty v grafu €. 18.

Graf 18: Adekvatni piijem bilkovin pro kondi¢niho cvi¢ence

Minimalné 2g bilkovin na kg

1.8-2g bilkovin na kg _ 7
1.4-1.7g bilkovin na kg 16
0.8-1.3g bilkovin na kg _ 7
0 5 10 15 20

Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé dotaznikové studie.
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6.19 OTAZKA DOTAZNIKU C. 16 - JAK BY PODLE VAS MELO
VYPADAT STRAVOVANI KONDICNIHO CVICENCE PO SKONCENI{
TRENINKOVE JEDNOTKY V POSILOVNE, POKUD JE CILEM
NARUST SVALOVE HMOTY?

V piipadé otazky ¢. 16 respondenti ve stru¢nosti vyjadfovali vlastni nazor k tomu, jak by

podle nich mélo vypadat stravovani kondi¢niho cvicence po skonceni tréninkové jednotky v

posilovné s cilem nértstu svalové hmoty. VSechny odpovédi jsou uvedeny v pivodnim znéni.

10.

11.

12.

Maltodextrin s hydrolyzatem (pomér 1:2). 60-90 min po tréninku pevné jidlo -
bilkovina (libové maso) s komplexnimi sacharidy (ryze, brambory) bez tuku a
vlakniny kvili rychlému vstiebdvani.

Jednotlivo podla somatotypu,,Casu tréningu viacSinou suplementicia a kvalitné
sacharidy, potom proteinovy koktejl (m6ze nemusi byt’) ,,az potom nasleduje pevné
jedlo vacsinou najvicsie z dna

ihned po tréninku banén nebo podobna rychla svacinka na doplnéni energie, hodinu po
tréninku poradné jidlo s vétsim podilem bilkovin, pfipadné proteinovy napoj ¢i gainer
Doplnit bilkoviny alespon 30g,dale cukry nejlepe dextroza,hroznovy cukr 40 az
60g,nebo ovoce alespon banan, jablko. Zhruba do 90 min. po ukonceni trenink
jednotky nejlépe 200g masa a doplnit sacharidy

Pfijem sacharidii a bilkovin Bilkoviny lehce stravitelné s rychlym vstfebanim napft.
protein Sacharid mono i poly

Po cviceni ihned doplnit sacharidy (ovoce, gainer) do hodiny plnohodnotné jidlo
bohaté na bilkoviny, sacharidy a zdravé tuky.

Po tréninku doplnit pfedevsim sacharidy, naptiklad banan. Pfipadn€ normalni jidlo s
vyvazené rozloZenym sloZzenim

Po cviceni by si mel dat klient nejaky sacharidy (banan) a za hodinu normalni jidlo,na
kterem jsem se pripadne domluvili

Do hodiny po tréninku zvySeny piijem sacharidi (jednoduchych cukrl), + po 45
minutich po skonceni proteinovy napoj, ihned po tréninku moZna suplementace bcaa
+ lehce stravitelné sacharidy, pevné jidlo s odstupem alespoii 90m

Ovlivnéni typem tréninku a somatotypem, ihned po tréninku ptipadné doplnky +
jednoduché sacharidy, po uklidnéni organismu a zlepSeni traveni bilkoviny v podobé
proteinu ¢i jiné varianty dle konzultace

jidlo s vysokym podilem bilkovin a tuki (napf. vejce, Cervené maso). Po tréninku lze
doplnit "rychlymi" sacharidy - pecivo, ovoce Piipadné i1 suplementace (protein,
BCAA) (nefandim gaineriim).

Doplnéni bilkovin po malych davkach- obnova svalové hmoty, podle intenzity vykonu
doplnéni sacharidi (obnova svalového glykogenu)- pfijem potravin s vyssim GI, pro
rychlejsi obnovu. Doplnéni tekutin. (Platek masa+ryze+zelenina)
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13. Po treninku ovoce a protein, za hodinu prvne jidloSuplementace, ovoce, protein
14. do ptl hodiny se najist sacharidami a pak velke jidlo za hodinu

15. Sacharidy,bilkoviny a tuky

16. Dat si protein a nebo poslat do sebe cukry po treninku

17. BCAA, Protein, Maltodextrin, poté pevné jidlo s vy$sim obsahem bilkovin a sacharid

18. hned po treninku bcaa + prijem jednoduchhych sacharidu, po 45 minutach proteinovy
napoj s dalsi davkou sacharidu a po 1,5 hodine pevne jidlo

19. Doplnéni  glykogenu rozumnym mnozstvim sacharidi (nejlépe kombinace
rychlych/pomalych), doplnéni rychle stravitelnych bilkovin (idedln€¢ hydrolizovany
protein), ptipadné doplnéni minerald, vitamini

20. doplnky (bcaa, kreatin, protein, gainer), po navratu domu nomralni jidlo

21. vhodné makronutrienty - po tréninku ptedevS§im rychlé sacharidy, n¢jakou dobu po
skonc¢eni bilkoviny v co nejvhodnéjsi formé, mozna suplementace a po "vychladnuti"
pevné jidlo

22. rychlé sacharidy a bilkoviny v poméru 2:1, bcaa, nejlépe gainer a protein, dle vybéru
kreatin, HMB ¢i tribulus

23. do ptl hodiny sacharidy, do hodiny pevné jidlo s podilem tukd, sacharidu i bilkovin

6.20 OTAZKA DOTAZNIKU C. 17 - JAK BY PODLE VAS MELO
VYPADAT STRAVOVANI KONDICNIHO CVICENCE PO SKONCENI
AEROBNI FYZICKE AKTIVITY (ROTOPED, RYCHLEJSI CHUZE),
POKUD JE CILEM REDUKCE HMOTNOSTI?

Utelem otazky & 17 bylo zjistit, Jak by podle respondenti mélo vypadat stravovani
kondi¢niho cvicence po skonceni aerobni fyzické aktivity, pokud je jeho cilem redukce
hmotnosti? Odpoveédi jsou uvedeny v jejich pifesném znéni:

1. Pokud jedinec dobie snasi, chvili vydrzet bez jakéhokoliv piijmu, pak bud’to
gainer s vy$§im mnoZstvim bilkovin ¢i klasické pevné jidlo, nezvySovat narychlo
hladinu krevniho cukru

2. Po cviceni opét doplnit sacharidy (ovoce) a do hodiny plnohodnotné jidlo s
dostatkem bilkovin, mén¢ sacharidii nez pti nartistu svalové hmoty, zdravé tuky,
pfiloha doplnéna o zeleninu

3. Pokud intenzivni zaté¢Z, podobné jako po posilovacim tréninku, avSak snizeni

cv v

ponechat télo bez piijmu nez "dostane hlad"
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10.
11.
12.
13.

14.
15.
16.
17.
18.

19.
20.
21.
22.

23.
24.

25.

Doplnéni bilkovin po malych davkach- obnova svalové hmoty, mensi mnoZzstvi
sacharidl, vétsi mnozstvi zeleniny. Dostatek tekutin

proteinovy hydrolyzat, mct olej

Bud'to né&jakou dobu po tréninku pouze doplnit tekutiny a po 45-60ti min pevné
jidlo/néjaky napoj, piipadné po 20-30min po tréninku strava bohatsi na proteiny a
"pomalé" sacharidy

Proteinovy napoj

aminokyseliny, protein, vynechat né¢jakou dobu sacharidy

nejist dve hodiny po treninku

doplnéni rychle stravitelnych bilkovin, pfipadné mineralt, vitaminii

Strecink

Bilkoviny,sacharidy a tuky

Cca 1 hodinu po tréninku bez jidla, poté kvalitni bilkovina (libové maso) s
komplexnimi sacharidy (ryze, brambory).

Ptijem sacharidil a bilkovin, mnozstvi podle zavislosti kdy se aktivita provadi
Bilkoviny, naptiklad proteinovy drink, Smakoun atd.

var. 1) hodinu po treninku tuhe jidlo 2) 30 min po cviceni protein + mct olej
omezit cukry, tuky, zvysit bilkoviny,zvysit podil zeleniny a tekutin.

BCAA, Protein, poté pevné jidlo s niz§im obsahem sacharidii a vy$§im obsahem
bilkovin

Prvni jidlo az po 1-1,5 hodiné, s lehkym sniZenim sacharidi

thned po skonceni bcaa nebo protein

Bcaa, max protein do hodiny pevné jidlo bilkovina tuk

V podstaté to samé jen budu zafazovat komplexngj$i sacharidy misto ryze bilé
dame hnédou a v menSich porcich

Zase neco lehciho,banan nebo jiny sacharid

stejné jako mimo trénink. (cilit na cca 50 % energie z tuki, 30+% z bilkovin a
<20 % sacharidl)

thned po tréninku banén atd., hodinu po tréninku vyvazené jidlo
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6.21 OTAZKA DOTAZNIKU C. 18 - NAVSTEVUJi VAS KLIENTI S
VYSOKYM KREVNIM TLAKEM?

V této otazce jsem zkoumal, zdali se respondenti pii své spolupraci s klientem zajimaji i o
jeho zdravotni stav, konkrétn€ zdali je zajimaji ptipadné problémy klienta s vysokym krevnim
tlakem. VétSina z respondentli uvedla, Ze je nenavs§tévuji klienti s vysokym krevnim tlakem.
Zbyli respondenti bud’'to maji mezi svymi klienty n€koho s t€émito problémy, nebo o téchto
klientech nevi. Odpovédi jsou shrnuty v grafu ¢. 19.

Graf 19: Klienti s vysokym krevnim tlakem

H Ano
H Ne

Nevim

Zdroj: zpracovani na zakladé dotaznikové studie.
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6.22 OTAZKA DOTAZNIKU C. 19 - JSOU MEZI VASIMI KLIENTY LIDE
S CUKROVKOU?

V této otdzce jsem se opét zaméfil na informovanost respondentii o zdravotnim stavu svych
klientl. Tentokrat mé zajimalo, zdali mezi jejich klienty je nékdo s cukrovkou. VétSina z
responedntl uvedla, ze mezi jejich klienty neni nikdo s timto onemocnénim. Odpovédi jsou

shrnuty v nasledujicim grafu ¢. 20.

Graf 20: Klientela s cukrovkou

Nevim 2
Ne 21

Ano 7

0 5 10 15 20 25

Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé dotaznikové studie

6.23 OTAZKA DOTAZNIKU C. 20 - PODLE CEHO DOPORUCUJETE
INTENZITU POHYBOVE AKTIVITY?

Pomoci této otdzky jsem chtél zjistit, podle ¢eho urcuji respondenti svym klientim miru
intenzity zvolené pohybové aktivity. Nejvice respondentdl voli intenzitu tréninkd na zakladé
srdecni frekvence z vypoctu 220 - vék a z toho poZadovaného procenta. Naopak nejméné z
nich voli intenzitu pohybové aktivity na zdklad¢ % maximalni tepové rezervy. Vysledky jsou

shrnuty v grafu ¢. 21

Graf 21: Metoda doporuceni intenzity pohybové aktivity

Podle srdecni frekvence z vypoctu
. 220-vék a z toho poZadované
1L 7% procento

. 0,
. Podle % maximalni tepové rezervy

Podle subjektivniho pocitu klienta,

tzv.“musi to trochu bolet”
15; 50%

Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé dotaznikové studie.

51



6.24 OTAZKA DOTAZNIKU C. 21 - JAKA JE PODLE VAS
NEJVHODNEJSI POTRAVINA HODINU A PUL PRED CVICENIM?

Posledni otdzka dotazniku méla za ukol zjistit, jakd je podle respondentti nejvhodnéjsi
potravina 90 minut pied cvi¢enim. V této otazce bylo mozné zaSkrnout jednu ¢i vice moznosti
z péti nabizenych variant. V piipad¢ volby odpovédi ,,jiné* respondeti uvedli vlastni stru¢nou
odpovéd. Tyto odpovédi jsou uvedeny zvlast'.

Graf 22: Nejvhodnéjsi potravina 90 minut pied tréninkem
Energeticka tycinka s bilkovinami a sacharidy

Jidlo v klasické pevné formé — napf. Steak s ryzi

Ovocny dZus

Radéji uz dvé hodiny pfed cvicenim nejist -

o
N
H
(o)}
0o
[y
o
[y
N
[y
»
[y
(o)}
[y
00}

Zdroj: vlastni zpracovani na zéklad€ dotaznikové studie
Alternativni odpovédi po zvoleni moznosti ,,Jiné*

1. Zavisi na jedinci, neni vhodné vyrazné zvySovat krevni cukr, proto nepodavat
vice jednoduchych cukr

2. Dobfe stravitelné jidlo s obsahem sacharidii a v ur€itych ptipadech 1 rychle
stravitelnych bilkovin.

3. Subjektivné dle traveni a pocitu klienta, tuha strava ¢i rizné ndpoje s niz§im
obsahem cukrt

4. Ovoce

5. lehky zeleninovy salat a nejaky sacharid

6. Jidlo s vysokym podilem bilkovin a co nejniz§im podilem sacharidd (unavuji)
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7 DISKUZE

Pro maximalni pohodli respondenti a doufajic v co nejvyssi poCet vyplnéni jsem dotaznik
umistil na internetové stranky. Nasledn¢ jsem vice nez 600 trenérim rozeslal stru¢nou zpravu
s prosbou o jeho vyplnéni. Dotaznik jsem do kone¢né podoby nékolikrat upravoval a nemél
byt pro trenéry naro¢ny jak po strance obsahové, tak i Casové. I pfesto jsem veédél, ze ke
kazdému se mé zadost o vyplnéni nedostane a ze nékteti jedinci nebudou chtit ¢i nebudou
moci dotaznik vyplnit. Doufal jsem vSak ve vysokou navratnost a tedy i moznost objektivniho
zpracovani vysledkli na zakladé co nejvice odpovédi. Po pribézné kontrole vysledkl jsem
byl zaskocen tim, jak pomalu rostl pocet odeslanych dotaznikii. Toto Cislo se zvySovalo jen
velmi pomalua 1 pies posunuti terminu ukonceni studie a nékolik opétovnych zéadosti

o vyplnéni jsem byl nucen studii uzavfit.

Po procitani statistik dotazniku jsem se nejvice pozastavil nad dvéma zjisténymi udaji.
Prvnim z nich byl pocet respondentti, kteti po osloveni otevieli pozadovany odkaz a zapocali
s vypliiovanim ¢i alesponi s prohlizenim dotazniku. Téchto oslovenych respondentt bylo 299,
tedy neceld polovina z oslovenych. S timto po¢tem piipadnych respondentti by se dalo velmi

dobfte pracovat a dalo by se pomoci ného dojit k velmi zajimavym vysledkim.

Druhy daj skryval kone¢ny pocet vyplnénych dotazniki. Pouhych 5 % z oslovenych (Cislem
30) vyplnilo a odeslalo kompletni dotaznik. Toto ¢islo bylo pro mé nemilym zjisténim.
Zarazejici bylo také to, ze z 299 respondenttl, ktefi s vypliiovanim zacali, tento dotaznik
dokoncilo pouhych 10,03 %. Vzhledem k anonymité dotazniku neni mozné ziskat od trenérii
pfesné zdivodnéni tohoto jednéni, pfesto me vSak napadlo n¢kolik pravdépodobnych pficin.

Prvnim moZnym divodem byla pfehnand néarocnost jednotlivych otdzek. PrestoZze jsem
dotaznik pfed umisténim na internetové stranky nékolikrat upravoval a konecnd verze byla
oproti verzi ptvodni vyrazné jednodussi, mnohym z respondentii mohla i tato leh¢i verze
piijit narocnd. Ackoliv jsem v tivodu dotazniku zdiraznil jeho anonymni formu, mohli nékteti
z respondentli tuto informaci opomenout a mit obavy z pfipadného Spatného hodnoceni.
Otazky vsak testovaly zakladni védomosti z jednotlivych okruhti. Pokud by se tato ma

domnénka potvrdila, znamenalo by to pak velké mezery ve vzdélani trenéri.
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Druhym diivodem mohl byt nedostatek casu na stran¢ respondentii. Néktefi z oslovenych
trenéra mohli kuptikladu odlozit vypliiovani na pozd¢jsi dobu a nasledné na Zzadost
zapomenout, nebo zkratka nebylo v jejich silach najit v jejich programu ¢as na zodpovézeni
dotazniku. Ackoliv osobné nevefim v to, Ze mnohym z respondetd jejich zaneprazdnénost

neumozni obétovat 20 minut k vyplnéni dotazniku, musim brat v potaz i tuto variantu.

Tietim divodem mohla byt neochota k vyplnéni dotazniku. Prosté obétovani ¢asu bez vidiny
jakéhokoliv mozného profitu bohuzel neni v dnesni dobé bézné. Podle mého nazoru vysoky
pocet oslovenych trenért necitil zddnou potfebu pomoci mi v mém vyzkumu a mou zadost
jednoduse presli.

Pti hodnoceni mého vyzkumu jsem tedy mohl operovat pouze s timto nizkym poctem
odpovédi. Z toho vyplyvalo, Ze objektivita vysledki bude znaéné zkreslena nizkym poctem

odpovidajicich a ziskané udaje budou pouze orientacni.

Z vysledkl dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze nejvice z respondentt bylo ve véku 18-23 let.
M4 stanovend hypotéza ,,Domnivam se, Ze vétSina respondentll bude mladsi 30 let" je tedy
platna. Obliba této profese ocividné stoupa piedevsim u mladé generace, ktera nasla zalibu v
tomto sportu. To jde ruku v ruce s tim, ze ziskat opravnéni k vykonu tohoto povolani neni
vzhledem k moznosti absolvovani rekvalifika¢nich kurzii nikterak slozité jak po strance
casové, tak po strance financni. Navic je toto povolani mnohdy velmi flexibilni a v piipadé

dobrych referenci zajimavé finanéné ohodnocené.

Piekvapilo mé&, Ze z celkového poctu respondentli 40 % z nich absolvovalo né¢kterou z
vysokych 8kol. Z téchto respondentl vSak pouze 33,3 % z nich absolvovalo Vysokou $kolu se
zamétenim na télovychovu, tudiz 66,7 % vysokoskolaka bud'to zvolilo kariéru trenéra na ukor
predeslého studovaného oboru, nebo tuto profesi vykonavaji jako vedlejsi piijem.

Z vysledkit mého priizkumu dale vyplyva, Ze pievazna vétSina z respondentt (80 %) ziskala
potiebnou rekvalifikaci pro vykon povoldni osobniho trenéra absolvovanim nékterého
z dostupnych rekvalifika¢nich kurzi. Nejvyssi oblibé€ se podle zjisténych tdaja tési kurzy od
Akademie Ronnie.cz. Tuto variantu zvolilo 37,5 % z nich. Druhym nej€astéji zmifiovanym
rekvalifikaénim kurzem byla Skola Petra Stacha s 12,5 % a tietim v potadi byl Institut
TONUS s 8,3 %. Zde je nazorné zobrazeno, jak velké oblibé se t&Si dostupnéj$i varianta
vzdélani pro pozici osobniho trenéra. Vzhledem k casovému srovnani tfilet¢ho
vysokoSkolského studia a v nékterych ptipadech i1 14 denniho kurzu je pochopitelné, které
varianté da vétSina zdjemcl prednost. AvSak v potaz by se mélo brat i mnozstvi nabitych
védomosti, které bude podle mého nazoru v ptipadé vysokoskolského studia nesrovnatelné
vy$§i nez v ptipadé¢ jakéhokoliv z kurzi.
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Ptestoze 1 na vyuce téchto kurzi se podileji neékteti predni odbornici z riznych védnich obort,
poctivé tiileté studium se tim podle mého minéni nahradit neda. Zajimala mé¢ také, jak dlouho
respondetni vykonavaji povolani osobniho trenéra. Ptrekvapilo mé, jak nizky pocet
respondentll ptsobi v oboru déle nez 5 let. Nejvice z respondentli pisobi v roli osobniho
trenéra v rozmezi 1 — 5 let, konkrétné 55,17 %. Méné nez 1 rok vykonava toto povolani
24,13 %. Variantu 6 — 10 let zvolilo 13,79 % respondentt a déle jak 10 let vykonava toto

povolani pouze 6,8 % z respondentil.

Zajimalo mé rovnéz to, jakou formou prohlubuji respondetni své vzdélani a jakym zplisobem
ziskavaji informace pro sviij profesni rozvoj. Dle odpovédi nejvice respondenti prohlubuji své
znalosti Ctenim odoborné literatury a védeckych databazi, tuto variantu zvolilo celkem
86,66 %. Vhodnou formou ziskavani novych poznatki je podle respondentt také vyhledavani
na internetu. Tato forma je oblibena u 73,3 % respondentii a jen tésné prevysila Odborné
seminafe a worshopy, které k ziskani novych védomosti vyuzivd 70 % respondentl. Ma
hypotéza ,,Domnivam se, ze nejvice respondentll bude Cerpat informace ke svému profesnimu
rozvoji na internetu ¢i z odbornych seminaii/workshopit" se mi tedy nepotvrdila. Otdzku vSak
mohl lehce zkreslit fakt, ze mize existovat ur¢ita milna predstava respondent o tom, ktera
literatura je povazovana za odbornou a ktera literatura je odbornou vetejnosti kladné

hodnocena. Stejn¢ tak 1ze velké mnozstvi odbornych ¢lankt vyhledat pomoci internetu.

Na zakladé mé delsi hypotézy ,,Domnivam se, ze vSichni z respondentii poskytuji sluzby
spojené s vedenim redukce hmotnosti" jsem se domnival, Ze se mezi respondenty nenajde
nikdo, kdo by tyto sluzby neposkytoval. Piekvapilo mé, Ze celkem 14 % z respondentl
uvedlo, Ze sluzby spojené s redukci hmotnosti opravdu neposkytuje. Toto tvrzeni jsem
spojoval s t€émi z respondentll, kteti v jedné z predeslych otazek uvedli, Ze plisobi jako trenéfi
veslovani a gymnastiky. U téchto respondenti by to bylo jesté¢ pochopitelné, jelikoz néapln
jejich prace ve vétsing pripadi opravdu nikterak nesouvisi s redukénimi rezimy. Avsak téchto
respondentli bylo pouze 7 %. Z toho by vyplyvalo, Ze i néktefi z fitness trenéri neposkytuji
sluzby spojené s redukci hmotnosti. Redukce hmotnosti byva jednim z nejcastéjSich cild
navstévniki fitness center a nedovedu si piedstavit, Ze by se nasel fitness trenér neposkytujici
tyto sluzby. Proto vétim, ze zbyvajici odpovédi nekterych respondentli byly ovlivnény pouze
Spatnym pochopenim otazky.

Ve své praci jsem se dale snazil zjistit informace o tom, co zajima respondenty pted
zapocetim spoluprace s klientem redukujicim svou védhu. Nemile mé ptekvapilo to, jak malé
mnozstvi respondent se zajimd o motivaci k hubnuti (20 %) a o pfedeslé zkuSenosti se
snizovanim hmotnosti (33,3 %). Podle mého ndzoru je pro efektivni pribéh spoluprace dobré
znat divod toho, pro¢ vlastné klient s redukci hmotnosti zacind. Také existuje varianta, ve
které je motivace klienta neadekvatni ¢i piehnana. V tomto piipadé€ je na trenérovi, aby tuto

motivaci korigoval a usmérnil. Stejné tak je podle mého nézoru dulezité, aby znal dietni
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minulost svého klienta. Za pomoci objasnéni predeslych dietnich chyb a upravé rezimu na
zéklad¢ ziskanych udajt 1ze podle mého minéni docilit k upevnéni divéry ze strany klienta
a ke kyzené redukci hmotnosti.

Dale m¢ zajimalo, jakym zpiisobem respondenti ziskévaji informace o bazalnim energetickém
vydeji svych klientli. Nejvice respondenti (48 %) vyuziva vypocty dle rovnic Harrise-
Benedicta nebo rtizné pocitacové kalkuldtory BMR, pfistrojové méteni pak voli o néco nizsi
procento respondentii (37 %). Zbylych 15 % tuto hodnotu nezjistuje, nebo pouzivd pouze
orientacni hodnoty na zékladé¢ podobnosti s piedeSlymi piipady. Odpovédi na tuto otazku
ovSem mohou byt zkresleny tim, Ze vétSina z respondentl nema k dispozici pfistroje potfebné
k méteni BMR a proto pouzivaji prvni z uvedenych variant kvtli dostupnosti.

Déle jsem se snazil zjistit to, jaky je podle respondentd pfiblizny podil bazalniho
energetického vydeje z celkového energetického vydeje bézné populace. Doc. Dobroslava
Jandova (2009) ve své knize uvadi, Ze tato hodnota u bézného Elovéka mize byt az 70 %,
pficemz je samoziejmé mozné u nékterych jedinct zjistit hodnoty jiné. VéEtSinou se vSak
uvadi hodnota 60 % a vice, kterou jsem 1 ja povazoval za nejvhodnéjsi odpovéd’ z nabizenych
moznosti. Tuto variantu zvolilo celkem 65 % z respondent, coz jsem povazoval za slusny
vysledek. Shodné procento odpovédi ziskaly varianty Do 50 % a Do 30%, a to 15,4 %. Volba
prvni téchto dvou z odpovédi by se jesté dala povazovat za takika spravnou, jelikoz v téchto
hodnotach se mohou néktefi jedinci Castokrat pohybovat. Avsak variantu Do 30 % jsem jiz

nepovazoval za vhodnou odpovéd'.

RovnéZ mé zajimalo, jaky typ fyzické aktivity respondenti povaZuji za nejvhodnéjSi pro
hubnuti. Podle ucebnice Prof. Macka a Doc. Radvanského (2011) je pro redukci hmotnosti
vhodné zvolit takovou aktivitu, kterou 1ze bez vyraznéjSich obtizi vykonévat po delsi ¢asovy
usek. Pii takovéto aktivit¢ s dostatkem kysliku mohou byt pro energetické kryti potieb
organismu prednostné vyuzivany vlastni tukové zasoby. Navic je podle mého nazoru tato
varianta vhodnd pro vSechny vékové skupiny ¢i pro jedince s nékterymi zdravotnimi
komplikacemi, jelikoz touto formou pohybu miliZze byt napiiklad prostd chiize. PfestoZze pro
dobfe trénované jedince mize mit podobny efekt i trénink s vyssi intenzitou, véfim, Ze mezi

klienty jsou Castéji jedinci neoplyvajici vysokou télesnou zdatnosti.

Proto je podle mého minéni nejvhodnéjs$i moznd varianta delsi aktivita v rovnovdzném stavu,
kterou také zvolila pfevazna vétSina respondentti (70 %). Jednim z divoda této volby mize
byt fakt, Ze tato aktivita neni nikterak organizacné ani finanéné ndrocna a pro jeji vykon neni
nutnd ani navstéva fitness centra. JednodusSe staci vyrazit s rodinou na prochazku ¢i na kratky
vylet na kolech, coz miize byt i vyhovujici formou pohybu i pro jeho zarputilé odpirce.
Intenzivni zatéZ povazovalo jako nejvhodnéjsi pro hubnuti 15 % respondentd, stejné mnoZstvi

pak volilo PferuSovanou ¢i intervalovou zatéz.
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Jako nejcastéjsi dostupné métfeni vypovidajici o funkcnosti stanoveného planu podle vseho
respondentim slouzi prosté métfeni obvodu pasu a partii s tendeci k ukladani tuki (57,1 %).
Toto méfeni je nendrocné a pii spravném provedeni vcelku objektivni. (Hainer, 2011) Dalsi
vyhodou je pak cenova dostupnost, jelikoz k tomuto métfeni postaci obycejny krejcovsky
metr. Pfistrojovd méteni vétSinou nabizeji specializované firmy zabyvajici se vyzivou nebo
jsou k dispozici v nékterych fitness centrech. Pfistup k témto zafizenim byva vétSinou
omezeny a pofizovaci cena neni nizkd, proto me ptekvapilo 1 mnozstvi respondentt (28,57 %)

volici tuto variantu.

93,1% respondentli se vénuje sportovni vyzive, 6,9 % pak neposkytuje poradenstvi ohledné
sportovni stravy. Toto procento budou podle mého nazoru nepochybné tvoftit jiz zminovani
trenéfi pisobici v gymnastickém a veslafském oddilu. Tito trenéfi jiz zminili, Ze nevedou
redukéni programy. Domnivam se tedy, ze ani jejich zdjem o sportovni vyzivu nebude
vysoky. AvSak zéklady sportovni vyzivy by nepochybné mit méli, jelikoz spravné stravovani

muze vyrazné ovlivnit vykonost jejich svéfenct.

Dalsi z mych hypotéz ,,Domnivam se, ze vétSina respondentli bude doporucovat néktery z
dostupnych sportovnich dopliki stravy" jsem si na zakladé odpovédi také potvrdil, presné jak
jsem ocekaval. 78,5 % respondenti véfi v ucinnost téchto doplikd stravy a doporucuje je
svym klientim k realizaci n¢kterych ze stanovenych cilii. Dopliiky stravy vSak u nékterych
cviCenct hraji az moc velkou roli a jejich konzumace je ¢astd, avSsak mnohdy jsou opomijené
zakladni body jako je spravna strava ¢i napiiklad potiebnd regenerace. Navic u nékterych
suplementt je jejich uc¢innost sporna. Nepochybnou roli hraji u vrcholovych sportovci nejen
v silovych sportech. Tito sportovci vSak vzhledem k vysoké narocnosti své piipravy uZzivaji
tyto dopliky pro ziskani potfebnych zivin, které by stravou ziskali velmi obtizné. 21,5 %
respondentli dopliky stravy nedoporucuje, k ¢emuz bych se v ptipadé béznych navstévnikt
fitness center priklonil 1 ja.

S predeSlym zjisténim souvisela 1 dal§i z mych otdzek. V té jsem se snazil od respondentil
doporucujicich sportovni dopliiky stravy zjistit, v jakych konkrétnich pifipadech tyto dopliky
voli. 86,36 % respondentti doporuc€uje sportovni dopliiky stravy aktivnim cvienclim, kteti
planuji Gcast na nékteré ze soutézi v kulturistice ¢i fitness. Vzhledem k ndro¢nosti této
ptipravy se tito jedinci fadi do skupiny, pro kterou jsou tyto dopliky vhodné a v nékterych
fazich pfipravy i nezbytné. Je mozné, Ze i jedinci nedoporucujici sportovni dopliiky stravy by
v tomto ptipad¢ volili jejich preskripci. AvSak zavodnici vétSinou vyhleddvaji sluzby trenért
se soutéznimi zkuSenostmi, mezi které se fadi niz$i procento béznych trenérli. S témito jedinci
tudiz ani mnohdy nepfijdou do styku. 68,1 % respondentli by doporucilo tyto dopliky
1 kondi¢nimu cvicenci bez dosavadni suplementace. Zde zalezi na konkrétnich jedincich, jestli
na tato doporuceni pfistoupi, jaké maji cile ¢i jestli je koupé€ v jejich finan¢nich moznostech.
31,9 % by zaradilo tyto suplementy i do redukénich rezimii. Opét jsem vSak toho nazoru, ze
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pokud je jedinec zdravy a neomezuje ho nikterak zdravotni stav, méla by byt redukce vedena
pouze Upravou stravy a zvolenim adekvatni pohybové aktivity. Pouze 18,1 % pak doporucuje
suplementaci i Uplnym novackiim pro zrychleni pozadovaného procesu, coz je podle mého
nazoru spravné, jelikoz na zacatku spolupriace by se mélo vyuzivat pouze dostupného
potencidlu ze strany klienta.

Jako adekvéatni mnozstvi pfijatych bilkovin pro kondi¢niho cvi€ence zvolilo 53,3 %
respondentll mnozstvi 1.4-1.7g bilkovin na kg hmotnosti. Naroky na mnozstvi bilkovin jsou u
cvicicich jedinct o néco vyssi, nez je tomu u bézné populace. AvSak pifehnané vysoky piijem
bilkovin mlze zpisobit spiSe travici obtize a zvySené naroky na jatra a ledviny, pfi¢emz
pfijat¢é mnozstvi nebude ani v téle adekvatné vyuzito. (Vitek, 2008) Proto jsem
variantu 1.4-1.7g bilkovin povazoval jako jednu z nejvhodnéjSich moznosti, spole¢né
s variantou 0.8-1.3 g, kterou volilo 23,3 % respondentti. DalSich 23,3 % respondentl se
ptiklani k mnozstvi 1.8-2g bilkovin na kg hmotnosti, ktera by v n€kterych piipadech mohla
platit u soutézicich jedincii v obdobi striktni nizkosacharidové diety. Pro bézné cvicence je

vSak toto mnozstvi zbytecné vysoké a pro télo nevyuzitelné.

Ma hypotéza ,Domnivam se, ze vétSina respondentd bude svym klientim v obdobi
tréninkové jednotky doporucovat vhodny typ stravy" souvisela s otazkami, které se zabyvali
stravovanim v dob¢ po ukonceni tréninku. Konkrétné se pak jednalo o pfipady nabirdni a
redukce hmotnosti. V prvnim ptipadé by se tato hypotéza dala oznacit za potvrzenou.
Pievéazna vétSina respondentil volila v kratkém ¢asovém obdobi prednostné doplnéni energie v
podobé konzumace jednoduchych sacharidl, ptipadné néktery ze suplementii. Po tomto na
sacharidy bohatém napoji ¢i lehkém pokrmu nésledovalo povétSinou doporuceni k piijmu
adekvatniho mnoZstvi bilkovin a v priméru 1-1.5 hodiny po skonceni tréninku konzumace
pevné stravy. Tento postup by se dal povazovat jako spravny, coz ve své knize potvrzuje i
Susan Kleiner (2015). V piipadé stravovani po ukonceni aerobniho tréninku se zaméfenim na
redukci hmotnosti nebude potvrzeni hypotézy tak jednoznaéné, jako tomu bylo v prvnim
ptipad¢. NejcCastéji byly respondenti téch ndzorl, ze budto po takovéto aktivit¢ omezime
v nasledujicich pokrmech mnoZstvi pfijatych sacharidii, nebo po ukonceni tréninku po urcitou
dobu nebudeme konzumovat zddny pokrm a nasledovat bude za cca 1 hodinu klasické jidlo v
pevné formé. To vSe samoziejmée podle domluvy a subjektivnich pocitil klientd. Inzulin podle
Koolmana (2012) podporuje lipogenezi a naopak inhibuje lipolyzu. Proto se udava, ze pro
spalovani tuka je nejucinnéj$i nizsi a stabilni hladina inzulinu v krvi. Omezenim piijmu
pokrmii ¢i omezenim pifijmu sacharidii po tréninku nedojde k nahlym vykyvim hladiny
krevni glukozy, tudiz i hladina inzulinu nebude stoupat a mélo by byt vytvofeno idedlni
prostiedi pro redukci hmotnosti.
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AvSak musime brat v potaz celkovy stav klienta a jeho dietni rezim, jelikoz hrozici
hypoglykémie zplisobena ptipadnym vytfazovanim sacharida z jidelnicku je také nebezpecna.
Navic i pro spalovani tukli je potfeba, aby mélo télo energii. Nékteré z odpovédi byly
ponc¢kud zvlastni a netykaly se tdzané problematiky, proto je pfisuzuji nepozornosti. Z
vyplyvajicich vysledka tedy usuzuji, Ze i v tomto pfipad¢ by se méa hypotéza dala povazovat
za platnou.

V nasledujicich otdzkach mé zajimalo, zdali se respondenti zajimaji o zdravotni stav svych
klientl. Konkrétné pak jestli jsou sezndmeni s piipadnou existenci cukrovky ¢i vysokého
krevniho tlaku na strané klienta. Tato onemocnéni, pokud jsou lékatsky kontrolovana, nejsou
indikacemi k zakazu téchto aktivit, avSak m¢la by se brat v potaz a predchdzet moznym
komplikacim s nimi spojenymi. Mile mé ptekvapilo, Ze v obou piipadech 93,3 % respondentt
uvedlo, Ze mezi jejich klienty bud’to jsou, nebo nejsou jedinci s témito onemocnénimi. To
znadi, Ze se o zdravotni stav svych klientd zajimali. Zbylych 6,7 % odpovédélo, Ze nevi. Tito
respondenti by méli brat v potaz ptipadné komplikace a zacit se o zdravotni stav svych klient
vice zajimat. V piipad¢ problémil vzniklych kviili jejich neinformovanosti by podstatna cast
vinny leZela i na bedrech téchto trenérii. Mou hypotézu ,Domnivam se, Ze vétSina
respondentl je informovana o zdravotnim stavu svych klientd“ tak lze povazovat za zcela
platnou.

Z dalsiho zkoumani vyplyva, Ze vétSina respondentd urcuje intenzitu pohybové aktivity na
zakladé¢ srdecni frekvence, konkrétné podle vypoctu ,,220 méné vék* a z toho pozadovaného
procenta. Tento zpiisob je obliben u 50 % respondentl. Podle % maximalni tepové rezervy
urcuje 13 % respondentl a na subjektivni pocit klienta dava 37 %. Podle mého nédzoru je vsak
udaj zjistény vypoctem pomoci prvni varianty pro vétSinu lidi pouze orientacni. Pro vétSinu
lidi neni pii rezistenénim tréninku v posilovné pohodlné nosit hrudni pésy, které
zaznamenavaji srde¢ni frekvenci a timto kontroluji poZadované pasmo jedince. Samoziejmé v
dnesi dobé€ existuji i jiné piistroje na méteni, jako napiiklad rizné fitness hodinky. Avsak toto
mefeni podle mého nazoru také neni zcela piesné. Zato volba tzv. Borgovy Skaly je
jednoduchd, ale objektivni. Podle ciselné Skéaly hodnoti klient to, jak namahavd pro ngj
zvolend intenzita je a podle toho se zatéZ upravuje. Navic v piipadé¢ volby intenzity
rezisten¢niho tréninku, kde stanovujeme intenzitu ve spojitosti s vahou a poctem opakovani u
jednotlivych cviki, jsou podle mého nazoru vypocty tézko aplikovatelné.
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Posledni polozka dotazniku zkoumala, jaké jidlo 1.5 hodiny pied zapocetim tréninku povazuji
respondenti jako nejvhodnéjsi. Klasické jidlo v pevné formé by doporucilo 56,6 %
respondentll, energetickou ty¢inku s bilkovinami a sacharidy pak 43,3 % respondentt. 13,3 %
respondentll by uz radéji nekonzumovalo zadné jidlo a 13,3 % by doporucilo ovocny dzus.
Posledni varianta by mohla vést v ptipadé vyssiho pfijatého mnozstvi dzusu k naslednému
kolisani krevniho cukru béhem tréninku, tudiz jsem povazoval tuto variantu jako nespravnou.
Je-li jedinec syty a vi, Ze béhem tréninku bez pfedeslého piijmu nebude pocitovat tinavu,
prichazi v potaz i tato varianta. Energeticka tyCinka vzhledem k obsahu bilkovin dokaze
zasytit, avSak nesmi obsahovat vysoky podil jednoduchych cukra. V tom piipadé by mohlo
dojit k obdobnym komplikacim jako v ptipadé dzusu. Je-li jedinec zvykly hodinu a pul pred
tréninkem konzumovat pevnou stravu, navic s vhodnym slozenim a vhodnou formou upravy,
neni divod ke zménam v rezimu. Stejné jako u intenzity pohybové aktivity je i stravovani
zavislé na individualité¢ a pokud v ném jedinec vyrazné nechybuje, osobné bych jeho ptistup
neménil.

Vezmeme-li v potaz jednotlivé odpoveédi respondenti s vysokoSkolskym titulem se
zamétenim na télovychovu, jejich zvolené odpovédi byly v takika naprosté vétSiné shodné se
spravnou, ¢i nejvhodnéjsi variantou. Vzhledem k tomu, Ze u zbylych respondentd s jinym
typem vzdélani dochazelo cCastéji ke zvoleni $patné ¢i nevhodné odpovédi, dala by se platna
oznacit i ma hypotéza ,,Domnivam se, ze absolventi specializovanych vysokych S$kol
dosahnou lepsich vysledkil nez respondenti s jinym typem vzdélanim".
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ZAVER

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo ziskat informace o znalostech vyzivy a zatézové
fyziologie trenéru, ktefi pusobi ve fitness centrech ¢i jinych télovychovnych zatizenich. Tyto
informace byly za pomoci dotaznikového vyzkumu ziskany a zpracovany. Tyto vysledky byly
rovnéz analyzovany ve form¢ diskuze, tudiz by se hlavni cil bakaldiské prace dal povazovat
za splnény.

Na zaklad¢é odpovedi ziskanych pomoci dotaznikového vyzkumu lze konstatovat, Ze znalosti
trenérd jsou ve vétSin€ piipadi dostatecné. VétSina z trenéri mé dle vysledkl dostatecné
znalosti k tomu, aby vedla své svéfence adekvatnim zptisobem. Je vSak nutné zohlednit fakt,
ze otazky ve vétSin€é piipadt zkoumaly zakladni védomosti z jednotlivych obort. Také
navratnost dotazniku byla znezndmych divodi bohuzel mald, tudiz jsou ziskand data

podloZena relativné nizkym poctem respondentt.

Prevazna vétsina fitness trenért, kteti vyplnili dotaznik, pattila do vékové skupiny do 30 let.
Lze tedy konstatovat, ze pozice fitness trenéra je v dneSni dobé zajimavou profesi hlavné pro
mladsi generaci. Dal$im vysledkem prizkumu je mj. skute¢nost, Ze soucasni trenéii nejcastéji
vykonavaji svou profesi na zaklad¢é absolvovani nékterého z rekvalifika¢nich kurzd, nikoliv
na zakladé vysokoskolského vzdélani. V porovnani s absolventy vysokych skol zamétenych

na télovychovu je vsak uroven jejich znalosti nizsi.

Znalosti v oblasti vyZivy se v piipadé¢ dotazanych trenérti zdaji byt dostacujici, velka cast
Znich v8ak pifi své praci spoléhd na doporucené vyzivové dopliky stravy. Zakladnim
povédomim o zatézové fyziologii podle vysledki dotazovani trenéti taktéz oplivaji.

Stanovené hypotézy se az na dvé vyjimky potvrdily. Prvni z nich byla hypotéza ,,Domnivam
se, Zze nejvice respondentil bude Cerpat informace ke svému profesnimu rozvoji na internetu ¢i
z odbornych seminait/workshopt®, jelikoz nejvice respondentti dle vysledkt ¢erpa informace
z odborn¢ literatury a védeckych databazi. Druhou pak byla hypotéza ,,Domnivam se, Ze
vSichni z respondentll poskytuji sluzby spojené s vedenim redukce hmotnosti", jelikoZ tyto
sluZby nejsou dle vysledkli v nabidce vSech respondentt.

Za netspéch povazuji jiz vySe zminény nizky pocet respondentll, ktery ani zdaleka nesplnil
ma ocekavani. Dale by pro vyssi objektivitu studie byla nutnd vétsi spoluprace ze strany

fitness trenéra pii vypliovani dotazniku.
Hlavnim cilem mé prace bylo zjistit, na jaké Urovni se nachédzi znalosti trenérti v oblasti

vyzivy a zatézové fyziologie. Prestoze zkoumany vzorek byl navzdory mému snaZeni oproti

puvodnimu planu uzsi, tak véfim, zZe se mi podaftilo tohoto cile dosahnout.
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PRILOHY
Priloha €. 1- Dotaznik
Vazena pani, vazeny pane,

dovoluji se na Vas obratit s prosbou o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery slouzi k analyze

znalosti trenérii fitness center v oblasti vyzivy a fyziologie zatéze.

Dotaznik je anonymni, veskera data budou pouzita pouze ke zpracovani mé bakalarské prace.
Az na vyjimky v podobé otdzek €. 6, €. 16 a ¢. 17 dotaznik obsahuje uzaviené otazky s
moznosti vybéru jedné ¢i vice odpovedi dle Vaseho uvazeni, ptipadné s moznosti doplnéni
vlastni odpovédi v ptipad€ nesouhlasu s uvedenymi moznostmi. Otazky €. 6, ¢. 16 a ¢. 17 jsou

otazky oteviené, ve kterych Vas zadam o vytvoreni Vasi vlastni stru¢né odpovédi.

Piedem dékuji za V4&s ¢as a ochotu k vyplnéni tohoto dotazniku.

Uved’té Vas vék:

Uved’te VaSe pohlavi:
a) Muz
b) Zena

Uved’te VaSe nejvyssi dosazené vzdélani:
a) Zéakladni
b) Strfedoskolské
c¢) Vysokoskolské
d) Vysokoskolské se zamétenim na télovychovu

1. Opravnéni k vykonu Osobniho trenéra jsem ziskal na zakladé:

a) Ukonceni specializovaného Vysokoskolského studia

b) Absolvovani rekvalifikaéniho kurzu (Kurzy Ronnie.cz, Skola Petra Stacha aj.)
Pokud varianta b), uved’te nazev Kurzu: ............cccceeeeiveeiieenciieceeeeeiee e,

2. Délka piisobeni v oboru:
a) méné nez 1 rok

b) 1-5 let

c) 6-10 let

d) déle nez 10 let
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3. Pisobeni ve fitness s nav§tévnosti odhadem — pocet osob/den:

a) do 20

b) do 100

c¢) nad 100

d) pasobeni v jiném télovychovném zatizeni: ...............ccooviiiiiiiiiiiiiiiiann.n.

4. Informace ke svému profesnimu rozvoji ¢erpam:

a) z odborné literatury, védeckych databazi

b) z internetu

¢) z Casopisu zabyvajici se fitness tematikou

d) z odbornych workshopti / seminari

€) Z JINYCh ZATOJUL: ..eeiiiiiieiie e

5. Vénujete se i nutricnimu poradenstvi a vedeni programi pro redukci
hmotnosti?

a) Ano

b) Ne - Pokud Ne, piejdéte na otazku ¢. 15

6. Prisestavovani redukéniho programu pro klienta vas zajima na zacatku :

7. Jakym zpiisobem zjiSt'ujete bazalni energeticky vydej?

a) Vypocty dle rovnic Harrise-Benedicta nebo pocitaCovych programii jako BMR
kalkulator na zakladé hmotnosti, vysky, véku a pohlavi

b) Ptistrojovym méfenim pomoci napt. Bioimpedance (InBody aj.)

C) JINA varianta: .........cccceeeveeeeiiieeiee e

8. Jaky je priblizny podil bazilniho energetického vydeje z celkového
energetického vydeje béZzné populace?

a) do 20 %

b) do 30 %

c)do 50 %

d) 60 % 1 vice

9. Jaky typ fyzické zatéZe je obecné oznacovan jako nejvhodnéjsi pro hubnuti?
a) Intenzivni dynamicka zatéz - napt. béh, jizda na kole — nejvyssi spotfeba energie

b) PferuSovand nebo Intervalovd zatéz - napf. trénink v posilovné — nejrychlejsi
zvySeni zdatnosti

c¢) Delsi zatéz v rovnovazném stavu - napf. chiize na pase, s holemi — nejvice se pali
tuky
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10. Jaké dostupné méreni nam v prvnim mésici nejspolehlivéji vypovi o ucinnosti
stanoveného planu?

a) Porovnanim hmotnosti - zacatek / po 1 mésici

b) Pouze opétovné pristrojové méteni pomoci Bioimpedance

¢) Zmény obvodu partii s tendenci k ukladani tuku - pas, hyzdée

d) JINE: oot

11. Jaka je podle Vas nejefektivnéjSi a do budoucna nejprinosnéjSi varianta
spoluprace pro jedince redukujiciho svou hmotnost?

a) Zhotoventi jidelnicku dle potieb s pfesnym dodrzovanim Casu, gramaze apod.

b) Zhotoveni jidelni¢ku s moznosti vyberu ze 2-3 jidel

¢) Osvojeni zékladl zdravého stravovani jedincem s edukaci ohledné skladby stravy a

zakladnich principt

d) tzv. krabickova dieta

12. Vénujete se sportovni vyZivé?
a) Ano
b) Ne — Pokud Ne, piejdéte na otazku ¢. 21

13. Doporucujete néktery z typu suplementace (napf. Kreatin, HMB apod.)?
a) Ano
b) Ne - Pokud Ne, piejdéte na otazku ¢. 18

14. Pokud Ano ,tak vybrany typ suplementace doporucuji:

a) Zacinajicimu jedinci pro zrychleni pozadovaného procesu

b) Kondi¢nimu cvicenci v progresivnim stavu bez dosavadni suplementace
¢) Jedinci, ktery chce pouze redukovat svou hmotnost

d) Aktivnimu cvicenci s cilem soutézit

15. Jaké je podle Vas adekvatni mnoZstvi prijatych bilkovin pro béZného
kondi¢niho cvi¢ence bez soutéZnich cilia?

a) 0.8-1.3g bilkovin na 1kg télesné hmotnosti

b) 1.4-1.7g bilkovin na 1kg t€lesné hmotnosti

c) 1.8-2g bilkovin

d) minimalné 2g bilkovin na lkg télesné hmotnosti, ¢im vice tim 1épe (pokud je

zdravy)

16. Jak by podle Vas mélo vypadat stravovani kondi¢niho cvi¢ence po skonceni
tréninkové jednotky v posilovné, pokud je cilem nartst svalové hmoty?



17. Jak by podle Vas mélo vypadat stravovani kondi¢niho cvience po skonceni
aerobni fyzické aktivity (rotoped, rychlejsi chuze), pokud je cilem redukce
hmotnosti?

18. Navstévuji vas klienti vysokym krevnim tlakem?
a) Ano

b) Ne

¢) Nevim

19. Jsou mezi vasimi klienty lidé s cukrovkou?
a) Ano

b) Ne

¢) Nevim

20. Podle ¢eho doporucujete intenzitu pohybové aktivity?

a) Podle srdecni frekvence z vypoctu 220-vék a z toho pozadované procento
b) Podle % maximalni tepové rezervy

¢) Podle subjektivniho pocitu klienta, tzv.“musi to trochu bolet*

21. Jaka je podle Vas nejvhodnéjsi potravina hodinu a pil pred cvi¢enim?
a) Ovocny dZus

b) Jidlo v klasické pevné formé — napft. Steak s ryzi

¢) Radéji uz dvé hodiny pred cvi¢enim nejist

d) Energeticka tyCinka s bilkovinami a sacharidy

€) JINA varianta: .........cccccceeeeiiiieeiieeeee e
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