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Abstrakt

Bakalarska prace se zamétuje na stravu sportujicich adolescenti a souvislosti, které
jejich stravovaci navyky ovliviiuji. Teoreticka ¢ast je vénovana rozsdhlému rozboru
adolescenta po psychologické strance, nejen v ramci vyvojové psychologie, ale také
vzajemnému ovliviiovani se s okolim. Soucasti teoretické Casti je dale fyziologie zatéze a
zaklady vyzivy spole¢né se sportovni vyzivou zamétenou na rychlostné vytrvalostni vykon.

Prakticka cast se sklada ze zhodnoceni stravovacich navykt u skupiny adolescentti
zijicich doma a skupiny adolescenti zijicich na internaté. Z celkového poctu 21 sportujicich
adolescentil se sedm adolescentll zdrZelo spoluprace. Ackoliv se tak pokryl vzorek riiznych
ryst tohoto komplikovaného véku, soucasné doslo k sniZzeni vzorku, ktery byl pfedmétem

hodnoceni stravovacich navykt a rozdily se tak staly ne zcela méftitelné.
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Abstract

The aim of this bachelor thesis is to study the diet of active adolescents and
circumstances influencing it. Theoretical part deals with vast psychoanalysis of adolescents,
not limiting to developmental psychology but also mutual influence of the environment on
adolescents. Theoretical part also studies physiology of stress and basics of nutrition together
with sport nutrition aimed on endurance performance. The experimental part of the thesis
consists of eating habits evaluation in adolescents who live at home and comparing it to group
living at dormitory. From the sum of 21 active adolescents 7 abstained from cooperation.
Despite covering the sample of diverse characteristics of this complex age, simultaneously the
number of subjects in the sample of the study was lowered, therefore the differences between

the groups became barely measurable.
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1 Uvod

Téma i misto sbéru dat jsem si vybrala na zakladé¢ predchozi stdze na Akademii Slavia.
Predmétem staze tehdy byla iprava svacin, které jsou dodavany mladym sportovciim tak, aby
vyhovovaly narokiim sportovcim. Mimo jiné trenéfi zminili celkové neadekvatni stravovani
svéfencil a pravdépodobny dopad na jejich vykonnost.

Préace s adolescenty je ale vzhledem k povaze tohoto obdobi pomérné ndrocné, a ne vzdy
je dobry umysl adolescenty nadSen¢ pfijiman. Z toho divodu se v teoretické Casti velmi
rozsahle vénuji problematice vyvoje adolescenta. Tyto informace pomohou snaze pochopit jeho
jednani, at’ uz v kontextu zpracovani dat ¢i celkovych stravovacich navyka.

Neznalost zasad spravné vyzivy u adolescentt je globalni problém nejen naptic sportem.
Diivodem mitize byt jak prostiedi, ze kterého adolescenti pochazi, tak i1 prosttedi, které na n¢
pusobi. Druhym faktem je, Ze vyziva u sportujicich déti a adolescentli se stale tak Uplné
nepovazuje za diilezitou soucast regenerace a ve sportovnim prosttedi se drzi na pozici urcitého
prezitku, ktery si mohou dovolit az dospé€li vrcholovi sportovei.

Ptitom organismus sportujicich déti a adolescentlim miize mit mnohem vétsi naroky na
skladbu stravy. Télo se stale vyviji a sou¢asné musi probihat regenerace po zatézi.
nastinit, jak do budoucna v kontextu nastaveni spravné zivotospravy s touto vékovou skupinou

pracovat.



2 Teoreticka ¢ast

2.1 Psychologické aspekty dospivani

2.1.1 Charakteristika obdobi dospivani

Obdobi od 10. do 20. roku Zivota se oznacuje jako adolescence, dospivani. Béhem deseti
let se jedinci komplexn€ méni osobnost v oblasti somatické, psychické a socidlni.

K nejvyrazné€js$i zméné osobnosti jedince dochazi mezi 15. a 20. rokem, v obdobi pozdni
adolescence. Méni se pozice ve spolecnosti. Dospivajici osciluje mezi opusténim charakteristik
détského veku a pronikanim do svéta dospélych. Zodpoveédnost, ktera se k dospé€losti vaze neni
prozatim pro dospivajici zcela uchopitelna a osobnost dospivajiciho se teprve stabilizuje.
(Blatny, 2016)

Mysleni dospivajiciho se odpoutavd od skuteného svéta a uvazuje 1 o
nepravdépodobnych teoriich. Vlastni jim zafina byt také piemysleni o budoucnosti.
Z fyziologického hlediska se zlepSuje neuronalni propojeni, prace s informacemi tak probiha
efektivnéji.

O obdobi dospivani existuje nékolik teorii a kazda se vénuje jiné oblasti.

Z pohledu psychoanalyzy se klade dtraz pfedevSim na pohlavni dozravani.
Psychosocialni teorie se zabyva vlivem télesnych zmén a socidlnich vazeb na psychiku
adolescenta. Dle psychosocialni teorie je pro obdobi dospivani typické hledani vlastni identity.
Adolescenta trapi nejistota a pochybnosti o vlastni osobé a o misté ve spolecnosti. Erikson

zduraziuje pozitivni vliv psychiku adolescenta, pokud se osamostatni. (Vagnerova, 2012)

2.1.2 Télesny vyvoj adolescenta a jeho vyznam

V obdobi dospivani dochazi k zdsadnim télesnym zménam. Viditelny je celkovy rist,
projev sekundéarnich pohlavnich znakl a zména proporci téla. Chlapci rostou predev§im do
vySky zaznamenavaji rozvoj svalll. Soucasné ptichazi potfeba péce o sviij zevnéjsek, kterd uzce
souvisi také se stravou a pohybem. Piibyvajici fyzicka sila vyvolava v jedinci lepsi pocit
sebejistoty a mliZze mezi vrstevniky vyvolavat prestiz.

Zmeéna télesného vzhledu miiZze vyvolat také zménu chovani okoli a ovliviiovat
sebevédomi adolescenta. V ptipad¢é negativni odezvy se adolescent za¢ne citit nejisty a sam
sebe hodnoti negativné.

V druh¢ f4zi adolescence spokojenost s vlastnim té€lem spiSe naristd. Ve spolecnosti se

stale vysoce hodnoti mladi a fyzickd krasa a v tomto ohledu je adolescent na vrcholu, pokud
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jeho vzhled odpovida aktudlnimu trendu a velmi mu pomdahd v budovani sebevédomi.
Atraktivni vzhled je pro adolescenta métitkem oblibenosti ve spolecnosti. Adolescenti, ktefi se
v oblasti vzhledu vymykaji spolecnosti nastavenym normam, intenzivné pocituji nizsi
sebejistotu, sebedivéru a zapadnuti do kolektivu. Nedostatek se vyrazné projevi i v jeho
emocich. Adolescent mize byt uzkostlivy, vztekly i autoagresivni. Potieba atraktivity pro okoli
se projevuje cilevédomou zménou zivotospravy. Adolescent omezuje stravu nebo se vyrazné
vénuje pohybovym aktivitdm. (Vagnerova, 2012)

PécCe o vzhled a vybér obleceni pomaha adolescentovi k projevu svého ja vuci okoli a
tlumit nejistotu, jez télesné zmény provazi. Pokud negativni obraz sdm sebe pietrvava,
ovliviiuje smér a nastaveni hodnot adolescenta. Kompenzace za potencionalni nedostatek vede
k rozvoji osobnosti a hledani seberealizace. (Vagnerova, 2012)

Obdobi dospivani vynika po fyzické strance predevsim v oblasti sportu, Mlady jedinec
muze silou a obratnosti dosahovat lepSich vysledki nez dospély. Pozice tispésného mladého
sportovce je mezi mladymi lidmi velmi kladné hodnocena. Roli hraje méfitelnost vykonu,
nutnost discipliny a pfipadna definice dalSich cili. Sportovni vrchol v obdobi adolescence
piinasi 1 negativni dopad. Ackoliv adolescent je v jednom odvétvi perfektni, nezbyva prostor
pro dalsi aktivity, nerozviji se dalsi ¢asti osobnosti a v dospélosti mize piinaset ¢clovéku zna¢na

omezeni v ruznych oblastech. (Vagnerova, 2012)

2.1.3 Poznavaci procesy v dospivani

Na rozvijeni poznavacich schopnosti se podili celozivotni vzdélavani a
neurofyziologicka zralost. Nékteré kognitivni funkce jsou vyvojové podminéné a jen za
piedpokladu spravného vyvoje se mohou rozvijet a propojovat dalsi schopnosti. V tomto
obdobi se vyrazné méni zpisob uvazovani. Dospivajici nelpi tolik na konkrétni realité, osvojuji
si hypoteticko — deduktivni mySleni a s tim spojené pfemysleni o udalostech, které by jejich
¢iny mohly nastat. Vice si uvédomuji vlastni potencial a lépe odhaduji své schopnosti a
dovednosti. V tomto ohledu uz se témé&f vyrovnavaji dospélému. Stanovi si realné cile, hledaji
nékolik moZnych cest a z nich vybiraji tu, ktera se jevi jako nejidealngjsi. Stale se ale mize
promitat nizké sebevédomi nebo strach z netispéchu, které mohou proces brzdit. (Vagnerova,
2012)

V pozdni adolescenci uz Cerpa dospivajici z nabytych zkuSenosti, ale stale jich neni
tolik, aby jim vice pomohla nebo je omezovala v rozhodovani. To pfinési riziko neuvdZeného

chovani. U dospivajicich plati tvrzeni ,,vlastni zkuSenost je nepfenositelna™ a neradi ptijimaji
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rady od okoli. Na rozhodovani také velmi zdsadné pliisobi emoce adolescenta. (Vagnerova,
2012)

Podobné dospivajici pracuji i s nekonecnym piisunem informaci. Znalosti, kter¢ jiz maji
jim pomahaji nakladat s novymi informacemi a propojovat je. Cerpani poznatki dospivajicim
usnadiiuje zlepSena prace se zaméefenim, udrzenim a presouvanim pozornosti. V§imaji si, za
jakych podminek se jim l1épe sousttedi, ptipadné zvladnou rusné prostiedi vytésnit. (Vagnerova,
2012)

V celkovém kontextu pfijimédni informaci, stanoveni a plnéni cile je pro dospivajici
velmi dilezitd motivace, ktera zvySuje jejich vytrvalost. Svou ulohu zde hraje také potfeba
seberealizace, ktera zohlednuje vice vysledky v budoucnosti nez jen aktualni déni. Proti vSem
témto pozitivnim zménam, které se v dospivajicim odehravaji stoji docasné silngjsi
egocentrismus a mirn¢ komplikuje dospivajicimu komunikaci s okolim. Potfeba piedvést
schopnosti a dovednosti vede k nadmérné kritice rozdilného nazoru a Ipéni na svém nazoru, jez
adolescent povazuje za nezpochybnitelny a vyjimecny. V tomto ohledu neni adolescent jesté
zcela stabilni, protoZe jej naopak velmi dobfe mohou ovlivnit vrstevnici a také sndze piijima
postoj popirajici autoritu. Sebedtivéra a jistota adolescenti je stale kirehka, ackoliv jsou v tomto
obdobi velmi vztahova¢ni a ziji v piesvédceni, Ze maji neustalou pozornost okoli. Pravé
vyhledavani jistot v adolescentovi posiluje potiebu striktnich pravidel bez kompromist.
Kompromisy mohou naopak na adolescenta ptsobit jako selhani. Z toho vyplyva radikalni

chovani a sniZzena tolerance k nejistym zaveéram. (Vagnerova, 2012).

2.1.4 Socialni vyvoj adolescenta

Pozdni adolescence vynika pfechodem do zletilosti. Méni se postoj dospélych a jejich
ocekavani vici dospivajicimu. Mize vznikat mnoho nedorozuméni, protoze na zacatku nejsou
ucelené presné pozadavky ve smyslu kompetenci. Vyznamnou soucasti pozdni adolescence je
také prvni vybér profesniho zaméteni, ale stale se jedna o nestabilni obdobi a hledani sdm sebe.
(Vagnerova, 2012)

Na vyvoj adolescenta pusobi n€kolik socidlnich skupin, které mohou vyvijet tlak a
o¢ekavaji urcitou loajalitu. Mnohdy se pravidla rliznych skupin zcela vylucuji. (Vagnerova,

2012)

2.1.4.1 Rodina
Nejvyznamnéjsi socidlni skupina pfedstavuje rodina. Vytvari od narozeni zdzemi a
jistotu. Clenové rodiny se vzajemné uvédomeéle i neuvédoméle ovliviiuji a prizptisobuji. Déti

pfejimaji zvyky svych rodicl a soucasné to, co rodi¢e neovladaji nebo neuznavaji se nemuize
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dit¢ od rodict ptiucit. V obdobi rané adolescence se jedinci jiz snazi osamostatnit a rodi¢ovska
autorita ztraci na intenzité. Pozdni adolescenti naopak povazuji rodinu za stabilni misto, kam
se radi vraci. Pfesto, udrzet vztah mezi dospivajicim a rodi¢em je kvili potieb¢é kontroly ze
strany rodi¢li a snaze dospivajicich osamostatni se, naro¢né. V adolescentech vrcholi
adolescentni egocentrismus, nejvice mysli na sebe, a ptredevsim v domdacnosti berou veskery
komfort vytvoreny rodi¢i jako samoziejmost. Dospivajici ale stale trapi nejistota a potiebuji
urcitou oporu a podporu ze strany rodicd, kdyz se setkavaji s novymi zkusenostmi. Odli§né
pouto a postoj ma matka i otec vici dcefi a synovi. Dospivajici syn se ve vztahu s matkou
snadné€ji osamostatiiuje. Ze strany matky nevznikaji stejné naroky jako na dceru, a naopak
matka je prvni objektem, na které syn testuje své rozvijejici dominantni i ochranitelské chovani.
Dilezity prvek ve vyvazani vztahu od matky tvoii otec. Podpora ze strany otce rozviji v synovi
jistotu v muzské roli. Jeho absence muze zpusobit silnou vazbu matky na syna. Ve snaze
prosadit si sv€é muzstvi, reaguje syn na matku po né¢jakou dobu negativné. (Vagnerova, 2012)
Otevienost a flexibilita rodict vici dospivajicimu usnadni cely proces remodelace
vzajemného vztahu. Rodice jsou pro 60 % dospivajicich stdle daleziti, jen se méni vztah
z détské zavislosti na zraly a vyrovnany emocni vztah a umoziluje navazovat nové vztahy se
svymi vrstevniky. Pokud uz dospivajici vyhledava ptitomnost dospélych, pottebuje vzor a
prirozenou autoritu, ktera se k nim bude chovat jako k rovnocennym partneriim. Vice nez rady
a kdzani prospiva dospivajicimu konstruktivni kritika a diskuze, které pomahaji v uceleni svého

ja. (Véagnerova, 2012)

2.1.4.2 Skola a profesni piiprava

Z pohledu starSiho adolescenta pfichdzi na zacatku této faze nelehké obdobi
sttedoSkolského studenta. Zatim neukoncené vzdélani poukazuje na skutecnost, Ze dospivajici
jesté nema tolik znalosti a aktualné se neuplatni tolik jako absolvent nebo vysokoskolak.
Néstupem na stfedni Skolu se dospivajicimu rysuje budouci socidlni diferenciace, ktera dale
pokracuje podle volby vysoké Skoly nebo zaméstnani. Dosazeni vzdé€lani je pro vétSinu
dospivajicich dulezité a jsou si védomi, ze vysokoSkolské vzdélani miize ptinést lepsi socidlni
pozici. Nekteti studenti se vzdélani vzdavaji, at’ jiZ dobrovolné nebo z dlivodu neuspéchu.
Jedinci, ktefi nezati ve Skolnim prospéchu mohou mit kvality v oblasti socidlnich interakci nebo
fyzické zdatnosti, které jsou pro jejich uspéch v Zivoté prosp€snéjsi. (Vagnerova, 2012)

V prvnim ro¢niku stfedni skoly je adolescent v nevyhodné pozici novacka.
Navazovanim kontaktu s nezndmymi spoluzdky a pfivykani si novému typu studia davaji

vzniku stresujicich situaci. Cely proces sniZuje sebehodnoceni adolescenta. V dalSich ro¢nicich
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si dospivajici najde takovy standard, kterym bez velkého usili projde studium, zachova na
urovni jeho sebehodnoceni a zamezuje potyckdm se spoluzadky ¢i vyucujicimi. Nastup do
zameéstnani bezprostfedné po stfedni skole mize byt pro nezkuseného adolescenta velky skok
a Sok. Ubyde volny ¢as a socidlni status je stale nizko. V¢k 1 nedostatek zkusenosti zhorSuje
adaptaci v novém kolektivu starSich spolupracovnikt. Urcité prvky stavi starSiho adolescenta
do podobné pozice, ve které byl jako mladsi adolescent v roding. Na pracovisti ale jiz musi
veskerd pravidla pfijmout bez diskuzi. Vyhodou oproti $kole je novy S§tit a hodnoceni

schopnosti, ve kterych mtze na rozdil od studia vynikat. (Vagnerova, 2012)

2.1.4.3 Vrstevnicka skupina

Nezbytnou soucasti vyvoje osobnosti dospivajiciho je zaclenéni do skupiny vrstevnik.
S nimi miize sdilet své ndzory, zivotni zkusSenosti a trapeni, které byvaji u vrstevniki podobné.
Maji k sob¢€ rovnocenné postaveni a spolecné si rozumi vice nez s dospélymi. Jak bylo jiz vyse
zminéno, dospivajiciho muze trapit nizsi sebevédomi a celkova nejistota. Tyto pocity se ve
skuping vrstevnikl tlumi. Piijeti ve stejné generacni skupin€ poskytuje urcité zazemi, napliiuje
potiebu nékam patiit a pomaha sniZit zavislost na rodiné. Clenstvi ve skupiné zahrnuje
dodrZzovani norem dané skupiny. Nékdy mohou byt extrémni a nekompromisni, ale tim si prave
udrzuji pocit jistoty. Pokud ma dospivajici stabilni, nepatologicky vztah s rodinou a kolektiv
pratel své vékové skupiny, 1épe zvlada celé dospivajici obdobi. Soucasné je vrstevnicka skupina
zdrojem novych zkuSenosti a miize na jedince ptsobit autoritativné. Dale slouzi k porovnavani,
pozorovani odliSnosti mezi vrstevniky a tim a ziskava dospivajici povédomi o vlastni identité.
Podobné funguje i porovnavani v odliSnostech mezi dospivajicim a dospelym, kdy mutize
dospivajici vnimat rozdilnost v ramci irovni vyvoje clovéka. (Vagnerova, 2012)

Dalsi dalezitou socialni skupinou, ktera ovliviiuje adolescenty je volnocasova instituce.
Vyznamné se podili na socidlnim zafazeni adolescenta, rozviji dovednosti a schopnosti.

V pfipadé¢ nedostatecného rodinného zdzemi milZze vyrovnavat zplsobené nedostatky.

(Prochézka, 2012)

2.1.5 Vliv socidlnich skupin na jedince
V ramci socializace v socidlnich skupinach si ¢lov€k osvojuje urcité chovani
charakteristické pro danou skupinu. Soucasné ¢lenové skupiny ocekavaji od jedince piijeti a
dodrZovani pravidel, kterymi se fidi. K socidlnim skupindm se fadi jak rodina, tak skupina
vrstevnikt. (Hewstone, Stroebe, 2006)
Vzajemnou interakcei jedince a skupiny dochazi k socialnimu uceni a vzniku postojd,

které jedinci usnadni fungovani v mezilidskych vztazich. (Farkova, 2017)
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V ramci socidlniho uceni probihd nékolik riznych druhti ptsobicich na jedince a
formujicich jeho chovani, véetné¢ zlozvykl. Nejvice se uplatiiuje napodoba, observace,
zpeviovani, anticipace a identifikace. (Farkova, 2017)

Postoje se v pribehu zivota stdva soucasti struktury osobnosti, odrazi zptisob chovani
jedince, ale stale se mohou v zavislosti na okolnostech piepracovavat nebo generalizovat. Za
zménou potom stoji bud’ jiny jedinec nebo cela skupina. Sviij postoj zméni bud’ na zaklad¢
svého vnitinitho presvédceni pouhou existenci a pozorovanim skupiny nebo srovnavanim
vlastnich postoji a postoji svého okoli. Nebo podlehne narokiim skupiny, takové jednani se
nazyva konformita. (Nakonecny, 2011)

Konformita znamena zménu postoje nebo chovani jako nasledek natlaku skupiny.
Zména nemusi byt jedincem ani chténa, ale za ucelem zapadnuti do skupiny ji provede. (Vyrost,
2019)

Rodina je mal4, neformdlni socidlni skupina jejiz ¢lenové jsou piimi piibuzni. Dle
bézného modelu zije rodina pohromadé¢, slozena byva ze dvou dospélych a piipadné déti. Po
dobu souziti spolu rodina sdili béZné denni ¢innosti v¢etné jidelnich navyki. (Giddens, 2013)

Od narozeni rodina na dit¢ pasobi, vychovava ho a dospivajici je vybaven urcitymi
moralnimi hodnotami a normami. (Prochazka, 2012)

Vrstevnici jsou neformalni socialni skupina. Na jedince neptisobi celozivotné, ale pouze
po urcitou dobu, a ptesto jeji plisobeni na jedince muze byt z hlediska vlivu intenzivni. Jedinec
se snazi zapadnout do skupiny a snadno pfijima hodnoty skupiny, které uz z charakteru skupiny

budou jiné, nez ma rodina. (Prochéazka, 2012)

2.1.6 Strava v rodiné

Vyzivova doporudeni pro obyvatelstvo CR vychézi z vyzivovych cili WHO tykajicich
se Evropy. Z obecnych doporuceni by ve stravé mél pfevazovat rostlinny tuk nad zivo€iSnym
tukem, snizit by se méla konzumace cukru a zvysit konzumace ovoce a zeleniny, ptipadné i
ofechi s ohledem na obsah tuku. Celkova spotieba potravin s vysokym obsahem tuku, jako jsou
tu¢na masa, tuéné mlécné vyrobky, uzeniny, trvanlivé a jemné pecivo, by se méla vyrazné
omezit. (Tlaskal, 2016)

Realné v Ceské republice podle Ceského statistického titadu zkonzumuje na obyvatele
denné okolo 650 g mléka a mlécnych vyrobki, 74 g tukl ztoho pfevaha rostlinnych nad
zivocisnymi, 233 g ovoce, 238 g zeleniny, 186 g brambor, 326 g obilovin v hodnoté mouky a

221 g masa. (Cesky statisticky ufad, 2019)
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Kromé béznych surovin v domécnosti zavisi strava déti pfedevsim na jidelnich navycich
rodi¢l. Meta-analyza z roku 2017 se podrobné vénuje tématu ovliviiovani stravovacich navyki
déti rodi¢i. Psobeni na dit¢ mize probihat v mnoha formach. Nejméné invazivni formou se
zd4d modeling. Tedy neptimé ovliviiovani ditéte dle stravovacich ndvyki rodice, ptipadné
demonstrace pozitivnich vlivii zdravé stravy na rodice. Mén¢ invazivni formou je také
dostupnost potravin, které se v domacnosti nachazi, dité tedy ji pouze to, co nakoupili rodice.
Invazivnéjs$i ovliviiovani stravy ditéte probihd formou restrikci, kdy rodi¢ udava ptesna
pravidla, jaké potraviny bude dité jist, natlak pii dojidani nebo jidlo jako odména ¢i naopak
odména za snédené jidlo. VSechny zminéné invazivn€j$i metody piindsi do stravovacich
navykul ditéte spiSe negativni postoj k vyvaZenému stravovani a zdravym potravinam. (Yee,

2017)

2.1.7 Strava vdomové mladeze
Internat nebo domov mlédeze jsou zatizeni urcend k ubytovani zakl a studenti, jejichz
rodina Zije v jiném mé&st¢, nez je misto studia. Bézn¢ byvaji ubytovani chlapci a dévcata zv1ast,
piipadné se zohledniuje 1 vé€k v ramci jednotlivych pokoji. Kromé ubytovani plisobi zatizeni
vychovné vzdélavaci ¢innosti a na zadost poskytuje stravovani. (Zakon €. 561/2004 Sb.)
Domov mladeze zajist'uje stravu stejné jako Skoly a jinéd Skolska zatizeni povinnég, ale
zéci jej mohou odebirat dobrovolné. Zletily Zak ma narok na snidani, obéd a vecefi, ptipadné
presnidavku, svacinu a druhou vecefi, pokud jej zafizeni umoznuje. (Zakon ¢. 561/2004 Sb.)
Stravovaci provoz se fidi podle vyhlasky 107/2005 Sb. vyzivovymi normam pro $kolni

stravovani. Stravnici vénujici se sportovni piipravé lze se souhlasem zakonného zéstupce

navysit pfijem stravy az o 30 %. (Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy)

2.1.7.1 Spotiebni ko$
Kwvili zlepSeni stravovani ve Skolnim stravovani byl Ministerstvem skolstvi, mladeze a
télovychovy vydan metodicky navod pro skladbu a mnozstvi potravin u konkrétnich vé€kovych
skupin.

Tabulka 1 Druh a mnozZstvi vybranych potravin v gramech na stravnika a den (Vyhlaska 107/2005 Sb.)

Hlavni a | Maso | Ryby | Mléko | Mlécné Tuky | Cukr | Zelenina | Ovoce | Brambory | Lusténiny
dopliikova jidla tekuté | vyrobky | volné | volny | celkem celkem
15—18 let 163 20 300 85 35 50 250 240 300 20

V tabulce nejsou uvedeny obilniny z toho diivodu, Ze jsou €asto jako pfilohy k hlavnim
jidlim nebo zavarky do polévky, pfipadné hlavni surovinou u bezmasého jidla. Ve spotfebnim

kosi se tato polozka nesleduje, ale Ize ji dohledat v kolonce ostatni.
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2.2 Fyziologie zatéze

2.2.1 Charakteristika fotbalu z pohledu fyziologie zatéze
Fotbal je charakterizovany jako stfidava pohybova Cinnost. Jednd se velmi kratké
v rozmezi 5—10 sekund. Neni specifikovany jen jako vytrvalostni nebo rychlostni sport kvuli
nerovnovaznému metabolickému stavu v pribéhu aktivity a opakovanému usili po netiplném

zotaveni. (Psotta, 2006)

2.2.2 Télesna vykonnost hrace fotbalu

Zakladni ptedpoklad pro vykonného hrace fotbalu zavisi na kardiovaskularnim systému
a charakteristice kosterniho svalstva. (Psotta, 2006)

Télesna hmotnost je u muZzl tvotfena ze 40 — 45 % kosterni svalovinou. Svalova vlakna
jsou zastoupena pomalym a rychlym typem. Pomal4 svalova vlakna jsou napojena na pomaleji
vedouci motoneurony, jsou pomalu unavitelna, dobfe vybavend myoglobinem a dobte
okyslicovana. Rychlejsi vedeni vzruchu mezi neuronem a svalovym vldknem vede k rychlym
vlakniim. Rychleji probihd kontrakce, ale méné¢ myoglobinu a hors§i dostupnost kysliku
zpusobuje snadnou unavu svalu. Rychla svalova vldkna se déli dale na rychld oxidativni a
rychla glykolyticka. Pomér typl svalovych vlaken je dan geneticky. Sport si by tedy sportovci
meli vybirat na zékladé svych dispozici. Rychlostni sportovci mohou mit na dolnich
koncetindch az dvojnasobek rychlostnich vldken oproti vytrvalcim, ktefi naopak potiebuji
k dobrému vykonu pomala svalova vlakna. Ptesto jsou rychla glykolytickd a oxidativni vlakna
schopna plasticity a po n€kolika tydnech az mésicich se ptizpiisobi urcitému tréninku. (Macek,
2011)

Od charakteristiky kosterni svaloviny se odviji svalova sila a anaerobni vykonnost
sportovce. Na kardiovaskuldrnim systému zas zdvisi aerobni vykonnost. V posledni fad¢ je pro
sportovce dilezitd pohybova rychlost, rychlostné vytrvalostni vykon a samotny vytrvalostni
vykon. Pfi samotném utkdni jsou vysoké naroky na anaerobni kapacitu a schopnost organismu

se zotavit po akutnim zatizeni. (Psotta, 2006)

2.2.3 Energetické zdroje
Svalova vlakna potiebuji pro kontraktilitu takika neomezeny zdroj energie. Ta existuje
ve formé adenosintrifosfatu. Po rozstépeni na difosfat a monofosfat se volny fosfat spoji
s kreatinem za vzniku kreatinfosfatu. Ten slouzi jako opakovany energeticky substrat
k resyntéze ATP. Energie nutna k prib&hu resyntézy vznika glykolytickou nebo oxidativni

fosforylaci mastnych kyselin nebo glukozy.
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2.2.3.1 Glykolyticka fosforylace
Anaerobni trénink udrzuje nebo rozviji anaerobni vykonnost. Energie pro praci svalil
vznikéd v prostiedi bez pfistupu kysliku. V prvnich péti sekundéch §tépenim makroergnich
fosfatti adenosintrifosfatu (ATP) a kreatinfosfatu (CP) v dalSich 40—50 sekundach anaerobni
glykolyzou. (Psotta, 2006)

2.2.3.2 Oxidativni fosforylace
Trénovani aerobni vykonnosti je predpokladem pro zvladnuti dlouhodobého aerobniho
zatizeni. Aerobni vytrvalost zalezi na schopnosti organismu ziskavat energii pro svaly St€penim
sacharidii a tukd. Vysoky aerobni vykon podporuje vyssi zastoupeni pomalych oxidativnich
vlaken a dostatecna zasoba glykogenu ve svalech. Mechanismus ziskdvani energie za aerobnich
podminek se z 15-46 % spousti jiz v prvnich 30 sekundach intenzivniho vykonu. Po 90

sekundach se aerobni systém zapojuje z 90 %. (Psotta, 2006)
2.2.4 Cile a specifika tréninku

2.2.4.1 Anaerobni trénink

Rozviji rychlé¢ lokomoc¢ni pohyby. Tréninkem se zefektiviiuje pribéh obnovy ATP
z kreatinfosfatu a navySuje se mirn¢ jeho kapacita. (Macek, 2011).

Organismus se anaerobnim tréninkem stimuluje k rychlejsi regeneraci po intenzivni
zatézi. Trénink pohybové rychlosti stimuluje systém adenosintrifosfatu a kreatinfosfatu.
Anaerobni glykolyzu stimuluje rychlostné vytrvalostni trénink.

Pravidelnou adekvatni zatézi rychleji nastupuje ustaleny stav a snizuje se produkce
laktatu. (Kittnar, 2011)

Vice kratkych sprintl spotiebuje nejvice svalového glykogenu. (Maughan, 2011)

2.2.4.2 Aerobni trénink

Vede k strukturalnim zménam ve svalech. Na zaklad¢ pravidelného aerobniho tréninku
se zvétSuje objem mitochondrii, tim je umoznéna vyssi produkce ATP. Zvysuje se také obsah
myoglobinu, ktery mé ve svalu funkci kyslikového pfenase¢e mezi bunéénou membranou a
mitochondrii. ZlepSeni ptenosu kysliku ve svalové tkani zajiStuje hemoglobin, jehoZ hladina
se pravidelnym aerobnim tréninkem zvySuje, celému procesu prispiva kapilarizace. Podpirny
ucinek na aerobni vykonnost ma také vhodna skladba stravy. Dostate¢ny piijem sacharidil a
nepodcenény piijem tuki ptispiva k nartstu vykonnosti nebo jejimu zachovani po delsi casovy
usek.

NavySovani aerobni kapacity v ramci tréninku ma pii utkani nékolik efektt. Udrzuje

relativné konstantni vykon hrace bez vyraznych vykyvh intenzity. Pfi vysoké intenzité
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dosahujici k anaerobnimu metabolismu oddaluje jeho zapojeni a po anaerobnim zatizeni

urychluje fazi regenerace.

2.3 Zaklady vyzivy

Nutri¢ni potteba v obdobi rané a pozdni adolescence stoupa a projevuji se intersexualni
rozdily. Na celkové energetické potteb¢ se projevuje také pohybova aktivita. (Nevoral a kol.,
2003).

ZvysSuje se potieba bilkovin, minerdlnich latek a vitamint. Méla by se vénovat
pozornost piijmu vapniku, ktery se nejvice do kosti uklada az do 23 let a jeho nedostatecny
piijem v tomto obdobi miize byt rizikem pro pozdgjsi vznik osteopordzy. Dospivajici chlapci
potiebuji dostatecny piijem vitaminl skupiny B, jehoz potieba se v tomto obdobi zvysuje se
zvySujicimi se naroky metabolismu nejen k vyvoji svalové tkané. (Tlaskal, 2016)

Strava ma byt pestra a pokryt potifebu makrozivin i mikrozivin. Kromé ¢asovani jidel a
dostatecného piijmu zivin pro vykonnost a regeneraci se doporuceni a dliiraz na kvalitu potravin
nelis$i od doporuceni u bézné populace. (Macek, 2011)

Predevsim stiidat rtizné zdroje zivin, snizit spotfebu zivociSnych tuktl, pravidelné
konzumovat ryby pro jejich obsah omega 3 mastnych kyselin, zafazovat lusténiny a celozrnné
obilniny, jist 5 porci ovoce a zeleniny denn€, dodrzovat dostatecny pitny rezim. Zaméftit se také
na kulinafskou technologii, upfednostiovat vaieni a duseni pied smazenim a grilovanim. Pfi
piipravé jidla na tuku vybirat druh stabilnéjsi pti vysokych teplotach. Omezovat piijem potravin
s obsahem trans mastnych kyselin, konzervac¢nich latek, syntetickych barviv a fosfata. (Tléaskal,

2016)

2.3.1 Bilkoviny

Nepostradatelnd zakladni slozka stravy. Chemicky ptedstavuji bilkoviny polypeptidy
slozené z aminokyselin. (KlimeSova, 2013)

Bilkoviny maji v organismu mnoho funkci. Jsou stavebnim zakladem pro tvorbu
svaloviny, stavbu bunécné stény, hormont, enzym a dalSich. (Jeukendrup, 2010)

Podili se na krvetvorbé, srdzlivosti krve, imunitnim systému nebo slouzi jako zdroj
energie. Nedostatecny piijem nebo zvySend a nenaplnéna potieba bilkovin pfindsi nezadouci
negativni bilanci bilkovin. Ztraty bilkovin z organismu se mohou projevit strukturalné nebo
funkéné. (Maughan, 2006)

Sportovci potiebuji dostatecny piijem bilkovin také pro regeneraci svall a obranu pied

snizenim imunity, které by mohlo byt vyvoldno vysokym objemem tréninku. (Skolnik, 2011)
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Bilkoviny se déli do dvou skupin dle obsahu aminokyselin na plnohodnotné a
neplnohodnotné. Plnohodnotné bilkoviny obsahuji vSech devét nepostradatelnych
aminokyselin, které si t€lo neumi samo syntetizovat. (Komprda, 2017)

DalSim dualezitym parametrem bilkovin je biologicka hodnota, ktera zavisi na obsahu
esencialnich aminokyselin v potravin€. Potravina s vysokou biologickou hodnotou obsahuje
vSechny esencialni aminokyseliny ve spravném poméru. Aminokyselina, které je v potraviné
obsazeno nejméné se nazyva limitujici a snizuje celkové vyuziti bilkoviny. Kombinaci potravin
s riznym spektrem aminokyselin se dosahuje optimalniho spektra aminokyselin. (Kasper,
2015)

Tabulka 2 Biologicka hodnota bilkovin ve 100 g potraviny (Kasper, 2015)

Potravina Biologicka hodnota
Vejce 100
Kravské mléko 88—84
Hovézi maso 92-83
Soja 84
Zitnd mouka 76
Fazole 72
Brambory 70
Hréach 56
Kukuftice 54
PSeni¢na mouka 59

Neplnohodnotné bilkoviny nemaji dostatek esencidlnich aminokyselin, ale kombinaci
zdroji neplnohodnotnych bilkovin Ize teoreticky dosdhnout optimdlnich pomért esencialnich
aminokyselin. (Mahan, 2012)

Zdrojem bilkovin jsou potraviny zivo¢isSného a rostlinného pivodu. Potraviny
zivociSného piivodu obsahuji plnohodnotné bilkoviny, potraviny rostlinného ptivodu obsahuji

neplnohodnotné bilkoviny. Vzhledem k obsahu dalSich latek je vhodné zdroje bilkovin stiidat.

2.3.1.1 Potieba a casovani bilkovin
Doporuceny piijem bilkovin u dospivajicich vytrvalostnich sportovcli se pohybuje

okolo 1,5 az 2 g na kilogram hmotnosti. (Clark, 2014)
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Bilkoviny je dtlezité pfijimat ve tfech hlavnich jidlech v mnozstvi okolo 15-30 g
bilkovin na porci, které je narazové zuzitkovatelné. Déle ve dvou svacinach se mnozstvi
bilkovin pohybuje okolo 5-10 g bilkovin na porci. (Skolnik, 2011)

U sportovcl je vénovana pozornost konzumaci bilkovin okolo naro¢né tréninkové
jednotky, ktera pred tréninkem ochrani svalovou hmotu pted zvysenou degradaci, v piipadé, ze
dojdou zasoby glykogenu. Pfijem bilkovin po tréninku podpofi regeneraci. Prvni jidlo po
narocném vykonu by mélo obsahovat 0,5 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti. (Skolnik,

2011)

2.3.1.2 Vhodné zdroje bilkovin
Do skupiny zivoc¢iSnych potravin s vysokym obsahem bilkovin patii mlécné vyrobky,
dritbezi a krali¢i maso, libové hovézi a vepfové maso, vejce a ryby. Obcas lze zatadit také
veptovou nebo dritbezi Sunku s minimalné 92 % masa.

Tabulka 3 MnoZstvi bilkovin ve 100 g potraviny (Kalorické tabulky)

Potravina (100 g | Bilkoviny (g) Energie (kJ)
v syrovém stavu)

vejce 12 632
kufeci prsa 23 461
hovézi zadni 21 490
veprova plec 20 530
Sunka vepiova 19 458
Skyr 12 255
jogurt bily 4 265
tvaroh odtu¢nény 12 281
tofu 12 542

2.3.2 Sacharidy
Polovina denniho pfijmu potravy by méla byt piijata pravé ve formé sacharidi.
Chemicky jsou sacharidy organické latky sloZzené z jedné nebo vice cukernych jednotek a dle
jejich poctu se deli na monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy. Monosacharid je sloZzen
z jedné cukerné jednotky a ma sladkou chut’. Do této skupiny patii glukéza a fruktoza, které se

nachézi naptiklad v ovoci. Glukéza slouzi jako nejrychlejsi zdroj energie a k syntéze dalSich

latek. (Zlatohlavek, 2016)
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Oligosacharidy obsahuji dvé az deset cukernych jednotek. Nachazi se v ovoci, zelening,
mléce, medu a lusténinach. (Velisek, 2009)

Polysacharidy obsahuji ptes deset cukernych jednotek. Rostlinny polysacharid skrob
predstavuje stravitelnou slozku obilnin, brambor a lusténin. Béhem traveni se polysacharid
rozklada az na monosacharid, ktery je nasledné resorbovan. Dle potieb organismu se glukoza
zuzitkuje nebo pfeméni na tuk ukladany do tukovych zasob. (Kasper, 2015)

Sacharidy slouzi jako rychly zdroj energie. Soucasti polysacharidli je nestravitelna
sloZka, vldknina. D€l se na rozpustnou a nerozpustnou, ob¢ zvySuji pocit nasyceni. Rozpustna
vlaknina zpomaluje piesun potravy zazivacim ustrojim, vstfebavani glukdézy a brani
vstiebavani nekterych zivin. Dale snizuje glykemicky index potravin. Nerozpustna vlaknina

podporuje stievni peristaltiku a zkracuje dobu trdveniny ve stfevech. (Zlatohlavek, 2016)

2.3.2.1 Potieba sacharidt

Pro sportovce jsou sacharidy dualezitym substratem jak pii vykonu, tak v ramci
regenerace. NedostateCny pfijem sacharidi mitize snizit vykonnost sportovce uz béhem
jediného tydne. (Skolnik, 2011)

Americka spolecnost télovychovného Iékatstvi doporucuje piijem sacharidi u
sportovci kolem 6—-10 g sacharidi na kilogram hmotnosti denné. Dle Radvanského se
doporu¢ené mnozstvi dnes snizuje spise na 5—7 g sacharidii na kilogram hmotnosti, dba se na
dostatecny piijem vlakniny a na¢asovani spravné skupiny sacharidli okolo tréninku.

Posledni jidlo pfed tréninkem by nemélo mit pfili§ vysoky glykemicky index, aby
nezpusobilo béhem vykonu hypoglykemii. Vhodna je kombinace sacharidii malého mnozstvi
bilkovin a zdroje rostlinného tuku, naptiklad z ofiskového krému. (Clark, 2014)

Rychlou obnovu glykogenu zajisti do hodiny a ptl po tréninku sacharidové jidlo
s vysokym glykemickym indexem obsahujici 1-1,5 g sacharidii na kilogram hmotnosti.
Kompletni regeneraci pomuze piijem komplexnich sacharidi v ostatnich jidlech dne. (Skolnik,
2014)

Vynechavani sacharidi nebo nizko sacharidové stravovaci sméry se ¢asto laikiim jevi

jako spravny postup. Pfitom sacharidy na vecer jsou predevS§im u vytrvalostnich sportovct

vvvvvv

2014)
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2.3.2.2 Vhodné zdroje sacharida

V ramci spravné zivotospravy zarazovat v jidlech, které nejsou okolo tréninku

sacharidy bohaté na vlakninu a dalsi cenné latky. Do této skupiny patii celozrnné pecivo,

celozrnnd ryze, ovesné vlocky, pohanka, $palda, je¢né kroupy, celozrnné téstoviny a lusténiny.

Vléknina miize nékterym jedinciim zplisobovat travici potize béhem pohybové aktivity a po

tréninku brzdi rychly vstup glukoézy ze zazivaciho traktu do krve. (Skolnik, 2014)

Hned po tréninkové jednotce nebo naroéném vykonu se naopak doporucuji potraviny

s vysokym glykemickym indexem, které rychleji zvySuji hladinu cukru v krvi a glykogen se ve

svalech uklada nejrychleji. (Vilikus, 2015)

Pted tréninkem nepfijimat potraviny, které by mohly zpisobovat zazivaci potize, jako

naptiklad lusténiny, pfili§ kofenéna nebo kysela jidla a zaméfit se predev§im na zdroj energie

z dobfe stravitelné potraviny. (Skolnik, 2014)

Tabulka 4 Obsah sacharidi a cukru v potravinach (Kalorické tabulky)

Potravina (100 g | Sacharidy (g) Z toho cukry (g) Vlaknina (g)
v suchém stavu)

Ryze 80 - 4
Jahly 71 0,7 4
Brambory 16 1 2
Ovesné vlocky 68 2 7
Corn flakes 84 6 2
Téestoviny 67 - 6
Celozrnné téstoviny | 61 3 10
Celozrnna ryze 66 0,9 8
Pohanka 74 0,6 8
Cocka 59 4 4
Chléb psenicno zitny | 42 - 5
Houska 60 - 3
Jablko 13 11 3
Banan 22 19 2
Rozinky 75 60 5

23



2.3.2.3 Glykemicky index
Hodnota, ktera udava, jak rychle po poziti potraviny se zvysi hladina glukézy v krvi ve
srovnani s konzumaci Cisté glukozy. Glykemicky index v potraving ovliviiuje obsah vlakniny,
tukti a bilkovin. Déle zptsob tepelné upravy. Kratka tepelna tiprava zachova nizsi glykemicky
index potraviny a dlouhé peceni nebo vareni glykemicky index zvysuje. Glykemicky index
muze byt v potravinach s obsahem vldkniny zvysSen také narusenim vladkniny rozsekanim.

(Martinca, 2018)
Tabulka 5 Glykemicky index potravin (Vilikus, 2015)

Potravina Glykemicky index
Hroznovy cukr 100
Ryze loupana vatrena 76
Houska, rohlik 72
Chléb bily 70
Brambory zimni pecené 95
Brambory nové varené 70
Meloun 72
Banan zraly 73
Rozinky 64
Corn flakes 52
Ovesna kase 50
Ovesné vlocky macené ve vodé 30
Tetoviny 37
2.3.3 Tuky

Rozmanitd skupina hydrofobnich latek tvotfena estery mastnych kyselin a glycerolu.
Slozka stravy s nejvyssi energetickou hodnotou, 38 kJ na 1 gram tuku. V téle tvofi zasobni
zdroj energie, prekurzor pro syntézu steroidnich hormont, stavbu bunéénych membran,
nervové pochvy a je dilezity pro dalsi télesné funkce. V piitomnosti tukd se vstfebavaji ve
stievé vitaminy rozpustné v tucich, A, D, E a K. (Zlatohlavek, 2011)

Tuky jsou obsaZené v potravindch rostlinného 1 Zivoc¢isného pivodu. Vhodnost tuku
zavisi na slozeni mastnych kyselin. Nasycené mastné kyseliny se vyskytuji predevsim

v potravinach s obsahem Zivocisného tuku, dale v kokosovém a palmovém tuku. Nasycené
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mastné kyseliny zvySuji riziko kardiovaskularnich chorob, a proto by jejich konzumace méla
byt umirnéna. (Svacina, 2008)

Nenasycené mastné kyseliny se dale déli na mononenasycené a polynenasycené.
Vyskytuji se tucich rostlinného ptivodu a nékterych zivocisnych potravinach, naptiklad v
rybach. Nezbytné jsou predevSim esencidlni mastné kyseliny omega 3 a omega 6, které¢ se
lidsky organismus neumi sam syntetizovat. Slouzi ke stavbé bunéénych membran, k tvorbé
nervové tkang, jsou dulezitou soucdsti rozmnozovani. Pomér omega 3 a omega 6 mastnych
kyselin by mél byt 4-6 :1 ve prospéch omega 6 mastnych kyselin. Omega 3 mastné kyseliny se
vyskytuji v rybim tuku a ofechach. Omega 6 se vyskytuje v rostlinnych olejich, semenech,
ofechach, libovém mase a Zloutku. (Svacina, 2008)

Nadmérny pfijem omega 6 mastnych kyselin v potravé miize mit prozanétlivy ucinek,
proto je dulezité se zaméfit pravé na zdroj omega 3 mastnych kyselin, ktery piisobi
protizanétlivé. (Skolnik, 2011)

Sportovclim s naronymi tréninky mize vyvaZeny piijem omega 3 mastnych kyselin
pomoct v prevenci proti zanétlivym onemocnénim pohybového aparatu. (Vilikus, 2015)

Dalsi vyznamnou sloZkou pfijimanou v potravinach je cholesterol. T¢lu vlastni latku si
organismus v urcitém mnozstvi umi vytvofit sam. Je sou¢asti bunéénych membran a zéklad pro
tvorbu steroidnich hormonti a zluCovych kyselin. Vyskytuje se pouze v potravinach
zivoc¢iSného pavodu jako jsou vejce, maso, v tuénych mlénych vyrobcich a produktech
z téchto potravin. (Panek, 2002)

Nadmérny piijem cholesterolu ma vliv na vznik dyslipidémii s naslednym rizikem
kardiovaskularnich onemocnéni. (Svacina, 2008)

Ze stravy by mély byt zcela vylouceny nebo pfijimany do 1 % z celkového piijmu tuki
trans mastné kyseliny. Trans mastné kyseliny pfispivaji ke vzniku kardiovaskularnich
a syrech. Umeéle vznika pii vyrob€ ¢astecné ztuzeného tuku, ktery se pouziva do trvanlivého
peciva, levnych susenek a kakaovych pochoutek, zmrzlin, polev, cukratskych vyrobki a dalSich

zpracovanych potravin. (Tlaskal, 2016)

2.3.3.1 Potieba tukil
Doporuceny piijem tuku pro sportovce se na rozdil od ostatnich makroZivin nelisi od
doporuceni pro béznou populaci. Adekvatni prijem tuku se pohybuje okolo 25-30 % energie

z celkového energetického piijmu. Tato hodnota se rovna pfiblizné 1 g tuku na kilogram télesné

hmotnosti denn€. (Skolnik, 2011)
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Nacasovani tuku z&visi na toleranci jedince. Jidlo pted tréninkem a po tréninku by mélo

obsahovat mensi mnozstvi tuku predevsim kvili lehké stravitelnosti a rychlému piechodu

ostatnich zivin skrze zaZivaci trakt a do krve. Také posledni jidlo dne by nemélo byt prilis tuéné,

aby netizilo spanek. (Skolnik, 2011)
Tabulka 6 Rostlinné zdroje tuki (Skolnik, 2011)

Potravina (100 g | Tuky (g) Skupina  mastnych | Energie (kJ)
v syrovém stavu) kyselin
olej slunecnicovy 100 polynasecné n-6 3750
olej fepkovy 100 mononasycené 3750
olej olivovy 100 mononasycené 3750
Inéné semeno 31 polynasycené n-6 1971
dyiiové semeno 59 polynasycené n-6 2336
arasidy 48 mononasycené 2500
mandle 53 mononasycené 2560
avokado 24 mononasycné 1118
kokos 64 nasycené 2931
Tabulka 7 Zivo&i$né zdroje tuku (Skolnik 2011)
Potravina (100 g | Tuky (g) Skupina  mastnych | Energie (kJ)
v syrovém stavu) kyselin
maso hovézi 8 nasycené 582
maso veprove 8 nasycené 530
avokado 24 mononasycné 1118
losos 14 polynasycené n-3 872
tundk ve  vlastni | 1 polynasycené n-3 420
Stave
sardinky ve vlastni | 7 polynasycené n-3 573
Stave
maslo 83 nasycené 3134
mléko polotu¢né 198 nasycené 2
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3 Prakticka cCast

3.1 Cile prace
a dospivajicich sportovct, ktefi ziji na internaté zhodnotit, kterd socialni skupina Iépe ptisobi
na skladbu stravy mladych sportovct. Dale je predmétem hodnoceni, zda maji dostatecny
piijem vSech Zivin, vzhledem ke stadiu vyvoje a vysokému objemu tréninku.
Na zéklad¢ cile jsem stanovila n€kolik hypotéz, které zhodnocenim dat potvrdim ¢i

vyvratim.

3.2 Hypotézy

H1: Predpokladam, Ze energeticky piijem u vSech adolescentil nebude dostacujici.
H2: Piedpokladam, Ze piijem tukii bude niZsi u adolescentil Zijicich doma.

H3: Pfedpokladam, ze ptijem bilkovin bude srovnatelny u obou skupin.

H4: Predpokladam, ze pfijem vlakniny bude nizsi u adolescentti Zijicich na internaté.

HS: Predpokladam, ze ne vSichni adolescenti budou spolupracovat.

3.3 Metodika vyzkumu

3.3.1 Metoda sbéru dat

Vyzkum byl provadén formou vyhodnocovani zdznamu stravovani, které¢ zapisovali
mladi sportovci Akademie Slavia do online tabulky. Sportovci méli zaznamenavat stravu a
pitny rezim po dobu 5 dni. Vzhledem k tomu, Ze se jedné o srovnéni v ur¢itém prostiedi, které
se muze o vikendu vyrovnat, zapisovali adolescenti pouze vSedni dny. Zapisovani jidelnicku
probihalo od 2.biezna 2020 do 6.biezna 2020.

Edukace sportovcti o zapisu zdznamu probihala formou piednasky. Cely postup jim byl
nazorné ukézan a soucasné¢ byl dostateny prostor na dotazy a upfesnéni nejasnosti.

Potraviny mély byt zaznamendny 1 s odhadovanou nebo pfesnou gramazi ¢i v mililitrech
u tekutin. Ohledné slozeni stacilo zadat vyrobce a druh potraviny. (napt. Milko tvaroh,

odtu¢nény).
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3.3.2 Charakteristika souboru

Respondenty bylo 21 chlapcti ve véku 18 let vénujici se fotbalu na Akademii Slavia. 8
chlapct bydli na internétu a zbylych 13 chlapct Zije s rodi¢i. VSichni chlapci absolvuji pétkrat
tydné trénink. V pond¢€li se trénink skldada z 20 minut v posilovné a 70 minut fotbalového
tréninku. V utery se trénuje 90 minut silova rychlost dolnich koncetin a pak nasleduje
vytrvalostni trénink. Ve stfedu 45 minut posilovna. Ve ¢tvrtek 90 minut tréninku reakéni
rychlosti a bézny trénink. V patek fotbalovy trénink maximaln¢ do 70 minut.

Primérna vyska respondenti je 182 cm, primérnd hmotnost 73,4 kg a primérné BMI

22,1.

Tabulka 8 Charakteristika souboru

Vyska [cm] Hmotnost [kg] BMI
Primér 182 73,4 22,1
Minimum 172 62,2 17,6
Maximum 195 93 24,4

3.3.3 Zpracovani dat

Zaznamenanou stravu jsem propocitala v programu Kalorické tabulky. Data jsem
pienesla do MS Excel, kde jsem s nimi dale pracovala.

K vypoctu bazalniho energetického vydeje jsem pouzila Harris — Benedictovu rovnici
pro muze. (Zlatohlavek, 2016)

REE = 13,75 x véha [kg] + 5,003 x vyska [cm] — 6,775 x vék + 66,5

Faktor aktivity jsem zvolila 1,4. A€ maji chlapci naro¢ny trénink, po zbytek dne travi
cas ve Skole nizkou pohybovou aktivitou.

Z vysledku jsem propocitala potiebu jednotlivych Zivin v poméru 20 % bilkovin, 50 %
sacharidi a 30 % tuk.

Vypocitany primérny energeticky pfijem odrazi spiSe minimalni potiebu.
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Tabulka 9 Parametry respondentii

Celkovy
Hmotnost Bazalni energeticky

Vyska [m] |[cm] BMI metabolismus | vydej
1,72 69,7 23,5 7379,5 10331.4
1,82 73,2 22,1 7781,5 10894,1
1,73 72,4 24,3 7541,0 105574
1,81 71,8 22,0 7669,6 10737,5
1,82 76,5 23,2 7962,8 11147.9
1,74 66,5 21,9 72333 10126,6
1,77 64,0 20,4 7148,1 10007,4
1,88 80,0 22,6 8297,8 11616,9
1,85 68,6 20,1 7573,6 10603,0
1,80 77,0 23,8 7958,1 11141,3
1,82 70,8 21,3 7647,7 10706,8
1,84 78,1 23,2 8094,5 11332,3
1,78 74,2 23,4 7755,3 108574
1,93 78,0 20,9 8287,4 11602,3
1,77 68,0 21,6 7384,3 10338,0
1,79 62,2 19,3 7094.,9 9932,8
1,81 72,7 22,1 7738,1 10833,3
1,96 67,7 17,6 7756,0 10858,5
1,95 93,0 24,4 9197,6 12876,7
1,86 80,0 23,0 8262,2 11567,1
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4 Vysledky

4.1 Vysledky zapisa
Od 21 respondenti bylo ziskano 14 vyslednych jidelnicki a tfetina nevyplnila vSechny
dny nebo nespolupracovala vibec, jeden respondent nedodal parametry. Vzhledem

k charakteristice v€kové skupiny to neni zcela neocekdvany jev. Ztéto tretiny

veer

ey

mezi jidelnicky respondentt zijicimi doma a na internaté se tak vyrovnalo a kazda skupina ¢ini
7 respondentq.
Graf 2 znazornuje nejcastéji se opakujici skupiny potravin a jejich frekvenci konzumace

v ramci porce za 5 dni.

Graf 1 Spoluprace respondentii pii zapisu jidelni¢ku
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Graf 2 Pi‘'ehled nejcastéji konzumovanych potravin v ramei 5 dni
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4.2 Vysledky jidelni¢ka

Vyhodnocovala jsem piedev§im celkovou energetickou hodnotu jidelnicku, dale

mnozstvi bilkovin, tukii, nasycenym mastnych kyselin, sacharida, cukrti a vlakniny.

V tabulce ¢islo 10 je uveden primérny piijem adolescentl Zzijicich doma porovnany

s pramérnym piijmem u adolescentli Zijicich na internaté.

Vlaknina je hodnota konstantni dle vSeobecnych vyzivovych doporuceni. Mnozstvi

cukru a nasyceny mastnych kyselin se odviji od celkového ptfijmu sacharidi a tuku.

Tabulka €. 11 znazornuji statistické zhodnoceni vysledkli propoctem dvouvybérového

neparového t-testu na stfedni hodnotu. Z téchto hodnot vyplyva, Ze ptijem vSech Zivin je u obou

skupin srovnatelny a v zddném ukazateli se nenasel statisticky vyznamny rozdil.

Tabulka 10 Primérny pFijem nutrienti a propocitané vysledky

Primeér I Propocet I | podil v% | Primér D | Propocet D | podil v %
Energie 10 496 10 854 97 % 9610 10 797 89 %
Bilkoviny | 110 128 86 % 103 127 81 %
Sacharidy | 318 319 81 % 302 318 95 %
Cukry 92 32 288 % 111 32 347 %
Vléknina | 21 30 70 % 21 30 70 %
Tuky 75 86 87 % 68 85 80 %
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Nasycené | 24 8,6 279 % 24 8,5 282 %

mastné

kyseliny

Tabulka 11 Statistické hodnoceni vyslednych hodnot
Bilkoviny [g] | Tuky [g] Sacharidy [g] | Vldknina [g] | Energie [kJ] Cukry [g]

Sti. hodnota | 109,8 103 75,2 68,3 |318,5 [302,2 [21,3 20,7 [10496,2 | 9610,3 |91,8 1114
Rozptyl 544 646 451 91 7066 | 8816 |42 142 | 5488410]5930000 | 1469 | 3641
Pozorovéni 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7
Spole¢ny
rozptyl 595 271 7941 92 5709205 2555
Smérodatna
odchylka 24 16 89 10 2389 51
Hyp. rozdil
stf. hodnot 0 0 0 0 0 0
Rozdil 12 12 12 12 12 12
t Stat 0,526 0,777 0,341 0,121 0,694 -0,725
p= 0,304 0,226 0,369 0,453 0,251 0,241
t krit (1) 1,782 1,782 1,782 1,782 1,782 1,782

4.2.1 Energeticky prijem

Ze statistického hodnoceni vyplyva, ze rozdil v energetickém piijmu mezi skupinami

nebyl vyznamny.

cey

Priimérny denni pfijem adolescentl zijicich na internatu dosahoval 10496 kJ. Skupina

adolescentll stravujicich se doma primérné ptijala 9610 kJ.

Hodnoty, kterych méli adolescenti dosdhnout, nebyly vyznamné rozdilné.

32




Graf 3 Primérny piijem energie
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4.2.2 Bilkoviny

Chlapci Zijici na internaté piijimaji 110 g bilkovin z doporu¢enych 128 g bilkovin,
chlapci zijici doma piijimaji 103 g bilkovin z doporucenych 127 g bilkovin. Ackoliv jako
jednotlivei nékteii doporuc¢eného piijmu dosahuji, jini se spiSe pohybuji na spodni hranici, coz
1 vzhledem k neustadlému vyvoji organismu miize brzdit vykon. Jeden z nutri¢nich nedostatkti
jsou zdroje bilkovin. U obou skupin chybi lusténiny, které¢ a¢ nemaji plnohodnotné spektrum
aminokyselin, jsou uZitecnym zdrojem vlékniny, sacharidl a pti kompletaci s jinou rostlinnou
potravinou se vzajemn¢ spektrum aminokyselin dopliuje.

Naopak nechybi dostatek mléénych vyrobki jako jsou syry ¢i jogurty, které jsou
vhodnym zdrojem vépniku.

Graf 4 Priimérny piijem bilkovin
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4.2.3 Sacharidy

Pro rychlostné vytrvalostni sportovce velmi dillezitd zivina, pfesto nebyla ani u jedné
skupiny adolescentli dostate¢né naplnéna. Chlapci zijici na internaté zkonzumuji denné 259 g
sacharidi. Z toho 92 g tvofi jednoduché cukry. Ackoliv jednoduchy cukr je u sportovci
predevsim po tréninku vitany, ptesto by se jeho spotfeba méla drzet okolo 10 % celkového
pfijmu sacharidii. Chlapci stravujici se doma zkonzumuji 302 g sacharidd, ale jejich spotieba
cukru dosahuje 111 g. Hlavni ptijem cukru tvofi slazené vody, limonady, dzusy a sladkosti.

Denni piijem vlakniny je u obou skupin 21 g. Mnozstvi to neni Spatné, ale ne zcela
idealni. Hodné chlapcti ziskava vlakninu predev§im z ovoce a brambor. LusSténiny nebo
celozrnné obilniny nejsou zastoupeny téméf vibec. Zelenina spiSe ojedinéle k oblozenému
pecivu.

Graf 5 Primérny piijem sacharidu
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Graf 6 Primérny piijem vlakniny
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Graf 7 Primérny piijem jednoduchych cukru

Jednoduché cukry [g]

120
100

80

60

40

” ]

0

Ziskana data Propoctena data
M Internat ™ Rodina
4.2.4 Tuky

Piijem tukl by se mél pohybovat okolo 30 % z celkového energetického pifijmu. Obé
dvé skupiny vzhledem ke svému energetickému piijmu konzumuji okolo 27 % tuku
z celkového energetického piijmu. Skupina adolescentli stravujicich se na internaté ptijima
75 g tuku a skupina adolescentll stravujicich se doma 68 g tuku. V piipad& obou skupin chlapci
vyrazné prekracuji doporuceny limit pfijmu nasycenych mastnych kyselin, ktery by se mél
pohybovat okolo 10 % z celkového piijmu tuku. V obou piipadech ptijimaji chlapci 24 g
nasycenych mastnych kyselin. V jidelniccich obou skupin pfevazuji potraviny zivociSného
pivodu nad potravinami rostlinného pivodu. Nasycené mastné kyseliny v nadmérném

mnozstvi jsou spojovany s mnoha zdravotnimi komplikacemi a velmi vyrazné by se jejich
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konzumace mohla projevit po skonéeni sportovni kariéry, kdy stravovaci navyky zustavaji, ale
snizuje se pohybova aktivita.

Graf 8 Primérny pfijem tukid
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Graf 9 Primérny piijem nasycenych mastnych kyselin
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4.3 Platnost hypotéz

H1: Predpokladam, ze energeticky prijem u vSech adolescentii nebude dostacujici.

Jednoznacné potvrzeni hypotézy nelze konstatovat. Statisticky rozdil v piijmu energie
neni vyznamny v porovnani mezi skupinami. Soucasné mohou byt vysledky celkového piijmu
energie zkreslené vzhledem k tomu, ze skupina adolescentii zijicich doma byla celkové méné
zodpovédna (6 respondenti odmitlo spolupracovat), mohou byt i v zapisech drobné

nedostatecnosti.
H2: Predpokiladam, Ze prijem tukii bude nizsi u adolescentii Zijicich doma.

Tuto hypotézu nelze potvrdit. Pravdépodobnost nulové hypotézy mezi naméfenymi daty
vychéazi 0,22. Rozdil mezi vysledky tak i vzhledem k nizkému poctu respondentii neni
statisticky vyznamny.

H3: Predpokladam, Ze prijem bilkovin bude srovnatelny u obou skupin.

Hypotéza potvrzena. Rozdil mezi pfijmem bilkovin u obou skupin nebyl statisticky

vyznamny rozdil, a tedy ob¢ skupiny konzumovaly srovnatelné mnozstvi bilkovin.
H4: Predpokladam, Ze prijem viakniny bude nizsi u adolescentii Zijicich na internate.
Hypotéza nepotvrzena v presném znéni. Ackoliv piijem vlakniny byl nizsi od normy,
ob¢ skupiny mély srovnateln¢ stejny prijem vlakniny.
HS: Predpokladam, Ze ne vsichni adolescenti budou spolupracovat.

Hypotéza potvrzena. Z 21 respondentti spolupracovalo pouze 14 respondentt.

Respondenti, ktefi se zdrzeli spoluprace byli v poméru 6 adolescenti zijicich doma a 1

cey

adolescent Zijici na internate.
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5 Diskuze

Bakalatskou préci jsem zameéfila na stravovaci navyky sportujicich adolescentl, kteti
jsou specifickou skupinou. Jiz nejsou déti, ale zatim ani dospéli. Po sportovni strance jsou na
n¢ jiz kladeny pomérné¢ vysoké naroky. Zaroven jsou z psychologické stranky v
komplikovaném obdobi a neni snadné jim dulezité informace predat.

Zadavani instrukci k zapisovani stravy probihalo osobné, nazorné bylo respondentim
predvedeno, jakym zpisobem zapisovat, z jakych divodi maji zapisovat a ze na zaklade
informaci ze zpétné vazby mohou zlepsit svou vykonnost. Pfesto pro nckteré respondenty
potencionalni zlepSeni vykonu nebylo dostate¢nou motivaci, aby provedli zéapis.

Jednim ze zajimavych zjisténi byla nespoluprace hned 6 adolescentti zijicich doma, coz
muze vypovidat o vétsi zodpovédnosti adolescentl, ktefi jiz nejsou pod dennim dohledem
rodi¢d. Pokud nespolupracujici chlapci €inili na zéklad€ jednani jednoho z viidct ,,party*, aby
st udrzeli své hierarchické postaveni, nehled¢€li, ze by mohli byt oproti ostatnim nasledn¢ v
nevyhodé&. (Vagnerova, 2016)

Za ptedpokladu, ze zbylych 14 respondenti provede na zakladé doporuceni ve své
stravé zmény, které jim pomohou k lepsim vysledkim, byla revolta zbylych 7 chlapct spise
kontraproduktivni.

Teorii potvrzuje studie zroku 2013. Pfredmétem studie bylo hodnoceni vyzivy
juniorskych fotbalistii v kontextu jejich sobéstacnosti. Chlapci ve véku 18 let byli hodnoceni
globalni stupnici sobéstacnosti a vysledky porovnany s jejich vypovédi o stravovani. Hraci,
ktefi dosahovali vysokého skore sobéstacnosti vice dbali na skladbu stravy. (Gacek, 2013)
Vysledky respondentti, ktefi se stravuji na internat¢ byly v dosazeni energetické hodnoty i

Vzhledem k charakteristice skupiny mohlo dojit béhem vyzkumu ke zkresleni vysledkd.
Nevylucuje se, Ze respondenti neodhadli ¢i nezvazili kazdou potravinu piesné, ¢i na n¢jakou
v ramci svého jidelnicku zapomnéli.

K dal$imu zkresleni vysledkli doslo nespolupraci 7 adolescenti. Hodnoceni rozdild
mezi skupinami se stalo statisticky nevyznamnym

Nicméné i stru¢ny néhled do stravovani sportovcli ma smysl nejen z hlediska vykonu
(Clark, 2017), ale také z hlediska prevence zranéni. Pokud by se mladi sportovci vénovali
fotbalu profesiondlné, vyvazena strava jim umozni se snadno udrzet v kondici, Iépe regenerovat
a predchazet zranéni. Jedna tfetina zranéni u fotbalistd pfipad4 na zranéni svalu a nasledkem

dlouhé pauzy se ztraci svalova hmota, zvySuje se tukova hmota a navrat do formy muize byt
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pomalejsi. V hor§im piipadé¢ mize na zékladé zranéni skoncit kariéra sportovce. (Medina,
2014)

Adekvatni vyziva je tedy téméf nezbytnd a znalosti by méli sportoveim predavat
odbornici v oblasti sportovni vyzivy. V ptipad¢ australského vyzkumu se u hract, kteti byli
edukovani zvysil pfijem sacharidd, ktery je nezbytny pro vykonnost a vytrvalost. (Devlin,
2017).

Problematice stravovani hraca fotbalu v adolescentnim véku se vénoval také mexicky
vyzkum, ve kterém porovnavali stravu adolescentli ve véku 15-20 let. I v tomto vyzkumu byly
odhaleny neadekvatni stravovaci navyky sportovci. Sportovci méli nedostatecny energeticky
ptijem, nizky ptijem zeleniny, ovoce a mléénych vyrobku. (Hidalgo, 2015)

Vsechny studie v zdvéru upozoriiuji na nutnost edukace sportovcil o vyznamu vyvazené
stravy a Casovani jidel.

Na stravu béhem dopoledne a odpoledne maji prokazatelné vliv stravovaci navyky
rodicl, ktefi se staraji o potraviny v domécnosti. Dansky vyzkum prokézal, Ze adolescenti si
spiSe vezmou jidla z domova a mén¢ sami kupuji. (Smit, 2020)

Stravovani chlapct Zijicich v domécnosti tedy mlze byt vice odraz stravovani rodict
vyrazn€ neveénuji pozornost strave, projevi se toto chovani i ve sportujicim adolescentovi, ktery
dle ptedchozich vyzkumii nema ptilis povédomi o sportovni strave.

Dalsi bod problematiky stravy v rodin¢€ zasahuje do celkové vychovy. Ackoliv rodice
by méli dobré stravovaci navyky, ale nebyli dasledni v ur€ovani pravidel, pravdépodobné dité
neziska takovy zaklad pro zdravé stravovani, jako dité, které ma pevna pravidla nejen ve
skladbé strave, ale i v ¢ase jidla nebo Case v Case, kdy jde spat. (Larsen, 2015)

Ackoliv adolescent je v chovani méné stabilni nez dité, urcité zvyky si piendsi az do
osamostatnéni, coz by vysvétlovalo lepsi vysledky nékterych ukazateli stravy u adolescentil
Zijicich na internate.

Problematika gramotnosti ve stravovani byla pfedmétem také australského vyzkumu.
Zde se prokazalo, Ze vliv vrstevnikd na stravovaci ndvyky byva spiSe negativni, vzhledem
k tomu, Ze povédomi o zisadich vyvazené stravy je minimdlni, pokud si jej adolescent
nepievezme z rodiny. (Ronto, 2016)

Neptehlédnutelnym vysledkem u sportovcli bylo mnozstvi piijatého jednoduchého
cukru. Ackoliv sacharidy jsou pro fotbalisty velmi diileZitou Zivinou, pfesto by mély byt

pfijimany predev§im ve form¢ komplexnich sacharidi. Piijem nadbyte¢ného mnoZstvi
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jednoduchych sacharidi muaze znacit nedostate¢né mnozstvi komplexnich sacharidii nebo

celkove Spatné nacasovani jidla. (Ameryk, 2016)
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6 Zavér

Dle ptedpokladu celkové stravovaci navyky dospivajicich adolescentl nejsou zcela
uspokojivé. Ackoliv v rdmcei porovnani skupin nejsou vysledky zcela hodnotitelné, vzhledem
ke koneénému nizkému vzorku, ukédzal vyzkum mezery ve stravovani adolescentnich
sportovcu.

V celkovém kontextu hodnoceni jidelnicku méli adolescenti Zijici na internaté skladbu
stravy trochu leps$i nez adolescenti zijici doma. Vice dbali na zdroje Zivin, rozvrzeni stravy,
méné se u nich objevovaly sladké ndpoje. Alarmujici je u obou skupin pomérné vysoké
mnoZzstvi pfijimanych mastnych kyselin. Odrazi to velky pfijem ZzivociSnych produkti,
soucasné¢ ale ob¢ skupiny pfijimaji nedostatecné mnozstvi vldkniny. Ackoliv zelenina se obcas
objevuje jako soucast snidané nebo obéda, celozrnné obilniny nebo vyrobky ¢i lusténiny se
témet nevyskytuji ani u jedné skupiny.

Nejpodstatn€jsi zdroj energie, sacharidy byl v obou skupindch piijimén adekvatné.
Vzhledem k tomu, Ze sacharidy se uplatiiuji nejen pii vykonu, ale také v ramci regenerace, mohl
by mit dlouhodoby nedostatek zavazny dopad na sportovni progres. Chlapci zijici doma
piijimali Castéji sladké népoje a jiné sladké potraviny. Tento fakt mize byt dany prave tim, ze
se tyto potraviny vyskytuji doma a je to nejrychlejsi svacina. Bohuzel ne s nejadekvatnéjSim
slozenim. Oproti tomu chlapci zijici na internaté¢ konzumovali ke svacin¢ spiSe oblozené pecivo
se syrem nebo Sunkou, coz je z nutricniho hlediska vhodnéjsi varianta a mize to byt jeden
z dvodii, pro¢ maji tito chlapci vyssi zastoupeni bilkovin.

cey

Celkovou vétsi odpovédnost ke stravovacim navykim u adolescentti Zijicich na
internatu potvrzuje i Sest nespolupracujicich adolescent zijicich doma.
Na zékladé vysledkl by edukace ohledné stravovacich ndvykt méla vétsi dopad prave

vvvvvv

pravdépodobné si vice uvédomuji jeji dllezitost.
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