7 PRILOHA

DOTAZNIK PRO VYTRVALOSTNI B EZCE

Mili bézci/bezkyrne, Zzadam Vas o par drahocennych miniit yypliovani tohoto
dotazniku. Vyplgnim tohoto dotazniku mi velmi parkete i psani na me bakakké
praci. Prosim Vas tedy o pravdivé vy

VeSkeré udaje zfifdvané v ramci tohoto dotazniku jsou a budou anomysiouzi
pouze pro moji paebu.

Predem dkuji za vyplreni
Vendula Réteva

Dotaznik se sklada ze dv@asti, prvni¢ast se tyka VaSich stravovacich zvyklosti a

ve druh&asti si Vas dovolim tro8ku vyzkouSet ze znalosti v oboru vyzivy.

Vzdélani:
a) Zakladni
b) Vyuceni
c) StredoSkolské s maturitou
d) Vysokoskolské

e Jiné.........cooiiiinnn.

Kolik obyvatel ma cca Vase bydligt
a) do 1000
b) 1000 — 5000
c) 5000 — 10 000
d) 10 000 — 30 000
e) 30 000 —-50 000
f) vice nez 50 000



VasSe zavodni disciplina je:

a) 800m — 1500m b) 3000m -ra@n
Kourite?

a) Ano

b) ne

Prvni ¢ast: Stravovaci zvyklosti

1. Zajima Vas oblast vyzivy?
a) ano
b) ne

c) rad bych, ale nemam nadas

2. Pokud Vas zajimé oblast vyzivy, odkudterpate informace?
a) noviny, odborn&asopisy
b) knihy
c) televize
d) Skola/prace
e) leka

f) internet

3. Dodrzujete zasady zdravé vyzivy
a) ano — strikts
b) ano — ale &dy to porusim
C) ne — zasadhodmitam

4. Zkusilily jste nékdy néjakou dietu?
a) ano
b) ne

pokud ano, pak jakou a grénag. snizit €lesnou hmotnost, apod...)



5. Kolikrat denn é jite?
a) 1x
b) 2x
c) 3x
d) 4x
e) 5x
f) vice x

6. Pijete pri tréninku?
a) ano
b) ne

7. Pouzivate rejaké vyzivové dopliky? (nag. vitaminy,
aminokyseliny, spalove tuki apod...)
a) ano
b) ne
pokud ano, pak jaké:

8. Vyuzilily jste nékdy doplnék vyzivy kreatin?
a) ano
b) ne

9. Vyuzilily jste nékdy doplnék vyzivy Q10?
a) ano
b) ne

10.Jite pravidelné energeticke tginky?
a) ano
b) ne
pokud ano, kterou preferujete:

mineraly,



11.Davate ve stra¥é prednost celozrnnym vyrobkim?
a) ano
b) ne

12.Jak ¢asto konzumujete alkoholické napoje?
a) nikdy
b) nekolikrat roine
c) 3-4x mesicné
d) 1-2x tydre
e) denr¢
f) 2x deng

13. Snidate pravidelrg kazdy den?
a) ano
b) ne

14.Jaka je VaSe nejoblibejsi snidang?
a) ovesné vioky
b) ceredlie s mlékem/jogurtem
c) chleba s maslem a dzemem
d) chleba se syrem/Sunkou
e) michana vajka
f) celozrnné pé&vo

g) jina: (napiste jaka)

15.Cemu byste dali glednost?
a) precliky
b) hamburger
c) hranolky
d) milky way
e) KFC smazena keci prstka
f) suSenky Bebe dobré rano



16.Jaké je obvykle VaSe prvni jidlo po doBhu zavodu? (zavod skodi cca 11
hodin)
a) sportovni-energeticka &nka
b) cokoladova tyinka (nag. Deli, Lion, Milky way...)
c) parek s chlebem/rohlikem™
d) preclik
e) ovoce

f) JiNE (NAPISLE JAKE). ...t

Druhd ¢ast; Znalosti

1. Cojsou cukry, tuky a bilkoviny?

a) druhy svalovych vliaken
b) Ziviny, sloZzky potravy
c) hormony

2. Vyberte nejzdravéjSi zdroj sacharida?

a) peiena brambora se salsou
b) horkacokolada

c) kobliha

d) dietni kokakola

3. Fruktoza je?

a) ovocny sirup
b) &ava z ovoce
c) ovocny cukr
d) ovocny kol&

4. Které ovoce obsahuje nejvice sacharic?

a) hroznové vino
b) banany
c) jahody
d) broskve

5. Jak se nazyvaji lidé, ktéi nejediéervené maso?

a) vegetariani
b) vegani
C) semivegetariani



6. Kolik tuku obsahuje nizkotuéné mléko?

a) do 0,5 g/100ml
b) do 1 g/200ml
C) Zadny tuk

7. Co ma vyssi energetickou hodnotu?

a) pomeradovy dZus
b) coca-cola

8. Télo ziskava energii z?

a) sacharid

b) tuka

c) bilkovin

d) vSeho vySe uvedeného

9. Co patFi mezi tzv. monosacharidy?

a) fruktoza
b) laktoza
c) maltéza
d) sachar6za

10.Kolik sacharida by méla obsahovat strava vytrvalostniho
bézce?
a) 30%
b) 10 %
c) 90 %
d) 65 %

11. Kterd om&ka ma nejmére tuku?

a) pomodoro (rajatova)
b) masova oméa
c) z oleje aesneku

12. Kolik je znamych vitamini ,B“?

a) 3
b) 9
c) 15
d 5

13. NejlepSim zdrojem vitaminu ,E* jsou?

a) vajicka
b) rostlinné oleje
c) zelena zelenina



14. Télo ma nejwtsi zasobarnu?
a) vapniku
b) Zeleza
c) drasliku

15. Jeden gram tuku poskytuje?

a) 38 KJ
b) 28 KJ
c) 18 KJ

16. K vlastnostem tula patii?

a) maji schopnost rychle zasytit
b) dodaji jidlu charakteristickou chiu
c) maji detoxikai inek

17. Co je body mass indexBMI)

a) Vv souwasnosti jiz nevyuzivany index

N s

hmotnosti
c) tzv. méfeni koZnichas
18. Jak se BMI uduje?
a) preméienim jednotlivychdlesnych proporci
b) vyska v nf:vaha v kg
c) vahavkg : vyskavm
19. Podle hodnoceni BMI mohou bytédkteii sportovci ,obézni*
a) pravda
b) lez
20. Kolik procent vody obsahuji svaly u mui, u Zzen?

a) muzi 55 - 65% b) muzi 905%
Zeny 50 -60% Zeny-880%

Dékuji Vam za ochotu a tivost pri vyplnovani dotazniku. Prosim Vas:
projdéte si jest jednou dotaznik a podivejte se, zda jst&de na ®kterou otazku

nezapomali.



