Abstrakt:

Bakal&ska prace je roztena do dvowasti. Teoretick&ast se zabyva metabolickyméjda
biochemickymi procesy probihajicimigtem fyzické aktivity a traveni. Dale se&nuje fyziologii
pohybové aktivity, energetickému vydeji a fgd hlavnich energetickych subsigiti zagzi. Posledni
Usek teoretick€asti je zamsfena na Ziviny, @leZitost pitného reZzimu a na vhodn&asovani gjmu

stravy gred, Bhem a po z&¥i (nutricni timing).

Vyzkumndacast prace shrnuje vysledky ziskané kvantitativniooheu dotaznikového Feni.
Vyzkum byl proveden mezi klienty na¥stjicimi sportovni centrum A-fithess v Roudnici naabem.
Ke zpracovani bylo pouzito 77 zcela vygtgch dotaznik. Dotaznik byl rozélen na ti ¢asti zandiené
na pohybovy rezim, stravovani a pitny rezim. Resigoty tvdili klienti sportovniho centra starsSi 18
let, bez ohledu na pohlavi. Na ¢atku vyzkumy bylo stanoveno 7 hypotéz, které odpalyi
stanovenému cily. Ty se viiehu vyzkumu bd’ potvrdily, nebo vyvrétily. Hypotézami byly
predpokladany aspekty tykajici se pohyboveé aktistyavovaciho a pitného rezimu. Z vyslédkyla
zjiSttna snaha sportougesovat o své zdraw to kombinaci spravného stravovaciho rezim a pohybu
To dokazuji i hodnoty progitaného BMI, které byly u&sSiny v norng. Z ¢asti wnované ohybové
aktivite vyplyva, Ze i kdyz se sportovci snazili hlidairgenzitu z&tze, tak ne vzdy todhli spravnym
zpisobem. | kdyZ &kteri pouzivali sport testery, tak se jen maést z nich orientovala v hodnotach
tepové frekvence. Na zakkadvyslediki z ¢asti o stravovani byla u respondentatrna snaha o
vyvazenou stravu a dokonce &itié znalosti o raciondlni vyZév Nicmérg ani to nezartilo, Ze se dle
téchto zasad klientiidili. Ve vyslednych zji&nich se totiz ve stravovani objevovaly i zasadrybgh
Pitny rezim byl térsf u WtSiny sportové dodrZzovan, ale i zde se objevovaly nedostatky orexf

nizkého pijmu nebo naopak vysokéhdijonu alkoholu.
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