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Abstrakt

Cilem diplomové prace bylo zjistit, které potravni doplitky si sportovci silovych a

vytrvalostnich sportovnich odvétvi vybiraji a jaky maji pro danou volbu diivod.

Teoreticka cast prace charakterizuje 8 vybranych sportovnich odvétvi z hlediska
struktury sportovniho vykonu. Déle je tu uvedena problematika potravnich doplika a
jejich déleni, legislativa ¢i obecné doporuceni pro uzivani ve sportu. Posledni kapitola
se zabyva pozadavky pro uzivani potravnich doplikli v jednotlivych obdobich

S ohledem na typ sportovniho odvétvi.

Vyzkumna ¢ast prace jiz konkrétné zjiStuje analyzu vyzivové strategie sportovcl
v oblasti potravnich doplikt u zminénych silové a vytrvalostné zaméfenych sportovnich
disciplin pomoci dotaznikové metody. Vyzkum je podepien 0 rozhovor s odbornikem

ptes sportovni vyzivu a spolupraci s pracovniky Centra sportu Ministerstva vnitra.

Abstract

The aim of the diploma thesis was to determine, which nutritional supplements are
selected by athletes of strength and endurance sports branches and what is the reason for
their option.

The theoretical part characterizes the 8 selected sports sector from point of view of the
sport performance structure. There is also mentioned the issue of nutritional
supplements, their division, legislation or general recommendations for the use in sport.
The last chapter deals with the requirements for the use of nutritional supplements in

different periods with respect to the branche of sport.

Research part has specifically determined the nutritional strategy for athletes in the field
of mentioned food supplements at strength and endurance-oriented sports disciplines by
using the questionnaire. The research is supported by an interview with an expert
nutritionist and sports through collaboration with the staff of the Centre for Sports of the

Ministry of Interior.
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1 UVOD

V soucasné dobé existuje celd fada odvétvi vrcholového sportu, ktera se neustdle
dynamicky vyviji a vykony sportovci mnohdy piekracuji ptredpokladané hranice
lidskych mozZnosti. V takovych piipadech nelze cilenych vysledki dosdhnout bez
vyvazené a kvalitni stravy. Vyziva méa vyrazny vliv na fyzicky vykon jedince a

naslednou regeneraci organismu po neustale zatézi.

Abychom maximaln¢ vyuzili vSechny Ziviny v potravé, musi byt strava volena tak, aby
zabezpecila adekvatni pfijem bilkovin, sacharidd, tuki, vitamin a mineralt k uhrazeni
vSech potieb organismu. Podle individualnich specifik jednotlivych sportovnich
disciplin poté rozliSujeme dal$i pozadavky na vyzivu jako je stimulace tvorby svalové

hmoty, zlepSeni kvality silového vykonu, spalovani tuki, urychleni regenerace, apod.

Ve snaze ziskat idedlni zasobu zivin pro potieby daného sportu se sportovci s ¢im dal
vétsi oblibou upinaji k uzivani potravnich dopliikid. Profesionalni sportovec je vystaven
mnohem vét§imu riziku zranéni 1 onemocnéni, protoZe je systematicky pretéZovan.
Dopliiky stravy tak pfispivaji k prevenci zdravotniho poskozeni, k optimalizaci
regenerace a podpote fyzického vykonu. Potravni dopliiky zaruci, Ze organismus bude
dostavat béhem celoro¢niho tréninkového cyklu to, co potiebuje a zajisti mu tak
neustalé optimalni fungovani. Foit (2005) ftik4, Ze ,.dopliky vyzivy a produkty
sportovni vyzivy nejsou pouhymi ,berlickami®, jejichz pouziti je vyvolano
nedostateCnou kvalitou soucasné stravy. Mohou totiz pfispét k vyraznému zlepSeni

celkového zdravotniho stavu“.[46]

Ne vSak pokazdé miize mit uzivani potravnich doplnkt pozitivni vliv na fungovani
organismu. Nevhodné zvolené dopliikky ¢i uzivané v neadekvatnim mnozstvi nebo dobé

mohou ztracet na u¢innosti nebo dokonce vliv na organismus obratit.

Téma diplomové prace vychazi zmého vlastniho zdjmu o problematiku uzivani

potravnich doplnkt ve sportu.
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Diplomové prace se bude skladat z ¢asti teoretické a praktické. Teoreticka cast bude
charakterizovat jednotlivé vybrané sporty z hlediska struktury sportovniho vykonu. Déle
se zam¢fuje na problematiku potravnich dopliikl a jejich déleni. V dalsi kapitole jsou
uvedeny pozadavky pro jejich uzivani v jednotlivych obdobich s ohledem na typ
sportovniho odvétvi. Praktické ¢ast bude zahrnovat vlastni vyzkum pomoci dotaznikové
metody, ktery bude zjistovat vyzivové zvyklosti sportovcl ve vybranych sportovnich

odvétvi.
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2 PROBLEM A CIL PRACE

Cilem prace bylo zjistit u silovych a vytrvalostnich sporta jaké potravni dopliky si

sportovci vybiraji a jaky diivod maji pro jejich volbu.
Problémové otazky:

1) UZzivaji sportovci potravni dopliky?
2) Kde sportovci ziskavaji informace o tom, které potravni dopliky maji uzivat?
3) Které potravni dopliiky sportovci uzivaji?
4) Jaké potravni dopliiky uzivaji silovi sportovci v ro¢nim tréninkovém cyklu?
5) Jaké potravni dopliky uzivaji vytrvalostni sportovei v ro¢nim tréninkovém
cyklu?
6) Jaké potravni dopliiky uzivaji sportovei v jednotlivych fazich tréninkového dne?
7) zajakym ucelem sportovci uzivaji konkrétni potravni dopliky?
Ukoly prace:
- Studium odborné literatury
- Zpracovani ziskanych informaci do teoretické casti
- Sbér dat pomoci dotaznikové metody
- Sbér dat pomoci rozhovoru s pfednim odbornikem pies sportovni vyzivu

- Vyhodnoceni vysledki
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3 TEORETICKA CAST

3.1 STRUKTURA SPORTOVNIHO VYKONU U SILOVYCH SPORTU

3.1.1 CHARAKTERISTIKA BOXU
Box je individualni soutézni upolovy sport. Cilem zapasu mezi dvéma soupefi je
prokézat pievahu ve vzajemném stietu, kdy se snazi jeden druhého zasdhnout
povolenymi udery pésti, a to do oblasti trupu a obli¢ejové casti hlavy. Z divodu
objektivity jsou boxefi rozdélovani do vahovych kategorii. Zapas probiha ve
vymezeném cCtvercovém prostoru (ring) a je rozdélen do jednotlivych kol po 3
minutach. Pocet kol se 1i§i podle vykonnostni tirovné. V amatérském boxu se jedna o 3
kola, v profesionalnim boxu mize byt zapas vypsan az na 12 kol. Vitézstvi v zapase je
mozné dosahnout né¢kolika zpisoby. Jednim je bodové vitézstvi, kdy boxefti jsou bodové
hodnoceni za platné, Cisté provedené Udery. Druhy je prostfednictvim KO (knockout),
kdy je jeden z boxerd skolen a neni schopen pokracovat po uplynuti doby 10 sekund.
Poslednim zptisobem je technické KO, kdy je boxer schopen vstat pred uplynutim 10
sekund, ale rozhod¢i vyhodnoti jeho zranéni jako neslucitelnd s dal§im pokracovanim

Vv zapase.[46]

I ptesto, ze jsou boxefi rozdeleni do vahovych kategorii, je mozné hledat mezi nimi
viditelné somatické rozdily. To mé vliv na ur€eni stylu boje, a tedy na taktickou stranku
a zarovenl na osvojovani odliSnych technickych prvk. Boxefi musi disponovat
vybusSnosti a mrStnosti v pazi, a proto neni vhodna pfilisSna vyska. V lehkych vahach se
pohybuje kolem 170 cm. Pro stfedni a tézké vahy je optimalni 180 — 190 cm.
Somatotypy jsou variabilni, a to od ekto-mezomorfnich po endo-mezomorfni. Obecné je

tendence k delsim pazim pro lepsi dosah a kratSim noham pro lepsi stabilitu. [46]

Nepostradatelnymi kondi¢nimi schopnostmi jsou zejména sila, rychlost a koordinace.
Dilezit4 je vybusna sila dolnich i hornich konéetin. Udery jsou provadéné s dostate¢nou
rychlosti a silou. Rychlost je pievazné acyklicka a reakéni, kdy boxer rychle reaguje na

meénici se podminky boje a voli vyhodné uto¢nd ¢i obranna postaveni. To vSe vytvari
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vysoké naroky na rovnovahu. Vyznam ma i zlepSeni smyslovych analyzatorti pro odhad
vzdalenosti, prostorovou orientace, ¢i periferni vidéni. Charakter zatizeni v boxu je
submaximalni az maximalni. Metabolické kryti zajiStuje pfedev§im glykogen

anaerobnim zpusobem.[46]

Ve srovnani s jinymi upolovymi sporty je pocet technickych prvkd pomérné nizky.
Utoéné techniky rozliSujeme na udery pi¥imé, bo¢ni a spodni. Bohatii jsou obranné

WV

pazemi, pfemisténim vzad. VSechny techniky jsou provadéni ve vysoké intenzité. [46]

Taktika je pln€ zavisld na kondi¢nich a technickych schopnostech boxera. Zaroven je
volena 1 podle somatickych predpokladii boxera. Boxefi, ktefi maji delsi paze, budou
volit spi§ vétsi vzdalenost od soupete, naopak svalnatéjsi, nizsi boxefi se budou snazit

dostat blize k soupeti.[50]

Upolové sporty vytvaii vysoké naroky na psychickou stranku sportovce. V boxu miize
dojit k velmi rychlému ukonceni zapasu jednim tézkym uderem. Proto boxer musi do
ringu vstupovat s dostateCnou sebedtivérou a psychickou odolnosti. Zaroven nesmi
podcenit soupefe a neustale se koncentrovat a soustiedit se na jeho pohyby a reagovat

na nastalé situace. To vSe probiha ve vysoké intenzité a fyzickém zatizeni.[46][50]

3.1.2 CHARAKTERISTIKA ZAPASU
Zapas je upolovy sport, ve kterém se prekondvaji dva zapasnici pomoci jednoduchych ¢i
piipadné uchopovat za vlasy, usi, genitalie ¢i dres. V zépase rozliSujeme dva styly —
fecko-fimsky a volny styl. V fecko-fimském zapase jsou zapasnici omezeni pravidly,
kdy mohou provadét chvaty pouze od pasu nahoru. Vitézstvi v zapase 1ze dosdhnout
nekolika zpiisoby. Prvnim zplisobem je lopatkové vitézstvi, kdy zapasnik soupete slozi
na lopatky a udrzi ho na zemi po urc¢itou dobu. Vyhrat lze 1 pomoci bodové pievahy.
Body zapasnici ziskdvaji za rtzné akce béhem zdpasu. Tim rozumime jednotlivé
povedené chvaty, pasivita soupefe apod. Vitézstvi lze dosdhnout také technickou
pievahou, kdy zapasnik provede chvat ohodnocen 5 body, anebo dva chvaty hodnoty 3.
Ob¢ moznosti plati v pfipadé, ze nemd méné bodii nez soupet. Zapas ma zpravidla 2

periody po 3 minutach.[31][58]
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Stejné jako v boxu, tak i v zapase jsou zavodnici rozdéleni podle vahovych kategorii.
Proto zde najdou uplatnéni i sportovei malé télesné vahy i postavy, anebo naopak
s velkou télesnou vahou a menSi pohyblivosti. Ze somatickych pfedpokladli maji
vyhodu zépasnici, kteti maji delsi horni koncetiny a dlouhy trup. To jim umoznuje 1épe

2%

obvody pazi a stehen. Somatotyp je variabilni a souvisi s vahovou kategorii.[31]

Zapas se fadi mezi naro¢n¢ intenzivni sportovni odvétvi. Je charakterizovan jako silove-
rychlostni sport s vysokou koordina¢ni néaro¢nosti. V kondi¢ni slozce vykonu hraje
Pokud nemé zapasnik dostatecné vyvinutou silu, nemize provadét nékteré podstatné
chvatové akce, jako napt. zvraty, zvedy, pievraty. V zapase jsou dilezit¢ mnohé druhy
sily. Staticka sila ma vyznam pii obrannych akcich (mostovani, obrana proti piehozim
aj.). V utoénych situacich ma vyznam, pokud uto¢nik provede chvat, soupet ho vystihne
a oba dopadaji na Zinénku ve stejné poloze. Nejpodstatnéjsi silou je sila vybusna, ktera
je zadouci pro rychlé provedeni témét vSech chvatovych technik. Ta je zaroven spjata
s akéni rychlosti pohybu. Ve velké mife se rozviji rychlosti sloZitych kombinovanych
pohybli, nejéastéji rychlost provadéni jednotlivych chvati. Dilezitd je 1 reakéni
rychlost, pfedev§im na taktilni podnét, ktery spociva v rychlé reakci pfi zasahu od
soupete. Predpokladem pro uspéch v zapase je 1 vysoké troven koordina¢ni schopnosti.
Zejména rovnovazna koordinace. Zapasnik by mél byt schopen udrzet télo v klidném
postoji, a pii neocekavanych zménach co nejrychleji obnovovat rovnovahu. Neméné
dalezitd je 1 prostorova orientace. Dle metabolické charakteristiky se jednd o
intervalovy typ zatéze pohybujici se od stfedni az po maximdlni intenzitu. Kryti je
zajisténo prevazné anaerobni glykolyzou a na zacCatku kazdého cviku systémem ATP a
CP.[21][26][31]

V zépase se maximalné projevuji technické schopnosti. K tomu je zapotfebi vysoka
uroven mysleni a vyznamnou roli hraji zkuSenosti. Technicka piipravenost tkvi
v ovladani rdznych utoénych i obrannych chvati a jejich kombinaci, ale také

v ekonomickém rytmu pohybu, neboli stiidani pasivni a aktivni faze pohybu.[26][31]

Taktika v zapase mize tvorit az 50 % uspéchu. Pfi perfektné zvladnuté taktice béhem

boje dochazi k oslabeni soupefe, ten ztraci presnost vnimani a snizuje se schopnost
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spravné reagovat na utok. Takticka pfipravenost se projevuje hlavné v analytickych
schopnostech odhadnout soupefovy kroky a s urCitym piedstihem se pfipravit na jeho
snahu o Utok. Straus a Machat (1990) uvadeéji, ze ,taktiku v zapase dé€lime do tii oblasti:
taktika realizace konkrétniho chvatu v utkani, taktika vedeni utkani a taktika 0cCasti a

soutézich®. [21][31]

Psychickd néaro¢nost u vSech upolovych sportd je velkd, protoze dochazi
k bezprostfednimu kontaktu se soupefem. Na psychiku v zapase pusobi fada faktort.
Zapasnik se musi velmi rychle orientovat na zdkladé vjemi. Informace poté rychle
zpracovava a aktivnim vytvarenim taktiky reaguje na nastalé situace. Mysleni musi byt
V neustadlém chodu, aby se taktizovani mohlo v boji naplno uplatiiovat. Pro upolové
sporty ma vyznam piiméfend agresivita a nabuzeni pfed zdpasem. Dilezité je potlacit
bariéru strachu pfi styku se soupefem a schopnost potlacit kratkodob¢ vyvinuté bolesti a

pocity nemohoucnosti. Podstatna je dostatecna sebedtivéra a hlad po vitézstvi.[21][31]

3.1.3 CHARAKTERISTIKA VZPIRANI
Vzpirani patii k nejstarSim sportovnim odvétvim, které patfilo mezi discipliny jiz
VvV prvnich novodobych olympijskych hrach. Jednd se o individudlni sport, ktery
predstavuje fyzickou vyspélost jedince, zejména silu a rychlost. Cilem vzpirani je dostat
nad hlavu co nejtéz8i zatéz v podobé zavazi. Soutéz ve vzpirani se sklada z dvojboje —
z trhu soupazného a nadhozu soupazného. V trhu vzpéra¢ jednim plynulym pohybem
vzepte Cinku z podlahy do narovnanych pazi, bez zastaveni. V nadhozu se nejdfive
¢inka z podlahy pfemisti na hrudnik a poté nadhozem ptechéazi nad hlavu do napnutych
pazi. Vzpirani je rozdéleno do kategorii. Muzi soutézi v8 a Zeny v 7 rlznych

hmotnostnich kategorii.[25]

Stejné jako v pfipad¢é naptiklad boxu se somatické predpoklady u vzpirani li§i diky
hmotnostnim kategoriim. Vzpéra¢i vysSich vahovych kategorii byvaji endomorfni
mezomorfové. Niz§i leh¢i vzpéraci jsou spiSe vyvazeni mezomorfové. Obecné ve
vzpirani je dulezité velké mnozstvi svaloviny, ptedevsim velky objem hornich koncetin
a stehen. Na bunécné urovni dochazi k hypertrofii rychlych, glykotickych svalovych
vldken. Svalstvo vzpéraci mad méné kapilar na jedno svalové vlakno, a proto ma horsi

piedpoklady pro oxidativni zptisob uvoliiovani energie.[10][25]

16



Vykon ve vzpirani vyzaduje maximalni mobilizaci sil v kratkém ¢asovém tuseku, ktery
nepfesahuje zpravidla 10 sekund. Tepova frekvence se pfiblizuje k nejvySSim
hodnotdm. Krevni tlak stoupd pfed vykonem a béhem pokusu se prudce zvysuje
arteridlni a venozni tlak pod hodnoty maxima. Po ukonceni pokusu tlak rychle klesa
diky navratu krve do pravé ¢asti srdce. Dechova frekvence se v pribéhu pokusu blizi
k nule. Vzhledem k povaze sportovniho vykonu je nejpodstatnéjsi pohybova schopnost
sily. Uplatiiuje se sila izometricka (vzpfimovace trupu, bfisni svaly, svalstvo panevniho
dna) nebo sila vybuSna (stehenni svaly, hyzd'ové, horni koncetiny, svaly pletence
ramenniho). Na vykonu se podili 1 rychlost zdvihu a zpé&tnovazebni informace
Z proprioreceptori a exteroreceptori. Vzpéracsky vykon je provadén maximalni
intenzitou za anaerobnich podminek. Urcujicim energetickym potencialem jsou
makroergni fosfaty (ATP, CP).[10][25]

Havlickova (1993) uvadi, ze ,zpocatku specidlniho vzpéra¢ského tréninku, ma
rozhodujici vliv na vykon télesnd hmotnost. Po urcité dob¢ se zac¢ne na vysledku vice
podilet technika provedeni®. Nezbytnosti je pfesnost pohybu a troven zapojeni svalové
prace do ¢innosti. Lesko, Kova¢ a Slamka (2006) ve své studii napiiklad uvadi, Ze i
,startovni poloha rozhoduje o dynamickém zacatku pokusu a ulehcuje to pohyb trupu
téla behem vytahu*. Celou fazi struktury rozdélili na 6 ¢asti: zakladni postoj, startovni
postaveni a tichop €inky, prvni ¢ast vzepteni, druhé ¢ast vzepteni, pfemisténi pod ¢inku
a vzptimovani. Déle se zabyvali i trajektorii Cinky. Charakteristické pro Spickové
zavodniky je pohyb ¢inky ve tvaru pismene ,,S“. Po vzepfeni ¢inka sméruje k télu.
a vzpérac tak vynakladd mensi svalové Gsili. Technika neni podstatnd pouze pro vykon,
ale také ze zdravotniho hlediska, kdy pii vzpirdni miize dochéazet k vyraznému

poskozeni pohybového aparatu.[10][13]

Taktika vyplyva zrozfazovani jednotlivych zatézi. Vzpéra€i svoji vahu oznamuji
rozhod¢imu. Po tspésném pokusu musi zvysit minimalné o 2,5 kg. Na uspésny vykon

mayji tfi pokusy.

Vzpéraci pii soutéZi vyuzivaji povolené zplsoby, jak docilit zapojeni co nejvice
motorickych svalovych jednotek ptes aktivaci nervového systému. Naptiklad prevahou

excitaénich dé€jl nad inhibi¢nimi v nadechové (inspiracni) fazi dechového cyklu. Pfi
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vykonu je excitace nervové systému provokovana hlubokym vdechem v momenté
uchopeni ¢inky. Mohutnou inspiraci lze vyvolat ¢ichani ¢pavku pfed samotnym

vykonem.[25]

Co nejlepsimu vykonu napoméhé z volnich vlastnosti maximalni koncentrace. Dilezita
je 1 dostateCna sebediivéra a vysoka motivovanost pro vykon. Neskodi i pfimétena

agresivita.[25]

3.1.4 CHARAKTERISTIKA ATLETICKEHO SPRINTU
Sprinty jsou b&hy na kratké vzdalenosti, které patii mezi atletické discipliny cyklického
charakteru. Jsou charakteristické velmi kratkou dobou trvani a jsou provadény
maximalni intenzitou se snahou dosahnout maximalni mozné rychlosti. Jejich cilem je
zabéhnout danou vzdalenost v co nejkrat§im ¢ase a dosdhnout co nejlepsiho umisténi.
Mezi atletické sprinty fadime béhy na vzdalenosti 100 m, 200 m a 400 m. Pii
sprinterskych bézich se startuje z blokli a zivodnici bézi v rozdélenych drahéch.
Zpravidla byva 8 bézeckych drah. Pfi vzdéalenostech 200 a 400 m jsou bloky
Vjednotlivych drahach distanéné posunuty, kvili proménlivé délce drah

v zatackach.[27][33]

Pro sprinterské béhy jsou podstatné rychlostni schopnosti, které jsou jen malo
ovlivnitelné tréninkem, a proto somatické pfedpoklady maji vyznamny vliv na profil
sprintera. Predpokladem pro dobry vykon je pfevaha rychlych svalovych vlaken.

Somatotyp je nejvhodnéjsi vyrovnany mezomorf.[27][44]

Luza (1995) a Langer (2009) uvadégji, ,,ze rychlost béhu je dana dvéma slozkami:
frekvenci krokt a délkou kroku*.[33] Ze vSech pohybovych schopnosti se na vysledcich
sprinterskych béht nejvice podili rychlostni a silové schopnosti. Zejména se jedna o
cyklickou rychlost neboli schopnost vyvinout maximalni frekvenci bézecké lokomoce
pii vzajemné sile odrazu, tedy vybusné sile dolnich koncetin. Nezbytna je pro sprintera i
reakéni rychlost, pfedev§im schopnost rychle reagovat na startovni signal. V béhu na
400 m se vyrazn¢ projevuje také rychlostni vytrvalost. V konecné fazi o sprinterském
uspéchu rozhoduji i1 koordina¢ni schopnosti. Dynamické pohybové schopnosti je
potieba koordinovat v adekvatni sprinterské technice béhu ¢i dobré rovnovaze pfi

presunu z nizké polohy pfi startu do bézeckého drzeni téla. Sprinty jsou provadény s

18



maximalni intenzitou po velmi kratkou dobu. Zdrojem energie jsou pievazné ATP a CP.
Béhem prvnich sekund zatéZze se zapojuje i anaerobni glykolyza s tvorbou laktatu, u
kratkych sprinti ale neni dominantni. U delSiho vykonu (400 m) pfevaZuje anaerobni

glykolyza.[3][23][33]

Pii sprinterskych bézich jsou kladeny naroky na trénink spravné techniky béhu. Pohyb
je provadén v maximalni rychlosti, proto veskerd pozornost musi byt soustfedéna na
maximalni volni usili a technické provedeni béhu musi byt zautomatizované. Sprinter
pii béhu prechazi mezi dvéma typy béhu. Pti vybéhu musi zvladnout Slapavy zpisob
béhu jako prosttedek pro vystupnovani rychlosti. Zbyvajici usek trati absolvuje
Svihovym zpusobem béehu, ktery ekonomicky udrzuje vyvinutou rychlost po celé trati.
Pii bézich na 200 a 400 m se zavodnik v zatackach navic mirné€ naklani dovnitf kruhu,

aby piekonal odstfedivou silu.[33]

Taktika nehraje velkou roli pfi atletickych sprintech na 100 a 200 m, kde jde pouze o
vyvinuti maximalni rychlosti a zvladnuti trat¢ v co nejkratSim ¢ase. V béhu na 400 m

muze hrat roli urité rozvrzeni sily.[44]

Ve sprintu, kde hraje roli kazdd sekunda a kde zavahani na startu s sebou vétSinou nese
neuspéch, dochazi k vysokému psychickému pnuti pfed samotnym zavodem.
Z psychologického hlediska je sprintersky vykon ovliviiovan piedevSim schopnostmi
regulovat nepfijemné predstartovni stavy. Dulezitd je maximalni koncentrace a odolnost
vi€i rusivym podnétiim z prostiedi. Sprinter musi mobilizovat maximalni volni usili do
kratkého Casového useku. Potfebuje rovnéz silnou motivaci pro vitézstvi, urcity stupen
agresivity a bojovnosti. Pfi béhu na 400 m také odolnost vii¢i inavé a neptiznivym

vnitinim pocitim organismu.[3]

3.2 STRUKTURA SPORTOVNIHO VYKONU U VYTRVALOSTNICH
SPORTU

3.2.1 CHARAKTERISTIKA SILNICNI CYKLISTIKY
Silni¢ni cyklistika je ptevazné individudlni sport. Podle druhu zdvodu mizeme rozd¢lit

cyklistiku na individudlni i tymovou disciplinu. Cilem cyklistiky je projet danou trat’
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Vv co nejkratsim case a dosdhnout v zdvodé co nejlepSiho umisténi. Trat' zdvodnik
piekonava pomoci jizdy na kole. V silni¢ni cyklistice rozeznavame rizné typy zavodda.
Ty mohou byt jednodenni, ale i etapové. V etapé se miiZze jet s hromadnym startem,

¢asovkou jednotlivcid nebo ¢asovkou druzstev. [38][44]

Pro cyklistiku je dulezité, aby zavodnik s sebou ,netahnul“ pfili§ velkou vahu.
Optimalni je $tihld postava s minimalnim procentem podkozniho tuku. Trup je celkové
drobn¢;jsi a svalova hmota se soustfed’'uje v oblasti dolnich koncetin. Pfedpokladem jsou
delsi dolni koncetiny, coz vytvaii vétsi paku pusobici silou na pedal. Z hlediska
vytrvalostniho charakteru zatéze nepftilis vysoké intenzity je zadouci nadpramérny podil
pomalych svalovych vldken. Somatotypem by méli vrcholovy cyklisté spadat do
kategorie ektomezomorfu.[35][38]

Cyklistika je vytrvalostnim sportem, jenz se charakterizuje velkym mnoZstvim najetych
kilometrti, a tim 1 zna¢nou délkou zatiZzeni. Klade vysoké naroky na kardiovaskularni a
respiracni systém a energeticky metabolismus. Maximalni vyuziti kysliku (VO2max) je
u cyklisti az o 20 % vyssi oproti bézné populaci. Vitalni kapacita je u vrcholovych
cyklistl bézné az 7 litri. Zatizeni v zavod¢ pfechazi od nizké intenzity, kdy metabolické
kryti zajistuji prevazné tuky (lipolyza), k Gisekiim se stfedni a submaximalni intenzitou,
kdy je naopak zdrojem energie spalovani glukdézy za piistupu kysliku (oxidativni
fosforylace). Dominantni roli hraji také silové schopnosti. Zejména pak vytrvalostni sila
dolnich koncetin. Vyznam maji do urCité miry i koordinac¢ni schopnosti, napf.
rovnovaha na kole. [23][35][38]

Nejen mechanickd ucinnost svalové prace, ale 1 technika Slapani mé ve struktuie
sportovniho vykonu svoje misto. Ekonomika jizdy oddaluje stavy unavy a zefektiviiuje
celkovy proces pohybu na kole. Spravna technika jizdy na kole je ovlivnéna zejména
spravnou polohou téla cyklisty - posedem na kole. Pii nespravné nastaveném posedu se
zvysuje pocet zapojenych svalil v oblasti zad a pletence ramenniho. Velkd pozornost
musi byt také vénovana plynulému Slapani s vysokou kadenci, k jehoz dosazeni je nutna
spravnd poloha nohy na pedalu. Tato poloha nasledné¢ umoziuje tzv. ,kulaté Slapani,
které je vychodiskem pro zvyseni otadek a ekonomizaci pohybu. Slapani je provazeno

uvolnénym pohybem vsech kloubti.[1][35]
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Taktika v cyklistice ma ur€ité nezastupitelné misto. Pro cyklistiku je dulezité zareagovat
na aktualni déni v zdvod¢ a zvolit nejvhodnéjsi feSeni. VSeobecné u vytrvalostnich
sportd je dobré veédét, jak si rozlozit sily béhem zavodu. V silni¢ni cyklistice, kdy
etapové zavody mohou mnohdy dosahovat tfadové az stovky kilometri, to plati
dvojnasobné. V hromadnych zavodech je dovolen kontakt a cyklist¢ mohou jet v haku,
neboli zavodnici jedou tésné za sebou, aby minimalizovali odpor vzduchu. V zavodech
navic Casto dochazi ke stfidani na cele, kdy jeden urcuje tempo. Tyto aspekty mohou

mit vliv na vysledny vykon v silniéni cyklistice.[38][44]

Psychologické aspekty musi byt v tréninku cyklisti také zohlednény. Nezbytny pro
dlouhé a naro¢né zavody. Neméné dilezita je celkova tolerance unavy. V cyklistice
zaroven dochazi k pocetnym padim, které mohou mit nepfijemné nasledky. Proto
cyklisté potiebuji 1 ur€itou miru odvahy. Predpokladem je také schopnost vyrovnat se

s ménicimi se klimatickymi podminkami. [47]

3.2.2 CHARAKTERISTIKA TRIATLON

Triatlon je individualni sport, ktery se skldda ze tfech sportovnich disciplin, a to
plavecké, cyklistické a bézecké casti zavodu. Zavod zacind okamzikem startu pfi
plavecké ¢asti, kterd probihd v oteviené vod€, pokracuje cyklistickou a konci
dobéhnutim do cile v ramci bézecké Casti. Cilem triatlonu je dokoncit viceboj v cO
nejkrat§im Case a umistit se na co nejlepsi pozici. Celkovy Cas je méten jako celek po
absolvovani vSech triatlonovych ¢asti zavodu. S ohledem na tii odliSné discipliny
dochazi mezi jednotlivymi &astmi k p¥ipravé a prezouvani v depu. Cas straveny v depu
se zapocitdva do celkového casu, proto se nékdy o tomto hovoii jako o ,,Ctvrté*

discipliné.[5][29]

Triatlonisté predstavuji jakysi ,,mezityp* mezi plavci, cyklisty a béZci. Jako nevhodné&;jsi
somatotyp pusobi ektomorfni mezomorf. Mivaji Stihlou, svalnatou postavu
S minimalnim procentem podkozniho tuku (u muzi 3-5 %, u Zen 6 — 10 %). Vyska je
uvadéna u muzl v rozmezi 175 — 185 cm s hmotnosti cca 70 - 80 kg a u zen 165 — 175
cm s hmotnosti cca 55 — 65 kg. Vyhodou jsou delsi koncetiny. V plavani zejména paze
pro vétsi zabér, v cyklistice naopak delsi dolni koncetiny predstavuji vétsi paku na pedal
na kole.[5][29]
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Triatlon patii K vytrvalostnim vicebojum. Vytvaii vysoké pozadavky na vytrvalostni
schopnosti sportovce. Energetické kryti je z 95 % aerobni — podil spalovani glukézy a
tukli je zavisly na odliSné intenzité¢ jednotlivych disciplin v triatlonu. Anaerobni kryti
pokryva nepatrné ¢asti zavodu, naptiklad pii prudké zméné tempa v zavéru nebo jizde
do kopce. Zaroven Sleivert a Rowlands (2000) dodavaji, ze ,,vysoka uroveit VO2max je
nezbytnym predpokladem pro vykonnost V triatlonu‘.[30] Nepostradatelna je z hlediska
dlouhodobé zatéZze v mnoha podobach silova vytrvalost. Koordina¢ni schopnosti
vychazi z potteb jednotlivych Casti triatlonu. V plavecké Casti se bude projevovat cit pro

vodu a orienta¢ni schopnost, v cyklistice zase rovnovaha.[5][30][39]

Technika v ramci triatlonu souvisi s potfebami jednotlivych ¢asti. Jak uz jsem zminoval
Vv predchozim textu v silnicni cyklistice, tak ty samé technické piedpoklady plati i pro
cyklistickou ¢ast v triatlonu. Spravny posed na kole a kulaté Slapani jsou predpokladem
pro ekonomizaci pohybu na kole. Zvladnuti plaveckého stylu, zase ovliviiuje spotiebu
energie v plavecké casti zavodu a piispiva vyrazné k efektivit¢ pohybu ve vodé. Rozdil
oproti béznému plavani v bazénu jsou ndrocné, proménlivé podminky v otevienych
vodach. Nezbytny je proto trénink v otevienych vodach pro dokonalé¢ zvladnuti techniky

V rizném vodnim prostiedi a pro adaptaci na chlad.[39]

Taktické zvladnuti triatlonového zavodu téméi vzdy rozhoduje o konecném umisténi.
Ve vétsi mife se uplatiiuje v bézecké Casti zavodu. Zpravidla se zde stfida tempo a
dochazi k nastuptim. Cyklistika je nejdelsi ¢asti a je mozné si tu vytvotit sluSny naskok,
ale zaroven volit tempo tak, aby zbylo dost sil na zavérecnou ¢ast. Hojn¢ vyuzivana je
jizda v zavétii. Podobné to plati v plavani. Chatard a Wilson (2003) uvadéji, ,,ze pii

moznosti vyuziti plavani za jinym zavodnikem se odpor vody snizi az o0 20 %*. [30][39]

Trénink vsech tii disciplin s sebou nese vysoké naroky na psychickou pfipravenost,
schopnost udrZet pozornost v zdvodé na vysoké urovni a nepfipustit technickou a
triatlonisty cilevédomost a vyrovnanost. Z né¢kolik vyzkumt profesionalnich triatlonistt
se zjistilo, ze pfevazna ¢ast ma tendenci k introverzi, coz jim umoziuje zvladat naroc¢né
davky cCasto osamocené, bez potfeby kontaktu s dal§imi. Dale byly zjiStény
nadprimérné hodnoty koncentrace pii déletrvajici Cinnosti. Za vyjimecné zjisténi lze

povazovat schopnost vnimat a regulovat zatéz tak, aby byli neustale schopni podavat
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dobry wvykon. Diky tomu jsou zavodnici schopni pod tlakem podstatné vyssi

koncentrace na vykon.[30]

3.2.3 CHARAKTERISTIKA BIATLONU

Biatlon je zimni sport, ktery v sobé kombinuje dvé zcela odlisné discipliny, a to béh na
lyzich volnou technikou a stfelbu z malorazné zbrané. Cilem biatlonu je prob&hnout
bézeckou trat’ v co nejkratsim case, pfiCemz zavodnik absolvuje v prubéhu zavodu
sttelbu na mechanické nebo elektronické sklopné terCe. Stielby jsou dvé a Ctyfi,
Vv zavislosti na tom, zda se jedna dlouhy ¢i stihaci zdvod nebo sprint. Za neuspésSny
stielecky pokus zavodnik absolvuje trestné kolecko, popft. se pfipocitava trestna minuta,
pokud se jedna o dlouhy vytrvalostni zavod. Vysledny vykon se tedy odviji od vykonu

v béhu na lyZich spojenym s tspé$nou stielbou na terée. [40][41]

Z vyzkumi vyplynulo, ze v béhu na lyzich somatické pfedpoklady nehraji vyznamnou
roli. V biatlonu, kde tento vytrvalostni vykon pfevazné dominuje, muzeme
morfologické faktory piirovnat k narokiim na béh na lyzich. Melichna ve své nové;jsi
morfologické charakteristice zohlednujici predevsim béh volnou technikou doporucuje
u muzi vysku 180 cm s primérnou hmotnosti 74 kg a s procentem tuku v rozmezi 4 — 6
%. U zen uvadi vysku 170 cm pii hmotnosti 54 kg a procentem tuku 8 — 12 %.[16][36]

Z pohybovych schopnosti tvofi nejnutnéjsi podminku pro dosazeni vykonu vytrvalost.
Oxidativni hrazeni energie se méni podle délky traté a pokryva 85 — 100 % vykonu.
V biatlonu se podili na vykonu i neoxidativni uvolhovani energie a to napi. pfi
zavérecnych sprintech, béhu do kopce, pii startech po stielb¢ a podobné.
Z fyziologickych predpokladil je pro biatlon nezbytna i1 svalova sila (zejména dolnich
koncetin) a nervosvalova koordinace, ktera ovliviiuje jak bézecky tak i stfelecky vykon.
Kryl (1979) uvadi, Ze ,principem stfelby je nepfenaSet projevy vysokého zatizeni
organismu a statické sily na stabilitu zbrané“.[40] Pii stfelbé dochazi k izometrické
praci svalovych skupin celého téla a jsou kladeny vysoké naroky na nervosvalovou
koordinaci zejména v oblasti hornich koncetin. Mifeni zase vyzaduje zrakove-
pohybovou koordinaci a koordinaci ruka — oko.[41] Zdrojem energie pii biatlonu je
predevsim oxidativni fosforylace. Kyselina mlécna se tvoii pii piekroc¢eni anaerobniho

prahu a pii zrychleni ve fini$i.[34][40][41]
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JakoZzto u wvytrvalostni ¢innosti je i pii biatlonu nezbytna pohybova ucelnost a
ekonomicnost. Proto je dileZzité zdokonalovani zékladni techniky béhu na lyZich, kterou
zajistime spravnou koordinaci pohybli. Tim se pohybovd cinnost stdvd méné
energeticky narotnd a dochazi k pomalejSimu nastupu uUnavy. Neodmyslitelné je
zvladnuti techniky pii stfelbé. Piesny vystiel vyzaduje splnéni n€kolika ¢innosti. Prvni
Z nich je zaujmuti stielecké polohy (vleZe ¢i vestoje). Stabilita zbran¢ zavisi na celkové
poloze téla a mimo jiné také na jeho orientaci vzhledem k roviné vystielu. Dal$imi
nezbytnymi ptredpoklady spravné stielby je dychani a spousténi. Pohyb hrudniho kose a
pletence ramenniho pifi dychani negativné ovliviluje pifesnost mifeni. PieruSenim
plynulého dychani si biatlonista vytvari stabiln€jsi podminky pro stfelbu. Zputsob
spousténi hraje dominantni roli v technice. I sebemensi chybny pohyb prstu ovlivni

kvalitu zasahu.[40][41]

Taktika vyplyva pfedevsim z hlediska rozlozeni sil pfi fyzicky velmi ndro¢ném béhu na
lyzich. Ur¢ity vliv na zdvod mohou mit zpiisob namazani lyzi podle aktudlnich

klimatickych podminek.[44]

Z hlediska psychologické typologie miizeme biatlon zatadit mezi sporty funkcéné
mobilizacni. Stejné jako v pfipadé béhu na lyzich i1 pii vykonu v biatlonu plisobi
Z psychologického hlediska predevsim schopnost odolavat tnavé a vyrovnat se
S nepfiznivymi klimatickymi podminkami. Tim, ¢im se biatlon vyrazn€ odliSuje, je
psychicka naro¢nost stfelby. Stielba klade velké naroky na nervovou soustavu,
predevs§im na senzomotorickou koordinaci ruka — oko a na schopnost maximalni
koncentrace v prubéhu vysoké fyzické namahy. Zaroven nesmi biatlonista podlehnout

atmosféte zavodu a neustale ovladat svoje pocity a emoce.[40]

3.2.4 CHARAKTERISTIKA RYCHLOSTNI KANOISTIKY

Rychlostni kanoistika je vodni sport, ktery je standardné provozovan na klidnych,
stojatych, pfipadné¢ mirn¢ tekoucich Sirokych vodnich plochach. Cilem tohoto sportu je
projet uréenou vzdalenost s lodi v co nejkratSim ¢ase a umistit se na co nejlepSim miste.
Zavodi se bud’to na kanoi v kategoriich C1, C2 a C4 (Cislo vyznacuje pocet Clend
posadky) anebo na kajaku, které nesou oznaceni K1, K2 a K4. Kanoista svoji lod’
pohani zptisobem vkleCe pomoci padla s jednim listem. Naopak v kajaku se sedi a je

pohanén pomoci padla, které ma na obou koncich list a zaroven je vybaven kormidlem,
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které je ovladano nohama. Zavody lze rozdélit do nékolika skupin — kratké traté (200 m,
500 m a 1 km), dlouhé traté¢ (5 km) a maraton (v kanoi 28, 8 km a v kajaku 36 km).
Kratké traté¢ se startuji z bloki ve vymezenych drahich, naproti tomu dlouhé startuji

hromadné a neexistuji pii nich Zadné drahy. [24][32]Chyba! Nenalezen zdroj odkazi.

Jednotlivé zabéry v kanoistice zajist'uje predevsim horni polovina téla. Nejvétsi podil
prace maji zddové svaly paze. Ze somatickych ptedpokladii jsou vyhodné delsi paze a
hypertrofie svali hornich koncetin. Podle vyzkumii jsou nejvhodn€j$imi somatotypy

ektomorfni mezomorfové.[32][49]

Rychlostni kanoistika je vSeobecné fazena mezi vytrvalostni sporty. Z hlediska
struktury sportovniho vykonu je charakterizovana jako silové vytrvalostni sport.
Dominantni pohybové schopnosti podminujici vykon v tomto sportovnim odvétvi jsou
tedy sila a vytrvalost. Zavodnik po celou dobu zdvodu ptekonava padlem odpor vody.
Sila vyuzit4 pro kazdy zabér spojend s udrZzenim pravidelného tempa po delsi dobu tvoii
zaklad jizdy vrychlostni kanoistice. Szanto (2004) ve svoji publikaci uvadi, ,,ze
maximalni sila hraje dalezitou roli pfi startu, kdy lod” musi akcelerovat z klidové polohy
do maximalni rychlosti v co nejkratSim ¢ase®.[22] ZvySené naroky jsou kladeny také na
kardiovaskularni systém a v urcité mife i koordina¢ni schopnosti, pfedev§im dynamicka
rovnovaha v lodi nebo rytmickd prace téla. Vyhodna je dobra flexibilita v ramennim
kloubu. U kratSich trati je podstatnd i rychlost v podobé frekvence jednotlivych zabért.
Z hlediska tvorby energie prevlada v kanoistice aerobni kryti oxidativni fosforylaci. Na
trati o délce 500 m je oxidativni a neoxidativni kryti pfiblizn€ vyrovnané, na trati o

délce 200 m pievlada anaerobni glykolyza.[22][49]

Z hlediska techniky je to sport zahrnujici symetrické (kajak) a asymetrické (kanoe)
rytmické pohyby. Pravé piesnost a piedev§im synchronizace pii zabérech hraji
vyznamnou roli v technice v rychlostni kanoistice. To vSe pii snaze postupné
prodluzovat zabér. DalSimi faktory jizdy je udrzovani stability lod¢ a udrzovani piimého

sméru.[44][49]

Taktika mé v rychlostni kanoistice své opodstatnéni. Zvolené tempo miize ovlivnit
vysledek zavodu. Na trati na 5 km a maratonu, kde se nejezdi v rozdélenych drahach, je

moznost vyuzit jizdy na ving.[24]
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Stejné jak ve vSech vytrvalostnich sportech, tak i v rychlostni kanoistice je nezbytna
ville a odolnost proti unavé, kterd je zde jest¢ podminéna udrzenim pravidelného tempa
pfi vysoké silové zaté€zi. Nutnd pro vykon je neustadle soustfedénost na plynuly a

rytmicky pohyb.[24][44]

3.3 PROBLEMATIKA POTRAVNICH DOPLNKU

3.3.1 COJSOU POTRAVNI DOPLNKY?
Pii postupném zvySovani tréninkové zatéze sportujici ¢lovék jednoho dne zjisti, Ze
bézna strava mu uz neni schopna dodat vSechny ziviny, vitaminy, mineralni latky a
dalsi, pro zdravy zZivot a vrcholovy sport nezbytné latky, které¢ diky tréninku ve vétsi

mife spotiebovava. To je okamzik, kdy do hry vstupuji dopliiky stravy.

Jednd se o volné¢ dostupné specidlni produkty urené k doplnéni vyzivy. Nejlepsi
definici ndm poskytuje vyhlaSka €. 225/2008 Sb., kterou se stanovi poZadavky na
dopliiky stravy a na obohacovani potravin: ,,Dopliiky stravy jsou potraviny, jejichz
ucelem je dopliovat béZnou stravu a které jsou koncentrovanymi zdroji vitaminl a
mineralnich latek nebo dalSich latek s nutricnim nebo fyziologickym ucinkem,

obsazenych v potraviné samostatné nebo v kombinaci, uréené k pfimé spotiebé

v malych odméfenych mnozstvich.“[56]Chyba! Nenalezen zdroj odkazi.

Jsou to latky syntetické i ptirodni povahy. Vyrabi se v mnoha podobach, at’ uz ve formé
kapsli, tobolek, zvykacich tablet nebo v tekuté podobé¢ ¢i prasku, ktery se pfimichava do
dalsich napoji. Existuje celd tfada dobrych vyrobcl, ale i taci, jejichz produkty
postradaji pottebnou kontrolu kvality. Proto je nutné potravni dopliiky ziskdvat pouze
od renomovanych a etablovanych vyrobct. Doplilkky stravy muzeme rozdélit do
nekolika kategorii podle jejich ucinka na lidsky organismus. Rozezndvame prostiedky
pro svalovy rust a ochranu svalové hmoty (proteiny, anabolizéry, kreatin, BCAA),
dopliiky pro doplnéni energie (gainery, kreatin), pro spalovani tukl a podporu
uvoliiovani energie z tukt (karnitin), vitaminy a mineralni latky pro optimalni funkce

organismu ¢i energizéry slouzici stimulaci (taurin, kofein).[20][57]
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3.3.2 CILE UZIVANI DOPLNKU VE SPORTU
Mezi hlavni divody, pro¢ jsou dopliky vyzivy uzivany, kromé doplnéni chybé&jicich
slozek potravy, patii snaha o oddaleni tnavy, rychlejsi regeneraci organizmu a s tim
souvisejici zvySeni objemu tréninkovych davek, narast svalové hmoty a zvySeni sily,

upravu vnitiniho prostfedi organismu.

Typ uzivanych ptipravka se li§i podle druhu sportu, pohlavi sportovce a tGrovné, na

které soutézi.

Nesmime vSak zapominat, ze pfevaznd Cast Zivin, vitamini a minerall by méla byt
hrazena pestrou a plnohodnotnou stravou. Dopliky stravy maji pouze pomocny
charakter a nikdy nemohou nahradit zakladni atributy vrcholové vykonnosti, jako jsou
vyvazena strava, spravny zivotni styl, kvalitni trénink, sportovni talent atd. Dnes jiz
mame ohromné mnozstvi riznych doplnku stravy. Jejich volba a aplikace jsou cilené se

snahou dosahnout pozadovaného efektu.[12][57]

3.3.3 LEGISLATIVA VE SPORTU
Protikladem doplnkd, podporujicich sportovni vykon, je doping, tedy pouzivani
zakazanych latek, které bezprostiedné zvysuji vykonnost sportovce. Cesta k dopingu
muze byt u Spickového sportovce velmi rychld. Na vykonech a vysledcich zalezi jeho
cela kariéra, kterou tvrdé a dlouho budoval, pfitom vrcholovy sport soucasnosti mnohdy
vyzaduje po sportovci vice, nez na co svou télesnou konstituci a specidlnim tréninkem
sta¢i. Na druhé strané uzivani dopingu ve sportu odporuje etice, porusuje sportovne-

technicka pravidla a ohrozuje zavodnikovo zdravi.

Zakladnim dokumentem, z n¢hoz vychazi svétovy antidopingovy program je Svétovy
antidopingovy kodex. Kodex obsahuje zdkladni definice dopingu, cile antidopingového
hnuti a pravidla boje proti dopingu ve sportu. Souc¢asti Kodexu je i Seznam zakézanych
latek a metod dopingu. V Ceské republice méa kontrolu dopingu na starost

Antidopingovy vybor Ceské republiky.

Podle Kodexu je sportovec sam zodpovédny za obsah dopliiku stravy nebo 1éku, které
uziva, proto by mél znat zakazané latky a metody a mél by ke kontrole slozeni jakékoliv

1écivé latky ¢i vyzivového preparatu, které hodla pouzit, pristupovat opatrné.[43]
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Uvadéni dopliiku stravy na trh ma také sva pravidla. Rozdil mezi 1ékem a doplitkem
stravy tkvi, co se tyce legislativy, v podminkéch, které musi splnit, nez jsou uvedeny na
trh. Zatimco 1éky musi projit schvalenim Statniho tfadu pro kontrolu 1é¢iv, dopliky
stravy jsou Ministerstvem zemédélstvi pouze notifikovany. Vyrobce nebo dodavatel
potravniho dopliikku zasle Ministerstvu zemédélstvi text Ceské etikety vyrobku. Pokud
oznaceni ozndmeného potravniho dopliikku bylo kladn€ posouzeno, je vyrobek
zaregistrovan v databazi Systém Rozhodnuti hlavniho hygienika (IS RoHy) a miiZze byt
uveden na trh. V pfipad¢ nejasnosti nebo pochybnosti je Ministerstvo zeméd¢€lstvi
opravnéno vyzadat si dals§i informace, popiipadé posudek Statniho zdravotniho tstavu.
Ten posuzuje pouze bezpecnost slozek potravniho dopliku na etiketé, nikoli jejich
ucinnost. Nezjistuje, zda vyrobek neobsahuje jesté jiné latky, nez jak je uvedeno na
obalu. [43]

Odpovédnost za bezpecnost potravin uvadénych na trh a jejich oznadeni nese

provozovatel podniku, ktery dopln€k stravy na trh uvadi.[53]
3.3.4 DELENI POTRAVNICH DOPLNKU

3.3.4.1 proteiny
Kazdy sportovec, ktery je denné vystaven fyzické namaze, potfebuje ptisun proteint. Ty
jsou predevsim diillezitymi stavebnimi latkami, které zajiStuji regeneraci a rust svalové
hmoty. Veskeré organy, Slachy, bunky, vazy ¢i kosti v lidském téle obsahuji proteiny.
Proteiny tvoii hormony, enzymy, hemoglobin, transportni bilkoviny v Krvi, jsou
soucasti imunitniho systému a dalSich systému. Proteiny se skladaji z aminokyselin.
Aminokyseliny jsou molekuly neboli stavebni kameny slozené z uhliku, vodiku,
kysliku, dusiku a nékteré 1 ze siry. Tyto molekuly maji na jednom konci aminovou
skupinu a na druhé karboxylovou skupinu. Pfi metabolismu aminokyseliny se odtrhne
aminova skupina a ve formé mocoviny pfechazi do moce. Pii vysokém piijmu bilkovin

se zvySuje hladina mocoviny v Krvi.[2]

Z 22 dostupnych aminokyselin, které tvoii proteiny, je lidské té€lo schopno tfinact z nich
vytvofit samo. Zbylych devét, tzv. ,esencialni aminokyseliny, musime pfijimat
vpotravé. THi z esencidlnich aminokyselin jsou vétvené. Casto byvaji oznaovany

zkratkou BCAA.[4][28] Chyba! Nenalezen zdroj odkazi.
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Proteinové doplitkky jsou prodavané v rtiznych formach. Asi nejuzivanéjsi forma je
prasek. Proteinové prasky jsou suSené proteiny, obsazené v mléce, mase, vejcich ¢i soje.
Dalsi formou mohou byt napf. proteinové Kkoktejly, kde ucinné latky ziskavame
Vv pristupnéjsi tekuté forme. Tyto doplikky vétSinou obsahuji celou fadu riznych

aminokyselin, pfipadné rovnou uvadéji na etiketé ,,v§echny aminokyseliny®. [4]

3.3.4.2 gainery
Gainery jsou dopliky stravy, které slouzi jako rychly zdroj energie, ktery je nezbytny
pro nartst svalové hmoty a sily. Pfijem je nejvhodnéjSi po naro¢ném objemovém
tréninku, kdy je potifeba doplnit vyCerpané zasoby glykogenu a zabranit katabolickém
stavu. Gainery se daji pouzit i jako nahrada jidla. Jsou tvofeny pfevazné sacharidy a
vV mens$im mnozstvi bilkovinami, v malém mnoZzstvi tuky, mineralni latky a vitaminy.
Nejcastéji obsazené sacharidy jsou jednoduché cukry (glukéza, fruktéza) a
polysacharidy (maltodextriny). Bilkoviny jsou obsazeny v mensi mife, vétSinou se jedna

o rozmezi mezi 10 — 30 % a zbytek jsou sacharidy.[37][55]

Stejné jako proteinové dopliiky tak 1 sacharidové byvaji nejCastéji ve formé prasku
S ruznymi piichutémi, ktery pfimichavdme do vody nebo mléka. Uzivané jsou také

sacharidové tyCinky ¢i gely pro doplnéni energie napiiklad béhem zavodu.[55]

3.3.4.3 anabolizéry

Mezi anabolizéry se zahrnuji potravni dopliky, které maji vliv na ochranu a rust svalové
hmoty tim, Ze podporuji anabolické pochody v téle, maji vliv na vazodilataci (rozsifeni
cév) ve svalu, zvysuji uvoliiovani ristového hormonu STH a inzulinu, podporuji tvorbu

testosteronu.

Do této skupiny se fadi HMB (hydroxy-methylbutyrat). Je to metabolit leucinu.
Oddaluje katabolické procesy pii zatézi a zkracuje dobu regenerace, ma piiznivy vliv na
imunitu. Zpusobuje narast svalové hmoty a rast svalové sily, snizuje poskozeni svali
pfi naro¢ném tréninku. U HMB vyzkumy zatim neprokazaly neZddouci u€inky na lidsky

organizmus.[48]

Glutamin je nejcastéji se vyskytujici aminokyselina v naSem téle. Nejvetsi mnozstvi je

ve svalech. Ma antikatabolicky uc¢inek, zaroven stimuluje tvorbu glykogenu a podporuje
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produkci imunitnich bunék. Foit (2002) pise ,,Glutation je zdrojem stavebniho materialu
pro enterocyty a imunocyty, chrani pfed vyCerpanim jaterni glutation (vyznamny
antioxidant), podporuje regeneraci stievni sliznice.“[48] Arginin je aminokyselina, ktera
zlepSuje prokrveni svali, stimuluje uvoliiovani rastového hormonu a inzulinu, zlepSuje
hojeni ran.[6] Vilikus (2012) dodava: ,,Arginin snizil tnavu a hladinu krevniho laktatu

na srovnatelné zatézi, ale nezménil aerobni kapacitu.“[54]

Tribulus je steroid rostlinného ptivodu, ktery zvySuje citlivost hypotalamu k vyuziti a

regulaci muzskych a Zenskych hormont.[6][54]

3.3.4.4 aminokyseliny s rozvétvenym retézcem, BCAA

Skupinu vétvenych aminokyselin (BCAA) tvofi esencidlni aminokyseliny valin, leucin a
izoleucin. Maji dtlezitou strukturni roli, jejich zastoupeni v bilkovinach je v rozmezi
20-25 %. Jsou jednémi z nejvice uzivanych aminokyselin ve formé potravnich doplnkd.
Tyto aminokyseliny po peroralnim piijmu pfechdzi jatry nezménény do svalové tkané a
jsou zde vyuzity jako zdroj energie nebo pro syntézu proteind a jinych aminokyselin.
Vétsina studii uvadi, ze az 90 % aminokyselin, které sval absorbuje béhem prvnich
ttech hodin, jsou BCAA. Maji silnou schopnost chranit svalovou tkan a napomahaji
produkci ostatnich aminokyselin. Navic leucin muze stimulovat produkci rstového
hormonu a inzulinu, je také donorem dusiku pro svalovou produkci alaninu a
glutaminu.[4][28] Foit (1998) pise: ,,BCAA jsou jedinymi energetickymi zdroji
Z oblasti bilkovin podanymi tésn¢ pfed vykonem. To proto, ze se z nekterych tvoii

velmi rychle glukéza, z jinych ketolatky. Oboje jsou zdrojem energie.” [4]

3.3.4.5 spalovace

Spalovace nebo také ,,odbouravace* tukii podporuji termogenezi, zvysuji metabolismus,
stimuluji tvorbu nékterych hormoni podporujicich odbouravani tuk (napf.
katecholaminti) a umoziuji uklddani mastnych kyselin do bun¢k. Mezi nejuzivangjsi
patii karnitin, coz je slouCenina ptibuzna aminokyselindm. Karnitin stimuluje transport
mastnych kyselin do bunéénych mitochondrii, kde jsou vyuzity jako zdroj energie.
Chrani tak svalovy glykogen. Synefrin je latka podobna efedrinu, kterd zvySuje
metabolicky obrat a podporuje termogenezi.[4][42]
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3.3.4.6 stimulanty a energizéry

Mezi stimulujici doplitkky patii mnoho zcela odliSnych latek. V mnoha ptipadech se
jedna o latky rostlinného ptvodu (kofein, guaranin, ginkgo), ale také napiiklad
syntetické zdroje (taurin, karnitin, koenzym Q10 a dalsi). Stimulujici €inky ma i fada
psychofarmak. Ty jsou vSak zakdzané a jejich uzivani je velmi rizikové. Veskeré tyto
latky stimuluji nervovou cinnost, pfedev§im mozek a zprostiedkované po zvySeni

nervové ¢innosti se u¢inky projevi ve zvySeni schopnosti uvoliovat energii.[7]

Vétsina stimulujicich potravnich doplikl obsahuje nejbéznéji kofein a taurin. Kofein je
latka pfirozen¢ se vyskytujici v kavé a v rostliné guarana. Je to centralni stimulant,
plsobi na ¢innost vyssi nervové soustavy a zaroven podporuje srdecni ¢innost a zvysuje
tepovou frekvenci. Taurin je derivatem aminokyseliny cysteinu. Opét podporuje ¢innost
mozku, srdce, zvySuje koncentraci. Jeho uCinek lze pfirovnat k inzulinu, natahuje
glukézu a aminokyseliny do svalovych buné¢k. U sportovci ma dilezity efekt pfi

snizovani hladiny kyseliny mlécné. [7]

3.3.4.7 kreatin
Kreatin je pfirozené se vyskytujici latka v lidském téle, ktera se syntetizuje z glycinu,
argininu a metioninu. Nachazi se v mase a jeho primérny denni pfijem ¢ini asi 1g.
Zbytek je syntetizovan v téle. Je transportovan do svalu, kde je fosforylovan na

kreatinfosfat, ktery je nezbytny pro okamzitou obnovu ATP (zakladni jednotky svalové
energie).[4][54]

Cim vétsi zasoby kreatinfosfatu se ve svalech nachazi, tim déle a s v&tsi energii a silou
muze sportovec trénovat a oddalovat nastup tvorby ATP z glykogenu pomoci anaerobni
glykolyzy. Suplementace kreatinem se projevi u velmi intenzivnich zatézi s kratkymi
intervaly odpocinku. Maughan a Burke (2006) uvadi, ,,Zze rychlost resyntézy CP po
intenzivni zatézi se po podavani vétsich davek kreatinu zvysi. To urychluje zotaveni po
vétsich silovych vykonech“.[15] Foit (2002) navic dodava, ,ze zvySeni dodavek
kreatinu vede ke zvySeni svalové sily“.[6] U¢inek kreatinu na silu a rist svald je

nepiimy, rychlejs$i obnova CP umoziuje zvyseni intenzity cviceni. [15]
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Utinky ptijmu kreatinu jsou tedy predevsim patrné u sportdi vyzadujicich maximalni
silu po kratkou dobu a explozivni silu, jako jsou sprinty, vzpirani, sporty s charakterem

prerusované aktivity (napf. hokej).

3.3.4.8 vitaminy a minerdlni latky

Vitaminy jsou organické latky, které jsou v malém mnoZstvi pro organismus nezbytné.
T¢lo je nedokdze samo vytvaret, kromé urcitého mnozstvi vitaminu D a vitaminu K.
VétSina znich je soucasti koenzymu, které jsou potfebné pro normalni funkci
metabolismu. Vitaminy skupiny B se podileji na metabolismu sacharidd, tukd a
bilkovin a maji tak urcity podil na tvorbé energie. Vitamin B12 je dulezity pro
metabolismus nukleovych kyselin a tedy pro syntézu proteinti a ovliviiuje krvetvorbu.
Vitamin C patii mez antioxidanty, podili se na mnoha metabolickych reakcich, mé vliv
na tvorbu kolagenu, napoméha vstiebavani zeleza ve stieve, piizniveé ovliviiuje imunitni
systém, podili se na vytvafeni karnitinu v téle. Vitamin A se vyuziva pro lécbu
nékterych oc¢nich onemocnéni, je dilezity pro rust, kvalitu kiize a imunitni systém.

Vitamin E chrani bunééné membrany pted oxidaci, ma ptiznivy vliv na srdce.[15]

Teoreticky 1ze zobecnit, Ze dostatecny piisun vitaminl fady B vCetné kyseliny listové je
dilezity pro zachovani vytrvalostnich schopnosti. Dostate¢ny piisun vitaminu B6,

vitaminl E a C je zasadni pro zachovani silovych a rychlostnich schopnosti. [23]

Sportovci, ktefi pravidelné podstupuji narony a intenzivni trénink, maji na piijem
vitaminti a minerdlnich latek zvySené naroky. Je to dédno zvySenym metabolismem,
intenzivnim pocenim, oxida¢nim stresem, atd. Sportovci s omezenym piijmem energie
(napf. boxefi, zapasnici snazici se zhubnout do soutézni vahy), mohou byt kratkodobé
ohrozovani nedostatkem téchto latek, protoze béhem diety nepokryvaji jejich denni

potiebu.[14]

Pii nevyvaZzené stravé nebo pii enormni fyzické zaté€Zi je mozné vitaminy doplnit
pomoci vitaminovych suplementli. Ty mohou byt bud’ v tekuté formé&, nebo jako tablety.

Nejbéznéjsi jsou multivitaminy, které obsahuji vSechny znamé vitaminy.[15]

Mineralni latky jsou anorganické substance vyskytujici se pifevazné v kostech. Nekteré
musime pfijimat pravideln¢, jiné staci pouze v malém mnozstvi (takovym fikame

stopové prvky). Mineralni latky jsou nezbytné pro rust a regeneraci t¢la, pomahaji
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zasobovat buiky kyslikem ¢i zastupuji dilezité funkce v nervovém a svalovém systému.
Zvlastni vyznam pro sportovce maji pfedevSim Zelezo a vapnik. Prvni jmenovany
zajiStuje prenos kysliku krvi a ve svalech, druhy ovliviiuje optimalni stav kosti.
Suplementace Zeleza u vytrvalostnich sportovcl s depleci tohoto minerdlu zlepsila
vytrvalostni vykon, zvysila anaerobni prah a svalovou funkci. [4][23] Konopka (2004)
ale upozoriiyje: ,, Neni dobré pfijimat bez jakékoli kontroly nadmérné mnozstvi Zeleza.
Nadmérné zasoby volného zeleza v téle se podili na enzymaticky fizenych reakcich,

které vedou ke vzniku agresivnich kyslikovych radikalt.“[4]

Nedostatek vitamind a mineral mize mit vliv na fyziologické funkce a tedy na zdravi a
optimalizaci vykonnosti sportovce. Pii zvySené zatézi mulze byt potieba urcitych
mikrozivin zvySena. Avsak pii vyvazené stravé nezarucuje jejich pravidelny zvyseny

ptijem ovlivnéni sportovniho vykonu.[15]

Dnes se hodné¢ mluvi o oxida¢nim stresu a s nim spojenych volnych kyslikovych
radikalech, které maji vliv na fadu civilizacnich chorob. Mezi jednu z pficin vzniku
volnych kyslikovych radikalti patfi i nadmérma fyzicka zatéz. Fort (2002) uvadi za
pfimou pficinu poskozeni svali zvySeny oxidacni stres, vyvolany mimo jiné
nadmérnym cvi¢enim: ,,Je mozné, Ze volné radikaly jsou pti¢inou dosud neobjasnéného
pietrvavani svalové bolesti jest¢ nékolik dni po tézkém tréninku. Konecné, bolest je
prvnim alarmujicim ptiznakem poskozeni!“.[6] Jako ochrana proti oxida¢nimu stresu
pusobi antioxidanty, které volné kyslikové radikaly zachycuji. V potravnich dopliicich
oznacenych jako ,,antioxidant™ byva Casto kombinace z téchto antioxidantti: vitamin C,

vitamin E, vitamin A, koenzym Q 10, beta-karoten, Zn a Se.[6]

3.3.5 OBECNA DOPORUCENI PRO UZIVANI DOPLNKU VE SPORTU
Dopliiky stravy maji oproti béznym potravindm vyssi obsah nékterych latek (vitaminy,
mineralni latky, aminokyseliny atd.). Svymi vlastnostmi a formou, ve které se n€kdy
konzumuji, se dopliiky stravy vice blizi 1ékiim neZ potravinam. Stejnou t¢innou latku

vV obdobném mnoZstvi 1ze koupit jako dopln€k nebo jako Iék.

Proto pii uzivani doplnkl stravy je nutné davat pozor na davkovani a na spravné
nacasovani. Neplati, ze vyssi davka znamend vysSi vstiebavani a vyssi pozadované

ucinky. Nadmérnd konzumace nékterych doplikil stravy muze zatizit organizmus
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zavodnika a snizit jeho sportovni vykon. Pfi nadmérném piijmu gainert ziskdme nejen
energii pro svaly, ale i nezadouci narist tukové tkan¢. Nadbytek proteint je spojen s
nadymanim, dehydrataci a neZadoucim zatiZenim jater a ledvin. Ledviny a jatra zatézuje
1 nadmérné uzivani kreatinu. Kreatin pii pfestupu do svalové buinky vaze vodu, tim
muze negativné ovlivnit vahu sportovce soutéziciho v urCité vahové kategorii.[6]
Dulezité¢ je davkovani u glutaminu, jak piSe Foit (1998): ,,V piipad¢ predavkovani

glutaminem muize vzniknout intoxikace jater a mozku vlivem amoniaku.“[6]

Co se ty¢e nacasovani potravnich doplnkd, plati napt., ze sacharidy jako zdroje energie
se berou pred fyzickou zatézi, zatim co proteiny pro narist svalové hmoty se pfijimaji 1
hodinu po tréninku nebo na noc. Pro rychlé doplnéni glykogenovych zasob ve svalu se
naopak jednoduché cukry berou kratce po fyzické zatézi. Pokud dojde k pretrénovani, je
potieba snizit ptijem bilkovin (to plati hlavné pro silové sportovce) a naopak dopliiovat

sacharidy.[6]

Vyuziva se i cyklovani, kreatin se bere napi. 4 tydny a pak se stejnou dobu vynecha.
Diivodem cyklovani je zabranéni zaneseni organismu a nasledné unavé a snizeni

vykonnosti.

Pti uzivani nékolika doplikt stravy musime brat ohled na jejich vzdjemné pisobeni.
Nékteré se vzajemné podporuji, nékteré plisobi proti sobé. Pokud sportovec bere
soucasn¢ proteiny a BCAA, musi pocitat s tim, Ze oba doplitky se soucasné podileji na
dusikaté bilanci a mize dojit k nadbyte¢nému piijmu nékteré z aminokyselin. Spolecny
ptijem jednoduchych cukrii s kreatinem umoziuje kreatinu jeho lepsi zabudovani do
svalt. Pfi spole¢ném piijmu vapniku a fosforu se Zelezem, dochazi k inhibici resorpce

zeleza. [6]

U sportovni vyzivy se klade velky daraz na pitny rezim, zvlasté¢ pak u vytrvalostnich
sportt. Ztrata tekutin odpovidajici 4 % télesné hmotnosti redukuje vykon o 40 %. Pokud
sportovec nevénuje pitnému rezimu potiebnou pozornost, nedostatek tekutin zpiisobi
zvySeni koncentrace metabolitd, diivejsi unavu, prodlouzeni doby regenerace, pokles
fyzické vykonnosti, kiece.[52] Skolnik a Chernus (2011) navic uvadéji: ,,Pokud jste
dehydrovani, glykogen se vycerpa rychleji, proto zabrénite-li dehydrataci, ucinné

pomuzete uchranit zasoby energie.“[6]
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Vyziva sportovce ma sva specifika, kterd zavisi mimo jiné na sportovnim odvétvi. I v
ramci jednoho typu sportu by vyziva méla byt ,,usita” kazdému zavodnikovi na télo. To
co vyhovuje jednomu sportovci, nemusi byt vhodné pro druhého. Ani zkuSeny trenér
nemuze vidét do sportovce 1épe nez on sam. Proto kazdy vrcholovy sportovec by mé¢l
spolupracovat s vyzivovym poradcem a sestavovani jidelnicku by mélo byt véci jejich

spole¢né konzultace.[52]

3.4 POZADAVKY NA POTRAVNI DOPLNKY PRO SILOVE SPORTY

3.4.1 SUPLEMENTACE V PRIPRAVNEM OBDOBI

Hlavnim cilem silovych sportovct v pfipravném obdobi je nartst svalové hmoty a
nartst sily. Cast tréninku je vénovana posilovani, ¢ast nacviku techniky. Vzpéradi travi
trénink prevazné v posilovné. U silovych sportovctl, zvlasté u vzperacl a sprintert, se
jedna o narGst svalli obsahujicich pfevazné bild, rychld svalova vldkna s vySSim
obsahem glykogenu. U sportovct upolovych sportii, kde posilovani je kombinovano
s vytrvalostnim a kardiovaskularnim cvi¢enim, je pomér 56% rychlych vlaken a 44%
vldken pomalych. Posilovani u boxerti a zapasnikii nabyvd na vyznamu hlavné u

vyssich vahovych kategorii. [17]

Co se tyce sily, v pfipad¢ sprinterd a sportovct Upolovych sport se jednd hlavné o
rozvoj rychlé a vybusné sily, u vzpéraci se jednd o maximalni silu (pfekonani vysokého

odporu nizsi rychlosti). Dopliiky stravy, které napomohou danym pozadavkiim, jsou:

Gainery slouzi jako zdroj energie pro rostouci svaly. Mach, Borkovec 2013 uvadéji:
,»Diky sacharidim neprobih4 devastace stavebnich svalovych bilkovin, jejichz pfipadné
vyuziti jako nezadouciho zdroje energie nastava jen pii nedostatku sacharidi“.[14]
Pfijem jednoduchych cukrti po tréninku zvysSuje hladinu inzulinu, hormonu, ktery
ovliviiuje anabolické procesy v téle a podporuje tak rtst svalt. Sacharidy v kombinaci

s trochou bilkovin omezi produkei kortizolu, hormonu, ktery rozklada svalovou tkan.

Proteiny a aminokyselina slouzi jako stavebni latka pro svaly. U silovych sportovct se
casto mizeme setkat s nazorem, ze ¢im vice bilkovin, tim 1épe. T¢€lo silového sportovce

pfijme jen takové mnozstvi bilkovin, které dokdze vyuzit pro rast nové tkané. Zbytek
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uklada castecné do tuku, ¢ast vylucuje ve formeé mocoviny. Nadbyte¢ny piijem bilkovin
mize zpusobit dehydrataci, zahusténi krve, ztraty vapniku, problémy s ledvinami a
unavu. Pfi pfijmu proteint plati pravidlo dostatecné pit a pfijimat vitaminy, které se
podileji na metabolismu bilkovin (hl. skupiny B) a mineralni latky, které se vlivem

nadbytku bilkovin ztraceji (vapnik, zinek, hoi¢ik).[6]

HMB zvySuje silu a beztukovou télesnou hmotu ve spojeni s posilovanim. Vlivem
svého anabolického ptsobeni, omezuje odbouravani bilkovin a poskozeni bun¢k, které
vznika vlivem zatéze o vysoké intenzit€. Glutamin je populdrnim doplitkem stravy
silovych sportovci, protoze zamezuje katabolickym procestim a posiluje proteosyntézu,
zabranuje pfetrénovani a urychluje regeneraci. Pfizniv€ ovliviluje rGstovy hormon a
testosteron. Tribulus — tento fytosterol se pouziva pro nartst svalové hmoty hormonalni

cestou.[6][51]

Kreatin miZe mit uplatnéni u vSech sportovell vyuzivajicich metodu intervalového a
silového tréninku. U¢inkem kreatinu je urychleni resyntézy kreatinfosfatu b&hem
odpocinkové faze mezi jednotlivymi nastupy vysokointenzivni zatéze. Tim dochézi ke
zvySeni vykonu pii opakovanych periodich velmi intenzivni zatéze. Soucasné
vV kombinaci se silovym tréninkem kreatin stimuluje nartist svalové hmoty. Kleiner
(2010) zduraznuje: ,,Diive se tento efekt povazoval pouze za dasledek retence vody,
dnes jiz vime, Ze jde o pievazné Cistou svalovou hmotu a jen mala Cast je tvoiena
zadrZzovanou vodou.“[7] U vzpirani kreatin zvySuje maximalni izometricky silovy

vykon, vzpéra¢ tak udrzi ¢inku déle nad hlavou.[7]

BCAA, neboli vétvené¢ aminokyseliny anabolizuji tkané a brani tomu, aby tclo
vyuzivalo svaly jako zdroj energie. Zvlasté leucin, jak bylo zminéno, se podili na
syntéze bilkovin a podporuje uvoliiovani ristového hormonu a inzulinu. Pfed
sportovnim vykonem se BCAA pouZivaji pro svij antikatabolicky efekt, po tréninku

pro urychleni proteosyntézy.[7]

3.4.2 SUPLEMENTACE V ZAVODNIM OBDOBI

Toto obdobi zacina ladénim formy, kdy dochazi ke zvySovani zatizeni komplexniho

typu (propojeni kondi¢ni, technické, taktické a koordinac¢ni slozky tréninku) a nasledné
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zvySovani poctu tréninkovych jednotek modelujicich soutézni podminky. V dal$im

obdobi slouzi trénink na udrzeni sportovni formy.

24

V zédvodnim obdobi se vzpéra€i zaméiuji na kratSi série s vétSi zatézi, coz vede ke
zvySeni sily bez pfilisného zdsahu do energetickych rezerv. Vzpéraci snizuji piijem

gainert, aby nepiibyvali na vaze. [9]

Snahou zavodnikti upolovych sportli je ke konci tohoto obdobi snizit vdhu, aby se
dostali do nizsi vahové kategorie a mohli tak zapasit s leh¢imi soupefii. Ke snizeni vahy
tak pouzivaji krom¢é omezeni nutri¢niho pfijmu, aerobniho tréninku, tréninku ve vice
vrstvach oble€eni, sauny a dalSich i dopliiky stravy uréené na spalovani tukt (karnitin,
kofein, synefrin). Soucasn¢ je dulezité, aby sportovec snizil vahu jen Ubytkem tukové
tkdné pii zachovani svalt. Proto se v jidelni¢ku snizuje mnozstvi sacharidii a zvySuje se
ptijem bilkovin. Posledni dva, tfi dny pfed soutézi, nékteti zdvodnici hladovi a nékteti
dokonce snizuji i pfijem tekutin, aby snizili vdhu co nejvice. Vlivem nedostatecného
piijmu zivin a tekutin dochazi k dehydrataci, zvySuje se Unava sportovce, klesa
sportovni vykonnost, zvySuje se tepova frekvence. Proto sportovci upolovych sportl po
vazeni rychle dopliuji tekutiny a mineralni latky iontovymi néapoji, pfijimaji energii

pomoci jednoduchych cukrii a povzbuzuji organizmus stimulanty.[9]

V zavodnim obdobi se pouzivaji dopliky, které maji za cil udrzet svalovou silu a
svalovou hmotu bez zvyseni vdhy nebo dokonce pfi snizovani vahy. K tomu slouzi

proteiny, BCAA, anabolizéry. Dalsi pouzivané dopiiky:
Jak bylo uvedeno vyse, spalovace vyuzivaji sportovci soutézici ve vahovych kategoriich

Stimulanty se pouZivaji pro rychlé nabuzeni organismu pro dalsi trénink a zvlasté pfi

kratkodobych zavodech vysoké intenzity.

Iontové napoje pro doplnéni tekutin a minerall kratce pfed samotnou soutéZzi.
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3.5 POZADAVKY NA POTRAVNI DOPLNKY PRO VYTRVALOSTNI
SPORTY

3.5.1 SUPLEMENTACE V PRIPRAVNEM OBDOBI

Na rozdil od silovych sportovcii vytrvalci vyuzivaji vice Cervend, pomala vlakna

S bohatym cévnim zdsobenim s vy$$im obsahem myoglobinu a tukd.

Hlavnim cilem pfipravného obdobi je zvyseni tzv. funkénich stropi, které se projevuji
predev§im v oblasti kapacity srdecné-cévniho systému, dychaciho systému (napf.
maximalni spotfeby kysliku), energetickych rezerv v organizmu, racionalizace pohybt,

fizeni pohyb, atd.[19]

Trénink je tedy zamétfen na rozvoj obecnych i specialnich pohybovych schopnosti. Na
zaCatku tohoto obdobi sportovci buduji zakladni aerobni vytrvalost formou
V druhé ¢asti dochazi ke zvySovani zatiZeni spiSe narlistem intenzity. Objem zatizeni se
postupné sniZuje, intenzita zatéze se projevuje vyssim zastoupenim napi. rychlostnich a

rychlostné-silovych cvi¢eni.[18]

V tréninku mé nejvétsi podil aerobni hrazeni energie ze svalového glykogenu a z tuki
(zvlasté u silnicni cyklistiky a triatlonu), pii ¢emz energeticky vydej je v tomto obdobi
vzhledem k velkému objemu pfipravy nejvyssi. V piipadé enormni vytrvalostni zatéze a
za nedostatku glykogenu se pouziji jako zdroj energie bilkoviny ze svald. Panuska
(2014) zdtraznuje: ,,Vyuziti bilkovin v téle, jako ndhradniho zdroje energie pii vysokém
objemu zatizeni, vede ke zmenseni svalové hmoty a tim k naslednému snizeni svalové

sily s okamzitym G¢inkem na vykon.“[18]

Pozadavkem na vyZivu by tedy mél byt dostate¢ny piisun energie ve formé cukri, snaha
vyuzit 1 tuky jako zdroj energie, dostateCny pfijem tekutin, zamezeni ubytku
aminokyselin ze svalu a zajiSténi dostateCné regenerace organizmu. V pfipravném

obdobi je ptinosné, ptidat k zakladnimu jidelnicku néasledujici suplementy:[18]
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Jednim z nich jsou gainery. Zatimco u silovych sportovct se od nich o¢ekava podpora
rustu svalové hmoty, u vytrvalci jde o doplnéni sacharidové rezervy a podporu
regeneracnich procest v téle. DlileZitym okamzikem pro konzumaci gaineru je kratce po
ukonceni vykonu, kdy se kromé doplnéni tekutiny zahaji obnova glykogenovych zasob
a dodaji se ,,rychlé¢* bilkoviny pro ochranu svalové tkané a reparaci mikrotraumat
svalovych vlaken. Pravé efekt sacharidové kompenzace je divodem, pro¢ vytrvalci
piijimaji kratce po zatézi doplitkky obsahujici cukry. Vycerpané svalové bunky dokéazou
ukladat mnohem vétsi mnozstvi glykogenu nez je mozné za normalnich podminek. T¢lo
sportovce tak zvySi pohotovostni energetické rezervy, které mu umozni v pfiStim
tréninku nebo zdvodu dosdhnout pozadovaného vykonu. V kratkodobych sportovnich
vykonech nejsou zasoby glykogenu vyc€erpany, ale vyssi pocatecni koncentrace zlepSuje

maximalni aerobni a anaerobni vykon.[23]

Moznost pouziti gainert je také v podobé posledniho pied-tréninkového obcerstveni
(cca 45 - 60 min pied zahajenim aktivity) nebo jako doplnék sacharidii a bilkovin ke
svacinam nebo snidani. V piipadé vyrazného vycerpani energetickych zasob lze gainer

zatadit ve vecernich hodinach napft. jako 2. vecefe.

Aminokyseliny BCAA putuji krevnim ob&hem rychle do svald, kde jsou vyuzity jako
zdroj energie. BCAA , které maji slouzit jako ochrana vlastnich aminokyselin v téle, se
berou cca 30 min pted vykonem (2 - 3 g). Pro regeneraci je piijem 3 - 4 g BCAA po

tréninku.

T¢lo vytrvaleil je pravidelné vystavovano fyzickému stresu v podobé dlouhych a
naro¢nych tréninkt. V disledku vyrazné zatéze dochazi k poklesu obranyschopnosti
téla. Glutamin zlepSuje ¢innost imunitniho systému a zvySuje syntézu glykogenu.
Zmirnuje psychické vycerpani. Pro podporu imunity a regenerace je vhodné uzivat 10-
15 min po tréninku 3 - 5g glutaminu. Arginin ovliviiuje tvorbu oxidu dusnatého,
potiebného pro vazodilataci cév a néasledné prokrveni svalii a tim 1 lepsi pfisun kysliku

do svalu.[23]

Vlivem déle trvajici zatéze v aerobnim pasmu u vytrvalcli stoupaji pozadavky na
transport masnych kyselin do bunéénych mitochondrii. Karnitin napomaha tomuto

procesu. Pii objemové pripravé lze tak 1épe tuky vyuzit jako zdroje energie. Kleiner
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(2010) wupftesiuje: ,,Nové vyzkumy ukazuji, ze suplementace karnitinem muze
napomahat spalovani tuku ulozeného ve svalech.“[23] Pfijem karnitinu je 1000 - 1500

mg cca 30 min pted tréninkem trvajicim déle nez 60 min.[23]

Sacharidové tyCinky a gely slouzi k rychlému dodani energie ve formé cukrii. Zvlasté

gely lze pouzivat jako rychly zdroj energie béhem fyzické zatéze.

Pti dlouhych vytrvalostnich vykonech nestaci jen dopliiovat vodu. Potem se z téla ztraci
1 mineralni latky. Pokud by sportovec pfi vykonu delsim nez 1,5 hod pil pouze vodu,
udrzel by dostatecnou hydrataci, ale nastala by u né& hypotonie. Proto vytrvalostni
sportovci piji béhem zatéze iontové ndpoje, které¢ spolu s vodou doddvaji i potiebné
mineralni latky. Foit (2006) se zminuje: ,,Zakladni ion, ktery se ztraci pii vykonu je
sodik Na+. Ten se tedy musi dopliiovat pii zatizeni. Naopak v pritbéhu regenerace se
ztraci vice drasliku a hoi¢iku.“[23] Na druhé strané by bylo $patné, kdyby piehanél
pfijem iontd, nastal by druhy extrém - vznik hypertonického prostfedi v téle. Proto je
tfeba pfipravovat iontové napoje dle navodu vyrobce. Obdobna situace je u obsahu

cukri v napoji.[23]

Zvlasté u vytrvalci je potieba doddvat vitaminy a mineralni latky. Je to dano nejen
dlouhodobou fyzickou zatézi, ale 1 pozadovanou nizkou vahou vytrvalct, kterd je
spojena se snizenym piijmem potravy. Z mineralll je pro vytrvalce dilezité predev§im

zelezo pro tvorbu hemoglobinu.

3.5.2 SUPLEMENTACE V ZAVODNIM OBDOBI

S ptichodem zavodniho obdobi dochdzi ke zméné na Urovni objemu a intenzity
tréninkl. VSe se podfizuje dosazeni maximalni vykonnosti, kterd vrcholi
Tréninky byvaji kratsi, ale intenzivnéjsi. Cilem je zaméfit se na rozvijeni rychlostni a
specidlni silové vytrvalosti, pii které jsou zdrojem energie pifevdzné anaerobni
mechanizmy (anaerobni glykolyza), pfi tom celkovy energeticky vydej je niz$i nez
Vv pfedchazejicim obdobi. Tréninkové jednotky jsou vyclenény pro specifické zatiZzeni,
kdy jsou kombinovany prvky technické a taktické ptipravy. Béhem kratSich
tréninkovych jednotek pii vysSi intenzit€¢, kde maximum energie je hrazeno ze

sacharidovych zdroji, se karnitin pro podporu tukového metabolismu nevyuziva.
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ZvySuje se 1 potieba bilkovin. S pfibyvajici intenzitou zatéze se klade diraz na

dostatecnou regeneraci.[18]

Zavodnici jsou nuceni dodrzet optimalni télesnou hmotnost, dilezity piedpoklad
dobrého vytrvalostniho vykonu. Nékteré sportovni discipliny maji dokonce hmotnostni

limit v prib&hu soutéze, proto vahu snizuji pomoci spalovaci.[18]

Tésné pred zdvody piijimaji triatlonisté a cyklisté vétsi mnozstvi sacharidii pro
optimalizaci glykogenovych zdsob ve svalech s cilem zvysit vydrz a vykon a dopliu;ji
tekutiny, aby zabranili dehydrataci béhem soutéze. Potravni dopliiky, které se pouzivaly
Vv ptfipravném obdobi - gainery, energetické gely, BCAA, glutamin, iontové napoje, maji

stale své nezastupitelné misto. P¥ichazi na fadu i dalsi dopliky:[18]

Proteiny slouzi jako ochrana svalové hmoty sportovce pii vytrvalostnim tréninku

vysoké intenzity zvlasté pak, pokud navic snizuje vahu.

Kreatin se vyuziva hlavné u sprinterskych typii zavodnikd. Cim vice ma sportovec ve

svalech kreatinfosfatu, tim vétsi vykon poda pfi stoupani, spurtech, tinicich, atd.[23]
Spalovace maji své misto u sporti s vahovymi kategoriemi.

Stimulanty se pouZivaji pfi Gnavé pred dalsi tréninkem a pfi zdvodech na podporu

nervove soustavy a zvyseni metabolismu pro podporu fyzického vykonu.
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Predpokladam, ze 80 % sportovcll vyuziva pii tréninkové piipravé potravni

dopliiky.

Ptredpokladam, ze volba potravnich doplikli na zikladé¢ rady trenéra bude

uvedena alespon v 30 % z celkového mnozstvi ziskanych odpovédi.

Predpoklddam, ze vétvené aminokyseliny budou zaujimat alespont 40 %

z celkového mnozstvi pfijimanych potravnich doplika v§emi sportovci.

Predpokladam, ze silovi sportovei budou uzivat alespont o 10 % vice jinych

anabolizérti v ptipravném obdobi nez v zdvodnim.

Predpokladam, Ze vytrvalostni sportovci budou uzivat alespon o 10 % vice

gainert a sacharidovych ty¢inek v pfipravném obdobi nez v zdvodnim.

Ptedpokladam, ze sportovci budou uzivat proteiny alespon o 30 % vice po

tréninku nez pted tréninkem.

Predpokladam, ze pro sportovce vSech uvedenych sportit bude alespon z 30 %

diivodem pro vybér potravnich doplitkli udrzeni svalové hmoty a regenerace.

4.2 METODIKA PRACE

Pro svoji diplomovou praci jsem pouzil dotaznikovou metodu spojenou s fizenym

rozhovorem s prednim odbornikem na sportovni vyzivu. Zaroven jsem se o svém

postupu pfi vyzkumu radil s pracovniky centra sportu Ministerstva vnitra. Dotaznik

obsahoval kombinaci otevienych a uzavienych otazek pro hodnotnéjsi sbér informaci.

Cilem dotazniku bylo bliZ§i poznani respondenta, tedy jaké z vybranych sportovnich

disciplin se vénuje, jak dlouho sport provozuje a na jaké vykonnostni urovni.
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Nasledoval podrobny rozbor jeho vyzivové strategie Vv oblasti potravnich doplnka
V jednotlivych ro¢nich obdobich a ¢astech tréninkového dne a ucelu, za jakym tyto
vybrané dopliiky uzival. Za konzultace s pracovniky centra byl sestaven urcity zebfi¢ek
nejcastéji vyuzivanych potravnich doplnkl. Pro zpracovani zminénych otazek jsem
vyuzil programu Microsoft Excel. Nasbirané informace byly zpracovany do
piehlednych grafti a tabulek. Na zaklad¢ téchto dat byly statisticky vyhodnoceny
vysledky zkoumani.

Rizeny rozhovor sodbornikem pies sportovni vyzivu a spoluprace s pracovniky
sportovniho centra poslouzily jako zaklad pro pochopeni problematiky sportovni vyzivy
Vv konkrétnich siloveé a vytrvalostné zamétenych sportech. Rozhovory byly pouzity pro
stanoveni zavérecné analyzy vyzivovych zvyklosti v oblasti potravnich doplnkt. Pii
analyze byly opomenuty individudlni rozdily, které¢ maji bezpochyby vliv na odliSnosti
ve vyuzivani potravnich doplikid. Jedna se naptiklad o vahu ¢i pohlavi sportoveti. Prace
se zaméfuje zejména na vyuziti potravnich doplikl z hlediska struktury sportovniho
vykonu jednotlivych sportovnich odvétvi. S ohledem na rozsah a komplikovanost prace
nebylo mozné sledovat i1 detailni ¢asové urCeni uzivani potravnich doplnkt u

jednotlivych sledovanych druhti sportu.

Vyzkum probihal v prazském centru sportu Ministerstva vnitra. Po souhlasu vedeni a
také jednotlivych trenéri byl za pomoci pracovniku centra zpracovan vzorek 56
sportovcll rovnomérné rozdélenych do 8 sportovnich disciplin, kterym byly nésledné
predkladany zhotovené dotazniky (viz. ptiloha €. 3). Ze silové zamétenych sportd byly
zvoleny box, sprint, vzpirani a fecko-fimsky zapas. Mezi vytrvalostné zamétené sporty
pak byly zafazeny triatlon, biatlon, kanoistika a cyklistika. Ve vSech ptipadech se
jednalo o vrcholové sportovce, protoze pod centrem sportu MV se mohou nachazet
pouze ti, ktefi dosahuji urc¢itych stanovenych limitnich vykont na statni ¢i mezinarodni
urovni. VSichni vybrani sportovci byli plnoleti. Dotaznikové Setfeni bylo naro¢né
piedevsim z Casovych pozadavki. Nékterym sportovetim napiiklad probihaly zavody
mimo republiku a nebylo jednoduché je sehnat, pfesto jsem se snaZzil dotazniky piedat

osobné. Vyzkum probéhl v obdobi tinora az ¢ervna 2015.
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4.3 VYSLEDKY MERENI

4.3.1 INTERPRETACE DAT PRO JEDNOTLIVE SPORTOVNI ODVETVI

Me¢ieni obsahuje vyhodnoceni dotaznikové metody. Data jsou vyhodnocena pro
jednotlivé sporty odd€lené. Skupinu tvoii vzdy 7 sportoveil ve vybrané sportovni
discipliné. Otazky jsou vyhodnocovany kombinované ve vyseCovych grafech a
tabulkach. V otazkach 5, 6, 7, 8, 9 a 10 m¢li sportovci moznost vybirat vice odpovédi.
Otazky 2 a 3 tvoftily otevienou odpovéd’. V otazkach 4 a 11 se vybirala jedna hodici se

odpovéd'.

4.3.1.1 Box

Otazka ¢. 2 a 3 — Jak dlouho sport provozujete?, Na jaké vvkonnostni iirovni?

vykonnostni

respondent: délka provozovani sportu: . .
Uroven

c.1 10 let vrcholové

¢.2 11 let vrcholova

¢.3 9 let vrcholové

c.4 10 let vrcholové

¢.5 9 let vrcholové

€.6 4let vrcholova

¢.7 6 let vrcholové

Tab. 1 box — Jak dlouho sport provozujete?, Na jaké vykonnostni urovni?

Ze sedmi boxeri 5 znich provozuje tuto sportovni disciplinu 9 — 11 let. Jeden
respondent pak uvedl 6 let a posledni jen 4 roky. VSichni box provozuji na vrcholové

arovni.
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Otazka ¢. 4 — Uzivate potravni dopliiky?

Uzivate potravni dopnky?

0%

= ANO = NE
graf 1 box — Uzivate potravni doplitky?

Z grafu vyplyva, ze vSichni boxefi vyuzivaji potravni dopliky.

Otazka ¢. 5 — Jaké potravni dopliiky uzivate v pripravném obdobi?

Tab. 2 box — Jaké potravni dopliiky uZivate v ptipravném obdobi?

Z odpoveédi vyplyva, ze v ptipravném obdobi pted tréninkem 1 (7 %) boxer neuziva
zadné dopliky. Dalsi sportovei uzivaji nejcastéji BCAA a spalovace (shodné 27 %),
z nichz byl tiikrat oznacen karnitin. Dale 13 % uziva proteinové doplitky a stimulanty.
Jeden sportovec uvedl jiné, kde doplnil beta-alanin. Po tréninku opét nejcastéji
uzivanym doplitkem jsou aminokyseliny BCAA (38 %). 4 (31 %) boxeti uvedli, Ze
uzivaji proteinové dopliiky. Vecer dvojice boxert (22 %) dopliky neuziva. Zbytek

uziva zejména Protein (56 %) a jiné anabolizéry (22 %), napt. glutamin a tribulus.
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Otazka ¢. 6 — Jaké potravni dopliky uZivate v zavodnim obdobi?

Tab. 3 box — Jaké potravni dopliiky uzivate v zavodnim obdobi?

V zavodnim obdobi pted tréninkem vsichni boxefi uzivaji potravni dopliikky. Jedna se
predevsim o spalovace (29 %) a BCAA (23 %). U spalovact byl uvadén opét karnitin.
18 % uziva jest¢ stimulanty (oznacen byl Speed). Po tréninku dva boxeti uvedli, Ze
zadné doplnky neuzivaji. Zbytek pak hlavné¢ BCAA (42 %) a protein (25 %). Shodny
pocet dvou sportovct uvedl i1 vecer ,,zadné“. Ti, co uzivaji, tak zejména proteinové
dopliiky (50 %) a pak jiné anabolizéry a spalovace (shodn¢ 13 %). U anabolizérti byl

oznac¢en glutamin a tribulus.

Otazka €. 7 — Jaké vitaminy a mineralni latky uZivate v jednotlivvch obdobich?

Tab. 4 box — Jaké vitaminy a mineralni latky uzivate v jednotlivych obdobich?
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Z odpovédi vyplyva, ze boxeti V pfipravném obdobi nejcastéji uzivaji vitamin C a Mg,
Zn, Ca (25 %) a multivitamin (20 %). V zavodnim obdobi se opakuji tytéz vitaminy a

mineralni latky. 30 % uZzivd multivitamin, 22 % vitamin C a Mg, Zn, Ca.

Otazka ¢. 8 — Jaké doplinky uzivate v den zavodu?

Jaké doplnky uzivate v den zavodu?

= Stimulanty = |[ontovy napoj = Proteinové tycinky

= Sacharidové tycinky = Sacharidové gely = Jing

graf 2 box — Jaké dopliiky uZivate v den zavodu?
V den zévodu boxefi nejvice uzivaji iontové napoje (31 %). Dale shodné (23 %) uzivaji
proteinové a sacharidové tyCinky a stimulanty. Sacharidové gely a jiné neuvedl zadny

boxer.

Otazka €. 9 — Za jakym ucéelem berete vami vybrané dopliky?

Tab. 5 box — Za jakym i¢elem berete vami vybrané dopliky?
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Pfed tréninkem jsou nejéastéjSimi divody uzivani potravnich doplikii u boxerti zdroj
rychlé energie (23 %), spalovani tukii (27 %) a zvySeni dodavky energie (18 %). Po
tréninku je to pfedev§im regenerace. Oznacena byla z 33 %. Dale je to opét zvySeni
dodavky energie (17 %). Shodné po 11 % byly uvedeny — narist sily, udrZeni svalové
hmoty a zdroj rychlé energie. Regenerace hraje nejvétsi roli i veCer. Uvedlo ji 30 %
boxert. Dale jsou to znovu narust sily a zdroj rychlé energie (shodn¢ po 14 %). 14 %

ma 1 ndrast svalové hmoty.

Otazka ¢. 10 — Podle ¢eho vybirate potravni dopliky?

Podle ¢eho vybirate potravni doplnky?

= na zakladé rady trenéra = na zakladé rady vyZ.poradce

Podle vlastniho tsudku m na zakladné rady jiného sportovce

graf 3 box — Podle éeho vybirate potravni doplitky?
Z grafii vyplyva, Ze z 34 % boxeti vybiraji potravni dopliky na zdkladné rady trenéra.

22 % pak zaujimaji zbyl¢é tfi moznosti.

Otazka €. 11 — Myslite si, Ze vami uzivané dopliiky spliiuji vase o¢ekavani?

Myslite si, Ze vami uzivané doplnky spliuji vase
ocekavani?

0%

= Ano spliiuji = Casteénd Spise ne
graf 4 box — Myslite si, Ze vami uzivané doplitky spliiuji vase o¢ekavani?
Krom jednoho boxera (14 %) si ostatni (86 %) mysli, Ze potravni dopliiky spliiuji jejich

ocekavani pouze castecne.
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4.3.1.2 Zdpas

Otazka ¢&. 2 a 3 — Jak dlouho sport provozujete?, Na jaké vvkonnostni Grovni?

18 let

vrcholova

15 let vrcholovd
18 let vrcholovd
18 let vrcholovd
15 let vrcholova
17 let vrcholovd
9 let vrcholovd

Tab. 1 zapas — Jak dlouho sport provozujete?, Na jaké vykonnostni tirovni?

Mezi zapasniky se nachazi jeden, ktery sport provozuje pod 10 let. Konkrétné 9 let.
Ostatni sportovci v tomto odvétvi provozuji sport 15 az 18 let. VSichni na vrcholové

urovni.

Otazka ¢. 4 — Uzivate potravni dopliiky?

Uzivate potravni dopnky?

0%

s ANO = NE
graf 1 zapas — Uzivate potravni dopliky?

Vsichni osloveni zépasnici vyuZzivaji potravni dopliky.
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Otazka ¢. 5 — Jaké potravni dopliky uzivate v pripravném obdobi?

6%
6%
38 %
44 %
0%
0%
6%
0%

0%

20%
10 %
20%
35%
15%
0%
0%
0%
0%

37 %
0%
0%
25%
0%
0%
0%
0%
38%

Tab. 2 zapas — Jaké potravni dopliiky uZivate v ptipravném obdobi?

Z tabulky vyplyva, Ze zapasnici pfed tréninkem nejvice uzivaji BCAA (44 %) a

anabolizéry (38 %), a to zejména HMB, ktery byl uveden dokonce 5x. Dale byl uvadén i

tribulus. Po tréninku sahaji nejCastéji opét po BCAA (35 %). Déle pak z20 %

proteinové dopliky a jiné anabolizéry. Opét HMB a tribulus. Sacharidové doplnky pak

Z 15 %. Vecer 3 zapasnici uvedli, Ze zddné dopliky neuzivaji. Zbytek pouze protein

(37 %) a BCAA (25 %).

Otazka &. 6 — Jaké potravni dopliiky uZivate v zavodnim obdobi?

10 %
5%
21%
37 %
0%
11%
16 %
0%
0%

36 %
0%
18 %
46 %
0%
0%
0%
0%
0%

30%
0%
10%
30 %
0%
0%
0%
0%
30%

Tab. 3 zapas — Jaké potravni doplitkky uZivate v zavodnim obdobi?
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V zavodnim obdobi pfed tréninkem zapasnici nejvice uzivaji BCAA (37 %). Z21 %
jiné anabolizéry. Pokazdé uvadéli HMB. 16 % uvadi jesté stimulanty, 11 % spalovace.
Po tréninku byly uvadény zejména BCAA (46 %) a proteinové dopliky (36 %). Jiné
anabolizéry uvedlo 18 %. Vecer opét 3 zédpasnici neuzivaji dopliky. Ostatni opé&t
zejména BCAA a protein (shodné 30 %).

Otazka ¢. 7 — Jaké vitaminy a mineralni latky uzivate v jednotlivych obdobich?

18 % 15%

4% 5%
9% 5%
26 % 30 %
13 % 15%
4% 0%
26 % 30%

Tab. 4 zapas — Jaké vitaminy a mineralni latky uzivate v jednotlivych obdobich?

Zapasnici uvadéli, Ze v ptipravném obdobi nejvice uzivaji mineralni latky Mg, Zn a Ca
a vitamin C (po 26 %). Dale pak multivitamin byl uveden z 18 % a antioxidant ze 13 %.
V zavodnim obdobi jsou opét nejvice uzivané mineralni latky Mg, Zn a Ca a vitamin C

(shodné 30 %). Shodné po 15 % maji multivitamin a antioxidant.

Otazka ¢. 8 — Jaké doplinky uzivate v den zavodu?

Jaké doplnky uzivate v den zavodu?

0%

4%

= Stimulanty = [ontowvy napoj = Proteinové tycinky

= Sacharidové tyéinky = Sacharidové gely = Jiné

graf 2 zapas — Jaké dopliiky uZivate v den zavodu?
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V den z&vodu zapasnici uzivaji nejvice iontové napoje (32 %). Dale sacharidové gely
(27 %). Ve vsech ptipadech byl doplnén konkrétné Carbosnack. Z 23 % byly uvedeny

stimulanty a ze 14 % jesté sacharidové tyCinky.

Otazka ¢. 9 — Za jakym ucelem berete vami vybrané dopliitky?

Tab. 5 zapas — Za jakym G¢elem berete vami vybrané doplitky?
Uctelem uzivani potravnich doplitkii u zapasnikil pred tréninkem byva nejéastéji dtivod
udrzeni svalové hmoty (19 %). Shodné po 14 % uvedli zvysSeni hladiny testosteronu a
zdroj rychlé energie. Po tréninku jsou hlavnim diivodem regenerace (29 %) a znovu
udrzeni svalové hmoty (25 %). Vecer pak zejména regenerace (31 %). Dale shodné
byly uvadény nartst svalové sily a hmoty, jeji udrZeni a rychlé doplnéni vy€erpanych

zasob.
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Otazka ¢. 10 — Podle ¢eho vybirate potravni doplitky?

Podle ¢eho vybirate potravni doplnky?

® na zakladé rady trenéra m na zakladé rady vyZ.poradce

= Podle vlastniho tsudku m na zakladné rady jiného sportovce

graf 3 zapas — Podle ¢eho vybirate potravni dopliky?
Zapasnici vybiraji potravni doplitkky hlavné na zadkladé rady trenéra (37 %) a jiného

sportovce (36 %).

Otazka ¢. 11 — Myslite si, Ze vami uzivané dopliky spliuji vasSe ofekavani?

Myslite si, ze vami uzivané doplnky spliuji vase
ocekavani?

m Ano spliiuji = Casteénd = Spide ne
graf 4 zapas — Myslite si, ze vami uzivané dopliiky spliiuji vase ocekavani?
4 (57 %) zapasnici si mysli, Ze potravni doplnky spliuji jejich ocekavani pouze

castecné. 2 dokonce uvedli, Ze spiSe ne.

4.3.1.3 Vzpirani

Otazka ¢&. 2 a 3 — Jak dlouho sport provozujete?, Na jaké vvkonnostni drovni?
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10 let vrcholova

14 let vrcholova
8 let vrcholovd
12 let vrcholovd
15 let vrcholova
15 let vrcholova

Tab. 1 vzpirani — Jak dlouho sport provozujete?, Na jaké vykonnostni tirovni?

Vsichni osloveni vzpéraci plisobi ve svém odvétvi na vrcholové Urovni. Nejméné

zkuSeny provozuje tento sport 8 let. Nejdéle plsobi 19 let. Ostatni se pohybuji

v rozmezi 10 — 15 let.

Otazka ¢. 4 — Uzivate potravni dopliky?

UZivate potravni dopnky?

0%

= ANO = NE
graf 1 vzpirani — Uzivate potravni doplnky?

Z grafu vyplyva, ze vSichni vzpéraci uzivaji potravni doplnky.

Otazka ¢. 5 — Jaké potravni dopliky uzivate v pripravném obdobi?

10 % 20%
25% 20 %
20% 30%
25% 10 %
15% 0%
0% 0%
0% 0%
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6 % 0% 0%
6 % 5% 20%

Tab. 2 vzpirani — Jaké potravni dopliiky uzivéate v ptipravném obdobi?

Vzpéraci v ptripravném obdobi pfed tréninkem nejvice uzivaji kreatin (28 %), jiné
anabolizéry a BCAA (22 %). Po tréninku se jednd opét o stejnou skupinu doplnkd.
Tentokrat po 25 % byly uvedeny kreatin a BCAA a jiné anabolizéry po 20 %.
Konkrétné predevsim glutamin. Jeden uvedl v obou pftipadech, ze dopliky stravy
neuziva. Vecer jsou nejcastéjsimi dopliiky anabolizéry (30 %), napft. tribulus. Po 20 %

maji proteinové dopliiky a kreatin. 2 vzpéraci vecer neuzivaji nic.

Otazka €. 6 — Jaké potravni dopliky uzivate v zavodnim obdobi?

Tab. 3 vzpirani — Jaké potravni dopliiky uzivate v zdvodnim obdobi?

Stejn¢ jako v piedchazejicim piipadé i v zavodnim obdobi jsou nejvice uzivany kreatin
(pted tréninkem 31 % a po tréninku 32 %), BCAA (pied tréninkem 30 % a po tréninku
27 %) a anabolizéry (pfed tréninkem 22 % a po tréninku 23 %). Z anabolizérii byly
uvadény hlavn¢ HMB a glutamin. Jeden doplnil v obou piipadech Ginkoprim. Vecer 3
vzpéraci dopliikky neuzivaji. Ostatni uzivaji shodné po 18 % protein, kreatin,

anabolizéry, BCAA.

Otazka ¢. 7 — Jaké vitaminy a mineralni latky uzivate v jednotlivvch obdobich?
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19 % 18 %

5% 4%
5% 13 %
14 % 17 %
14 % 13%
14 % 13%
29% 22 %

Tab. 4 vzpirani — Jaké vitaminy a mineralni latky uzivate v jednotlivych obdobich?

Z tabulky vyplyva, Ze vzpéraci nejcasteji sahaji po vitaminu C (29 % a 22 %). Déle pak
multivitamin byl uveden v ptipravném obdobi z 19 % a v zavodnim z 18 %. Dalsimi
vitaminy a mineralni latky uzivanymi vzpéra¢i jsou Mg, Zn a Ca, antioxidant a
koenzym Q10.

Otazka ¢. 8 — Jaké dopliky uzivate v den zavodu?

Jaké doplnky uzivate v den zavodu?

® Stimulanty = |lontowy napoj = Proteinové ty&inky

» Sacharidové tycinky = Sacharidové gely = Jing
graf 2 vzpirani — Jaké dopliiky uzivéate v den zavodu?

Iontové napoje patii mezi nejcastéji uzivanymi dopliky v den zavodu u vzpéract. Dale

jsou to sacharidové tyCinky, stimulanty (taurin, Speed) a jiné. Byly doplnény napf.

kofein, spalovac¢e, BCAA nebo Ginkoprim.

Otazka €. 9 — Za jakym ucéelem berete vami vybrané dopliky?

22 % 12 %
9 % 0%
4% 25%
18 % 12 %
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Tab. 5 vzpirani — Za jakym Géelem berete vami vybrané dopliky?

Z tabulky vyplyva, ze divody uzivani potravnich doplika pred tréninkem jsou zejména
nartst svalové sily a udrzeni svalové hmoty (shodné 22 %). Dale pak 17 % ma zvyseni
dodavky energie. Po tréninku nejcastéji nariist svalové hmoty (22 9%). Dale tieba
udrzeni svalové hmoty a rychlé doplnéni vyCerpanych zasob (shodné 18 %). Rychlé
doplnéni vycerpanych zdsob je i ¢astym divodem pro uzivani doplitku vecer (25 %).

Stejné hodnoty dosahl diivod zvySeni hladiny testosteronu.

Otazka ¢. 10 — Podle ¢eho vybirate potravni doplitky?

Podle c¢eho vybirate potravni doplnky?
0%

® na zakladé rady trenéra m na zakladé rady vyZ.poradce

= Podle vlastniho tsudku ® na zakladné rady jiného sportovce
graf 3 vzpirani — Podle ¢eho vybirate potravni dopliky?
Vzpéraci nejvice véti ndzortiim trenéra. Jeho rady vyuzivaji ze 46 %. Shodné po 27 %

pak uvedli vlastni tsudek a vyzivového poradce.

Otazka ¢. 11 — Myslite si, Ze vami uzivané doplinky spliuji vaSe o¢ekavani?
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Myslite si, ze vami uzivané dopliky spliuji vase
ocekavani?

0%

m Ano spliiuji = Caste¢né& = Spige ne
graf 4 vzpirani — Myslite si, Ze vami uzivané dopliiky spliuji vase oc¢ekavani?

Vzpéraci potravnim doplikim vefi. VSichni si mysli, Ze spliiuji jejich ocekavani.

4.3.1.4 Atleticky sprint

Otazka ¢. 2 a 3 — Jak dlouho sport provozujete?, Na jaké vvkonnostni rovni?

16 let vrcholova

11 let vrcholova
12 let vrcholovd
15 let vrcholova
10 let vrcholova
7 let vrcholovd
10 let vrcholova

Tab. 1 sprint — Jak dlouho sport provozujete?, Na jaké vykonnostni trovni?

U sprinterti se nachazi jeden, ktery sport provozuje méné nez 10 let. Nasledné je tam
skupinky ¢étyf zavodnikt, ktefi toto sportovni odvétvi provozuji 10 — 12 let. Dva

nejzkusenéjsi pak 15 a 16 let. VSichni na vrcholové Grovni.

Otazka ¢. 4 — Uzivate potravni dopliiky?
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Uzivate potravni dopnky?

0%

= ANO = NE

graf 1 vzpirani — Uzivate potravni dopliky?

Mezi sprintery uzivaji potravni dopliiky vSichni.

Otazka €. 5 — Jaké potravni dopliiky uzivate v pripravném obdobi?

()]
X

17 %
9%
22 %
9%
17 %
9%
9%
0%

31%
0%
6%
38%
25%
0%
0%
0%
0%

40 %
0%
20 %
0%
0%
0%
0%
10 %
30%

Tab. 2 sprint — Jaké potravni dopliiky uzivate v piipravném obdobi?

V ptipravném obdobi je pfed a po tréninku nejoblibeng&jSim potravnim doplikem u
sprintert BCAA (22 % a 38 %). Pfed tréninkem je dale uzivan kreatin (17 %) a
spalovace (17 %). V kazdém piipadé byl oznacen karnitin. Dva (9 %) uvedli navic
kloubni vyzivu a beta-alanin. Po tréninku jsou to naopak zejména protein (31 %) a

gainer (25 %). Vecer tfi sprintefi (30 %) neuZzivd potravni dopliiky. Ostatni sahaji

predevsim po proteinu (40 %) a anabolizérech (20 %), hlavné tribulus.

Otazka €. 6 — Jaké potravni dopliky uzivate v zavodnim obdobi?

19%
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Tab. 3 sprint — Jaké potravni dopliiky uzivate v zavodnim obdobi?

Z tabulky vyplyva, Ze v zdvodnim obdobi sprintefi nejcastéji uzivaji BCAA. A to jak
Vv ptipravném obdobi (39 %), tak i v zavodnim (44 %). V piipravném dale uZzivaji
stimulanty (22 %). Uvadéli predevsim taurin. Déle jeste ze 17 % byl uveden kreatin. Po
tréninku je to dale protein a gainer (shodné 19 %). Vecer dva sprintefi (25 %) potravni

dopliiky neuzivaji. Ostatni uzivaji zejména protein (37 %).

Otazka ¢. 7 — Jaké vitaminy a mineralni latky uzivate v jednotlivych obdobich?

Tab. 4 sprint — Jaké vitaminy a mineralni latky uzivate v jednotlivych obdobich?

Z tabulky vyplyva, Ze sprintefi maji uZivani vitaminl a minerdlnich latek relativné
rovnomérné rozlozené. A to nejen vzhledem k jednotlivym typim, ale i vzhledem
k obdobim. Shodné se v obou obdobich uziva vitamin C (22 %), multivitamin (16 %) a
mineralni latky Mg, Zn a Ca (13 %). Vice jsou uzivany jest¢ antioxidanty. V piiprave

Z 19 %, v zavodni obdobi ze 16 %.

Otazka ¢. 8 — Jaké doplinky uzivate v den zavodu?
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Jaké doplnky uZivate v den zavodu?

0%

= Stimulanty m |lontovy napoj

= Sacharidové ty€inky = Sacharidové gely

graf 2 sprint — Jaké dopliiky uzivate v den zavodu?

= Proteinové tycinky

= Jiné

V den zavodu sprintefi uzivaji shodné stimulanty, iontové napoje a sacharidové gely (33

%). U sacharidovych geld byl v kazdém ptipadé uveden Carbosnack.

Otazka €. 9 — Za jakym ucéelem berete vami vybrané dopliky?

0%
13%
10 %
10%
23 %

3%

6%
6%
13%
10 %
6%
0%

10 %
10 %
0%
15%
0%

25%

0%
35%
0%
0%
5%
0%

Tab. 5 sprint — Za jakym t¢elem berete vami vybrané dopliiky?

9%
9%
18 %
9%
0%

0%

0%
55 %
0%
0%
0%
0%

Pted tréninkem jsou motivy uzivani dopliikl u sprinteri rovnomérné¢ rozlozeny. Nejvice

z 23 % ma zvySeni dodavky energie. Po tréninku se jedna predevSim o regeneraci

(35 %) a rychlé doplnéni vyCerpanych zasob (25 %). Vecer pak vic jak polovina uvadi

regeneraci. Z 18 % pak zvyseni hladiny testosteronu.
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Otazka ¢. 10 — Podle ¢eho vybirate potravni doplitky?

Podle ceho vybirate potravni dopliky?

10%

® na zakladé rady trenéra m na zakladé rady vyi.poradce

= Podle vlastniho usudku m na zakladné rady jiného sportovce

graf 3 sprint — Podle ¢eho vybirate potravni dopliky?
Sprintefi nejcastéji uzivaji potravni doplnky na zaklad€ rady trenéra (40 %). Dale dle

vlastniho tsudku (30 %). Z 20 % uvedli i vyzivového poradce.

Otazka ¢. 11 — Myslite si, Ze vami uzivané dopliiky spliiuji vase oéekavani?

Myslite si, ze vami uzivané dopliky spliuji vase
ocekavani?

0%

= Ano spliiuji = Castecné = Spide ne
graf 4 sprint — Myslite si, Zze vami uzivané dopliiky spliiuji vase ocekavani?

o4

Prevazna ¢ast sprinterl véii potravnim doplikiim pouze ¢astecné.

4.3.1.5 Silnicni cyklistika

Otazka €. 2 a 3 — Jak dlouho sport provozujete?, Na jaké vvkonnostni irovni?

vrcholova
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_ 5 let vrcholovd
_ 7 let vrcholova
_ 13 let vrcholovd
_ 10 let vrcholovd
_ 14 let vrcholova

Tab. 1 cyklistika — Jak dlouho sport provozujete?, Na jaké vykonnostni urovni?

Cyklisty tvortila skupina respondentt, kteti vSichni provozuji toto sportovni odvétvi na
vrcholové urovni. Z toho 3 respondenti pod 10 let, konkrétn€ 5, 7 a 8 let. Dalsi trojice
cyklisti sport provozuji 10, 13 a 14 let. NejzkusSengjsi jezdec uvedl, ze cyklistiku

provozuje uz 20 let.

Otazka ¢. 4 — Uzivate potravni dopliitky?

Uzivate potravni dopnky?

0%

100%
= ANO = NE

graf 1 cyklistika — Uzivate potravni dopliiky?
Z grafu vyplyva, ze vSichni osloveni cyklisté vyuZzivaji potravni dopliky.

Otazka ¢. 5 — Jaké potravni dopliky uzivate v pripravném obdobi?
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#adny 40 % 0% 76 %
Tab. 2 cyklistika — Jaké potravni doplitky uzivate v pfipravném obdobi?

V ptipravném obdobi pted tréninkem 4 (40 %) cyklist¢ neuzivaji zaddné potravni
dopliky. U tiech zbyvajicich byly z20 % uvedeny jiné anabolizéry, oznaceny byly
tribulus a arginin. Shodné 20 % mélo i spalovade. Oznacen byl jak kartinin, tak
synefrin. Proteinové dopliiky a BCAA pak byly uvedeny v 10 %. Po tréninku vSichni
cyklisté uzivaji potravni dopliiky. Z toho 42 % BCAA, dale 33 % gainer, 17 %, protein
a 8 % jiné anabolizéry. Uveden byl glutamin. Vecer 6 (60 %) cyklistii neuziva dopliky.
Zbyly jezdec uvedl jiné anabolizéry (glutamin) a BCAA.

Otazka ¢. 6 — Jaké potravni doplitky uzivate v zavodnim obdobi?

pred po
potravni doplriky: vecer
tréninkem  tréninku
Protein a proteinové tycinky 0% 15 % 22%
Kreatin 9% 0% 0%
Jiné anabolizéry 9% 8% 22%
BCAA 37 % 39 % 0%
Gainer a sacharidové tycinky 9% 38% 22%
Spalovace 9% 0% 0%
Stimulanty 9% 0% 0%
jiné 0 0% 0%
zadny 18 % 0% 34 %

Tab. 3 cyklistika — Jaké potravni dopliiky uzivate v zavodnim obdobi?

V zavodnim obdobi pted tréninkem 2 (18 %) respondenti uvedli, Ze neuzivaji potravni
dopliiky. Dalsi uvadéli z 37 % BCAA a pak shodné po 9 % kreatin, jiné anabolizéry,
spalovace, stimulanty a gainer. U anabolizérii byly uvedeny glutamin, tribulus a arginin.
U spalovacii opét kartinin 1 synefrin. Konkrétni stimulant nebyl oznacen. Po tréninku
uzivaji vSichni cyklisté dopliiky. Nejcastéji BCAA a gainer. Vecer v zavodnim obdobi
neuzivaji dopliky 3 (34 %) cyklisté. Zbytek uvedl shodné po 22 % protein, gainer a jiné

anabolizéry (glutamin, tribulus, arginin).

Otazka ¢. 7 — Jaké vitaminy a mineralni latky uzivate v jednotlivych obdobich?

vitaminy a mineralni v pfipravném obdobi v zdvodnim obdobi
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Tab. 4 cyklistika — Jaké vitaminy a mineralni latky uzivate v jednotlivych obdobich?

Z odpovédi vyplyva, ze v pfipravném obdobi nejvice cyklisté uzivaji dopliky se
zelezem (25 %). Dale 21 % uziva B12, 18 % vitamin C a 14 % multivitamin.
V zavodnim obdobi naopak pievazoval multivitamin (23 %). Cast&ji uvadén byl opét
B12, konkrétn€ 19 %. Shodné pak 15 % uziva vitamin C a dopln¢k se Zelezem. Navic je

tu vidét zvysené uzivani Mg, Zn, Ca a antioxidantd (shodné 12 %).

Otazka ¢. 8 — Jaké dopliiky uzivate v den zavodu?

Jaké doplnky uzivate v den zavodu?
0%

= Stimulanty = lontovy napoj = Proteinové ty&inky

= Sacharidové tycinky = Sacharidové gely = Jingé

graf 2 cyklistika — Jaké dopliky uZivate v den zavodu?

V den zavodu cyklisté uzivaji pfedevsim iontové napoje (31 %) a sacharidové tyCinky
(26 %). Dale pak 22 % sacharidové gely a 17 % stimulanty. Oznaceny byly naptiklad

taurin, synefrin ¢i Speed.

Otazka ¢. 9 — Za jakym ucelem berete vami vybrané dopliiky?
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Tab. 5 cyklistika — Za jakym ti¢elem berete vami vybrané doplitky?

Pred tréninkem cyklisté shodné uvadéli, ze tcelem uzivani potravnich doplnkt jsou
narist sily, udrzeni svalové hmoty, zvyseni energie a spalovani tukti (shodné 22 %). Po
tréninku nejvice z nich (30 %) uvedlo regeneraci. Déle 15 % oznacilo zvyseni dodavky
energie a doplnéni vyCerpanych zdsob, 10 % dotazovanych pak jesté¢ zdroj rychlé
energie a udrZeni svalové hmoty. Vecer témét polovina (40 %) uvedla regeneraci. 20 %

pak zvyseni dodavky energie.

Otazka ¢. 10 — Podle ¢eho vybirate potravni dopliitky?

Podle ¢eho vybirate potravni doplnky?

17%

® na zakladé rady trenéra m na zakladé rady vyi.poradce

= Podle vlastniho usudku m na zakladné rady jiného sportovce
graf 3 cyklistika — Podle ¢eho vybirate potravni dopliiky?
Cyklisté nejéastéji voli potravni dopliky na zakladné rady jiného sportovce (41 %).
Z 25 % bylo uvedeno na zakladné rady vyzivového poradce. Shodné pak po 17 % na

zakladné trenéra a vlastniho usudku.
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Otazka ¢. 11 — Myslite si, Ze vami uzivané dopliiky spliuji vase o¢ekavani?

Myslite si, ze vami uzivané dopliky spliuji vase
ocekavani?

0%

= Ano spliiuji = Castecné = Spide ne

graf 4 cyklistika — Myslite si, ze vami uzivané dopliiky spliuji vase o¢ekavani?

Z grafu vyplyva, Ze 4 (57 %) cyklisté véti potravnim doplitkiim pouze ¢astecné. Zbyli 3
(43 %) cyklisté si mysli, ze dopliiky spliuji jejich ocekavani.

4.3.1.6 Triatlon

Otazka ¢. 2 a 3 — Jak dlouho sport provozujete?, Na jaké vvkonnostni rovni?

15 let

vrcholova

7 let vrcholova
12 let vrcholova
15 let vrcholova
8 let vrcholova
5 let vrcholova
2 let vrcholova

Tab. 1 triatlon — Jak dlouho sport provozujete?, Na jaké vykonnostni urovni?

Mezi triatlonisty jsou tfi, ktefi provozuji tento sport uz pres 10 let. Konkrétné 12 a
dvakrat 15 let. Ostatni jeste¢ nepiekrocili hranici 10 let. Dva provozuji sport 7 a 8 let.
Zbyvajici 5 let a 2 roky. VSichni vrcholové.
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Otazka ¢. 4 — Uzivate potravni dopliitky?

Uzivate potravni dopnky?

0%

= ANO = NE

graf 1 triatlon — Uzivate potravni dopliiky?

Z grafu vyplyva, Ze triatlonisté uzivaji potravni dopliky.

wr r

Otazka ¢. 5 — Jaké potravni dopliky uzZivate v pripravném obdobi?

Tab. 2 triatlon — Jaké potravni dopliiky uzivéte v pfipravném obdobi?

V piipravném obdobi triatlonisté pfed tréninkem uzivaji nejcastéji BCAA (37 %) a
spalovace (18 %). Dva z nich neuZivaji potravni dopliiky. Po tréninku jsou nejcastéji
uzivané dopliiky BCAA (32 %), proteinové a sacharidové dopliiky (25 a 31 %). Vecer

tfi triatlonisté uvedli, Ze potravni dopliiky neuzivaji. Zbytek pak uziva zejména protein.

Otazka €. 6 — Jaké potravni dopliky uzivate v zavodnim obdobi?
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Tab. 3 triatlon — Jaké potravni dopliiky uzivate v zavodnim obdobi?

Zavodni obdobi se u triatlonistl podoba pfipravnému obdobi. Pied tréninkem opét
nejvice uzivanymi potravnimi dopliiky jsou BCAA (37 %). Po tréninku znovu BCAA,
gainer a protein (38, 31 a 25 %). Vecer prevazna ¢ast triatlonistli nic neuziva. Ostatni

opét zejména proteinové doplnky.

Otazka ¢. 7 — Jaké vitaminy a mineralni latky uzivate v jednotlivvch obdobich?

Tab. 4 triatlon — Jaké vitaminy a mineralni latky uzivate v jednotlivych obdobich?

Uzivani vitamini a mineralnich latek v jednotlivych obdobich se opét u triatlonistd

podoba. Nejcastéji uzivaji vitamin C, dopliiek se zelezem a antioxidant.
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Otazka ¢. 8 — Jaké doplinky uzivate v den zavodu?

Jaké doplnky uzivate v den zavodu?

0%

m Stimulanty = lontovy napoj = Proteinové tycinky

= Sacharidové tycinky = Sacharidové gely = Jiné

graf 2 triatlon — Jaké dopliiky uzivate v den zavodu?

V den zavodu triatlonisté preferuji zejména iontové napoje (37 %) a sacharidové gely,

S

pievazné Carbosnack. Dva uvedli 1 jiné.

Otazka ¢. 9 — Za jakym ucelem berete vami vybrané dopliky?

Tab. 5 triatlon — Za jakym i¢elem berete vami vybrané dopliky?
Motivem K uzivani potravnich dopliikti u triatlonistd je pfed tréninkem zvySeni dodavky
energie (28 %) a po 18 % na udrZeni svalové hmoty, spalovani tukt a vyuziti tuka jako
zdroje energie. Po tréninku figuruje udrzeni svalové hmoty a regenerace (25 %). Vecer

polovina uvedla regeneraci.
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Otazka ¢. 10 — Podle ¢eho vybirate potravni doplitky?

Podle ceho vybirate potravni doplnky?

m na zakladé rady trenéra m na zakladé rady vyi.poradce

= Podle vlastniho tsudku = na zakladné rady jiného sportovce

graf 3 triatlon — Podle &eho vybirate potravni dopliiky?

Triatlonisté hojn€ vyuzivali vSechny nabizené mozZnosti. Nejvice nakonec uvedli, ze

potravni dopliky vybiraji na zakladé rady trenéra (33 %).

Otazka ¢. 11 — Myslite si, Ze vami uzivané doplinky spliuji vaSe o¢ekavani?

Myslite si, ze vami uzivané dopliky spliuji vase
ocekavani?

0%

= Ano spliiuji = Castecné = Spide ne

graf 4 triatlon — Myslite si, Ze vami uzivané dopliiky spliuji vase ocekavani?

VEtsi cast triatlonistd si mysli, ze potravni doplitky spliuji jejich o¢ekavani.

4.3.1.7 Biatlon

Otazka ¢. 2 a 3 — Jak dlouho sport provozujete?, Na jaké vvkonnostni arovni?

vrcholova

vrcholova

vrcholova
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_ 12 let vrcholovd
_ 9 let vrcholova
_ 10 let vrcholovd
_ 10 let vrcholova

Tab. 1 biatlon — Jak dlouho sport provozujete?, Na jaké vykonnostni trovni?

Mezi oslovenymi biatlonisty jsou vSichni na vrcholové trovni. Sport provozuji od 9 do

13 let.

Otazka ¢. 4 — Uzivate potravni dopliiky?

Uzivate potravni dopnky?

0%

= ANO = MNE

graf 1 biatlon — UZivate potravni dopliiky?
Vsichni biatlonisté uZivaji potravni dopliky.

Otazka ¢. 5 — Jaké potravni dopliky uzivate v pripravném obdobi?

Tab. 2 biatlon — Jaké potravni dopliiky uZivate v pfipravném obdobi?
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Uzivani potravni dopliikll je mezi biatlonisty velice specifické. V ptipravném obdobi
pred tréninkem 4 (50 %) biatlonisté nesahaji po potravnich doplicich. Zbyvajici uzivaji
pouze gainer, protein a stimulanty. Biatlonisté nejvice uZivaji potravni dopliiky po
tréninku a pfedevsim gainer (37 %) a BCAA (32 %). Vecer vsichni uvedli, Ze neuZzivaji

zadné doplnky.

Otazka €. 6 — Jaké potravni dopliky uzivate v zavodnim obdobi?

Tab. 3 biatlon — Jaké potravni doplitky uzivate v zdvodnim obdobi?

Zavodni obdobi se podoba piipravnému obdobi s malymi rozdily. Pfed tréninkem
odpada protein a uzivany jsou pouze gainer a stimulanty (shodné 14 %). 5 (72 %)
biatlonistll neuziva nic. Po tréninku byly opét uvedeny gainer (37 %) a BCAA (32 %).
Zvysil se ptijem proteinil (31 %). Vecer opét vSichni uvedli shodné, ze Zadné dopliky

neuzivaji.

Otazka ¢. 7 — Jaké vitaminy a mineralni latky uzivate v jednotlivych obdobich?

8%
12 %
24 %
16 %
12 %
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29% 28%

Tab. 4 biatlon — Jaké vitaminy a mineralni latky uzivate v jednotlivych obdobich?

V obou obdobich jsou nejcasteji mezi vitaminy a mineralnimi latkami uzivané vitamin
C (29 % a 28 %) a dopliiky se zelezem (25 % a 24 %). Dale v ptipravném obdobi je

vyraznéji uzivan B12, v zdvodnim naopak se zvysuje piijem Mg, Zn a Ca na 16 %.

Otazka ¢. 8 — Jaké doplinky uzivate v den zavodu?

Jaké doplnky uZivate v den zdvodu?

= Stimulanty m |ontovy ndpoj = Proteinové tyéinky

= Sacharidové tyinky = Sacharidové gely = Jiné

graf 2 biatlon — Jaké dopliiky uzivate v den zavodu?

V den zavodu nejcastéji uZivaji biatlonisté iontové napoje (40 %). Z 27 % pak uvedli

sacharidové tyCinky a z 20 % sacharidové gely. Mezi nimi oznacili Carbosnack.

Otazka ¢. 9 — Za jakym ucelem berete vami vvbrané dopliiky?
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vyuZziti tukd jako zdroje energie 0% 0% 0%

lepsi prokrveni svalii 0% 0% 0%

jiny divod 0% 0% 0%

Tab. 5 biatlon — Za jakym téelem berete vami vybrané dopliiky?

Pred tréninkem biatlonisté nejCastéji uzivaji potravni dopliiky za ucelem rychlého
doplnéni vycerpanych zasob (38 %), zvySeni dodavky energie (34 %) a jako zdroj
rychlé energie (33 %). Po tréninku je to opét rychlé doplnéni vycerpanych zasob
spole¢né s regeneraci (shodné 25 9%). Déle se objevuje motiv udrzeni svalové hmoty
(21 %). Vecer je ovlivnén tim, Ze biatlonisté v tuto dobu zaddné potravni dopliky

neuzivaji. Proto zde nejsou data vyhodnocena.

Otazka ¢. 10 — Podle ¢eho vybirate potravni dopliky?

Podle ¢eho vybirate potravni dopliky?

0%

® na zakladé rady trenéra m na zakladé rady wyZ.poradce

Podle vlastniho Gsudku = na zakladné rady jiného sportovce
graf 3 biatlon — Podle &eho vybirate potravni dopliiky?

Biatlonisté vybiraji potravni dopliiky na zéklad¢ rady trenéra (40 %) a shodné po 30 %

uvedli vlastni isudek a na zékladné rady vyzivového poradce.

v v L . ]
.

Otazka ¢. 11 — Myslite si, Ze vami uzivané dopliiky spliiuji vase oéekavani

Myslite si, Ze vami uzivané doplnky splauji vase
ocekavani?

0%

= Ano splfiuji = Caste&na Spi%e ne

graf 4 biatlon — Myslite si, Ze vami uzivané dopliiky spliiuji vase ocekavani?
Biatlonisté jsou piesvédceni, ze jejich volba potravni doplikti splituje jejich o¢ekavani.
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4.3.1.8 Rychlostni kanoistika

Otazka €. 2 a 3 — Jak dlouho sport provozujete?, Na jaké vvkonnostni Garovni?

12 let vrcholova

22 let vrcholovd
13 let vrcholovd
10 let vrcholovd
15 let vrcholovd
15 let vrcholova
15 let vrcholova

Tab. 1 kanoistika — Jak dlouho sport provozujete?, Na jaké vykonnostni trovni?

Vsichni rychlostni kanoisté jsou zkusSeni sportovci. Primérna délka provozovani se
pohybuje od 10 — 15 let. Jeden piesahl hranici 20 let (22 let). VSichni jsou na vrcholové

urovni.

Otazka ¢. 4 — Uzivate potravni dopliitky?

Uzivate potravni dopliky?

0%

= ANO = NE

graf 1 kanoistika — Uzivate potravni dopliiky?
Rychlostni kanoisté uvedli, Ze vSichni potravni dopliiky uzivaji.

Otazka ¢. 5 — Jaké potravni dopliky uzivate v pripravném obdobi?
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Tab. 2 kanoistika — Jaké potravni dopliiky uZivate v ptipravném obdobi?

Mezi kanoisty je vétsi skupina téch, kteti neuzivaji potravni doplnky. V ptipravé pred
tréninkem tfi (30 %) a vecer dokonce Ctyfi (50 %). Ostatni ve vSech obdobich uZzivaji
zejména protein. Pied tréninkem pak jeste¢ BCAA (20 %) a po tréninku BCAA a gainer
(17 %) a dalsi doplnky jako napiiklad Frutein nebo Lifebar ty¢inky.

Otazka €. 6 — Jaké potravni dopliky uzivate v zavodnim obdobi?

Tab. 3 kanoistika — Jaké potravni dopliiky uzivate v zdvodnim obdobi?

V zavodnim obdobi je uzivani potravnich doplnkti u kanoistd je$t¢ mensi. Pied
tréninkem neuzivaji Ctyfi. Vecer uziva potravni doplitky pouze jeden. Ostatni ptred

tréninkem uvedli zejména BCAA a spalovace (17 %). Po tréninku 40 % dostal protein.
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Otazka ¢. 7 — Jaké vitaminy a mineralni latky uzivate v jednotlivych obdobich?

0% 0%

9% 9%
27 % 27 %
9% 9%
9% 9%
0% 0%
46 % 46 %

Tab. 4 kanoistika — Jaké vitaminy a mineralni latky uZivate v jednotlivych obdobich?

U kanoistll je uzivani vitamin a mineralnich latek v pfipravném a zadvodnim obdobi
shodné. Témét polovina kanoistl uziva vitamin C. Dale pak z 27 % uvad¢li dopliek se

zelezem.

Otazka ¢. 8 — Jaké dopliiky uzivate v den zavodu?

Jaké doplnky uzivate v den zavodu?

0%

= Stimulanty = [ontovy napoj = Proteinové tycinky
= Sacharidoveé tycinky = Sacharidové gely = Jiné
graf 2 kanoistika - Jaké dopliiky uzivate v den zavodu?
Z grafu vyplyva, ze v den zavodu kanoisté konzumuji iontové napoje (33 %). Z 25 %
uvedli sacharidové gely. Ve vSech ptipadech Carbosnack. Nékteti uvadéli znovu i dalsi

doplnky, jako Frutein nebo Lifebar ty¢inku.

Otazka €. 9 — Za jakym ucéelem berete vami vybrané dopliiky?
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Tab. 5 kanoistika — Za jakym ucelem berete vami vybrané dopliiky?

Motivem K uzivani potravnich dopliiki je u kanoisti jednoznaéné dany. Pted tréninkem
zvySeni dodavky energie. Po tréninku rychlé doplnéni vyCerpanych zésob a regenerace a

vecer témet vzdy jen regenerace.

Otazka ¢. 10 — Podle ¢eho vybirate potravni dopliky?

Podle ¢eho vybirate potravni doplnky?
0%

® na zakladé rady trenéra m na zakladé rady vyi.poradce

= Podle vlastniho usudku m na zakladné rady jiného sportovce

graf 3 kanoistika — Podle ¢eho vybirate potravni dopliky?

Polovina kanoist véti vlastnimu usudku. Z 27 % uvedli jesté na zaklad¢ rady trenéra a
z 18 % vyzivového poradce. Kanoisté nevyuZivaji moZnosti poradit se s jinym

sportovcem.
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Otazka ¢. 11 — Myslite si, Ze vami uzivané doplinky spliuji vase oéekavani?

Myslite si, ze vami uzivané dopliky spliuji vase
ocekavani?

0%

= Ano spliiuji = Casteénd Spise ne

graf 4 kanoistika — Myslite si, Ze vami uzivané dopliiky spliuji vase ocekavani?

Velka ¢ast kanoistll si mysli, Ze potravni dopliiky spliluji jejich o¢ekavani.

4.3.2 INTERPRETACE VYSLEDNYCH DAT

Otazka ¢. 1 — Uzivaji sportovci potravni dopliky?

uzivaji sportovci potravni dopliky?

0%

B ANO = NE

graf 1 — uzivaji sportovci potravni dopliiky?

Z grafu vyplyva, Ze vSichni osloveni sportovci nékdy uzivaji potravni dopliiky.
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Otazka ¢. 2 — Na zakladé ¢eho voli sportovci potravni dopliky?

Na zakladné ¢eho voli sportovci potravni doplaky?

15%

M na zdkladé rady trenéra m na zdkladé® rady vyZ.poradce

Podle vlastniho tsudku M na zakladné rady jiného sportovce

graf 2 — Na zaklad¢ ¢eho voli sportovci potravni dopliiky?

Sportovci nejéastéji voli potravni dopliikky na zakladé rady trenéra (37 %). Piekvapive
na druhém byl uvadén vlastni Gsudek (28 %). Nejméné sportovci voli radu jiného

sportovce (15 %).

Otazka ¢. 3 — Jaké potravni dopliiky sportovei uzZivaji?

Jaké potravni doplfiky uZivaji sportovci?

S04 5% 4%

M Protein a proteinové ty¢inky M Kreatin
M Jiné anabolizéry H BCAA
W Gainer a sacharidové ty€inky m Spalovace

Stimulanty jiné

s3dny

graf 3 — Jaké potravni dopliiky uzivaji sportovci?

Z grafu vyplyva, ze vrcholovi sportovci nejéastéji uzivaji BCAA (31 %). Déle z 21 %
oznacili protein. Mezi Castéji oznaCovanymi dopliky figuruji jesté gainer a jiné

anabolizéry (shodné po 13 %).
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Otazka ¢. 4 — Jaké vitaminy a mineralni latky uzivaji sportovci?

Jaké vitaminy a mineralni latky uZivaji sportovci?

4

T

= multivitamin = B12 = doplnék se Zelezem
= Mg, Zn, Ca = Antioxidant Coenzym Q10
= Vitamin C

graf 5 — jaké potravni dopliiky uzivaji silovi sportovci?

Z grafu vyplyva, Ze sportovci z vitaminid a mineralnich latek nejcastéji uzivaji vitamin C
(25 %). Castéji uzivanymi jsou i multivitamin a dopln&k se elezem (15 %) a mineralni

latky Mg, Zn, Ca a antioxidant (14 %).

Otazka ¢. 5 — Jaké potravni dopliky uZivaji silovi sportovci?

jaké potravni dopliiky uZivaji silovi sportovci?

7% 5% 3%

6%
13%

B Protein a proteinové tyCinky M Kreatin

M Jiné anabolizéry N BCAA

M Gainer a sacharidové tylinky ™ Spalovace

W Stimulanty M jiné
Zadny

graf 4 — jaké potravni dopliiky uzivaji silovi sportovci?

U silovych sportoved byl nejcastéji uzivany dopliiek BCAA (31 %). Dale z 18 %
protein a proteinové ty¢inky, ze 17 % jiné anabolizéry a ze 13 % kreatin. Odpovédi na

ostatni potravni doplnky se pohybovaly kolem 6 %.
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Otazka €. 6 — Jaké potravni dopliky uzZivaji silovi sportovci V jednotlivvch

obdobich?

Tab. 1 — Jaké potravni doplitky uzivaji silovi sportovci v jednotlivych obdobich?

V jednotlivych obdobich silovi sportovei uvadéli nejcastéji BCAA. V piipravém z 29 %
a vV zavodnim z33 % vSech odpovédi. Protein uvadéli v obou obdobich shodné po
18 %. Jiné anabolizéry mirné¢ ptevazuji v pripravném obdobi (18 % a v zavodnim

15 %). Naopak kreatin zase v zavodnim obdobi (14 % a v piipravném 13 %).

Otazka ¢. 7 — V jakém poméru uzZivaji silovi sportovci anabolizéry v jednotlivych

obdobich?

V jakém poméru uZivaji silovi sportovci anabolizéry
v jednotlivych obdobich?

= pfiprava = zavodni

graf 6 — V jakém poméru uzivaji silovi sportovci anabolizéry v jednotlivych obdobich?

Pomér uzivani anabolizéri u silovych sportovct byl v ptipravném obdobi o 8 % vyssi
nez V zavodnim obdobi.
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Otazka €. 8 — Jaké potravni dopliky uzivaji vytrvalostni sportovei?

jaké potravni doplfiky uzivaji vytrvalostni sportovci?

4% 5%

3%

1%

H Protein a proteinové tycinky B Kreatin
 Jiné anabolizéry B BCAA

M Gainer a sacharidové ty¢inky ®m Spalovace
m Stimulanty W jiné

sadny

graf 7 — Jaké potravni dopliiky uZivaji vytrvalostni sportovci?

Vytrvalostni sportovci z potravni doplikt nejvice uzivaji BCAA (30 %) a proteiny a

gainery z 25 %.

Otazka ¢. 9 — Jaké potravni dopliiky uZivaji vytrvalostni sportovci v jednotlivvch

obdobich?

Tab. 2 — Jaké potravni dopliiky uzivaji vytrvalostni sportovci v jednotlivych obdobich?

Z odpovédi nejvice v obou obdobich spadda na BCAA. V ptipravném obdobi 29 % a
v zavodnim 31 %. Dale jsou to opét proteiny i gainery. Uzivani proteind je v obou

obdobich shodné, naopak gainery ptevazuji v zavodnim obdobi.
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Otazka ¢ 10 — Vjakém poméru uzivaji vytrvalostni sportovci gainer

v jednotlivych obdobich?

V jakém poméru uZivaji vytrvalostni sportovci gainer
v jednotlivych obdobich?

= pifiprava = zavodni

graf 8 — V jakém poméru uZivaji vytrvalostni sportovci gainer v jednotlivych obdobich?

Vytrvalostni sportovci uzivaji gainer o 8 % vice v zavodnim obdobi neZ v pfipravném

obdobi.

Otazka ¢. 11 — Jaké potravni dopliky uzivaji sportovei V jednotlivvch éastech

tréninkového dne?

Tab. 3 — Jaké potravni dopliiky uZivaji sportovcei v jednotlivych &astech tréninkového dne?

Pted tréninkem i po tréninku sportovci nejcastéji uzivaji BCAA (27 % a 33 %). Pied
tréninkem jsou pak ve vétSim mnoZstvi uzivané anabolizéry a spalovace (shodné
Z 12 %). Po tréninku dochézi k vyraznému naristu uzivani proteini (23 %) a gainerli
(22 %). Vecer témeét polovina sportovel zadné potravni dopliky neuziva (46 %).
Ostatni uzivaji predevsim proteiny (24 %).
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Otazka ¢. 12 — V jakém poméru uzZivaji sportovci protein v jednotlivvch ¢astech

tréninkového dne?

V jakém pomeéru uzivaji sportovci protein v jednotlivych
castech tréninkového dne?

= pied tréninkem = po tréninku = vecer

graf 9 — V jakém poméru uzivaji sportovci protein v jednotlivych ¢astech tréninkového dne?

Z grafu vyplyva, Ze sportovci uZivaji protein nejvice po tréninku (z 54 %), dale pak

Z 30 % vecer. Nejméné uZzivaji protein pied tréninkem.

Otazka ¢. 13 — Za jakvm ucelem uZivaji sportovci potravni doplinky?

Za jakym téelem uZivaji sportovci potravni dopliiky?

4% 3% 2%0% 394

W Narist svalové hmoty W Narast sily

m Zvyseni hladiny testosteronu W UdrZeni svalové hmoty

m 7vyseni dodavky energie m rychlé doplnéni vycerpanych zasob
M zdroj rychlé energie H regenerace

m spalovani tuku W vyu?Ziti tukd jako zdroje energie

m lepdi prokrveni sval( m jiny ddvod

graf 10 — Za jakym ucelem uzivaji sportovci potravni dopliiky?

U vSech sportovcl je nejpodstatnéjSim motivem pro uzivani potravni doplinkl
regenerace (26 %). Mezi dal$i vyznamnéjSi divody patii zvySeni dodavky energie

(18 %), udrzeni svalové hmoty (16 %) a rychlé doplnéni vycerpanych zasob (13 %).
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Otazka ¢. 14 — Za jakym ucelem uzivaji silovi a vytrvalostni sportovci potravni

doplinky?

Tab. 4 — Za jakym ucelem uZivaji silovi a vytrvalostni sportovci potravni dopliiky?

vvvvvv

regenerace. U silovych z 20 % a u vytrvalci z 26 %. Dale pak i udrzeni svalové hmoty
(15 % a 16 %). U silovych sportovct je podstatnéjsim ucelem nartst sily (11 %),
naopak u vytrvalcli zejména zvySeni dodavky energie (18 %) a rychlé doplnéni

vycerpanych zasob (13 %).
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5 DISKUZE

H1: Pfedpokladam, Ze alesponi 80 % sportovcl vyuZziva pii tréninkové piipraveé potravni

dopliky.

Hypotéza byla potvrzena. Jak je vidét z grafu, na otdzku ,,Vyuzivate potravni doplitky?
odpovédélo vSech 56 sledovanych vrcholovych sportovei, tedy 100 %, kladn€. Vice
davali potravnim dopliikkim pfednost muzi, nez Zeny. Z toho dvé sportovkyné (1x
triatlon, 1x kanoistika) uvedly, Ze berou pouze vitamin C a kanoistka navic doplnék se
zelezem. U triatlonistky se jednalo o mladou divku, ktera je u vrcholového sportu zatim

jen 1,5 roku.

Vysledek Setfeni odpovida ivaham z teoretické ¢asti diplomové prace. Sportovec, ktery
chce dosahnout vrcholového vykonu, nutné pozaduje od vyzivy, aby mu dodala
dostatek energie, pfispcla k budovani svalové hmoty a k narlstu sily, podpofila
regeneraci a imunitu, napomohla K prevenci zranéni, povzbudila metabolismus a
hormonalni systém. K tomu vétSinou bézna strava nepostacuje. Je tézké nalézt a
skloubit takové potraviny, které by splnovaly vysSe uvedené pozadavky. Sportovec
mnohdy nestaci snist obrovské mnozstvi klasického jidla, které by mu mélo poskytnout
tak velké mnoZzstvi energie, makrozivin, vitaminii a minerdlnich latek. Kolikrat mezi
tréninky neni Cas a ani chut' na dal§i pfijem potravy. Zavodnici, ktefi soutézi ve
vahovych kategoriich cCasto potiebuji nizky pifijem nizkoenergetickych potravin
S vysokym obsahem vyzivnych latek. K témto a dalSim narocnym pozadavkid mohou

napomoci pravé potravni doplitky. Neopomenutelny je zde i placebo efekt.

Na otazku ,,Myslite si, Ze Vami uzivané dopliikky spliuji Vase ocekavani?* se pomérné
Zasto objevovala odpovéd’ ,,Casteéné“. Je zajimavé, ze mezi nejvice spokojenymi byli
sportovci s nejvétsim piijmem potravnich dopliku, tedy vzpéraci. VSech 7 vzpéracu
odpovédelo, ze potravni dopliiky splnuji jejich oekavani. PIné spokojeni s potravnimi
dopliiky byli 1 biatlonisté. Potravni doplitkky dostatecné vyhovovaly 1 kanoistim, ktefi
kladnou odpovéd’ uvedli v 71 %. Nejvice nespokojeni byli boxeti a zapasnici, kde dva

zapasnici dokonce zaskrtli ,,Spise ne®.
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H2: Ptredpokladam, Ze volba potravnich dopliki na zaklad¢ rady trenéra bude uvedena

alespoii v 30 % z celkového mnozstvi ziskanych odpovédi.

Hypotéza byla potvrzena. Z grafu plyne, ze nejcastéjSim ditvodem pro vybér potravniho
doplnku je pro sportovce rada trenéra, a to z 37 %. Je to pravdépodobné dano tim, ze
sportovec je nejvice ve styku praveé s trenérem. Trenéfi maji zkuSenosti 1 s jinymi
sportovci, navic ptebiraji znalosti od predchozich trenéri daného oddilu. Otazkou je, do
jaké miry trenéfi rozvijeji své informace o sportovni vyziveé a zda je maji kde rozvijet.
Vétsina vysokych skol zamétfenych i na sport se podrobnéji problematikou vyzivy
sportovce nezabyva, zvlast¢ pak potravnimi dopliikky. Pro vybér potravnich dopliki

nejvice vyuzivali rady trenéra vzp&raci, triatlonisté a cyklisté.

Jako druha byla volba podle vlastniho usudku (28 %), kterou preferovali kanoisté a
triatlonisté. U vSech druhli sportu se vesmés jednalo o sportovce, kteti maji letité
zkuSenosti s ptipravou na fyzickou zatéZ a dobfe znaji pozadavky svého téla. Na tietim
misté byla volba potravnich dopliikl na radu vyzivového poradce, a to 20 %. Vysledek
je prekvapivy, protoze u vrcholovych sportovci by se ocekéavala vetsi spoluprace
s odborniky ptes vyzivu. I pies své zkuSenosti sportovci i trenéfi nemaji ¢as a nékdy i
znalosti pro sledovani a aplikovani novych trendl ve vyZzive. Mozna, ze zde n€kdy hraje

roli 1 nedostatek penéz. Jako posledni skoncila rada od jiného sportovce (15%).

H3: Predpoklddam, Zze wvétvené aminokyseliny budou zaujimat alespon 40 %

z celkového mnoZstvi piijimanych potravnich doplikl vSemi sportovei.

Hypotéza byla odmitnuta. Podil BCAA Vv celkovém mnozstvi piijatych potravnich
doplnku tvoril 31 %. Presto BCAA byly dopliiky, které sportovei nejcastéji uvadeéli.
Silovi sportovei uvadéli piijem BCAA z 31 %, vytrvalci z 30 %. Obé skupiny udavaly
mirn¢ vyssi piijem v zdvodnim obdobi. Obliba BCAA je dana jejich ucinky, ze kterych
mohou profitovat jak silovi, tak vytrvalostni sportovci. Béhem zatéze dochazi k velké
spotfebé téchto aminokyselin. Vétvené aminokyseliny maji anabolicky a soucasné i
antikatabolicky efekt, coz lze vyuzit jak pro nartist svalové hmoty, tak na jeji udrzeni.
Jak jiz bylo dfive uvedeno, jejich velkou vyhodou je, Ze jsou velmi dobfe vstiebatelné

V travici soustavé a ukladaji se ptimo do svald.
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Nejveétsi prijem téchto aminokyselin byl u zapasniki, sprinterii a nasledné u vzpéracéu,
biatlonistd, a to jak v pfipravném, tak v zavodnim obdobi. Obé tato obdobi brali
zapasnici, sprintefi 1 vzpéraci BCAA téméf stejné jak pred tréninkem, tak i1 po tréninku.
Je otdzkou, do jaké miry trénink zapasnikii a vzpéracli nastartoval katabolické procesy,
aby pfed tréninkem pfijimané aminokyseliny plnily béhem fyzické zatéze své ochranné
ucinky. Biatlonisté méli pfijem BCAA vzdy po tréninku na udrzeni svalové hmoty a

regeneraci.

U vytrvalostniho sportu slouzi BCAA, pfijimana pied tréninkem, jako ochrana proti
kritickému poklesu hladiny krevniho cukru, protoze se z nich miize vytvofit potiebna
glukoza a ptipadné i energie v jiné formé. Dochézi ke sniZzeni unavy pii dlouhodobé
zatézi a ke sniZeni bolestivosti svali. Volba BCAA jako zdroje energie se nejvice
vyskytovala u triatlonisti, a to jak v pfipravném, tak zdvodnim obdobi. Druzi byli
cyklisté, ktefi vétvené aminokyseliny pfed tréninkem vice uzivali v zdvodnim obdobi.
BCAA ochranuji svalovou hmotu pfi sniZovani vahy, toho vyuzili sportovci soutézici
ve vahovych kategoriich. Pfi pfijmu po tréninku BCAA urychluji regeneraci, tohoto

efektu vyuzivala vétSina sportovci.

Jako druhé byly uvadény proteiny a proteinové ty€inky, které maji také anabolicky a
antikatabolicky ucinek (21 %), u silovych sportovct to bylo 18 % u vytrvalct 25 %.
Vyssi ptijem proteinti byl u vytrvalostnich sportovcti, a to v ptipravném obdobi kromé
biatlonistl, u kterych byl vyssi pfijem v zdvodnim obdobi. Silovi sportovci spiSe nez
proteiny dopliiovali jiné anabolizéry a kreatin. Skupina anabolizérii byla zastoupena
z13 %, u silovych sportoveil to bylo 17 %. Nejvétsi zastoupeni méli vzpéradi a
zapasnici. Slabsi ptijem anabolizujich latek a kreatinu u boxert byl pravdépodobné dan
pramérnou nizsi vahovou kategorii, ve které boxefi Centra sportu MV soutézi. U
vytrvalct se vyskytovaly anabolizéry ze 7 %. Gainery byly celkové pro vSechny sporty
zastoupeny ze 13 %, u silovych sportil jen ze 6 % a vytrvalostnich 25 %. To odpovida
velkym naroktim vytrvalcli na pfijem energie z cukrii. Spotfeba gaineri a sacharidovych
ty¢inek v pfipravném a zavodnim obdobi vytrvalct byla pfiblizn€ stejna. Prevazoval
jejich pfijem po tréninku na rychlé obnoveni glykogenu. Silovi sportovei vyuzivali
gainery spiSe v pfipravném obdobi po objemovém tréninku. Kreatin byl celkové

zastoupen 8 %, u silovych sportovct tvofil 13 %, vytrvalci kreatin téméft nebrali. Jak se
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da predpokladat, vyrazné nejveétsi piijem kreatinu méli vzpéraci, jako druzi s odstupem
byli sprintefi. To souvisi s energetickym krytim danych sportovnich disciplin, kde velky
podil zaujimaji makroergni fosfaty (ATP, CP) a se schopnosti kreatinu zvySovat silu.
Spalovace byly celkem uzivany z 5 %, u silovych sportovcl 7 % a u vytrvalci 3 %.
Boxeti a zapasnici brali karnitin spise v zdvodnim obdobi na snizeni vahy, a to vzdy
pfed tréninkem, vzhledem k tomu, Ze ucinek karnitinu je vzdy spojen s pohybem.
Vytrvalci pouzivali karnitin pfed tréninkem pro lepsi vyuziti tukl jako zdroje energie.
Nejvice karnitin pfed tréninkem brali cyklisté a triatlonisté, a to v pfipravném obdobi,
kdy maji velké objemové zatéze nizsi intenzity. Prekvapujici byl ptijem spalovacu pred
tréninkem u sprinterd, ktery tvofil 14 % z celkového piijmu potravnich doplikii.
Stimulanty vychéazely pro vSechny sporty na 5 %, u silovych sportovet 5 %, u
vytrvalostnich sportovcd 4 %. Stimulanty nejvice vyuzivali sprinteti a dale sportovci
upolovych sporta, tedy ti sportovci, u kterych se vyzaduje rychld reakce. VSichni
jmenovani sportovci brali stimulanty vice v zdvodnim obdobi a ¢asto béhem zévodi na
nabuzeni organizmu. Z vytrvalcti nejvice stimulanty pouzivali kanoisté. Témeéf vibec
stimulanty nebrali vzpéraci, jen dva z nich udali pfijem stimulanti, a to pfi soutézi. Jiné
dopliiky tvofily 4 %. Jednalo se vétSinou o regeneracni ndpoje obsahujici cukry,
aminokyseliny, vitaminy a mineralni latky. Dale byly uvadény aminokyselina beta-
alanin, ze které se pfi nedostatku cukri tvoii gluk6za, a rtizné bylinné¢ dopliky
obsahujici vytazek ze zeleného Caje, guarany, sibifského ZenSenu, Cinskych bylin a

dal$ich.

Z grafu €. 3 vyplyva, ze nejcastéji byly zastoupeny dopliiky, které maji vliv na budovani

svalové tkdné, zvyseni sily a na regeneraci.

Ve skupin¢ vytrvalct bylo nékolik sportovet, ktefi uvadéli minimalni pfijem potravnich
dopliikti. Jednalo se vétSinou o mladsi sportovce a zvlasté o zeny, ktefi rozjizdé€li svoji
kariéru a kterym k doplnéni energetickych zasob a k regeneraci pievazné postacovala

optimalni skladba jidelni¢ku a jeho vhodné nacasovani.

Vsichni sportovci uvadéli néktery potravni doplnék obsahujici vitaminy nebo mineralni
latky. Nejcastéji byl uvadén vitamin C (25 %), ktery je potfebny pro krvetvorbu, pro
tvorbu kolagenu, pro hojeni ran, produkci karnitinu, nckterych hormonii a pro

antioxidacni schopnosti. Nésledovaly multivitamin a doplnék se Zelezem po 15 %.
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Mnozstvi uzivanych piipravki se zelezem bylo vyrazné vy$$i u vytrvalostnich
sportovel, zvlasté pak u Zen. 14 % mély antioxidanty a minerdlni latky Mg, Ca, Zn.
Prevazné silovi sportovci pfijimali uvedené mineralni latky, ¢asto pak kombinaci Mg,
Zn s vitaminem B6 pro zlepSeni metabolismu a nervové soustavy, k syntéze bilkovin,
podpoie tvorby steroidnich hormonii, pro spravnou funkci nervosvalového ptenosu.

Zvyseny piijem uvedenych mineralnich latek méli i biatlonisté v zavodnim obdobi.

Vitamin B12 (11 %) byl uzivan pfevazné vytrvalci na podporu ¢ervenych krvinek a na
podporu jater, ledvin, nervové soustavy. Casto se vyskytoval i v dotazniku sprinterti a
byl zde uzivan pravdépodobné jako posilova¢ energie. Koenzym Q10 nejvice brali

vzpérali a sprintefi.

H4: Piedpokladam, ze silovi sportovci budou uzivat alespont o 10 % vice jinych

anabolizéri v pfipravném obdobi nez v zadvodnim.

Hypotéza byla odmitnuta. Pfijem anabolizérii byl v pfipravném obdobi vysSi pouze
0o 8 % nez vzavodnim. V piipravném obdobi byva pfiprava silovych sportovct
zamétfena na narust svalové hmoty, zvySeni sily a rozvoj maximalni a vybusné sily.
Tomu by mél byt zaméfen nejen trénink, ale 1 vyziva, kdy ptfevazuji dopliky
podporujici anabolické procesy v téle, jako jsou 1 anabolizéry. V zavodni obdobi
anabolizéry slouzi pro udrzeni ziskané sily a svalové hmoty po tréninku vysoké
intenzity mnohdy provazeném i snizovanim vahy. Nejvyssi pfijem anabolizéri méli
vzpérali, nasledovali zépasnici. Nejcastéji byl zastoupen HMB, ktery je bran na
omezeni odbouravani bilkovin a proti poskozovani bunék pii intenzivni zat€zi a na rist
svalové sily. Jako dalsi byl glutamin, od kterého kromé antikatabolického uc¢inku jsou
oc¢ekavany 1 blokace katabolickych enzymt, podpora syntézy svalového glykogenu,
zvySeni nespecifické imunity sportovci ve fazi regenerace po t€zkém tréninku a
zmirnéni psychického vy€erpani. Pro své vlastnosti byl glutamin vyuzivan u Gpolovych
sportovct 1 na konci zavodniho obdobi, neboli v dob& snizovani vahy. Jako tfeti

nejcastéji uzivany anabolizér byl tribulus na zvySeni testosteronu.

V ptipravném obdobi byl u silovych sportovei 1 vyssi pfijem gainerti, coz
pravdépodobné souvisi s budovanim a nartstem svalové hmoty. Naopak v zdvodnim

obdobi, kdy silovi sportovei hlidaji vahu, prevazovaly BCAA. Pifijem proteinil
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Vv pfipravném a zavodnim obdobi byl podobny. V zdvodnim obdobi byl mirny nartst

stimulanta.

H5: Predpokladam, Ze vytrvalostni sportovci budou uZivat alespoit o 10 % vice gainert

a sacharidovych ty¢inek v ptipravném obdobi nez v zadvodnim.

Hypotéza nebyla potvrzena, ptijem gainerti a sacharidovych tyCinek v ptipravné fazi byl
naopak nizsi o 8 % nez v zdvodnim obdobi. Predpoklad, ze béhem objemové faze budou
vytrvalci brat vzhledem k dlouhym tréninka vice sacharidi, aby tak stacili energeticky
pokryt dlouhodobé fyzické zatizeni, se neprokazal. Zda se, Ze vyssi pfijem sacharid
bude vhodnéjsi naopak v zavodnim obdobi, kdy je potieba po tréninku o vyssi intenzité
rychle dopliovat glykogen. V zdvodnim obdobi byl zvyseny piijem proteini a BCAA,
to odpovidé intervalovému tréninku, ktery zatézuje svalovou hmotu sportovce vice, nez
trénink objemovy. Tak jako u silovych sportovcll i u vytrvalci byl zvySeny piijem

stimulantt v zdvodnim obdobi.

H6: Predpokladam, ze sportovci budou uzivat proteiny alespon o 30 % vice po tréninku

nez pred tréninkem.

Hypotéza byla potvrzena. Obecné nejcastéji sportovcei uzivali proteiny vyrazné vice po
tréninku nez pred tréninkem. Cilem byla rychld regenerace organizmu po narocné
fyzické aktivité s rychlou proteosyntézou a obnovou glykogenu. Dalsi vyrazny piijem
proteinti byl vecer, pro regeneraci a nartst svalové hmoty vlivem riistového hormonu,
ktery se vyluuje do krve v noci. Nejméné pouzivali proteiny cyklisté, kteti davali
pfednost gainerim a BCAA a vzpéraci, kteti upfednostiiovali BCAA, kreatin a jiné
anabolizéry. Velky pfijem proteind méli biatlonisté, sprintefi a zapasnici. Sprintefi vice
Vv ptipravném obdobi, kdy hodné posiluji, zdpasnici v zd&vodnim obdobi, kdy drzi nebo
snizuji vahu. Biatlonisté preferovali piijem proteinti v zavodnim obdobi, kdy byla

intenzita zatéze vyssi.

Nejcastéji pouzivanymi dopliky po tréninku byly gainery a BCAA na rychlé dodani
energie, na tvorbu glykogenu a na obnovu svalové bilkoviny. Po tréninku se nebraly
spalovaCe a stimulanty. Jiné anabolizéry se vétSinou davkovaly pied tréninkem a nebo
veCer. Kreatin byl pouzivan pievazné pied tréninkem. Celkové nejvysSi piijem

potravnich dopliikt byl po tréninku, vyrazné nejnizsi byl vecer.
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H7: Predpokladam, ze pro sportovce vSech uvedenych sportti bude alesponn z 30 %

divodem pro vybér potravnich dopliikl udrzeni svalové hmoty a regenerace.

Hypotéza byla potvrzena. Ze vSech pozadavkl na potravni doplitkky preferovali silovi a
vytrvalostni sportovei vice jak z jedné tretiny (37 %) ucel udrzeni svalové hmoty a
regeneraci. Silovi sportovei uvedli tyto dva pozadavky z 35 % a vytrvalostni sportovci
ze 42 %. Vyssi procenta pro tyto pozadavky u vytrvalostnich sportovell jsou déana
jednak dlouhodobou fyzickou zatézi, kterd vede organizmus ke katabolismu, jednak
niz§im piijmem jidla z dtivodu udrZeni vhodné niz§i vahy sportovce. Dalsim dulezitymi
pozadavky pro sportovce byly zvySeni dodavky energie a rychlé doplnéni vycerpanych
zasob, které celkové u vSech sportovcu tvotily 24 %, u silovych sportovcl 19 % a u
vytrvalet 31 %. Opét vyssi procenta u vytrvalci odpovidaji tréninkiim s vysokou
spotfebou energie. Silovi sportovei ndrokovali od potravnich doplnkii navic narast
svalové hmoty, nartst sily a zvySenou hladinu testosteronu, a to z 26 % narozdil od
vytrvalct s 13 %. To odpovidd veétsim ndrokiim silovych sportovell na vybusnou i
maximalni silu a na mnoZstvi svalové hmoty, které jsou potiebné pro jejich vykony.
Tyto pozadavky zvlasté upiednostiovali vzpéraci (35 %) a zapasnici (29 %). Co se
tykalo narokti na vyuziti tukli jako zdroje energie a naroki na spalovani tukd, u vSech
sportll celkem byly zastoupeny z 9 %, u silovych sportti z 10 % u vytrvalct ze 7 %.
Silovi sportovci o€ekavali od spalovact rychlejsi snizeni vahy v disledku spalovani
tukt, vytrvalci pozadovali od spalovacti pomoc pii vyuziti tuki jako zdroje energie, aby

tak ochranili svalovy glykogen, oddalili tinavu a zvysili vytrvalostni vykon.

Hlavnim pozadavkem na potravni dopliiky u silovych sportovcl je budovéani svalové
hmoty, narist sily a nasledna regenerace po tréninku. Tomu v dotazniku odpovidal
vybér dopliki, které maji anabolicky uc¢inek, ptfiznivé ovliviiuji tvorbu hormonti
podporujicich proteosyntézu a jsou schopny podpofit rychlou tvorbu energie. Jednalo se
o BCAA, proteiny, jiné anabolizéry a kreatin. Kreatin a jiné anabolizéry brali sportovci
pied 1 po tréninku. BCAA byly uzivany jak pied, tak po tréninku. Proteiny byly
pfijimany pfedevsim po tréninku pro regeneraci a na noc pro dalsi nardst svalové hmoty
anebo jako dalsi jidlo. Gainery byly uzivany v mensi mife jako energeticky substrat pro
svaly pfevazné v piipravném obdobi po objemovém tréninku. Karnitin brali silovi

sportovci pied tréninkem v zdvodnim obdobi na snizeni vahy. Z vitaminli a minerall si
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silovi sportovci vybirali hlavné ty, které mély antioxida¢ni U¢inky a podporovaly

metabolismus, energii a syntézu bilkovin — vitamin C, vitaminy fady B, Mg a Zn.

Vytrvalci uptednostiiuji dostateCny piijem energie, zachovani svalové tkané a
regeneraci. V dotazniku tak tito sportovci davali piednost gainerim, BCAA, proteintim.
Gainery prijimali ¢aste¢né pied tréninkem jako zdroj energie pro vykon, vétsinou ale po
tréninku na rychlou tvorbu glykogenu. Doplnéni glykogenu a obnova bilkovin byly
divodem pfijmu proteinti po tréninku a na noc. BCAA se braly hlavné po tréninku na
regeneraci a castecné pied tréninkem na ochranu svalové tkané b&hem narocné
dlouhodobé zatéze. Stimulanty pied tréninkem slouzily k podpotfe vyuziti tukt jako
zdroje energie pro vykon. Z vitamini a minerdlli vytrvalci vybirali vitamin C,

antioxidanty a ty, které podporuji krvetvorbu (vitamin B12, kyselinu listovou, Fe).
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6 ZAVER

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit, jaké potravni doplnky si vybiraji vrcholovi
sportovci Ctyf silovych sportd (vzpirdni, box, zapas, sprint) a sportovci Ctyf
vytrvalostnich sportt (triatlon, cyklistika, biatlon, kanoistika) a co je divodem pro jejich

vybeér.

Cil préce byl splnén, nalezl jsem odpovédi na vSechny otdzky a hypotézy, které jsem si

pted zpracovanim vyzkumné ¢asti polozil.

Hypotéza ¢. 1, ze alesponn 80% sportovci vyuziva pii tréninkové piipraveé potravni
dopliiky, byla potvrzena. Na otazku, vyuzivate potravinové dopliiky, odpovédéli vSichni
sportovci kladné. Ze zjisténi vyplynulo, ze vrcholovy sportovec, chee-li ziskat potiebné
mnozstvi svalové hmoty, sily a energie a zachovat si je pii vicefazovych trénincich a

nedostatku ¢asu na regeneraci, se bez potravnich doplikl neobejde.

Sportovci vybirali potravni dopliiky vétSinou na zéklad¢ doporuceni trenéra a to z 37 %.
Hypotéza ¢. 2, Ze volba potravnich doplikli na zaklad¢ rady trenéra bude uvedena
alespont v 30 % z celkového mnozstvi ziskanych odpovédi, byla potvrzena. Ze Setfeni
vyplynulo, Ze jen mald ¢ast vrcholovych sportoved spolupracuje s vyzivovym

poradcem.

Nejpouzivangj§imi potravnimi dopliiky u vSech sportl byly vétvené aminokyseliny
(BCAA), i kdyz ptijem byl o néco nizsi (31 %), nez se uvadélo v hypotéze ¢. 3, kde
predpoklad byl alespont 40 % z celkového mnoZzstvi piijimanych potravnich dopliki.
Jak silovi sportovci, tak i vytrvalci udavali mirné vyssi pfijem v zdvodnim obdobi.
BCAA sportovei vyuzivali jak pro rast svalové hmoty, tak pro jeji udrZeni, pro

regeneraci a vytrvalci i jako zdroje energie.

V hypotéze €. 4 byl pfedpoklad, Ze pfijem jinych anabolizérti bude u silovych sportovci
vyssi alespoit o 10 % vV pfipravném obdobi neZ v zdvodnim. ZvySeni piijmu jinych
anabolizerii V pfipravném obdobi vsak ¢inilo jen 8 %. Vhodné anabolizéry maji vliv
nejen na rozvoj sily a svalové hmoty, ale i fadu dal$ich u¢inku, které lze vyuzit jak

Vv piipravném tak v zavodnim obdobi.
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Vysledky Setieni vyvratily hypotézu €. 5, ze vytrvalostni sportovci budou uzivat alespon
0o 10 % vice gaineril a sacharidovych ty€inek v pfipravném obdobi nez v zdvodnim.
Naopak v ptipravném obdobi byl piijem uvedenych potravnich doplitkii nizsi o 8 %.
Zda se, Zze objemovy trénink o nizsi intenzit€ neni tak energeticky naro¢ny jako trénink

vysoké intenzity vyzadujici rychlé doplnéni svalového glykogenu.

Hypotéza €. 6, Ze sportovci budou uzivat proteiny alespoit o 30 % vice po tréninku nez
pied tréninkem, byla potvrzena. Diivodem byla rychla regenerace organizmu po narocné

fyzické aktivité se stimulaci proteosyntézy a rychla obnova glykogenu.

V potvrzené hypotéze €. 7 se predpokladalo, Ze pro sportovce vSech uvedenych sportt
bude alespon z 30 % ditvodem pro vybér potravnich dopliikii udrzeni svalové hmoty a
regenerace. Celkovée silovi a vytrvalostni sportovci uvedli tento divod z 37 %. Silovi
sportovci uvedli tuto volbu z 35 % a vytrvalostni sportovci ze 42 %. Vyssi procenta u
vytrvalostnich sportovcll jsou zpisobena jak snahou zabranit katabolismu vlivem

dlouhodobé¢ fyzické zatéze, tak nizSim piijmem jidla.

Z setfeni jednoznacné vyplynulo, Ze vrcholovy sport se dnes bez potravnich doplnkl
neobejde. Rada z nich se vyuziva i v 1ékafstvi po obnovu tkéni, sil a energie. Pfesto
sebelepsi potravni doplitky nebudou nikdy ucinné, pokud trénink sportovce nebude
dostatecné intenzivni a kompenzovany vhodnou regeneraci a optimalné vyvazenou
stravou. To vSe by mélo byt nasazeno na konkrétniho sportovce, ktery by mél

spolupracovat jak s trenérem, tak s vyzivovym poradcem.
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8 PRILOHY

Priloha €. 1 — seznam grafi

graf ¢.
graf €.
graf C.
graf C.
graf ¢.
graf ¢.
graf C.
graf C.
graf ¢.
graf ¢.
graf C.
graf C.
graf ¢.
graf ¢.
graf C.
graf C.
graf ¢.
graf ¢.
graf €.
graf C.
graf ¢.
graf ¢.
graf ¢.
graf C.
graf C.
graf €.
graf ¢.
graf €.
graf C.

1 box — Uzivate potravni dopliky?

2 box — jaké doplnky uzivate v den zavodu?

3 box — Podle ¢eho vybirate potravni dopliky?

4 box — Myslite si, ze vami uzivané doplnky spliuji vase ocekavani?

1 zapas — Uzivate potravni dopliky?

2 zapas - jaké dopliiky uzivate v den zadvodu?

3 zapas — Podle ¢eho vybirate potravni doplilky?

4 zapas — Myslite si, Ze vami uzivané doplitky spliiuji vase ocekavani?

1 vzpirani — UZivate potravni dopliky?

2 vzpirani — jaké doplitky uZivate v den zdvodu?

3 vzpirani — Podle ¢eho vybirate potravni dopliky?

4 vzpirani — Myslite si, ze vami uzivané doplitky spliiuji vase ocekavani?
1 sprint — UZzivate potravni doplitky?

2 sprint — jaké doplnky uzivate v den zavodu?

3 sprint — Podle ¢eho vybirate potravni doplnky?

4 sprint — Myslite si, ze vami uzivané doplnky spliuji vase ocekavani?

1 cyklistika — Uzivate potravni dopliiky?

2 cyklistika — jaké dopliky uzivate v den zavodu?

3 cyklistika — Podle ¢eho vybirate potravni doplitky?

4 cyklistika — Myslite si, Zze vami uzivané dopliky spliiuji vase o¢ekavani?
1 triatlon — Uzivate potravni dopliky?

2 triatlon — jaké dopliky uzivate v den zavodu?

3 triatlon — Podle ¢eho vybirate potravni dopliky?

4 triatlon — Myslite si, Ze vami uzivané dopliky spliiuji vase o¢ekavani?
1 biatlon — UZivate potravni dopliky?

2 biatlon — jaké dopliky uzivate v den zavodu?

3 biatlon — Podle ¢eho vybirate potravni dopliky?

4 biatlon — Myslite si, Ze vami uzivané dopliiky spliiuji vase o¢ekavani?

1 kanoistika — Uzivate potravni dopliiky?
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graf ¢. 2 kanoistika — jaké doplnky uzivate v den zavodu?

graf ¢. 3 kanoistika — Podle ¢eho vybirate potravni dopliky?

graf ¢. 4 kanoistika — Myslite si, Ze vami uzivané dopliiky spliiuji vase o¢ekavani?
graf ¢. 1 — UZivaji sportovci potravni doplitky?

graf ¢. 2 — Na zaklad¢ ¢eho voli sportovci potravni dopliky?

graf ¢. 3 — Jaké potravni dopliky sportovei uzivaji?

graf €. 4 — Jaké vitaminy a mineralni latky uzivaji sportovci?

graf ¢. 5 — Jaké potravni dopliikky uZzivaji silovi sportovci?

graf ¢. 6 — V jakém poméru uzivaji silovi sportovci anabolizéry v jednotlivych
obdobich?

graf €. 7 — Jaké potravni doplitkky uZzivaji vytrvalostni sportovci?

graf ¢. 8 — V jakém poméru uZzivaji vytrvalostni sportovci gainer v jednotlivych
obdobich?

graf ¢. 9 — V jakém poméru uzivaji sportovci potravni dopliky v jednotlivych ¢astech
tréninkového dne?

graf ¢. 10 — Za jakym ucelem uZzivaji sportovci potravni dopliky?

Priloha ¢. 2 — seznam tabulek

Tab. 1 box — Jak dlouho sport provozujte?, Na jaké vykonnostni trovni?

Tab. 2 box — Jaké potravni dopliky pouzivate v ptipravném obdobi?

Tab. 3 box - Jaké potravni dopliky pouzivate v zavodnim obdobi?

Tab. 4 box — Jaké vitaminy a mineralni latky uzivate v jednotlivych obdobich?
Tab. 5 box — Za jakym u¢elem berete vami vybrané dopliky?

Tab. 1 zapas — Jak dlouho sport provozujte?, Na jaké vykonnostni trovni?

Tab. 2 zapas — Jaké potravni dopliiky pouzivate v piipravném obdobi?

Tab. 3 zapas - Jaké potravni doplitkky pouZzivate v zavodnim obdobi?

Tab. 4 zapas — Jaké vitaminy a mineralni latky uzivate v jednotlivych obdobich?
Tab. 5 zapas — Za jakym ucelem berete vami vybrané dopliky?

Tab. 1 vzpirani — Jak dlouho sport provozujte?, Na jaké vykonnostni urovni?
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Tab.
Tab.
Tab.
Tab.
Tab.
Tab.
Tab.
Tab.
Tab.
Tab.
Tab.
Tab.
Tab.
Tab.
Tab.
Tab.
Tab.
Tab.
Tab.

Tab
Tab
Tab
Tab
Tab
Tab
Tab
Tab
Tab

2 vzpirani — Jaké potravni doplnky pouzivate v ptipravném obdobi?

3 vzpirani - Jaké potravni dopliky pouzivate v zavodnim obdobi?

4 vzpirani — Jaké vitaminy a mineralni latky uZivate v jednotlivych obdobich?
5 vzpirdni — Za jakym celem berete vami vybrané dopliky?

1 sprint — Jak dlouho sport provozujte?, Na jaké vykonnostni urovni?

2 sprint — Jaké potravni dopliiky pouzivate v piipravném obdobi?

3 sprint - Jaké potravni dopliiky pouzivate v zavodnim obdobi?

4 sprint — Jaké vitaminy a mineralni latky uzivate v jednotlivych obdobich?
5 sprint — Za jakym tc¢elem berete vami vybrané doplnky?

1 cyklistika — Jak dlouho sport provozujte?, Na jaké vykonnostni Girovni?

2 cyklistika — Jaké potravni dopliiky pouzivate v pfipravném obdobi?

3 cyklistika - Jaké potravni dopliky pouzivate v zavodnim obdobi?

4 cyklistika — Jaké vitaminy a mineralni latky uzivate v jednotlivych obdobich?
5 cyklistika — Za jakym ucelem berete vami vybrané dopliky?

1 triatlon — Jak dlouho sport provozujte?, Na jaké vykonnostni Girovni?

2 triatlon — Jaké potravni dopliiky pouzivate v ptipravném obdobi?

3 triatlon - Jaké potravni dopliky pouZzivate v zavodnim obdobi?

4 triatlon — Jaké vitaminy a mineralni latky uZzivate v jednotlivych obdobich?
5 triatlon — Za jakym tcelem berete vami vybrané doplnky?

. 1 biatlon — Jak dlouho sport provozujte?, Na jaké vykonnostni Girovni?

. 2 biatlon — Jaké potravni doplnky pouzivate v pfipravném obdobi?

. 3 biatlon - Jaké potravni dopliiky pouzivate v zavodnim obdobi?

. 4 biatlon — Jaké vitaminy a mineralni latky uzivate v jednotlivych obdobich?
. 5 biatlon — Za jakym tG¢elem berete vami vybrané dopliky?

. 1 kanoistika — Jak dlouho sport provozujte?, Na jaké vykonnostni urovni?

. 2 kanoistika — Jaké potravni dopliiky pouzivate v piipravném obdobi?

. 3 kanoistika - Jaké potravni dopliiky pouzivate v zavodnim obdobi?

. 4 kanoistika — Jaké vitaminy a mineralni latky uzivate v jednotlivych obdobich?
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Tab. 5 kanoistika — Za jakym ucelem berete vami vybrané dopliky?

Tab. 1 — Jaké potravni dopliky uZzivaji silovi sportovci V jednotlivych obdobich?

Tab. 2 — Jaké potravni dopliky uZzivaji vytrvalostni sportovci v jednotlivych obdobich?
Tab. 3 — Jaké potravni dopliiky uZzivaji sportovci v jednotlivych ¢astech tréninkového
dne?

Tab. 4 — Za jakym ucelem uzivaji silovi a vytrvalostni sportovci potravni dopliiky?
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Priloha ¢. 3 — dotaznik

Dotaznik k diplomové prici (sportovni vyZiva)

ViZeni sportovci,

V ramci své diplomové prace na Pedagogické fakulté Univerzity Karlovy zpracovavim
analyzu zamérFenou na vybér potravnich doplriki a divod jejich uZivdni. 1imto bych vds
chtél poprosit o doplnéni nasledujiciho kratkého dotazniku, ktery bude podkladem pro dalsi
zkoumani. Dotaznik je anonymni, udaje nebudou poskytnuty dalsi osobé.

Moc vam dékuji,

s pozdravem Martin Weiser

1) Jakou sportovni disciplinu provozujete? .......ccceeverereracacaninnes »

2) Jak dlouho sport provozujete? ......cccceuvececrnens

3) Na jaké vykonnosti Grovni? ......ccecccceececsenne

4) Vyuzivate potravinové dopliiky? ANO/NE *sprdvnou odpoved’ zakrouzkujte

5) Jaké potravinové dopliiky pouzivate v pripravném obdobi? *vyberte a zaskrinéte pro

Jednotlivé cdsti

pied tréninkem

po tréninku

veder

(J protein a proteinové ty&inky

(J protein a proteinové ty¢inky

(J protein a proteinové ty¢inky

(J Kkreatin

[J Kkreatin

(J kreatin

O jiné anabolizéry (HMB,
glutamin, tribulus, arginin)
*podtrhnéte, které pouzivdte

O jiné anabolizéry (HMB,
glutamin, tribulus, arginin)
*podtrhnéte, které pouzivdte

3 jiné anabolizéry (HMB,
glutamin, tribulus, arginin)
*podtrhnéte, které pouzivdite

J BCAA

0 BCAA

0 BCAA

(J gainer a sacharidové ty¢inky

(J gainer a sacharidové ty&inky

(J gainer a sacharidové ty&inky

(J spalovaée (kartinin, synefrin)
*podtrhnéte, které pouzivite

(J spalovaée (kartinin, synefrin)
*podtrhnéte, které pouzivdte

(J spalovaée (kartinin, synefrin)
*podtrhnéte, které pouzivdite

(J stimulanty (taurin, synefrin,
Shleha, Speed, Gutar)
*podtrhnéte, které pouzivdte

(J stimulanty (taurin, synefrin,
Shleha, Speed, Gutar)
*podirhnéte, které pouzivdte

(J stimulanty (taurin, synefrin,
Shleha, Speed, Gutar)
*podtrhnéte, které pouzivdte

O jiny a O jiny a O jiny a
B L L 2 JAKY covesossnosessnsavesnesssvonse JAKY i covaveseisuseivesnosisivivsvse
(O zadny (J zadny (O Zadny
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7) Jaké potravinové dopliiky pouZivate v zivodnim obdobi? *vyberte a zaskrinéte pro

Jednotlivé édsti

pied tréninkem po tréninku veder
O protein a proteinové tyfinky | (J protein a proteinové ty€inky (D protein a proteinové ty&inky
O kreatin (O kreatin (O kreatin
(J jiné anabolizéry (HMB, O jiné anabolizéry (HMB, O jiné anabolizéry (HMB,

glutamin, tribulus, arginin)
*podtrhnéte, které pouZivaite

glutamin, tribulus, arginin)
*podtrhnéte, které pouZivate

glutamin, tribulus, arginin)
*podtrhméte, které pouZivite

0O BCAA

(J BCAA

0O BCAA

(0 gainer a sacharidové ty¢inky

(J gainer a sacharidové ty¢inky

(O gainer a sacharidové ty¢inky

(O spalovade (kartinin, synefrin)
*podtrhnéte, které pouZivite

(J spalovade (kartinin, synefrin)
*podtrhnéte, které pouZivdite

O spalovade (kartinin, synefrin)
*podtrhnéte, které pouZivdte

(J stimulanty (taurin, synefrin,
Shleha, Speed, Gutar)
*podtrhnéte, které pouZivate

[ stimulanty (taurin, synefrin,
Shleha, Speed, Gutar)
*podtrhnéte, které pouZivite

(J stimulanty (taurin, synefrin,
Shleha, Speed, Gutar)
*podtrhnéte, které pouZivate

(J jiny a O jiny a (J jiny a
[0 2 [ [28 S 2
O zadny O zadny (3 zadny

8) Jaké vitaminy a minerdly vyuZivite v jednotlivych obdobich?

V piipravném obdobi

V zdvodnim obdobi

OO multivitamin

(J multivitamin

O B12

O B12

(J doplnék se zelezem

(J doplnék se Zelezem

(J Mg, Zn, Ca

J Mg, Zn, Ca

(J antioxidant

(J antioxidant

U koenzym Q10

(J koenzym Q10

(J vitamin C

(J vitamin C
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9) Jaké dopliiky pouzivite v den zivodu?

UJ stimulanty (taurin, synefrin, Shieha, Speed, Gutar) *podtrhnéte, které pouzivdte

O iontovy ndpoj

(J proteinové ty&inky
O sacharidové ty&inky
O sacharidovy gel

o Carbosnack

o Turbosnack

EXfinpadaky csssimsmmsviisiiss

10) Za jakym tcel berete vami vybrané dopliiky?

pied tréninkem

po tréninku

veder

(J Narist svalové hmoty

(J Néarist svalové hmoty

[0 Narust svalové hmoty

(J Narst sily

(J Narst sily

(J Nardst sily

(J ZvySen4 hladiny testosteronu

(J Zvy3ena hladiny testosteronu

(J ZvySena hladiny testosteronu

(J Udrzeni svalové hmoty

(J Udrzeni svalové hmoty

(J Udrzeni svalové hmoty

(3 ZvySena dodivka energie

(J Zvy3ena dod4dvka energie

(J ZvySena dod#vka energie

(J Rychlé doplnéni vy&erpanych
zasob

(J Rychlé doplnéni vyéerpanych
zasob

(J Rychlé doplnéni vy&erpanych
zasob

(J Zdroj rychlé energie

(J Zdroj rychlé energie

0 Zdroj rychlé energie

UJ Regenerace

(J Regenerace

(J Regenerace

(J Spalovani tukii

(J Spalovani tuki

O Spalovani tuki

(J Vyuziti tuka jako zdroje energie

O Vyuziti tuki jako zdroje energie

(J Vyuziti tuki jako zdroje
energie

OJ lepsi prokrveni svali

(J lep8i prokrveni svali

(J lepsi prokrveni svali

O jiny diivod

...........................

(J jiny diivod

...........................

O jiny divod

...........................

11) Podle &eho vybirite potravinové dopliiky?

O Na zikladé rady trenéra

O Na zikladé rady vyfivového poradce
a Podle viastniho usudku

O Na zdkladé rady jiného sportovce

12) Myslite si, Ze vami uzivané dopliky spliiuji vase oéekavani?

U Ano spliuji
O Cdsteene
() SpiSene
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Piiloha ¢. 4 — rozhovor s vyZivovym poradcem

Rozhovor s vyZivovym poradcem

Datum: 23. 4. 2015

Vyzivovy poradce a konzultant prace: Ing. Ivan Mach CSc.

Rozhovor byl veden s panem Ing. lvanem Machem CSc., zakladatelem spole¢nosti Nutris a

prednim ¢eskym odbornikem na vyzivu.

Obsah rozhovoru poslouZil jako zaklad pro pochopeni problematiky sportovni vyzivy jako
celku. Hlavnim tématem bylo pfedev§im upfesnéni smyslu potravnich dopliikii a vhodné
nasmérovani cile prace a z toho plynoucich hypotéz a stanoveni adekvatnich zavérd. Déle po
seznameni s moji diplomovou praci doslo k terminologické upravé tak, aby byla v souladu se

zakonnou a odbornou terminologii.

Zasadni vyznam pro moji praci byla korekce prvotniho zaméru - nejen vysledovat, ate i
zhodnotit kvalitu vyzivové strategie sportovcl, kterd se tyka oblasti potravnich dopliki
vramci jednotlivych sportovnich odvétvi. Po posouzeni nastavenych cili vyZivovym
poradcem mi bylo doporuceno drzet se zadaného cile - tedy zjistit u vybranych silové-
rychlostnich a vytrvalostnich sportti jaké potravni dopliiky si sportovci vybiraji a jaky divod
maji pro jejich volbu, a dale vést praci smérem ke zpracovani a analyze ziskanych dat, ale
vyhnout se pfipadnému hodnoceni, zda uzivani konkrétnich potravnich dopliikli sportovci je
spravné ¢i naopak. Problematika uZivani potravnich dopliiki a jejich pfimych G&inkd na
sportovni vykon, i pfes vynechani individualnich charakteristik sportovce, je pfili§ sloZita a
souvisi s celou fadou faktorti, jako je napf. samotna skladba jidelni€ku sportovce, rozdilny
metabolismus a rozdilné fyziologické zmény béhem zatéze kazdého jednotlivce. Proto neni
mozné piesn€ posoudit sportovcovu volbu daného potravniho doplitku a vybrat idealni
potravni dopln€k pro ziskani pozadovaného fyzického vykonu aniz bychom znali zp&tnou

vazbu ucinku.

Pfesto i samotnd analyza toho, jaké potravni dopliiky uzivaji sportovci jednotlivych
sportovnich odvétvi a jaké maji pro jejich volbu divody, muze vést pro praxi k podnétnym

zavérum.

Po precteni praice mym konzultantem (a zarovefi zkuSenym vyZzivovym poradcem v jedné

0sob¢) jsem byl sezndmen se spravnymi terminy v oblasti sportovni vyZivy. Misto pivodniho
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,.potravinového doplitku* jsem byl veden k uzivani spravnych termindi ,,potravni dopln€k™ ¢i
mineralni latky (a ne mineraly). Dale jsem byl rovnéz upozornén také na psani velkych
pismem u dopliik{i stravy (neboli potraviny, kterd ma konkrétni ndzev) a malych pismem u

potravnich dopliiki (latky uvnitf dané potraviny).

Rozhovor mé&l zasadni vyznam na pochopeni a orientaci v problematice uZivani potravnich

dopliiki a ved! ke smysluplnému zpracovani celé diplomové prace a jejich zaveri.
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Piiloha ¢. 5 — rozhovor s pracovniky centra sportu MV

Rozhovor s pracovniky centra sportu MV

Datum: obdobi unora

Zicastnéné osoby: pracovnici s centra sportu MV

Rozhovor byl veden s pracovniky centra sportu MV, ktefi mi vypomohli pti zpracovani
dotazniku a s vyb&rem potravnich dopliikd, které si sportovei nejéastdji objednavaji. Zaroveit
mi byl doporucen seznam sporti, kde bylo mozné ziskat potfebny pocet respondentd v ramci
Jednoho sportovniho odvétvi. Béhem rozhovoru byly formulovany obecné pozadavky na

volbu a uzivani potravnich dopliikii v ramci silovych a vytrvalostnich sporti.
Mozné pozadavky na potravni dopliiky u silovych sporti:

Silovi sportovci budou uZivat vice doplitkii s anabolickymi G¢inky neZ vytrvalci a to vice
v pfipravném obdobi neZ zdvodnim. Predpokladem miZe byt zvy3eny predev§im prijem
kreatinu, protein@i, dalSich anabolizéri i gainerii se snahou o narlist svalové hmoty a sily.
Nejvice anabolizujicich doplitkii budou brat vzpéragi. V zdvodnim obdobi bude snaha o
udrZeni svalové hmoty. Pfijem anabolizérii v tomto obdobi miiZe klesat. Naopak u nékterych
silovych sportii bude v zavodnim obdobi stoupat ptijem karnitinu pro snizeni vahy. Kreatin se

bude vyskytovat zejména u sprinterd a vzpéra¢i jako rychly zdroj energie.
Mozné pozadavky na potravni doplitky u vytrvalostnich sporti:

Vytrvalostni sportovei budou brét vice sacharidovych dopliikéi. Anabolizujici doplitky budou
brat zejména na regeneraci a zachovani svalové hmoty. PevaZovat budou BCAA. Ostatni
anabolizujic dopliiky budou uZivat v mensi mife. Anabolizéry se budou nejvice vyskytovat u
kanoistii. Oproti silovym sportim bude karnitin u vytrvalcii vyuzivan na podporu tukového
metabolismu béhem zatéZe. Zvyseny piijem se miZe vyskytovat u iontovych napoji pro
doplnéni tekutin a mineralnich latek a dopliikli se zelezem pro prenos kysliku. Veder budou
brat potravni dopliiky v omezeném mnoZstvi. Po tréninku budou &asto uZivat gainery pro

rychlou obnovu glykogenu.
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