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Abstrakt:

Tato bakalarskd prace se zabyvd vyzivou tanecnic high heels dance (gogo tanecnice,
burlesque tanecnice, tanecnice exotic dance, striptérky apod.). Cilem této bakalarské
prace bylo zhodnotit prilmérné BMI, konzumaci alkoholu a Zivotni styl tanecnic high heels
dance s kontrolni skupinou tvorenou nesportujicimi Zenami.

Teoretickd ¢ast této bakalarské prace strucné predstavuje tanecni styl high heels dance,
pojedndva o zakladnich Zivindch (makronutrientech, mikronutrientech), zabyva se pitnym
rezimem a alkoholem. Stanovuje doporucené mnoiZstvi bilkovin, sacharidl, tukd,
vitamind, mineral( a tekutin pro tanecniky. Ddle upozorfiuje na rizikové prvky ve vyzivé
tanec¢nikd: nedostatek urcitych vitamint a mineral(i, nedostacujici pitny rezim a alkohol v
tanecnich klubech. Zavér teoretické Casti se vénuje nutricnimu timingu pro tanecnice,
predtréninkovému/potréninkovému jidlu tanecnic a uvadi priklad jidelniho planu pro
tanecnici high heels.

Prakticka ¢ast byla vypracovdna na zakladé dat ziskanych z nestandartizovaného
dotazniku vlastni konstrukce. Dotaznik vyplnilo 30 respondentek, 15 profesionalnich
tanecnic high heels dance a 15 nesportujicich Zen. Primérné BMI tanecnice high heel
dance je 19,9 kg/m?. U nesportujici Zeny vyslo primérné BMI v hodnoté 21,6 kg/m?%. Obé
hodnoty jsou v rozmezi normalnich hodnot. Konzumace alkoholu je u tanecnice vyssi s
nachylnosti pro vybér tvrdSiho alkoholu. Navzdory cetnéjsi konzumaci alkoholu maiji
tanecnice zdravéjsi Zivotni styl, Konzumuji vice ovoce a zeleniny, jedi méné casto fast
food, nevynechavaji snidani a vice dodrzuji pitny rezim

Klicova slova: alkohol, gogo tanecnice, high heels, tanec, vyziva



Abstract:

This bachelor’s thesis is focused on nutrition of the high heels dancers (gogo dancers,
burlesque dancers, exotic dancers, strippers etc.). The goal of the bachelor’s thesis is to
compare average BMI, consumption of alcohol and lifestyle of the high heels dancers with
a group of unathletic women.

Theoretic part of this bachelor’s thesis briefly introduces high heels dance style, focuses
on essential nutrients (macronutrients, micronutrients), fluid intake and alcohol
consumption. Also determines a recommended dietary intake of proteins, carbohydrates
fat, vitamins, minerals and fluid for dancers. Theoretical part of this bachelor’s thesis
points out the risky parts in dancer’s nutrition: deficiency of certain vitamins and
minerals, inadequate fluid intake and alcohol in clubs. The conclusion of the theoretical
part focuses on nutrient timing, pre-workout meal/ post-workout meal for the high heels
dancers and presents an example of meal plan for the high heels dancer.

The practical part of this bachelor’s thesis was created from data obtained from own
designed non-standardized questionnaire. The questionnaire filled 49 respondents, 15 of
them were professional high heels dancers and the other 15 were unathletic women. The
average BMI of high heel dancer is 19,9 kg/mz. The average BMI of unathletic woman is
21,6 kg/mz. Both results are in healthy BMI range. Consumption of alcohol is higher
among the dancers and dancers are more likely to choose spirits. Despite the results of
alcohol consumption, dancers have more a healthy lifestyle. Dancers eat more
fruit/vegetable, consume less fast food, do not skip breakfast and have better fluid intake.

Key words: alcohol, dance, gogo dancers high heels, nutrition



SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK:

ALA-kyselina linolenova (alpha-lipoic acid)

BH-biologicka hodnota

BMI-index télesné hmotnosti (body mass index)

CLA-kyselina linolova (conjugated Linoleic acid)

DDD-doporucend denni davka

DHA-kyselina dokosahexaenovou (Docosahexaenoic acid)
EPA-kyselina eikosapentaenovou (Eicosapentaenoic acid)
LDL-lipoprotein s nizkou hodnotou (low-density lipoprotein)
MK-mastné kyseliny

MUFA-mononenasycené mastné kyseliny (monounsaturated fatty acids)
PUFA-polynenasycené mastné kyseliny (polyunsaturated fatty acids)
SFA-nasycené mastné kyseliny (saturated fatty acids)
TAG-triacylglyceroly

TFA-trans nenasycené mastné kyseliny (trans fatty acids)
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uvoD

Jako asi kazdy student nutri¢ni terapie jsem se setkala s poZadavky z mého okoli na
vytvoreni jidelnicku. JelikoZ se na amatérské urovni vénuji tanci, hodné proseb o jidelni
rady pochdzelo z fad profesiondlnich tanecnic. V ramci ziskavani zkuSenosti jsem se s
nékolika tanecnicemi spojila a musim fict, Ze to bylo velice zajimavé. Setkala jsem se s
klasickymi myty o vyzivé: tuky jsou Spatné, vecer se nesmi jist, potieba rlznych detox,
véci s ndpisem “bez cukru” jsou zdravé, alkohol nema energetickou hodnotu. Zaroven
povédomi o bilkovinach nebylo velké. Obecné zde panuje strach z nabiti pfiliSné svalové
hmoty. Nékteré tanecnice do jidelnicku zafazuji proteinové napoje, ale spi$ z dlivodu, Ze
je to v dnesni dobé mddni nez z dlivodu hlidani adekvatniho denniho pfijmu bilkovin.
Pokud si tanecnice stravu hlida, tak se vétSinou zaméruje hlavné na energeticky prijem a
mnozstvi/pomér jednotlivych Zivin pfilis neresi.

Na tanecnice high heels dance (a tanecnice obecné) je velky tlak na neustale perfektni
vykon a "dokonaly" vzhled. Po tanecnicich je ¢asto vyZzadovana i urcita konfekéni velikost
(XS/S) kvuli kostymOm. Stejné jako u napt. sportovni gymnastiky je zde vysoka prevalence
poruch pfijmu potravy. Paradoxné vétsi poprsi je zadouci, takZie nemalad ¢ast tanecnic
podstoupila jejich plastické zvétseni.

Teoretickd cast se zaméruje na jednotlivé slozky vyZivy a doporucené mnozstvi
jednotlivych Zivin. Zminuje se zde nezbytnost pitného rezimu, problematika alkoholu v
tanecnich klubech, energetickd hodnota nejznaméjsich michanych napoji a poznatky
ohledné nutri¢niho timingu pro tanecnice. Zavérem je uveden pfiklad na naplanovani
jidelnicku.

Prakticka ¢ast srovnava udaje ziskané z dotazniku dvou skupin Zen véku 18-40 let. Skupina
A je tvorena 15 Zenami, které se nevénuji aktivné Zzadnému sportu, skupinu B tvofi 15
profesiondlnich tanecnic high heels dance.

Cilem bakalarské prace je srovnani primérného BMI (body mass index), konzumace
alkoholu a Zivotni styl tanecnice high heels dance s Zenou z kontrolni skupiny.



TEORETICKA CAST
1. High heels dance

High heels dance je tanecni styl, jenZ se dostal do SirSiho povédomi na konci 90.let/
zaCatku nového tisicileti diky hudebnim klipdm. Vychazi z tradi¢néjsich tancu jako jazz
dance, spolecenské tance, show girls dance ¢i latinsko-americké tance. Jde o dynamicky
styl vyZzadujici precizni techniku. Nazyva se téz “
typickych pro tento styl (High heels, 2021). NevyZaduje specificky hudebni zanr, high heels

choreografie se tvofi napf. na hip-hopové/ popové/ dancehallové/ housové/ funkové

Stiletto dance” kvlli jehlovym podpatkiim

pisné.

High heels dance je zaloZzen na vyzdvihovani Zenskych linii. To vSak neznamena, Ze by
tento styl byl zapovézen muiskému pokoleni. V poslednich letech se ve svété i u nas
(zejména diky tanecnikovi Filipu Jankovicovi) muzské podani zaradilo z drag queen a
gueer komunity do mainstreamu.

Tanecnice high heels dance mlzZeme vidét v hudebnich klipech, jako doprovodné
tanecnice pri koncertech, v tanecnich klubech/kabaretech/barech, kde plsobi jako gogo
tanecnice- tzn. tanecnice, které maji za ukol bavit publikum, povzbuzovat ndvstévniky v
tancovani, dodavat energii a dobrou ndladu (Gregory, 2018). K high heels dance by se dal
zaradit i exotic dance/pole dance, ktery Ize vidét napfiklad v panskych klubech.

Osoba tanecnice high heels dance je spojeni modelky a sportovce. Vystoupeni
koncertova/ kabaretovd zacinaji kolem 21. hodiny, tanecnice jde dom( nejdfive po
pllnoci. Nataceni klip se naopak zahajuje brzy rano, toci se do vecera (ale zavisi na planu
$tdbu). Pracovni doba v tanecnich klubech je individualni dle typu podniku. Obvykle
probihd mezi devdtou hodinou vecerni a pll druhou rano. Primérné se jednd o Sest
dvacetiminutovych setli béhem 4-6 hodin. Kazdy set je velice intenzivni, nedovoluje
prestavky (Mal3, L., osobni rozhovor, 20. 5. 2021). BE€hem dne probihaji tanecni tréninky
pro zdokonalovani techniky. Jde o rGznorodé tanecni styly, ¢asto se tanecnice se vénuji
baletu, vogue, pole dance, street dance ¢i akrobacii na kruzich.

Je zde silny tlak na pritazlivy zevnéjSek (Downs et al., 2006), urcity typ postavy i na
perfektni taneéni vykon. Idedlni postava v high heels dance popisuje bézny typ “dokonalé
Zzenské” postavy: utly pas, dlouhé nohy, malé procento tuku, vétsi prsa. Neni proto
prekvapenim, Ze na tanecnice je vyvijen tlak, aby byly hubené postavy (Cernd, V., osobni
rozhovor, 1. 6. 2021). Casto tane&nice podstupuji restriktivni diety, stejné jako plastické
Upravy zevnéjsku jako je augmentace prsou, zvétSeni rtQ, rhinoplastika apod. (Maticka-
Tyndale et al., 2000).
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2. Zakladni Ziviny

Zakladni Ziviny rozdélujeme na makronutrienty a mikronutrienty. Makronutrienty jsou
zdroje energie. Do této skupiny rfadime sacharidy/proteiny/tuky. Oxidaci 1 g sacharidu i
bilkoviny ziskdme 17 kJ/4,1 kcal, oxidace 1 g tuku pfinese 37 kJ/9 kcal. Nékdy do skupiny
makronutrientll zapocitavdme i alkohol (oxidace 1 g alkoholu = 29kJ/7 kcal).
Mikronutrienty nemaji energetickou hodnotu, avsak jsou duleZité pro spravné fungovani
organismu. RozliSujeme: makroelementy (pfijem nad 100 mg/den), mikroelementy
(pfijata davka nizsi nez 100 mg/den) a stopové prvky (mnoZstvi v mikrogramech/den).
Jako mikronutrienty oznacujeme mineralni latky, vitaminy a stopové prvky (Zlatohlavek,
2019).

2.1. Proteiny

Proteiny (bilkoviny) jsou zdkladni slozkou lidského téla. Skladaji se z aminokyselin, které
jsou vzajemné spojeny peptidovymi vazbami. Podle poctu aminokyselin ve strukture
rozliSujeme: oligopeptidy (2-9 aminokyselin), polypeptidy (10-99 aminokyselin) a bilkoviny
(100+ aminokyselin). Nékteré aminokyseliny si nase télo umi syntetizovat samo (alanin,
serin, kyselina asparagova), jiné si naSe télo vytvofi, ale pouze na zakladé prekurzort
dodanych ze stravy. Tyto aminokyseliny oznacujeme jako podminéné esencidlni.
Esencidlni aminokyseliny si organismus vytvofit neumi a musime je pfijimat stravou.
(Zlatohlavek, 2019). Aminokyselin existuje nad 300 rGznych typU, ale v naSem organismu
se jich vyskytuje pouze 21. Jejich rliznou kombinaci se tvofi vSechny bilkoviny v lidském
téle (at se jednd o enzym, hormon, svalové vlakno ¢i bilkoviny ve vlasech). Rozdil v jejich
strukture/vlastnostech se odviji od odliSného aminokyselinového spektra (tzn. rlzné
zastoupeni aminokyselin), prostorového usporadani celého aminokyselinového retézce a
specifické sekvence aminokyselin (pofadi na sebe navazujicich aminokyselin). Bilkoviny ze
stravy vyuzivame primarné jako stavebni latky (na rozdil od sacharid( a tuk(, které slouzi
hlavné jako zdroj energie). Za normdlnich okolnosti (dostateény energeticky ptijem a
vyvazeny pomér jednotlivych makrozivin) se v lidském téle pro ziskani energie vyuzije
jenom 20 % prijatych bilkovin. Majoritni ¢ast se ve formé aminokyselin ulozZi do télesnych
struktur a tkani. Proteiny v organismu zastavaji mnoho funkci: strukturalni (ve svalech,
pojivovych tkanich, organech a kostech), hormonadlni (pf. inzulin zvySujici transport
glukdzy z krve do bunék myokardu, kostniho svalstva a tukové tkané, ¢imz snizuje hladinu
cukru v krvi), enzymatickou (travici enzymy: a-amyldza ptyalin Stépici polysacharidy a
Skrob), transportni (hlavni protein ¢ervenych krvinek hemoglobin prendsejici kyslik z plic
do tkani a oxid uhli¢ity z perifernich tkani do dychacich organd) a ochrannou funkci
(krevni protilatky imunoglobuliny). Dostatec¢ny prijem bilkovin je dllezZity i pro spravnou
regeneraci svalové hmoty po sportovnim vykonu (Roubik, 2018).
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2.1.1. Biologicka hodnota bilkovin

Biologicka hodnota (BH) protein(i udava, kolik gram{ bilkovin si organismus vytvofi ze 100
g proteinl pfijatych potravou (Konopka, 2004). BH vyplyva z obsahu esencialnich
aminokyselin a ze stravitelnosti proteinu. Jako biologicky kompletni/plnohodnotné
nazyvame bilkoviny s obsahem vsech esencidlnich aminokyselin ve vhodném pomeéru a
dostate€ném mnoZstvi. Zivocidné bilkoviny (vejce, mléko, maso) patii mezi vysoce kvalitni
zdroje, maji optimalni aminokyselinové spektrum. Vyskytuje se u nich vSak vysoké
zastoupeni zdravotné rizikovych tukd (KlimeSova, 2016). Potraviny rostlinného plvodu
jsou povaziované za méné kvalitni, protoze mnohdy neobsahuji vSechny esencidlni
aminokyseliny nebo mnoiZstvi nékteré esencialni aminokyseliny neodpovida potfebam
organismu. Tyto aminokyseliny nazyvame limitni. V pfipadé kukufice je limitni
aminokyselinou tryptofan, u lusténin methionin ¢i cystein, u vSech obilovin lysin (Roubik,
2018).

Obrdzek 1: Aminokyseliny: poZadavky pro dospélé a obsah v jednotlivych bilkovindch (citace kulturistika.com)

Aminokyseliny: pozadavky pro dospélé a obsah
v jednotlivych bilkovinach

) ! mg/kg/den * mg/g bilkoviny
AmlﬂOkyselll]a Pozadované mnozstvi Mléko | Hrach | RyZe Soja  |Syrovatka
Histidine 10 5 30 i 24 26 2
Isoleucine 20 30 5 54 ( 5¢
Leucine 39 59 97 97 88 116
Lysine 30 45 33
Methionine 10 16 2 5 29 10
Cystine 4 6 9 14 17 12 2
Methionine + cysteine 15 22 3 8 14
Phenylalanine + tyrosine 25 30 ) )4 111
Threonine 15 23 47 43
Tryptophan 4 6 1 11 14 1:
Valine 26 39 58 81 55 1 58

* miligramy (dané aminokyseliny) na kilogram (télesné vahy) denné
cervend barva oznacuje limitni AMK dané potraviny, modrd barva oznacuje dostacujici mnoZstvi dané AMK v potraviné

2.1.2 Doporucena denni davka bilkovin

Minimalni potfeba bilkovin u dospélého jedince ¢ini 0,4 g bilkovin/kg hmotnosti.
Doporucena denni davka bilkovin pro dospélého nesportujiciho ¢lovéka se udava 0,8-1,0 g
na 1 kg télesné hmotnosti/den. (Zlatohlavek, 2019). Pro tanecniky je vhodny ptijem
proteind 1,2-1,4 g/1 kg hmotnosti. Tuto hodnotu ovlivriuje nékolik faktort-vaha, pohlavi,
vék, fyzicka aktivita, zdravotni stav apod. (Cook Harrison, 2015). Cim vétsi hmotnosti a
podilem svalové hmoty clovék disponuje, tim vyssi je jeho bilkovinovad potreba. Je
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dllezité, aby télo mélo dostatek stavebnich latek pro spravnou regeneraci a obnovu
svalové hmoty. Zeny produkuji jiny pomér steroidnich hormont, maji odli¥ny pomér
svalové hmoty a tuku, rGzni se i metabolickd kapacita jater/ ledvin. Proto je potfeba
bilkovin muZze a Zeny rozdilnd (u muzl vyssi). Maximalni doporucena denni davka
proteind Cini 2,2 g/kg hmotnosti s podminkou, Ze jde o postupné zvySovani, dodrZuje se
pitny reZim a ostatni makroZiviny nejsou vyrazeny z jidelnicku. Nadmérny pfijem bilkovin
Ize odhalit snadno. Projevuje se nadymdanim, stfevnimi obtizemi, plynatosti ¢i castou
stolici nizké hustoty (Roubik, 2018).

2.2. Sacharidy

Sacharidy jsou nerychlejsi zdroj energie. Jedna se organické latky s uhlikovou kostrou,
hydroxylovou (-OH) a karbonylovou (C=0) skupinou, chemicky oznacované jako
(poly)hydroxyaldehydy a (poly)hydroxyketony. Podle poctu sacharidovych jednotek je
rozdélujeme na monosacharidy, oligosacharidy (2-10 cukernych jednotek) a polysacharidy
(+10 cukernych jednotek). Monosacharidy a disacharidy byvaji oznacovany na obalech
potravin i v ndzvoslovi zdravé wvyzivy jako “cukry” ¢&i “jednoduché sacharidy”.
Polysacharidy a oligosacharidy (s 3 a vice cukernymi jednotkami) jsou nazyvany
“komplexnimi sacharidy”.

2.2.1. Monosacharidy

Monosacharidy jsou zdakladni stavebni jednotkou vsSech sacharidd. Pokud maji na
koncovém uhliku navdzanou karbonylovou skupinu, oznacujeme je jako alddzy. Do
skupiny aldéz fadime napftiklad glukézu (hroznovy cukr). V ptipadé, Ze se karbonylova
skupina vyskytuje na jiném neZz na koncovém uhliku, hovofime o ketdézach. Mezi ketdzy
patfi pt. fruktdza (ovocny cukr) (Zlatohldvek, 2019).

2.2.2. Oligosacharidy

Oligosacharidy se skladaji z 2-10 cukernych jednotek, které jsou spojené O-glykosidovou
vazbou. NejznaméjsSimi oligosacharidy jsou disacharidy (oligosacharidy tvorené dvéma
cukernymi jednotkami). Do skupiny disacharidd fadime napf. laktézu (“mléény cukr”
sloZzeny z galaktézy a glukdzy), sachardézu (“fepny cukr” sloZeny z glukdzy a fruktézy) ci
maltézu (“sladovy cukr” slozeny z dvou molekul glukdzy). Dale ve skupiné oligosacharid(i
nalezneme napf. trisacharidy (rafindza tvorena galaktézou, glukézou a fruktézou),
tetrasacharidy (stachyodza slozend z glukdzy, fruktézy a dvou molekul galaktdzy),
pentasacharidy (verbaskdza obsahujici 3 molekuly galaktozy, glukdzy a fruktézy). Lidské
télo nemd enzym potrebny pro odstépeni galaktdzy (a-galaktosidazu), proto Iusténiny,
bohaté na vySe zminéné oligosacharidy (trisacharidy, tetrasacharidy, pentasacharidy)
plsobi ¢lovéku travici obtize. Tyto nestrdvené oligosacharidy putuji do tlustého streva,
kde jsou rozloZzeny az pomoci enzymu stfevnich bakterii, coz zplGsobuje vznik plyn( a
flatulenci (Roubik, 2018).
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2.2.3. Polysacharidy

Polysacharidy jsou sloZeny z vice nez 10 cukernych jednotek, obvykle z nékolika stovek az

tisicl, propojenych do dlouhych tetézcli. Polysacharidy vlaknité (stavebni) vytvareji
strukturu Zivych organismu. Polysacharidy Skrobovité (zasobni) slouzi jako dlouhodoba
zasobarna energie. Celuldza je nejduilezitéjsim zastupcem vldknitych polysacharida. Tvofri
bunéénou hmotu, zaklad pro bunécnou sténu a pletiva vSech rostlin. Celuldza se sklada z
glukdzovych jednotek propojenych B-vazbou, kterou ¢lovék (i mnoho Zivocich(l) nedokaze
Stépit. Celuléza tedy neslouZi jako Zivina, ale je hlavni sloZzkou nerozpustné vldkniny. K
zasobnim polysacharidlim patfi rostlinny skrob a Zivocisny glykogen. Rostlinny Skrob se
sklada z glukézovych jednotek spojenych a (1-4) vazbou. Je hlavni slozkou lidské vyzZivy,
nachazi se napf. v bramborach, ryZi, pdenici. Zivociny glykogen obsahuje ai 120 000
molekul glukdzy. V lidském téle je uloZeno pfiblizné 400 g glykogenu (2/3 v kosternich
svalech, 1/3 v jatrech), u sportovcl mohou byt zasoby dvojnasobné (Roubik, 2018).

2.2.4. Vlaknina

VlIdknina je latka sacharidového pulvodu, tvorena méné nez deseti cukernymi jednotkami.
Je odolna vuci hydrolyze endogennich travicich enzym( v tenkém strevé, nemulze byt
strdvena ani vstrebdna, neni tedy vyuzivana jako zdroj energie (KlimeSova, 2016). Nase
baktérie (stfevni mikrobiom) v tlustém strevé ji vSak dokdzou stravit. Vldknina tak slouzi
jako vyZiva pro tyto baktérie. Pfijem vlakniny mlze byt prospésny i pro redukci vahy.
Zpomaluje absorpci Zivin a vyvoldva pocit sytosti (Roubik, 2018). VIdkninu délime na dva
typy: rozpustna a nerozpustnd. Rozpustna vldknina se ve vodé rozpousti, ¢imz vytvofi
gelovou hmotu. Tento typ vilakniny je metabolicky aktivni a slouZi jako zdroj energie.
Nalezneme jej predevSim v ovoci a zeleniné. Navozuje pocit sytosti tim, Ze oddali
vyprazdiovani Zaludku. Nerozpustna vlaknina se ve vodé nerozpousti. Napomaha
urychleni prichodu traveniny gastrointestinalnim traktem. Nerozpustnd vldknina neni
vyuZivana jako zdroj energie. Je obsazena v obilovinach a celozrnnych vyrobcich. Nicméné
vétSina potravin bohatych na vlakninu obsahuje oba typy (Barber et al.,, 2020).
Doporuceny denni pfijem vlakniny dle European Food Safety Authority (EFSA) je 25 g pro
dospélého ¢lovéka, v CR se udava hodnota 30 g denné (Roubik, 2018).

Obrdzek 2: Obsah vldkniny v potravindch (citace stobklub.cz)

Potravina rozpustna vladknina | nerozpustna vlaknina celkem
(g/100¢g) (g/100¢g) (g/100g)
Jablka 0,9 1,1 2
Broskve 0,8 0,7 1,5
Jahody 0,9 1,1 2
Pomerance 0,6 1,4 2
Mrkev 0,9 2,0 2,9
Zeli bilé 1,2 1,3 2,5
Rajce 0,2 1,4 1,6
Hrasek zeleny 1,8 4,7 6,5
Fazolky zelené 1,5 2,0 3,5
Brambory syrové 0,9 0,7 1,6
Mouka psSeni¢na bila 1,9 1,1 3,0
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Mouka psen!cna 20 6,0 8,0
celozrnna
Chléb psenicny 1,8 1,2 3,0
Chléb zitny 3,4 3,4 6,8
Kukufi¢né lupinky 0,6 1,4 2,0

2.2.5. Doporucena denni davka sacharidu

Sacharidy jsou nezbytnym zdrojem energie pro anaerobni vykon jako napfiklad tanec.
Stejné jako pro béZznou populaci by mél pfijem sacharidl u tanecnikl tvofit 55-60 % z
celkového denniho pfijmu energie. V dny, kdy probihaji tréninky vyssi intenzity, se mize
pfisun sacharidl zvysit aZz 65 % celkového energetického pfijmu. Mezinarodni asociace
tane¢ni mediciny a védy doporucuje prijem sacharidd 6-10 g /kg/den. Idedlni je pro
tanecnice vysokosacharidova svacina 1-2 h pred tanec¢nim vykonem a konzumace
sacharidd do 2 hodin po vykonu pro doplnéni zasob glykogenu (Clarkson, 2015).

2.3. Tuky

Tuky/lipidy tvofi dulleZitou slozkou nasi stravy. Predstavuji nejkoncentrovanéjsi zdroj
energie (1 g tuku= 9 kcal/38 kl), pomahaji se vstfebavanim vitaminl rozpustnych v tucich
(A, D, E, K), jsou soucasti vSech bunéénych membrdan v organismu. Zaroven funguji jako
tepelnd izolace a chrani vnitfni orgdny proti mechanickému poskozeni. Tuky jsou
nezbytné i pro syntézu steroidnich hormonl (estrogeny, androgeny, glukokortikoidy,
mineralokortikoidy). Z tohoto dlvodu je dudleZity (zvlast pro sportovce) optimalni pfijem
tukd, aby byla udrZzena optimalni produkce testosteronu (Klimesova, 2016). Biochemicky
jako lipidy oznacujeme estery mastnych kyselin a alkoholu glycerolu. PodkozZni i organovy
tuk je tvoren predevsim triacylglyceroly (TAG). Rozkladem TAG ziskdme 3 vy$$i mastné
kyseliny a 1 molekulu glycerolu. Mastné kyseliny (MK) se mohou lisit délkou, nasycenosti
(pocet dvojnych vazeb mezi uhliky).

2.3.1. Nasycené mastné kyseliny

Nasycené mastné kyseliny (SFA= saturated fatty acid) oznacuji mastné kyseliny, které
neobsahuji Zddnou dvojnou vazbu. SFA predstavuji nejvétsi podil v tukovych zasobach.
Mezi zastupce SFA fadime kyselinu palmitovou a kyselinu stearovou. Obé nalezneme jak v
rostlinnych (kokosovy olej, palmovy olej), tak i v ZivocisSnych tucich (maso, mlécné
vyrobky). NaSe strava je bohatd na SFA a lidsky organismus je schopen si SFA sam
vytvaret, proto se jejich pfijem snazime omezovat (Roubik, 2018).

2.3.2. Nenasycené mastné kyseliny

V nenasycenych mastnych kyselinach se nachazi jedna nebo vic dvojnych vazeb. Podle
mnoiZstvi dvojnych vazeb délime nenasycené mastné kyseliny na mononenasycené
mastné kyseliny (MUFA= monounsaturated fatty acids) a polynenasycené mastné kyseliny
(PUFA=polyunsaturated fatty acids). Pfedstavitelem MUFA je kyseliny olejovd, ktera se
nachdzi v olivovém oleji, fepkovém oleji nebo ofiScich (keSu, mandle, pistacie).
Nenasycené mastné kyseliny nejsou esencidlni, avSak jsou nedilnou soucasti takzvané
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sttedomorské diety (ve formé olivového oleje), které jsou pfisuzovany mnohé zdravotni
benefity napt. snizeni rizika kardiovaskuldrnich onemocnéni ¢i centraini obezity (Mashek
et al., 2015). PUFA rozdélujeme podle umisténi dvojné vazby na omega-6 a omega-3
kyseliny. Hlavnim zastupcem omega-6 kyselin je kyselina linolova (CLA), jejiz dvojné vazby
se nachazeji na 9. a 12. molekule uhliku. CLA patfi mezi esencialni kyseliny, nase télo si ji
samo vyrobit neumi a je potreba ji pfijimat potravou. Zdrojem kyseliny linolové jsou
rostlinné oleje: kukuficny, séjovy, slunecnicovy (Zlatohlavek, 2019). Kyselinu
arachidonovou, dalSiho zastupce omega-6 kyselin, nalezneme ve vajecnych Zloutcich,
vnitfnostech ¢i uzeninach. Kyselina arachidonova je dulezity prekurzor pro mnoho
bioaktivnich latek (Roubik, 2018). Omega-3 kyseliny maji tfi nejznamé;jsi zastupce:
kyselinu linolenovou (ALA), kyselinu eikosapentaenovou (EPA) a kyselinu
dokosahexaenovou (DHA). ALA ma dvojnou vazbu na 9., 12. a 15. molekule uhliku.
Radime ji mezi esencidlni kyseliny. ALA se muZe byt konvertovana (ve velmi malém
mnozZstvi-méné neZ 15 %) na EPA i na DHA. ALA je obsaZzena v rostlinnych olejich (Inény
olej, séjovy olej, fepkovy olej). EPA a DHA sice mohou byt vytvoreny z ALA, ale jak je vyse
zminéno, v nedostateéném mnozstvi. Jejich adekvatni mnoiZstvi si zajiStujeme
potravou/vyZivovymi doplriky. Mezi potraviny bohaté na EPA a DHA patfi ryby ¢i krilovy
olej. Omega-3 kyseliny podporuji spravnou funkci mozku, jsou dllezitymi prekurzory pro
kyselinu eikosapentaenovou prekurzor syntézy eikosanidl (Omega-3 fatty acids, n.d.).
Nenasycené mastné kyseliny mohou mit umisténé oba vodikové atomy z dvojné vazby na
stejné strané (cis konfigurace), anebo na rlznych stranach (trans konfigurace). Vétsina
nenasycenych kyselin ma cis vazbu. Trans-nenasycené mastné kyseliny (TFA= trans fatty
acids) se v potravinach vyskytuji zejména po primyslovém zpracovani. TFA vznikaji
predevsim pfi procesu hydrogenace (ztuzovani), ktery se dfive pouzival pfi vyrobé
margarint. Podil TFA v téchto vyrobcich byl kolem 20-30 %. Dnes byla hydrogenace
nahrazena jinymi vyrobnimi postupy, protoZe se odhalila Skodlivost zvySeného pfijmu
TFA. Ukazalo se, ze pfijem TFA zvySuje riziko vyskytu kardiovaskularnich chorob (zvysuje
krevni hladinu LDL cholesterolu a triacylglycerol(), diabetu (zvysuje rezistenci inzulinu) a
patrné i nadorovych onemocnéni (Vilikus et al., 2012).
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Obrdzek 3: Vybrané vyssi mastné kyseliny (citace Roubik, 2018)

Pocet uhlikl Dvojné vazby

Vybrané vy3si mastné kyseliny
_Nasycené mastné kyseliny (SFA)

Kyselinapalmitova 16 .
_Kyselina stearova PNl R
Mogon_en_a_sycene mastne kysellny (MUFA) AT SR B
Kyselina pd\@t@_{)lt@d__ Lot L, . g v= ARG AR ] S e
Kyspfﬁdzlpova 18 ST, el
Polynenasycené mastné kysehny (PUFA) omega 6 oG S B 'l
_KyselinafinolovacclA 18 2
Kyselina arachidonovd(ARA) 20 4
_ Polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) -omega-3 P
Ky‘selmannnlenog{ﬁL_A_) e R K T
Kyselina eikosapentaenové (EPA) 20 5
Kyselma‘cEioscnhexaerwova (DHA) 22 -

r&.(:'ﬂ(_ dini mastné kyseliny

2.3.3. Doporucena denni davka tuka

Tuky by mély tvofit 25-30 % z denniho energetického pfijmu. Pro tanecniky se doporucuje
1,2 g tuku na 1 kg télesné hmotnosti, pficemz SFA by mély byt zastoupeny v maximalnim
mnoZstvi 10 % a TFA 1 %. U tanec¢nik( byvaji tendence tuky omezovat, ale dostatecné
mnozstvi tukl je velice dllezité pro spravnou funkci organismu. Pfijem tuk(l v mnoZstvi
mensim neZ 20 % z denniho pfijmu mlZe negativné ovlivnit tanec¢ni vykon (Clarkson,
2015). Optimalni pomér omega-6 a omega-3 PUFA se udava 2:1 (Vilikus et al., 2012).

2.4. Vitaminy

Vitaminy patfi mezi mikronutrienty. Nemaji energetickou hodnotu, ale jsou nezbytné pro
spravnou funkci organismu. Slouzi jako biokatalyzatory enzymatickych reakci, jsou
soucasti rGznych enzym(, nékteré maji antioxidacni ucinky (Klimesova. 2016). Podileji se
na syntéze latek (aminokyselin, hemoglobinu), vstupuji do metabolismu makronutrient(.
Vitaminy rozdélujeme na rozpustné v tucich (A, D, E, K) a rozpustné ve vodé (vitamin C+ B
komplex). Vitaminy rozpustné v tucich, neboli lipofilni vitaminy, se v naSem téle ukladaji.
Nemusime je tedy pfijimat kazdodenné. Lipofilni vitaminy jsou stabilnéjsi nez vitaminy
rozpustné ve vodé. Jsou méné senzitivni na zplUsob zpracovani nebo uskladnéni. Jejich
hlavnim zdrojem ve vyZivé jsou tuky, i proto je dulezité nepodléhat trendu vyrazovani
tukd z jidelnicku. Vitaminy rozpustné ve vodé, jinak nazyvané hydrofilni vitaminy, snadno
vstfebavame z potravy, avsak nemame v téle jejich dostatecné zadsoby. Proto bychom je
méli pfijimat kazdy den. Nadbytek vitamind rozpustnych ve vodé se vylucuje modi, takze
predavkovani byva vzacné. Jsou velice nestabilni, jejich obsah v potravinach se snizuje
Upravou i skladovanim (vareni, vyluhovani, svétlo). Hydrofilni vitaminy nalezneme
rostlinnych i Zivoc¢iSnych potravinach napf. drozdi, celozrnné obiloviny, zelenina, ovoce,
maso, lusténiny (Roubik, 2018).
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Obrdzek 4: Zdroje a funkce vitamini rozpustnych ve vodé (citace Burnie)

Vitaminy rozpustné ve vodeé

Vitamin Zdroj Funkce
Thiamin, Celd zrna, jdtra, hrach, lusky, Funkce enzvmi podporujicich $tépeni cukmni,
vit. By kvasnice, ofechy pomahd pii ¢innosti nervii a svali
Riboflavin, Mo, veice. st Tistoud milcnina Tvorba enzymi kontrolujicich tvorbu a rozklad
vit. Bs MR cukri a bilkovin
Niacin, Libovd masa, pSeni¢né klicky, Pomshd pfi tvorbé enzvm zajistujicich
vit. Ba obilninv, rvby, kvasnice tkariové dychani
Kyselina i : ok BT E T
tb th ‘e Maso, celozmné obilninv, zelenina, Pomaha pil tvorbé enzymu $tépicich cukrv a
e G't ;;1]01 a, ofechv, kvasnice tuky, tvorba pohlavnich hormoni
vit. B:
rridoxal ) e g Pomahd pfi tvorbé mi rozkl ddajicich
Py . ? Celozmné obilniny, jatra, Zloutek, e o s e e
vit. Bg masiné kyselinv a aminokvseliny
. Bmtn.]’ Tétra, vejce, mléko, kvasnice Pomaha pifi tvorbé enzyvmi $tépicich tuky a
vit. B (vit. H) cukry
Kyselina listova, Listova zelenina, jitra, ovoce, Pomaihd pfi tvorbé enzvmi podilejicich se na
vit. By kvasnice tvorbé nukleovich kyselin
Kyanokobalamin, | Jitra, ledviny, ryby. vejce. mléko, Pomahd pfi tvorbé enzymi tvoricich bilkoviny,
vit. Byz maso, ustfice podpora tvorby ¢ervenveh krvinek
Ky sel’ma. T e Podporuje I;I‘.-orbu kolagenu, je ne:zbytny pro
askorbova, vit. C 1 : ¢innost mnoha enzymu

Obrdzek 5: Zdroje a funkce vitamint rozpustnych v tucich (citace Burnie)

Vitaminy rozpusiné v tucich

Vitamin Zdroj Funkce
Retinol, Zelenina, Zloutek, jatra, rybi olsj, Rist a tvorba zubd, zrak, ochrana proti
vit. A mléko infekcim
Kalciferol i 7 : : . . . . . N .
: i ?be1 mk zloute:kz Symﬁfa : Ridivyuzti fosfir a vipnilu pii tvorbé kosti
vit. D pusobenim sluneéntho zafeni
a-tokoferol, Listovd zelenina, rostlinné oleje, Tvorba éervenych krvinek, brani rozkladu
vit. E celozrmné obilniny mastnych kyselin v butikach
Fylochinon, Listovd zelenina, tvofen bakteriemi Podili se na tvorbé litek umoiujicich srdZeni
vit. K ve stfevech krve

2.4.1. Doporucené vitaminy pro tanecniky

Vsechny vitaminy by se mély pfijimat v dostate¢ném mnoZstvi. Doporuéené denni davky
(DDD) vitaminQ jsou pfi sportovni zatézi celkové zvySené, ale urcité vitaminy se
tane¢nikim zvlasté doporucuje sledovat. Kvili malému casu stravenému na slunci
(trénovani uvnitt, vystupovani v noci, nataceni v ateliérech) a ¢asto restriktivnim dietdm
byvaji tanecnici povaZovani za rizikovou skupinu pro deficienci vitaminu D. Vitamin D je
dllezity pro spravnou regeneraci svalli, funkci kosti, imunitu a prevenci patologickych
zlomenin. Doporucené mnozstvi pro tanecniky se udava 1000-2000 IU. Studie ukazaly, Ze
suplementace vitaminu D po dobu 4 mésicl pozitivné ovlivnila vysku skok i flexibilitu a
snizila vyskyt zranéni u elitnich baletnich tanec¢nikli (Wyon et al., 2014). Vitamin C je
dllezity pro svoji funkci pfi regeneraci tkani, syntéze kolagenu (zakladni stavebni hmota
pojivovych tkani), antioxidac¢ni ucinky a podporu imunity. Pti jeho nedostatku se objevuje
Unava, zvysena krvacivost a snizuje se fyzicky vykon. Vitamin K ovliviiuje metabolismus
kosti a syntézu koagulacnich faktort v jatrech. Jeho prijem je dileZity u tanecnik( pro
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prevenci UrazQ (Clarkson, 2015). Je nutno zd(raznit, Ze ackoliv nedostatecny pfijem
vitamind m(zZe sportovni vykon negativné ovlivnit, nadbytecny pfijem vykon nezvysuje!
Vitaminy by se mély ziskdvat predevsim z pestrého jidelnicku. Pfi suplementaci mize dojit
vzajemnym nezadoucim interakcim, které pti konzumaci vitamin( v pfirozeném mnoZstvi
nenastanou. Napfiklad pokud zarovern suplementujeme vitamin A a vitamin E, dochazi k
jejich negativni interakci, ktera snizuje jejich vstiebatelnost (Vilikus et al., 2012).

2.5. Mineralni latky a stopové prvky

Minerdlni latky fadime stejné jako vitaminy mezi mikronutrienty. Maji duleZitou roli v
udrZzovani nervosvalové drazdivosti, osmotického tlaku, stavbé kosti. Jsou soucasti
enzymU a hormonu. Minerdlni latky tvofi 4 % hmotnosti lidského téla. Hlavni zdsobdrnou
minerdlnich latek jsou kosti (Roubik, 2018). Rozdélujeme je na mineralni latky a stopové
prvky. Denni potfeba mineralnich latek je vice nez 100 mg a stopovych prvkld méné nez
100 mg. K nejdllezitéjSim minerdlnim latkdm pro lidské télo fadime sodik, draslik, vapnik,
hotcik a sira. Jako hlavni stopové prvky lidského téla ozna¢ujeme Zelezo, zinek, jéd, selen,
fluér, méd, chrom, mangan (KlimeSov3d, 2016).

Obrazek 6: Zdroje a funkce minerdlnich Idtek (citace Burnie)

Minerilni latky

Prvek Zdroj Funkce

'\":’lpnl’k, Ca Milécna jidla, zelenina, rvby Tvorba kosti a zubii, podili se na nervové finnosti

Chlor, Cl | Kuchyiiski sil, ryby, mléke, maso, vejce Udriuje rovnovihu iontd v téle, tvofi v zaludku

kyselinu chlorovodikevou
I\-‘Iéd’, Cu Jatra, maso, rvby, obilniny, houby Podili se na tvorbé kosti a produkei hemoglobinu
fluor, F Ryby, mofskd sil, pitnd voda Posiluje zuby a kosti
Jod, I Bybv, kor{si, mofskd sil Nezbvtny pro thyroxin (hormon $titné Zazyv)

Cervené maso, jatra, listova zelenina, zmi,

Zelezo, Fe it

Nezbvtnd ¢ast hemoglobinu

Hoﬁiik, Mg | Maso, listova zelenina, celozmné obilniny Pomishaphtworhs Snisti podlils sema nestoys

finnosti
Mangan, Mn Zelenina, ofechv, zmi Alktivuje mnohé enzymy
Fosfor, P Maso, mléko, rvbv, obilninv Pomaha pii tvorbé kosti, soucast DNA a ATP
Draslik, K Maso, mleko, obilniny. ovoce a zelenina Udrzuje romox-'allu}lontu: POdﬂl PR
2 dinnosti
Sodik, Na i PR s i rese Udrzuje rovnovahu jlontu= ]lgodih 5€ na nervove
g dinnosti
Sira, S Maso, mléko, vejce, ofechy Nezbvtnd édst nékterych bilkovin
Zinek, Zn Maso, vejce, rvby, obilniny Nezbytnd &ist nekterych enzymi
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2.5.1. Doporucené mineralni latky pro tanecniky

V nasSich podminkdch byva DDD mineralnich latek pokrytd ze stravy. Z mineralnich latek se

vvvvvv

vvvvvv

zvySuje riziko patologickych zlomenin. V ohroZeni jsou zejména taneclnice s
nepravidelnym menstruacnim cyklem. Tyto pfipady se vyskytuji pomérné ¢asto z divodu
velmi nizkého % tuku ¢i extrémni fyzické zatéZe. V téchto situacich se doporucuje
suplementace kalcia spojené s pfijmem magnézia pro lepsi vstiebavani. DDD vapniku pro
tanecniky se uddva v rozmezi 1300-1500 mg. (Clarkson, 2015). Sodik je vyznamnym
kationtem télnich tekutin, ma vliv na osmoticky tlak, pomaha udriet objem
extracelularnich tekutin, podporuje vstfebavani sacharidd a vody ze stfeva. Pfi
dlouhodobé zatézi je vylucovan pocenim. Proto DDD sodiku u sportovcd vyssi nez u bézné
populace (2400-3000 mg). Nejdostupnéjsi zdroj sodiku ve formé NaCl v kuchynské soli
(KlimeSova, 2016). Stopové prvky, tak jako mineralni latky, ziskdvdme z béiné stravy v
dostatecném mnozstvi. U tanecnikld se vSak prokazalo riziko nedostatku Zeleza a zinku.
Zelezo se podili transportu kysliku, je hlavni funkéni slozkou hemoglobinu/myoglobinu. V
potravinach jej nalezneme v hemové ¢i nehemové formé. Hemova forma se nachazi v
potravindch zivocisSného plvodu (Cervené maso, vnitinosti, vaje¢ny Zloutek), nehemovou
nalezneme napftiklad v obilovindch nebo zeleniné. Pro lidské télo je vyuzitelnéjsi hemova
forma. Tanecnikli se doporucuje konzumace ¢erveného masa spolu s vitaminem C, ktery
zvySuje vstrebatelnost Zeleza. Naopak vldaknina, fosfor a antinutricni latky (kyselina
$tavelova, kyselina fytovd) vyuZitelnost Zeleza snizuji. Cervené maso je také zdrojem
zinku, ktery hraje dualezitou roli v regeneraci, podpore imunitniho systému a energetickém
metabolismu (Clarkson, 2015). Stejné jako u vitamin( se doporucuje naplnéni DDD z
pfirozenych zdrojl (z potravy). Pfi konzumaci doplnkd dochazi k vzajemnym interakcim,
které snizuji vstfebatelnost. Kupfikladu vysoké davky Zeleza a vitaminu C (které se v
pfirozenych zdrojich nevyskytuji) zmensuji vyuZitelnost B12, soli vapniku a fosforu snizuji
resorpci zeleza (Vilikus et al., 2012).
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3. Pitny rezim

Voda nemd energetickou hodnotu (nefadi se mezi makrozZiviny), ale jde o Zivotné
dllezitou latku. Lidské télo je z cca 60-70 % tvofeno vodou, s vékem se toto procento
sniZzuje. Voda je soucasti prakticky vsech télesnych procesu (transport Zivin, biochemické
reakce, vylucovani metabolitll). Denné clovék vylouci kolem 2,5 | mocenim, pocenim,
dychanim, stolici. Dospély ¢lovék by mél denné pfijmout 35-40 ml tekutin na kg télesné
hmotnosti (Roubik, 2018). Pro sportovce je tato hodna vyssi, protoZe pfi sportovni aktivité
svaly vytvari az dvacetkrat vice tepelné energie nez v klidu (KlimeSova, 2016). Télo se se
ochlazuje pocenim, ¢imZ dochazi ke ztraté tekutin a minerdld (hlavné sodiku, drasliku,
hofciku). Pro tanecniky je velice dllezité dodrZovat pitny rezim. Dehydratace ma negativni
vliv na tanec¢ni vykon i na mentalni fungovani, coz mlze ztizit zapamatovani choreografii
(Clarkson, 2015). DGleZité je rovnomérny pfijem tekutin po cely den. Cty¥i hodiny pred
tréninkem se doporucuje vypit 250-350 ml. Pokud je tanecnik dehydratovany, mél by
navic 2 hodiny pred vykonem vypit 150-250 ml tekutiny. Zda je tanecnik dostatecné
hydratovany, si mQZe lehce ovéfit z barvy moci. Cird/svétle Zlutd mo¢ vykazuje
dostatecnou hydrataci, Zlutd/tmavé Zluta znaci nedostatecny pfijem tekutin. Je nutné
upozornit, Ze suplementy vitaminu B zbarvuji moc¢ do Zluté az reflexné Zluté barvy, takie
tento test neni vypovidajici. BEhem tréninku se by pfi kazdé pauze (idedlné jednou za 20
minut) mélo vypit 150-350 ml tekutiny i v pfipadé, Ze neciti zizert (Sawka et al., 2007).
Nejvhodnéjsi tekutinou je Cista nesycena voda. Sycenym ndpojam, dZzustim, bylinkovym
¢ajli (individudlné i kavé a silnému cernému caji) by se tanecnici méli pred
tréninkem/béhem tréninku vyhnout, jelikoz tyto napoje mulzou zpUsobit Zaludecni
hypersekreci. Oxid uhlicity v sycenych napojich zpomaluje vstfebdvani tekutin, vldknina
obsazena v dZusech sniZuje vstfebavani Zivin a mlzZe zapficinit diskomfort
gastrointestinalniho traktu. Alkohol pred/béhem sportovniho vykonu je naprosto
nevhodny. Snizuje neurosvalovou koordinaci, urychluje ndstup Unavy a dehydratace
(Roubik, 2018).
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4. Alkohol v tanecnich klubech

Alkohol je pro vysokou energetickou hodnotu (7 kcal/ 29 kJ) ¢asto zafazovan mezi
makroZiviny. Nevyhody popijeni alkoholu béhem sportovniho vykony jsou vySe uvedeny.
Dva drinky lehce ptrekroci denni doporucenou davku alkoholu (20 g). Alkoholické napoje
jsou sice vysoce energeticky bohaté, avsak velice chudé na esencialni Ziviny Chronické
uzivani alkoholu ve vétsim mnozstvi ma negativni dopad na antioxidaéni ochranny systém
a klesa hladina vitaminu E, selenu, zinku, médi. U alkoholik(l byva indikovana porucha
vstiebavani nékterych latek, rizikové jsou zejména vitaminy A, D, E, B6, B12, B2, kyselina
listova, magnézium a zinek (Zlatohlavek, 2019). Konzumace alkoholu mezi klubovymi
tanecnicemi patfi spolu s restriktivnimi dietami mezi dva hlavni problémy nutrice v tomto
odvétvi. Byva zvykem, Ze klubové tanecnice maji k vyplaté za sménu i urcitd procenta z
prodeje alkoholu. To znamena, Ze pokud je nékym pozvana “na drink”, dostane procento
z ceny daného drinku (Sherman et al., 2011). Plati to pro vybrané napoje ¢asto
oznacované jako ladies drinks. Kolik procent z daného drinku tanecnice dostane, se v
kazdém klubu lisi. Tanecni kluby maji toto nastaveni z didvodu navazovani osobnéjsiho
kontaktu s ndvstévniky a pro pratelstéjsi atmosféru (Mal3, L., osobni rozhovor, 20. 5.
2021). Pro tanecnice je to ze zdravotniho hlediska nevhodné. Tanecnice si ve vétsiné
pripadil nejsou védomy energetické hodnoty alkoholovych napojt. Casto se snazi
zhubnout pomoci omezovani stravy, ale pfijem alkoholu nesnizuji. Vaha jim neklesa, coz
vede k dalsi redukci potravy a vétsi konzumaci alkoholu (télo dohani svoji energetickou
potifebu). Je nutno tanecnice v tomto ohledu edukovat. Pokud je ziskani procent z drink(
pro tanecnici signifikantni, Ize zkusit dohodnout se s barmany na nahrazeni alkoholickych
napojl za nealkoholické (Mal3, L., osobni rozhovor, 20. 5. 2021).

Obrdzek 7: Energetickd hodnota alkoholickych ndpoju (vlastni vypracovdni dle MedlinePlus.org)

alkoholicky napoj mnoizstvi (ml) v jedné porci | energeticka hodnota (kcal)
vino 200 (sklenicka) 160
pivo (svétlé 10°) 500 191
Cisty tvrdy alkohol (vodka, 40 (panak) 97

rum,wisky, tequilla)

Cuba libre 185 250
Pina colada 270 490
Manhattan 105 164
Cosmopolitan 82 146
Margarita 120 168
sampariské 120 84
Martini 68 128
B-52 40 103
Mohito 150 217
Virgin Mohito 150 155
Gin Tonic 200 168
Long Island Iced Tea 420 424
Sex on the Beach 195 215
Aperol Spritz 240 216
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5. Nutricni timing pro tanecnice

Zakladem je uvédomit si nezbytnost dostateéného energetického pfijmu a vnimat potravu
jako palivo pro spravné fungovani téla. Dllezité jsou: pravidelny pfijem stravy, dodrZovani
pitného rezimu, spanek a regenerace odpovidajici zatizeni. Spravna rekonvalescence po
Urazu je z 80 % zajisténa pravé témito aspekty (nutrice, odpocinek, spanek). Snidani by
tanecnice nemély vynechavat. Kvalitni snidané zajisti tanecnici dostate¢nou silu a energii.
Idedlni je nasnidat se 1-2 hodiny pred prvnim tréninkem dne. Vhodnou snidani je
napriklad kombinace celozrnnych obilovin, ofiskl, ovoce a mléka (Challis & Stevens,
2016). Pokud ma tanecnice trénink/vystoupeni pozdéji, je nezbytné promyslet si vhodnou
skladbu jidelnicku daného dne. Vétsi jidlo zkonzumované 4 hodiny pred
vystoupenim/tréninkem by mélo mit maly obsah vldkniny a tuku, aby se predeslo
gastrointestinalnim potizim a zpomalenému vyprazdriovani zaludku (Rodriguez et al.,
2009). Posledni svadina by méla byt 1-2 h pred vystoupenim/tréninkem. Mélo by se
jednat o zdroj sacharidd (pro doplnéni zasob glykogenu) mensiho objemu, ktery tanecnice
rychle stravi. M(Ze to byt naptiklad bandn s ofisky, ovesna tycinka, sendvi¢ s
masem/vejci/hummusem, jogurt s ofechy a s ovocem. Béhem tréninku/vystoupeni nesmi
nezapomenout dostatecné pit (viz. pitny rezim). Pfi dlouhém sportovnim vykonu lze
zaradit rychlou svacinu béhem prestdvek v podobé ovoce, pokud to tanecnice toleruje
(Challis & Stevens, 2016). Pfijem sacharidd po vykonu je dlleZity pro resyntézu glykogenu
a urychleni regenerace. Bezprostifedné po dotancovani by méla tanecnice doplnit tekutiny
a sacharidy (cca 1 g sacharidu na kg télesné hmotnosti). Vétsi potréninkové jidlo by méla
tvofit kombinace sacharidd (1 g/kg télesné hmotnosti) a 15-20 g proteinu (Klimesova,
2015). Toto jidlo je vhodné zkonzumovat do 1,5 h po ukonéeni Cinnosti. V pfipadé, Ze pro
tanecnici neni mozné pit/jist béhem dlouhého vykonu (stres, nervozita, nevolnost), je
dllezité zkonzumovat nutricné bohaté jidlo, co nejdfive (Sousa et al., 2013).

Obrdzek 8: predtréninkové/potréninkové jidlo (zpracovdni dle Challis & Stevens, 2016)

béhem dne s vicefazovymi 1-2 hodiny pied Po sportovnim vykonu
tréninky (tréninky, tréninkem/vystoupenim (nejpozdéji do 1,5 hodiny)
vystoupeni, nataceni po cely
den s kratkymi prestavkami
ucinek | udrZeni energetickych rychly zdroj energie doplnéni zdsob
zdsob rychla digesce glykogenu
prevence unavy rychlé vyprazdnéni doplnéni energetickych
udrZeni pocitu nasyceni Zaludku zdsob pro dalsi den
prevence hladu
priklad kuskus, quionoa ovoce (pf.bandn) s ofechy | bandnovy /proteinovy
pecivo s bilkovinou pecivo s arasidovym shake s kravskym
(vejce,maso, lusténiny mdslem mlékem/sojovym
atd.) a zeleninou jogurt s ovocem mlékem
proteinova tycinka jogurt s ovocem
flapjack
poté komplexni jidlo se
zastoupenim vsech
makronutrientu (S,T,B)

Obrdzek 9: priklad jidelniho pldnu (viastni vypracovdni dle Challis & Stevens, 2016)
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pokrm priklad nacasovani ucinek
snidané kase s mlékem, proteinem, nejpozdéji 1 prevence ztrdty
orechy hodinu pred svalovych bilkovin
musli s ofechy a jogurtem vykonem, idediné prevence
pecivo s mdslem, sunkou, 2 hodiny pred hypoglykémie
ovoce doplnéni zdsob
glykogenu
svacina ovoce béhem prestdavky doplnéni zdsob
ovocné pyré sacharidd
krehky chléb prevence unavy
obéd nutri¢né vyvdZené jidlo co nejdrive doplnéni nutrient(
obsahujici vSechny béhem obédové palivo pro dalsi
makroZiviny (B,T, S) pauzy, aby byl sportovni vykon
ryZe s masem, zeleninou a | dostatecny cas na
avokddem strdaveni potravy
téstoviny s cizrnou, tomatovd pred dalsim
omdacka tréninkem/vystou
penim
svacina ovoce béhem prestdvky doplnéni zdsob
ovocné pyré sacharidd
kfehky chléb prevence unavy
vecere nutri¢né vyvdzZené jidlo co nejdrive po usnadnéni:
obsahujici vSechny poslednim celkové regenerace
makroZiviny (B, T, S) vykonu dne, resyntézy glykogenu
zeleninovy saldt s lososem idedlné do 1,5 obnova svalového
(tepelné upravend zelenina hodiny vlidkna
pro lepsi traveni)
pohanka s hummusem a vejci
svacina mléko s kakaem pred spanim pokud tanechnice citi

granola s jogurtem
ryZovy chlebicek se syrem

hlad, nezZ jde spat

Zavérem je potieba zminit, aby tanecnice nepodléhaly rliznym velice restriktivnim dietam
(které dlouhodobé nefunguiji), byly vzdy pfipraveny (planovani jidel podle denniho planu,
svaciny po ruce), dodrZovaly pitny rezim (idedlné cista voda) a mély vyvazeny pracovni
zZivot s odpovidajici regeneraci i kvalitnim spankem.

24



PRAKTICKA CAST

6. Vyzkum
6.1 Cile vyzkumu

Cilem vyzkumu je zjistit rozdily mezi jidelnimi navyky Zen nesportujicich a profesionalnich
tanecnic high heels dance. Zda jsou tane¢nice nachylnéjsi k drzeni diet, nizsi hmotnosti,
vys$si konzumaci alkoholu a obecné k nedodrzovani zasad zdravého stravovani.

6.2 Vyzkumné otazky

Pro praktickou ¢dast byly zvoleny tyto vyzkumné otdzky:
1. Jak se lisi prlmérné BMI tanecnice high heels dance a nesportujici Zeny
2. Jak se odlisuje konzumace alkoholu tanecnice high heels dance a nesportujici Zeny
3. Jaky je rozdil mezi Zivotnim stylem tanecnice high heels dance a nesportujici Zeny

6.3 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofilo 15 tanecnic high heels dance véku 18-40 let a 15 nesportujicich
Zen véku 18-40 let. DUvod takto uzkého vybéru byla pandemie Covid-19. Kritérium pro
tanecnici bylo vystupovani v tane¢nim klubu, cozZ bylo v poslednim roce znacné omezeno.
VétsSina tanecnic byla nucena zménit profesi a tanci se nevénuji tak intenzivné (max.
domdci tréninky, posilovani). V posledni dobé se vSak opatfeni znacné rozvolnila a bylo
umoznéno ziskat alespori mensi vzorek tanecnic. Vétsina tanecnic (14 z 15) pusobi jako
gogo tanecnice v tanecnich klubech, jedna z dotazovanych tanecnic pracuje v klubu jako
striptérka. Mimo tancovdni v hudebnich klubech pusobi 3 z 15 tanecnic i v divadle.
Skupina nesportujicich Zen je tvofena ucastnicemi, které se aktivné nevénuji Zzadnému
vysoce intenzivnimu sportu. Pro lepsi prehlednost tanecnice high heels dance nazyvam
“tanecnice” a Zzeny z kontrolni skupiny jako “dotazované”/”respondentky”.

6.4 Metodika vyzkumu

Pro vyzkum mé zavérecné prace jsem zvolila kvantitativni metodu formou online
dotazniku. Jednalo se o nestandardizovany dotaznik vlastni konstrukce. Dotaznik byl zcela
anonymni a vysledky byly pouZity pouze pro zpracovani bakalarské prace. Dotaznik tvofilo
17 otazek pro nesportujici Zeny a z 19 otazek pro profesiondlni tanecnice high heels
dance. Tanecnice mély navic otdazku ohledné rozdilu konzumace alkoholu v dny, kdy
vystupuji a v dny, kdy nevystupuji a otazku za jak dlouhy casovy uUsek po
vystoupeni/tréninku jedi. Otazky byly oteviené a uzaviené. Vyplnovani dotazniku
probihalo od 1. 6. 2021 do 14. 6.2021 (rozvolnéni omezeni).
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6.4 Vysledky vyzkumu
Otazka cislo 1: Jaky je Vas vék?

Tento udaj je spiSe informativni. SlouZi k ujiSténi, Ze obé skupiny jsou podobného véku.
Primérny vék tanecnic vysel 29 let, primérny vék kontrolni skupiny je 25 let.

Graf 1: vék tanecnic high heels dance
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Graf 2: vék kontrolni skupiny
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Otazka Cislo 2: Jaka je Vase vySka?

Otazka cislo 2 a otazka cislo 3 byla zvoleny pro vypocitani pramérného BMI (body mass
index). Vétsina lidi své BMI nezna, proto jsem nevolila pfimou otazku na BMI. Primérna
vyska tanecnic high heel dance je 168 cm, primérna vyska kontrolni skupiny je 164 cm.
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Graf ¢€.3: vyska tanecnic high heels dance (v cm)
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Graf ¢.4: vyska kontrolni skupiny (v cm)
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Otdzka Cislo 3: Jaka je Vase hmotnost?

LR

|9

Priimérna hmotnost tanecnic je 55 kg, u kontrolni skupiny je 59 kg.

Na zakladé otazky cislo 2 a 3 jsem vypocitala BMI. BMI jsem pocitala podle vzorce kg/
(vySka v m)? se zaokrouhlenim na jedno desetinné cislo (Zlatohlavek, 2019). Primérné
BMI u tanecnic bylo 19,9 kg/mz. U kontrolni skupiny byla primérna hodnota BMI 21,6
kg/mz. Obé prlimérné hodnoty spadaji do nizsi hranice normy BMI. Ve skupiné tanecnic
se 4x vyskytl pfipad BMI v hodnoté pod 18,5 kg/m2 (podvyziva). Konkrétné se jednalo o
hodnoty 16,9/16,3/17,6/16,8 kg/m?. V kontrolni skupiné se tento pfipad vyskytl jednou a
to v hodnoté 17,5 kg/mz.
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Obrazek 10: BMI (kg/mz) (zpracovani dle WHQ)

podvyziva norma nadvaha obezita obezita obezita
1.stupné 2.stupné 3.stupné
Pod 18,5 18,5 24,9-29,9 30-34,9 35-39,9 Nad 40

Otdzka cislo 4: Jakou konfekcni velikost obvykle nosite?

Nejcastéjsi odpovédi ve skupiné tvorené tanecnicemi byla velkost XS (38 %). Velikost S
vybralo 31 % (4 taneénice). Ctyfi respondentky obvykle nosi velikost M. Tyto taneénice

Graf €.5: hodnota BMI taneénic kg/m2

Graf ¢.6: hodnota BMI kontrolni skupiny kg/m2

m 18,4 a méné

m 18,4 améné

46%

spojovala vyska nad 170 cm.

Odpovédi v kontrolni skupiné byly vice rozmanité. Ctyfi respondentky (27 %) uvedly
velikost L, ktera se ve skupiné tanecnic nevyskytla viibec. Velikost XS uvedla dvé dotazané

m 185-19.9

m 18,5-19.9

m 20-21.4

m20-214

21,5 avice

21,5 avice

(13 %), velikost S uvedlo 5 Zen (33 %) a velikost M 4 Zzeny (27 %).
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Graf ¢.7: obvykla konfekéni velikost tanecnic
high heels dance

mX5 55 s M

Graf ¢.8: obvykla konfekcni velikost kontrolni
skupiny

X5 o5 M sl

Otazka Cislo 5: Citila Jste nékdy tlak z okoli/ze strany vedeni klubu, abyste zhubla?

Tanecnicim byla poloZena otazka ve znéni “Citila Jste nékdy tlak z vedeni klubu, abyste
zhubla?” a kontrolni skupiné ve znéni “Citila Jste nékdy tlak z okoli, abyste zhubla?”. Tato
otdzka byla polouzaviend, aby dotazované mély prostor se konkrétnéji vyjadrit.

Tlak na snizeni vahy ze strany vedeni klubu citi 47 % tanecnic, 40 % uvedlo, Ze tlak na
snizeni vahy neciti. Dvé respondentky zvolily odpovéd "jiné". Prvni dotdazana uvedla:
“Osobné mi to nikdo nerekl, ale byla jsem svédkem bodyshamingu ze strany vedeni
opakované. V nékterych pripadech i s ndslednym rozvdzdnim spoluprdce.”. Druha
odpovédéla “Sama jsem ve vedeni klubu a na postavé mé i mych tanecnic mi zdleZi,
snaZim se ale, aby se nikdy necitily Spatné, s nizkym sebevédomim.”.

V kontrolni skupiné byly vysledky velmi vyrovnané. Na otazku “Citila Jste nékdy tlak z
okoli, abyste zhubla?” vybralo odpovéd “ano” 53 % dotazanych, moznost “ne” 47 %

7 (3

dotazanych. Odpovéd “jiné” v kontrolni skupiné nikdo nezvolil.
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Graf c.9: Citila Jste nékdy tlak z vedeni klubu,
abyste zhubla?

mano mne mjingé

Graf €.10: Citila Jste nékdy tlak z okoli, abyste
zhubla? (kontroini skupina)

m ano = ne

Otdzka cislo 6: Drzela Jste nékdy dietu za ucelem snizeni hmotnost? Pokud ano, tak jak
dlouho tato dieta trvala (nejdelsi dieta)?

Tato otazka byla oteviena. Pokud respondentky odpovédély kladné na prvni ¢ast otdzky,
byly pozadany, aby uvedly, jak dlouho trvala jejich nejdelsi dieta (za ucelem redukce
hmotnosti, nikoliv ze zdravotnich divoda).

Tanecnice high heels dance odpovédély v 56 % (9 tanecnic) kladné a 44 % negativné (6
tanecnic). Na otazku ohledné délky trvani této diety odpovédély nasledovné: “To je riizné,
ale nékolik mdlo dni, maximdlné tyden.”, “Opakované, v riznych délkdch trvani.”,
“Nepravidelné, napf. 3 dny anebo i 14 dni”, “Nedrzim jednordzové diety, jidlo a jeho
kalorické dusledky resim neustdle uz asi deset let, vim co a jak jist, abych vypadala dobre,

citila se dobfe a byla lehkd a pind energie v prdci”, “4 roky”, “rok”, “6 mésici”. Dvé
tanecnice, které zvolily odpovéd “ano”, trvani nejdelsi diety neuvedly.

V kontrolni skupiné drzeni redukéni diety potvrdilo 80 % (12 Zen). Pouze 20 % (3
dotadzané) negovalo drZzeni reduk¢ni diety. Délky téchto diet uvedly ndsledovné: “Tyden”,
“14 dni”- tato odpovéd byla uvedena trikrat, “3 tydny”- tato odpovéd se vyskytla dvakrat,

o

“mésic”, “5 mésicli”, “rok”, “4 roky”, “Fest dietu nejdéle asi 2 mésice, ale od puberty si
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vlastné nepretrzité hlidam, jak jim, abych neméla 100 kilo. Neomezuji se v tom, co jim, ale
kolik a kdy to jim.”, “od kvétna 2020 do nynéjska”.

Graf €.11: DrzZela Jste nékdy dietu za ucelem
sniZeni hmotnosti? (tanecnice high heels dance)

mano mne

Graf €.12: Drzela Jste nékdy dietu za ucelem
snizeni hmotnosti? (kontrolni skupina)

manc mne

Otazka ¢islo 7: Mate pocit, Ze tanecnice nizsi hmotnosti maji vice prace/tipt?

Uvodem vysvétlim slovo “tip”. Jednd se o oznaceni pro spropitné, které tanecnice nékdy
dostdvaji od navstévnikl( tanecniho klubu. Opét se jednalo o polouzavienou otazku, aby
respondentky mély moznost svij nazor specifikovat.

Ve skupiné tanecnic s touto hypotézou souhlasilo 67 % (10 tanecnic), nesouhlasilo 27 % (4
tanecnice) a jedna tanecnice uvedla: “Spise moc hubené a jako bonus umélé rty, prsa,
fasy, oboci a prodlouzené viasy”.

V kontrolni skupiné s tvrzenim souhlasilo 93 % a nesouhlasilo pouze 7 %. Zadnd z
dotazovanych v kontrolni skupiné nezvolila moznost “jiné”.

31



Graf €.13: Madte pocit, Ze tanecnice niZsi
hmotnosti maiji vice prdce/tipu? (tanecnice high
heels)

mano mne ujiné

Graf €. 14: Mdte pocit, Ze tanecnice niZsi
hmotnosti maiji vice prace/tipti? (kontrolni
skupinal)

mano mne

Otazka cislo 8: Pijete alkohol?
Tato otazka byla uzaviena s moznostmi “ano” a “ne”.

Mezi tanecnice konzumaci alkoholu potvrzuje 87 % (13 Zen). Abstinenci udava 13 % (2
tanecnice). V kontrolni skupiné se vyskytly tfi pfipady (20 %) abstinence. Zbytek se k piti
alkoholu vyjadfil kladné (80 %).
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Graf ¢.15: Pijete alkohol? (tanecnice high heels)

mano mne

Graf ¢€.16: Pijete alkohol? (kontrolni skupina)

mand mne

Otazka cislo 9: Jak casto pijete alkohol/ Kolik drinkti za veéer v klubu v priméru
vypijete?

Tato otazka byla polouzaviend a dobrovolna- pro ty respondentky, které na predchozi
otazku odpovédély kladné. Otazka byla formulovana v znéni “Kolik drinkd za vecer v klubu
v priméru vypijete?” pro tanecnice a “Jak Casto pijete alkohol?” pro kontrolni skupinu.

Konzumaci jednoho drinku za vecer potvrdila 1 tanecnice (8 %), 2 drinky uvadi 5 tanecnic
(38 %), moznost 3 drinky zvolila jedna tanecnice (8 %), 4 drinky za vecler pozivaji 4
dotazované tanecnice (31 %). MozZnost “jiné” vybraly 2 tanecnice. Ty se vyjadfily
nasledovné: “Drinkd stihnu max. 5, nékdy proloZenych pandkama. Ale to je spis vyjimecné.
Castéji tak tfi drinky a bez pandki.”, “le to rizné, ale vétsinou vice, neZ je uvedeno a to
mnohem.”

V kontrolni skupiné se zkoumala ¢etnost spotfeby alkoholu za urcitou ¢asovou jednotku.
Konzumace jednou tydné uvedla 1 respondentka (8 %), dvakrat tydné potvrdily 4
dotazané (38 %), moznost tfikrat do tydne zvolila 1 Ucastnice (8 %) stejné jako moznost
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ctyrikrat do tydne (téz 8 %). Nejcastéji se v kontrolni skupiné vyskytla varianta “1-2
mési¢né”. Tuto odpovéd zvolilo 42 % dotdzanych (5 Zen).

Graf ¢.17: Kolik drinkt za vecer v klubu v
prumeéru vypijete?

N

ml g2 03 ud mjiné

Graf ¢.18: Jak casto pijete alkohol?

plutydné wZxtydné =3 xtydne dxtypdné  w1-2 xmésicné

Otazka cislo 10: Jaky alkoholicky napoj v klubu nejcastéji pijete? Jaky alkoholicky napoj
nejcastéji pijete (vino, pivo, tvrdy alkohol, drinky- Cuba libre, Mohito apod.)?

Otdzka byla oteviena. Skupina tanecnic byla dotazana “Jaky alkoholicky ndpoj v klubu
nejcastéji pijete?” a kontrolni skupina “Jaky alkoholicky napoj nejc¢astéji pijete?”.
Odpovidaly ty dotazané, které uvedly, Ze piji alkohol (ve skupiné tanecnic 13 Zen, v
kontrolni skupiné 12 Zen).

Nejcastéjsi odpovédi mezi tanecnicemi bylo vino (predevsim Prosecco), které uvedlo 46
%. Tvrdy alkohol voli 31 % (4 tanecnice) a michany alkoholicky ndpoj 23 %. Zajimavé bylo,
Ze vSechny odpovédi, které jsem zaradila do skupiny “michané ndpoje” byly “Mohito”.
Odpovéd pivo ve skupiné tanecnic nezvolil nikdo.

V kontrolni skupiné s 59 % (7 dotazanych) téz zvitézila moznost vino. Pivo ziskalo 33 % a
tvrdy alkohol 8 %. Na rozdil od skupiny tanecnic nikdo neuvedl odpovéd michany napo;j.
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Graf €.19: Jaky alkoholicky ndpoj v klubu
nejcastéji pijete?

m michany alkoholicky napa] = tvrdy alkohol = vino

Graf ¢.20: Jaky alkoholicky ndpoj nejcastéji
pijete?

w tvrdy alkohol  w vino = pivo

Otazka Cislo 11: Z 1 g sacharidu télo ziska energii 4 kcal/17 kJ, z 1 g bilkovin 4kcal/17 kJ,
z 1 g tuku 9 kcal/38 kJ. Kolik si myslite, Ze télo ziska z 1 g alkoholu?

Tato otazka byla uzaviena s moznostmi: “4 kcal/ 17 kJ”, “7 kcal/ 27 kJ”, “9 kcal / 38 kJ” a
“alkohol nema energetickou hodnotu”. Spravna moznost byla “7 kcal/ 27 kJ”.

Vétsina tanecnic (47 %) predpoklada vyssi energetickou hodnotu alkoholu, 40 % tanecnic
se domnivd, Ze ma alkohol nizsi energetickou hodnotu. Spravnou odpovéd' vybralo 13 %
dotdzanych tanecnic. Moznost “alkohol nema energetickou hodnotu” nevybral nikdo.

V kontrolni skupiné byla nejcastéji (40 %) zvolena taktéZ moznost “9 kcal/ 38 kJ”.
Odpovéd “4 kcal/ 17 kJ” vybralo 33 % respondentek a odpovéd “7 kcal/ 27 k)" 27 % (4
dotdzané). Stejné jako ve skupiné tanecnic se moZnost “alkohol nema energetickou
hodnotu” v odpovédich nevyskytla.
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Graf ¢.21: Jakad je energetickd hodnota 1 g
alkoholu? (skupina tanecnic high heels)

mdheal F17k) w7 keal/ 27 k) w P kcal/ 38 k)

Graf ¢.22: Jaka je energetickd hodnota 1 g
alkoholu? (kontrolni skupina)

wdkeal F17 k) w7 keal/ 27 k) w P keal/ 38 k)

Otdzka cCislo 12: LiSi se Vase spotieba alkoholu v den, kdy vystupujete v klubu, od
obvyklé spotieby?

Tato otazka byla poloZena pouze tanecnicim. Jednalo se o polouzavienou otazku, aby
mohly tanecnice svoji odpovéd upresnit.

Taneclnice v 46 % uvedly, Ze na jejich spotiebu alkoholu nema vliv, zda tanci v klubu ¢i ne.
V 27 % (4 tanecnice) odpovédély, Ze se jejich konzumace alkoholu lisi ve dny, kdy v klubu
tanci. Moznost “jiné” vybralo 27 % tanecnic. Jejich odpovédi byly nasledujici: “Nékdy se
spotreba lisi vyrazné, jindy nepiju vibec. Ale pravdépodobnost, Ze budu pit tvrdy alkohol je
vyrazné vyssi, pokud jsem v prdci.”, “Alkohol nepiji ani v prdci, ani v soukromém Zivoté a
kdyZ ano, tak jen prilezitostné. Opravdu mdlokdy”, “Mdlokdy piji v pracovni dobé... spise
vubec.”, “V prdci nepiju.”.
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Graf €.23: Lisi se Vase spotreba alkoholu v den,
kdy vystupujete v klubu, od obvyklée spotreby?

mano mne ujiné

Otazka €. 13: Kolikrat denné v prameéru jite?

Ve skupiné tanecnic byly odpovédi na tuto otdzku velmi rozdilné. MoZnost 1x denné
vybrala jedna z dotdzanych tanecnic. TotoZné vysledky byly u odpovédi 2x denné a “jiné”.
Tanecnice, které zvolila moznost “jiné uvedla: “Podle stihdni a ¢asu.”. Ctyfi dotdzané
tanecnice odpovédély, Zze v priméru jedi 3x denné. Stejné tomu bylo i odpovédi 4x denné
a 5x denné.

V kontrolni skupiné nejvice dotazanych zvolilo odpovéd 3x denné. Druha nejcastéjsi
odpovéd byla 4x denné. Tti respondentky uvedly, Ze se stravuji 2x denné. MoZnost 5x
denné vybraly dvé dotdzané. Odpovéd 1x denné ¢i “jiné” v kontrolni skupiné nezvolil
nikdo.

Graf ¢.24: Kolikrdat denné v primeru jite?
(tanecnice high heels)
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| III III III
0

1x denné Zx denné I denné 4x denné 5x denné jiné
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Graf €.25: Kolikrdt denné v primeru jite?

(kontrolni skupina)
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Otazka cislo 14: Snidate?
Tento dotaz byl uzavieny s moznostmi: “ano”, “ne”, “jak kdy”.
Ve skupiné tanecnic snidd 80 % (12 tanecnic), nesnida 13 % a jedna uvedla “jak kdy”.

V kontrolni skupiné 53 % uvedlo, Ze snidd (8 dotdzanych). Nesnidd 7 % a odpovéd’ “jak
kdy” zvolilo 40 % (6 respondentek).

Graf €.26: Sniddte? (skupina tanecnic high heels)

mano mne mjak kdy
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Graf ¢.27: Sniddte? (kontrolni skupina)

mano mne mjakkdy

Otazka cislo 15: Jak ¢asto konzumujete ovoce a zeleninu?

Konzumace ovoce a zeleniny ve skupiné tanecnic je vysoka. 73 % tanecnic uvedlo, Ze
ovoce a zeleninu (Cerstvou i tepelné upravenou) do svého jidelnicku zarazuje denné.
Konzumaci ovoce a zeleniny 5x tydné uvedlo 20 % (3 tanecnice). Odpovéd 3x tydné zvolila
jedna tanecnice. Tanecnice taktéz zmifovaly, Ze zeleninovy salat je u nich ¢astym hlavnim
jidlem.

Konzumace ovoce a zeleniny v kontrolni skupiné vysla nizSi. Denné ovoce a zeleninu ji
pouze 33 % dotdzanych. Nejcastéji se v kontrolni skupiné konzumuje ovoce a zelenina 5x
tydné. 20 % uvedlo konzumaci ovoce a zeleniny 1x tydné. Odpovéd 3x tydné zvolila jedna
respondentka.

Graf ¢.28: Jak ¢asto konzumujete ovoce a
zeleninu? (tanecnice high heels)

pdenné m Sxtydné  m 3x tydné
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Graf ¢.29: Jak casto konzumujete ovoce a
zeleninu? (kontrolni skupina)

O

mdenné m Sxtydné  m 3x tydné 1x tydné

Otazka cislo 16: Jak ¢asto konzumujete tzv. fast food (McDonald, KFC, kebab apod.)?

V obou skupinach 50 % uvedlo, Ze fast food nekonzumuje vibec. Druha nejcasté;jsi
odpovéd ve skupiné tanecnic byla 1x mésicné. Treti v poradi byla mezi tanecnicemi
moznost 1x tydné. Odpovéd 2x tydné zvolila jedna tanecnice, stejné tomu bylo u
moznosti 3x tydné.

V kontrolni skupiné 6 dotazanych nekonzumuje fast food vibec, dvé respondentky zvolily
odpovéd 3x tydné, rovnéz jako odpovéd 2x tydné. MoZnost 1x tydné uvedla 1 dotdzana.
Konzumaci fast foodu jednou mési¢né potvrdila jedna dotazovana

Graf ¢€.30: Jak casto konzumujete tzv. fast food

(McDonald, KFC, kebab apod.)? (skupina
tanecnic high heels dance)
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Graf €.31: Jak ¢asto konzumujete tzv. fast food
(McDonald, KFC, kebab apod.)? (kontrolni

skupina)
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Otazka Cislo 17: Kolik tekutin za den primérné vypijete? (alkoholické napoje se
nepocitaji)

Jednalo se o uzavienou otazku s moznostmi “0,5- 1 I", “do 1,5 I”, “do 2 I”, “vic jak 2 I”.
Odpovéd “vic jak 2 I” nikdo nevybral ani ve skupiné tanecnic ani v kontrolni skupiné.

Kolem 2 | denné vypije 53 % tanecnic. 5 tanecnic uvedlo, Ze v priméru vypije do 1,5 |
tekutin denné. Mezi 0,5-1 | tekutin za den vypiji dvé z dotdzanych tanecnic.

Vétsina (47 %) z dotazanych Zen v kontrolni skupiny vypije mezi 0,5-1 | tekutin denné. 40
% respondentek uvedlo prlimérny prijem tekutin za den do 1,5 |. Moznost “2 |” vybraly 2
dotazované.

Graf ¢.32: Kolik tekutin za den priimérné
vypijete? (tanecnice high heels dance)

w05 1] mdols5] wmdo2l

41



Graf €.33: Kolik tekutin za den primérné
vypijete? (kontrolni skupina)

w51 wdol5] wmdo2l

Otazka Cislo 18: Jak dlouho po vystoupeni/tréninku jite?

Tato otazka byla poloZena pouze skupiné tanecnic. Jednalo se uzavienou o otazku s
moznostmi: “do 30 minut”, “do hodiny”, “do 90 minut” a “nejim po vystoupeni/tréninku”.

Nejvice tanecnic (46 %) uvedlo, Ze ji do hodiny po ukonceni sportovni ¢innost. 27 % (4
tanecnic) odpovédélo, Zze po vystoupeni/ tréninku neji vibec. Tfi z dotdazanych tanecnic
konzumuji potréninkové jidlo do 90 minut a jedna do 30 minut po dotancovani.

Graf ¢€.34: Jak dlouho po vystoupeni/tréninku
jite?

pdo 30 minut = dohoding  w do 90 minut nejim po vystoupeni/tréninku
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Otazka cislo 19: Trpéla Jste v dospélosti nékdy poruchou menstruaéniho cyklu?
(vynechani na dobu delsi nez 2 mésice z jiného divodu neZ téhotenstvi)

Vysledky z této otdzky vysly v obou skupinach totozné. 67 % (10 tanecnic/ 10 Zen z
kontrolni skupiny) uvedlo, Ze nikdy poruchou menstrua¢niho cyklu netrpély. 33 % (5
tanecnic/ 5 respondentek) poruchou menstruaéniho cyklu trpélo/ trpi.

Graf ¢€.35: Trpéla Jste nekdy poruchou
menstruacniho cyklu? (tanecnice high heels)

mano = ne

Graf €.36: Trpéla Jste nékdy poruchou
menstruacniho cyklu? (kontrolni skupina)

mand mne
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7. Diskuze a zavér

Teoretickd ¢ast této bakaldrské prace struéné predstavuje tanecni styl high heels dance,
pojednava o zdkladnich Zivinach (makronutrientech, mikronutrientech), zabyva se pitnym
rezimem a alkoholem. Stanovuje doporucené mnoizstvi bilkovin, sacharid(, tukd,
vitaminQ, minerall a tekutin pro tanecniky. Dale upozoriiuje na rizikové prvky ve vyzivé
tanecnikd: nedostatek urcitych vitamin( a minerdld, nedostacujici pitny rezim a alkohol v
tanecnich klubech. Zavér teoretické ¢asti se vénuje nutriécnimu timingu pro tanecnice,
predtréninkovému/potréninkovému jidlu tanecnic a uvadi pfiklad jidelniho planu pro
tanecnici high heels.

Prakticka ¢dst byla vypracovdana na zdkladé informaci ziskanych z internetového
dotazniku. Dotaznik byl predloZzen dvéma skupindm Zen véku 18-40 let: tanecnicim high
heels dance, které vystupuji v tanecnich klubech a Zenam, které se aktivné nevénuji
zadnému sportu (obcasné prochazky byly povoleny). Kontrolni skupina (nesportujici Zeny)
byla vybrana pro srovndni s Zivotnim stylem tanecnic. Kritérium “nesportujici” pro
kontrolni skupinu bylo stanoveno z ddvodu, aby nebyly ovlivnény pfistupem ke
stravé/alkoholu urcitého odvétvi sportu. Vzorek tanecnic byl tvofen 15 Zenami a kontrolni
skupina téz 15 ucastnicemi. Jednd se o velmi maly vzorek, avSak toto mnoizstvi bylo
zplUsobeno pandemii covid-19. V dobé zpracovani praktické casti se opatreni (zaviena
divadla, tanecni kluby, zdkaz koncertd atd.) se sice pomalu rozvolfiovala, avsak velka ¢ast
tanecnich klubl stale fungovala na “Usporném rezimu”. TaktéZz nasledkem pandemie
covid-19 velké mnozZstvi tanecnic zménilo praci. Ziskané Gdaje jsem ndsledné zpracovala
do graf, které jsem v dotaznikovém Setfeni popsala.

Prvni dotaz byl sméfovany na vék. Tento vysledek byl spiSe informativni, abych si dokazala
predstavit v jakém Zivotnim obdobi se dotazované tanecnice/Zeny kontrolni skupiny
nachazeji. Primérny vék tanecnic byl 29 let, primérny vék v kontrolni skupiné 25 let.
Vysledek ve skupiné tanecnic mé pfrijemné prekvapil, protoze 5 tanecnicim z 15
dotazovanych bylo pres 30 let. Jedna tanecnice dokonce uvedla vék 39 let, coZ je v
rozporu s predstavou, Ze tanecnice konci kariéru nejpozdéji v 35 letech (Roncaglia, 2006).

Druha otazka byla sméfovana na vysku tanecnice/Zeny z kontrolni skupiny. Primérna
vyska tanecnice je 168 cm, priamérna vyska Zeny z kontrolni skupiny 164 cm. Tento Udaj
potvrzuje predstavu, Ze klubové tanecnice jsou vyssi. Osobné mé vsak prekvapilo, zZe
rozdil neni vétsi, prlmérnou vysku tanecnice jsem odhadovala kolem 170 cm.

Treti otazka zjistovala vahu. Priimérna vaha tanecnic vysla 55 kg a primérna vaha Zeny z
kontrolni skupiny 59 kg. Ziskané Udaje a informace z druhé otazky mi poslouzily pro
vypocitani BMI. BMI u sportovcd byva casto nevypovidajici, protoZe nezohlednuje
mnozstvi svalové hmoty (sportovci maji vétSinou maly obsah tukové tkdné a vétsi obsah
svalové hmoty). TakZe navzdory atletické postavé maji sportovci BMI na pomezi normy a
nadvahy. Primérné BMI u tanecnic zavisi na stylu tance, kterému se vénuje. Napfiklad
pramérné BMI u profesiondlnich tanecnic moderniho tance je kolem 21 kg/mz, u
profesiondlnich baletek 17,8 kg/m2 (Swami et al., 2012), u bfisnich tanecnic 26,8 kg/m2
(Tiggemann et al., 2014). Primérné BMI tanetnic high heel dance vyilo 19,9 kg/m?, v
kontrolni skupiné bylo priamérné BMI 21,6 kg/mz. Obé hodnoty spadaji do normy. Ve

evvs

skupiné tanecnic se objevily 4 pfipady BMI v hodnoté podvahy (pod 18,5 kg/mz), nejnizsi
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byla 16,3 kg/m?. V kontrolni skupiné se takovyto pfipad vyskytl jednou a to v hodnoté 17,
5 kg/mz.

Otdzka Cislo 4 byla zvolena, abych vyzdvihla fakt, Ze u tanecnic je vyZzadovana spiSe mensi
konfekéni velikost (S, XS), coz se potvrdilo. 38 % tanecnic uvedlo velikost XS, 31 % tanecnic
velikost S. TaneCnice ¢asto dostavaji na vystoupeni v klubech erarni kostymy. Mnohdy uz
pfi velikost M byva problém kostym sehnat. | z tohoto divodu se mezi tane¢nicemi
nevyskytla velikost L. Vysledky kontrolni skupiny byly rozmanitéjsi, ve vysledcich se
objevily velikosti XS/S/M/L. Velikost XS zde byla na rozdil od skupiny tanecnic zastoupena
nejméné.

Z vysledk( otazek 3 a 4 vyplyva, Ze tanecnice jsou oproti kontrolni skupiné drobnéjsi
konstituce (nizsi primérna hmotnost i pres vyssi priimérnou vysku, nizsi prGmérné BMI,
mensi konfekéni velikost) nez kontrolni skupina. Otazkou Cislo pét jsem chtéla zjistit, jestli
jsou tyto vysledky zpUsobeny i tlakem pracovniho prostredi. Tato otazka souvisi s tim, zZe
vedeni klubl (managment) netvoti sportovci a maji velice zkreslené predstavy o tom, jak
by méla taneénice vypadat. Casto jsou taneénice kritizované i za “pfilisné” svaly na nohou,
coz je lehce ironické. Hlavni svalovou praci u tanecnic vykondvaji svaly na nohou- tzn. je to
posledni misto, kde tanecnice hubnou. TakZe i v pfipadé velmi restriktivnich diet ztraci
svaly na rukou, v horni ¢asti téla a v obliceji, nikoliv na nohou (Chmelar & Fitt, 1990).
VétsSina tanecnic uvedla, Ze je na né vyvijen tlak, aby byly hubenéjsi. Jedna z tanecnic
dokonce zminila, Ze byla svédkem Sikany v pracovnim prostfedi kvali vaze a naslednému
rozvazani spoluprace. Do vyzkumu zapojila tanecnice, ktera je soucasné i ve vedeni
tanec¢niho klubu a ta uvedla, Ze ackoliv je pro ni jeji i postava ostatnich tanecnic dllezitd,
je pro ni klicové, aby se tanecnice citily dobfe. BEhem lockdownu napfiklad organizovala
spole¢na cviceni, aby tanecnice zlstaly ve formé a predeslo se nezdravému shazovani
hmotnosti po opétovném otevieni tanecnich klubd. V kontrolni skupiné vétsina (53 %)
uvedla, Ze nikdy necitila tlak z okoli, aby zhubla.

Pata otazka navazuje na predchozi otazku. Vysledky z této otazky mé prekvapily. Ackoliv v
obou skupinach vétsina uvedla, Ze nékdy restriktivni dietu za ucelem snizeni hmotnosti
drzela, vyskyt tohoto chovani byl mnohem vyssi v kontrolni skupiné (80 % respondentek z
kontrolni skupiny oproti 56 % ve skupiné tanecnic). Vysvétluji si to tim, Ze se jednd o
nesportovkyné, takze pokud chtéji svoji hmotnost snizit, maji tendence toho docilit pouze
zménou jidelnicku, nikoliv zvySenim sportovni aktivity. Naopak tanec¢nice maji sklony spise
zvysit sportovni aktivitu (zacit béhat, posilovat).

V Sesté otazce jsem zkoumala, jestli si dotazované mysli, Ze hubenéjsi postava muze
pozitivné ovlivnit pracovni Uspésnost tanecnice (vice prace, spropitné). Jak ve skupiné
tanecnic, tak v kontrolni skupiné, si vétsi ¢ast dotdzanych mysli, Ze hubenéjsi postava
tanecnici déla pracovné vice zadouci. V kontrolni skupiné souhlas s touto predstavou
uvedlo dokonce 97 % dotdzanych. Mezi tanec¢nicemi s timto tvrzenim souhlasilo 67 %.
Jedna tanecnice uvedla, Ze kromé stihlé postavy je Zddané téz vétsi poprsi, umélé rasy a
vétsi rty. Vysledky z této otdzky dokazuji, Ze tanecnice high heels dance je opravdu na
pomezi tanecnice a modelky. Vyplyva, Ze divaci hodnoti i vzhled tanecnice (mnohdy
Castéji nez samotny tanec). Ackoliv se standardy krasy v posledni dobé posouvaji vice do
sméru “Zenské postavy”, stale je pfitazlivy vzhled spojen se Stihlou postavou.
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Nasledujici 4 otazky byly zamérené na konzumaci alkoholu. Tanecnice mély navic otazku
zkoumajici rozdil mezi konzumaci alkoholu v den, kdy netanci a v den kdy tanci v klubu.
Vysledky ohledné abstinence vysly v obou skupinach podobé. Majorita tanecnic (87 %) i
7en z kontrolni skupiny (80 %) alkohol konzumuje. Cetnost konzumace alkoholu vy$la u
kontrolni skupiny nizsi. Nej¢astéjsi odpovéd Zen z kontrolni skupiny byla konzumace
alkoholu 1-2 x za mésic. Zeny z kontrolni skupiny voli nejéastéji alkoholické napoje typu
vino. Primérna tanecnice vypije za vecer v klubu 2 alkoholické napoje. Toto zjisténi mé

vvvvv

odpovéd ve skupiné tanecnic byla vino (hodné oblibené vyslo Prosecco), zbyld procenta
(54 %) tvoril budto Cisty tvrdy alkohol nebo michany napoj obsahujici tvrdy alkohol.
Konzumace tvrdého alkoholu se v kontrolni skupiné vyskytla pouze jednou (v isté formé).
Ve vétsiné pripadl (46 %) tanecnice uvedly, Ze na jejich konzumaci alkoholu nema
tancovani v klubu vliv. V odpovédich, které potvrdily vliv na konzumaci alkoholu pfi praci v
tane¢nim klubu byly zastoupeny oba sméry-jak ovlivnéni k vétsSi konzumaci (“
Pravdépodobnost, Ze budu pit tvrdy alkohol je vyrazné vyssi, pokud jsem v prdci.”, tak k
mensi konzumaci (“Mdlokdy piji v pracovni dobé... spise vibec.”, “V prdci nepiju.”).
Posledni otdzka na alkohol zkoumala povédomi dotdzanych ohledné jeho kalorické
hodnoty. Ve skupiné tanecnic spravnou odpovéd vybralo 13 %, v kontrolni skupiné 27 %.
Tanecnice ve vétSiné odhadovaly vyssi energetickou hodnotu, coZ je v rozporu s moji
osobni zkuseni, kdy si tanecnice kalorie v alkoholu neuvédomovaly. Zpétné jsem usoudila,
Ze by bylo zajimavéjsi tuto otdzku formulovat jako otevienou a nedavat “ndpovédy”.
Otazky 13, 14, 15, 16 a 17 zkoumaly Zivotni styl tanecnic a respondentek z kontrolni
skupiny. Ze ziskanych dat vyplynulo, Ze v priméru tanecnice maji zdravéjsi Zivotni styl nez
Zeny z kontrolni skupiny. 73 % tanecnic konzumuje ovoce a zeleninu denné (v kontrolni
skupiné denné konzumuje zeleninu pouze 33 %), snidani nevynechava 80 % tanecnic (v
kontrolni skupiné snida pravidelné 53 %) a fast food konzumuji tane¢nice méné casto nez
kontrolni skupina. Pitny rezim v kontrolni skupiné se ukazal jako nedostatecny- 47 %
uvedlo denni pfijem tekutin mezi 0,5 — 1 I. Primérna tanecnice vypije denné do 2 |
tekutin, coz je sice lepsi nez v kontrolni skupiné, ale vzhledem k sportovni aktivité vysoké
intenzity by to mélo byt pres 2 | tekutin denné. Dale jsem zjistovala, kolikrat denné
tanecnice a dotazované z kontrolni skupiny jedi. Neni pfesné stanoveno doporuceni, jak
Casto by mél ¢élovék jist. Jedna se o individualni zalezitost. Tanecnice by vSak mély jist
vickrat denné, aby méla dostatek energii pfed sportovnim vykonem a najist se i po vykonu
doplnily glykogen po sportovnim vykonu. Ziskana data ukazala, Ze primérna tanecnice ji
4x denné (Zena v kontrolni skupiné se v priméru stravuje 3x denné). Vétsina (73 %)
tanecnic uvedla, Ze po dotancovani do 90 minut ji. 27 % (4 taneclnice) uvedly, Ze
potréninkové jidlo nekonzumuji. Osobné jsem se obdvala, Ze toto chovani bude mezi
tanecnicemi rozsifenéjsi, protoze jsem se setkala s pristupem, Ze se po dotancovani neji,
aby se nepfibralo.

Posledni otazka v dotazniku se zabyvala poruchou menstruaéniho cyklus, konkrétné
vynechanim menstruace (minimalné dvou cykld) odborné nazyvaném amenorrhoea. U
baletek se tato porucha vyskytuje az v 20 %. NejvétSim rizikem pro vyskyt amenorrhoei je
nizké % tuku, které je typické u estetickych sportl (jako je balet ¢i gymnastika) a u
namahavych vytrvalostnich sportl (Stoki¢ et al., 2005). High heels dance se rozhodné da
zaradit mezi esteticky sport, proto mé zajimalo, u kolika % dotazovanych tanecnic high
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heels dance se tato porucha vyskytla. Ve skupiné tanecnic 67 % (stejné jako v kontrolni
skupiné) uvedlo, Ze touto poruchou nikdy netrpélo. Vyskyt amenorrhoei u tanecnic high
heels dance tedy vychazi na 33 %, coZ je alarmujici, ale vzhledem k nizkému % tuku a
narocné fyzické aktivité neprekvapujici. V kontrolni skupiné tento vyskyt byl spojen s
drZzenim restriktivnim dietami (viz. otazka Cislo pét).

Podle vysledkl ziskanych z dotaznikového prizkumu jsem zodpovédéla vyzkumné otazky.
Pramérné BMI tanenice high heel dance je 19,9 kg/m?. U nesportujici Zeny je pramérné
BMI vy&8i, vyélo v hodnoté 21,6 kg/m?. Obé hodnoty jsou v rozmezi normalnich hodnot.
Konzumace alkoholu je u tanecnice vyssi s ndachylnosti pro vybér tvrdSiho alkoholu.
Navzdory cetnéjsi konzumaci alkoholu maji tanecnice zdravéjsi Zivotni styl, Konzumuiji vice
ovoce a zeleniny, jedi méné cCasto fast food, nevynechavaji snidani a vice dodrzuji pitny
rezim

Jak jiz bylo nékolikrat zminéno, tanecnice high heels dance je v naSich koncinach na
pomezi modelky a tanecnice. Vzhled, jehoz soucdst tvofi i vdha, je u nas jednim z
dlleZitych faktor( Usp&3né kariéry tane¢nice. Osobné doufam, 7e do Ceské republiky (CR)
dorazi trend ze zapadu, kde je naopak pestrost télesnych typl tanecnic Zzadouci. Doufam,
Ze jednou se tanecnice high heels dance budou moct zamérovat predevsim na rozvijeni
svych tanecnich schopnosti a nestresovat se kritikou/diskriminaci kvuli tvaru svého téla
(rdda bych zd(raznila, Ze se jednd o profesionalni sportovkyné, jejich téla tomu
odpovidaji). Nadéji mi dala jedna velice Uspésna Ceskd tanecnice high heels dance, ktera
opustila CR kvdli nedostatku pracovnich pfileZitosti z divodu “nevyhovujiciho” typu téla
tanecnice pro Ceské standardy. V zahrani¢i naopak dosahla velkého uUspéchu a Siti sv(j
pozitivni pfistup ke vSsem typum tél tanecnic. Pro zacatek by mohl u nas byt v klubech
vétsi vybér velikosti kostym, aby se predeslo velmi nepfijemnym situacim, kdy tanecnice
se nevejde do Zadného kostymu. Tyto situace negativné plsobi na psychiku tanecnic a
nasledné jejich tanecni vykon.
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Prilohy

Priloha cislo 1 — dotaznik pro tanecnice high heels dance

Bakalafska prace high heels dance tanecnice

rv

Bakalarska prace high heels dance tanecnice

Dobry den,

jsem studentka nutri¢ni terapie na 1.1ékafské fakulté UK. Moje zavéretna prace se vénuje pojetim tanenice high heels (gogo, strip, burlesque etc.)
jako profesionalni sportovkyné a problematice v oblasti nutrice tane¢nic. Budu Vam velice vdétna za vyplnéni dotazniku!

Dotaznik je naprosto anonymni a sloui pouze za Gcelem BP.

1. Jaky je Vad vék?

2.Jaka je Vade vyska?

3. Jakeé je Vase hmotnost?

4. Jakou konfekcni velikost obvykle nosite?

Napovéda k otazce: Viberte jednu odpovéd

QO xs
()5
Ow
O
O x
O Jins. |

— *
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Bakalarska prace high heels dance tanecnice

5. Citila Jste nékdy tlak ze strany vedeni klubu, abyste zhubla?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice odpovédi

] o
D Ne
] sina. |

6. Drzela Jste nékdy dietu za iCelem snizeni hmotnosti? Pokud ano, jak dlouho tato dieta trvala (nejdelSi
dieta)?

| |

7. Mate pocit, ze tanecnice nizsi télesné hmotnosti maji vice prace/tipi?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

QO o
O ne
QO Jina. ‘

8. Pijete Alkohol?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

Oﬁno
ONe

9. Kolik drinki/alkoholickych napojli za vecer v klubu priimérné vypijete?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

Ot
O
Os
QO 4
O iins. |

s .
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Bakalarska prace high heels dance tanecnice

10. Jaky alkoholicky napoj v klubu nejastéji pijete? (Skinny bitch, Cuba libre, panak atd.)

11.Z 1 g sacharidu télo ziska energii 4 kcal/17 k), z 1 g bilkovin 4kcal/17 ki, z 1q tuku 9 kcal/38 k.
Kolik si myslite, ze télo ziska z 1g alkoholu?

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

O 4ka7w
O 7xay7w
O 9keay3sw

O alkohol nema energetickou hodnotu

12. Lisi se VaSe spotfeba alkoholu v den, kdy vystupujete v klubu, od obvyklé spotfeby?

Napovéda k otazce: Wyberte jednu nebo vice odpovéds

D Ano
D Ne
] s | |

13. Kolikrat denné jite? (v primeéru)

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O 1xdenné
O 2x denné
O 3x denné
O 4xdemne
O 5x denné
O Jins.. |

s .
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Bakalarska prace high heels dance tanecnice

14. Snidate?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O mo
O Ne
O Jakkdy

15. Jak Casto konzumuijete ovoce a zeleninu? (pf. 1 jablko denné + 2x tydné zeleninovy salat)

16. Jak ¢asto konzumujete tzv. fast food (McDonald, KFC, kebab apod.)

Napovéda k otazce: Wyberte jednu odpovéd

O 1xtydng

O 2xtydne

O 3x tydné

O 1x za mésic

O ins. | |

17. Kolik tekutin za den prlimérné vypijete?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O o511
O do151
QO do21
O vicjak21

18. Jak dlouho po vystoupeni/tréninku jite?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O do 30 minut
O do hodiny
O do 90 minut

O nejim po vystoupeni/tréninku

s .
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Bakalarska prace high heels dance tanecnice

19. Trpéla Jste nékdy poruchou menstruacniho cyklu? (vynechani na dobu delSi nez 2 mésice z jiného
dlvodu nez téhotenstvi)

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

QO ano
O ne
QO Jina. ‘

s .
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Priloha cislo 2 - dotaznik pro kontrolni skupinu

Bakalafska prace kontrolni skupina

Bakalarska prace kontrolni skupina

Dobry den,

jsem studentka nutri¢ni terapie na 1.1ékafské fakulté UK. Moje zavéretna prace se vénuje pojetim tanetnice high heels (gogo, strip, burlesque etc.)
jako profesionlni sportovkyné a problematice v oblasti nutrice tane¢nic. Budu Vam velice vdétna za vyplnéni dotazniku!

Dotaznik je naprosto anonymni a slouZi pouze za G¢elem BP.

1. Jaky je Va3 vék?

2.Jaka je Vade vyska?

| |

3. Jaké je Vae hmotnost?

4, Jakou konfekcni velikost obvykle nosite?

Napovéda k otazce: Vyerte jednu odpovéd

O xs
O s
O#
)L
O x
O Jins.. |

r .
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Bakalafska prace kontrolni skupina

5. Citila Jste nékdy tlak z okoli, abyste zhubla?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice odpovédi

] o
D Ne
] sina. |

6. Drzela Jste nékdy dietu za iCelem snizeni hmotnost? Pokud ano, tak jak dlouho tato dieta trvala
(nejdelSi dieta)?

| |

7. Mate pocit, ze tanecnice nizsi télesné hmotnosti maji vice prace/tipi?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

QO o
O ne
QO Jina. ‘

8. Pijete Alkohol?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

Oﬁno
ONe

9. Jak Casto pijete alkohol?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O txtydne
O 2xtydne
O 3x tydné
O 4xtydné
O iins. |

s .
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Bakalafska prace kontrolni skupina

10. Jaky alkoholicky napoj nejcastéji pijete? (vino, pivo, Skinny bitch, Cuba libre, panak atd.)

| |

11.Z 1 g sacharidu télo ziska energii 4 kcal/17 k), z 1 g bilkovin 4kcal/17 ki, z 1q tuku 9 kcal/38 k.
Kolik si myslite, ze télo ziska z 1g alkoholu?

Napovéda k otazce: Vyperte jednu odpovéd

O 4ka7w
O 7xay7w
O 9keay3sw

O alkohol nema energetickou hodnotu

12. Kolikrat denné jite?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O 1x denné
O 2xdemns
O 3xdenné
O 4x denné
O 5x denné
O Jins. |

13. Snidate?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano
O Ne
QO sakkdy

14. Jak Casto konzumuijete ovoce a zeleninu? (pf. 1 jablko denné + 2x tydné zeleninovy salat)

s .
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Bakalafska prace kontrolni skupina

15. Jak ¢asto konzumujete tzv. fast food (McDonald, KFC, kebab apod.)

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O 1xtydné

O 2xtydne

O 3xtydne

O 1x za mésic

O Jind.. ‘ ‘

16. Kolik tekutin za den prlimérné vypijete?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

QO o511
O do151
QO do21
O vicjak 2 1

17. Trpéla Jste nékdy poruchou menstruacniho cyklu? (vynechani na dobu delSi nez 2 mésice z jiného
dlivodu nez téhotenstvi)

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd
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