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ABSTRAKT

Tato bakalarska prace se zabyva problematikou vyzivy u vrcholové sportujicich divek
z aerobicového klubu BM Fitness Havlickiv Brod. Je zaméfena na zavodnice ve veku
od 8 do 16 let, coz odpovida tiem vékovym kategoriim. Na zaklad€ poskytnutych informaci
ohledn¢ individudlniho stravovani zavodnic zjiStuje stravovaci ndvyky sportovkyn
a komparuje rozdily a shody ve stravovani mezi jednotlivymi vékovymi kategoriemi.
Zaroven fesi, zda se zdvodnice stravuji v souladu s doporucenim vyzivového poradce

a trenéra.

Prace je rozd€lena na dvé cCasti, na teoretickou a praktickou. Teoretickd Cast se zabyva
historii sportovni vyzivy, zdkladnimi slozkami lidské stravy, pitnym rezimem, energetickym
metabolismem a nacasovanim jidel vzhledem ke sportovni jednotce. Z diivodu zaméteni se
na danou vékovou kategorii a pohlavi je vénovana mladSimu Skolnimu véku, stfednimu

Skolnimu véku a dospivani divek. Posledni kapitola blize popisuje aerobik a fitness.

Druhé polovina bakalaiské prace obsahuje praktickou ¢ast, kterd vznikla na zdklad¢ dat,
ziskanych polostrukturovanymi rozhovory. Tato €ast se vénuje rozboru individudlnich
stravovacich navykl zavodnic. Z jejich poskytnutych informaci plyne znaény rozdil mezi
dvéma starS§imi kategoriemi a kategorii nejmladsi. Kazdy den voli vhodnou stravu pouze
star§i dvé kategorie zavodnic, avSak 1 u nich se vyskytuji jisté nedostatky ve stravovani.
Velkym uskalim je, Ze nerozliSuji rozdil v navySeni potfebnych Zivin ve dnech volna
a ve dnech sportovni zaté€ze, coz by jim napomohlo k lepsi regeneraci organismu a ziskani

energie na delsi dobu.
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ABSTRACT

This thesis explores the problematics of nutrition of elite female athletes from aerobic club
BM Fitness Havlicktiv Brod. The thesis is aimed on the girls between ages 8§ to 16 years old,
which corresponds to three age categories. Based on the information gained the thesis is
trying to learn the indivdual eating habbits of the the sports girls and compares
the differences and similarities in nutrition between the different age groups. In the same
time the thesis is trying to learn if the sports girls are eating in accordance
with recomendations of the nutritionist and trainer.

The thesis is divided into two parts; theoretical and practical. The theoretical part explores
the history of sport nutrition, the basic parts of human nutrition, fluid intake, energy
metabolism, and timing of meals according to the sport done. Part of the thesis is aimed
at younger school age, then middle school age, then at teenagers. The last chapter closely
descibres aerobic and fitness.

The second half of the thesis consists of a practical part which was based on data gained
by half structured interviews. This part is aimed on describing the individual eating habits
of sports girls. From the information gained there is a significant difference between the two
older catergories and the youngest category. Only the two older categories choose the correct
nutrition every day, although even in these groups there are still deficencies. The big problem
is that they don't distinguish between the nutrition they need on their free days and the days
on which they have sport activity. This would help them better regeneration and gaining

energy for a longer time.

KEYWORDS

Aerobics; biological changes; maturation; younger school age; athlete; body fat; nutrition,



Obsah

Seznam pouzZityCh ZKTAteK .........cceiiiiiiiiiiiiieeie ettt 9
UUVOU ottt n s anees 10
I TOTELICKA CAST. ittt ettt et ettt e e e e e e aeesaeeens 11
1.1 HiStorie SPOTtOVIT VYZIVY...uuiieiiieeiiiieeieieeeciteeeiteeetteeeteeesaaeesaeeessseeesssaeessseeesnneens 11
1.1.1  Prvni poznatky o tloze sacharidli pro Sportovee........ccccuveeeveeercveeercreeesneeens 11
1.1.2 Prvni poznatky o tloze proteinll pro SPOrtOVCE .......c.eeveeerveeriierieeerieeieenieeans 12
1.1.3  Prvni poznatky o tloze vitaminil pro SPOrtOVCe ........cccceerveeruieeieeeseeeieeneenns 12

1.2 Vyziva a zdkladni slozKy 1idské Stravy .......c..cccceviiriiiiniiniiniiiiccececce 13
1.2.1  Vyziva u vrcholove sportujicich d€ti..........cceciiviieiiiiniiiiieiiieieciceees 13

1.3 MAKIOZIVINY w.eeivieiieeiieeiie ettt et et eveesieeeiaeesteeseveesaaaesseessaesnseesssessseenssesnseensseans 15
1.3.1  Energetickd hodnota makroZivin...........c.ccceeeevienieeiieenieeiienieeieesee e 15
L.3.2  PrOTCINY ..eiiuiiiiieciiieiieeie ettt ettt et e saeesteeesbeetaesnseesseeenseensseensaenssaans 15
1.3.3  Funkce proteinll V 1€ .......cccuieviiiiiieiiieieeieeee et 16
1.3.4  PHJem Proteintl.....ccccviieiiieeiiieeiieeesteeeitee et ette e e eeeeeaee e e e e e ssneeesnbeeesnneeenns 16
1.3.5  Nacasovani prijmu Proteinll..........cceeeeeeeueereerireereeeireesreeireeseeesseessessseesseans 17
L.3.6  LIPIAY oottt 17
1.3.7  Nacasovani pfijmu Hpidil .....cccoooeeiiriiniiiiniiiieeeeceeeee e 18
1.3.8  SAChaArIAY .o..eoeiiiiiiiiiiee e 19
1.3.9  Potieba sacharidil pii tréninku..........cceeevieiiiiiiiiniieiieieeieee e 20

L4 MIKIOZIVITLY weeiiiiiiiiieiieeiiie ettt ettt ettt ettt ettt e sateesaeeenbeessaesnseennneens 20
LA.1  VIAIMINY coiiiiiieieciee ettt ettt ettt e st e bt e snbeesseeenseesneaens 21
1.4.2  MINErAINT TAtKY ..eveiiiieeiie ettt eree e 21
1.4.3  DOPIKY SITAVY .neviiiiiiieciieeciee ettt et e e e et e e s aee e eaeeeenneeenes 22

| T o4 15440 (=74 14 o USSR 23



1.6 Energeticky metaboliSmMUS .........ccvieiiiiiiiiiniieiieieeeee e 24

1.6.1  Bazalni metaboliSIMUS. .......cceviiriiriiiiiriieieeeseeee et 24
1.6.2  Specificko- dynamicky UCINEK POtravy .........ccceevveeciierieiiiienieeiienie e 26
1.6.3  TermoOreZUIACE .......cccuviieiiieeiiie ettt e tee et e e s e e sereeesnree e 26
1.6.4  Prace kosterniho svalstva...........coooeiiiiiiiiiiiiiee e 26
1.7  Jidelnicek pii kondi¢nim tréninku ..........cccvveeeviieriiiieiiieeeieeeee e 27
1.8  Piijem energie pied tréninkem...........coceeruiiiiiiiiieiiiesie e 27
1.9  Piijem energie behem tréninku..........ccccoeviiiiiiiiiiiiiiiiee e 29
1.10 Piijem energie po tréninku ..........ccceeiiiiiiiiiiiiiiee e 29
1.11 Mladsi a stfedni SKoIni VEK.......cooviiiiiiiii 30
1.12 DOoSPIVANT AIVEK.....eoiviiiiiiiiiciiecie et 30
1.12.1  Uloha tuku v ZENSKEM &1E......uvverererrerrermriereeesseeseseesessseeessessssessseessenns 32
1.12.2  Vyziva dévcat Skolniho veku a dospivajicich divek.........ccocovvvvciiiniiieniinns 32
1.13 ACTODIC @ TIENESS ....einieiiiiiie et 33
1.13.1 Definice a hiStori€ @erobICU........cccueiiiiiiiiiiiiricieececeeeee e 33
1.13.2  Aerobni ZatiZeNi.......coouiiiiiiiiiiiiiiieeeee e 33
1.13.3  Druhy klasického @eTobICU .......c..cccueriiiiiiiiriiiciceeceeeeee e 34
1.13.4  Cesky svaz aerobictl @ fItNESS .............cccvveurerreeeeeeeseeseseeeeeeseseeeeseeeseesesseeees 34
Praktickad CAST....c.eiiiieieeeee e ettt 36
2.1 Hlavni cil VYZKUMU......cooiiiiiiiieice ettt 36
2.1.1 DIl Clle VYZKUMU ..ottt et 36
2.2 Hlavni vyzKumna OtAZKa ..........cccceeiiiiiiiiiiieiiecieceee et 36
2.2.1  DIlCT vYZKUMNEG OtAZKY ....veieiiieiiieiieiieceee et 36
2.3 Druh vyzkumu, vybér metodiky a vybér respondenti..........ccceevvvreeciveenneeennnenn. 36

B YA 4015 o (o] 0103 816 1<) 120 SRR 37



2.5 Metody VYZKUMU ....oooviiiiiiiieciieiiecte ettt ettt sive et eessaeesseessaeensaesnneens 38

2.6 LiMItY VYZKUIMU..cctiiiiiiiiieiieeie ettt ettt et eete et ee et estaeesbeessaeenseessaesnsaenaneens 38
2.7 Vyhodnoceni ziskanych dat............cccoooiiriiiiiiiiieicccece e 38
2.8 Kvalitativiil VYZKUIMN ...c.eviiiiiiiiiecces ettt e 38
2.8.1  Vyhodnoceni dat...........ccceeieiiiiiiiieeiie e 39

2.9 KOMPAraCe dat .......ccceeeiuiieiiiiieeiie et et e e e e e e st e e s e e ae e e nsreeennnee s 56
2.10 DISKUZE ...ttt ettt et 60
ZLAVET cete ettt ettt e bt e et e e bt e ettt e ettt e e bt e e e bt e et e e e eabeeenabeeea 63
Seznam pouzitych informacnich Zdrojl .........c.cooveviiiiiriiiiiiin e 65

SezZNaAM PIILON ..ottt 69



Seznam pouzitych zkratek
Aj.—ajiné

Apod. — a podobné

BMR - bazélni metabolismus

g — gram

keal — kilokalorie

kJ — kilojoule

mg — miligram

MK - mastné kyseliny

MUFA — mononenasycené mastné kyseliny
PUFA - polynenasycené mastné kyseliny
Sk — skupina

Tzv. — tak zvané



Uvod

Pohyb a vyziva jsou v poslednich letech témata, o kterych se dozvidame ¢im dal vice.
Existuje mnoho blogti, knih a podcastii, kde se stale ¢astéji hovoti o vyvazenosti stravy,
kvalit¢ potravin, nacasovani jidel ke sportovnimu vykonu, mnozstvi pfijaté stravy
a o doporu¢eném mnozstvi pokrmiit béhem dne. I kdyz informaci je opravdu mnoho,
tak kterykoli sportovec ma na vlastni potiebu stravy upln¢€ jiné pozadavky a zadny
univerzalni stravovaci plan neexistuje. Sportovec by se mél nad svoji stravou zamyslet
a najit si, co mu nejvice vyhovuje. VEétsi diraz na vhodné stravovani by méli davat sportovci
na profesionalni irovni a o to vice détsti vrcholovi sportovei, na které se ve své bakalaiské
praci specializuji 1 ja&. Konkrétné jsem se zamétila na ndvyky vrcholové sportujicich divek
zklubu BM Fitness Havlickiiv Brod. Tento havli¢kobrodsky klub se vénuje ptiprave
mladych divek na zavodni kariéru ve sportovnim a fitness aerobiku jiz od utlého véku.
Jeho preferenci jsou kategorie fitness step a sportovni aerobic. Oddil BM Fitness patii
k velmi uspeSnym klubtim ¢eské aerobikové scény, jehoz svétenkyné se kazdorocné tcastni
svétovych soutézi, kde ziskavaji predni pticky.

Sportovni aerobik a fitness aerobik je fyzicky velice naro¢ny sport aerobniho charakteru
za doprovodu hudby. Oproti ostatnim sportiim se vyznacuje vSestrannosti, kdy je nutné
ziskat vytrvalostni zdatnost, flexibilitu a takeé silu. Pravé proto je diileZité zabyvat se vyZivou,
jelikoZ vhodné stravovani ma intenzivni vliv na vykonnost. Dal§im argumentem pro vybér
spravné stravy je skutecnost, ze se jedna o dospivajici divky, které pottebuji vyvazenou
stravu pro spravny fyzicky a psychicky vyvoj. Zaroven hovotfime o vrcholovych
sportovkynich, trénujicich 1 pétkrat za tyden, které potiebuji ziskavat silu pomoci piijaté
potravy. Pestrd strava jim napomaha intenzivné trénovat, podavat maximalni vykony,
regenerovat a tim padem se pfipravovat na dualezité soutéze na narodni, evropské 1 svétové

urovni.

Sama jsem v klubu pisobila 9 let jako zdvodnice a nyni jiz Sestym rokem predavam své

zkuSenosti jako trenérka. To je pravé diivod, ktery mé vedl ke zvoleni si tohoto klubu.
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1 Teoreticka Cast

1.1 Historie sportovni vyZivy

Jiz od starovéku se lidé snazili zvysit svoji fyzickou silu, bojového ducha a sportovni vykon
prostiednictvim pfijaté stravy. Zapasnici, gladiatofi, valecnici a starovéci atleti pojidali jeleni
jatra a lvi srdce jelikoz si mysleli, ze jim tyto potraviny dopomohou podat lepsi sportovni
vykon. Domnivali se, Ze jeleni jatra jim pomahaji byt rychlejsi. Zatimco lvi srdce z nich déla
neovlivnily a domnénky o tom, Ze jim dopomohou, byly velmi naivni. Daji se v§ak oznacit

za urcité predchtiidce budoucich doplika stravy (Vilikus a kol, 2015).

V povale¢nych Casech bylo hlavni ulohou vyzivy dodat télu dostatek energie a kalorii
pro preziti. Nektefi lidé se fidi timto pravidlem dodnes a pravé proto trpi nadvahou
¢1 riznymi nemocemi. Tyto jedinci si neuvédomuji chyby, kterych se dopoustéji ve svém
stravovani. OvSem zacina pribyvat ¢im dal vice lidi, ktefi vnimaji sloZeni své stravy a jejich
prioritou neni ziskat pouze kalorie, ale 1 vitaminy, minerdly a stopové prvky. Ne&kteti
sportovcei si zacali pocitat své pifijaté kalorie za celem zhubnout. Jini si naopak hlidali
mnozstvi piijatych kalorii, jelikoz si mysleli, ze diky tomu ziskaji lepsi kondici. Prave
pocitani piijatych kalorii vedlo k poznéni vyznamu latek ve vyzivé a diky tomu jsme jako
lidstvo ziskali povédomi o tloze vitaminl, vldkniny i minerdlnich a stopovych latek

(Konopka, 2004).

Nasledujicim a dileZitym krokem k objeveni dalSich informaci ohledné dileZitosti stravy
byl vyvoj vrcholového sportu, diky kterému bylo mozno zjiStovat, jak strava ovliviluje
sportovni vykon a fyziologické hranice ¢loveéka ¢i dokonce jejich piekroceni (Konopka,

2004).

1.1.1 Prvni poznatky o uloze sacharidii pro sportovce
Uplné prvni zminky o dopliicich stravy zaznamendvame v prvni poloving 20. stoleti.

Zejména z diivodu objeveni novych poznatkii o fyziologii svalové prace, energetickych
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zdrojich a tloze jednotlivych zivin v lidském téle. Hlavnim pifedmétem zkoumani se stal
bézecky maraton, pii kterém si védci povSimli extrémniho vycerpani pii dobéhnuti u prvnich
dvaceti bézcii. Po naméfeni jim bylo zjiSténo snizené mnozstvi cukru v krvi. Rok poté byly
témto sportovetim podéany vysoké davky sacharidi, které zamezily hypoglykemii a silnému
vycerpani. Ve 30. letech 20. stoleti zacala sacharidy podrobnéji zkoumat skandinavska skola
zatézové fyziologie a polozila tak zéklady vysokosacharidové diety u sportovcu.
Své poznatky o svalovém glykogenu védci prohloubili jesté v 60. letech, kdy upozornili
na jasné zlepSeni sportovniho vykonu pii zvyseni zasob svalového glykogenu, ¢imz polozili
zaklad dodnes uzivané sacharidové superkompenzace. Jako dalsi suplement zacali sportovci
uzivat energetické tyCinky, které obsahovaly velké mnozstvi sacharidl a tim padem velké
mnozstvi vyuzitelné energie. Na konci 80. let se védci zaméfili na tzv. vétvené
aminokyseliny znamé jako BCAA (branched- chain amino- acids), které se vyuZzivaji jako

energeticky zdroj pii vytrvalostnim tréninku (Vilikus a kol, 2015).

1.1.2 Prvni poznatky o tiloze proteini pro sportovce

Dlouho dobu si védci mysleli, ze i bilkoviny maji pozitivni vliv na sportovni vykon. Tento
fakt byl vyvracen roku 1944, kdy G. C. Pitts zjistil, Ze tomu tak neni. Vliv bilkovin na lidsky
organismus védci sledovali 1 nadale, diky ¢emuz v 50. letech 20. stoleti objevili pfiznivy
ucinek bilkovin na rozvoj svalové hmoty. Diky tomuto poznatku sportovci navySovali svij
ptijem bilkovin prostfednictvim libového hovéziho masa a mléénych vyrobka. Dalsi posun
ptiSel v 70. let 20. stoleti, kdy sportovci zacali konzumovat potraviny s proteinovymi
koncentraty a aminokyselinami i béhem tréninku a nejen po jeho ukonceni (Vilikus a kol,

2015).

1.1.3 Prvni poznatky o uloze vitamini pro sportovce

Otazkou bylo, zda i vitaminy maji pozitivni dopad na sportovni vykon. V 30. letech
20. stoleti byli testovani zadvodnici Tour de France a posttehy byly, Ze vitaminy pozitivni
ucinek maji. I kdyZz tento fakt pozd&ji potvrzen nebyl, sportovci je radi pii své sportovni

zatézi dodnes vyuzivaji (Vilikus a kol, 2015).
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1.2 Vyziva a zakladni slozky lidské stravy

Spravna vyziva je dulezita pro spravny vyvoj organismu a jeho zdravi. Kvalitni vyziva
buduje silngj$i imunitni systém, poskytuje nizsi riziko vzniku vaznych nemoci a podili se
na dlouhovekosti. Svét dnes Celi dvojim problémiim spojenych s vyzivou, ke kterym patii
podvyziva a nadvaha. Tyto problémy se vyskytuji zejména v zemich s nizkymi a stfednimi

piijmy. PodvyZziva i nadvaha ptedstavuje vyznamné ohrozeni lidského zdravi (WHO, 2022).

Zakladni slozku nasi stravy tvoii makroziviny, mezi které fadime proteiny, lipidy
a sacharidy. Tyto latky tvofi velkou ¢ast nasi stravy a maji ve vyzivé nezastupitelné misto.
Proteiny, sacharidy a lipidy bychom do nasi stravy méli zatazovat v tzv. trojpomeéru zZivin.
Univerzalni trojpomér vyuzitelny u vSech jedincti stanovit nelze. Obecné je vSak
pro nesportovce doporucovano zaradit ziviny v poméru 15 % proteinti, 55 % sacharida
a 30 % lipidd (Roubik, 2018). U sportovci tento trojpomér vyuzit nelze, jelikoz je nutné
zohlednit druh sportovni zatéze. V pfipadé, ze se jednd o intenzivni silovy trénink, je
doporucovano zvysit mnozstvi bilkovin pro obnovu svalové tkang, tedy zatadit ziviny
v poméru 19 % proteinti, 33 % lipida a 48 % sacharidti. Naopak kdyz se jedna o vytrvalostni
zat¢z, naptiklad dvouhodinovy trénink aerobicu je tfeba zafadit vétsi mnozstvi sacharida
pro ziskani potiebného mnozstvi energie. U téchto sportovcil je doporucovan trojpomeér

zivin v poméru 15 % proteintl, 25 % lipidi a 60 % sacharidt (Caha, 2014).

Kromé makroZzivin nase télo potfebuje piijimat 1 mikroziviny, mezi které patii vitaminy,
stopové a mineralni latky. MikroZiviny jsou pro nasSe télo nepostradatelné, jelikoz se podili
na syntéze latek a mnohé z nich jsou dulezité antioxidanty. Pfi sportovani je tfeba zvysSit
mnozstvi mikrozivin pro spravné fungovani organismu. Zvysené mnozstvi mikrozivin v§ak
neumozni podani lepsiho sportovniho vykonu. Sportovci nijak nepomohou od tnavy, pocitu

hladu ¢i zlepsit regeneraci organismu (Roubik, 2018).

1.2.1 Vyziva u vrcholové sportujicich déti

Nejucinngjsi zpiisob, jak si zajistit vhodnou stravu pro ziskani fyzické kondice na Spickové
urovni, je zarazeni vyvazenych jidel. Takto vhodné zvolend strava by méla zajistit pfisun
zivin a kalorii, odpovidajici metabolickym poZadavkim. VyvaZzena jidla zajist'uji ziskani
adekvatniho mnoZstvi potravin ze zakladnich skupin, mezi které patii mlécné vyrobky,

obiloviny, maso, Zivo¢isné produkty, ovoce a zelenina. U sportujicich osob je zvySeny vydej
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energie a ztracené vody tieba vykompenzovat zvySenym mnozstvim piijmu kalorii a tekutin.
Sportujici dospivajici by méli mit lepsi stravovaci navyky nez adolescenti, kteti nesportuji.
Je tfeba informovat détského 1ékare o tom, ze dité sportuje. Détsky 1ékai by mél poskytnout

zakladni informace o sestaveni jidelni¢ku pro sportujici dité (Nevoral a kol., 2003).

Aktivné sportujici déti a dospivajici maji vySsi potfebu energie, nez ti, ktefi nesportuji.
Predevsim u divek se setkavame stdle Castéji s radikdlnim omezovanim energetického
piijmu. Jedna se ptredevsim o sporty jako je gymnastika, aerobic, nejriiznéjsi formy tance
¢i atletika. SniZeny piijem energie a nedostatecny piijem Zivin s sebou nese problémy,

ke kterym patii unava, Castd nemocnost a urazovost (Tomesova, 2008).

Sportovec Nesportovec
(se sportovni aktivitou odpoledne)
Snidané Snidané
1 komspitz 1 komspitz
10g rostlinneho tulku (Rama) 10 g rostlinného tuku (Fama)
40g detske Sunky 0g détske sunky
3 fedkvicky 3 fedkvicky
Piesnidavka Piesnidiavka
200g ovocného saldtu s jogurtem 200 g ovocného salatu s jogurtem
1 rohlik nebo houska 1 rohlik nebo houska
30g horka éokoldda s orisky
Obéd Obéd
250 ml laninove polévky s vejal 250 ml kaninove polévky s vejce
120 g téstovin 120 g téstovin
90¢g teleciho guldde 90 g teleciho guldde
130 g hruskového kompotu 130 g hruikového kompotu
Svadina Svacdina
30 g zZitneho chleba 30 g zitneho chleba
10g rostlinného tuku (Rama) 10g rostlinného tuku (Rama)
70 g hermelinu 70 g hermelinu
1 vétsi paprika 1 vetsl paprika
1 jablke (po sporti)
Vedeie Veceie
10-13 kusi | livanci z ovesnvch viodek 8-12 kusi | livaned z ovesniych viedek
1 ochuceny tvarol

Tabulka 1: Porovnani jidelnicku sportovce a nesportovce u 12 letého ditéte, zdroj: Tomesova, 2008
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1.3 Makroziviny

1.3.1 Energeticka hodnota makrozivin

Ptijmem jednotlivych zivin ziskd na$ organismus potifebnou energii. Dilezitym ukazatelem
je energeticka hodnota potravin, kterd uvadi, kolik organismus ziskd energie pfi jejim
stradveni. Mnozstvi energie se vyjadiuje pomoci kilojoulti (kJ) nebo kilokalorii (kcal).
Energetickd hodnota se udava na 1gram (g) dané Ziviny a neni u vS§ech makrozivin totozna.
lg sacharid a 1g proteini ma energetickou hodnotu 17,2 kJ, zatimco lipidy maji

dvojnéasobnou energetickou hodnotu a to 38,9 kJ (Roubik 2018).

Zivina Energeticka hodnota v 1g
Sacharidy 17,2 kJ
Proteiny 17,2 k]
Lipidy 38,9kJ

Tabulka 2: Energeticka hodnota Zivin, zdroj: (Roubik, 2018), viastni tvorba

1.3.2 Proteiny

Proteiny maji ve vyziveé sportovce dulezitou roli. Velké mnoZstvi sportujicich lidi je bere
jako nejpodstatnéjsi slozku k ptipravé na cvi¢ebni jednotku. Bilkoviny (proteiny) tvofi
zdklad kazdeé tkan€ a podili se na veskerych fyziologickych procesech v téle cloveka

(Bernacikova, Cacek, Dovrtélova, 2020).

Z chemického hlediska se jedna o organické slouceniny, fadici se mezi biopolymery. Jsou
to velké molekuly, které jsou tvofeny ze sta aZ tisic aminokyselin, vzdjemné spojenych
peptidovou vazbou. Dle poc¢tu navdzanych aminokyselin v jedné molekule rozeznavame
oligopeptidy, polypeptidy a bilkoviny. Oligopeptidy obsahuji 2- 10 aminokyselin.
Polypeptidy jsou slozené 11- 100 aminokyselin a bilkoviny (proteiny) maji 100 a vice
jednotek aminokyselin. V ptirod¢ se vyskytuje vice nez 300 druhti aminokyselin, zatimco
v lidském organismu se nachazi pouze 21 aminokyselin, ze kterych se mizou v lidském
organismu sestavit dané bilkoviny. Téchto 21 bilkovin oznacujeme jako bilkoviny biogenni

neboli kédované. Pro takovou aminokyselinu existuje v lidském organismu geneticky kod.
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Rozdilné sloZeni, pofadi aminokyselin a prostorové upotadani daného tetézce udava odlisné
biologické vlastnosti a struktury bilkovin. V biochemii rozliSujeme Ctyfi typy struktur,
tedy primarni, sekundarni, tercidlni a kvartérni. Primarni struktura je urcena sekvenci
aminokyselin v polypeptidickém fetézci. Sekundarni struktura vytvaii geometrické
usporadani molekuly. Je tvofena Sroubovici nazyvanou jako a-helix nebo strukturou ve tvaru
skladaného listu, oznacovanou jako [B-struktura. Tercidlni struktura tvofi trojrozmérné
uspotadani celého aminokyselinového fetézce. Dle rozpustnosti ve vodé se rozliSuje
globularni a fibrildrni struktura. Globularni struktura se vyznacuje pravé rozpustnosti
ve vode, zatimco fibrilarni struktura je ve vod¢ nerozpustnd. Poslednim typem je kvartérni
struktura. Ta je tvofena prostorovym uspotfadanim jiz vzniklych proteinovych podjednotek,
propojenych nekovalentnimi vazbami a formuje tak celou molekulu komplikovanégjsich

bilkovin (Roubik, 2018).

1.3.3 Funkce proteint v téle

Bilkoviny (proteiny) maji v téle celou fadu dulezitych funkci, a pravé proto jsou pro nas tak
dalezité. Proteiny se podileji na vystavbé a obnové svalll. Jsou stavebni jednotkou vSech
svald, Slach, vazili, organt, kosti, vlast a kiize (Mach, Borkovec, 2013). Dalsi jejich funkci
je produkce protilatek imunitniho systému a tvorba Cervenych krvinek (Clark, 2014).
Bilkoviny tvofi hormony a enzymy, které zapticinuji fyziologické reakce v organismu.
Proteiny pomahaji i pfi vstiebavani stravy a zaZivani. V pfipad¢, Ze klesne hladina svalového

glykogenu, jsou také zdrojem energie (Mach, Borkovec, 2013).

1.3.4 Prijem proteinii

Doporucené davky bilkovin se odviji od mnoha faktoru, jako je véek, pohlavi, druh sportovni
aktivity, jeji intenzita a trvani, trénovanost, celkovy prijem energie a nacasovani jidel behem
dne. MnoZstvi ptijatych bilkovin se feSi v poméru na 1 kg télesné vahy. Pro nesportujiciho
jedince je doporuceny denni piijem 0,8 g na 1 kg t€lesné hmotnosti. Obecné pravidlo zni,
Ze sportovci maji piijimat vice bilkovin, nebot’ jejich télo je vyZaduje na opravu svalovych
tkani, které jsou poskozeny z tréninku (Mach, Borkovec, 2013). Aktivné sportujici déti by
mély denné pfijmout 1,2 az 1,5 g bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti. Vhodny ptijem bilkovin
zajistime détskym sportoveiim piedev§im veEtsi porci masa a pridanim mléénych vyrobk,

tedy jogurtl, Zervé pomazanek, syri cottage a tvarohti. Pro urychleni regenerace svalové
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hmoty je jim doporuovdno zafazeni druhé vecefe v podobé mlééného vyrobku

nebo specidlniho sportovniho napoje pro déti (TomeSova, 2008).

1.3.5 Nacasovani pFijmu proteinu
Ackoli se to pro nékoho muze zdat zvlastni, je dulezité nad stravou piemyslet. Nacasovani
piijmu bilkovin hraje dualezitou roli. Obecné je doporucovano do kazdého jidla zaradit

alespon jednu potravinu bilkovinného charakteru (Mach, Borkovec, 2013).

1.3.6 Lipidy

Ptijem kvalitnich lipidd je pro nad$ organismus nezbytny, ponévadz jsou zdrojem
esencialnich mastnych kyselin. Z energetického hlediska dodavaji az dvojnasobné mnozstvi
energie oproti proteinim a sacharidim. Lipidy maji v téle funkci prekurzort, které jsou
potfebné pro syntézu hormond a bunécnych membran. Kromé toho zprostfedkovavaji

vstiebavani vitamint (A, D, E, K), které jsou rozpustné pouze v tucich (Roubik, 2018).

Z biochemického hlediska hovotime o esterech vyssich karboxylovych kyselin (mastnych
kyselin) a alkoholu glycerolu. Ve sportu jsou velmi podstatné triacylglyceroly, ze kterych je
tvofen podkoZzni a organovy tuk. Jedna se o tfi vysSi mastné kyseliny, které jsou navazané
na glycerol a vyznacuji se riznym typem nasyceni. Nasyceni zavisi na poctu dvojnych vazeb

mezi uhliky v celé molekule karboxylové kyseliny (Roubik, 2018).

Zakladni déleni tuki je na oleje, tuhé tuky a vosky. Oleje maji pti pokojové teploté kapalné
skupenstvi, zatimco tuhé tuky (lipidy), skupenstvi pevné. Lipidy jsou dilezitym zdrojem
energie, ve stravé jsou potfebné pro vstiebavani uzitecnych latek skupiny karotenoidu
a vitamind A, D, E, K (Mach, Borkovec, 2013). Tuky (lipidy) dale rozdé¢lujeme na nasycené
mastné kyseliny a nenasycené mastné kyseliny. Denni pfijem tukli by se mél pohybovat
v rozmezi 25- 35% z celkového energetického piijmu u dospélych (Bernacikova, Cacek,
Dovrtélova, 2020). U déti je doporucovano pfijimat mnozstvi tukli v rozmezi 30- 40%
v zavislosti na véku ditéte. Cim je dité mladsi, tim potiebuje vétsi mnozstvi tukd (Vyziva

déti, 2013).

Nasycené mastné kyseliny
Neobsahuji v celé molekule ani jednu dvojnou vazbu, uhliky jsou spojené pouze vazbami

jednoduchymi. Nasycené mastné kyseliny (MK) tvoti nejvétsi ¢ast tukovych zasob, jelikoz
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si je lidsky organismus umi sam syntetizovat. Mezi bézné se vyskytujici nasycené
MK se fadi kyselina palmitova a kyselina stearova. V nasi stravé se nachazi velmi hojn¢,
proto jsou oznacovany za mén¢ zdravé (Roubik, 2018). Hlavnim zdrojem je maslo, 1ij,

sadlo, kokosovy a palmovy olej (Bernacikova, Cacek, Dovrtélova, 2020).

Nenasycené mastné kyseliny

Molekula nenasycenych MK obsahuje jednu ¢i vice dvojnych vazeb a dle poctu téchto vazeb
rozliSujeme mononenasycené MK (MUFA) a polynenasycené MK (PUFA). Pouze jednu
dvojnou vazbu maji ve své molekule MUFA, mezi které patii kyselina olejova. Lidskeé télo
je schopné si syntetizovat i mononenasycené¢ MK prostiednictvim stejné¢ dlouhé nasycené
MK (Roubik, 2018). K vyznamnym zdrojim MUFA patii ofechy, avokado, fepkovy
a olivovy olej (Bernacikova, Cacek, Dovrtélova, 2020). PUFA obsahuji ve své molekule
vetsi mnozstvi dvojnych vazeb mezi uhliky. Dle umisténi dvojnych vazeb se d€li na omega-
3 MK a omega-6 MK. PUFA se oznacuji jako esencialni mastné kyseliny, tedy latky, které
si nase télo neumi vytvofit samo a ziskava je pouze ze stravy (Roubik, 2018). Omega-3 MK
se nachazi v rybim tuku a ofechach a omega-6 MK se vyskytuji ve slune¢nicovém oleji, soje,
semenech a ofechiach (Bernacikova, Cacek, Dovrtélova, 2020). Oznacuji se za zdraveé,
jelikoZ maji protizanétlivé Uc¢inky, snizuji mnozstvi cholesterolu v krvi a sniZzuji riziko

srde€nich onemocnéni (Roubik, 2018)

1.3.7 Nacasovani prijmu lipida

Stejné jako v ptipad¢€ pfijmu proteinti i u lipida plati potieba zatazeni do kazdého jidla, které
béhem dne piijmeme. V piipadé odpoledniho tréninku by snidané¢ méla obsahovat vétsi
mnozstvi kvalitnich tukdl, diky kterym télo zlstane delsi dobu zasycené. Naopak strava, ktera
je co nejblize cvicebni jednotce, by méla byt na obsah lipidi chudsi. Tuky (lipidy) by totiZ
mohly zapfiCinit zazivaci problémy, ponévadz snizuji rychlost traveni a vstfebavani zivin
a zaroven zpomaluji regeneraci svali. Rozvrzeni pfijmu lipidi do celého dne je velice
dilezité, v zadném piipad€ se to nedd vyfesit nadmérnym pif{jmem tukil v jednom jidle

(Roubik, 2018).
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1.3.8 Sacharidy

Cukry (sacharidy) se povazuji za podstatného tvirce energie pro vykonani sportovniho
ukonu. U dospélého Cloveéka se doporucuje denné ziskat ze stravy 300- 500g sacharidi,
z procentualniho hlediska by to bylo 50- 60% celkového energetického piijmu. Sportovcei by
m¢éli ptijimat vétsi mnozstvi sacharidit béhem dne. Mnozstvi v§ak zavisi na sportovni urovni,

sportovnim odvétvi a druhu tréninku (Bernacikova, Cacek, Dovrtélova, 2020).

Sacharidy jsou velice potiebnou makrozivinou, sloZzenou z cukernych podjednotek
a to monosacharidii, oligosacharidii a polysacharidii. Monosacharidy maji pravé jednu
cukernou slozku. Oznacujeme je jako jednoduché cukry a pro nas organismus jsou nejmén¢
glykemického indexu. Dal§i skupinou jsou oligosacharidy, kter¢é obsahuji
2- 10 monosacharidii a polysacharidy, které jsou slozené z vice nez 10 cukernych slozek.
Tyto dvé skupiny oznacujeme jako sacharidy slozené a mély by byt v nasi stravé pfijimany
v 80% z celkového piijmu sacharidi. Polysacharidy na$ organismus travi déle a prave proto
nedochdzi k takovému kolisani glykemického indexu. Energie se uvoliiuje postupné
a organismus je diky tomu déle syty (Telehuz, 2019). Sportujici déti a adolescenti by méli
behem dne jist pfedevsim sacharidy slozené, které se nachézi v ryzi, bramborach, téstovinach

a celozrnném pecivu, které je doporucovano az star§im détem (TomeSova, 2008).

Hlavnim zdrojem energie pro organismus ¢lovéka je glukédza, kterd se bud’ mize vyuzit
thned po pfijmuti pro aktudlni potiebu, ¢i se uloZi do zasob ve formé glykogenu do jater
a svald. V jatrech mame uloZeno zhruba 50- 150 g glykogenu a ve svalech asi 200- 500g.
Hodnota uloZeného glykogenu ve svalech je urena sportovni trénovanosti. Umisténi
glukézy do jater a tukové tkdné zajiStuje inzulin a pravé jaterni glykogen dohlizi

na zachovani stabilni hladiny glykémie (Bernacikova, Cacek, Dovrtélova, 2020).

Monosacharidy

Jedna se o zakladni stavebni jednotky veskerych sacharidi, které tvoii pouze jedna cukerna
sloZzka s cyklickym fetézcem, obsahujicim 3- 7 uhlikd. K nejvyznamnéjSim a velice
roz$itenym monosacharidim patii gluk6za, neboli hroznovy cukr a fruktdéza, zndma
jako ovocny cukr. Dal$i z monosacharidl je zndma naptiklad galaktéza, mandza, ribdza atd.

(Roubik, 2018).
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Oligosacharidy

Oligosacharidy se skladaji z 2- 10 cukernych jednotek a jsou spojeny O- glykosidovou
vazbou. Mezi nejhojnéjsi disacharidy patii sacharéza (fepny cukr), slozend z glukozy
a fruktézy. Dalsi hojné vyskytujici se oligosacharid je laktéza neboli mlécny cukr, ktery je
obsazen v mléce savci, jejiz dve slozky jsou galaktoza a glukoza. Ze dvou molekul glukozy
je tvofena maltdza, znama také jako sladovy cukr. Dalsi oligosacharidy, mezi které patii
rafindza, stachydza a verbaskdéza se hojné nachdzeji v luSténinach. Bohuzel lidsky
organismus nemd enzym, ktery je schopny $tépit galaktozu, kterou obsahuji. Dostavaji se
tedy nestravené do tlustého stieva, kde je teprve zacnou rozkladat bakterie vlastnimi

enzymy, tento proces vede ke vzniku plynatosti (Roubik, 2018).

Polysacharidy

Obsahuji vice nez deset cukernych jednotek. VéEtSinou byvaji tvofeny né€kolika stovkami
az tisici cukernych slozek. Polysacharidy jsou spojeny do dlouhych fetézcti. Ve sportovni
vyzivé hovotfime o polysacharidech jako o komplexnich cukrech. Dle funkce je délime

na zasobni a stavebni (Roubik, 2018).

1.3.9 Potieba sacharidi p¥i tréninku

Pii vicehodinovém sportovani je nutné dodavat sacharidy béhem vykonu, aby se nedostavila
svalovd Unava, jelikoZ nas§ organismus bude vyuZivat glykogen z krve a ne ze svali.
Doporucuji se piedevsim rychlé sacharidy a zaroven zatadit i1 ty druhy cukri, které budou
dodavat energie postupné béhem sportovni zatéze. Vhodnou kombinaci najdeme napiiklad

v iontovych napojich (Stabl, 2019).

1.4 Mikroziviny

Mezi mikroziviny fadime vitaminy a mineralni latky. Tyto latky jsou pro lidské télo velice
potiebné, staci je vSak pfijimat pouze ve velmi malém mnozstvi. Mikroziviny maji obrovsky
vliv na zdravi. Nedostatek kteréhokoli z nich mlze zptlisobit zavazné a dokonce Zivota
ohrozujici stavy. Mikronutrienty vykonavaji vtéle celou fadu funkci vcetné toho,
ze umoznuji télu produkovat enzymy, hormony a dalsi latky potfebné pro normalni rist
a vyvoj. Zemée s nizkymi a stifednimi pfijmy jsou ohroZeny nedostatkem mikroZzivin (WHO,

2022).
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1.4.1 Vitaminy

Z chemického hlediska se jedna se o nizkomolekularni organické slouceniny, které v naSem
téle katalyzuji biochemické procesy. Vitaminy patii mezi dilezité antioxidanty, eliminujici
vzniklé volné kyslikové radialy (Roubik, 2018). Jsou to esencialni latky, tedy slouceniny,
které si nas organismus nedovede vytvofit sdm a musime je proto pfijimat v potravé.
Vitaminy rozdélujeme na dvé skupiny a to na vitaminy rozpustné ve vod¢, ke kterym patii
vitamin C a vitaminy skupiny B. Druhou skupinou jsou vitaminy rozpustné v tucich, do které¢
nalezi vitaminy A, D, E, K. U sportovcii, ktefi maji vysokou sportovni zatéz, je potieba
zvysit ptijem vitamind. Sportujici osoba by méla pfijimat pestrou stravu umérn¢ vhodnou
fyzickému zatizeni. Pokud vSak toto pravidlo sportovec nedodrzuje je ohrozen rizikem
hypovitamindz (Bernacikova, Cacek, Dovrtélova, 2020). Nedostate¢né mnozstvi vitamini
v organismu s sebou nese také snizenou vykonnost, avSak vet§i mnozstvi ptijatych vitaminii

sportovni vykon nijak neovlivni (Vilikus a kol, 2015).

1.4.2 Mineralni latky

Mineralni latky plni potiebné funkce v naSem organismu. Vyznacuji se ochrannou funkci,
hraji dlileZitou roli pfi vystavbe tkani a podileji se na procesech v komunikaci mezi tkdnémi.
Jejich nedostatek 1 nadbytek je pro organismus zdravotné zavazny (Frankova, Patizkova,

Malichova, 2013).

Mineralni latky d€lime na tfi skupiny dle mnoZstvi, které¢ lidsky organismus vyzaduje
a to na makroelementy, mikroelementy a stopové prvky. Makroelementy bychom méli
pfijimat v mnozstvi vét§im nez 100 mg za den. Radime k nim vapnik, sodik, draslik, fosfor,
hot¢ik, siru aj. Mikroelementy by mély byt v nasi stravé denné zastoupeny do 100 mg
a jedna se o zelezo, zinek, méd’, selen, jod a chrom, atd. Posledni skupinou jsou stopové
prvky, které nas organismus vyzaduje v pug a patii k nim kiemik, vanad, bor aj. (Bernacikova,

Cacek, Dovrtélova, 2020).

Velmi dilezitou mineralni latkou je vapnik, ktery je potfeba u déti a adolescentl pro fadny

rust a vyvoj kosti 1 zubl. Jeho nedostatek v détském véku a v dob& puberty vyrazné

vvvvv

kosti se kromé véapniku podili i fosfor. Pomér mezi témito mineralnimi latkami by mél byt
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1:2 ve prospéch vapniku. Pravé proto se doporucuje zarazovat do jidelnicku malych

sportovcll mlécné vyrobky zhruba o mnozstvi 1 litru mléka denné (Vyziva déti, 2013).

Dalsi velmi potiebnou anorganickou latkou, ktera je potteba sledovat predevsim
u sportujicich divek, je Zelezo. Zelezo je hlavni slozkou hemoglobinu a myoglobinu, k jeho
funkcim v lidském organismu patii ptenos kysliku z plic do tkani. Nedostatecné mnoZzstvi
zeleza muze piivodit nespravné okysliCeni svalovych tkédni, coz zplsobuje pokles
sportovniho vykonu. Nedostatek této mineralni latky ohrozuje zejména divky v souvislosti
se zesilenymi ztrdtami zeleza pii menstruaénim krvaceni. Tento problém se také vyskytuje
u déti, které ve své stravé vynechavaji nékteré potraviny, a to predev§im maso (Vyziva déti,

2013).

Kosti, zuby Vépnik, hotcik, fluor, fosfor, vitaminy D, K
Vlasy, nehty, pokozka Zinek, selen, vitaminy A, C, sk. B
Imunita Zinek, méd, selen, chrom, vitaminy sk. B

(kyselina listovd), C, D, A, E

Reprodukéni zdravi, zdravi plodu Muzi- zinek, selen

Zeny- zelezo, kyselina listova

Nervova soustava Hoft¢ik, draslik, fosfor, vitaminy B1, B6

Metabolismus hlavnich zivin (sacharidl, | Chrom, vitaminy sk. B (B1, B2, B3, BS,

proteinu, lipidi) B7)

Krvetvorba, zdsobeni tkani kyslikem Zelezo, kyselina listova, vitamin B12
Svaly, kardiovaskuldrni systém Vapnik, hot¢ik, draslik

Spravni funkce S$titné Zlazy Jod, selen

Regulace krevniho tlaku Vapnik, hot¢ik, draslik

Tabulka 3: Mikronutrienty pro zdravi, zdroj: (Sadilkova, 2022), vlastni tvorba

1.4.3 Dopliiky stravy
U dospélych sportovci se setkdvame s uzivanim doplikt stravy pro zvyseni télesné kondice

a sportovniho vykonu nebo pro regeneraci organismu. U déti neni doporucovéano doplitky
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podporujici sportovni vykon nebo regeneraci uzivat, jelikoz jejich strava by méla byt
co nejvice prirozena. Potfebné ziviny by mély ziskavat prosttednictvim pestrého jidelnicku.
Vyjimkou jsou vrcholové sportujici déti a adolescenti. Rodice by se vSak méli poradit

s praktickym nebo sportovnim 1é¢kafem ditéte (TomeSova, 2008).

1.5 Pitny rezim

Voda ma v nasem téle nenahraditelnou funkci. Je nejvice zastoupenou latkou v nasem
organismu a podili se na vSech energetickych procesech, odehravajicich se v nasem t¢le.
T¢lo dospélého Cloveka je z 60 % tvoreno vodou. Voda je dilezitym rozpoustédlem,
umoziiuje absorpci, transport a vyuziti zdkladnich zivin, odplavuje odpadni latky
metabolismu, funguje jako lubrikant kloubt a pfi zvySené teploté t€la, slouzi k ochlazovani

v podobé kapicek potu (Kleiner, 2015).

Pti sportovnim vykonu se voda z téla vytraci ve formé potu, moci, stolici ale také dychanim.
Mnozstvi ztracenych tekutin pfi sportu a nasledné doplnéni by se mélo fidit ubytkem télesné
hmotnosti. Plati tedy pravidlo, Ze jeden ztraceny kilogram v pribéhu sportovani, je nutné
doplnit jednim litrem vody. Nejlépe nase télo pfi sportovani vyuziva vodu, ve které je
rozpus$téno malé mnoZstvi sacharidli. Se sportem souvisi také piti iontovych napojt, které
sportovcim usnadiiuji dopliovani mineralnich latek a energii pozbytych pfi sportu.
V ptipadé déti ale jejich zatazeni do pitného rezimu neni nutné a vétSinou postaci, kdyz

si mali sportovci ptidaji jednu porci ovoce denné (Vyziva déti, 2013).

Pro sportovce je pitny rezim velice podstatny, nedostatek tekutin zapficini diivejsi inavu,
zvySenou koncentraci metaboliti, pokles fyzické vykonnosti a del§i dobu regenerace.
V ptipadé dlouhotrvajiciho nedostatku, klesd tvorba erytropoetinu, snizuje se psychicka
koncentrace, doty¢ny trpi na migrény a zacpy, v nejhorSim piipadé¢ mize dojit ke vzniku

zluCovych a ledvinovych kament (Vilikus a kol, 2015).
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1.6 Energeticky metabolismus

Metabolismus (z feckého metabolé — zména) neboli latkova vymeéna, je souborem vsech
chemickych reakci probihajicich v organismu. Chemické reakce se odehravaji v podobé
metabolickych drah, kdy jedna latka je pfeménéna na jinou latku pomoci nékolika

chemickych reakci (Fontana a kol., 2016).

Témét vSechnu energii potfebnou k zivotu ziskdvame z chemickych latek nachéazejicich
se v potraveé. Nase télo je schopné vyuzivat i energii z okoli, naptiklad z vyssi teploty nez je
teplota lidského téla ¢i z infraervenych slozek slune¢niho zéfeni. Jedna se vSak o velmi
zanedbatelné mnoZzstvi energie, které timto zplisobem organismus ziskd. Pro veskeré
energetické pochody, odehravajici se v lidském téle, plati fyzikalni zdkon o zachovéni
energie. Tento zakon tika, Ze jakakoli energie miize vzniknout pouze pieménou jiné energie,
tedy zadna energie se nemuze ztratit (Vilikus a kol, 2015).

Metabolismus provadi dva druhy reakci a to reakce anabolické a katabolické. Reakce
potiebuje pro sviy priibéh energii, proto ji nazyvame jako endogenni. Opacnou reakci je
reakce katabolicka nebo téZ §t€pna reakce, béhem které dochazi k rozkladu latek slozitéjSich
na latky jednodussi. Pii $t€pné reakci se energie uvoliiuje, a proto se jedna o reakci exogenni.
Série reakci, majici charakter katabolicky 1 anabolicky nazyvame jako reakce amfibolické

(Fontana a kol., 2016).

1.6.1 Bazalni metabolismus

Bazalni metabolismus (BMR) definujeme jako minimalni mnozstvi energie, které je potieba
k udrzeni zékladnich zivotnich funkci téla ve stavu bdélosti bez jakékoli fyzické aktivity.
Jedna se o energii, kterou nase télo potiebuje k dychani, pfenosu nervovych vzruchti, funkci

mozku, jater, srdce a vSech jinych organt (Skolnik, Chernus, 2020).

M¢étfeni BMR se provadi v poloze lezmo pfti Gplném svalovém klidu. Bazalni metabolismus
se mé&fi pouze rano prvnich 30 minut po probuzeni a pacient minimalné 12 hodin pted
méfenim nesmi piijimat potravu. Hodnota bazalniho metabolismu je zavisla predevSim

na télesné hmotnosti, télesné vysce, télesném slozeni, véku a pohlavi (Vilikus a kol., 2015).
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Hodnotu naseho bazalniho metabolismu lze vypocitat i pomoci rovnic. Existuji tfi rovnice,
které slouzi spiSe k odhadu hodnoty BMR. Pro ziskani ptesnéjSich hodnot je zapotiebi
absolvovat méteni (Skolnik, Chernus, 2020).

Harris- Benedictova rovnice

Tato rovnice se da vyuzit u kazdého sportovce, kdy se se zohlediiuje vyska, hmotnost,
pohlavi a vék. Vypocet nezahrnuje tukuprostou tkan (body lean mass), tudiz podhodnocuje
BMR u svalnatych lidi a nadhodnocuje BMR u osob s vyssim podilem télesného tuku
(Skolnik, Chernus, 2020).

Muzi

. BMR = 66 + (13,7 x hmotnost v kg) + (5 x vy§ka v cm) — (6,8 x vék v letech)
Zeny

. BMR = 655 + (9,6 x hmotnost v kg) + (1,8 x vy§ka v cm) — (4,7 x vék v letech)

Cunninghamova rovnice
V této rovnici se pocita s tukuprostou tkani (body lean mass), proto je tato rovnice velmi
problematicka, jelikoz velké mnoZstvi lidi neznd hodnotu podilu tukuprosté tkané ve svém

téle. Dalsi vadou je, Ze nezohlediiuje pohlavi, vék a vysku (Skolnik, Chernus, 2020).

. BMR =370 + (21,6 x kg tukuprosté tkané)

ZjednoduSena metoda
Neni tak pfesnd, ale na druhou stranu neni tak naro¢na na znalosti vstupnich informaci a neni
potteba pfiili§ slozitého pocitani. Tato metoda zohlediiuje pohlavi a hmotnost (Skolnik,

Chernus, 2020).

Muzi
. BMR = hmotnost v kg x 24
Zeny
. BMR = hmotnost v kg x 22
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1.6.2 Specificko- dynamicky ucinek potravy

Jedna se o slozku energetického metabolismu, kterou nase télo potfebuje k traveni potravy.
K traveni potravy je nutnd produkce travicich enzymd, stfevni peristaltika a zpracovani
vstfebanych latek v jatrech. Specificko- dynamicky ucinek nasi stravy dosahuje piiblizné
5-10% celkového energetického metabolismu. Mnozstvi energie, které je potieba
ke straveni potravy se lisi dle slozeni stravy. Nejvice energie vyzaduje traveni bilkovin,
jelikoz obsahuji nejvétsi molekulu. Nejméné energie pro své straveni spotiebuji sacharidy.

Hlavni vliv na specificko- dynamicky G¢inek potravy maji jatra (Vilikus a kol., 2015).

1.6.3 Termoregulace

Je Cast energetického metabolismu, kterou organismus vyuziva k vyrovnavani tepelnych
rozdili vici prostfedi. Jednd se jen o malou ¢ast energetického metabolismu,
asi do 10 % z celkového energetického metabolismu. Tim se 1iSime od ostatnich zivocicht,
jelikoZ se pfed zimou a nepfiznivym pocasim chranime obleCenim a topenim, praveé proto
lidé netrpi nedostatkem tepla. Pokud vsSak je v prostfedi nizka teplota a nejsme dostate¢né
obleceni, dochazi ke ztratam tepla vedenim a salanim. Naopak pii nadbytku tepla odvadi

nasSe télo ptebytecné teplo odpatrovanim potu z ktize (Vilikus a kol., 2015).

Nejvyssi termoregulaci z makrozivin maji bilkoviny. Hodnota proteind, co se termického
efektu tycCe, se pohybuje v rozmezi 20- 30 %. Druhé jsou sacharidy, jejichz termicky efekt
V praxi si to miZeme piedstavit na piikladu tak, ze kdyZ nasi stravou piijmeme 100 kcal
bilkovin, nase télo pouZije 30 kcal pro zpracovani piijatych bilkovin a 70 kcal zuzitkuje jako

zdroj nebo zasobu energie (Ehrenbergerova, Gajdosova, 2021).

1.6.4 Prace kosterniho svalstva

Je posledni sloZkou energetického metabolismu. Prace kosterniho svalstva nejvice ovliviiuje
nas energeticky vydej. V klidu nase svaly spottebuji asi 1/3 celkové energie, pii leh¢i praci
je potieba 2/3 celkové spotfebované energie. Pokud je naSe télo v ohromné zatézi vyzaduje
az 95 % celkové energie. Pti svalové praci dochazi ke znacnym ztratdm energie pfeménou
v teplo (cca 75-80% 1), svaly tedy pracuji s G&innosti 20-25 %. U&innost viak neni konstantni

v

a klesa se stoupajicim vykonem az na pouhd 4 %. Cim intenzivngjsi je zatéz, tim je prace
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svalli méné t¢innd. Ucinnost svalové prace klesa s vékem. U Zen je asi o 20- 25% niz$i nez

u muzt (Vilikus a kol., 2015).

1.7 Jidelnicek pri kondi¢nim tréninku

Pti kondi¢nim cviceni, ke kterému patfi trénink aerobicu, je tfeba navysit télesnou silu
a zéroven zdokonalit vytrvalost. Pravé z diivodu potieby zlepsit silu a vytrvalost, je nutné
zvysit mnozstvi pfijatych sacharidl, aby télo ziskalo dostatecné mnozstvi potfebné energie
k podani toho nejlepSiho vykonu. Kromé sacharidi je tfeba navysit v piijaté stravé
imnozstvi tukl, nebot tuky jsou rovnéz nesmirné¢ dulezitym zdrojem energie
pro vytrvalostni trénink. Zaroven je nase télo vyzaduje k lubrikaci kloubti, k hormonalni
rovnovaze, bunécné regeneraci, pro podporu mozkovych bunck, kromé toho maji tuky
protizanétlivé ucinky. Mnozstvi bilkovin neni tieba pii tomto typu sportovani zvySovat,
jelikoz nepotiebujeme navySovat svoji télesnou hmotnost a télesné miry. Nasim cilem je

pouze zlepSovat télesnou vazbu a dobie regenerovat svaly (Kleiner, 2015).

1.8 Prijem energie pred tréninkem

Pro n€koho to mize znit aZ prekvapivé, Ze velké mnozstvi lidi pted sportovnim vykonem
nic neji a jidlo konzumuji aZ po cvi€eni s obhajobou, ze cvici proto, aby mohli jist. U sporth
jako je gymnastika a aerobic sportovci pred tréninkem nejedi, aby na tréninku neméli plny
zaludek a 1épe se jim cvicilo. Jenze lidské t€lo potiebuje pred tréninkem dodat energii praveé
prostfednictvim jidla. Konzumace potravy pfed sportovnim cvienim je velmi duleZzita,
jelikoz z jidla télo ziskava energii a poméha tak jako prevence pted hypoglykémii. DalSim
dialezitym aspektem je zklidnéni zaludku, vstiebani ¢asti zaludecnich $t'4v a navozeni pocitu
sytosti. Diky sacharidiim ziskaji svaly energii a télo se diky tomu neciti unavené. Konzumace
jidla ndm napomdhd trénovat intenzivnéji, tim padem spéalime vétSi mnoZstvi energie

spole¢né s prebytecnym tukem (Clark, 2020).

Obecné neexistuje zadné psané pravidlo, co piesné by se mélo konzumovat pied tréninkovou
jednotkou. Jedinid rada je naslouchat svému télu. Mnoho lidi mé strach, Ze svacina
pfed cvicenim by jim mohla zplsobit bolesti bficha a jiné zaZivaci problémy. Kazdy jsme
jiny a kazdy jedinec reaguje jinak, proto je potieba zjistit, co komu vyhovuje a po ¢em se

citi dobfe. Pti sportu je potfeba kromé trénovani srdce, plic a svalll, trénovat 1 svlj zazivaci
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trakt. Je nutné naucit své zazivani tolerovat potravu pfijatou kratce pred cvienim.
Diulezitymi faktory, které je tfeba zohlednit pfi konzumaci je druh sportu, veék, pohlavi,
uroven trénovanosti, emocni a dusevni stres a intenzita cvi¢eni. Mladi sportovci obecné trpi
na zaludecni a stfevni potize Castéji nez sportovci starsi, jelikoz jsou zatim méné trénovani
a nemaji jesté tolik zkuSenosti. Co se tyCe pohlavi tak na zaludecni a stfevni problémy jsou
citlivéjsi zeny a to z divodu hormonalnich zmén, které se odehravaji v jejich téle. Piedevsim

beéhem menstruace miize byt zpomalena peristaltika stiev (Clark, 2020).

Obecn¢ doporucované pravidlo zni, Ze ¢im blize tréninku si sportovec vezme néjakou
svacinu, tim CistS$i sacharidy by méla obsahovat. Tésné pred tréninkem se doporucuje
1 stfedné velky pomeranc, 1 ryzovy kolacek, ¢tvrtka bagety nebo ¢tvrtka sportovniho gelu.
Tato strava by méla byt do 60 kcal a obsahovat piedevsim sacharidy. Zhruba 15- 30 minut
pted tréninkovou jednotkou je dobré si dat pokrm o 100 kcal, sloZzeny pfevazné ze sacharida,
coz je naptiklad 1 banan, hrst rozinek, kousek melounu, 1 nizkotu¢nou miisli ty¢inku ¢i
7- 8 malych slanych krekrd. Pokud je tréninkova jednotka az za delsi dobu (hodinu a déle)
muze svacina byt vétsi, co se velikosti ty¢e a neni chybou zatadit i bilkoviny a mensi
mnozstvi tukl. 1- 2 hodiny pfed tréninkem vyZivovy poradci radi dat si svacinu okolo
200 kcal, kde hlavnim zdrojem jsou téz sacharidy. Tomuto kritériu odpovida 1 maléd miska
cerealii s nizkym obsahem vlakniny a odstfedénym mlékem, jogurtové smoothie,
1 energetickd ty€inka nebo sendvi¢ s araSidovym maslem ¢i dZemem. 2 hodiny pied
cvicenim je dobré si vzit na svacinu jidlo do 300 kcal. Obsahovat by mélo sacharidy, proteiny
1 lipidy, ¢emuz odpovidaji naptiklad 2 krajicky chleba s 2 platky Sunky s hlavkovym salatem
a rajCetem, jogurtovo- ovocné smoothie ¢i miisli ty¢inka. 2- 3 hodiny pted tréninkem by
strava méla obsahovat 300- 400 kcal, skladajici se ze smiSenych zdrojl. Je dobré si vzit
2 krajicky chleba s 2 platky kriti Sunky a 1 platkem syra, 1 bagel se smetanovym syrem
a dzemem ¢i 2 opecené vafle s 2 polévkovymi Izicemi javorového sirupu (Skolnik, Chernus,

2011).

Zhruba 4- 5 hodin ptfed vytrvalostnim tréninkem je tfeba se vyhybat nadymavym jidlim,
jako jsou lusténiny, cibule, Cesnek, kynuté ovocné knedliky. Zaroven je dobré se vyvarovat
1 hlfe stravitelnym jidlim, mezi které patii celozrnné pecivo, syrova zelenina, pecené

a smazené maso, tézkym omackam jako je svickova ¢i koprova (Vilikus a kol., 2015).
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1.9 Prijem energie béhem tréninku

Neni dulezita pouze strava pted sportovnim tréninkem a po jeho skonceni, k podéni lepsiho
vykonu je nutné pfijmout stravu i behem cvic¢eni. Obecné plati, ze pii sportovni jednotce
delsi nez 60 minut je nutné udrzet vyrovnany prijem a vydej tekutin a energie tim, Ze budete
pit stejné mnoZstvi tekutin, jaké se ztraci potem, a tim Ze pro udrzeni normalni hladiny
glukozy prijmete mnozstvi sacharidit odpovidajici vydeji energie. V ptipad¢ vykontl s vyssi
sportovni intenzitou je vhodnéjsi pozivat gely ¢i sportovni napoje. Doporucovan je i banan,
susené ovoce, kousek ¢okolady nebo ptlka misli suSenky. Neplati vSak pravidlo, ze diky
vetSimu piijmu sacharidd, ziskame vEétsi mnozstvi energie. V ptipadé, ze je ptijem sacharidii
ptili§ velky automaticky se prodluzi i Cas traveni. Klicem k Gspéchu je, najit si, jaka

potravina a jaké mnozstvi vyhovuje danému sportovci (Clark, 2014).

1.10 Prijem energie po tréninku

Z divodu redistribuce krve neni travici Ustroji schopné prvnich 30 minut po sportovni zatézi
pfijmout stravu. Po uplynuti této doby je dobré doplnit télu tekutiny a mineralni latky.
Rozhodné je nutné se vyhnout ndpojum s kofeinem, jelikoz maji dehydratujici ucinek.
Po uplynutych 30 minutach od skonceni cvicebni jednotky, je télo ptipravené dobfte stravit
pfijatou potravu. V této fazi je velmi vhodné zaradit jidlo s vysokym glykemickym indexem
k doplnéni zasob vycerpaného glykogenu. Piikladem mohou byt palafinky s ovocem,
puding s hrozinkami a piskoty, livance s dzemem, cereélni lupinky s mlékem a bananem.
Svacinou vSak doplnéni potiebné stravy nekonci, dilezita je po sportovani i vecefe. Narocny
vykon je doprovazen katabolismem a rozpadem bilkovin v nasem téle. K regeneraci
svaloviny je Zadouci k vecefi zatfadit zhruba 0,5 g bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti.
Vhodnou veceti mtize byt naptiklad dusené kute s ryzi, pstruh s vaifenym bramborem, filé

s bramborovou kasi ¢i ryzovy nakyp s ovocem (Vilikus a kol., 2015).
V ptipadé, Ze nésledujici den cekd sportovce dalsi nadrocny sportovni vykon, mél by si dat
jesté druhou polysacharidovou vecefi. Vhodnym jidlem by mohla byt krupicova kase

s kakaem, ovesnd kaSe s ovocem, mléény napoj, pudink s hrozinkami a piSkoty, miisli

cerealie s mlékem a ovocem, apod. (Vilikus a kol., 2015).
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1.11 Mladsi a stiredni $kolni vék

Vyvojova psychologie rozeznava veék kojenecky, batoleci, predskolni, mladsi Skolni a starsi
Skolni. Do kategorie mladsiho skolniho véku spadaji déti ve véku od 6 do 12 let. Do skupiny
starStho Skolniho v&ku nalezi déti, prochéazejici pubertou. Nové poznatky vSak ukazuji,
ze toto déleni neni dostacujici. Dosti patrny je vyvojovy piedél mezi détmi v prvni tiidé
a druhé¢ tiid¢ a také u déti od tieti tfidy a vys. U starSich déti je zietelna diferenciace podle
pohlavi. Uz to nejsou déti, ale spise jiz mladé zeny a mladi muzi. Nové se tedy pojem stfedni
Skolni vék uziva u divek od 8 let a chlapcii od 9 let zhruba do 12 az 13 let. Pojem mladsi

Skolni vék je uzivan u déti prvni a druhé tfidy (Mat¢jcek, 1997).

Pted pocatkem mladSiho Skolniho véku, tedy pfed nastupem do zékladni Skoly, je typicky
zrychleny rist, ktery se oznacuje jako tzv. prvni vytdhlost. V pribé¢hu mladsiho skolniho
véku je riist pomaly a rovnomérné plynuly, spojeny s pfibytkem tukové tkané. Jedna se
0 obdobi tzv. druhé plnosti. Dalsi ristové zrychleni voimame po ukonceni mladsSiho skolniho
veéku, v obdobi ptechodu do puberty, kdy vyvoj jedince je dosti ovlivnén probihajicimi
zménami vlivem dospivani. V tomto ptipadé hovoiime o obdobi tzv. druhé vytahlosti
(Langmeier, Krejcitova, 2006). Béhem puberty vzristd subjektivni vyznam zevnéjsku.
Vzhledem svého zevnéjSku se hodné zabyvaji predevsim divky, které o sob€ Casto mivaji

pochybnosti (Vagnerova, Lisa, 2021).

1.12 Dospivani divek

Dospivani je v mnoha kulturach li¢eno jako rizikova cast Zivota. Tuto etapu Zivota
oznacujeme také jako adolescenci ¢i pubertu (Koliba, Weiss, Némec, Dibonova, 2019).
Obdobi adolescence se diferencuje na ¢asnou, stfedni a pozdni. Casna puberta zagina zhruba
ve v€ku 10 az 11 let a trva do 13 let. V této fazi zacinaji prvni fyzické a psychické zmény.
Po Casné puberté nastupuje etapa stfedni adolescence, ktera je typicka pro vékové obdobi
od 14 do 16 let. Tato ¢ast puberty se vyznacuje hledanim vlastni identity. Poslednim stddiem
je pozdni adolescence, ktera se datuje od 17 do 20 let, nékdy dokonce i pozdé&ji. V pozdni
puberté se posiluje socialni aspekt identity a jedinec zacind piemyslet o své budoucnosti

(vysokoskolské studium, osamostatnéni se, vstup do manzelstvi, aj.) (Macek, 2003).

Béhem puberty dochazi k rozvoji sekundarnich pohlavnich znakti. Adolescence je psychicky

a fyzicky vyvoj, do které¢ho vstupuje nevyzraly jedinec a stdva se z néj pohlavné vyspéla
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osoba. K zah4jeni puberty dochézi diive u divek a to v priméru ve veku 10,5 let. U chlapcii
puberta nastupuje v priméru o rok pozdéji (Koliba, Weiss, Némec, Dibonova, 2019).
U divek 1 chlapcii nastupuje obdobi puberty v momentu, kdy mozek zapocne produkci
v détském téle, trvajici né€kolik budoucich let, kdy se organismus stale rozviji. U kazdého
jedince tento progres postupuje jinak, avSak hlavni stadia jsou pro vSechny stejna (Winston,

2018).

Adolescence je neklidné obdobi, béhem kterého dochazi v téle k celé fadé zmén. U divek
puberta zapocne télesnym vzristem, ke kterému dochdzi mezi 9. a 15. rokem. Dal$im
znakem je rust poprsi ve véku 9 az 10 let. Dospivajicim divkam se také zacnou objevovat
tmavé chlupy v podpazi a zarovenn dochazi ke vzniku pubického ochlupeni. V puberté
se divkam za¢ne ménit postava z détské na Zenskou. Na stehnech se za¢ind ukladat télesny
divky je nastup menstruace, ke kterému vétSinou dochézi 2 az 2,5 roku od vzniku prvnich
sekundédrnich znakl. Primérny v€k nastupu menarche je mezi 10. a 15. rokem Zivota

(Koliba, Weiss, Némec, Dibonova, 2019).

vvvvvv

estrogen a progesteron. Kolisani téchto dvou hormont spusti vyvoj sekundarnich pohlavnich
znaki. Tyto hormony zaroven spravuji menstruacni cyklus. Estrogen se na prabéhu puberty
podili nejvice, jelikoz zodpovida za tvorbu vajicek a pfipravuje je na potencidlni oplodnéni.
Celé obdobi puberty napomaha vyvoji sekundarnich pohlavnich znakt, jako je rist prsou
a pubického ochlupeni a po adolescenci usmeériiuje menstruacni cyklus. Progesteron se plné
projevi azZ po menarche, kdy spravuje spravné vytvoreni délozni sliznice a v ptipadé oplozeni
vajicka podporuje jeji rust. V situaci, kdy k oplozeni nedoslo, za¢ne hladina progesteronu
prudce klesat a dojde tak k odlouceni sliznice délohy spole¢né s krvi a odpadnimi latkami,
tedy k menstruaci. Kromé téchto dvou hormonti, Zenské té€lo obsahuje jesté malé mnozstvi
muzského hormonu a to testosteronu. Testosteron u divek a Zen zachovava kostni a svalovou

hmotu a zesiluje sexudlni pud (Winston, 2018).
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1.12.1 Uloha tuku v Zenském téle

Dostacujici zasoba tuku u divek je podstatna pro vznik menstruace. Na spusténi menarche
se podili hormon leptin, ktery dohliZi na spojeni mezi stavem pfijaté vyzivy a zahdjenim
plodného obdobi (Sharma, 2018). Zenské télo obsahuje piirozend vétsi mnozstvi tuki
nez télo muzl, a to z divodu sprdvného fungovani hormonalni systému. V ptipadé,
Ze organismus zeny trpi znacnou ztratou tukti, dochazi k hormonalnim problémtm, jako je
ztrata menstruace a k porucham funkeci $titné zlazy. Optimalni mnozstvi tukii v téle Zeny se
pohybuje v rozmezi 18- 30 %. Zdravotné nebezpecny nedostatek tukii je okolo 12 %, kdy je
procento tuktl velice nizké. Naopak mnozstvi vétsi nez 30 % znaci nadvahu a piekroceni
hranice 35 % definuje jako obezitu. Niz§im procentem tuku v téle trpi vrcholovée sportujici
divky a Zeny v estetickych sportech jako je gymnastika, aerobik a jinych tanecnich
odvétvich. V porovnani muzi oproti Zendm je optimdlni mnozstvi tukli v muzském téle
v rozmezi 8- 20 %. Aby télo zistalo zdravé, je nutné ptijimat kvalitni tuky. Z tohoto diivodu
je potieba do jidelnicku zatazovat predevsim nenasycené mastné tuky, tedy ofechy, seminka,
avokado, ryby. Cemu je rozhodné dobré se vyvarovat, jsou fastfoody, smazena jidla a riizné

pochutiny (Dvoték, 2020).

1.12.2 Vyziva dévéat Skolniho véku a dospivajicich divek

Nutri¢ni potfeby se béhem rlstu a vyvoje ditéte méni, jelikoz obdobi ristu neni konstantni,
ale zavisi na véku. Divka na prvnim stupni vyroste v pruméru o 6- 8 cm a pfibere o 2- 3kg
za rok, tedy stejné jako chlapec tohoto v€ku. V obdobi dospivani divky vyrostou o 20 cm
a zesili 0 20 kg, zatimco vyska chlapcii se zvysi 0 30 cm a hmotnost se zvétsi o 30 kg. Béhem
détstvi jsou stravovaci doporuceni obdobnd u divek i chlapci, rozdil je pouze ve veku,
kdy starsi dité vyzaduje vetsi piijem potravy. Béhem dospivani je nutri¢ni narok o mnoho
vyssi, a prave proto je tieba zvysit mnoZzstvi potravin. Pro dospivajici divku se doporucuje
pfijmout béhem dne 6 porci potravy se zdrojem sacharidii s vysokym obsahem Skrobu,
6 porci, obsahujici ovoce a zeleninu, 3- 4 porce mléénych vyrobkli a 2 porce stravy,

obsahujici maso. Zaroven je nutné omezit tucna a sladka jidla (Sharma, 2018).
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Paotraviny z Pyramidy zdravé wiZivy Porci denné  Priklady jedné porce riznych produkti [ekvivalentné)

50-100 g [1 plate k) libového masa
|hovézl, veprove, dribed, mieté, ryba

Maso a jeho ekvivalenty 08t 9-13 let -2
Ivejce, Wusténiny] -milade? 14-18 let a dospéli 73 5 Zic vafenych lusténin [fazole, Codka, hrach, cizrna

1 vejce, & plathd libove Sunky, 2 lzice ofechl

-déti 9-13 et 2-3 | sklenice miléhka [150 mil
Mlekn a mletnewrobky -miladez 14-18 let 34 1 kelimek jogurtu od 2-5% tuku (150 mi)
-dospéli 2-3 1/2 sklerace tvarohu (20 g, nebo syra do 45 % tuku v suding (20 g
- | brambor, stfedné velkd kusova zelenina
Ovoce 2-3 : .
150 g [1/2 hrnkul varené, dusené zeleniny
Zelenina &

| jablko, mandarinka

| krajic chieba

Dbilniny, peéivo -diésti 9-13 Lt 3-4

sy : ; | rohlik nebo kaiserka
testoviny, ryze -miladez 14-18 let a dospéli -4

3/4 hrnku uvarené ryfe nebo tEstovin, cersalif

Tabulka 4: Prehled porci dle véku ditéte, zdroj: Vyziva deti, 2013

1.13 Aerobic a fitness

1.13.1 Definice a historie aerobicu

Aerobic neboli acrobicova gymnastika, je typ vytrvalostniho skupinového cviceni vedeného
instruktorem za doprovodu hudby. Diky tomuto sportu trénujeme nejen télesnou kondici,
ale zlepSujeme 1 své koordina¢ni schopnosti a pamé&t’. Jednad se o druh gymnastiky, ktery
vznikl z aerobniho tance. Americky 1ékai Kenneth H. Cooper jako prvni definoval pojem
aerobic ve své publikaci Aerobics. Dle néj se jedna o pohyb, vyZadujici kyslik, pfi kterém
nedochazi ke kyslikovému dluhu. Na konci 60. let 20. stoleti Jackie Sorensenova uvedla
tuto definici do praxe. K nejvétsimu rozmachu dochézi v 80. letech, kdy se tento sport stava
velmi oblibenym Siroké vetejnosti. V 90. letech 20. stoleti aerobic prochédzi velkym
progresem. UZ se nejedna pouze o jednoduché a stale se opakujici kroky, ale vznikaji slozité
krokové variace, bloky a choreografie. Aerobic stale prochazi vyvojem a jeho naro¢nost

se potad zvysuje (Kovatikova, 2017).

1.13.2 Aerobni zatiZeni

Pravidelné cviceni aerobiku ma pozitivni vliv na kardiovaskularni a respiracni systém,
psychiku, pohybové dovednosti a kondi¢ni schopnosti. Aerobic se fadi mezi vytrvalostni
sport, pri kterém se energie pro svalovou praci ziskava za pritomnosti kysliku. Zatizeni
behem lekce by mélo byt takové, aby tepova frekvence nebyla pod spodni hranici tepové

z6ny (Kovatikova, 2017).
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1.13.3 Druhy klasického aerobicu

Prvni rozd¢€leni aerobiku je na aerobic High impact a aerobic Low impact. High impact, je
typ aerobicového cviceni, pii kterém zadna z dolnich koncetin neni ve styku s podlozkou
(skoky). Jedna se o piivodnéjsi styl cviceni, od kterého se odpustilo ze zdravotnich divodu,
jelikoz dochézelo k tvrdym néraziim kloubt. Druhym typem je Low impact, pti kterém je

vzdy jedna dolni koncetina v dotyku s podlozkou (Kovaiikova, 2017).

Aerobic ma nekolik podkategorii dle formy a Grovné. Zminit mizeme basic aerobic, ktery
je urcen pro zacatecniky, kdy lekce nejsou koordinacné i fyzicky tak narocné. Dal§im typem
z prostorovych zmén, zmén rytmu. Tietim typem je aero class, tento druh cviceni je
nejintenzivngj$i typem aerobicu, kdy 2/3 lekce jsou zaméteny na kardio, 1/3 hodiny je
vénovéana posilovani na zemi. Ctvrtym typem je dance aerobic, neboli taneni aerobic

(Kovatikova, 2017).

1.13.4 Cesky svaz aerobicu a fitness
Cesky svaz aerobiku vznikl v roce 1992. V roce 2010 byl piejmenovan na Cesky svaz
aerobiku, fitness a tance FISAF.cz, od roku 2013 byl nazev zkracen pouze na Cesky svaz

aerobiku a fitness FISAF.cz (Sladkova, 2015).

Typy soutéZi a vykonnostni tiidy

Cesky svaz aerobiku nabizi nékolik typi soutézi, mezi které patii sportovni aerobik, fitness
tymy, soutéZni aerobic master class, aerobic team show, Cesko se hybe ve $kolach
a Ceskomoravsky pohar. Sportovni aerobik a fitness tymy je vrcholovy sport, proto u néj
vznikly tfi vykonnostni tfidy a to I. VT, II. VT. A III. VT. Tfeti vykonnostni tfida je
postupuji do II. VT. Ve druhé vykonnostni tfidé zavodi pokrocilejsi sportovci a opét je tu
mozny postup do vyssi vykonnostni tfidy. V I. VT cvi¢i pouze profesionalni zavodnici, kteii
po splnéni kritérii mohou reprezentovat Ceskou republiku na narodni, evropské i svétové

urovni (Sladkova, 2015).
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Step aerobic

Step aerobik vyuziva specialni sportovni pomucku a to step, vzhledové pfipominajici
bedynku. Pro tento styl aerobiku je typické ptekondvani vyskového rozdilu, hlavni pohyb je
tedy vertikalni. Cviceni je opét v doprovodu hudby. Stejné jako u klasického aerobiku i tady
je rozdéleni dle naro¢nosti. Pohyb v rychlejsim tempu na hudbu v rozsahu 130- 136 BMP ¢i
pomalejsi doprovod v rychlosti 126- 130 BPM (Kovatikova, 2017).

Sportovni aerobic

Choreografie sportovniho aerobiku se sklada z povinnych silovych, flexibilnich a skokovych
prvki. Ty jsou prolozeny pohyby, které vychazi z tradi¢niho high impact aerobiku. Cviceni
probiha za doprovodu hudby. Diiraz je kladen na perfektni provedeni celé choreografie, které

musi byt v souladu s hudbou (Sladkova, 2015).
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2 Prakticka ¢ast

2.1 Hlavni cil vyzkumu

Hlavnim cilem vyzkumu této bakalarské prace je zjistit, jak se stravuji vrcholové sportujici

divky ve v€ku od 8 do 16 let ve sportovnim aerobicovém klubu BM Fitness Havlickav Brod.

2.1.1 Dil¢i cile vyzkumu

Porovnat rozdily ve stravovani ve dnech sportovniho vykonu se dny volna.
Porovnat rozdily v pitném rezimu ve dnech volna, tréninkl a zavodi.

Porovnat stravovani zavodnic s doporuc¢enim vyzivového poradce a trenéra.

2.2 Hlavni vyzkumna otazka

Jakeé jsou stravovaci navyky vrcholové sportujicich divek v aerobicu z klubu BM Fitness?

2.2.1 Diléi vyzkumné otazky

Jak se 1i8i stravovani ve dnech sportovniho vykonu oproti dnlim volna?
Jaké voli zavodnice tekutiny ve dnech volna, tréninki a zdvod?

Shoduje se strava zavodnic s doporucenim vyzivoveho poradce a trenéra?

2.3 Druh vyzkumu, vybér metodiky a vybér respondentii

K ziskdni dat pro vyzkumnou ¢ast bakalarské prace byl zvolen kvalitativni vyzkum,
ktery probihal pomoci polostrukturovanych rozhovord. Rozhovory byly provadény se
zavodnicemi havlickobrodského aerobicového klubu, jejich rodi¢i, hlavnim trenérem
a vyzivovym poradcem. Vybér respondentli byl namatkovy, s tim Ze v€kova hranice byla
zvolena v rozmezi mezi 8- 16 roky. V tomto odvétvi se jednd o tii vékové kategorie a to
kategorii déti 8- 10 let, kadetd 11- 13 let a juniorti 14- 16 let. Z tohoto ditvodu byly z kazdé
skupiny vybrany dvé zdvodnice a jeden rodi€. Ve vysledku probéhlo 11 rozhovort, tedy se

6 zavodnicemi, 3 rodici, 1 trenérem a 1 vyzivovym poradcem.
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Respondent

Zavodnice 8- 10 let
Zavodnice 8- 10 let

Rodi¢ zavodnice 8- 10 let
Zavodnice 11- 13 let
Zavodnice 11- 13 let
Rodi¢ zavodnice 11- 13 let
Zavodnice 14- 16 let
Zavodnice 14- 16 let
Rodi¢ zavodnice 14- 16 let
Trenér

VyZivovy poradce

Oznaceni respondenta v textu
Zavodnice A
Zavodnice A
Rodi¢ A
Zavodnice B
Zavodnice By
Rodi¢ B
Zavodnice C
Zavodnice Cy
Rodi¢ C
Trenér

Vyzivovy poradce

Tabulka 5: Prehled respondentii, zdroj: data z vlastniho Setreni

2.4 Vybér respondentii

Zéavodnice byly vybrany namatkoveé. Soucasné byli osloveni i jejich rodiCe, kteti udélili
souhlas s poskytnutim rozhovoru. BohuZel z kategorie 11- 13 let nesouhlasil s provedenim
rozhovoru ani jeden rodi¢ dané zavodnice, proto byl osloven jiny. Trenér byl vybran hlavni,
odpovidajici za cely klub. Ke spolupraci se podafilo ziskat 1 jejich vyzivového poradce.
VSsichni doty¢ni byli obezndmeni o vyuziti jejich odpovédi k vyzkumu pro tuto bakalarskou
praci. Respondenty jsem informovala také o tom, Ze poskytnuti odpovédi je anonymni.
Na zacatku kazdého rozhovoru jsem se vzdy dotdzala na jejich souhlas s poskytnutim. Tato
slovni formule je vZdy zaznamenédna i na zacatku nahravky. Dialogy byly nahravany
na diktafon a poté s doslovnou transkripci pfepisovany vcetné chyb a hovorovych vyrazi.

Nésledné probehlo jejich vyhodnoceni.
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2.5 Metody vyzkumu

Vyzkum probéhl pomoci polostrukturovanych rozhovort, kdy byly pouzity ptfedem
ptipravené otazky. Celkové se jednalo o 13 otdzek pro sportovkyné a jejich rodice
a 12 otazek pro trenéra a nutri¢niho poradce. Data byla sbirdna od listopadu 2021 do bifezna
2022 s tim, Ze zpocatku §lo o osobni setkavani v jejich sportovnim zazemi. Bohuzel i sbér
dat k mé bakalarské praci ovlivnila pandemie Covid-19. Byla jsem nucena ¢ast rozhovorta
ptesunout do online podoby, coz se nakonec ukazalo i jako vyhodné, nebot’ z nahravek
zmizel hluk z t€locvicny, ktery nepiijemné naruSoval kvalitu rozhovoru. Polovina setkani

tedy probéhla pomoci platformy Google meet.

2.6 Limity vyzkumu

Za limity tohoto vyzkumu povazuji ndhodny vybér respondentt. Jini ¢lenové tohoto klubu
by mohli poskytnout jiné informace ohledn¢ jejich stravovani. Dal§im limitem mutze byt,
ze vSichni dotazovani nemuseli poskytovat pravdivé informace ¢i né€které informace mohli

byt zatajeny.

2.7 Vyhodnoceni ziskanych dat
Ukazky rozhovort jsou uvedeny v nasledujici kapitole, kdy otadzka a dotaz zvyraznény tu¢né

znazoriuji tazatelku a netuénym pismem je napsdna odpoveéd respondenta.

2.8 Kbvalitativni vyzkum

Vyhodnoceni kvalitativniho vyzkumu se analyzuje pomoci kdédovani. Nejprve se prepsany
rozhovor rozdé€li na jednotky. Za jednotku se oznacuje slovo, sekvence slov ¢i véta.
Takovéto jednotce se ptideli néjaky kod a ten vystihuje urcity typ, odliSujici se od ostatnich

kodu (Svaticek, Sedova, 2007).
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2.8.1 Vyhodnoceni dat

V této kapitole budou zkoumany a rozebirany odpovédi respondentt.

Jaké potraviny zavodnice nejcastéji voli ve dni se sportovni zatézi? MiZete prosim

uvést, jaka jidla obvykle varite?

Ve dni se sportovni zatézi zdvodnice uvadeély, ze jedi lehdi jidla a celkoveé maji stravu lehci,
prizptisobenou zatézi. Velké mnozstvi z nich zac¢inalo sviij den snidani, kdy nejéastéji volily
sladkou snidani naptiklad jogurt s miisli, ovesnou kasi s ovocem. Tedy jidla, ktera jim pii
naSem rozhovoru doporucoval i jejich trenér a vyzivovy poradce. Pfes pracovni tyden je
u zavodnic B, B a C nésledujicim jidlem dopoledni svacina, kterou s sebou nosi pfipravenou
do skoly. Na svacinu voli pfedevs§im miisli ty¢inku, pecivo, ovoce nebo zeleninu. O vikendu

z diivodu pozdéjsiho vstavani nebyva svacina tak Casta.

Zavodnice Bi: ,, Tak na snidani vétsinou jim treba néjakej jogurt, potom na dopoledni
svacinu to o vikendu jakoby nejim moc, ale do skoly nosim néjakou svacinu, tak to je treba

I3

néjaka zelenina, ovoce a treba pecivo... "

Rodi¢ C: ,, Urcite, vzdycky kdyz jdou do Skoly, tak se snazim, aby vzdycky snidaly, jo. Nikdy
nejdou do Skoly bez snidane, takze opravdu kazdy den snidaji, asi nejradéji maji tieba jogurt
s miisli nebo mléko s néjakymi zase kulickami. Obcas treba puding, ovesnou kasi,
ale i samoziejmé pecivo se syrem, obcas i néco sladkého k tomu, treba nutellu nebo dzem,
tak to také. Pak maji vidycky do skoly svacinu, takze to je vetsinou néjaky treba bandn,
ovoce, miisli tycinky, néjaka susenka nebo i treba pecivo se syrem a k tomu zelenina, paprika,
okurka. A kdyz jsme moznd doma o tom vikendu, tak nikdy moc ani ty svacinky dopoledni

I3

neprobéhnou, protoze stavaji pozdéji, takzZe ta snidané je pozdeji i... "

Trenér: ,, ... Ze by teda mély mit vydatnou jako snidani, napriklad ovesnou kasi s ovocem,

6

urcité treba trochu jogurtu, néjaka bilkovina, pak k svaciné, taky urcite ovoce...

Zéavodnice A a C; se zminily, Ze rano nesnidaji. Zavodnice C; uvedla, ze za svou snidani

povazuje az svacinu ve Skole, kdy vSak opét voli jogurt s miisli, ovoce nebo susSenky.
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Zavodnice A dopoledni svacinu nezminila, ale jeji rodi¢ mluvil o tom, Ze sice rano nesnida,
ale ve Skole bé¢hem vyucovani bézné svaci. Nejcastéji se jednd o peCivo s ovocem nebo

zeleninou.

Zavodnice Ci: ,, Tak jsou to obvykle potraviny lehci nebo celkové ta jidla lehci. Snidane, ja
vetsinou nesnidam, a vétsinou mam nejakou svacinu vétsinou az ve Skole a je to viastné
zdroven spojeny i se snidani a to bud’ to néjaky jogurt a k tomu si beru ovoce anebo i néjaké

susenky, pripadné néjaky miisli k tomu...

Po dopolednim vyucovani maji divky obé&d, ktery nemohou nijak ovlivnit, jelikoz se stravuji
ve Skolni jidelng. Alespon o vikendech se snazi prizpisobovat sviyj jidelni¢ek fyzické zatézi.

Jedi zdravou a lehkou stravu s obsahem zeleniny a kufeciho masa.

Odpoledni svacinu konzumuje vétsina sportujicich divek. Nejcastéji si daji jogurt, ovesnou
kasi, miisli ty¢inku &i proteinovou tyéinku s ovocem, piikladem uvedly jablko a banan. Casto
mé upozoriovaly, ze odpoledni svacinu vSak musi pfizptisobit ¢asu tréninku a podle toho si
ji berou dfive ¢i pozdé&ji odpoledne. K veceti vétSina divek méla zdravou a lehkou stravu,
a to vajicka na rizné zplsoby, polévku, zeleninovy nebo té€stovinovy salat. U mladSich dvou
zavodnic racionalni strava neni pokazdé zatfazena a n¢kdy mivaji 1 jidla slozend z omacek

nebo dokonce 1 ze smaZeného jidla, zminény byl naptiklad fizek.

Zavodnice B: ,, ... K obédu jsem ve Skolni jidelne, pak mam druhou svacinu, tam jim néjakou
miisli tycinku anebo také néjaké ovoce a k veceri, to je riizne, ale nejradeji mam salat nebo

3

testoviny.

Zéavodnice Bi: ,, ...Na obéd, to skoro celej tejden ve Skolni jidelné a o vikendech nevim, treba
rizoto nebo néjaky téstoviny s nécim a tak a potom svacinu odpoledni, tak tu mam jak kdy
a taky treba néjaky jogurt nebo kasi nebo néco takovyho a k veceri treba néjakou polivku,
nebo salat s pecivem a treba a tak. “

Rodi¢ B: ,,TakZe nejcastéji pouziva nebo ji téstoviny, téstovinovy salat se zeleninou

‘

a s kurecim masem... "

Rodi¢ A: ,,...a kveceri, co jsme dneska méli bramborou kasi, vizek, rizoto, nékdy mame

113

i omacky, tak néjak klasika no.
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Vyzivovy poradce hovofil o tom, Ze neexistuje univerzalni doporuceni pro kazdého, ale je
nutné fesit jidelnicek s kazdou zavodnici samostatné. Sportovkynim radil jist ve dni
sportovni zatéze stravu sloZzenou z velkého mnozstvi polysacharidi. Doporucoval zafazovat
ovesné vlocky, obiloviny, brambory, bataty ¢i obilné klicky. Bilkoviny by v tyto dny volil

pouze lehce stravitelné a zatazoval by pouze malé mnozstvi tuk.

Vyzivovy poradce: ,, Tak, takhle kazdopadné stejné viastné je to potreba resit individualne,
Jjako kazdej jidelnicek, protoze kazdej ten clovéek je opravdu takova, jak se rika samostatna
jednotka jo. Takze za mé, za mé samozirejmé jde i o to, Ze spousta tech lidi, kteri cvicej hodneé,
tak potrebujou pristup kazdej jinak a hlavné musime i trosku metodou pokus omyl, protoze
nekomu néjaky jidla nesedéj i presto, zZe treba jsou zdravy, Ze jsou vyzivny a jsou prosté
pro sportovce vhodny, tak nemusej kazdymu sedét a hlavné mame tieba riizny disbalance ze
jo, mame riizny alergie a tak ddl, to jenom predpovidam tak jako dopredu, Ze neni to uplné
jakoby dogma, ale kaZdopadné ve dnech sportovni zatéze, pokud se jednd vo intenzivni
trénink, kterej vilastné pokud se bavime o intenzivni zdtezi, tak vlastné je potreba urcité jidla,
ktery jsou hlavné ze sacharidii, ale ne jednoduchechj, ale hlavné polysacharidii, to znamenad
komplexnich cukrii neboli sacharidii. To znamenda ovesny vilocky, obiloviny, pripadné viastne
brambory, bataty nebo vlastné viitbec jakoby i obilny klicky a viastné minimalni mnozstvi
tuku a kdyz uz bilkoviny, tak jenom lehce stravitelny, to znamend tireba kureci maso, kruti

maso a tak dal, takze takovydle jidla spis volit v dobe, kdy vlastné mame sportovni zatez. “

Naopak jakou stravu pievaziné preferuje ve dni volna? MiiZete prosim opét uvést

nékolik konkrétnich priklada?

Ptedevsim star$i zavodnice se shodly, Ze se stravuji ve dnech volna velmi podobné jako
ve dni se sportovni zatéZi, coZ jim je doporucovano i jejich vyzivovym poradcem a trenérem.
Trenér hovotil o tom, Ze stavba jidel ve dnech volna by méla byt podobnd dntim se sportovni
zatézi, 1 kdyz samoziejmé mohou zatadit i né¢jaké méné zdravé potraviny. Tii zadvodnice také

uvedly, ze ve dni volna nemusi odpoledni svacinu nijak fesit, co se ty¢e mnozstvi a ¢asu.
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Trenér: ,, ... tak urcité by meéli mit tu stravu stejné furt zameérenou na néjaky zdravy jako
potraviny. Urcité ne nic smazenyho a tezkyho, samoziejmé si muzou dat vyjimecné néjaky
omacky, ale asi bych to urcité nevolila nic jako pravidelné. To urcité ne, ta stavba tech jidel

73

méla byt jako podobna no.

Zavodnice Ci: ,, Tak moc se ta strava nelisi od toho dne, kdy jsem ve sportovni zatezi, takze
Jje to vetsinou uplné stejny, jenom ta svacina je tireba nékdy i tézsi a treba vic vyzZivna nez

pred tim tréninkem, aby mi nebylo tézko.

Mladsi zévodnice jesté zdravou stravu piili§ nedodrzuji a jedi ve dnech volna i nevhodnou
stravu jako je pizza. Z vypravéni rodiCe vSak tyto potraviny nepievazuji. Rodi¢ uvadeél, ze

se ve dnech volna stravuji zdravé zejména, co se tyce snidané a vecete.

Rodi¢ A: ,,Co varime, jezis pizzu, jime pizzu, kebab, co jsme tedka varili Sunkafleky,
zapeceny brambory, zapikam tortilky, tousty. “,,A tieba i k té snidani zase néco uvést? “
,, K snidani, treba i o vikendu, tak ma hodné jako jahlovou kasi, ryZzovou kasi s ovocem, vcera
méla treba k veceri proteinové palacinky, no takze se to tak néjak riizné lisi, nékdy si namaze

6«

chlebik se syrem, se Sunkou.

Ackoli by strava ve dnech volna podle vyzivového poradce méla byt obdobna té, kterou by
zavodnice mély volit ve dni sportovni zatéZe. Pro vyZivu svali je dobré zatadit praveé v tyto

vétsi mnoZzstvi bilkovin a ptidat 1 vice kvalitnich tukd.

Vyzivovy poradce: ,, ... Takhle, ja si myslim, Ze vitbec sportovec by si mél troSicku srovnat
i v hlavé to, Ze by viastné mél zit jako zdravé celou tu dobu, at’ cvici nebo ne a samoziejmé
muize si doprat v dobé volna vice bilkovin, protoze tim viastné zivi svoje svaly, ale opét musi
dbat na tu kvalitu, takze miize volit i vic tukii, ale samozrejmé kvalitnich ze seminek,

z olivového oleje a tak dal, ale urcite ne prosté tucny masa, smazeny jidla a tak dal.
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Kolikrat denné béZné zavodnice ji ve dni se sportovni zatéZzi a kolikrat ve dni volna?

U této otazky se odpoveédi zavodnic ruznily. Zavodnice C; uvedla, Ze se pocet porci béhem
dne volna a dne sportovni zatéze 1isi, kdy o jednu porci navic voli ve dni volna. Zavodnice
v tento den zafazuje navic dopoledni svadinu. Ve dni se sportovni zatézi snidd beéhem
dopoledne ve Skole a ve dni volna se nasnidé rano pted Skolou a pak mé ve Skole dopoledni

svacinu.

Zéavodnice Ci: ,, Tak ve dni zatéze, tak to je vétsinou teda ta svacina se snidani v jednom,
obéd, mensi svacina pred tréninkem a vecere, takze ctyrikrat a ve dni volna, tak to je obcas

i pétkrat se snidani zvlast. *

Rodice mladsich z&dvodnic také tvrdili, ze se pocet porci béhem téchto dvou dnti u jejich deer
1i$i. Rodice hovotili o tom, Ze béhem dne se sportovni zatézi ji tfikrat denné a ve dni volna
uvadéli az o dvojnasobek vice, tedy pétkrat az Sestkrat denné. Zavodnice A toto tvrzeni ale

nepotvrdila.

Rodi¢ A: ,, Ve dni se sportovni zatezi dvakrat az trikrat denne. * ,,A ve dni volna? “ ,, Tak

pétkrat az Sestkrat. “ ,, TakZe se to lisSi? “,, Ano.

I3

Zéavodnice A: ,,,,Jis stejné nebo jinak? “, Stejné.

Tti zavodnice uvedly, Ze ji stale stejné mnoZstvi porci a den volna ¢i den sportovni zatéze
na to nema zadny vliv. Konstatovaly, Ze maji celkem pét porci jidel béhem celého dne.
Stejnou predstavu o mnoZzstvi porci jidel mé 1 jejich trenér, ktery radi pét, klidné 1 Sest jidel
denné, kdy doporucoval zatadit do jidelnicku i druhou vecefi. Druhou vecefi navrhoval
zatadit 1 vyzivovy poradce, ktery mluvil o Sesti az sedmi porcich pro sportovce denné,

a to jak ve dne volna tak ve dne sportovni zatéze.
Zéavodnice C: ,, Tak to mam stejny, Ze mam téch pét (krat). “

Zévodnice Bi: ,, Veétsinou jim jakoby mensi porce a jakoby pravidelné, néjak ctyrikrat

6«

az pétkrat denne. “ ,,TakZe je to stejné? “,, Ano.
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Trenér: ,, No to si taky urcité myslim, ze by to meélo byt jako stejny vlastné furt, no méely by
mit alespon téch pet i klidne Sest téch jidel. Zalezi, kdy maji tFeba ten trénink nebo tu zatéz
a jestli si daj jeste po tréninku tu takovou tu druhou veceri, tieba ze jo, doplnéj ten tvaroh

a takhle no, takze pét nekdy i klidne téch sest. “

Vyzivovy poradce: ,, Tieba ja jsem zastance toho, ze by si ty lidi méli udélat jakoby sviij
viastni rezim, nékdo rad ji trikrat denné, nékdo treba Sestkrat denné, ale u sportovcii jsem
pro, aby jedli treba i Sestkrat, sedmkrat denné i s druhou veceri, ale po malych porcich za mé

“

a je to podle mé i uplné jedno, jestli cvicej ten den nebo jestli maj volno.

Jaké jidlo (snidané, dopoledni svacdina, obéd, odpoledni, vecei'e) do svého jidelnicku
nejcastéji prida?

Na tuto otazku odpovidali pouze tfi respondenti, kteti v pfedchozi odpovédi zminili, ze se
pocet jidel béhem dne volna a sportovniho vykoni rtizni. Jednalo se o dva rodice a jednu
zavodnici. Zavodnice C; jmenovala, ze ve dni sportovni zatéze rano nesnida. Sportovkyné
ji snidani aZ ve Skole a toto jidlo povaZuje zaroven i za dopoledni svacinu. Zatimco ve dni
volna si da snidani rano doma a ve Skole ma béznou dopoledni svacinu. Do svého jidelnicku
tedy zatadi ve dni volna o jednu svacinu navic. Stejnou odpoveéd’ poskytli i rodice zavodnic
dvou mladsich kategorii, kteti sdélili, ze jejich dcery také zafadi béhem dne néjaké drobné
pokrmy fadici se mezi svaciny.

Zavodnice Ci: ,, Tak ve dni zatéze, tak to je vétsinou teda ta svacina se snidani v jednom,
obéd, mensi svacina pred tréninkem a vecere, takze ctyrikrat a ve dni volna, tak to je obcas
i pétkrat se snidani zvlast. “

Rodi¢ A: , Vétsinou pridava treba susenky nebo pridava ovoce, zeleninu, syry. “ ,, TakZe to

“«

je tedy néjakad svacina dopoledni/ odpoledni? “ ,, Ano, ano.

Vétsi mnoZstvi sacharidi (cukri) konzumuje zavodnice spiSe v jaké dny? A z jakého

jidla je nejcastéji ziskava?
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Na tuto otazku byly zodpovézeny hned tii rizné varianty odpovédi. Prvni a nejcastéjsi
odpovéd’ byla, ze vétsi mnozstvi sacharidi zavodnice konzumuji ve dnech se sportovni
zatézi, kdy mi takto odpovédé€ly Ctyfi zavodnice a dva rodice. Nejcastéjsi odpoveéd byla,
ze sacharidy ziskéavaji z ovoce nebo hroznového cukru. Zavodnice B; se zminila o tom, ze

si do kasi pridava navic sladky sirup nebo si da ¢okoladu.

Stejného nazoru je i vyzivovy poradce, ktery doporucoval v tyto dny zatradit ovesné vlocky,
cerealie, pohanku nebo Ciroky. Rozhodné by se vyvaroval jednoduchym cukriim, jakou jsou

bonbodny a rtizné sladkosti.

Zavodnice A: ,, Tak kdyz jsou zdavody, tak si dam tieba banan. “,,A jesté tieba néco kromé

bananu? “,, Hmm, energy cukr. “

Zavodnice C: ,, Tak veétsi kdyz mam trénink a jsou to vétsinou z ovoce nebo néjaky hroznovy
cukry. “

Zavodnice B1:,, No, ja to mam vetsinou jakoby podobne. Mozna vic, kdyz mam trénink nebo
tak a vétsinou jakoby treba si dam, treba do téch kasi, treba néjakej jako sirup nebo z ovoce
nebo nékdy kdyz mam chut, tak si dam néco dobryho, jakoze tieba cokoladu nebo tak a to je

“«“

asi vSechno a potom z normalnich jidel no.

Zavodnice A1 arodi¢ A uvedli, Ze vétsi mnozstvi cukrii sportovkyné konzumuje spise ve dni
volna. Zavodnice A; uvedla, Ze si da cokolddu pro dodani chybéjicich cukra.

Rodi¢ A jmenoval spiSe sladkosti jako pendreky a suSenky.

Sam trenér hovofil o tom, Ze by se spi$ ptiklanél na tu stranu konzumovat sacharidy ve dnech
volna, kdy je doporucoval do stravy zatadit v ptilohach a celozrnném pecivu.

Zavodnice Ai: ,,No, spis kdyz nemam trénink, tak si dam cokoladu a tim nabydu hodné

«“

cukru “ ,,KdyZ nemds trénink jo? “ ,, Ano.

Trenér: ,,...ja bych to asi vidéla, Ze by to mély mit pred tou zatézi jako ty dny mozZna teda
jako volna, v ten den primo, kdy jako zavodéj uz asi ne moc a... " ,,A 7 ¢eho? “ ,, A z ceho,
tak urcité presné to celozrnny pecivo Ze jo, spis ty prilohy ryze, masa, teda masa, brambory,

testoviny...
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Zéavodnice B uvedla, Ze se rozdil ve dnech sportovni zatéze a dnech volna nelisi. Kazdy den

ziskava stale stejné mnozstvi sacharida, kdy hlavnim zdrojem je ovoce.

“«

Zavodnice B: ,, No, vetsinou v ovoci a kazdy den asi. “,, A je to stejné jo? “,, Ano.

Konzumuje povétSinou jidlo béhem tréninku ¢i béhem vicehodinového soustiedéni?

Pokud ano jaké?

U této otdzky odpovédéla zdvodnice A1 a B, Ze béhem tréninku konzumuji tyc¢inku.

Zavodnice B uvedla, ze nékdy voli i ovoce.

%3

Zavodnice A1: ,, Tak ano, a to néjakou tycinku.

Ctyii zavodnice a tfi rodi¢e uvedli, e jidlo béhem b&zného tréninku, ktery trva okolo dvou,
az tf1 hodin nekonzumuji. Jidlo konzumuji pouze v ptipadé dvoufazovych tréninkt, kdy maji
pauzu na svacinu ¢i obéd. Jedna zadvodnice a dva rodice hovofili o tom, Ze v pfipad¢ pauzy
na ob&d maji pfipravené rizoto, tortillu, zeleninovy ¢i téstovinovy salat. Tfi zdvodnice
a jeden rodi¢ se naopak shodli, Ze pfi vicehodinovych trénincich s sebou na trénink nosi
miisli ty¢inku, proteinovou ty¢inku, ovoce nebo hroznovy cukr. Vyzivovy poradce a trenér
doporucuji pii vicefazovém tréninku jidlo konzumovat. Oba zminili stravu sloZenou
pfedevs§im ze sacharidd. Trenér hovofil o celozrnném pecivu se syrem, Sunkou a k tomu
ovoce. Vyzivovy poradce by volil vzit si ssebou tyCinku, rozinky, hroznové vino

¢1 mandarinku.

Zéavodnice A: ,, Tak kdyz je soustredeni, tak si davam svacinu, a kdyz ne, tak normalné jim
a bez svaciny. “ ,,A co teda kdyZ je to soustiedéni, tak co mas za svacinu? “, Treba miisli

6«

tyc¢inku a k tomu néjaky ovoce.

Rodi¢ C: ,, Tak, kdyz maji trénink tieba tri hodiny, tak si myslim, Ze vétsinou nemaji ani moc
cas na to, aby se tam mezitim treba najedli, ale kdyz maji néjaky dvoufazovy, tak si urcité
bere zase treba banan, tycinku, kdyz je treba obéd nejaky, tak vetsinou téstovinovy saldt nebo

6

néjakou tu tortilu, rizoto se zeleninou, takze néco takového.
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Vyzivovy poradce: ,, Tak behem tréninku, ktery tieba trva jednu hodinu urcité ne, protoze si
myslim, Ze to ani nemd, ani to, to ani nepotiebuje nebo neni to potieba. Urcité spis dbat kdyz
uz teda na pitny rezim, to urcité ano, k tomu se ale urcité dostanem, Ze jo. A co se tyka toho
tréninku, ktery je treba vicefazovy nebo je to néjaky soustiedeni jakoby delsi, tak urcite
mezitim néjaka konzumace mala potieba je, protoze pokud budu ti hodiny v télocvicne,
tak urcite néeco malyho musim snist, ale tedka co, aby to télo nebylo zatizeny Ze jo, aby ten
zaludek netravil, misto toho aby vlastne byl volnej a prizpiisobenej sportovani, takze za me
je dobry vlastné konzumovat a vzit si s sebou néjakou tycinku nebo i treba rychlej cukr,
néektery zavodnici si behem tréninku treba fakt daji i ten hroznovej cukr nebo prosté rozinky
nebo i kousek hrozna, mandarinky takovy jakoby lehci potraviny, ale fakt jenom kousek, aby

‘“

to télo prosté znovu jak se rika naspeedovali a mohli fungovat do konce tréninku.

Popiste, jak zpravidla vypada jidelni¢ek zavodnice ve dni s tréninkem?

Sedm respondentt, tedy Ctyfi zavodnice, tfi rodi¢e mi odpovedéli, ze strava je stale obdobna.
Stejného nézoru je 1 jejich trenér, ktery hovofil o tom, Ze strava by méla byt stejna bez rozdilu

na to, jestli se jedna o den volna nebo den sportovni zatéze.

Témét vSechny zadvodnice zainaji den snidani, kromé jedné zavodnice, kterd rano nesnida
a jedna sportovkyné, ktera snida az ve Skole. Snidani maji velmi Casto sladkou, kdy voli
jogurt s miisli ¢i ovesnou kasi s ovocem. Ctyfi zavodnice z $esti maji ve $kole dopoledni
svacinu. Nejcastéji se jednd o ovoce, miisli ty¢inku nebo pecivo. Dal§im jidlem dne je obéd,
ktery je ptes tyden ve Skolni jideln€é. Odpoledne maji svacinu, ktera byva leh¢i, aby se jim
na tréninku dobfte cvicilo. Vecer po tréninku maji zdravou vecefi a to nejcastéji t€stovinovy
¢i zeleninovy salat, rizoto, pecivo nebo vajicka na rizné zpisoby. Rodi¢ C uvadél, ze cely
den maji leh¢i stravu, uzptisobenou sportovni jednotce. Zavodnice B zminila, ze konzumuje

v den tréninku min, aby ji nebylo téZko pfi cvi€eni.

Zéavodnice Bi: ,, Tak na snidani vétsinou jim treba néjakej jogurt, potom na dopoledni
svacinu to o vikendu jakoby nejim moc, ale do Skoly nosim néjakou svacinu, tak to je tieba
néjaka zelenina, ovoce a treba pecivo. Na obéd, to skoro celej tejden ve Skolni jidelné

a o vikendech nevim, tieba rizoto nebo néjaky téstoviny s nécim a tak a potom svacinu
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odpoledni, tak tu mam jak kdy a taky treba néjaky jogurt nebo kasi nebo néco takovyho

a k veceri treba néjakou polivku, nebo saladt s pecivem a treba a tak. *

Zéavodnice Ci: ,, Tak to je teda ta svacino- snidané ve Skole, obéd, pak lehci svacina pred

“«

tréninkem a vecere.

Rodi¢ C: ,,No, tak je to prosté jakoby podobné, kdyz to neni primo, jakoze jedeme na ty
zavody, tak je to takovy jakoby obycejny den, Ze proste jo, ma obéd, nebo ma snidani,
svacinu, obéd, zase svacinu, veceri, takze no. Pred tréninkem urcité jako lehci jidla, jo,
Ze urcite si pred tréninkem neda néco prosté smazeného mastného, ale samozrrejmé lehci, jo
i sama, proste, kdyz opravdu, nevim, jsme pred tréninkem nékde u babicky a babicky ji
nabizeji nejaké dobroty nebo néco, tak uz vi, Ze prosté by se ji pak spatné cvicilo jako, tak

“«“

urcité si to jako pred tréninkem jako nevezme.

Rodi¢e mladsich zavodnic stravu ve dni tréninku do takové miry zatim nepfizptsobuji a voli
Casto velmi béznou stravu, ke které patii sladké pecivo a omacky. Tato strava vSak
nepievazuje a objevuji se i vhodné pokrmy.

Rodi¢ A: ,, ...takZe dopoledne, dopoledne ma viastné, jakoby takovou svacinu, rano

I3

nesnida. “ ,,A k ty svaciné ji co? “ ,,Jak kdy, nekdy ma housku se sunkou, nékdy ma prave
ten toustik, nekdy ma syrovou housku, nékdy ma kolacek. Veétsinou k tomu ma bud to
zeleninku, nebo ovoce. Pak md skolni obéd. Doma si da jesté néjaké ovoce, nez jde
na trénink. “,A kveceii? “ ,, K veceri md to, co vlastné uvarim, coz znamend teda taky,
nejaky salat, rizoto, zapeceny téstoviny, nekdy segedin, nékdy rajskou, ptacky, prosté, jak

113

kdy no.

Vyzivovy poradce jesté uvedl, Ze by stravu ptizptisoboval tomu, zda ma sportovkyné trénink
v dopolednich nebo odpolednich hodinach. Jidlo, které by mélo byt nejbliZe tréninku, ma

mit co nejvetsi obsah sacharida.

Vyzivovy poradce: ,, TakZe pokud viastné se to tyka dne, kdy vlastné ona je v tréninku
nebo prosté ma néjakou tu zatéz, otazka jestli ma trénink rano anebo odpoledne, ale kdyz to

jakoby zglobalizuju, tak idealni je, kdyz ten jidelnicek nebo to jidlo, ktery je vlastné
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pred tréninkem nejbliz ma nejvice sacharidii, minimum bilkovin. To znamend, pokud jdu
trénovat rano, nedam si k snidani vajicka treba, dam si k snidani ovesnou kasi, malinko
osladim medem, trosku ovoce, pokud ale jdu trénovat az odpoledne, muzu si klidné rano dat
treba jogurt, miizu si rano dat treba trosku tvarohu, muzu si tam dat néjakou bilkovinu.
Pokud trénuju odpoledne, tak viastné k obédu si dam treba jenom lehce, ryzi maximalné
platek kureciho, ale minimdalni mnozstvi, dam tam vic opét sacharidii a odpoledni trénink
viastné miizu predtim si dat treba i jenom kousek tycinky nebo dokonce se da obcas dat
i puding pokud neni moc slazenej a po tom hlavni jidlo dat az po tréninku zhruba dvé tii

hodiny. Takze hlavné predtim, ¢im bliz tréninku, tim vic bilkovin, tak. *

Prizpiisobuje sportovkyné sviij jidelnic¢ek zavodu i den predem? Pokud ano, jaka jidla

zvlasté preferuje?

Na tento dotaz mi jedna zavodnice odpovédéla, ze zatazuje do svého jidelnicku leh¢i jidla
pravé proto, aby ji druhy den nebylo tézko. Uvad¢la, ze konzumuje naptiklad ryzi s kufecim
masem a navysuje mnoZstvi zeleniny. Sest respondentii odpovédélo, Ze se pfipravuji pomoci

leh¢éi vecete a voli jidla jako je rizoto nebo salat.

Zéavodnice Ci: ,, Tak ano, jsou to lehci jidla, aby v den zavodu mi nebylo tézko a treba se mi

neudélalo spatné a jsou to treba ryze, kureci maso anebo vice zeleniny i. “

Rodi¢ C: ,, Tak jako uplné den predem béhem toho celého dne, asi uplné ne, to tak jakoze ji
normalné, ale treba urcité k veceri pred spanim by si zase nedala nic tézkého. Lehciho aby
se ji prosté pred temi zavodami dobre spalo a aby byla prosté pripravena na ten druhy den,

«

ale jinak je to tak jakoze podobny. *

Rodice kategorie déti a kadetli zmifovali, ze nikterak neptizpisobuji svij jidelni¢ek zavodu
den pfedem. Zavodnice A ale mluvila o tom, Ze alesponi tu leh¢i veceifi zaradi. Trenér
s vyzivovym poradcem se shodli, Zze by zdvodnice jidelnicek soutézi den predem urcité
pfizpisobovat mély. Jak vyZzivovy poradce, tak trenér hovofili o tom, Ze by méli jist

potraviny velmi bohaté na sacharidy.
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Vyzivovy poradce: ,, Urcite, a zase protoze to je intenzivni trénink, tak urcité den predtim,
oni dokonce se drzi i takovy superkompenzacni diety, co se tykd toho, aby viastné oni si ty
sportovci nahnali ty zasoby toho glykogenu, kterej se potrebuje nejvic, ale ta
superkompenzace je docela narocna, drzi se tieba Sest dnii predtim nebo i deset dnii predtim
a je tam zhruba ctvrtej den potieba jist, co nejvice sacharidii, ale do toho bych se nepoustéla,
tam se miiZe stat, Ze vam potom bude Spatné nebo Ze ty zavodnice pak budou mit trosku stres
z toho, takze pokud by se jednalo o takovou tu klasiku, tak aspon minimalné den predem,
potom vlastné spise i k veCeru jist vic sacharidii, jakoby vysokosacharidovy jidla, ale zase
s mensim, jak se rika glykemickym indexem, takze urcité den predem se na to pripravit

¢

a omezovat bilkoviny a zvySovat sacharidy. *

Popiste, jak zhruba vypada jidelni¢ek v den, kdy ji ¢eka zavod.

Ve dni zavodu zavodnice A uvedla, ze rano nesnidd. To potvrdil i jeji rodi¢, ktery to
zdivodnil tim, Ze byva od rana nervézni. S sebou do haly ma pfipravenou svacinou a obéd.
Ke svaciné miva casto ty¢inku nebo ovoce a k ob&édu téstovinovy salat. Toto jidlo si, vSak

1 jak ona sama uvedla, d& vétSinou aZ po soutéZi a to ve velmi malém mnoZstvi.

Rodi€¢ A: ,, Rdano nesnida, protoze je nervozni a bere si sebou svacinku a obéd, ale to se mi
vetsinou vraci, takZe ona vlastné neji, takze jestli ji, tak ji po zavodu a ji hrozné malo.
wA kdyZ ji po tom zavodu, tak ji co? “,, Po zavodu vétsinou jakoby vyuzije ovoce nebo prave

tu proteinovou tycku nebo néco takovydleho, ale obéd se mi viastné vrati...

Zévodnice Ai: ,, Tak rano, tak to nesnidam, odpoledne si dam téstoviny a pak si dam

I3

susenku...

Ostatni zavodnice i rodice se shodli na tom, Ze rano ve dni zadvodu zacinaji klasicky snidani.
Respondenti ¢asto uvadéli, ze snidani musi pfizpisobit ¢asu, kdy maji soutéz. V piipade, ze
soutézi v dopolednich hodinach, tak na snidani voli pouze leh¢i stravu. Pfikladem uvadéli
jogurt nebo ceredlie s mlékem. V druhém piipadé€, kdyZ zavodi az odpoledne, si dopieji
vydatnéj$i snidani. Zavodnice B; sdélila, ze snidd michand vajicka s pecivem. Béhem

dopoledne se vétSina zadvodnic povzbuzuje rychlymi cukry. Energii si dodavaji pomoci miisli
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tyCinky ¢i hroznového cukru. Obéd maji vSichni dotazovani lehéi. Nejcastéji hovorili
o téstovinovém salatu. V ptipad¢ odpoledniho zavodu také vyuzivaji pro doplnéni energie
rychlé sacharidy. Sama trenérka uvedla, ze zavodnicim béhem soutéze doporuci snist

ty¢inku s vysSim obsahem cukrt.

Zavodnice Ci: ,, Tak zalezi na tom, jestli cvicime v dopolednich hodindch nebo pak
v odpolednich. Kdyz je to v dopoledni, tak je to mensi snidane, ale kdyz odpoledni tak je to
takova stredni snidané a pak i jako lehci obéd treba, a kdyz teda v dopoledni hodiny je ten

6

zavod, tak lehci snidané a pak uz tieba jen néjaka susenka.

Zavodnice A1 ,, K snidani si dam treba kulicky s mlékem, potom k svaciné si dam néjaky
miisli tycinky. K obédu si dam téstovinovy salat nebo tousty mi mamka udéla a potom si dam

jeste néjaky energeticky bonbony...

Rodi¢ C: ,,Zase snazim se, aby se rano nasnidala jo, aby nejela hladova, i kdyz nékdy
stavame uz hodné brzy, kdyz uz zavody zacinaji treba v osm hodin a musime tam byt opravdu
brzy, tak stejné prosté se snazim, aby se najedla. Aby jesté v auté prosté néco samozrejmé
do sebe dostala, ale zase néco lehciho a ma u sebe vZdycky prosté i takovy ty rychly cukry,
néjaky hroznovy cukry, bonbon, miisli tycinku, zase néjaké ovoce, zeleninu a k obédu

I3

vétsinou taky téstovinovy salat nebo zeleninovy, kousek kureciho masa, néco takovyho.

Vyzivovy poradce jesté doplnil, Ze by zavodnice méli jist maximalné hodinu a pil pred
sportovnim vykonem. Se zdvodnicemi se shodl na piijmu rychlych cukrti, doporucoval jim
dat si ty¢inku nebo néjaké ovoce. Dale zminoval, Ze by v den zatéze Upln¢ vytadil maso, aby

se po ném zavodnice necitily zbytecn€ unavené.

Vyzivovy poradce: ,, Dd se Fict, Ze ten den by mél bejt opravdu uplné stejnej jako kdyz mate
ten trénink, akorat Ze ta zatez, ze je jakoby jen na chvilku a intenzivni, takZe opét prosté
nechat si volnej Zaludek, to znamenda jist hodinu a piil predtim nejpozdéjc a to tieba i néjaky,
nejakou lehkou tycinku, jenom trosku ovoce, ale urcité né vibec bilkoviny, vithec né maso
a myslim si, Ze vlastné ani na obéd bych nedavala pokud je ten zavod i odpoledne, protoze
pokud je to vysoka zatez, tak to maso miize vlastné zpiisobit tu unavu a vlastné to zZe se tam
vylucuje vic kyseliny mocovy a to télo vic jako nestiha, takze urcité bych dala ten den zavodu

i obéd bezmasej treba.
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Mladsi zavodnice a jejich rodi¢e mi jesté u této otazky sdélili, ze maji za odménu narok

na néco dobrého, kdy nejcastéji zminovali navstévu McDonaldu.

Zéavodnice A: ,,...Po zavodé si dam néco dobrého anebo nejim vitbec, protoze nemam

%3

chut. “,,A co je néco dobrého? “,, Treba mekdc.

Rodi¢ B: ,,...po zdvodu si da néjakou mensi svacinku a naji se az poradne, az tak po

vyhodnoceni, kdy bohuzel vétsinou dojde na McDonald. “

LiSi se néjak strava sportujici divky ve dnu prvniho zavodu sezény, béhem sezony a na

jejim konci?

Na tento dotaz mi 8 respondentti odpovédélo, Ze se to nikterak nelisi a stravuji se stale stejné.
Vyzivovy poradce s timto ndzorem také souhlasil s argumentem, ze kazdy sportovec by se
m¢l naucit jist racionalné po celou dobu, kdy télo potiebuje podavat maximalni vykony.

.....

Vyzivovy poradce: ,, Tak ja jsem teda pro, aby sportovci se naucili jist pestie a zdravé
vilastné po celou dobu a urcité si myslim, Ze at je to zavod, at je to sezona, tak vlastne porad
to je trénink, kdy vlastné to télo potrebuje jit do maximalniho vykonu, takZe za mé bych to

“«

nechavala porad stejny, ale je to teda miij nazor jo.

Dvé zavodnice odpovédely, Ze se strava do jisté miry liSi. Zavodnice C; jmenovala rozdil
v mnozstvi proteinovych susenek a ovoce. Zavodnice A1 spiSe ve stfidani jidel, aby stale
nem¢éla to samé. Uvedla, ze jednou mé s sebou tousty a podruhé¢ salat. Trenér zastdva nazor,
ze by se to konkrétné u starSich divek lisit mélo. Uvedl, Ze zacatkem sezény je jest€¢ mozno
si doptat néco mén¢ zdravého. Ale béhem sezony, kdy jsou potfeba podavat maximalni
vykony, je nutné tomu stravu piizplisobit. Zavodnice by podle n&j mély jist zdravejsi a lehci

jidla, aby se jim lépe cvicilo a jejich télo mohlo i rychleji regenerovat.

Zévodnice A1: ,,No lisi se to, mamka mi, vidycky si vezmu néjaky susenky a udeéla nejaky

jidla treba salat a pristi tousty a tak. *
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Trenér: ,,Jako treba u téch strasich holek, by se to uz trochu lisit i mélo, ktery uz jsou jako
uz od patnacti vejs, kdyz jako uz nepotiebujou tolik doplnovat nebo rist jeste, takze ty by
mély treba v pribéhu ty sezony jist fakt lehci ty jidla jo, jakoze kdyz na zacatku kdyz se
chystame v ty zimé, tak okey, dam si u ty babicky tu omdacku a takhle, ale moc to jako jeste
nehrotim. No, a kdyz uz se blizim do ty sezony a uz jsem v ty sezonée a chci podavat néjaky
ty vykony, tak by tu stravu mély odlehcit si mysli, protoze se jim bude i lip cvicit, Ze jo to télo
bude prosté rychleji regenerovat a bude to prosté lepsi pro né. U déti si myslim, Ze takovy
rozdil jako neni, Ze ty by si mély drzet furt néjakou svoji klasiku, aby hlavné rostly a bylo jim

“«

dobre, no takze vlastné, tim jsem na to asi odpovédéla, ze by se to jako lisit mélo.

Riizni se den volna a den tréninku, co se ty¢e mnoZstvi prijatych tekutin? Pokud ano,

kdy ma ponejvice nutkani pit?

Vsichni dotazovani zodpovédéli, ze se den volna a den tréninku, co se tye mnoZzstvi
prijatych tekutin, rozhodné li§i. VEtSi mnozstvi tekutin ptijimaji ve dni sportovni zatéze,
zejména ve dnech tréninku, kdy piji hodné€ na tréninku, ale i po jeho skonceni. Nékteii
uvadéli, Ze maji s pitnym reZimem potiZe a ve dnech volna moc nepiji nebo jim to rodice

musi pfipominat.
Zéavodnice Ci: ,, Tak lisi se to hlavné v den tréninku, kdy piju vice tekutin, hlavné tedy vody
a je to protoze vic produkuju toho potu, takze potrebuju prijimat i vice tekutin. *

Rodi¢ B: ,, TakzZe urcité, kdyz ma den tréninku, tak pije mnohem vic, pije behem tréninku

“«

a hodné i potom po tréninku.

Trenér: ,, Tak lisi se to asi v tom, Ze kdyz maji trénink a potéej se, tak potiebuji vic ty tekutiny
Jjako doplnit, takze by v tom rozdil mél bejt a ja nevim, tFeba u téch déti konkrétné mi prijde,

I

Ze jsou vic Ziznivy jesté po tom tréninku, Ze to vSechno vypotéj jako, takze tak asi no.
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Uved’te konkrétné, co sportovkyné zpravidla pije ve dnu volna a ve dnu se sportovnim

vykonem?

Pii otazce jaké néapoje voli ve dnu sportovni zatéze a ve dnu volna mi 4 respondenti
odpovédéli, Ze piji stale jenom vodu. Casto zmitiovali, Ze nemaji radi slazené népoje, Ze jim
nejvice chutnd voda, ¢i ze se jim se slazenych népoji déla spatné. Rodi¢ B uvedl, ze také
pije pouze vodu a jednou za Cas si da limonadu, ale velmi vyjimecné.

6

Zéavodnice B: ,, No, ja nejradsi mam vodu, i kdyz mam trénink anebo kdyz jsem doma.

“«“

Zavodnice C: ,, No, tak vetsinou... Kdyz ja piju jenom vodu.

Rodi¢ B: ,, Takze nejcastéji pije vodu, jak ve dnu volna, tak ve dni se sportovnim vykonem

a kdyz ma den volna, tak obcas néjakou limcu, ale minimalne. “

Vyzivovy poradce a trenér doporucovali pit ve dni volna kromé vody i1 vodu s citronem ¢i
ruzné ¢aje. O tom se zminil i rodi¢ C, ktery hovofil o tom, Ze a¢ ma jeho star$i dcera nejradéji
vodu, obcas zatadi pravé neslazeny ¢aj nebo si ho jen trochu osladi medem. Vyzivovy
poradce doporu€uje nosit na tréninky kromé vody 1 iontovy ndpoj, kterého se napiji

po tréninku pro doplnéni ztracenych mineralii. Rodi¢ A zminil, ze ho ob¢as dcefi kupuje.

Rodi¢ C: ,, Tak ja si myslim, Ze se to uplné jakoby nelisi. N. ta prosté pije nejcastéji vodu jo,
protoze ji ty sladky napoje ani nechutnaji, ale treba ty iontovy napoje neudélda si je tak moc
sladky, takze obcas na trénink, ale ne jako tak casto, myslim si, Ze jako castéji vodu, ale pri
zavodech jo, to se snazi si tam ten iontak dat. A A. ta zas ma radsi sladsi jo, asi zalezi, ne zZe
by si to uplné korigovali, co se tyce teéch tréninku, ale N. moc ty sladky nevyzaduje jo, jestli
si da nékdy néjakou sladkou limonadu, tak je to fakt vyjimecné a nechutnd ji to, opravdu
nejradsi pije vodu, pije caj nesladky, i kdyz prosté si tam da treba med, ale nema moc rada

I

Jjako sladky napoje.
Rodi€ A: ,, Ve dnech se sportovnim vykonem pije vodu hodné, nékdy ma i ty, jak se to jmenuje,
jsou to takovy ty energy. “,,Néjaky iontovy ndapoje? “ , Jo, jo, jo, tak ty ji obcas kupuju.
Ve dnech volna pije taky hodné vody s citronem treba, pije hodné cajit a obcas si da kofolu

nebo treba Colu, ale to je vyjimecne. “
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Vyzivovy poradce: ,, Tak, tyka se to asi prave spis asi toho sportovniho vykonu, takze
normalné staci klasicka voda, voda s citronem, néjaky caje a tak dal. To se zapojuje do toho
pitnyho rezimu, ale behem toho tréninku, ¢im delsi je trénink, tim vlastné vic volim takovej
ten izotonicky ndpoj, kterej viastné jakoby je trosicku mineralizovanej a treba takovy za me,
takovej nejlepsi abych nemusela utrdcet penize za iontaky, jak se rikad, ktery se pijou uz
piilhodinky po cviceni, je potieba si dat ten iontovy napoj, aby doplnila ty mineraly, jako co
ztracim. Ale za mé je nejlepsi iontak, je treba zelenej caj, nechat si ho zchladit, do toho dat
troSku medu, trosku soli a mate krdsnéj iontdk a vithec nepotiebujete utracet za drahy,
preslazeny ndpoje jo, takze za mé si myslim, Ze iontovy napoje behem tréninku a jinak béhem

“«

dne je klasicka voda caj a tak dale.

Zavodnice A z nejmladsi kategorie uvedla, Ze na tréninku pije vodu nebo vodu se §t'avou
a doma dzus nebo také vodu. Zavodnice A odpovédéla, ze na tréninku pije Sumivou tabletu

a doma pije vodu se st'avou nebo také dzus.

Sportovkyné B zminila, ze rozdil ve vybéru tekutin je 1 v narocnosti tréninku. Na bézném
tréninku, ktery trva okolo 2 hodin, pije pouze vodu. Naopak na soustfedéni si pfipravuje
rozpustné Sumivé tablety, které ji dodaji energii.

Zéavodnice A: ,, Tak se sportovnim vykonem piju vodu nebo stavu, a kdyz treba nemam, tak

“«“

st dam dzZus anebo tu vodu.

Zavodnice Bi: ,, No, normalné piju vodu, ale treba kdyz mame soustredeéni, nebo néco jakoby

tezsiho, tak treba néjaky jakoby sumivy tabletky, néco jakoby na energii a tak. “

Konzumuje standardné stejné tekutiny na tréninku i na zavodé nebo se vybér tekutin

néjak podstatné lisi?

V této otazce mi 3 zdvodnice odpovedely, Ze at’ se jedna o trénink ¢i zédvod tak stale voli
pouze Cistou vodu. Jejich trenér na to ma stejny nazor a pokazdé by volil jenom vodu. Pouze
v ptipad¢, Ze na sobé¢ citi unavu, by doporuc¢oval malé mnozstvi stoprocentniho dzusu pro

ziskani cukrq.
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“«

Zavodnice C: ,, Mam to uplné stejny. “,,Vodu? “, Ano.

Trenér: ,, ...Tezko rFict, ne ja bych rekla, Ze by mély pit jako furt tu cistou vodu jenom béhem
tréninku, ale zase pokavad’ i na zavodech budou uz potiebovat se vic jako povzbudit, takze
by mohly mit treba i trochu néjakyho stoprocentniho dzusu, z kteryho si daj trochu a pak

“«

zase budou pit vetsi mnozstvi jako vody, aby se tak trochu nacukrovaly, kdyz to tak reknu.

Jedna zé&vodnice a jeden rodi¢ odpovédéli, Ze na tréninku piji také jenom vodu, ale
na zavodech voli iontovy napoj. Sdm vyzivovy poradce radi pfi sportovnim vykonu popijet
vodu, ale jak na zévod, tak na trénink mit s sebou iontovy népoj, kterého se zdvodnice napiji

po sportovni aktivit¢ k doplnéni chybé&jicich mineralt.

Zavodnice B: ,, No, tak nekdy mam néjaky iontovy napoj, ale spis vodu. “,, Na zdavodech spi§

ten iontovy ndpoj nebo na tréninku? “ ,, Spis na zavodech. “

Vyzivovy poradce: ,, Myslim si, Ze je to podobny, protoze vlastné tam porad pouzivam tu
maximalni silu, maximalni intenzitu, takze za mé zase pulhodiny po tréninku se ma pit zase
iontdk, ale pokud jsem na zdavode, tak samoziejme docvicim a potom hnedka si dam iontovy

6

napoj, protoze ten mi doplni vsechno, co jsem ztratila béhem toho zavodu.

Zéavodnice A uvedla, Ze na zdvodech pije vodu, zatimco na tréninku popiji sladké napoje
napiiklad dzus nebo vodu se stavou. Rodi¢ C zminil, Ze jeho dcera to méa naopak. Na zavod
si pfipravuje sladsi tekutiny, ale na tréninku pije nejradéji vodu. Zavodnice A1 uvedla, Ze jak
na zavodg, tak na tréninku vZdy voli vodu se Sumivou tabletou.

113

Zéavodnice A1 ,, Nelisi, mam porad vodu se Sumdkem.

2.9 Komparace dat
Hlavnim cilem bakalafské prace bylo zjistit, jak se stravuji vrcholové sportujici divky
aerobicového klubu BM Fitness Havlickiiv Brod. Pro zjisténi hlavniho cile jsem si zvolila

vyzkumnou otazku: Jaké jsou stravujici ndvyky vrcholové sportujicich divek v aerobicu

z klubu BM Fitness?
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Stravovaci navyky zévodnic klubu BM Fitness nejsou u vSech totozné. Lisi se dle véku
zavodnic a zajmu rodiny o vhodnou vyzivu. Star$i zdvodnice kategorie kadeti 11- 13 let
a junioru 14- 16 let maji jidelni¢ek tvoien racionalni stravou. Béhem dne se zavodnice B,
Bi1, C stravuji celkem 5x denné€ a jedna se o snidani, dopoledni svacinu, obéd, odpoledni
svaCinu a vecefi. Zavodnice C; ji 4- 5x denné, v zavislosti na dnu volna a sportovniho
vykonu, kdy ve dnech tréninku ma o jedno jidlo méné. V tento den nesnidd doma pied
vyuCovanim, ale az ve Skole a poté jiz nesvaci. Mladsi zavodnice kategorie 8- 10 let jedi
vhodnd, méné€ vhodna a dokonce 1 nevhodna jidla. Leh¢i a pestré jidla voli vice ve dni se
sportovnim vykonem. Zavodnice A uvedla, ze ji 3x denné a to snidani, obéd, vecefi a nékdy
zatadi 1 odpoledni svacinu. Zavodnice A ji 4x denné, kdy rano nesnida, ve Skole az svaci,
dale mé obéd, svacinu a veceti. Rodi¢ A a rodi¢ B uvedli, Ze ve dnech sportovni zatéze jejich

dcery jedi 3x zatimco ve dnech volna klidn€ i 6x denné, coz nepovazuji za piilis vhodné.

Dalsim aspektem stravovani zavodnic je zajem rodiny o racionalni vyzivu. Rodi¢ kategorie
14- 16 let uvedl, ze se snazi doma vafit raciondln¢ a zaroven naucit své dcery spravnym
stravovacim navykiim. Na své dcery dohliZi, aby se rano nasnidaly a zacaly tak svlij den
s dostatecnym piisunem energie. Rodi¢ také zminil, Ze pfes den dohlizi i na jejich dostateny
pitny rezim, jelikoz by se samy od sebe nenapily. Rodice kategorie 8- 10 let se racionalni
stravou pfili§ nezabyva a vaii velmi riiznorod¢, vhodna i nevhodna jidla. Bohuzel pro malého
sportovce neni dobré zatazeni nékterych jidel, které rodi¢ zminoval. Rodi¢ kategorie
11- 13 let, ktery neni rodi¢em ani jedné z oslovenych zavodnic, také uvedl Spatné stravovaci
navyky své dcery. Zminil, Ze jeho dcera mé ve dni volna k vecefi klidné 1 fizek s hranolkami,
coZ je naprosto nevhodnd strava pro dit¢ a jeSté k tomu pred spanim. Pravé proto bych

doporucovala rodi¢iim mladsich zavodnic konzultaci s vyZivovym poradcem.
Komparace dil¢ich cilii a dil¢ich vyzkumnych otazek

Prvnim dil¢im cilem je porovnat rozdily ve stravovani ve dnech sportovniho vykonu se dny
volna. Poslouzi k tomu prvni dil¢i vyzkumna otdzka: Jak se liSi stravovani ve dnech

sportovniho vykonu oproti dnlim volna?

U této otazky jsem ocekavala, Ze se zavodnice ve dnech sportovniho vykonu a dnech volna
stravuji obdobné. Ve dnech tréninku a zavodl jsem predikovala pestrou a lehkou stravu, co

nejvice zaméfrenou na sportovni jednotku. Ve dnech volna jsem piedpokladala, Ze racionalni
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strava bude také tvofit prevaznou ¢ast jejich jidelnickli. Mé minéni se potvrdilo u starSich
dvou kategorii zdvodnic. Zavodnice z kategorie kadetti 11- 13 let a juniord 14- 16 let dny
volna a dny sportovniho vykonu nijak nerozlisuji a stravuji se potad stejné. Jejich jidelnicek
je tvorfen racionalni stravou, coz potvrdil irodi¢ zavodnice 14- 16 let. Naopak tomu je
u mladsich zavodnic kategorie 8- 10 let, které uvedly, Ze se volba stravy v tyto dny lisi.
Ve dnech tréninku ji lehké a pestra jidla jako je salat. Naopak ve dnech volna stravu nikterak
nedodrzuji a objevuji se vhodna i nevhodna jidla. Zavodnice A z této kategorie se vSak
neshodla se svym rodi¢em. Ten uvedl, Ze nerozliSuje den tréninku a volna, co se tyce vareni.
Vaii lehka jidla jako salat, ale také nutri¢né velice vydatna jidla jako jsou omacky a den
zatéze a volna na to nema zadny vliv. Rodi¢ kategorie 11- 13 let uvedl, Ze se strava u jeho
dcery také lisi. Ve dnech sportovniho vykonu se stravuje vhodnéji, zatimco ve dnech volna

stravu nikterak striktn€ nedodrzuje.

Druhym dil¢i cil slouzi k porovnani pitného rezimu ve dnech volna, tréninkti a zavodu.
K tomu poslouzi druha dil¢i vyzkumna otazka: Jaké voli zadvodnice tekutiny ve dnech volna,

tréninku a zavodu?

Co se tyc€e pitného rezimu, predpokladala jsem, Ze ve dnech se sportovni zatézi budou
pfijimat vétsi mnoZzstvi tekutin nez ve dnech volna. Tento piedpoklad se mi potvrdil. VSichni
dotazovani se shodli na tom, Ze vice piji ve dnech sportovni zatéze a to predevsim na tréninku
a po jeho skonceni. 4 respondentky uvedly, ze jak ve dni zaté€ze, tak ve dni volna piji pouze
vodu. Odlvodnovaly to tim, Ze jim nechutnaji slazené napoje, Ze maji nejradéji vodu.
Uvadely, ze se jim ze slazenych napoji dela Spatné. Zavodnice By jesté dodala, Ze v ptipade
soustfedéni, které je hodné fyzicky naro¢né, voli iontové népoje. Zavodnice A z kategorie
déti 8- 10 let si na trénink pfipravuje kromé vody i vodu se §t'avou. Ve dni volna pije vodu
nebo dzus. Zavodnice A; na tréninku pije vodu se Sumivou tabletou, stejné tak jako
na zavodech. Ve dnech volna voli vodu se §t'avou nebo také dzus. Co se tyce pitného rezimu
na zavodech, zdvodnice A; voli pravé vodu se Sumivou tabletou. 4 zavodnice piji pouze

vodu. Zavodnice B ma n¢kdy vodu a nékdy iontovy népoj.
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Tretim dil¢im cilem je porovnat stravovani zavodnic s doporucenim trenéra a vyzivového
poradce. K tomu poslouzi tieti dil¢i vyzkumné otdzka: Shoduje se strava zavodnic

s doporucenim trenéra a vyzivového poradce?

Vyzivova doporuceni s vyzivovym poradcem a trenérem se shoduji spise u zdvodnic B, By,
C a Ci. Co se ty¢e vyzivového poradce, ten doporucuje jist zdravé potraviny neustale, at’ se
jedna o dny se sportovni zatézi ¢i bez ni. Toto doporuceni dodrzuji pravée starsi sportovkyné
a to konkrétné zavodnice B, B1, C a C1. Uskalim je, Ze v dobg sportovni zatéze jim vyZivovy
poradce doporucuje jiné sloZeni stravy, coZ zavodnice nepraktikuji. Ony uvedly, ze jedi stale
stejna jidla, sice jsou vhodna a pestra, ale nerozliSuji rozdily v mnozstvi Zzivin.
Dle vyzivového poradce by v den tréninku zavodnice mély zatazovat hlavné jidla slozena
z komplexnich sacharidi. Naopak ve dni volna by volil stravu s obsahem bilkovin
pro vyzivu svall. V tyto dny by zafadil 1 vét§i mnozstvi kvalitnich tukd ze seminek nebo
olivového oleje. Zavodnice A, Bi, C, C; sice vétsi mnozstvi sacharidi ve dnech sportovni
zatéze maji, ale jednd se o rychlé cukry pro dodani energie. Ptikladem uvadély ovoce,
¢okoladu, ty¢inku nebo hroznovy cukr. Zavodnice A a A; se shoduji s doporucenim alespoii
ve dnech sportovni zatéze, kdy uvedly, ze jedi vhodna a lehka jidla. Jediné co vyZivovy
poradce neslysel rad, je navstéva rychlého obcerstveni McDonald za odménu po zdvodech

a obCasnou konzumaci nezdravé vecefe pied spanim.

Shoda trenéra se zavodnicemi byla vétsi neZ v piipad¢é vyZzivového poradce, ktery na to
nahliZel ztrochu jiného hlediska. Trenér hovofil o tom, Ze star§i zdvodnice by mély
dodrzovat raciondlni stravu proto, aby se jim dobie cvicilo, coz se dle rozhovort potvrdilo.
Ony samy mé& né€kolikrat upozornily, Ze si stravu hlidaji, aby jim nebylo té¢Zko a dobfe se jim
cvi€ilo. U mladSich z&vodnic, konkrétné u kategorie déti 8- 10 let trenér zminoval, Ze se
u nich strava jesté tolik netesi. Je dllezité hlavné, aby jedly a zajistily si Ziviny pro spravny
vyvoj. To také odpovida jejich stravovani, kdy ve dnech tréninku jedi vétSinou vhodna jidla
a ve dnech volna stravu tolik nedodrzuji. Z Zadného rozhovoru nastésti nevyznélo, Ze by se
zavodnice jidlu vyhybaly. Dvé zavodnice sice vynechdvaji snidani, ale po té se ve Skole
béhem vyucovani nasvaci. Co se ty¢e mnozstvi pokrmi, doporucoval 5- 6 jidel kazdy den,
coZ se opét splnilo u starSich zdvodnic. U mladSich sportovkyn je bohuzel alarmujici, Ze

ve dni vykonu jedi pouze tfikrat a ve dnech volna dle rodice 1 Sestkrat denné.
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Co se tyce tekutin, rozhodné vétsi mnozstvi oba doporucuji ve dnech sportovni zatéze. S ¢im
se shodli se zavodnicemi, které uvedly, ze vétsi mnozstvi tekutin piji pravé ve dnech se
sportovnim vykonem. Trenér a vyzivovy poradce hovofili o tom, ze by zavodnice m¢ély pit
¢istou vodu, neslazené napoje a Caje. Vyzivovy poradce ve dnech sportovni zatéze navic
radil zatadit iontovy ndpoj, ktery maji vypit vzdy 30 minut po skonceni sportovni zatéze
pro doplnéni ztracenych minerall. Trenér zase doporucoval pii fyzickém vycCerpani se napit
100% dZzusu pro rychlé dodani cukrii. Zavodnice se s doporuc¢enim shodly hlavné ve vybéru
vody, kdy ji uvedly vSechny dotazované. Rodi¢ C zminioval shodu i s pitim cajl, at’ uz
neslazenych nebo slazenych medem. Zavodnice B jedind mluvila o iontovém napoji, ktery
pije, ale pouze béhem soustfedéni. Zavodnice B, Bi, C, Ci vodu voli dle pfedstav trenéra
a vyzivového poradce ve dnech volna i1 sportovniho vykonu. Zavodnice A, A; také piji vodu,
ale obcas zatadi i néjaké sladké népoje jako vodu se §tdvou ¢i dzus, na kterém se shodly

s trenérem.

2.10 Diskuze

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo zjistit, jak se stravuji vrcholové sportujici divky
zklubu BM Fitness Havlickiiv Brod. Metodou byl zvolen kvalitativni vyzkum, ktery
probihal pomoci polostrukturovanych rozhovort, kdy byly pfedem ptipraveny okruhové
otazky. Soubor respondentl byl slozen z 6 zadvodnic, 3 rodicl, jednoho trenéra a jednoho
vyzivového poradce. Vek zévodnic byl od 8 do 16 let, coz odpovidalo tfem vékovym
kategoriim. Pravé z tohoto diivodu byly z kazdé kategorie osloveny dvé zdvodnice a jeden
rodi¢. Rozhovory probihaly bud’to osobn¢, nebo prostiednictvi platformy Google meet.
Dialogy byly nahravany na diktafon a poté doslovnou transkripci pfepisovany. Nasledné

prob&hlo vyhodnoceni vSech ziskanych rozhovort.

Pomoci uskute¢nénych rozhovori jsem ziskala data, ze kterych je zfetelny rozdil
ve stravovani mezi jednotlivymi vékovymi kategoriemi. Star§i dvé kategorie, mezi které
patii zavodnice skupiny kadeti 11- 13 let a juniora 14- 16 let, se stravuji vhodné a pestie.
Samy dodévaly, Ze se takto stravuji, aby jim nebylo té¢zko od zaludku a dobfe se jim cvicilo.
Z rozhovort bylo patrné, ze divky trénuji i pétkrat do tydne, mivaji Casto soustiedéni
a vikendy travi na soutézich. Choreografie jsou slozené z mnoha skokt, snizeni, otocek

a dalsich krokovych variant, kdy je nutné se pomoci stravy, na sportovni zatéz ptipravit.
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Dutlezité je nemit plny zaludek, ktery by je omezoval v trénovani. Mladsi zavodnice
kategorie déti 8- 10 let jeSté nemaji takové stravovaci navyky jako starSi zavodnice.
Ptedevsim ve dnech bez sportovni zatéze je patrné, ze voli nevhodna jidla, ze kterych
nedostavaji potiebné ziviny, coz je u déti ve vyvoji a navic vrcholovych sportovct dosti
problematické. Na tom bohuzel nemaji podil samy z&vodnice, ale i jejich rodice, kteii se nad
stravou nezamysli. Stravovaci navyky fesi 1 studie Zdravi déti z roku 2016, ktera zjistila, ze
stravovaci navyky mayji sportujici déti a dospivajici lepsi nez déti, které nesportuji. Sportovci
Castéji navstévovali rychla obcerstveni, av§ak méné Casto konzumovali stravu u pocitace
nebo televize (Kraténova, 2017; Voracova et. al., 2018). Z mého Setfeni je patrné, ze
sportovkyné opravdu lepsi stravovaci ndvyky maji. Dle tohoto Setfeni 4 ze 6 zavodnic maji
vhodnéjsi stravovaci navyky, coz je vice nez polovina dotazovanych. Navyk ohledné
stravovani ve fastfoodech se potvrdil i1 u tohoto Setfeni, kdy dvé zdvodnice a dva rodice

zminili, Ze rychlé obcerstveni konkrétné McDonald navs§tévuji za odménu po zavodech.

Sportovni aerobic a fitness aerobic je intenzivni cviceni, do kterého lidské télo investuje
velké mnozstvi energie. Ztracené mnozstvi je tfeba poté doplnit pomoci Zivin, zejména
pomoci sacharidii. Zavodnice cukry do téla dostavaji pfedev§im ve dnech sportovni zatéze,
coz je 1 dle vyzivového poradce vhodné zvolené. Potiz je, ze do svého jidelnicku zatazuji
pouze rychlé sacharidy zovoce, ty¢inek nebo hroznovych cukri. Zadna zavodnice
nehovofila o navysSeni komplexnich sacharidi v den zitéze. Komplexni sacharidy jsou
vhodnéjsi, jelikoZ dodavaji organismu energii postupné a pocit nasyceni vydrzi na delsi

dobu.

Aerobic se tadi k estetickym sportim, kdy vykony sportovcti hodnoti porota. Zeulner,
Ziemainz, Beyer, Hammon a Janka provedli v letech 2007- 2008 v Némecku vyzkum, kdy
zkoumali spojitost poruch piijmu potravy se sportem. Celkové se vyzkumu zcastnilo
1031 vytrvalostnich sportovci. Z dotazovanych sportovct jejich vyzkumu bylo 18,9 %
ohroZeno rozvojem poruch piijmu potravy. Vyzkum nepfinesl rozdily mezi jednotlivymi
pohlavimi, ani odliSnosti mezi amatérskymi a elitnimi sportovci. Existuji ale dikazy,
zZe sportovci, provozujici estetické sporty jako je gymnastika, aerobic nebo krasobrusleni,

jsou na poruchy piijmu potravy nachylnéjsi (Hausenblass, Carron, 1999). U zavodnic
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z klubu BM Fitness problém s poruchami pi{jmu potravy zaznamenan nebyl. Uskalim vak

je, ze se Setfeni nezabyvalo gramazi jednotlivych jidel.
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Tématem této bakalaiské prace byla vyziva u vrcholové sportujicich divek z aerobicového
klubu BM Fitness Havlickiiv Brod. Teoreticka ¢ast se zabyvala historii sportovni vyzivy,
zakladnimi slozkami lidské stravy, pitnym rezimem a energetickym metabolismem.
Ditlezitou soucasti byla i ¢ast, zabyvajici se nacasovanim jidel vzhledem ke sportovni
jednotce, ktera se vSak neda vztahnout univerzalné ke kazdému sportovci. Kazdy sportovec
je jiny amusi si najit, co mu vyhovuje. Tato prace se zaméfovala na divky mladsiho
a starSiho Skolniho veku, tudiz se urcita ¢ast zabyvala i charakteristikou téchto dvou obdobi
zivota, dospivanim a typickymi biologickymi zménami v divéim téle. Posledni kapitola

informovala ¢tenafe o sportu, kterému se zavodnice vénuji a to aerobicu.

Druhd polovina prace se vénovala praktické ¢asti. Ta se zabyvala stravovacimi navyky
vrcholové sportujicich divek z aerobicového klubu BM Fitness. Celkem bylo osloveno
11 respondentt, kteti poskytli informace ohledné¢ jejich stravovani. Respondenti se skladali
z 6 zavodnikd, 3 rodict, jednoho vyZzivového poradce a jednoho trenéra. Vyzkum prob¢hl
pomoci polostrukturovanych rozhovorti, které byly nahravany na diktafon a nasledné
doslovnou transkripci prepsany. Ze ziskanych dat bylo zji$téno, Ze vhodné stravovaci
navyky maji starSi dvé kategorie zavodnic, konkrétn€ kategorie kadetd 11- 13 let a juniorti
14- 16 let. Tyto zavodnice se stravuji racionalné kazdy den. Vyzkum vSak ukazal podstatny
problém. Zavodnice nerozliSuji dny volna a dny sportovni zatéZe, co se tyce rozdilu
v mnozstvi jednotlivych zivin. Stravu maji kazdy den podobnou a nezohlednji to, Ze ve dni
volna, by mély konzumovat vét§i mnoZstvi proteinti pro regeneraci svali. Naopak ve dni
sportovni z4téze by mély navySovat mnoZstvi komplexnich sacharid. Nékteré zavodnice
vétsi mnoZstvi sacharidi ve dnech sportovni zatéZze konzumuji. Jednd se vSak o rychlé
sacharidy, které dodaji energii t€lu okamzité. Energie ziskana z komplexnich sacharidi se
uvoliiuje postupné, a proto jsou pro intenzivné a ¢asto trénujici sportovce vhodnéjsi. Mladsi
zavodnice kategorie déti 8- 10 let ndvyky na vhodné stravovani jeste tipln€ nemaji. Ve dnech
sportovni zatéZe jedi raciondlné, kromé vecefe. Obcas veceii smaZena jidla nebo omacky,
coz neni vhodné jidlo pro malé dité¢ na veceti pied spanim. Tento pokrm neobsahuje pottebné

ziviny a télo ho bude dlouho travit. Ve dnech volna zdvodnice kategorie 8- 10 let jedi vhodna
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i nevhodna jidla. Nastésti racionalni strava vzdy ptfevazuje. U nejmladSich zadvodnic se musi
vzit v potaz to, Ze si samy nemohou fidit své stravovani. Konzumuji to, co jim doma rodice
piipravi. Z rozhovorit dvou oslovenych rodict kategorie 8- 10 let a 11- 13 let byla jasna

neinformovanost ohledné vhodné stravy pro sportujici dite.

Zavérem lze fici, Ze stravovaci navyky oslovenych zavodnic se 1isi dle véku sportovkyn.
StarSi dvé kategorie zdvodnic jsou jiz schopny vnimat stravu, kterou pfijimaji. Samy se
zamysli nad tim, po kterém jidle budou moci intenzivné trénovat a podavat maximalni
vykony. Mé&ly by vSak byt vice informovany od vyzivového poradce o rozdilech sloZeni
zivin béhem dnti volna a sportovniho vykonu. Tato informace jim miize dopomoci jesté vice
zlepsit jejich sportovni vykonnost. Mladsi zavodnice a ptedevsim jejich rodice nejsou dosti
informovéni o vhodné stravé pro vrcholového sportovce. Zde je rozhodné tfeba reflektovat

doporuceni vyzivového poradce pro zlepSeni volby stravy do nasledujicich zdvodnich let.
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Priloha ¢. 1: Informovany souhlas, zdroj: data z viastniho Setient

INFORMOVANY SOUHLAS

Nazev diplomové prace: VyZiva u vrcholoveé sportujicich divek
Autor bakalarské prace: Sabina Salivarova

Vysoka skola: Univerzita Karlova- Pedagogicka fakulta

JA, e , hiZze podepsany/a souhlasim s poskytnutim informaci k
vyzkumné ¢asti bakalarské prace Sabiny Salivarové s ndzvem VyZiva u vrcholové sportujicich divek.
Byl/a jsem obeznamen/a s podminkami vyzkumu a timto zplsobem davam vyzkumnikovi souhlas
s pouzitim ziskanych dat, které jsem poskytl/a, za ic¢elem sepsani vyzkumu bakalarské prace.
Davam tim také souhlas, Ze autor prace mize v odborné publikaci anonymné citovat informace,
které mu poskytnu. Zaroven souhlasim se zachovani anonymity béhem i po skonceni vyzkumu.
Autor se zavazuje, Ze nahrany rozhovor neposkytne dalsi osobé.

Jsem si védom/a prava, Ze mohu odmitnout odpovidat na jakoukoli otazku a kdykoli rozhovor
ukoncit.
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Priloha ¢. 2: Okruhové otazky pro zavodnice a rodice, zdroj: data z viastniho Setieni

10.

11.

12,

13.

Okruhové otazky zavodnice, rodic¢

Jaké potraviny zavodnice nejcastéji voli ve dni se sportovni zatézi? MazZete prosim uvést,
jaka jidla obvykle varite?

Naopak jakou stravu pfevainé preferuje ve dni volna? Muizete prosim opét uvést nékolik
konkrétnich pfikladt?

Kolikrat denné bézné zavodnice ji ve dni se sportovni zatézi a kolikrat ve dni volna?
(stejné mnoZstvi pokrmd, pokracovdni na otdzku ¢. 5)

Jaké jidlo (snidané, dopoledni svacina, obéd, odpoledni, vecefe) do svého jidelnicku
nejcastéji prida?

Vétsi mnoistvi sacharidt (cukrti) konzumuje zavodnice spiSe v jaké dny? A z jakého jidla
je nejcastéji ziskava?

Konzumuje povétsinou jidlo béhem tréninku ¢i béhem vicehodinového soustiedéni?
Pokud ano jaké?

Popiste, jak zpravidla vypada jidelnicek zavodnice ve dni s tréninkem?

PFizplisobuje sportovkyné svtj jidelni¢ek zavodu i den pfedem? Pokud ano, jaka jidla
zvlasté preferuje?

Popiste, jak zhruba vypada jidelnicek v den, kdy ji ceka zavod.

LiSi se néjak strava sportujici divky ve dnu prvniho zavodu sezény, béhem sezény a na
jejim konci?

Ruzni se den volna a den tréninku, co se tyée mnoiZstvi pfijatych tekutin? Pokud ano, kdy
ma ponejvice nutkani pit?

Uvedte konkrétné, co sportovkyné zpravidla pije ve dnu volna a ve dnu se sportovnim
vykonem?

Konzumuje standardné stejné tekutiny na tréninku i na zavodé nebo se vybér tekutin
néjak podstatné lisi?
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Priloha ¢. 3: Okruhové otazky pro vyzivového poradce a trenéra, zdroj: data z viastniho Setieni

10.

11.

12.

Okruhové otazky vyzivovy poradce, trenér

Jaké potraviny by zavodnice nejcastéji mély volit ve dni se sportovni zatézi? Muzete
prosim uvést, jaka jidla by mély vafit?

Naopak jakou stravu volit ve dni volna?

Kolikrat denné by béZné zavodnice méla jist ve dni se sportovni zatézi a kolikrat ve dni
volna? Muze to byt stejné?

Vétsi mnoistvi sacharidti (cukrii) by zavodnice méla konzumovat spise v jaké dny? A

z jakého jidla je ziskavat?

Méla by konzumovat jidlo béhem tréninku ¢i béhem vicehodinového soustfedéni? Pokud
ano jaké?

Popiste, jak by mél zpravidla vypadat jidelni¢ek zavodnice ve dni s tréninkem?

Méla by sportovkyné pfizplsobovat svij jidelnicek zavodu i den pfedem? Pokud ano,
jaka jidla zvlasté preferovat?

Popiste, jak by zhruba mél vypadat jidelni¢ek v den, kdy ji ¢eka zavod.

Méla by se strava sportujici divky lisit, co se tyce prvniho zavodu sezény, béhem sezény a
na jejim konci nebo to pfizpGsobovat i mistrostvi?

Mél by se rtiznit den volna a den tréninku, co se tyée mnoistvi pfijatych tekutin? Pokud
ano, kdy ma vice pit?

Uved'te konkrétné, co by sportovkyné méla pit ve dni volna a ve dni se sportovnim
vykonem? Je v tom je néjaky rozdil nebo by to mélo byt stejné?

Méla by konzumovat standardné stejné tekutiny na tréninku i na zavodé nebo by se
vybér tekutin mél néjak podstatné lisit?
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