8 PRILOHY

Priloha ¢. 1
Anketa
Vazeni zavodnici,

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

télesné¢ vychovy a sportu. Provadim vyzkum, kde zjist'uji odlisnosti ve vyzivé v jednotlivych

fazich ptipravy v kulturistice a fitness. Vyzkum je anonymni a bude pouzit pouze pro ucely mé

bakalarské prace. Anketa je uréen pouze zdvodniklim a zavodnicim v riznych kategoriich

kulturistiky a fitness.

Réada bych Vés timto pozadala o vyplnéni ankety. Pfi vypliiovani ankety odpovidejte

struéné a pravdivé na otazky. Vyplnéni ankety zabere cca 15 minut.

1.

2.

Pohlavi
a. Muz
b. Zena
Vek

Objemova faze pripravy

3.

Jaky je vas ptijem bilkovin (g.kg!) za jeden den v obdobi objemové faze ptipravy?
A jakeé jsou hlavni zdroje vaseho piijmu bilkovin?

Jaky je vas ptijem sacharidii (g.kg!) za jeden den v obdobi objemové faze ptipravy?
A jaké jsou hlavni zdroje vaSeho piijmu sacharidi?

Jaky je vas ptijem tukli (g.kg™!) za jeden den v obdobi objemové faze ptipravy? A jaké
jsou hlavni zdroje vaseho piijmu tuk?

Jaké dopliky stravy v objemové fazi ptipravy pouzivate?

Jak velky pfijem tekutin (v litrech) v prub&hu objemové faze preferujete?

Rvsovaci faze pripravy

Jaky je vas prijem bilkovin (g.kg!) za jeden den v obdobi rysovaci faze piipravy? A jaké
jsou hlavni zdroje vaseho piijmu bilkovin?
Jaky je vas piijem sacharid (g.kg!) za jeden den v obdobi rysovaci faze ptipravy?

A jakeé jsou hlavni zdroje vaseho pfijmu sacharida?
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10.

11.
12.
13.

Jaky je vas ptijem tuki (g.kg!) za jeden den v obdobi rysovaci faze ptipravy? A jaké

jsou hlavni zdroje vaseho ptijmu tuk?

Jaké dopliky stravy v rysovaci fazi ptipravy pouzivate?
Jak velky ptijem tekutin (v litrech) v prib¢hu rysovaci faze preferujete?
Vyuzivate pii rysovaci fazi ptipravy tzv. sacharidové viny?

a. Ano

b. Ne

Faze superkompenzace

Piedpokladame, Ze faze superkompenzace je dlouha 6 dni. Pro jednodussi

orientaci, lze tedy predpokladat, Ze superkompenzace zacina v pondéli a jeji posledni

(6. den) pripada na soutézni den (sobotu).

14.

15.
16.

17.
18.
19.
20.
21.

Jaky je vas ptijem sacharid gramech za jeden den v prvni ¢asti superkompenzace (1—
3. den)?
Jak velky ptijem tekutin (v litrech) dodrzujete v 1.-3. dni superkompenzace ?
Kolik dni pfed soutézi ze svého jidelnicku vytazujete sladidla?

a. Nevytazuji

b. 1-2 dny

c. 3-6 dni

d. 7avice
Jaké doplnky stravy ve fazi superkompenzace pouZivate?
Jaky je vas pifijem sacharidi gramech za jeden den ve fazi ,,cukrovani® (4.—-6. den)?
Jaké jsou vase hlavni zdroje piijmu sacharidl ve fazi superkompenzace?
Jak velky je vas pfijem tekutin (v litrech) 2 dny pied soutézi (4. den superkompenzace)?
DodrZujete nulovy pfijem tekutin v den soutéze?

a. Ano

b. Ne
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