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8 PŘÍLOHY 

 

Příloha č. 1 

Anketa 

Vážení závodníci, 

Jmenuji se Gabriela Linhartová a jsem studentkou Univerzity Karlovy v Praze, fakulty 

tělesné výchovy a sportu. Provádím výzkum, kde zjišťuji odlišnosti ve výživě v jednotlivých 

fázích přípravy v kulturistice a fitness. Výzkum je anonymní a bude použit pouze pro účely mé 

bakalářské práce. Anketa je určen pouze závodníkům a závodnicím v různých kategoriích 

kulturistiky a fitness. 

Ráda bych Vás tímto požádala o vyplnění ankety. Při vyplňování ankety odpovídejte 

stručně a pravdivě na otázky. Vyplnění ankety zabere cca 15 minut. 

 

1. Pohlaví 

a. Muž 

b. Žena 

2. Věk 

 

Objemová fáze přípravy 

3. Jaký je váš příjem bílkovin (g.kg-1) za jeden den v období objemové fáze přípravy? 

A jaké jsou hlavní zdroje vašeho příjmu bílkovin?  

4. Jaký je váš příjem sacharidů (g.kg-1) za jeden den v období objemové fáze přípravy? 

A jaké jsou hlavní zdroje vašeho příjmu sacharidů?  

5. Jaký je váš příjem tuků (g.kg-1) za jeden den v období objemové fáze přípravy? A jaké 

jsou hlavní zdroje vašeho příjmu tuků?  

6. Jaké doplňky stravy v objemové fázi přípravy používáte? 

7. Jak velký příjem tekutin (v litrech) v průběhu objemové fáze preferujete?  

 

Rýsovací fáze přípravy  

8. Jaký je váš příjem bílkovin (g.kg-1) za jeden den v období rýsovací fáze přípravy? A jaké 

jsou hlavní zdroje vašeho příjmu bílkovin?  

9. Jaký je váš příjem sacharidů (g.kg-1) za jeden den v období rýsovací fáze přípravy? 

A jaké jsou hlavní zdroje vašeho příjmu sacharidů?  
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10. Jaký je váš příjem tuků (g.kg-1) za jeden den v období rýsovací fáze přípravy? A jaké 

jsou hlavní zdroje vašeho příjmu tuků?  

11. Jaké doplňky stravy v rýsovací fázi přípravy používáte? 

12. Jak velký příjem tekutin (v litrech) v průběhu rýsovací fáze preferujete?  

13. Využíváte při rýsovací fázi přípravy tzv. sacharidové vlny?  

a. Ano 

b. Ne 

 

Fáze superkompenzace 

Předpokládáme, že fáze superkompenzace je dlouhá 6 dní. Pro jednodušší 

orientaci, lze tedy předpokládat, že superkompenzace začíná v pondělí a její poslední 

(6. den) připadá na soutěžní den (sobotu).  

14. Jaký je váš příjem sacharidů gramech za jeden den v první části superkompenzace (1–

3. den)? 

15. Jak velký příjem tekutin (v litrech) dodržujete v 1.–3. dni superkompenzace ? 

16. Kolik dní před soutěží ze svého jídelníčku vyřazujete sladidla? 

a. Nevyřazuji 

b. 1–2 dny 

c. 3–6 dní 

d. 7 a více 

17. Jaké doplňky stravy ve fázi superkompenzace používáte? 

18. Jaký je váš příjem sacharidů gramech za jeden den ve fázi ,,cukrování“ (4.–6. den)? 

19. Jaké jsou vaše hlavní zdroje příjmu sacharidů ve fázi superkompenzace? 

20. Jak velký je váš příjem tekutin (v litrech) 2 dny před soutěží (4. den superkompenzace)? 

21. Dodržujete nulový příjem tekutin v den soutěže? 

a. Ano 

b. Ne 

 


