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Abstrakt

Tématem této prace je porovnani stravy a pitnébonte mezi zavodnimi tenisty a
budoucimi pedagogy. V teoretickasti je zmigna historie tenisu, historické, ale i gaané
uspchy predevsim nasSich tenistTakeé je zde popsana zdrava vyziva, vhodny pigynm,
zdravi Zivotni styl, Zivotosprava, energetickgmy a vydeje.

Praktické ¢ast se tyka kratkého sezndmeni se zkoumanymi yeaidbudoucimi

pedagogy, vysledky a porovnani dotazinikezi oma zkoumanymi vzorky.
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Abstract

The theme of this paper is to compare the diet dnadking regime between
competition tennis players and future teachers. tdhetical part deals with tennis history,
historical and even contemporary achieve ments ofcatl our tennis players. There is also

described healthy food, drinkink regime, healtligdiyle and regimen.

The practicial part deals with short introductidrsorveyed tennis players and future
teachers, descriptions of thein eating babits hashtcomparisons.
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1 Uvod

Tenis je zajimavy a krasny sport s bohatou histoniybornymi Gsgchy ¢eskych
hr&u ve s¥té. Je to spiSe individualni sportiegtoze se hrajityrhry ¢i sougze druzstev.
Tenisu se Izednovat jiz od pedSkolnich let a to az do aktivnich let seniorskylehale takeé
velmi nar@ny predevSim na kondini schopnosti hege, coz jsou schopnosti vytrvalostni,

silové a také rychlostni.

Myslim, si Ze tenis je velmi atraktivni sport, gaé pro hrée, tak i pro divaky. J& se
tenisu ¥nuji od 7 let, a proto jsem si ho vybrala pro téswvé bakalgskée prace, ve které

bych chtla tento sport fiblizit.

V posledni dob zazivaesky tenis mnoho Usphi, a to jak diky talentované tenistce
Pete Kvitové, tak i Tomasi Berdychovi Radkovi Sépankovi, ale mame také velmi nadané
hr&e v juniorské kategorii, kiemohou byt nagjnou budoucnostéeského tenisu. Myslim,
Ze i Usgchy €chto hr&a na vrcholu jsou motivace pro mladézatinajici tenisty, kté by

chtli jit v jejich Slégsjich a dosahnout co nejlepSich vyslédie své karige.

VyZiva a pitny reZzim souvisi s kazdym sportem.eiezity aspekt naseho Zivota.
M¢ly bychom se o vyZivu a Zivotni styl zajimat. Vedvakaléské praci uvadim zavodni
tenisty jako sportovce a budouci pedagogy jakdnbu populaci, kterdA ma sedavé

zangstnani.

V teoretickécasti je strdné popsana historie tenisu u nas i v zahfiaai nastitina

pravidla tenisu. Déle jsou zde definovany pojmyokiv styl, vyZiva, pitny rezim a spanek.

V praktickécasti bych chila zjistit a porovnat jidelni navyky a pitny reztemisti a
béZné populace, tj. lidi, kiese zavodnimu tenisu ngwji. V mé préci se jedna konkréta
budouci pedagogy, kte nestuduji obor &esné vychovy. Clita bych se zasiit na

porovnani stravy a pitného rezimuéghto dvou skupin.

Informace pro svou praci jsetierpala z odborné literatury, internetovych seiyer
konzultaci s tenisovymi trenéryi jinymi odborniky a z vlastnich zkuSenosti s timto

sportem.



2 Problémy, cile prace a ukoly prace

Problémy prace:
Jak souvisi vyziva s fyzickou z&i sportov@?
Je poteba Uprava jideldku u fyzicky zatizenych lidi?
Jaké jsou vhodné potraviny pro tenisty?
Jaky je vhodny pitny rezim pro tenisty?
Piji tenisté vice energetickych napajez zkoumana populace?
Navsevuji tenisté fast foody?

Jakcasto piji tenisté alkohol a jalasto zkoumana populace?

Hlavni cil prace

Hlavnim cilem této prace je zjistit, zdali jsou ddy ve stravovani mezi tenisty na
zavodni arovni a &nou populaci — budoucich pedagodZ tohoto vSeobecného cile
vyplyvaji problémy prace.

Dil¢i cile prace:
1. definice pojmu Zivotosprava a vyZiva v tenise
2. @iblizeni vztahu vyZivy a fyzické zéte
3. normy pitného rezimugkinéhoclovéka a sportovce s vysokou fyzickou
zatzi
Ukoly préce:

1. definice tenisu, historie tenisu a vyznamnigtni

2. prostudovani dostupné literatury tykajici seiwya zZivotospravy

3. vymezeni ¥koveé hranice zkoumanych osob a definovani jejichéani

4. sestaveni dotazniku, vyhodnoceni sebranych dat

5. analyza vysledk



3 Teoreticka éast

3.1 Charakteristika tenisu

e

Tenis je jeden z nejroZgikjSich spont ve s¢té, je znam ve vSech &adilech a
roste. Tenigadime k mfovym sf'ovym sportovnim hram. Charakteristicky prg je rychly
let malého mie po dvorci a rychlé gtani soupi ve styku s mfem?

Hr& musi mit psychickou i fyzickouffpravu. Moderni tenis na vysoké urovni

vyZzaduje pedevSim koncentraci a vytrvalost.

Pri hie se rozviji vule, ciledomost, rychly odhad situace, vynalézavost a spoliéh
se na vlastni sily. Jehtasty druhy nazev je ,bily sport“. Bily sport protoyl spojovan
s bilym obl€kem, vysokou osobni kulturou a reguli ,fair playte o miovou hru, kterou
muzou hrat dva a#tyii hr&i. Kdyz hraji dva hréi, nazyva se tato hra dvouhra, kdyyii,
tak ¢tyrhra. Také existuje varianta smiSeiftgrka, kde hraji na kazdé steajedna Zena a
jeden muz. Hraje se na obdélnikovéfistn které je oznén bilou stopou. Je mozné hrat na
asfaltu, antuce, travniku a tartanu. Veedt Hist¢ je umiséna sf, ktera je vysoka asi do
pasu dosfleho muze. Hraje se s tenisovymckem, ktery je vyrobeny z pryZze potazené
zelenym vlaknem. Kazdy htédma raketu s vypletem. Hra vzdychaa podanim jednoho
z hr&u, to se nazyva servis. Pak se snaztinr&fovat doctverce protihrée tak, aby se
soupéovi co nejtiie vracel miek zpt. U nas WCeské republice uz ma tenis také velkou

tradici a mame heg v prvni dvacitce nejlepsich hitéswta?

Presto, Ze je tenis individudlni hrajigpiva ke zvySovani smyslu pro kolektiv.
SoutZe druzstev i kazdétyihra jsou vlasté soutZzemi kolektivi. Tenisové kluby umaiuji

krom& sportovniho vyZiti i spolensky Zivotleni, a proto obliba tenisu stale roste.

3.1.1 Historie tenisu v zahranti
Hra, ktera se podobala tenisu, se objevitadpvice nez 500 letyipn. I., coz

dokladajifecké nasinné malby z Themistokla. Existujiciikhzy objevené okolo 5. - 6.,

1 JANKOVSKY, Jii. Tenis nacvik udet, taktika hry, stavba a Gdrzba kurtl. vyd. Praha: Grada, 2002, 96 s.
ISBN 80-247-0169-3.

2Tenis. In: [online]. [cit. 2012-04-28]. Dostupné z: http://www.tenistime.cz/tenis

¥ JANKOVSKY, Jii. Tenis nécvik udet:, taktika hry, stavba a Gdrzba kurti.. vyd. Praha: Grada, 2002, 96 s.
ISBN 80-247-0169-3.



stoleti n. |., které dokladaji podobny druh venkiotany, byly také objeveny v Egypta
Persii. Fakt, Ze se prvni zminka o tétee hv anglické historii objevuje v cirkevnich
rukopisech, dodava naieryhodnosti teorii, Ze &l tenis swij pocatek v klasterech opat-
odtud onen charakteristicky ,design“ halového tem&ho dvorce se Sikmouisthou

spaivaji na sloupech kolentiitstran a dwky v jednom rohtf.

Tenis byl povazovan za hru kralovskou. Za vladynéauzského krale Ludvika X.
obliba hry rychle vzistala. Na ¥tSin¢ dvomi Evropy se ptadaly zapasy, ip kterych se

sazely velk&astky na vysledek.

V 15. stoleti ve Francii konkrétnv P&izi vznikl na zaklad ,jeu de paunte to
znamena viekladu hra dlani, pravy

nebo-li kradlovsky tenis, ktery byl nejprve

hran v klasterech. Nejprve se hralo holo

dlani, pozdji obandazovanou rukou.

Bandaze byly v&chto hrach nutnosti,

jelikoz micek byl ztvrdého korku.

Nektefi nadSenci ho hraji dodnes. Tak
Sparélsko bylo a stale je tenisovou
velmoci, kde se od 14. stoleti hraj

popularni Pelotd. Ta se postuph

rozSfila na rmecké a holandské

Slechtické dvory.

Moderni tenis velmi vzkvétal za

vlady Ludvika XII. ve Francii. V jeho

rodném mistt Orléansu bylo (dain

nejmér 40 dvord a obliba hry U = Zdmerie b i i
Slechtidl stale rostla. Obréazek 1: Raketa pro hru jeu de la paume Francie

Prvni zminky o e tenis jsou ziglomu 15. a 16. stoleti, hrala se v Anglii, alevelo

»tennis je odvozeno z francouzského vyrazene?. Vyznam tohoto slova je brat, chytat.

* PARSONS, Johrienis [ilustrovany] privodce sitem tenisuCeské vyd. 1. Reklad Pavel Bikovec. Praha:
Svojtka, 1998, 224 s. Velka encyklopedie (Svojt&BN 80-723-7103-7.



Nazev tenisovy dvorec byl poprvé pouzit v roce 188&orem Henrym Gemem,
ktery byl pravnikem a f@dnikem smifiho soudu v Birminghamu a majorem Waltrem
Cloptonem Wingfieldem. Tito dva panové oziia na dvae kralovny Viktorie
v Edgbastonu ve Warwickshire travnik, jako tenisolprec. Major Walter Wingfield se
také zaslouZil o to, aby byl tenis sp#asky gijatelny a mohla jej venku hrét dlpohlavi.
Prvni tenisovy klub vznikl v Anglii v roce 1982.

Konkrétnim pedobrazem dnesniho tenisu se stalasfgestikg kterou si 16. fezna
1874 nechal patentovat jiz zinmvany major Walter Clopton Wingfield. Sféristika lsila
na dvorcich, které byly vijice vlastniho pole ziZené a odtud ndistoupaly k siti.

Marylebone KriketClubu a roku 1886 dostal dnesndqiu dvorec.’V dobs, kdy tenis
z&inal, se jednalo o tom, zda bylm byt Zenam povoleno, aby sedek odrazil dvakrat na
jejich strark kurtu, a to z dvodu handicapu, Kili kterému se damy obtiZj pohybovaly,
jelikoz meély dlouhé sukn s £zkymi spodnimi sukémi. Damy vSak tuto nabidkwtsinou
odmitaly. D odrazeni jsou dnes povolenatenise pro vozkare, ktery se stale roZgje a

dosahuje skslé arovre a mezinarodniho uznani.

Mezinarodni tenisova federace ILTF (Internationalih Tennis Federation) byla
zaloZena v R#&i roku 1913. Ke z@né nazvu na ITF doSlo v roce 1977, vynechanim slova

Lawn (travnaty). Sidlo ITF se nachazi v Londyn

Parada ti zakladni souize na mezinarodni urovni:
o Davis cup — muzi
o Fedcup-zeny
0 Hopman cup — smiSené pary
Ctyti Grandslamové turnaje:
o Australien Open - Melbourne, @y betonovy povrch
o French Open — R&, antukovy povrch
o Wimbledon — Londyn, jednotlivci mistrovstvi&a, travnaty povrch
0

US Open — New York, jiny, ushy, betonovy povrch

® LANGEROVA, Martina a Blanka HEMANOVA. Tenis a dti. 1. vyd. Praha: Grada, 2005, 103 sti
sport. ISBN 80-247-1256-3.



3.1.2 Historie tenisu vCechéach

V Cechach ma tenis dlouholetou tradici. Jiz v 15. estobe na naSem UGzemi
vyskytovaly méové hry. To dokazuje vybudovani velkého mnozstwioven, a to v Praze i
na venko¥, dodnes se nam zachovala renésakralovskd miovna z doby Rudolfa Il. na

Prazském hrad

Cechy byly prvni sedoevropskou zemi, kde se konal prvni tenisovyajutdral se
v parku knizat Kinskych v Chocni jiz v roce 187®rvni ¢cesky lawn tenisovy klub byl
zaloZen roku 1893. Tento klub byl vybudovan nieltkém ostroy, poté se z finatnich
davodi presunul do HoleSovic a vroce 1901 se definitiwrsidlil na ostroy Stvanice.
V roce 1895 vznikl na Letné druhy velky klub, tehd§mecky Lawn Tennis Club Prag
(LTC).®

V roce 1906 byla zaloZena prvlieska lawn tenisova asociadélen klubu Dr.
Véaclav Duras se stal jejim prvnintgulsedou. V roce 1920 se hralo prvni mistrovstvi
Ceskoslovenské republiky, tehdy 2l ing. Ladislav Zemla. V roce 1921 §&SR poprvé

zWastnila Davisova poharu.

Velmi vyznamnou osobnosti byl Jaroslav Drobny, maro12.fijna 1921, ktery
v roce 1954 zvézil ve Wimbledonu. V letech 1951 a 1952 také vyHfgdnch Open. Od
roku 1949-1959 byl egyptskym &dmem a po té v roce 1959 ziskal anglick&aoistvi a Zil

ve Velké Britanii.

® JANKOVSKY, Jii. Tenis nécvik tdet:, taktika hry, stavba a Gdrzba kurtll. vyd. Praha: Grada, 2002, 96 s.
ISBN 80-247-0169-3.
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Obrazek 2: Jaroslav Drobny, Prvni vitéz séeskymi koreny

V roce 1973 vybojoval Jan Kodes, narozeni¢zba 1946, vézstvi ve Wimbledont
Timto vitzstvim mvznesl ¢esky tenis na vrchol ifesto, Zze tomto roce 93 hié

bojkotovalo tento turnaj na vyzvu Asociace tenisghvprofesional.

Obrazek 3: Jan Kode$S Wimbledon 1973

Velmi vyznamnym tenistou byl také Ivan Le, narozen ' brezna 1960. PHt
praveEpodobré mezi nepilngjSi profesionaly a diky svym schopnostem se dr. prvni
desitce sstovych zebicka 13 let jdoucich po s@&, a tood roku 198-1992. Na vrcholu
swtoveho Zekicku se poprvé umistil roce 1983, p té byl vystidan Jimmy Connorsem
Johnem McEnroemDéle byl s¥tovou jednékou vroce 1986, 1987, 19¢ Na pozici
swtové jednéky se drzel celkem 270 tydr



| Obrézé-k 4: lvan Lendl

Legendarni biitelkou rekordi a vyznamnou tenistkou je artina Navratilova,
narozena 18fijna 1956. Martina vyhrala deév Wimbledoni, ¢tyrikrat US Open, itkrat
Australien Open a dvakrat French Oper rekordu deviti wimbledonskych ¥#stvi je

obsazeno Sest titujdouci za sebo

Obrazek 5: Martina Navratilova Wimbledon 1987

Je takéieba zminit naSi vybornou tenistku Janu Novotnowzenou zijna 1968,
kterd byla ve své dehbjedna : nejtalentovagSich hr&ek. Vroce 1988 poprvé dosart
vitézstvi na Wimbledonu. roce 1993 rla znovu moznost stat na stupinkuézstvi, ale

prohrala se Stefi Grafovo



Obrazek 6: Jana Novotna Wimbledon 1988

v

Miloslav Metit, narozen 19. kitna 1964, byl hubeny, 190 centimetvysoky
tenista, ktery byl jednim z nejrychlejSich tetiistvé doby. Prvni velky usph Medii
zaznamenal v roce 1985 &istvim v Rotterdamu a Hamburku, dale vyhral osnsidal
turnaji a ne¥tSi asgch slavil vroce 1988, kdy ziskal olympijské zlatoSoulu.
V poslednim velkém zapase se dostal na Wimbledantinéle, ale bohuZel prohrél. Po
celou dobu jeho hrani ho trapily velké problémyzsely a kwli tomu také ukotil svou

tenisovou kariéru.

Hana Mandlikova, atletka, tenistka a pgetenisova trenérka se narodila 19. Unora
1962 v Praze. &hem své finictileté kariéry ziskala 23 titul Zvitézila v juniorském
mistrovstvi s¥ta v roce 1978. V letech 1980 a 1987 vyhrala Alistt@pen, French Open
vroce 1981 a US Open vroce 1985, alezstvi ve Wimbledonu, kde &ty byt jeji

elegantni dovednosti a $sice citu a sily od#meny, se ji vzdy vyhybald.

Petr Korda, narozen 23. ledna 196&] mnoho uspcha, nejwtSim vSak byl v roce
1998, kdy zvi#zil na grandslamovém utkani proti Marcelu Riosoei finale Australian
Open.

Nikole VaidiSova se ztastnila mnoha stovych turnaiji, mezi kterymi nechydy ty

ve Vancouveru, Taskentu, Soulu, Tokyu, BankokurasBurku.
Soutasni Uspsni tenisté jsou nynitedevsim Radek &éanek a Tomas Berdych.

Tomas Berdych, narozen 17.iz4985, se poprvé prosadil na letnich olympijskych
hrach 2004, kde zvitil nad setovou jedntkou Svycarem Foyerem Federerem.
Propracoval se aZz do findle Wimbledonu, ale rédsta Rafaela Nadala. Spél& s Petrou
Kvitovou letos v roce 2012 ziskali titul v Hopmarqwharu.

"PARSONS, John. Tenis: [ilustrovany] privodce svétem tenisu. Ceské vyd. 1. Pieklad Pavel
Borkovec. Praha: Svojtka, 1998, 224 s. Velka encyklopedie (Svojtka. ISBN 80-723-7103-7.



Radek Sipanek, narozen 27. listopadu 1978, dosud v ATP Wiardr vyhral @t
turnaji ve dvoulie a patnact wstvich vecétyrhie. Ziskal titul v muzské e Australien
Open 2012. ZEastnil se finale Davis Cupu 2009, bohuzel vyhrgharSisko. Od prosince
2008 Sgpanka trénuje byvaly druhy Rr&wta Petr Korda. Spanek je Zenaty s byvalou
ceskou tenistkou Nicole VaidiSovou.

Souwasna velmi UsfEna ceskad hréka Petra Kvitova, narozena 8trekna 1990,
Marii Sarapovovou na grandslamovém turnaji Wimbted®011. V tentyz rok byla
vyhlaSena Mezinarodni tenisovou federaci mistrytas ve dvouke. Byla také satésti
vitézstvi Fedcupu 2007. V roce 2012 spolu s TomaSenmdyBbem vyhrala Hopman
pohar 2012.

Obrazek 7: Wimbledonska vitzka 2011

3.1.3 Pravidla tenisu
Mezinarodni federace ITF je hlavni autoritou pra tenis a mezi jeji povinnosti a

odpowdnosti paii urovani pravidel tenisu

V tenise jde o to, zahrat thpomoci rakety fes sf tak, abychom zkomplikovali co
nejvice odehrani roé protihr&i. Mi¢ musi byt zahran raketou nebo jejim ramem. Raketa
musi zasahnout ibud’ rovnou ze vzduchu (volejem), mimo returnu (vracpadani),
anebo dive nez mi dopadne na zem podruhé. Aby byl¢nplatny, musi dopadnout na
Uzemi dvorce. Saasti dvorce jsodary, a proto plati, Ze gk, jenz se dotkn&ary, a to i

jen lehce, z v§Si strany, je povazovan za platny.

8 Pravidla tenisu [online]. [cit. 2012-05-05]. Dostupné z: http://www.cztenis.cz/pravidla-tenisu
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Dvorec

Tenisové Kste — dvorec je ve tvaru obdélniku. DelSi stran&in23,77 m a krat?
strana 8,23 npro dvouhry a 10,¢ m procétyrhry. V polovirg hiisté je natazena 8&j ktera je
upevréna na sloupcich ve vySce 1,0". V polovirg délky je uprosed st’ rozclena paskou,
ta se nazyva ,Wimbledon“ podle tenisového turnbiprosted je sf vysoka 0, 91 m. St
pro dvouhru se zkracuja proto & podepiraji pidavné tgky, které jsou umighy 0,91 m
od postranntary pro dvouhru. Struktura &itusi byt takova, by ji neproniknul tenisov
micek.

Cary ohranéujici del3i strau kurtu se nazyvaji podéléry a ary, které ohrariji
kratSi koncové strany kurtu se nazy zakladni¢ary. Ve vzdalenosti 6,4 m od &ifsou
rovnokEzrg se siti umigny ¢ary pro podan Uprosted, rovnobzre s podélnymicarami, je
strednicara pro podani.

Pfi mezinarodnich turnajich musi byt za zaklatfriou prostor minimath6,4 m &
vedle postrannictiar minimalré 3,66 m.

Obrazek 8: Tenisovy dvorec

Volba stran a podani
Pred z&atkem prvni hry los rozhoduje o t, zda hré ¢i par bude podéavat nel
prijimat. Hr& ¢i par, kterylosovani vyhraje, si fize vybrat:

11



a) prijem nebo podani, v tontipac si soupévoli stranu dvorce pro prvni hru
b) stranu dvorce, v tomifpact si soupé zvoli prijem ¢i podani
Podavajici zé&ina hru z pravé strany za zakladarou, poté podava ze strany leve,
ma na podani dva pokusy. Vyjimku #¥godani, které telje sf, a gesto dopadne do

vymezeneho prostoru, poté je mozno znovu servirovat

Zakladnic¢asti tenisového zapasu je hra (gem).¢Hrghrava hru, jestlize ziska ve
swviij prosgech ¢tyii body. Tyto body se ozigji ¢isly: 15, 30, 40 a slovem hra. Yipad, ze
oba soupié shodré dosahnou 3 body a stav je 40:40, nastava ,shauaSi ziskany ngi pro
hr&e se oznauje jako ,vyhoda® Pokud dalsi nd ziska prohravajici, je &p shoda.
Vitézstvi musi byt o dva riky. Po skogeni hry hré, ktery podaval, fijjima. Hr&, ktery
ziska Sest hegili Sest gend, vyhral set. Rozdil gemu musi byt o dva bodi.Seavu 6:6

rozhoduije tie-break.

Tie-break je zkracena hra. Kazdyénsie pgita jako jeden bod. Réa se 1,2,3,4...
hraje se do sedmi, ¥z musi vést o dva body. Hr&tery ziska prvnich sedm bioge vittz
hry a sady. Hru zdna ten, ktery je v fib¢hu sady naad s podanim a hraje prvni bod,
dalSi dva body podava soupeoté uz sidaw podavaji kazdy na dva body. Nejdelsi,

rekordni, sadu hrali Mahut a Ister a to v utkarkdla ve Wimbledonu 2010 za stavu 70-68.

Strany se réni pri lichém sowtu her. Bi pocitani se vzdy ugednosiiuje na prvnim
mis€ podavajici nap 15:30. Ri velkych turnajich hraji muzi nditsady a Zeny na dwady
a smiSena druzstva také na dady. Vyjimku tvéi Zensky finalovy zapas Fed cupu, ten se

hraje naiti vitézné sady.

3.2 Energetickeé zajis&ni sportovniho vykonu

Hlavnimi energetickymi zdroji pro vykon jsou makrgni fosfaty, zejména
adenosintrifosfat (ATP) a kreatinfosfat (CP) a noagkgni substraty coz jsou Ziviny — cukry,

tuky, bilkoviny. Ri télesném klidu nebo malo intenzivni pracigerpana energie paime

® LANGEROVA, Martina a Blanka HEMANOVA. Tenis a dti. 1. vyd. Praha: Grada, 2005, 103 sti
sport. ISBN 80-247-1256-3.
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rovnonerné ze vsech uvedenych Zivinii pntenzivni svalov&innosti jsou hlavnim, ¢kdy i

vyhradnim zdrojem energie cukry.

Mnozstvi ATP jako energetického zdroje, které jezeho v lidském éte, sta&i
k svalovécinnosti trvajici pouze 2-3 sekundy. Abla mohlo pokré&ovat véinnosti, musi
dochazet k neustélé k obroATP v €le. K obnow tohoto energetického zdrojeideme
vyZit ti systémy, kterymi jsou: ATP — CP systém, LA sys&i@ systém.

Energetické rezervy cukr(glycidi) jsou v organismu tweny jaternimi a svalovym
glykogenem. Jeho zasobwi priblizné 400 — 600 g, tj. 6700 — 8400 kJ, coz vystehruba

na 2 — 4 hodiny sportoviinnosti.

3.2.1 Metabolismus

Urovein metabolismu P raznych typech pohybovych aktivit je mozné vyjad
energetickym vydejem jedince. Jako zakladni metsimaols, k 8muz se srovnani vztahuje,
je bazalni (zakladni) metabolismus(BM), méii se ve standardnich podminkéach (teplota,
tlak). V praxi se uziva tabulkova hodnota, naletitilnota bazalniho metabolismu (nal.
BM). Tato hodnota zavisi na velikostld, vku a pohlavi jedince, vyjddje se jako 100 %
nal. BM. Hodnoty pro Zeny se udavaji kolem 500@4&Ji** Pracovni metabolismus (PM)

udava urove metabolismu P urcité tlesné praci. Zavisi na typu aktivity.

3.2.2 Energetické systémy

Zdroje energie pro svalovou praci se vyuZivaji @esaerobnich a anaerobnich
biochemickych reakci. Aerobni procesy jsou biocluéireakce, ip kterych se energie
uvoliuje za pitomnosti kysliku. Anaerobni procesy se aktivuflyk je intenzita tak velka,
Ze organismus nesfiadodat svalu poebné mnozstvi kysliku. Energeticky pozadavek je pak
zaji¥ovan procesy ATP-CP nebo anaerobni glykolyzou. gieese uskutgiuje tremi
rozdilnymi, ale sotasré vzajemr zavislymi systémy (jiz zniované v pedchozi kapitole):

ATP-CP systém, LA systém a O2 systéem.

1% DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Vyd. 1. Praha: Olympia, 2002, 331 s. ISBN 80-703-
3760-5.

' DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Vyd. 1. Praha: Olympia, 2002, 331 s. ISBN 80-703-
3760-5.
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ATP-CP systém (fosfo-kreatinovy systé) — népbtije pro svojicinnost kyslik.
Dochéazi velkou rychlosti uvisbvani energie, ale malo mnoZstvi se uvolni. Pogkytu
okamzit vyuzitelnou energii pro kratkgas, nap. pro kratky sprint, vyskok na smes0 —

70 % je obnovenodnem 30 sekund a celé zasoby jsou obnoveéhgiin 3 minut.

LA systém (anaerobni glykolyza) — neni ighta kyslik. Poskytuje energii pro
cinnost, ktera trvd déle nez 15 sekund, fngpo delSi vyminy v tenise. K uvalovani
energie dochazi idni rychlosti a stdni mnoZzstvi energie se uvolni. Produkuje kyselinu
mlécnou (laktat), ktera se dostava do krve a vede kdlaatuhlosti, ¥tSi mnozstvi se fize

rozkladat déle nez hodinu.

O, systém (aerobni) — tento energeticky systénepoje pro své fungovani kyslik,
poskytuje energii uvdbvanou za pomoci kysliku pro dlouho trvajithnosti, nap. pro
celou délku trvani utkani. Energie se ungé pomalu, ale velké mnoZstvi, slouzi k obhav
dophovani anaerobniho systémuii obré trénovanosti fize oddalit vyuziti anaerobni

glykolyzy, coz oddaluje nastup unavy.

Zadny z uvedenych systému nepracdjepphybovésinnosti izolovag. V zavislosti
na dok trvani ¢innosti a intenzit energetického vydeje na jednotkasu, se pibézrne

aktivuji spravné systémy.

Energetické paeby organismu i tenisovych utkanich primégnzavisi na délce
vymén: Kratké vynény (5-10 sekund) maléifznaky unavy. Rychla regenerace fosfo-

kreatinového systémubem 20 sekund mezi vygnami.

DelSi vyneny (10-15 sekund az 1-2min.) vice znamek Unavy. Atyuaerobni
glykolyzy.
Celé utkani (1 az 2-3 hodinykheem gestavek mezi vSemi zdgtemi (20 sekund

béhem vymén nebo 90 sekundfiipstiidani), je vyuzivan kyslik k obnévanaerobnich

energetickych zdréj'?

Tenis je hra, kterd se vyzhge opakovanymi, kratkodobymi intenzivnimi akcemi,
které jsou peruSovany kratkymi intervaly pro odfinek mezi udery a dalSimi pauzami
mezi vyménami a @i vyméné stran. Pro tenis je energie zé@gana vsSemi remi

energetickymi systémy.

12 CRESPO, Miguel a Dave MILEY. Tenisovy trenérsky manual 2. stupné: pro vrcholové trenéry.

2001. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Oloumouci, 2002, 305 s
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3.3 Vyziva a zdravi

VyZiva je proces, {) kterém jsou chemické latky z okolniho presti @ijimany a
zpracovavanyélem, aby bylo zaji$ho dostat&né mnozstvi Zivin péebnych pro Zivot a
zdravi glesného organismu. Aby sportovci na zavodni Uralasahli Spikové vykonnosti,
musi dodrZzovat «ita stravovaci pravidla, kterd byla vypracovanat@raby mnoZzstvi
prijimanych Zivin bylo optimalni. Optimalni vyzZiva @lna pro tenis pofize hré&i

k rychlej§i regeneraci sil mezi jednotlivymi trékjn cvicenim a turnajovymi utkanimr.

Energeticky vydej P tréninku a souizich klade neobvyklé pozadavky na vyzivu
sportovaé. Zvlase u rekterych druth sporti a zatizeni (nap vytrvalostni vykony) je
problém udrzet rovnovahu mezi petbnym energetickymimem a vydejem. VyZivou se
ieSi navySeni svalové hmotyimadré redukce svalového tuku. Da'estiu pozornosti se tak

dostavé strava z hlediska mnoZstvi, sloZeni i tuali

Optimalni vykon vyZaduje gdvou nutricni vyvazenost zakladnich Zivin. Pdm
zakladnich substréz celkového energetickéhaijonu ** by msl byt nasledujici:

cukry 55 — 60 %

tuky 25 — 30 %

bilkoviny 10 — 15 %

Pro tenisové hi® je velmi dilezita vyziva, ktera odpovida pozadawk kladenym
na jejich organismus.

VyZiva je predevsim zdrojem energie. Pomahé k Zajiani funkci hlavnich orgén
v téle, stalé teploty a svalového pohybu. ZvySené nimozZsnergie je nutné iwadt

v obdobi fistu a také u Zen v obdobi gravidity a laktdge.

VyZiva je zdrojem dlezitych latek, jako jsou: Ziviny, vitaminy, vodara@neraly.

13 CRESPO, Miguel a Dave MILEY. Tenisovy trenérsky manudl 2. stupné: pro vrcholové trenéry.
2001. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Oloumouci, 2002, 305 s.

14 DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Vyd. 1. Praha: Olympia, 2002, 331 s. ISBN 80-703-
3760-5.

15 PETRASEK, Richard. Co délat, abychom Zili zdravé. Vyd. 1. Praha: Vy3ehrad, 2004, 128 s. ISBN
80-702-1711-1.
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Slozky potravy se&tSinou z#@azuji do Sesti kategorii, anbi jsou: cukry (sacharidy),

tuky (lipidy), bilkoviny (proteiny), vitaminy, mindly a voda.

3.3.1 Cukry (sacharidy)

Sacharidy jsou organické latky. Jsou zdrojem epepgo ¢innost svai a mozku.
Sacharidy tvti 50 - 65 % z fijatych kalorii ve vyZi¢ obyvatel vysplych zemi a az 80 %
nebo vice ve strawbyvatel gkterych rozvojovych zemi.

Prispivaji k dobrému zdravotnimu stavu. Lidé v kazdéiku a kazdého Zivotniho
stylu, od vrcholovych sportoucaz po pasivni divaky sportovnichieposi, by neli
konzumovat dostatek ovoce, zeleniny a celozrnnyghobki spolu s odpovidajicim

mnoZzstvim bilkovin a zdravych ttk

Sacharidy sedi na: jednoduché a sloZzené, neboli cukry a Skrdbszi jednoduché
sacharidy pat monosacharidy a disacharidy. Jednoduché sachaedyazyvaji cukry.

Nejjednodussimi formami sachaitife gluk6za, fruktdza a galakt6Z4.

NejbéznejSi disacharidy jsoutepny (stolni) cukr — sacharéza, &g cukr — lakt6za,
kukutieny cukr a medRepny, kukii¢ny cukr a med obsahuji glukézu a fruktozu, ale
v rozdilném mnozZstviRepny cukr je disacharid, ktery jefiptraveni gemgnén na
monosacharidy. Kukicny cukr se pouzivd do slazenych ndpdiidské €lo premeni
vSechny monosacharidy a disacharidy na glukézuakeev krvi transportovana do sua

mozku.

Zelenina a ovoce obsahujizné cukry, které jsou zastoupenyizmych pongrech.
Jelikoz se jednotlivé cukry vstbavaji rozdilnou rychlosti a jinym i&gobem, umaiuje
konzumace tznych druli cukni jejich postupné v#tbavani. Proto by sportovni napoje

mely obsahovat vice dradhjednoduchych cukir

Nektefi sportovei se myldomnivaji, Ze med je nuin¢ bohatsi nez rafinovany bily
cukr. Jednoduché sacharidy v jakékoliv férrmed, rafinovany bily cukr, sirup, obsahuji
bezvyznamné mnoZstvi vitaniimebo minerdl a €lo premeni kazdou formu sachaiid

nejprve na glukdzu, nez ji pouzije jako zdroj energ

18 CLARK, Nancy. Sportovni vyZiva. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, 352 s. ISBN 978-80-247-2783-7.
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Cukry a Skroby poskytuji svah v kon€né fazi zhruba stejné mnozstvi energie, ale

maji rozdilné schopnosti vyZivovat je vitaminy anerialy.
» Cukry ve slazenych nealkoholickych napojich posjkgnergii, ale Zadné mineraly.

e Sacharidy ve sportovnich polymerovych napojich s#aji energii, ale zadné

vitaminy a mineraly, pokud ac¢émejsou obohaceny.

» Sacharidy v ovoci, zelenina obilovinach obsahuji energii, vitaminy a mingral

které naSesto vyuziva pro optimalni vykon.

Sacharidy fispivaji ke zvySovani hmotnosti m&nez téné potraviny, jsou zdrojem

energie pro svalovotinnost a spaluji sefpintenzivnim cvéeni.*’

Glykemicky index ukuje, jak rychle se potravina obsahujici sacharithmpni na
glukdzu a vaeba se do krevniho stu.

Potraviny s nizkym glykemickym indexem jako jsoblka, jogurty,cocka, fazole
zaji¥uji pomalé uvalovani glukdézy do krevnihaeciste. Ale potraviny s vysokym

glykemickym indexem, ndfklad sportovni napoje, peo zvysuji hladinu glukézy rychle.

Sacharidy jsou velmitdeZitou sloZkou z vyZivy tenisovych hi@g jelikoZ tenisovym
hr&um zajiguji dostaténou zasobu energie pro svalstvo, a tim zarainaw. Hr&i by

meli dbat na pestrou stravu a dostaig prisun energie.

3.3.2 Tuky (lipidy)

Nas organismus vyuZiva jak sacharidy, tak i tulpotraw jako zdroj energie. Jeden
gram tuku poskytne asi dvakrat vice energie negnagam bilkovirti sacharid. V tucich
jsou rozpustné vitaminy A, D, E, K, ty jsou prodiwnezbytné. Tuky tid v potraw asi 30
% potebné energie, kterou bychom n#inprekratovat. VysSi hladina lipiil a gedevsim
cholesterolu, v krvi je jednim z hlavnich fakioryvoje aterosklerézy. Na kardiovaskularni

onemocgni umira vice nez 50 % obyvatelstva.
Rozeznavame dva druhy tuknasycené (vyskytuji se v Zi&i8nych tucich
nenasycené (vyskytuji se v tucich a olejich)

Je vSeobeenznamo, Ze dlouhodéltkonzumujeme v nasi strawiiliS mnoho tuki, zvIase

nasycenych. Typicka strava se sklada ze 40 %, ik tenisovy hrdse musi snazit omezit

" CLARK, Nancy. Sportovni vyZiva. 1. vyd. Praha: Grada, 2009, 352 s. ISBN 978-80-247-2783-7.

17



tuto spotebu na 25 — 35 %. H¥amusi byt velmi opatrni na konzumaci fylelikoz mize

negativié ovlivnit jejich vykonnost.

Vyznam tuki:

- Energeticka zasoba, ktera je aktivovananpdostatku cuk.

- Stavebni sloZzka béh a zvlas jejich membran ve forgnlipoproteini a fosfolipidi.

- Ochrana ped ztratami tepla.

- Rozpoustdlo pro izné latky, nafiklad vitaminy rozpustné v tucich.

- Mnohé tuky obsahuji esencialni mastné kyselinyby® pro normalni funkci.
metabolizmu, najklad kyselina lionelova.

- Z cholesterolu se t¢bsteroidni hormony®

Je dobré snizit celkové mnozstviliykale gesto bychom @i zachovat dostatey
privod tuki, které obsahuji esencialni vysoce nenasycené én&sgseliny. Hlavni zdroj

téchto vysoce nenasycenych mastnych kyselin zachy@gkedujici tabulka.

Vysoce nenasycené mastné kyseliny v mg na 100g\pofr
slune&nicovy olej 66

orechy 43

mak 29

mandle 11

sadlo 10

margarin 8

tunak

sardinky 4

Tabulka 1: Hlavni zdroj vysoce nenasycenych mastnfickyselin v potravinach'

Z této tabulky vidime, Ze nejvyhog8im zdrojem vysoce nenasycenych mastnych

kyselin je slun&nicovy olej. V ramci zdravé vyZivy je paba omezit obsah Ziwignych
tuki a nasycenych mastnych kyselin v po#akteré se vyskytuji nafklad v ml&nych

18 ROKYTA, Richard. Fyziologie: pro bakatkéa studia v medicén oSetovatelstvi, pirodowdnych,
pedagogickych atovychovnych oborech. 2.fgprac. vyd. Praha: ISV nakladatelstvi, 2008, 426BN 80-
866-4247-X.

¥ PETRASEK, Richard. Co délat, abychom Zili zdravé. Vyd. 1. Praha: VySehrad, 2004, 128 s. ISBN
80-702-1711-1.
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produktech, masle, zmrzlin syrech, smazenych brafwkédch, v trvanlivém psvu, ve

sladkém p&vu, hamburgerech, Sunce, slafimegovém mase, parcich a uzeninach.

Tenisté by si @i davat pozor na ifjem tuki, jelikoZz pimo souvisi s jejich
hmotnosti. Pokud strava obsahuj@ligné mnoZzstvi kalorii z tuk znamena to, Ze nebude
zajis€n spravny por&r mezi tuky a sacharidy Wifimané stra¥ a jejich vykonnost tak bude
omezena.

3.3.3 Bilkoviny (proteiny)

V téle se bilkoviny vyskytuji v mnoha podobach. Opjioiym Zivinam maji vysokou
plasticitu. Buiky jsou hem Zivota trvale ob#tovany. Bilkoviny pati mezi slodeniny
obsahujici dusik, kyslik, vodik a jsou feaé aminokyselinami, které jsou zakladni slozkou

pro stavbu svalstva a tvorbu hemoglobinu, horin@enzyni.
Rozeznavame dva druhy bilkovin: z&®né bilkoviny: ryby, maso, miéé vyrobky
rostlinné bilkoviny: obiloviny, ludtiny a dechy
Rostlinné bilkoviny obsahuji mensi mnozZstvi amirsekiyn nez Ziveisné bilkoviny.

V téle jsou bilkoviny jako:

- Hlavni strukturnicasti burgk.

- Pouzivany proirst, regeneraci a udrzovagigsnych tkani.

- Nutné pro tvorbu hemoglobinu, myoglobinu, enzymrotilatek a mnoha horman
- MoZnym zdrojem energie.

Bilkoviny, které obsahuji vSechny esencialni amysekiny jsou v mléce, vejcich,
drabezi, rybach a masechrifem bilkovin je pro kazdého jedince jiny, a toldemlem na
jeho €lesnou hmotnost &lesné sloZzeni. U muije wtSi poZzadavek na bilkoviny nez u Zen.

NejbohatSimi zZivéiSnymi bilkovinami jsou ryby, maso, tvrdé syry ajoee Na
rostlinné bilkoviny jsou nejbohatSi Ig8iny, sd@ja, hrach, ty maji i vhodné slozeni

esencialnich aminokyselin.

20 DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Vyd. 1. Praha: Olympia, 2002, 331 s. ISBN 80-703-
3760-5.
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K nedostatku bilkovin dochazi u sportéveelmi vzacg. SpiSe plati, Ze sportovci
konzumuiji @ilis mnoho bilkovin, obvykle ZivdSnych. BEhem velmi intenzivniho tréninku
organismus nezvySuje pozadavky nidspn bilkovin, a proto neni peba &zny prijem
bilkovin zvySovat. BZzna spatba by se ®la pohybovat na 10 — 15 % celkoveho
kalorického pijmu mezi 75 — 100 g na déh.

Velmi dulezité je gisun bilkovin, ale nebezpay mize byt i jejich nadbytek.
Nadbytek bilkovin zauje gedevsim jatra a ledviny. J&eba tedy dodrzovat dopa@ené
denni davky a népkraovat je, abychom zaroxies potebnymi bilkovinami nepoSkozovali
organismus vysokymifvodem nebezg@ého cholesterolu a nasycenychitulkrebyt&né
aminokyseliny jsou roz&peny, dusik je zéta vylutovan a zbytek serpmenuje v tuk a

uklada do tukovych zasob.

3.3.4 Vitaminy

Vitaminy jsou katalyzatory biochemickych reakcioustilezité pro pemenu latek,
jako jsou cukry, tuky a bilkoviny. Jsou také&le¥ité pro energeticky metabolismus.
Vitaminy jsou organické slaeniny se specifickymi funkcemi, odporujist a udrzuji
zdravi. tSina vitaminu se netyov t¢le a museji byt fivadeény potravou, vyjimku tvid
vitamin Ka c¢asténé vitaminy A a D. B nedostatku vitamiln maze vznikat
hypovitamin6éza, $ Uplné ztr& vznika avitamindza, vyjima¢ muZze vzniknout i

hypervitamindza. Zname celkem 22 vitaminugle tlovéka najdeme 13 druihvitaming..
Vitaminy a jejich vlastni zdroje a funkce:

A Retinol

Hlavnim zdrojem jsowervené, Zluté a zelené druhy zeleniny. fdpd mrkev,
brokolice, Spenat, vejce, syry, maslo, jatra. Fenkorganismu - metabolismus Zeleza,
ochrana bugnych sén, imunita, fist kosti a zui, antioxidant. Msledky avitamindzy je

Seroslepost, poruchystu, poruchy &Ze, zvySené riziko infekci.

D Kalciferol
Hlavnim zdrojem jsou rybi tuk, mléko, vejce, houltyorba v Kizi pasobenim
slune&niho z&eni. Funkce v organismu - tvorba kosti a®wdiv na vstebavani Ca a P,

normalni fist. Disledky avitamindzy jéidnuti kosti, osteomalacie, poruchiytu.

2L CRESPO, Miguel a Dave MILEY. Tenisovy trenérsky manudl 2. stupné: pro vrcholové trenéry.

2001. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Oloumouci, 2002, 305 s.
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E Tokoferol

Hlavnim zdrojem jsou rostlinné tuky obsazené vdiikach, rostlinné oleje,
lustniny, jatra. Funkce v organismu - ochrana vitamumenasycenych mastnych kyselin,
burgk a jater, penos kysliku, metabolismus hornioa tuki, antioxidant. Dsledky
avitaminozy je chudokrevnost, svalova dystrofierista.
K Phylochinon

Hlavnim zdrojem jsou Spenat, zeli, kapusta, jatrastlinné oleje. Funkce
v organismu - nutny pro tvorbu faktoru pro sraZlemwie.Disledky avitaminozy je zvySené

krvacivost.

B, Thiamin
Hlavnim zdrojem jsou hrubozrnné produkty,ckii, drozdi, mléko, vevé maso,
lus€niny. Funkce v organismu - funkce nervovych dua svail, metabolismus sachatich

aminokyselin. Msledky avitamindzy jsou nervova poskozeni, svaklabost, paralyza.

B, Riboflavin

Hlavnim zdrojem jsou mi@é vyrobky, vejce, jatra, drozdi, &y, zelenina. Funkce
v organismu - metabolismus vSech Zivin, koenzym étmého dychani. Bsledky
avitamindza jsou poruchyistu, hubnuti, &ni poruchy, popraskané koutky Ust.

Be Pyridoxin

Hlavni zdroje: hrubozrnné produkty, dtly, soja, maso, niské ryby, rajata, stevni
bakterie. Funkce v organismu: metabolismus bilkoviervovy systémg¢ervené krvinky,
tkdiové hormony. Dsledky avitamin6za: zémy na KiZi, chudokrevnost, poruchyistu,

nervoveé poruchy.

B1, Kobalamin

Hlavni zdroje: jatra, mléko, produkty z kysanéhoékal, cervené maso, vejce.
Funkce v organismu: obnova kilkn podpora krvetvorby, produkce erytrogytsyntéza
nukleovych kyselin, purin a hemoglobinu. DBsledky avitamindza: poruchy nervového

systému

B3 Niacin
Hlavni zdroje: hrubozrnné produkty, lasiny, cervené maso, niské ryby, houby,
orechy, brambory. Funkce v organismiemEna energie v organismu¢ast na glykolyze a

citratovem cyklu. Dsledky avitaminoza: poruchyike, pfijem, mentalni poruchy.
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Kyselina listova
Hlavni zdroje: cerstva listova zelenina, jatra, drozdifeshi bakterie. Funkce
v organismu: podpora krvetvorby a Waného dleni, syntéza nukleovych kyselin.

Dusledky avitamindza: anemie, Zny na sliznicich.

Kyselina pantothenova
Hlavni zdroje: jatra, drozdi, Zloutky, hrubozrnrrégukty, zelena zeleninajstni
bakterie. Funkce v organismu: podpora krvetvorbym@cného @leni, syntéza nukleovych

kyselin. Disledky avitamindza: Unava, porucliygtu a kize.

H Biotin
Hlavni zdroje: jatra, drozdi, vejce, ¥y, sOja, stevni bakterie. Funkce v organismu:
premena vSech Zivin — syntéza MK a puijrpreneéna pyruvatu. Dsledky avitaminoza:

mentalni a svalové dysfunkce, unava.

C Kyselina askorbova

Hlavni zdroje: zelenina (zeli kapusta, Spenat),cevzitrusové plody, bobuloviny),
rajcata. Funkce v organismuigmena burk a obnova tkani, zvysSeni imunity, zlepSeni
piijmu Zeleza, metabolismus cukrsyntéza kolagenu antioxidantifledky avitamindza:

Unava, nachylnost k infekcim, pomalé hojeni#an.

3.3.5 Mineraly

Mineraly jsou organické latky, které ttiazhruba 4 % dlesné hmotnosti. Pidtsem
sodik, draslik, vapnik, fosfor, Rk a sira. V nizSich koncentracich nez hlavni néihese
v lidském tle nachazeji také stopové prvky Zelezo, zinek, galen, fluor, hlinik, réd’,
mangan, kobalt, chrom a cin, na rozdil od vitamm pgiijem minerah u sportové@ merg
kontrolovany a doplovany. Mineraly se ztracejifip sportu pocenim, vesSkeré stavy
zpasobujici nadrérné poceni mohou #obit jejich nedostatek. N#Rglad extrémni zé&t
v teplém prosedi.

Véapnik (Ca) ma vdle rékolik funkci, pati v téle k nejvice zastoupenym minearal.
NejdalezitejSi funkci ma ve vystavbkosti a zub, umozuje funkci gevodniho systému
srdce, sniZzuje nervosvalovou drazdivost a je neEbypro srazeni krve. fiP akutnim
nedostatku vapniku se zvySuje nervosvalova drastiy chronickém nedostatku vapniku

vznika osteoporoza.

22 DOVALIL, Josef. Vykon a trénink ve sportu. Vyd. 1. Praha: Olympia, 2002, 331 s. ISBN 80-703-
3760-5.
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Fosfor (P) je Uzce spojen s vapnikem, poskytuje aipevnost kostem a zih. Je
nezbytnou sotasti metabolismu a struktury bigmych membran. V pod@bATP je fosfor
nositelem makroergnich fosfatovych vazebn@Sejicich energii. Zdrojem fosforu jsou
mléko, ml€né vyrobky, ryby a vajmy Zloutek. Nedostatek fosforu se projevujedevsim

svalovou slabosti.

Sodik (Na) jeho hlavni funkci je udrZzovani staléemotického tlaku wte a
udrzovani homeostazy (stalost v¥niho prostedi) vody. NejzavazjSim nasledkem
vysokého pijmu sodiku je hypertenze — zvySeni krevniho tlakejvétSim zdrojem dusiku
v potraw je kuchyiska sil.

Draslik (K) zodpovidéa za klidovy membranovy potéhe svymi zrinami ovliviiuje
vSechny elektricky drazdivé tk&npredevSim srdce, svaly a nervy. Nedostatek draskku s

projevuje zrychleninginnosti srdce, poruchami staiého rytmu a svalovou slabo$ti.

Hoicik (Mg) se vyskytuje v kostech i ve svalech, kdeéZzgje nervosvalovou
drézdivost. Hlavnim zdrojem hiiku jsou zelenéasti rostlin, mléné vyrobky, lu&niny a

tvrda voda.

Sira (S) nejdeme ji ¥ke predevsSim v pojivovych tkanich a chrupavkach. Zdrojem

jsou bilkoviny, vejce a mi@é vyrobky.

Zelezo (Fe) ma zasadni roli v transportu kyslikupgteba pro tvorbu hemoglobinu i

myoglobinu. UEité procento lidi, ¥etné sportovd, trpi nedostatkem Zeleza.

3.3.6 Voda

Mrivrw s

souwdsti vyzivy sportovit. Je vychozim i kormym produkteméetnych biochemickych
reakci v lidskemde. Fepravuje Ziviny, hormony a enzymy do tkani celéda & odvadi
z €la odpadni latky. Voda vaze kyslik, vodikové iomatyxid uhlgity. Hraje vyznamnou
tlohu v termoregulaci a udrzovani unitrovnovahy tzv. homeostazy. U sportbvavic do
zna&né miry limituje schopnost vyuzit vykonnostni pafi@h protozZe jiz g ztrdt zhruba 3
litra tekutin vykonnost sportovce prudce klesa. Voddituanladych sportovcpriblizné 60

% celkové ¢lesné hmotnosti, u zen 50 %.

Z ROKYTA, Richard. Fyziologie: pro bakakka studia v medicé oSetovatelstvi, pirodowsdnych,
pedagogickych atovychovnych oborech. 2.fgprac. vyd. Praha: ISV nakladatelstvi, 2008, 426BN 80-
866-4247-X.

23



Pfi pocitu Zizg je nutné pit, avSak pocit Zignneodpovida f@snému stavu
dehydratace. Mnohdytipdehydrataci nastava pocit Z&az dlouho po zZstku dehydratace.
Kvili zvySenym ztratam vodyipsportu je nutnéifjimat vodu v dostatsném mnozstvi, coz

minimalizuje dehydrataci, zvySovaridsné teploty, zatizeni srdce a krevnihéhob

Pri béZném dni by mil byt prisun tekutin z napéja stravy piblizné 2,5 litru a vydej
(mag, stolice, poceni, dychanijiplizné 2,4 | za den. ¥ fyzické zakzi stoupa vydej tekutin,
hlavre pii poceni, ale i  dychani. Dochazi také ke ztratam ve ¥oozpusénych minerat,
predevsim sodiku a drasliku. Viipghu regenerace po uk&eni zatze také rychle nésta
vydej haciku, coz niize zmisobit silné svalové fikete a po extrémni z&ti také poruchy
srde&niho rytmu.

3.3.7 Pitny rezim tenist

Dodrzovani pitného rezime je velmildzité ged zapasem,éhem zapasu, ale i po
zapase. Spravny pitny rezimige mnohdy rozhodnout tenisové utkani. Spravny pigdym
je jak v @znéem Zzivog, tak @i tenise velmi podaevany problém, na ktery se moc nebere
zietel. Ri tenise by nili jako prvni vést ke spravnému pitnému reZimu éegveé seience,

a to uz od #tstvi, aby se v poz§Bim wku pro r&é stal samoizjmosti.

Pfi tenisovém zapase je velmi nebesapie dehydratace h¥é, proto je dlezité
béhem zapasu neustale dibpvat tekutiny. Dostat@y prisun tekutin v pibéhu zapasu
pomaha dopilovat energii do svéla po zapase napomaha k regeneraci sil a &ophtrat

tekutin.

Dehydratace nastava, kdyz ztrata tekutinggiy nez je ¥tSi jejich gijem. Faktory
ovliviwujici mnozstvi ztrat tekutin: teplota, vihkost, nto¥anost, intenzitackesné aktivity,

velikost povrchudle, stup& hydratace, aklimatizace, obéni a poceni.

Mrivriw s

tuku, bez cholesterolu, bez kalorii, je idealni piaplreéni tekutin. Energetické sportovni
napoje se mohou pouzit po skeni zapasu nebo tréninku. Nebylo prokazano zadné
zlepSenki zhorSeni ve vykonnostiippoZiti iontovych napdij u aktivit trvajicich mé#é nez

3 hodiny.

K doplreéni tekutin mohou slouzit také isotonické napojeracmé $avy, které by ale
nently byt prilis sladké, jelikoz zhorSuji igbavani tekutin. Napoj by #hbyt vychlazeny,

piijemné chuti. Pro sport jsou nevhodné Sumivé napdkehol,caj ¢i kava.
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Tenisovy hré by mel pit pred zapasem hem &) i po ném. Pokud se htachysta na
utkani, ngl by zvysit gijem tekutin uz denfed zdpasem. Jail@zité, aby hré pil ¢casto a
v menSim mnozstviésre pred utkanim. Aby byl hkadostaténé hydratovan, rél by vypit
asi 2 hodiny ped zapasem 4 — 6 skléek tekutiny a 15 — 20 minutred zapasem 2 — 4
skleniky tekutin. Bthem utkani by rél hr& pit kazdych 15 minut a to 200 — 250 miigan

tekutin by n#l pokratovat i po zapas®.

Prisun tekutin je pro vykonnost iavelmi dilezity, hr&i by meli pit pred utkanim,
béhem rEj i po ném, nengli by dekat na pocit zizh Cim je venkovni teplota vy3si a utkani

delsi, tim vice tekutin musi Rr&ypit.

3.4 Spanek

Spanek je zakladni fyziologickou pebou nezbytnou pro spravnou funkci
organismu. Vyznam spanku jégolevsim v regeneraci centralniho nervového systBeue
spanku nebo ip jeho nedostatmé kvalit nemize dojit k patebnému zotaveni, coz se
projevi zhorSenim mysleni, snizenim pozornosti eitpm Unavy nasledujici den. Trva-li
tento stav delSi dobu, dochazi k vyraznému snikeality Zivota a hrozi riziko vzniku a

rozvoje zavaznych dusevnich onemaitt®

DuleZitou roli mé& spanekipobnoveni rozumovych funkci pro tvorbu kratkodabé
dlouhodobé pasii. Spanek je dlezity pro vylwovani hormofl, predevsim iistového
hormonu. Spanek je také velmildzity pro imunitu organismu. Dlouhodoby nedostatek

spanku oslabuje imunitni systém.
Kolik hodin denné spéat?

Odbornici doporéuji, Ze doba spanku by seila pohybovat mezi 7 — 8,5 hodinami
spanku denh Tyto hodnoty jsou pouze fnérné a zalezi na kazdé#oveku, kolik hodin

spanku mu sta k regeneraci.

N¢kdo je zvykly chodit dive spét a rdno brzy vstavat, jinému zase vyhoehglit

spat pozdji. Je to &c velmi individualni.

24 CRESPO, Miguel a Dave MILEY. Tenisovy trenérsky manual 2. stupné: pro vrcholové trenéry.
2001. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Oloumouci, 2002, 305 s.
2 Spéanek. In: [online]. [cit. 2012-06-03]. Dostupné z: http://www.ulekare.cz/clanek/spanek-11333
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Pro spanek jeipdevsim dlezita jeho kvalita. Proto by ¢hkazdy spét tolik hodin,
aby se rano citil Zi a nebyl unaveny. To plati jak pro sportovce,gekvSechny ostatni.

Pokud c¢lovek ji zdraw a pije dostatné mnozstvi tekutin, fize se vyhnout
nékterym chorobam, jako jsou nidklad mrtvice, cukrovka, rakovina, kardiovaskularni
onemocgni apod. Nebo alespazmensit moznost jejich vyskytu. Spravnymi stravoma
navyky mize docilit s¢Zesti a podpiit psychiku.

3.5 Zdravy Zivotni styl a zivotosprava

Nejvice je zdravi ovlivéno vlastnim Zivotnim stylem. Celk®wréuje naSe zdravi
Zivotni styl v paiméru z 80 %, zbyvajicich 20 % procent je dano zejmdgdénosti. Zivotni
styl zahrnuje velké mnozstvi privkz nejobecSiho hlediska, je to opravdu souhrn vSeho,
v némz jsou rktera kritéria dlezitéjSi a jina meén dialezitd. NejdilezitéjSi jsou oblasti
tykajici se koieni, zdrave vyZivy, pohybové aktivity, konzumadeoablu.

Dale také dostatek spanku, optimismus — radostvagaZ vyvarovani se sobeni

Skodlivych latek a obeerskodlivych a rizikovych faktdr, vytvoreni si dobrého zazemi.

Jak se zdravi zZivotni styl projevuje na zdravimgiena hmotnost, normalni krevni
tlak, nizkad hladina cholesterolu v krvi, dobrdesna kondice, nizka unavenost, dobra

psychick& pohoda, vysoka odolnogtivnemocem.
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4 Hypotézy

H1:

H2:

H3:

H4:

H5:

Myslim si, Ze tenisté vypiji v gméru 2,5 | tekutin dent a budouci

pedagogové v pméru 2 | tekutin den&

Domnivam se, Ze tenisté piji energetické nap&gestji nez budouci

pedagogové.
Domnivam se, Ze @lskupiny budou v konzumaci alkoholiilgizné stejre.

Myslim si, Ze v rychlém daferstveni se budou &lskupiny stravovat stejn

casto.

Zavodni tenisté budou vipméru spat o 1 hodinu deavice nez pedagogoveé.
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5 Porovnani vyzivy zavodnich tenist s budoucimi pedagogy

5.1 Metody vyzkumu

V praktické ¢asti jsem jako vyzkumnou metodu pouzila metodu zidieovou.
Typem dotazniku jsou polozky uzawné (strukturované). Dotaznik ma tedy pouze otazky
uzawené. Dotaznik obsahuje deset konkrétnich otazekzk@tjsem formulovala tak, aby

byly ptimo k tématu a aby byly jednozmee.

Se svymi respondenty jsem se vzdy setkala asolys\tlila jsem jim dileZitost
svého vyzkumu, cile a ukoly mého dotazniku. Paténjszdy dotazniky rozdala. Dotaznik

respondenti vymglovali v praméru pét minut, takze byli ochotni midnovat chvilkuc¢asu.

5.2 Zkoumany soubor — postup prace
Zkoumanym souborem jsou &skupiny lidi.

Prvnim zkoumanym vzorkem jsou zavodni tenisté ez Eku 19 — 26 let. Kazdy
tenista hraje &akou sowtZ. Jsou zde zastoupeny muzi i Zeny. Napro&&ina jsou studenti

vysokych Skol.

Druhym zkoumanym vzorkem jsou budouci pedagogqvéiudenti vysokych Skol
s pedagogickym oborem, ale nejsou zde zastoupahérsti oboru €lesna vychova a sport
kvili objektivité mé prace. Zkoumany jsou muzi i Zeny v rozmekiuvl9 — 26 let. Jsou to

nahodr vybrané osoby.

Oba zkoumané vzorky jsou v rozmezi w&kw 19 — 26 let. Naprostagtsina jsou
studenti vysokych Skol. Oba zkoumané vzorky méibligné stejny pondr mui a Zen.
Kazdy vzorek zkouma 14 osob. Dotaznik je zcela ymor.

Pfi porovnani dvou zkoumanych vzdrkkterymi jsou tenisté na zavodni arovni a
budouci pedagogové, se zabyvam porovnani ve staiayv navycich a pitném rezimu.
Zjistuji informace ohled& Zivotospravy, vysledky poté porovnam. V dotaznile 11
uzawenych otazek.
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6 Vyzkumna ¢ast

Vyzkum byl uskuténén na zaklad osobniho kontaktu se zavodnimi tenist
studenty vysokych Skol pedagogickych ab
6.1 Vyhodnoceni osobniho dotaznik

Otazky byly kladeny obeen zangtuji se na pohyb, vyzZivu,ijfem tekutin a spéik
responderit. Zkoumanym souborem jsou budouci pedagogové stéema zavodni Urov

S nasbiranych dat jsem dosl témto zawram, které jsou uvedeny grafech.

Prvni otazka ma zjistit jakasto budouci pedagogoveé provozuji aktivni sport
¢innosti kEhem jednoho tydne. U z&vodnich tebigttedpokladam, Ze vSichni bud

sportovat vice jak Sest hodin tyd

1. Kolik hodin tydné se ¥nujes sportu?

ooh
‘ O4h
O6h a vice

Graf 1: Sportovni aktivita béhem tydne— budouci pedagogov

8% @oh
B2h
100% O4h
O6h a vice

Graf 2: Sportovni aktivita béhem tydne — tenisté
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zavodni tenisté budouci pedagogové

Graf 3: Porovnani sportovni aktivity u obou typia respondenti

Z téchto udaj je patrné, Ze sportovni aktivita je u zavodniatisié jasre vyssi, co:z
jsem Fedpokladla. Sportovni aktivita budoucich pedafjoge podle mého nazo
nedostaujici, jelikoZz téngt tiicet procent respondentse khem tydne netnuje vibec

Zadné pravidelné aktiwit
Druha otazkama za cil zjistit, zdali se respondenti zajimagidoavou vyZziu.

2. Zajimas se o zdravou vyZivu

Oano Ene

Graf 4: Zajem o zdravou vyZivu —budouci pedagogov
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Oano Ene

Graf 5: Zajem o zdravou vyzivu - tenisté
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zavodni tenisté budouci pedagogové

Graf 6: Porovnani zajmu o zdravou vyZivu u obottypi respondenti

Ze ziskanych udajje patrné, Ze tenisté se o0 zdravou vyzZivu zajimée ne:
budouci pedagogové,priméru o patnact procel

Treti otazka m& poukazat na pravidelnost stra¥nein dne
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3. Kolikrat denné se stravuje$

N

7%

@O3x denn é

@5x denn é

O6xdenn é

Onepravideln &

Graf 7: Frekvence jidla béhem dne— budouci pedagogov

0%

O3x denn é

B5x denn é

O6xdenn é

Onepravideln &

Graf 8: Frekvence jidla bkhem dne — tenisté

zavodni tenisté budouci pedagogové

0O3x

@5x

06x

Onepravideln é

Graf 9: Porovnani frekvence jidla lEhem dne u obou ty@ respondenti
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Vi s

Z grafu je vidt, Ze vporovnani jsou budouci pedagogové &m swdomitsjSi
v pravidelnosti konzumace jidlajgsto jich skoroittina ji pouzeitkrat deng. VétSina
zbudoucich pedagdgji pétkrat dend, zato u zavodnich terfisse \tSina stravuje

nepravidel®, coz podleného ndzoru nema dobry vliv na jejich fyzické vykoagenerac

4. Jak ¢asto do svého felni¢ku zahrnujes ovoce a zleninu?

02x - 3x tydn é

E I 7% Ovibec
‘ o Axyne

Odenné

Graf 10: Ovoce a zelenina konzumovanadhem tydne— budouci pedagogov

Ovibec
0%

0 o
0O2x - 3x tydn &

Odenné

Graf 11: Ovoce a zelenina konzumovanadhem tydne— tenisté
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Bixtydn é
3 02x - 3x tydn &
2 Odenné
1
0
zavodni tenisté budouci pedagogové

Graf 12: Porovnani konzumace ovoce a zeleninu u obou ti§frespondenti

Z grafu je vidt, ze \tSina tenisi konzumuje ovoce a zeleninu déna dva
respondenti pouze jednou tyd Zbudoucich pedagdg jeden respondent ubec
nekonzumuje ovoce a zeleninu a jeden pouze jedgdik.tV zelenirt a ovoci jsoL
nezbytr dalezité vitaminy, a to nejen pro sportovce, ale kaddéhatlovéka, ktery nechc

mit zdravotni problémy.

5. Jak ¢asto ® stravujes ve fas foodu?

Ovibec

—

B1x za 14 dni

O1x tydn &

O2x a vice za tyden

Graf 13: Frekvence osob stravujici se ve fast foodu budouci pedagogov
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Bvabec

B1x za 14 dni

Olxtydn é

DO2x a vice za tyden

Graf 14: Frekvence stravovani se ve fast foodechtenisté

6

5

4 DOvubec

3 B1x za 14 dni
Olxtydn é

2
0O2x tydn é a vice

1

0

Zavodni tenisté budouci pedagogové

Graf 15: Porovnani obou typi respondenti v stravovani ve fast foodec

Z grafu mizeme vyist, Ze ¥tSina respondefitse stravuje ve fast foodu jednou
¢trnact dni az jednou tydnPouze celkendtyti respondenti celkového poétu nechodi de

fast foodu vibec.
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6. Kde se nefastéji stravujes?
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Graf 16: PirevaZzujici misto stravovan— budouci pedagogov
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Graf 17: PrevaZzujici misto stravovani — tenisté
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zavodni tenisté budouci pedagogové
Graf 18: Porovnani obou typi respondenti v nejéastjSim misté stravovani
Zvysledii je znatelné, Ze &Sina se stravuje doma, restauracich a jidelna

minimum a ani jeden respondent se nestravujgasgji ve fast foodu

7. Kolik hodin denné spis?

@6h améné

-

@7 -8h

0O9%h avice

Graf 19: MnoZstvi hodin spanku za der—budouci pedagogov
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Graf 20: MnoZstvi hodin spanku - tenisté
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Graf 21: Porovnani pattu hodin spanku u obou respondent

Pti porovnani se budouci pedagogové oddédelSimu spanku nez tenis
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8. Kolik denné vypijes tekutin? (pouze nealkoholickych
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Graf 22: MnoZstvi vypitych tekutin za den—budouci pedagogov
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Graf 23: Mnozstvi vypitych tekutin za den —tenisté
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Graf 24: Porovnani obou typi respondenti v mnoZzstvi vypitych tekutin za den
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Je Zejmé, Ze tenisté vypiji mnohem vice tekutin neZduadl pedagogove iesto je
pro mne pekvapeni, Ze pouze dva responde tenisti vypiji denre vice jak 2,5 | tekutin
témet polovina respondetitpije pouze do dvou litir tekutin. Zastupci budoucich pedagc
piji velmi malo tekutin, rozmezi 2 2,5 | neni ani jeden respondent. KaZthwvek by mal

vypit v praméru dva az dva agp litru tekutin den.

9. Jaké tekutiny negastji pijes?

Ovoda
0%

a Bneslazeny é&aj

Oslazené napoje

jiné

Graf 25: NejéastjSi vybér tekutin — budouci pedagogov
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Oslazené napoje
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Graf 26: Nejéastjsi vybér tekutin — tenisté
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Graf 27: Porovnani vybéru p¥ijimanych tekutin u obou typi respondenti

.....

Pti pohledu na graf je patrné, Ze budouci pedagoggvgievazig neslazené napo
predevsim vodu. Naopak tenisté piji nejvice slazefygoje, pesto polovina responder

pije vodu nebo neslazerg). Pro orgaismus je nejvhodijsi ¢ista voda

10. Jak ¢asto pijes alkohol’
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Graf 28: Frekvence v piti alkoholu —budouci pedagogov
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Graf 29: Frekvence v piti alkoholu — tenisté
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Graf 30: Porovnani jak ¢asto oba typy respondent piji alkohol

Z vysledki je mozné vidt, Ze tenisté pijéastji alkohol nez pedagogové a m

pouze dva abstinenty. Zato budouci pedagogovéahsfineni pét.
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11. Jak ¢asto pijeS energetické napoje
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Graf 31: Frekvence piti energetickych napaj —budouci pedagogov
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Graf 32: Frekvence piti energetickych napaj —tenisté
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Graf 33: Porovnani piti energetickych napoji u obou typi respondenti

Jase vidime grevahu tenist v piti energetickych naptj Z budoucich

pedagog vétSina energetické napojélvec nepije
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7 Diskuse

Pt psani své bakaigéké prace jsem se zabyvala porovnavanim zivotogpraivou
skupin populace. Prvni skupina byli nah&diybrani budouci pedagogové z jiného oboru
nez Elesna vychova. Druhou skupinou byli tenisté na davairovni. Ok skupiny byly ve
stejné ¥kove kategorii a @y priblizn¢ stejny pondr mazu a Zzen. B porovnavani jsem se
predevsSim zagtovala na stravovaci navyky dijem tekutin u obou zkoumanych vzérk
Zajimalo n&, zdali maji zavodni tenisté, coby sportovci, kivgjsi navyky ve vyzi¥ a
v pitném rezimu nezdina populace. Jak@&inou populaci jsem vybrala budouci pedagogy,
kteri by neli jit ptikladem ve zdravé stréa dostaujicim pitném rezimu, igdevsim svym
zakim ¢i studentm. Tyto dw¥ skupiny jsem zvolila proto, aby byl \d rozdil mezi

budoucimi pedagogy, kiiemaji WtSina sedavé zastnani, a aktivnimi sportovci.

V teoretické ¢asti jsem se nesetkala &3imi pekdZzkami. O tenise imeme
naleznout mnoho publikaci, siznym zamdtenim. Také jsem se inspirovala jinymi
diplomovymi pracemi. O vyziy zdravém Zivotnim stylu a spanku jsem také nalezla
potrebné informace k vypracovani své prace a mnohdy @& dozvdéla i nové zajimave

informace, které jsem nalezla v prostudovaneé liteéea

Pii zpracovani vyzkumnéasti jsem muselaifzpisobit p@et respondeiit poitu
zavodnich tenist které bylo trochu problém najit, tak aby odpoliideanovenym kritériim

(poner kategorie, ¥ku a pohlavi).

Zpracovani prace bylo pro mné&mosem a zjighi pri vyhodnocovani vyzkumu bylo
mnohdy gekvapujici. Kdy pro mne vysledky bylékdy dost gekvapivé. Také jsem &a
moznost se setkat s velmi @Spymi tenisty své dkové kategorie a podivat se na kvalitni

tenisové zapasy.

H1: Myslim si, Ze tenisté vypiji v piméru 2,5 | tekutin denné a budouci
pedagogoveé v piméru 2 | tekutin denné.

Tato hypotéza se nepotvrdila. Z drafyplyva, Ze tenisté vypiji v giméru 2,1 litta
tekutin a budouci pedagogové vypiji vapru 1,5 litii tekutin. Pro ob dw skupiny je
piijem tekutin nedostaljici. Dosggla osoba by rla vypit okolo 2, 5 lité tekutin dens. Fi
fyzické z&tzi by mel byt prijem tekutin vySSi. Tento vysledekénvelmi pekvapil.
Domnivala jsem se, Ze tenisté vypiji mnohem vidaitte za den. Ale i Ze budouci

pedagogové budou mit vipnéru vice tekutin.
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H2: Domnivam se, Ze tenisté piji energetické napojéastéji nez budouci
pedagogové.

Hypotéza se potvrdila. Z teiiisnepije energetické napoje 21 % a 79 % pije
minimalré jednou zac¢trnact dni energetické napoje. Z budoucich pedagogpije
energetické napoje 57 % a 43 % piji mininkglednou zaitrnact dni. Z&chto vysledk je
jasné, Ze v @imeéru piji tenistétastji energetické napoje.

H3: Domnivam se, Ze obskupiny budou v konzumaci alkoholu giblizn é stejné.

Hypotéza se nepotvrdila. Z vyzkoumanych maténaiplyva, ze tenisté konzumuji
¢asgji alkohol nez budouci pedagogovéiedto neni rozdil tak velky. Osm teiiigpije
alkohol minimalg jednou za 14 dni a Sest budoucich pedadalké minimalg jednou za
14 dni.

H4: Myslim si, Ze v rychlém olgerstveni se budou ob skupiny stravovat stejré

¢asto.

Hypotéza se potvrdila. Oba zkoumané soubory sewirae fast foodechijblizné
stejre casto. Vysledkem nejsentgkvapenad, f@sto si myslim, ze v pméru je konzumace
ve fast foodu nadsmna. V paiméru se jedenact respondére tenisti stravuje minimalé
jednou za 14 dni a Sest respondeminimalrg jednou tyd®. U budoucich pedagégse
stravuje tinact respondefit minimalrg jednou za 14 dni a osm respondentinimalng

jednou tyds.

H5: Zavodni tenisté budou v péiméru spat o 1 hodinu deng vice nez

pedagogové.

Hypotéza se nepotvrdila. Tenisté spi wrpéru 6,25 h dent pedagogové spi
v praiméru 7 h dend. MnoZstvi spanku je pro kazdého individualniegio je nedostatek
spanku negativni faktor pro nas Zivotni styl a gportovce mze znamenat omezeni dobré

kondice.
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8 Zavéry

Ve své bakal&ké praci se mi podido odpowdét na vSechny otazky, které jsem si

polozila, a zaroviejsem dosahla stanovenychicil

1. Ve své praci jsem zjistila, Ze tenisté vypijceritekutin nez budouci pedagogové,
piesto tenisté v méru nedosahli 2,5 litr vypitych tekutin den& coz je prokazano ve
vyzkumnécasti. Tenisté piji takéasgji energetické napoje nez budouci pedagogové. Vliv
energetickych napojna organismus&sinou neni fiznivy, predevsim z hlediska obsah

téchto napaj.

3. Tenisté jsowastjSimi konzumenty alkoholu nez budouci pedagogow&ak rozdil
neni tolik vyrazny. Nad®rna konzumace alkoholui®e vyvolat poskozeni jater. Vrcholovi

sportovci by se #li alkoholu vyhybat.

4. Zavodni tenisté i budouci pedagogové se v rgthiylEerstvenich stravujitblizné
stejre casto. Fast foody jsou préovéka rychlym zdrojem teplych pokrim aviak malo

kvalitnich pro lidsky organismu.

5. Spanek je iezita sodast Zivota. Zalezi fipdevSim na jeho kvatita mnoZstvi.

Tenisté spi v gmeéru mérk nez budouci pedagogové.

Informace z této prace jsou pouzitelné jak prok&itoveejnost, tak naifiklad pro
budouci tenisoveé trenéry, ale i pro samotné tegiso&ke, ktgi se chiji dozwdét néco vice
o tom, jak by mohli docilit lepSi kondice.¢kim, Ze bude inspiraci nejen pro dotazované

respondenty, aby se zamysleli nad svym Zivotninesty
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12 Frilohy

C.1
Dotaznik :
Muz - Zena

Hraje$ zavodhtenis?

A) ano B) ne
1) Kolik hodin tydré sportujes?
A) Oh B) 2h C) 4h D) 6 a vice

2) Zajimas se o zdravou vyzZivu?
A) ano B) ne

3) Kolikrat deng jis?
A) 3x B) 5x C) 6x D) nepravidein

4) Jakéasto zahrnujesS do sveého jid€ku ovoce a zeleninu?
A)Mibec B)1x tyds C) 2x — 3x tyda D) denr

5) Jakc¢asto se stravujes ve fast foodu?
A) viubec B) 1x za 14 dni C) 1x tygn D) 2x a vice tyd&

6) Kde se nepstji stravujes? (mMze byt i vice odpasdi)
A) doma B) restaurace C) jidelna fax} food

7) Kolik hodin deng spis?
A) 6h a méh B) 7-8h C) 9 avice

8) Kolik denre vypijes tekutin (nealkoholickych)?
A)l5lameaB)1,5-21 C)2- 251 D) vice

9) Jakeé tekutiny néasgji pijes?
A) vodu B)aj neslazeny C) slazené napoje D) jiné

10) Jakcasto pijes alkohol?
A) viubec B) 1x za &sic C) 1x za 14 dni D) 1x tydla vice

11) Jakcasto pijes energetické napoje?
A) vubec B) 1 za 14dni C) 1x ty&n D) 3x tyd E) vice
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