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Abstrakt:

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

stravy red, lBhem a po z&¥i (nutricni timing).

Vyzkumnacast 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 zarndiené
na pohybovy rezim, stravovani a pitny rezim. Resigoty tvdili klienti sportovniho centra starsi 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 sportougeovat o své zdraw to kombinaci spravného stravovaciho rezim a pohybu
To dokazuji i hodnoty progitaného BMI, které byly u&Siny v norng. Z ¢asti wnované ohybové
aktivité 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 zakkadvysledii z ¢asti o stravovani byla u respondentatrna snaha o
vyvazenou stravu a dokonce kitié znalosti o raciondlni vyZzév Nicmérg ani to nezartilo, Ze se dle
téchto zasad klientiidili. Ve vyslednych zji&nich se totiz ve stravovani objevovaly i zasadrybgh
Pitny rezim byl térs u WtSiny sportové dodrZzovan, ale i zde se objevovaly nedostatky orexf

nizkého pijmu nebo naopak vysokéhdijonu alkoholu.
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Abstract:

The present bachelor thesis consists of two sexctidie theoretical section focuses on
metabolic and biochemical processes related toigddyactivity and digestion. Further, it considére
physiology of movement, energetic output and thesamption of main energetic substrates during
exercise. The last part of the theoretical sectionsiders intake of nutrients, the importance of
hydration regime and suitable timing of nutritioriake before, during and after exercise (i.e. antri

timing).

The research section of the thesis summarizedethdts acquired in a survey. The survey was
conducted among clients of the ‘A-fithess’ centreRioudnice nad Labem. The results were generated
from 77 completed questionnaires. Responses wdlectaul from the sports centre’s clients over
eighteen years of age, sex was not consideredr ®rithe survey, seven possible hypotheses were
defined, which were expected to be confirmed outesf by the results. The hypotheses involved
aspects related to physical activities, eating laydration regime. Assuming from the results, surve
participants attempt to maintain their fitness bymbining suitable eating regime and physical
activities. This can be inferred from calculatitng tBMI, where the majority of results conformed to
normal levels. The section inquiring about physiaetivity implies that in spite of the fact thateth
athletes attempt to monitor the intensity of tleeiercise, they do not always do this correctlyhgiigh
some of them use sport testers, only a small nuraiefamiliar with the issue of heart rate figures.
Judging from the answers regarding eating regimmeretis a clear effort among the participants to
maintain a balanced diet and several demonstraé@ eeme theoretical knowledge of the topic.
Nevertheless, the participants do not always use firactice. Some of the results showed principal
errors in eating regime. Almost all of the athéefellow proper hydration regime, yet even here

appeared mistakes in several examples, namelyidondlintake or high alcohol intake.

Key words:

Metabolism, physical activity, intensity, energy tmut, macronutrients, micronutrients, glucose,

nutrition in sports, nutrient timing, hydration nege
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Uvod
ProtoZe je mi oblast sportu a stravovani velicekidli budu se ve své bakisiéé praci ¥novat
praw problematice stravovani ve spojitosti s pohyboxaétizi.

Sportovci si¢asto myslim, Ze nejvySSich vykomudou dosahovat jen za podminek tvrdého
vysledkim, je stravovani se bohuZ&sto opomiji. Pré&vtento bod ale rozhoduje o tom, kdo bude,

nejen v cilové rovince, it a kdo porazeny.

Oblasti sportovni vyZivy je &novana pozornost teprve v poslednich letech. Siéke se ale
potvrzuje, Ze préyvkvalitné vyziveny sportovec ize diky stray swvij vykon zlepSovat a dosahovat
téch nejlepSich vysledk BohuZel se stéle vice sportdvenisto vyvazeného jidektku, sloZzeného
z kvalitnich potravin, zastuje spiSe na, reklamou tolik propagované, sportsuplementy. O nich je
napsano velké mnoZstvi publika&ianki, internetovych stranek a o propagaci ani neslien, kdo
neuziva alespodva druhy sportovni suplementace, f@ekvalitré sportovat nabrat svalovou hmotu a
ani nentize zhubnout. To ovdem neni pravda, protoZegptiéy, reklamou ovliveni, maji velice méalo
informaci o kvalitni strag; ktera je prodio piirozenym zdrojem v3ech latek a neni tedy nutné atda
dalsi potravinové suplementy. Kupovat si didgla to jes za cenu, kterd odpovida pouze &e pod
kterou je vyrobek znamy je v porovnani s mnohdynakiezpénym obsahem, kontraproduktivniii P

porovnani, by jist sportovci zjistili, Ze fi koupi kvalitnich potravin by usiéli a jeS€ si pochutnali.

Vzhledem k oboru, ktery studuji, budu podstatiast ¥novat vyzi kvalitni stravou, ktera je
pro ¢loveka daleko vhod§jSi a girozergjsi. Diky rozsahlému tématu o sportovni suplemergadéto

¢asti v bakalgské praci ¥nuji jen okrajo.

Cilem mé préce je zmonitorovat oblast stravovaoliypového a pitného rezimu. V této dpb
kdy wtSina tape, co je vlastre toho velkého mnoZzstelanki v ¢asopisech, reklamach a internetovych
stranek, nejvhodfjSi. Zda jsou to t&bec owtrend informace, které nenapsala jen osoba se
¢tyricetihodinovym kurzem vyZivy. Na zakladtudie odborné literatury a dotaznikovéhdeidt mezi
sportovci nav&vujicimi sport centrum v mistmého bydli&, jsem zji§ovala, zda se klienti sport
centra orientuji v zakladech spravného stravovadd, dbaji na sy stravovaci rezim a jestli dodrzuji

pitny reZim, ktery ve sportu gaimezi dilezité sodasti.

Toto téma jsem si vybralaguevsim proto, Ze propojeni pohybu a spravnéhesigidelnéku
s sebou Pnasi nejen kvalitni sportovni vysledky, ale hlawdravi a dobry pocit sama ze sebe. Také
jsem chéla poukazat na tdezitost pohybu a nutnost pochopeni¢mnprobihaji v organismuéhem
zakze. Unét se orientovat v intenzitzagze a ¥dét, kdy a které potravinyfjjimat, je cestou, jak
k lepSim sportovnim vysledkn u aktivnich sportovic tak k redukci hmotnostti naopak nabrani

svalové hmoty u rekréaich sportovaé.



Tato prace by mohla byt patenim voditkem pro, tauz z&inajici nebo zkuSené sportovce,
ktefi si stale nejsou jisti stylem stravovani agfiidélat sport @inn¢ a nejen z povinnosti. V zékladech
stravovani by se #i orientovat nejen sportovci na vSech drovnicle, @ké jejich treng¢ a v piipad
sportujicich dti, hlavre rodice. Ze zkuSenosti vim, Ze iz u sportujicicétidse objevuji chyby ve
stravovani, které by si bez podeni odnesly do dalSich let.a®@Zitou roli ve sportovni vyzi hraje
tedy i trenérei instruktor, ktery by il znat a umit se orientovat nejen v oblasti pohybu a¢zét ale

také ve stravovani a pitném rezimu, aby mohl sdstaxalitni tréninkovou jednotku a k tomu

piizpasobit i vyZivu.
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TEORETICKA CAST

1 Metabolismus

Metabolismus neboli latkova igména je soubor vSech vysoce integrovanych systém
chemickych reakci v organismu (tzv. metabolickyciih). Behem nich v &le dochazi k pemené latek a
energii, které vedou k zajiti Zivotnich funkci. Procesi@meny latek probiha v hikach organismu a
jeho elem je ziskani energie a latekfgtnych prodst, rozmnozovéani a okimu tkani. Podle sénu
probihajicich zrén v organismu se metabolismuslicha anabolismus (vystavbovy proces organickych

latek, biosyntéza) a katabolismus (rozkladovy psp¢@anek, 2002)

Hlavnim &elem metabolismu je zisk energie pro organismudskyi organismus vyuziva jako zdroj
energie vSechnyitzakladni ziviny. Nafiklad ve svalové hice jsou zdrojem — glykogen ze sachayid

triglyceridy z tuki a v mensi nite i z aminokyseliny bilkovin. (Mandelovéa, 2007)

Jak organismus ziskadva peltinou energii, z dodanych hlavnich Zivin, popisojée popsany
metabolismus hlavnich Zivin.
1.1 Metabolismus sacharidi
Po @ijmu sacharidové stravy, dochéazi kép&ni polysacharid a disacharidl v ni obsazenych na
jednodussi latky. Ty jsou poté dale natraveny, ddms@ny a transportovany do kikn Fi traveni
dochazi k mechanickému a chemickému zpracovanaotr Specifické enzymy v travicim traktu
(amylazy, sacharaza, maltaza, laktazg)igpolysacharidy a disacharidy na jednoduché marnzsaly,

které jsou odtud absorbovany do krve. NgditéjSim monosacharidem je glukéza. (Mandelovéa, 2007)

Glukéza je nenahraditelny energeticky substrat jpdmotlivé buiky organismu. SlouZi jako
nejrychlejsSi a nejzakladjsi zdroj energie pro lidské&lb, obzvlad pii sportu nebo jiné pohybové
aktivité. Je pro existenci organizmu nezbytna. Rikteré tkag, zejména pro CNS (mozekXarvené
krvinky (erytrocyty), je gluk6za zcela nezbytnd. j@gch vyluinym zdrojem energie, bez kterého se
neobejdou. Glukéza je jedina latkou, ze které iskat energii bezifspeni kysliku a bez fitomnosti
bung¢nych mitochondrii. Z tohototdodu jsou na glukoze zcela zavislé erytrocyty, &tigto burené

souasti nemaiji. (Duska, 2006)
Zpusoby givadéni glukozy do cirkulace jsotiit

e Glukdza dodavana zereva, vznikajici travenim sachaitid potravy.

e Rozkladem jaterniho glykogenu za vzniku glukdzy.nfbe proces se nazyva
glykogenolyza. Mnoho glykogenu se nachazi i v kodtd svalech, avSak tvorba
glukdzy z tohoto glykogenu neni zcela dokema a tak se vznikly prekurzor glukozy
stdva zdrojem energiefimo pro samostatny sval. Zasobnim zdrojem glukéagim

jidly je tedy jaterni glykogen, ktery vysiana 24-48 hodin.
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e Syntézou glukézy z nesacharidovych subsirgako je laktat, glycerol a é&Sina
aminokyselin. Nelze ji syntetizovat z mastnych KkyseTento proces se nazyva
glukoneogeneze. Je vyuZivaii melSim l&néni nebo hlado¥ni a probiha pouze

v jatrech a ledvinach. Nelze ji syntetizovat z mgsh kyselin.(Duska, 2006)

Zasoby glukdzy (glykémie, glukdzovy pooljifpmné v krvi, jsou velmi malé. Po jidle, kdy se
velké mnozstvi véeba z traviciho traktu, je glukdza z cirkulace oaisivana a dalSimi procesy dochazi

ke snizovani glykémie.

Pro organismus je nezbytmutné, aby glykémie, tedy hladina glukézy v kiyyla neustale
udrZzovana v pogrmé Uzkém rozmezi. Normalni hladina krevni glukdzyasiab je v rozmezi 3,8 -5,6
mmol/l. Po jidle niZe nastat fechodné navySeni az na 7,1 mmol/l, kterérséagneéni upravi zgt do
normy. (Duska, 2006)

Glukoza cirkulujici v krvi je postugntkargmi vychytavana a e v nich byt bd” oxidovana,
premenéna na tuk nebo na glykogen, jako zasobni zdrojgmeObsah glykogenu se &znych
organech lisi. Jaterni bky obsahuji 6-8 % glykogenu, ktery Ize déalépita do okhu uvolrena
glukdza je kdispozici vS8em ostatnim or@én Svalova bikka obsahuje jen asi 1 % svalového

glykogenu, ktery ale fize byt vyuzivan pouze mistnMandelova, 2007)

1.1.1 Obsah glykogenu ve svalech a jatrech
Celkové mnozstvi uloZzeného glykogenu v jatrech\geluiokolo 14-80 g/kg.i#Pvaze jater

okolo 1,8 kg je tedy podle studii celkovy obsahkglyenu v jatrech cca 80 g, coZ je mnohem mensi
mnoZstvi neZz ve svalech. Zasoba glykogenu ve svgkeemdhadovana na 300-400 g (na 1 kg
svalové hmoty 14-18 g glykogenu). Mezi ulohy jgtafi udrZzeni optiméalni koncentrace glukézy v
krvi pfi dlouhodobém lgnéni, naf. béhem noci. Zabezgeji tak kontinualni fisun glukézy do
tkani, zejména daith na ni zavislych. Kratkodobé&st&ni bez cwteni ma na obsah glykogenu ve
svalech jen maly vliv, ale uz 12 hodinovérani miZe vézt k poklesu obsahu jaterniho glykogenu
0 vice neZ polovinu. Obsah glykogenu v jatrech svalech je mozno zte& menit. B vhodném
tréninku a Upra¥ jidelnicku s dodavanim stravy bohaté na sacharidy, je mpdaséby glykogenu

zvySi az na 500g. (Maughan, 2006)

Spoteba glukézy, ve tkanich na ni zavislych (mozekydrecyty), je stala a nezavisla na
tom, je-li¢lovek po jidle nebo l&ni. Je-li po jidle glukdza v nadbytku, spetiovavaiji ji tkas, které
na ni nejsou zavislé, jako je kosterni svalovinalelDze z glukdzy, v jatrech a svalech, syntetitova
glykogen a Ize ji Femenit na mastné kyseliny a naslédniacylglyceroly, které se ulozi zejména do
zasob tukové tkan (Duska, 2006)
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Dle DuSky jsou na inzulinu zavislé jeskteré buiky: ,,Aby se gluk6za dostala do bél je
transportovana fenaseéi v burecné membraa Do vSech tkani nezavisle na inzulinu — vyjimkou |
pouze kosterni a srdei svalovina a tukova tka kde je na inzulinu zavisly’gnase GLUT-4.“
(Duska, 2006, str.45)

Aby mohlo dojit k metabolizovani glukézy viee, musi se do ni nejprve dostat z krve.
K tomu slouzi, na membranach unse vyskytujici, cel&ada tym gluk6zovych transportér
(ptrenased). Transport glukozy do hiky probiha bd’ pasivnim, nebo aktivnim procesemti P
pasivnim procesu, usnathé difazi, je zapdebi pomoc penasSée nachazejicim se na membfan
burgk. Tyto transportéry se oz&igi zkratkou GLUT (z GLUcose Transporter) a roZii&ecisly 1
az 7. Buiky majici na své membrémpienasé GLUT-4 jsou odkazany na hormon slinivkyidni
inzulin, protoZe pr&vy tento typ penasSée je na ®m zavisly. Tento typ fenaSée se vykytuje
v kosterni a srdmi svalovirg a v tukové tkani. Jeden z mnoh&nka inzulinu je zvySovani pidu
GLUT-4 transportér na membré&isvalovych a tukovych béhk. Bez této pomoci by se gluk6za do
burgk nemohla dostat.(Duska, 2006)

Aktivni transport je zapéebi v enterocytech (lilidch epitelu sliznice tenkéhoreta) a
v buikach proximalniho ledvinového tubulu, kde je glukGzsorbovana (M&bavana) z mo.
Prenos glukézy do bwhk je zajiS€n pomoci sodikoveého protonu, SGLT-1 a 2 (Sodium-caise
Transporter). K transportu sodikového protongt zjp extracelularni tekutiny je ale poté imita
energie ve fory ATP. ATP, neboli adenosintrifosfat, je nejvyznaifin zastupce makroergnich
slowenin, které obsahuji vazbu, jeZ j€p@na a energie uvaini @i této reakci nize byt dale

organismem vyuZita. (Duska, 2006)

1.2 Metabolismus tuki

Tuky (triacylglyceroly - TAG) pijaté potravou jsou procesem traveni rozkladanjedaodussi
sloweniny — mastné kyseliny (MK) a glycerol. Nejprvegsve stewe S&peny lipasami a po v&bani
do burgk traviciho traktu, erytrocyt znovu nesyntetizovany &pna TAG. Enterocyty jsou schopny
tvorit transportni¢astice, které obsahuji TAG a cholesteroliiapé potravy. Jsou to lipoproteinové
castice slozené z hydrofobniho jadra obsahujici T®AEstery cholesterolu (z potravy) a na povrchu
kryté vrstvou fosfolipid a bilkovin. Tytocastice jsou formovany veist€ nebo v jatrech. Podle
hustoty, ktera odrazi pamproteini a TAG se dli na podtypy — chylomikrony (nejmémprotein a az
90 % obsahu TAG), VLDL, IDL, LDL, HDL (az 50 % pmita a jen 2 % TAG) Tyto podtypy se
funkéne liSi — chylomikrony nesou lipidy z potravy do tkanVLDL nesou ke tkanim TAG
syntetizovany v jatrech, LDL transportuje cholester jater i z potravy ke tkanim a HDL zaji§e
transport cholesterolu ze tkani do jater k vyl pry z €la. (DuSka, 2006)

Po vstebani z tenkéhoigtva do lymfatického athu jsou tedy TAG transportovany v krevnim

obkhu ve form¢ chylomikroni. Po jidle jsou &hem r€kolika hodin chylomikrony z plazmy
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odstraiovany d¥ma zpisoby. Bul’ jsou za pomoci lipoproteinové lipazy - LPL (obsa&es krevnim
feciSti a rekterych tkanich, zejména tukové a svalove) hydmlhgny, tzn. roz&peny na volné mastné
kyseliny (VMK nebo FFA z angl. fatty free acidsglcerol. Glycerol je utilizovdn a volné kyseliny
mohou byt dale transportovany krvi, oxidovany sviioi buikami a vyuzity jako energeticky substrat.
Pokud nejsou lipazou hydrolyzovany ve tkanich akiewnimiecisti, dostavaji se dale do jater, kde
jsou metabolizovany kil jako energeticky substrat nebo jsou syntetizovdaylipidy €lu vlastni a

uloZeny jako zasoba v tukovychitkdch — adipocytech.

TAG uloZené v adipocytech jsou rag¥ny na volné mastné kyseliny s glycerolem a
uvoliiovany do cirkulace. Rozklad TAG je zprizgtkovan enzymem hormon senzitivni lipazou — HSL,
ktera je sodasti tukové tk& FFA jsou poté v plazéntransportovany ve vaéma bilkovinu albumin,
oxidovany a vyuzity tk&mi (kromé CNS a enterocy) jako energeticky substrat. ZviaSvelké
mnozstvi volnych mastnych kyselin je vychytavangatwech, kde hradi energeticky né&mou
glukoneogenezi.(Mandelova, 2007; Duska, 2006) posttedy v chylomikronech klesa obsah TAG a
zmenSuji se. Nakonec se z nich stavaji chylomikvénzbytky, které jsou Updnrozlozeny. (Duska
2006)

1.3Metabolismus bilkovin

Po @ijmu bilkovinné potravy zdna jejich traveni gpenim v kyselém prosdi Zaludku. Tzv.
hydrolyzou jsou #&které peptidické vazby bilkovin rozkladany, z#ispini enzynii pepsinogenu
obsazeného v Zaludtid seéné, a dale aktivovaného na pepsin Zatindéyselinou chlorovodikovou. Ten
je poté v tenkém e inaktivovan. Bilkovinn&ettzce aminokyselin jsou&teny na krat&asti na tri-
a dipeptidy. \étSina protei je rozloZzena az v tenkémiet® pankreatickymi protézami a b&imymi

peptidazami na jednotlivé aminokyseliny. (Mande|®@07)

Aminokyseliny se po vitbani stevni sénou dostavaji do krve a lymfy. Nasledny vstup do
burgk je zprostedkovan tzv. aktivhim transportem, kdy dochaztlenovani do bu&nych bilkovin.
Nejvice aktivni jsou vtomto sfru jaterni a svalova tkia ProtoZe se tk#vé a buicné bilkoviny
neustale ob#iuji, mohou byt aminokyseliny pouZity prawk syntéze bilkovin. Syntéza probiha
v buice a jefizena slozitym systémem zakddovanym v RNA a DNAdI®dohoto genetické modelu
jsou poté jednotlivé aminokyseliny spojovany a @it\bilkoviny specifické prodlo. Tento proces se

nazyva proteosyntéza.

Aminokyseliny mohou byt deaminovany, tedy eég&ny aminoskupiny. Zbyly uhlik s vodikem
jsou oxidovany a vyuzity k syntéze sachanmbo tuk. (Mendelova, 2007) Aminoskupina nébe byt
u ¢lovéka oxidovana ani vyuZzita k produkci energie. Protosi byt vylodeny z Ela pry¢, procesy
probihajici v jatrech. Bl je dusik z aminoskupinyipnesen na glutamin a vyken ledvinami jako
amoniak. Nebo, a to kvantitati&#nvyznamsji, se z dusiku v jatrech syntetizuje &owina, ktera je

nasleds vyloucena do mdi a odstratina z €la pry¢. (Duska, 2006)
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V dalSi ¢asti metabolickych pochdd probihajicich v organismu bude nas&tio, jakym
zpisobem si energetické substraty organismus viyptéajejich nedostat&ném gisunu v potras, nebo
naopak p nadbyt€né piijimaném mnoZstvi. Zmémo budou i dje probihajicich bezprasdre po

piijmu potravy.

1.4Laénéni

Po cca 12 hodinach be#ijmu potravy, nafpp béhem spénku, je jiz dodavka Zivin z GIT nulova.
Organismus je odkdzan na zasobni energetické atipstiladina inzulinu a glykémie je po 24
hladina FFA a glycerolu. Obsah glukézy, cirkulujidirvi, pochazi je$tz jaterni glykogenolyzy, ale uz
i z glukoneogeneze, a to v p&m cca 50 % : 50 %, se kterou pomahaji téZ ledvingo glukdzu
spotebovava hlavéh mozek a ufitou ¢ast erytrocyty. Tkah na inzulinu zavislé, zejména kosterni
svalovina, jiz prakticky Zadnou glukdézu negpbbvavaji. Své energetické peity hradi FFA a
vlastnimi zdsoby glykogenu. Ve svalech dochazi dcesu proteolyzy, éivené aminokyseliny jsou
oxidovany a ostatni jsou uvavany do cirkulace a slouZi jako substrat pro ghéagenezi. Dale jsou
FFA v pongrné velkém mnozstvi uvdbvany z tukové tkan Ty jsou poté vSemi tk&mi, kromg
glukdzo-dependentnich, spelbovany jako energeticky substrat. letse objevuji ketolatky, vzniklé
rozkladem mastnych kyselin. Nez vSak jejich hladiame stoupat, fichazi snida# a giisun dalSich
energetickych substi@at(Duska, 2006)

1.5Postprandialni metabolismus

Za rekolik desitek minut po ifjmu potravy se do portalni cirkulace ¢mau vstebavat
aminokyseliny, TAG v chylomikronech a glukéza dest&ynové cirkulace. Zvysena hladina glukozy
v krvi vede k sekreci inzulinu (hormon slinivkyigni snizujici glukézu v krvi) a k potlani sekrece
glukagonu (hormon slinivky iini podporujici produkci glukézy v jatrech) je faodena. Prvnim
organem, kam se dostavéa krev bohata na Ziviny @im3zsou jatra. Dochazi k potlani metabolismu
degradace jaterniho glykogenu, a naopak se zviidi ggntéza a sp@ba glukdzy fjaté z potravy.
Také aminokyseliny z bilkovin jsou v jatrech deaoviéiny a vyuzivany k syntéze glykogenu nebo
TAG. ZvySen& koncentrace inzulinu v krvi vede kibiti lipolyzy a tak hladina FFA klesne téim
k nule. Tukovéa a svalova tk&yuziva glukozu ve svalech hlavk syntéze glykogenu a v tukové tkani
k tvorke TAG, které jsou déle prastdnictvim chylomikroi ukladany v tukové tkani. (Duska, 2006)

Stav tukovych zasob je @ovéka regulovan jak energetickyn¥ijmem, tak energetickym
vydejem. Na zaklad platnosti 1. zakona termodynamiky (energie nevandni nezanika, je jen
piremgnovana natizné formy), by energetickyifpem mel odpovidat energetickému vydeji. Plati tedy:
energie pjatd potravou = energeticky vydej (prace, teplagspntézy) + energie uloZend do
zasob.(Duska, 2006)
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2 Energeticka pof¥eba organismu

VSechny chemickeé reakce probihajici v organismuitk&ch jsou spojeny s neustalouijebiou
energie. (Duska, 2006)lovek prijima energii ve forns energie chemické, které je uloZena ve slozkach
stravy, hlavié sacharidech, tucich a bilkovinach nebo alkoholyrdatesu metabolismu je poté tato
energie postugnpremEnéna a uloZzena, v podshkrychle vyuZzitelné formy, v makroergnich vazbach
adenosintrifosfatu (ATP). (Mandelova, 2007) Jidteré gijimame, nam dodava pebnou energii a
stavebni latky. Ty doplji tkdré naSehodla a umo#uji energeticky natmé €lesné pochody. Energie
je spotebovavana &em vSech biosyntetickych reakci. Dale pro udrieitfniho prostedi organismu,
pro splni v8ech bazalnich pet organismu &innost sval, & uz s pracovnim, rekréaim nebo

sportovnim zargrem. (Maughan, 2006)

Regulace metabolickych drah musi zajistit neustélmstupnost energie a téeplevdim z ATP.
V obdobi zvy3eného energetického vydeje inpip fyzické aktivit nebo v obdobi mezi jednotlivymi
jidly, je energie ziskavana z vyiemych zasob organismu. Naopak po jidle dochazi iZivani
energie ze substfatpiichazejicich z GIT a ip vysokych gijmech k ukladani jejich febytku do
zasob.(Duska, 2006)

Clovék potrebuje neustale dapdvat energii ve formstravy. Idealni situace nastava tehdy, je-li
stav energetickéhoiipmu v souladu s energetickym vydejem. (Mandelo2807) Z dlouhodobého
hlediska je tedy nutno regulovatiijpm a vydej energie tak, aby nedochazelo ke z8ren
energetickému iffimu potravou a nizkému energetickému vydeji. Tehdtiz zakoni¢ dochazi
k nadbytku energetickych reserv, jejich ukladanitalkovych zasob a ke zvySerigsné hmotnosti.
Pokudclovek piijme tydrg o 14700 kJ vice nez je jeho peltina davka, iemeni se tato hodnota zhruba
v pal kilogramu uloZeného tuku do zasob. Mohou aleatassituace, kdy energeticky vydeaijepysuje
piijem. Napiklad v disledku vysokého energetického vydejé fyzické zatZzi nebo v dsledku
hladowni. Pak dochazi kvyuzivani energie élesnych zasob, poklesuélésné hmotnosti a
z dlouhodobého hlediska, nejednéa-li se o kontrolovaredukci, k poSkozeni zdravi. (Mandelova,
2007)

Nerovnovaha meziifjmem a vydejem energie &gobuje po celém gt mnoho nutidnich
problémi. V iad zemi je hlavni ficinou umrtnosti, zejména kojeinca ti, chronicka podvyZiva.
Naopak v rozvinutych zemich je problémem nadm pfivod energie potravou. Nadbytek energie a
nedostatek jejiho vydeje vede k obé&ziktera se stava vzhledem ke svyrislédkim vyznamnou

pricinou nemocnosti a dokonce umrtnosti.(Maughan, 2006)

Fyzicka aktivita, tréninky a sportovni séi¢ pedstavuji u sportovic mnozstvi aktivit
s iznymi energetickymi naroky.Celi tak fznym problémim tykajicich se individuélnich

energetickych poeb. Jsou to jak obtiZze dosahnout dogtaterysokého fijmu energie pokryvajiciho
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znané energetické naroky, tak nutnost ometifepn energie s cilem snizit a udrZzet nizksegnou
hmotnost a mnozstwvélesného tuku.(Maughan, 2006)

V praxi Ize zngfit (¢i vypotitat) energeticky vydej, it odpovidajici pijem energie i vhodny
trojporrer hlavnich Zivin, pro kazdého jedince zwlddk, aby nedochazelo k nadbytku ani k nedostatku
energie. (DuSka, 2006)

2.1 Slozky energetické pateby organismu

Energetickd pdeba organismu (energie, kterou jedinec ziskava oxiddmmickych vazeb) je
tvorena  sloZzkami bazalniho  energetického  vydeje, tdwdhic vlivu ijaté  stravy
(postprandialni,potravou indukovanou termogenégi)cké aktivity a gipadré pritomné choroby nebo
stresem, kdy energetické naroky organismu sto@feagtina, 2008)

2.1.1 Bazalni a klidovy metabolicky vydej

Bazalni metabolismus (BMR = basal metabolit rgpdsrEji oznatovany bazalni energeticky
vydej, mizeme definovat jako energii jebnou pro zékladni Zivotnig probihajici v kliduginnost
mozku, srdce, dychacich swalvylucovacich orgad, regulace dlesné teploty atd. Hodnota BMR
ovSem neodrézi energeticky vydej vilpthu 24 hodin, bliZzi se ale hodsogenergetickému vydeji
¢loveéka v naprostém klidu nalao a v prosedi s neutrdlni teplotou a s vyt@mmnim dusevni prace. Tato

hodnota je ozrigvana RMR (rating metabolit rate) a je ovimaradou faktoi:

e velikosti &la: rozdil v mnozstvi tukové a beztukové
(svaloveé) tkaa

e pohlavim: Zeny maji menSi RMR neZ muZi

o veékem: s pibyvajicim ¥kem hodnota RMR klesa
(Duska, 2006)
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Mezi dalSi faktory, ovliviujici RMR, sefadi vyZivovy stav, klima, rasa, zdravotni stav iakite
Stitné Zlazy. (Panek, 2002) Ty jsou shrnuty v tadél 1.

Tabulka ¢. 1  Faktory ovliviiujici hodnotu klidového metabolismu

Faktory Faktory
ovliviujici U¢inek na RMR ovliviujici U¢inek na RMR
RMR RMR
T RMR - @i 1 TT spoteba
o energie na poceni a tifn
v mladi je1, s _
Veék Teplota metabol. Pochadpii
vékem s¢ _
piehrivani, @i |TT set
RMR za @&elem tvorby tepla)
Pohlavi muzit, Zzeny| Stres 1
Vyska vysoci, hubenf Teplota okoli teplo i zimat
Rust déti a thotnét Hladovéni | dlouhodobé hladani | RMR
Fyzicka aktivita T RMR Malnutrice l
¢im vétsi obsah nag. ¢im vysSi hladina
Stavba €la svalové hmoty, timl  Hormony hormonu §titné zlazy
T RMR (thyroxinu), tim? RMR
TT = ®lesna teplota (Mandelova, 2007)

Hodnotu RMR Ize stanovit pomoci klinickych test negimou kalorimetrii, nebo iiblizné

ur¢it hodnotu dle Harris-Benediktovy rovnice. (Pan2@02)
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Dodnes v praxi pouzivany vzorec, odvozeny v rocE919arrisem a Benedictem, zahrnuje vliv

faktoni télesné vySky, hmotnostigiu a pohlavi:

Muzi:

RMR (kcal/den) = 66,473 + 13,7516 x vaha (kg) 403®x vyska(cm) — 6,755 xk (roky)

Zeny:

RMR (kcal/den) = 655,0955 + 9,5634 x vaha (kg) 8486 x vySka (cm) — 4,6756 xk/(roky)
(Duska, 2006)

Jak jiz bylo uvedeno vyse, energii ziskava organsm fijmu potravy. MnoZstvi této energie se
vyjadiuje v jednotkach kilokalorii (kcal; k - kilo, calkalorie) nebo kilojoulech (kJ; k — kilo, J - joul)
Hodnota 1 kcal udava mnoZzstvi energie, ktera jgepot k okéti jednoho litru vody ze 14,5 °C na 15,5
°C. Hodnota 1 kJ pakipdstavuje skutey energeticky obsah v potravinach. KJ a kcal 1zéemr

prepaitavat:

1 kcal 4,18 kJ
1kJ 0,24 kcaf

(Mandelova, 2007)

Energetickd viZnost potravin (viz tabulka. 2) je dana hodnotami spalného tepla. Spalné teplo

potravin se da rozdit na dva druhy:

¢ spalné teplo fyzikalni — celkova energie potravimgii se kalorimetricky
e spalné teplo fyziologické — obsah energie v jedwath Zivinach, vyuZitelnd energie (Panek,
2002)

Tabulka ¢. 2 Energeticka vyZznost jednotlivych Zivin.

Sivina (1g) Celkova energie | Vyuzitelna energie] Celkova energie | VyuZzitelna energie
(kJ/g) (kJ/g) (kcal/g) (kcal/g)
Sacharidy 17,2 17,2 4.1 4,1
Tuky 38,9 38,9 9,3 9,3
Bilkoviny* 23,6 17,2 5,6 4,1
Alkohol 29,3 29,3 7 7

(Panek, 2002)

*(Rozdiln& hodnota, u bilkovin, je dana omezenigaoismu energeticky vyuZit NH skupinu

aminokyselin.) (Panek, 2002)
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Mezi nefasgjSi zdroje vyuZzitelné energie tedy flatacharidy, tuky, bilkoviny a alkohol.
Ostatni slozky jsou pro energetickou bilanci zaagelbé (nap organické kyseliny, mikronutrienty).
Jencést hlavnich Zivin se upinmetabolizuje a vyuZzije. NevyuZzitelné Ziviny, jajsbu nevyuZzitelné
sacharidy (vlaknina nebo balastni sacharidy), seodizuji velmi omezeha pro energetické patby

se jejich obsah zanedbava. (Panek, 2002)

Informace o obsahu energie v potravinovém vyroldel ziskat pimo z udaj na obale
jednotlivych vyrobk. Nebo pokud je dano mnozstvi vyuZzitelnych Zivipn&sobenim obsahu hlavnich

Zivin vySe uvedenymi hodnotami. (Panek, 2002)

2.1.2 Fyzicka aktivita

Fyzické& aktivita (FA) je nejvice variabilni slozkemergetického vydeje.(Duska, 2006) ZvySuje
energetické naroky o 20 — 60 % v zavislosti na tgpiélce frekvence zéte. (Svadina, 2008) Oproti
béZnému kazdodennimu Zivotu zvySuje celkovy objemitié&s energetické naroky. Toto navySeni se
odviji od tech zakladnich paramétrkazdého tréninkového programu — intenzity, dobyarif

(tréninkové jednotky) a frekvence. (Maughan, 2006)

Pri lehké €lesné zatZi predstavuje vydej energie na FA asi 30-40 % z celkewérgetické
potieby. AvSak u aktivnich sportotrqiedstavuje FA neptSi podil na celkovém energetickém vydeji.
Pri tréninku nebo zavodu inie sportovec spibovat 2000-4000 kJ/hod, vrcholovi sportovci az0650
kJ/hod a cyklisté ifp extrémnich zavodech az 20 000 kJ/den. (MandeQ@7)

Jak uvadi MaughanU jednoduchych motorickych spartjako je clize, #h nebo jizda na kole, se
energeticka spegba stanovi snadno a Ize ji vyjitdako funkci rychlosti. DalSim:dezitym faktorem
urcujicim vydej energie je, zda sportovec musi négt gffesnou hmotnost jakorpbéhu, nebo zda
sedi, jako pi veslovani nebo jizdna koleci zda se pohybuje proti gravitai sile, jako nap p jizde

na kole do kopce. U dghke, l#hu a jizdy na kole existujefipmalych rychlostech lineéarni vztah mezi
rychlosti a vydejem energie, pokud vyjate vydej energie v zavislosti ndesné hmotnosti. #
vySSich rychlostech se tento vztah stava exporefmi&@ vydej energie se zvySuje velmi rychig. P
jizdé na kole je to zgsobeno hlav#l nutnosti pekonat odpor vzduchu, ktery se zvySuje s druhou

mocninou rychlosti."(Maughan, 2006, str. 17)
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Vztah typu FA, intenzity atesné hmotnosti sportovce uvadi tabutk8.

Tabulka ¢. 3 Hodnoty energetické speby dle élesné vahy a intenzity.

Télesnad hmotnost v kg
Z;ége kmh| 50 55 60 65 70 75 80 8 90 95 100
. 4 | 150 168 180 192 216 228 246 258 282 294 306
Chize 6 | 222 240 264 282 318 336 360 390 414 432 456
Nordic 4 | 195 218 234 250 281 296 320 335 367 382 398
walking 6 287 312 343 367 413 437 468 507 538 562 593
8 | 396 438 474 510 564 600 636 696 732 768 804
Béh 9 | 438 480 522 570 624 666 702 768 804 846 888
10 | 480 522 570 612 678 720 768 828 876 924 966
o 16 | 276 306 330 354 396 420 444 486 510 534 564
Cyklistika 378 414 450 474 534 570 603 657 690 726 762

(CASPV, 2010)

U vétSiny sportt vydej energie kolisa a je tedy obtiZznéitupresnou hodnotu vydané energie.

Napriklad u kolektivnich her, jako je fotbal nebo bable se pohyb ib zapase sklada ze sprintu

s maximalni rychlosti, joggingu, @he a odpdinku. Jizda na kole se také skladaizwych Usek

rovinek, kop@ nebocasti s odporeméiru. Celkova spdeba energie tedy zavisi na mnoha faktorech.

(Maughan, 2006)

Za hrubé odhady energetického vydeje se daji peeaztabulky s mnoha jednotlivymi

sportovnimi aktivitami (viz vysSe) a pracovniginnostmi. Jejich nevyhodou je ale Spauncitelnd

intenzita. \&tSinou se energetickd peba fyzické aktivity péita z RMR, ke kterému se poté ébp

piicte. (Panek, 2002)

e Zakladni pateba

o Lehka prace

e Stredre t¢Zk4 prace

e Te&zka fyzicka préace, intenzivni sport

20 % z RMR
50 % z RMR
60-80 % z RMR
..... > 70 % (@200 %)
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Nebo Ize celkovy energeticky vydej zhruba zjistit,tZe zji&¥ny RMR vynasobime faktorem
aktivity.(DuSka, 2006) Hodnoty faktoru jsou uvedentabulces. 4 nize.

Tabulka €. 4 Tabulka s hrubym odhadem energetického vydejenmitiou a faktorem aktivity.

Energeticky
o - Faktor o
Intenzita ¢innosti Typ aktivity o vydej
aktivity
(kd/kg/den)

_ sezeni a stanfizeni, student, Siti] 1,3 -muzi 130

Velmi lehka . . . o 5
psani, zehleni, wani, malovani 1,3 - zeny 126
chaze (4-5 km/h), prace v 1,6 -muzi 160

Lehka i , . 5
domacnosti, golf, plachni 1,5 - Zeny 147

chaze (5-6,5 km/h), prace na .

) o 1,7 - muzi 172

Stredni zahrad, rekre&ni cyklistika, .
s 1,6 - zeny 155

lyZovani, tanec

chiize do kopce, basketbal, 2,1 -muzi 210

Tézka i 5
horolezectvi, fotbal 1,9 - Zzeny 185
) o _ 2,4 -muzi 244

Mimo¥adna profesionalni sportovci 5
2,2 - zeny 214

(Mandelova, 2007)

Podlerady dikazi zastava metabolicky obrat zvySeny a to 12 az 24 hpdiné¢zi. To plati ale
jen u dlouhych intenzivnich aktivit u sportdvdteri maji zrychleny metabolismus diky maximalnim
vykonim pri trénincich. Po niZ3i z&ti, nag. u rekreanich sportova, u kterych byva poditem ke
sportu ¢asto kontrola desné hmotnosti nebo snizeni mnoZstiédného tuku, tento efekt bohuzel

neplati (neprobiha). (Maughan, 2006)

2.1.3 Vliv poZiti stravy

DIT = diet-induced thermogenesis, tzv. specifickoamicky &inek potravy, neboli dietou
indukovna termogeneze. Postprandialpo poZziti potravy) dochazi k vzestupu energetickeydeje.
(Duska, 2006) Maximu néstu nastava asi po 90 minutdch pdjnpu potravy a navraci se épdo
preprandidlnich hodnot za 2-4 hodiny, proto se RiR na la&no. (Sv&ina, 2008) Toto navySeni je
oznaovano DIT a je zfisobeno metabolickymi naroky organismu na zpracoiémieni a vsebavani
potravy.DIT tvori asi 5 — 30 % z energetické hodnotjjgté potraviny, a jeho velikost zavisi na typu

Ziviny.(Duska, 2006) Hodnoty DIT jsou uv&ty v procentech. Najklad po @ijmu potravy o hodnét
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1000 kJ dochézi k néstu RMR o 100 kJ a je tedy uvadtermicky efekicini 10 %. Sacharidy maji
hodnotu 5-10 %, tuky 0-3 % a bilkoviny 20-30 %me&kého efektu. (Swana, 2008)

2.2  Méreni a vypditové metody energetickeho vydeje

Nepiima kalorimetrie

Prvni zaklady pro pochopeni energetického metahalibyly popsany ifed vice nez 220 lety.
Francouzsky chemik Antoine Lavoisier a skotsky cikedoseph Black dokazali, Ze ilemi je proces
produkujici teplo a vyuZivajici kyslikiiptéto reakci. Vytvaili razné, gimo nmetici kalorimetrické
pristroje, kterymi testovali mnoZstvi energie v zdéklch Zivinach a poz§l také v potravinach. Na
pocatku 20. Stoleti byl, Atwaterem a Benedictem, objeprincip nefimé kalorimetrie. Dokézali, Ze je
u lidi mozno mdfit produkci tepla nefimo a to ndfenim spateby Q a nasledné produkce GOe
vydechovaném vzduchu. (Siiaa, 2008) Nefima kalorimetrie je metodadfici spotebu Q a vydej
CO, za jednotkuwasu a jeji princip sgidva v unérné spoitel kysliku a energetickému vydeji. Na 1 litr
O, se uvolni asi 20 kJ energie, avSak tato hodnotanises liSi dle toho, jaké Ziviny jsou prév
oxidovany. Pro glukézu je to 20,8 kJ/I ,pro lipid9,6 kJ/I a pro aminokyseliny 19,4 kJ/I, uvéie
energie.(Duska,2006)

Z pongru CO,/O, (vydechovaného CQa spotebovaného ¢) Ize tedy vypéitat energeticky
vydej. Pro tento podm se pouziva termin respird kvocient — RQ. Oxiduje-li se gluk6za, RQ = 1,00,
c0Z znamena, Ze pro oxidaci glukézy je vyuZitorgtennoZzstvi @ jako se vylodi CO,. Oproti tomu
na oxidaci mastnych kyselin je peba vice kysliku, nez se vyliuCO, a RQ pro tuk je stanoveno na
hodnotu 0,71. RQ proteinje 0,82. Z&chto hodnot nagtenych nefimou kalorimetrii a rrenim
odpadu N(dusiku) v ni lze zjistit hodnotu energetického vydeje (kJ/24a)také trojporér
oxidovanych substrat(sacharidy : lipidy : proteiny). (Duska, 2006)

Monitorace tepové frekvence

Toto nmeEfeni se provadi néjstji na bicyklovém ergometru. Je zaloZzena na stariovelikosti
spoteby kysliku, pi stiidani fiznych hodnot tepové frekvence, v zavislosti nannité¢ pohybu. Po
zjisttni hodnot v z&%i je dale monitorovana tepova frekvenc# péznych cinnostech pomoci

prenosnych rérica — sporttestér. (Svaina, 2008)
Metoda dvojité znatené vody

Tato metoda je v s@éasné dob ve s¥té hojré vyuzivana. Nevyhodou je ale vysoka cena
vySeteni atasové obdobi #teni, kter&ini 10-21 dri. Metoda izotopy zrigené vody (DLW —Double
Labelled Water) je zaloZena na pozorovani roZdde vyli&ujicich izotog kysliku (sO) a izotog
vody (H,deuterium) vdlesnych tekutinach. Po peroralnim podéani izétep vylkuji — deuterium

moci, kyslik mai a vydechovanym CQO Po zngfeni pongru CQOy/O,, tedy respiréniho kvocientu
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(RQ), ve vydechovaném vzduchu, Ize odhadnout etiekgevydej. (Svaina, 2008) Ztraty deuteria
odpovidaji metabolismu vody a ztratyO odpovidaji sottu vylouteného mnoZstvi vody a oxidu
uhlicitého. Rozdil mezi vylotenym mnoZstvim izotap udava tvorbu oxidu ulditého, a tedy i
celkovou spatbu energie vyjagnou jako pimérna denni spééba, nebo jako celkova speiba za
urcity pocet dni. Tato metoda poskytuje bezchybnérespé odhady celkové energetické sgwmy.
(Maughan, 2008)

Vypoétové metody energetické spéeby pro RMR

Faustiv vzorec: zakladni vydej =desna hmotnost x 24 (muzi), 23 (Zeny) tzn., Zeélovek
potrebuje zhruba 1 kcal/kg/h (Konopka, 2004)

Foit uvadi propset RMR pro pilezitostné sportovce podle rovnice:

e Muzi- do 40 let: TH x 26,4 = kcal/24 hodin
nad 40let: TH x 22,0 = kcal/24 hodin
e Zeny— do 40 let: TH x 24,0 = kcal/24 hodin
nad 40 let: TH x 20,0 = kcal/24 hodin (E002)

(TH = tlesna hmotnost v kg)
Orienta&né je mozné pouZzit hodnoty asi 300 kd/fi MJ/den nebo cca 100 kJ/kg/den. (Panek, 2002)

Harris-Benedistova rovniceviz vyse.

2.3  Energetickd bilance a hmotnost&ivySkové indexy

Clovék neustale poebuje energii fijatou ve forng stravy. Jestlize ale dojde kegvaze
energetického ifiimu nad vydejem, dochézi k naruSeni energetickéawahy, kterd se projevuje
zvySovani &lesné hmotnosti (pozitivni energetickd bilancekstli& naopak dochazi k omezenému
piijmu energie, ktery nedokaze pokryt vydej, dochkei snizovani desné hmotnosti (negativni

energeticka bilance). (Mandelov4, 2007)

Energetickd bilance organismu je vyrovnana, jestBe nemni ttlesnd hmotnost jedince a
jestlize si doké&zZe udrzet tu spradvnou hmotnoststidaoveni normalni hmotnosti a tedy celkového stavu
VyZivy se nejastji pouziva pondr télesné hmotnosti Ktesné vysce, tzv. BMI (Body Masss Index).
UZ mére se také pouziva propet optimalni hmotnosti podle tzv. Brockova indexikterého se u Zzen
odetita 10 % a u mu¥naopak ficita 10 % vysledné optimalni hmotnosti. (Konopka)£0Avsak tato
metoda propétu plati pouze do dité miry a to pro vyskuéta v rozmezi 155 - 165 cm. Mezi dalSi
vypoaitové metody pét Rohrefiv index (RI) — ozn&ovan také jako indexlesné plnosti, a Pignet —
Varvaekiv index, kdy se do progtu krom glesné vysky a vahyiava je& obvod hrudniku. (Kutg
2009)

24



U sportova se, diky nefesnému hodnoceni podle jinych indexyuziva vypétové metody
Quelet — Bouchards index (QBI), kdy se ztesné vySky a indexu proizné sporty provadi
individualni odhad fimérené hmotnosti. (Kuta 2009)

Vzorce a vysledky jednotlivych indexi

Body Mass Index

TH
TV?

e BMI=

TH = tlesnd hmotnost (kg), TV =Zlesna vySka (m)
Podle vyslednych hodnot setirpodle tabulky. 5, stav vyZivy.

Tabulka ¢. 5 Hodnoty indexu a zhodnoceni stavu vyZivy dle wkie

Hir?gg‘(’;a <16 |>16<17|>17<19|>20<25| >26<30 |>31<35|>36<40| >41
Hodnoce tezka mirna
. podvyzi| stredrg o
ni , podvyZiv
) va, |vyznamn . . .
indexu roanog 4 a, v NOITE pre nadvahal nadvahal nadvaha
- prog .. | klinicky obezita | 1. stupr | 2. stupr | 3. stupi
ticky | podvyZziv .
stav L. nevyzna
oy negizn a i
vyZivy VA mnéa

(Kuté&e, 2009)
Brockuv index
e optimalni hmotnost (kg) =kesna vySka (cm) — 100

(Konopka, 2004)
Rohrerav index (RI)

__TH. 10°
TV3

RI

TH = €lesna hmotnost (kg), TV lesna vyska (cm)

Normalni hodnoty se pohybuji v rozmezi 1,2 — 1pduii a 1,25 — 1,5 u Zen. (Kutd2009)
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Pignet —Varvaekiv index

(TH.OH) . 100
TV

TH = télesnad hmotnost (kg), OH = obvod hrudniku (cm), TY¢lesn& vyska (cm)

Hodnoceni indexu: astenicky >70
Stihly 70,1-83,0
stedni 83,1-93,0
silny 93,1 -104,0
hyperstenicky 04,1 > (KutA2009)

Quetelet — Bouchardiv index (QBI)

o, i TH .10
e P¥iméirena &lesna hmotnost = v

TH = &lesnd hmotnost (kg), TV ®lesna vyska (cm)

Hodnoty indexu jsou gené a Ize je vyhledat v tabulkach. Map basketbalu je hodnota indexu
u mu#i 4,5 a u Zen 3,8; vrh kouli muzi 6,0 a Zeny 4, uté& 2009)
2.4  Metabolismus [Fi zatézi

Kazda zatZz zpisobuje navyseni energetickych naroRokud nejsou tyto naroky sphy, a
svaly nemaji dostatek energie, neni mozné vykomtaskit. U vysoce intenzivni nebo dlouhodobé
zakze mize byt obtizné dopbvat mnozZstvi pdebné energie, a tak nasléddochazi k tnay U
jednoduchych druhpohybu jako je &h, plavani nebo cyklistika, je mnozstvi fadiné energie odvijeno
od intenzity aasu, po ktery je tato rychlost udrzovana, nez drjdgerpani. Ale u ¥tSiny spori jako
nap. fotbalu, basketbalu, tenisu neni intenzita¢zt a tedy ani energetickd pefta, konstantni.
Dochéazi ke stdani casovych Usek s vysokou nebo &dni intenzitou a obdobim klidu s nizkou
intenzitou. B tak velkych rozdilech naraksvali jsou k jejich energetickym pokrytim vyuZivanyzné

metabolické pochody. (Maughan, 2006)

V praxi se uplatuji tfi energetické systémy. Bezpriedreé nastupujici v inicidlni fazi, dale
kratkodoby (anaerobni), a dlouhodoby vytrvalost@érébni). | kdyz jsou tyto systémy jednatliv
znamy, nejsou od sebe izolované, vzajesmdopiuji a probihaji ¥tSinou sodasré, avsak s fevahou
toho, ktery pré¥ vyhovuje typu zat?e. Zdroj energie a vhodny wgob jejiho uvolani se penasi na
misto okamzité peeby. Dodavka energie, nutna k okamzitému kratkoabiitenzivnimu vykonu (v
trvani do 75 sekund) je zajdvdna rozpadem fosfokreatinu, glykogenu a glykotjeaooi v rychlych
svalovych vlaknech. Ve vldknech pomalych¢amych pro dlouhodobou aktivitu, je energie ziskavan
z oxidace sacharnida tuki. (M&ek, 2011)
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Podle délky a intenzity konané prace se také lgtabolické pzpasobeni fyzické z&¥i. Podle
vyuziti O, pti metabolickych reakcich, jak jiz byléeceno, se rozliSuji dva typy: anaerobni -
glykolyticky a aerobni — oxidativni. Jako anaeroba€z si lze @edstavit vzpirani nebo sprint. Tedy
zakz, kterou Ize provézt ,na jeden dech'fi Rykonavani anaerobni z&e se uplaiuji bila svalova
vldkna (neboli rychld, I. typu).ifkladem aerobni z&te je cyklistika nebo maratonskgh V tomto
pripact se uplatuji hlavre svalova viakn&ervena (pomald, Il. typu). ¥ervenych svalovych vliaknech
se nachazi vysoky obsah myoglobinu, ktery vazel®tedy logické, Ze se budou vyuZivat pro aerobni
zagz. Bil4 svalova vldkna obsahuji velké mnozstvikghenu, budou proto schopny rychle uvolnit

energii anaerobni glykolyzou. (Duska, 2006)

Energie paebna pro funkci svalovych vidken (kontrakci elenjesvalovych viaken) je
ziskavana gpenim makroergnich vazeb ATP — adenosintrifosfétutéto reakci (hydrolyze) dochazi
ke vzniku di- a monofosfatu aépenim je uvoldna energie, ktera je dale vyuzivana &eke vSem
energetickym procés v €le. Volny fosfat (P) s kreatinem (C, latkdu vlastni, vyskytujici se ve
svalech) vytvdi kreatinfosfat (CP) a je tak zdrojem energie ppalaijici se resyntézu ATP. Zasoby
této energeticky bohaté latky jsou ale omezenécéia 2011) Ve svalovych likdch se nachéazi jen
malé mnozstvi ATP (asi 3,49 na kilogr&imté svalové hmoty). Diky nizkému obsahu ATP vdexla
ho tedy nelze povaZovat za zasobu energie. Vedvale vSak nachazi dalSi zdroj okagmzibstupné
energie. Je jim kretinfosfat (CP), ktery je ve eehl fitomen v hodnotach 3-4 krat vysSich, nez ATP.
Prenosem fosfatové skupiny z CP na ADP je zaj&trychla resyntéza ATP k dalSimu energetickému
vyuZziti. Tento mechanismustite svahm dodavat velké mnoZstvi energie a udrzet vykodatwy, nez
dojde k Uuplnému Werpani CP. B delSi z&Zi je tedy nutho dodavat energii i z ostatnich éyht
(Maughan, 2006) Kdyby neexistovala moznost rychyntézy, byla by zasoba ATP&eypana Bhem
nékolika desitek sekund intenziviéiésné aktivity. Ve skutaosti vSak nedochazi k tplnémueypani
ani @i extrémnich vykonech. Energie k resyntéze ATP igk&ana oxidativni nebo glykolytickou

fosforylaci substrdét Hlavré z FFA (volnych mastnych kyselin) nebo z glukdzyadek, 2011)

Proces uvalovani energie glykolytickym Zisobem, neifesré téZz oznaovany anaerobni, je
velice rychly a uplatuje se proto # kratkych intenzivnich zékich (trvani do 1-2 minuty). Okamzité
mnozstvi energie dodané timtoispbem je ovSsem omezené. Meziproduktem, obsahujéSthdalsi

vyznamnou zasobu energie, kterd je vyuzZivana jeddktat (La). (Méek, 2011)

Dal3i zpisob uvohovani energie, ktery probihd pomaleji a uflg se pi dlouhodobém
vytrvalostnim vykonu neboiptrvalé aktivi€é svalovych skupin, je oxidativni fosforylace, hegs
nazyvana aerobni. MnoZstvi takto dodané energienjezené jen zasobou substratu. Jeho vySsi
vykonnost je vSak omezena sasnou schopnosti transportniho systému — g§heim a co nejmén

nara:nou formou pisunu velkého mnozstvi kysliku. Podle nejgéich nazoi se ale aerobni vydej
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energie uplatuje i i kratSich narengjSich vykonech tim, Ze vyuZiva produkt anaerobnibariovani

energie, La. Ten je oxidovan a sfgltovan jako rychle dostupny zdroj energie. (M@ 2011)

Zdrojem energie pro oxidativni formu energetick&aooje jsou bd’ volné mastné kyselin z
myocytarnich (svalovych) i tukovych zéso#lat jeZ jsou v podstatnevyerpatelné, nebo krevni
glukoza, které je uvolma z glykogenovych zasob v jatrech. Tyto zasoby jsmezené, ale k jejich
vyéerpani dochazi jen vyjinde¢ pii hodiny trvajici intenzivni z&¥i, protoZe oba zdroje se vzajenn
dopliuji. Jednim z dleZitych fakfi, ktery je teba si ugdomit je to, Ze tuk se spaluje ,v ohni*
sacharid, to znamen4, Ze pro sprévfungujici metabolismus tukje nutnd pdaeba davky sacharid

jinak tento proces nepréhne. (M&ek, 2011)

Schématasového uplatmi energetickych zdrajna z&atku zatZe a v prvnich sekundach, kdy
dochézi ke &peni zasob ATP a CP a sasre poté, kratkou dobu (asi 60 sekund), nastupuje

glykolyticka fosforylace a zaroviese rozviji oxidativni fosforylace, naznge graf¢. 1 nize.

Graf ¢. 1 Podil zdrofi energie na jeji celkové Uhrads zavislosti nacase pi maximalnich

vykonech.

podil energie [/
100 Stépeni ATP

= T /itépeniCP

0 20 40 60 80 100 120 140
tls] (M&cek, 2011)
Na za&atku zakZe je jatry uvolin dostatek glukézy tak, aby odpovidal fiebiné energii a
intenzi€ zakZe. Zarové je vyuzivan i svalovy glykogen, ktery zalife okamzitou pdgebu energie. Ve
srovnhani s dodavkou ostatnich energetickych substi@dy tuki a bilkovin, #Astava glukoza

e

nejdileZitéjSim zdrojem rychlé a snadno dostupné energie¢¢kl&011)
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Tii z&kladni energetické zdroje tWosacharidy, tuky a bilkovinami. AvSak ne vSechny

prispivaji k energetickéipmené rovnongrné (viz tabulka¢. 2). Sacharidy siceipdstavuji asi 50 %

energetického obsahitiijimané potravy, ale hlavnim zdrojemi mirné a stedni tlesné aktivi¢ je tuk.

Praw tuk mé nej¥tsSi energeticky obsah a to 39 kJ /§.ZSich intenzitach postupmoste, az posléze

pirevaZzuje hrazeni tukem, s rostouci intenzitou pailpst vyuzivani glukézy a to jiz od intenzityetsné

e

(Méacek, 2011)

2.4.1 Schéma energetického metabolismu

Metabolické procesy poskytujici energii jsou iy ftemi slozkami, které na sebe

navazuji.(Mandelové, 2007)

ATP — CP anaerobni systém:

Vykon absolvovany v tomto systému je ozowan za supramaximalni. K jeho realizaci
neni nutna paeba kysliku, protoZe se k zisku energie sguivavaji pouze latkyipozere
piitomné ve svalech. Je to dvojice latek ATP (adenoBisfatu) a CP (kreatinfosfatu).
(Foit, 2002) ATP, uloZeny ve svalu, slouzi jako zdmogmgie velmi kratkou dobu (cca 2
sekundy). Dale i S&peni ATP na adenosindifosfat (ADP) a adenosinmaiataq AMP)

pii uvolnéni energie. Proces uvmvani energie ale pokiaje dale a to po sléeni ADP

s kreatinfosfatem (CP) a to az do doby, nez dojdgékrpani zasob CP. Tento proces

probiha ve svalu a trv&iplizné jen 4-20 sekund. (Mandelova, 2007)

ATP + H,O > ADP + P
CP + ADP-> C + ATP
ADP + ADP-> ATP + AMP
(Mandelova, 2007)

Glykolyticky (anaerobné laktatovy) systém, glykolyticka fosforylace:

Po vyerpani CP se z glykogenu¢me uvohovat glukéza a ta se stava zdrojem energie.
V8e probihd v anaerobnich podminkach, tedy bespgmi kysliku, a produktem tvorby
energie jsou 2 molekuly ATP a také 2 molekuly laktéLa). Tento proces se podili na
tvorbé energie jiz od zstku procesu energetického metabolismu. Po 40-&0nsiach
dosahuje tento systém svého maxima (viz grdf) a postupsklesa jeho podil na tvokb
energie. Poté nastupuje dalSi systém aerobni, pok&em intenzita zéfe neklesa pod
hranici vice jak 60-70 % TF max. Pak by totiz temfisob Femeény energie trval dal.
(Mandelova, 2007) Av3ak vykoniibe u netrénovanych nahle skarv dasledku vysoké
hladiny kyseliny mléné (laktatu, La). Vzestup koncentrace této latkyagig sniZuje

schopnost funkci svalovych vidkenekdy dochazi az ke stavu pocitu paleni a ztuhlosti
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svali, které nedovoli dalSi pohyb nebo dojde ke svaloigaiovym stalim. Naproti tomu
trénovani sportovci, ki€ se specializuji na kratké vykony jsou schopniertoVat

mimoradre vysoké koncentrace laktatu, aniz by doSlo k tuhswali. (Fat, 2002)

Glukéza (glykogen) + 2P + 2 ADP 2 ATP + 2 La
(Havlickova, 1999)
e Aerobni energeticky systém, oxidéni fosforylace:

Zasadnim rozdilem oproti anaerobniézate nedostatek zdsob energetickych substrat
piitomnych ve svalové tkani. A to vzhledem k déloeami zagze, kteracini minuty az
hodiny. Dochazi ke spolupraci mnoh&esnych tkani a to zejménaizpasobeni se
kardiovaskularniho systému, ktery zvySeninitgku krve svalovou tkani zajisti dostéatg
piivod energetickych substtata hlavé kysliku. Za pitomnosti Q jsou energeticke
substraty oxidovany az na @@ vodu. (Duska, 2006)
Tento systém probiha jiz zaigpéni kysliku a pro resyntézu ATP vyuZiva sacharidigy i
bilkoviny. Frevlada pi dlouhodoljSi zatzi. Premena probiha pomaleji, ale za toike
probihat déle a vyuzZivat velké zasobni zdroje vséntin. (Mandelovd, 2007) P
dodrZzovani oxidativniho energetického krytifebly energie jiz nedochazi ke zvySovani
kyselych produkt, tedy laktatu v krvi. (DuSka, 2006)

Glukéza + Q> 36 ATP+ HO + CQ
Palmitéat (z lipidi) + O, > 129 ATP + CQ+ H,O
Alanin (z proteiri) + a-ketoglutarat> pyruvat + glutaméat
Pyruvat + Q> 15 ATP + CQ + H,0O
(Mandelova, 2007)

Od za&atku svalové aktivity probihaji vS8echny procesylsf®@, vytvaeji jeden metabolicky
systém. Jaky podil maji jednotlivé systémy na tvabergie, zavisi na intengitn trvani zatze (viz
tabulka ¢. 6). U z&¢Ze zvySované do maximargvaZuje anaerobni laktatovy systém i zAEZi

konstantni intenzity se uptatje systém aerobni oxi¢lai. (Mandelova, 2007)
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Tabulka €. 6 Podil energetickych zdnbjna vykonu v zavislosti na jeho interézé odpovidajici hladina

laktatu.

Doba
. 0-30s | 30-120$ 120-240|s 6-9min. 9-30 min. 30s4B. | > 60 min.
vykonu

Anaerobné | 90-80% | 70-65% cca50% cca30% 15-10|% 10-5 % 2 Ub-

Aerobné 0-15% | 30-35% cca50% cca70po  85-90(% 90-95|% -98%

12-20 18-24 16-24 10-16 8-12
Laktat 6-10 mmol/l| 2-4 mmol/l
mmol/l mmol/l mmol/l mmol/I| mmol/I|

(Foit, 2002; Maughan, 2006)

V ptipact dlouhodobého natmého vykonu trvajiciho azékolik hodin je zapdebi dodrzovat
vhodnou intenzitu vykonu, ktera zajige nezbyts nutnou dodavku vhodnych energetickych substrat
a kysliku pro oxidaci. V opgmém gipact dochazi k rychléemu ¥erpani energetickych zasob, tvérb

Unavy a neschopnosti pokovat v dalSim vykonu. (Kopnopka, 2004)

2.4.2 Stanoveni optimalni intenzity zatizeni
NejlepSimi ukazateli pro spré¥rrizeny trénink jsou ®feni hladiny La, réeni pulsu a

sledovani dechu.

e Meéieni koncentrace laktatu v krvi je nakladna metodg&ivaji ji nefasgji vykonnostni a
vrcholovi sportovci. Zjiguje se z kapilarni krve usniho boltce nebighka prstu.

e Me¢fteni pulsu, pomoci sport tesigipevrenych na ¢le

e Nejjednodussi metodou je sledovani dectinem FA.Clovek by mel byt schopen si éhem

zatiZzeni povidat alesp kratkych ¥tach, tzv. ,test de parler”. (Konopka, 2004)

K urceni, které energetické rezimy budou vyuzZivany, odele vztah mezi intenzitou 2ie a
hodnotou tepové frekvence (TF). K tomutéelin jsou jiz k dispozici tabulky, ve kterych jsole a
uvedeny nefesné pimery. Lépe je vyuZiti moderni technologii ve fafmsport testei. Ty slouZzi
jako kontaktni snim#e umiséné gimo na ¥le a k detekci TF (Ft, 2002) Snadno se da tedy ntin
tzv. klidova tepova frekvence, kterd udava rychlegiakou srdce bije v délbez zatiZeni, tedy nap
rdno nez vstaneme z postele, coz je také nejigjgaldoba pro r&eni této hodnoty; nebo THip
zatizeni. Naopak maximalni seaé frekvence udavad maximalni zatizeni srdéefyzické aktivits.
(Heart.com, 2009)

Podle narsfenych hodnot TF lze stanovit tzv. prahy, tedy iateenvykonu, @i které se jedinec
pohybuje v anaerobni, smiSené nebo aerobr¥. ztednotlivé zony také odpovidaji uvedenyignt

zakladnim reZiram tvorby energie. (Ft, 2002)
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K ur¢eni jednotlivych z6n je iéba znat teoreticky dosazitelnou maximalni hodntepové
frekvence — TF max. Ta m& vyznam pro oriéntaodvozeni intenzit z&ovych pasem, ve forn
procentualniho podilu z hodnoty TF max a hodnomezi tepoveé frekvence. Lze ji vyfitat podle

obecré udavané rovnice:
e TF max =220 —&k (M&ek, 2011)
Podle Féta se ale lisi vyptly pro muZe a pro Zeny:

e MuZi: TF max =205 - @k v letech : 2)
e Zeny: TF max =220 -k v letech (F#1, 2002)

Podle rkterych autoi vSak tento postup podioge maximalni hodnotu a dopéuje se

presrEjSi vypatet podle vzorce:

. TF max = 208 — (0,7 Xk)
(Masek, 2011)

U netrénovanych jediricmiZe byt dosaZeni tohoto maxima az rizikovié.f{zické aktivite by
se u netrénovanych osobgla intenzita zatZze, vyjadena v procentech maximalni stdé rezervy,
pohybovat v rozmezi 55-65 %. (Wk, 2011)

Praw intenzita zatZe rozhoduje o tom, které energetické substratpbuguZzity. Ri zatZi do

50 % TF maxje energeticka pétba svalu hrazena az z 90 % oxidaci fipddto z TAG, ze z4sob ve

svalové tkani a z volnych mastnych kyseliivadénych plazmou. Zbyvajicich 10 % je hrazeno oxidaci

sacharid za zasob svalového glykogenu a plazmatické gluk§ayerniho glykogenu.iPzagzi do 65

% TF maxse pondr oxidovanych sachanidk tukim pohybuje asi v po#nu 50 % : 50 %. Pokud zét

stéle stoupd a to nad 70 %, lipolyza dosahuje suwéroma a veSkery dalSi energeticky vydej je hrazen

oxidaci sacharitl S intenzitou z&Fe tedy stoupa i energetické zavislost na sactdrid®uska, 2006)

K uréeni hodnoty tepové frekvencéimo bshem za&Ze 1ze vyuZzit penosny snimaTF — sport
tester. Podle hodnot n&rené tepové frekvence, Ize pot&itjednotlivé zény a dobu trvani intenzity

zatizeni, coz nazgigje tabulka. 7.
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Tabulka ¢. 7 Hodnoty TF pro jednotlivé intenzity zatiZzeni aggjidoba udrzitelnosti.

aerobni — pro , - .
vt aktivace aerobne- anaerobni
, rekreaéni , Iy . . L
Intenzita . intenzivni aerobni anaerobni | (submaximalni
vytrvalostni , . . < P
oxidace tuki (smiSena) | aZz maximalni)
sport
% TF max 40 - 55 55-70 70 —-80 80 -90 nad 90
Pro,,zdravé redukce rz)i;[;g::\f: atleticky
Charakteristika srdce” tukgvych vytrvalostni budovani trénink a
zasob A vytrvalost
svalové hmoty
Poba , fadu hodin | P° dobq ccazg 2 h_od,|n¥ 60-90 minut | ®kolik minut
udrzitelnosti hodin minimalng

(Forit, 2002; Heart.com, 2009)

2.5  Metabolismus po zatZi a Unava

Unava je jev, se kterym se setkavatasto a nejendmnem fyzické aktivity. Tento pojem méa
nejméré dva vyznamy — vyjadje subjektivni pocity nebo objektivni 2my, které lze registrovatiip
vySS8i intenzi télesné z&tZe. Riciny vzniku nejsou dosud pinobjasiny. Prvotni picinou Uunavy je
intenzivni svalova&innost, kdy dochazi k poklesu vykonnosti a nescheprpokr&ovat v dalSi z&i.
Pfi FA s velmi vysokou intenzitou vznikaripuréitém stupni tzv. kriticky vykon, ktery ipdstavuje
maximalni vykon, ktery ri#e jedinec provad, aniz by vyerpal energetické zasoby. Pokud se ale
intenzita dale zvySuje, dochazi ke kumulaci Unavk aslednému feruseni z#&?e. Objevuji se
poruchyfizeni a kontroly pohybu, které se ale mohou tylauphy ve vlastnim svalovém aparatu
svalové kontrakce ve svalovém vlaknu. DalSi mozZpiiginy Unavy byla hledana v poruchach systému
zapojovani mechanickych elemémstvalové kontrakce, tedy vlaken aktinu a myosinlivevn produkce
La, ktera by dosahovala vysokych hodnot, klesalm&oeatinu a ATP, klesa i lokalni pH ze 7,0 na 6,4
a vznika tak metabolicka acidemiedryseleni). Tato hodnota by, podle starSich nazuogla vyvolat
stav podobny intoxikaci. Dochazi k blokaci dal®rby ATP a hromadi se vyprodukované metabolity,
kyslikové radikaly. Podle nejnggich vyzkunii se ale zd4, Ze nastup Unavy nenisppen poruchou
nervovéhaizeni a vznik svalové acidézy neni vyvolan vysoktadinou La. Proto se v stasné dod
dava pednost spiSe hypotéze o vzniku Unavy na zékladerpani energetickych zdioj (M&cek,
2011)

Po skokeni zé&tZe v organismu klesa produkce glukézy v jatrech baowuji se zasoby
glykogenu. Pro tuto regeneraci jsou riggditejSimi zdrojem sacharidy s vysokym Gl. Ods#traani
laktatu z krve po ukafeni zaéZze probiha hlavhv jatrech. Bhem zatiZzeni je laktat metabolizovan

piimo ve svalech a vyuZit jako zdroj energie. (H&diva, 1999) Vice viz kapitola 6.
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3 VyZiva

Pojem vyZiva zahrnuje zaj&ti Zivin potebnych pro udrZzeni Zivotni aktivity (spravna
vykonnost v8ech Zivotnich i pracovnich funkci),adr(alespé k udrZzeni nebo Iépe k podigozdravi)
a nistu (hlaveé u ckti, u dosglych se jedna u udrzeni soustavné shyntkani, regeneraci, nebo aar

svalové hmoty). Lidskou vyZivu Ize rodit na dva aspekty:

o fyziologicky — materialni paeby organismu, obsah Zivin
e psychosocialni a filozoficky — pro kazdéélovéka nebo spokost viastni
(Panek, 2002)

V oblasti uspokojovani materialnich el organismu je vyziva zdrojem energiéledité pro
zisk tepla a prbeh Zivotnich proces (metabolismus, rozmnoZovani, funkce orngaaj.) Také je
zdrojem chemického materialu pro vystavbu tkaninosi organismu, tvorbu novych organism
(vajicek, spermii, st plodu vé&le matky) a pro ochranu organismiie@ nepiznivym prostedim

(potreba daleko &Siho mnozZstvi fijmu vitamini). (Panek, 2002)

Material, slouZici k uspokojovani fyziologickych tfeb ¢loveéka, je oznéen jako potrava.
Potravou nazyvame latky slouZici k vy&jivale nelze mezi ¢h zaradit vodu ani vzduch (vzhledem
k jejich nulovému energetickému obsahu), i kdyZijpoo vyZivu naprosto nezbytné. Potravou mohou
byt i latky, jejichz konzumace vyvolav&igmné pocity a latky povzbuzujici. Ty sadi do skupiny
pochutin. Mezi potravu s@&di i alkohol a &kdy i tabakové vyrobky. (Panek, 2002)

3.1  Ziviny

Z&akladni sloZzku stravy tvo Ziviny, réekdy ozn&ované jako nutrienty. Ty se dalelidna
mikronutienty a makronutrienty. Dodavaji organismmergii, a proto seékdy ozn&uji také jako
kalorifery. Do skupiny makronutrieintpaii sacharidy (cukry), lipidy (tuky), proteiny (bilkimy) a
alkohol (etanol). Oxidacithto Zivin, tedy vyuZitim organismu k zisku energe z jednoho gramu
sacharid ziska 17 kJ (4 kcal), stejné mnoZstvi se ziskdg hilkovin a z oxidace 1g tlikse ziska 37
kJ (9 kcal) a 1g alkoholu 29 kJ (7 kcal). (&wa, 2008)

Stanovit imérenou patebu Zivin neni snadné, obvykle se experimegtahii jen minimalni
potrebné mnoZzstvi,ip jehoz nedodrZzeni by nasledovaly zdravotni porudlgto minimalni mnozstvi
neni ale mnozstvim optimalnim. Sprévhy bylo oznaovat mnozZstvi jednotlivych Zivin pojmem
,<doporwena denni davka“ (DDD), které byéhmalespa priblizné odpovidat pijem Zivin. (Péanek,
2002)

O DDD v gripad sportov@ a i neaktivni populace bude zminka v textu jedwnath kapitol.

Doporwtovany Fijem, tzv. energeticky trojpoén zakladnich Zivin, by z celkového
energetickéhoifimu (CEP), nly tvoiit z 55-60 % sacharidy, maximalmo 30 % tuky a z 12-15 %
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bilkoviny. Tento porér plati u zdravych, dosfych osob s normalni fyzickou aktivitou. To odpo&id
zhruba 4g sacharidku 1g tuki a 1g bilkovin na kgétesné hmotnosti. Toto pravidlo ale neplati u
kojenych @ti a batolat, protoZze v maském mléce je celkovy energetickyijpm tvaren az z 50 %
lipidy. Také sportovci s vysokou fyzickou #at nemohou pokryt vydanou energii klasickyiiimem,
ale musi dojit k navySeni sloZek stravy a to zeprgacharid a tuki. (Svaina, 2008)

Tabulka ¢. 8 Priklad optimalniho powrru vyZivnych latek u sportovc s tiznym zandenim a

populaci s normalni fyzickou aktivitou.

Normalni Vytrvalostn Silovy
Substrat _ o _ _
fyzicka aktivita i trénink trénink
Sacharidy 55-60% 60-65 % 45-55 %
Tuky >30 % 25-30 % 30-35 %
Bilkoviny do 15 % 12-15 % 15-18 %

(Foit, 2004)

Hlavni Ziviny slouzi pedevSim jako zdroj energie. Ale bilkoviny a v memie i sacharidy s
lipidy jsou potebné pijimat také k vystavh tkani. Jejich pdeba se derinpohybuje v desitkdch az
stovkach grari a to v optimalnim pogtu (viz vySe). Kratkodobé odchylky od tohoto piym prijmu
Zivin dokaze organismus kompenzovat a to syntézjyeh Zivin, nap. syntéza glukozy z lipid

respektive z mastnych kyselin, procesem glukoneszje(Panek a spol., 2002)

Mezi dalsi sloZzky stravy sgadi esencialni faktory, mikronutrienty, senzorictivni latky,
probiotika a prebiotika. (Panek, 2002)

Esenciélni faktory, latky pro Zivot nezbytmutné, které si ale organismus neumi sam
syntetizovat a jedinou cestou jak je organismu dgelg@rijimat je v potrag. SlouZzi k vystavbé tkani a
jejich po¥ebné mnozZstvi se dehpohybuje okolo stovek miligrainaz grand denré. Do této skupiny
zaiidime esencialni mastné kyseliny, esencialni anyselilny a esencialni minerdlni latky. DalSi
skupinou pafci do esencidlnich latek jsou mikronutrienty, &tdidsky organismus ipima jen

v potraw. Do této skupiny péit vitaminy a mineralni latky. (Panek, 2002)
Mikronutrientim se vice #nuje kapitola 3.4

Mezi senzoricky aktivni latky, i kdyZ je jejich Mai funkci hlave zlepSovat senzorickou
jakost potravin, se tak#&adi mezi zZiviny a zdroje energie. Do této skupimipkyselina citronova,
vinna, aj., pra¥ pro své senzorické vlastnosti, kteiézpivé ovliviiuji intenzitu traveni, véebavani a

zlep38uiji vyuZitelnost Zivin. (Panek, 2002)
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Probiotika a prebiotika, latky svodinnosti ovliviujici stevni mikrofloru, se také&adi
k Zivinam. Probiotikum, Ziva kultura, tiena bakteriemi pochazejicimi z trviciho traktu, ns
zdravotni stav ¢lovéka prokazatel prosgsny vliv. Prebiotika, tviené hlave sacharidy
(nestravitelnymi, vlakninou), slouzi jako substaterobnim bakteriim cilew tlustém sew. (Panek,
2002)

VyZivovy stav

V praxi je dilezité znat, jak fisobi vyZiva na zdravi jednotlitic Pak se tento proces ozoge
VYyZivovy stav‘, nebo také ,nuténi stav‘. Tykd se hil jedné osoby a uité doby, dané délkou
vySeteni. Jde tedy o jednorazové azjidt spoteby Zivin a jejich obsahu v organismu, kdy se wyaji
antropometricka vySgni a hodnoty biochemickych ukazateNebo se vyZivovy stav tyka zkoumani
vlivu vyZivy na zdravi ufité skupiny -¢ast lidstva nebo obyvatelstva st&iuregionu, ¥kové nebo
sociélni skupiny. V dnesni délse pojem vyZivovy stav pouziva nééacastji se vyskytuje ozngni

~nutriéni trovei populace” nebo popuiaich skupin. (Panek, 2002)

| tato bakal&ska praci je zasitena na zkoumani vyzivového stavdité skupiny. A to skupiny

rekre&nich a aktivnich sportovi¢ navdévujicich konkrétni sportovni centrum a Zijici v adti jednoho

meésta.

3.2  Z&kladni slozky vyZivy

Z&kladni patebou lidského organismu jéigm potravy. Ta s sebouipasi stavebni material
pro tvorbu tkani, organa bazalni energii pro zakladni Zivotni pochodyjgk¢innost srdce, dychani a
¢innost mozku. Ze stravy dafiljeme energii i pro fyzickou aktivitu a k udrZenvdta jednotlivce a

populace. Bez dostatku potravy by nebylo moZfezip. (Svaina, 2008)

Z&kladem slozky stravy jsou nutrienty (Ziviny), #de se dli na makronutrienty a
mikronutrienty. Nositely energie jsou makronutrigni¢kdy také oznéovany jako kalorifery, mezi
které pati sacharidy (cukry), lipidy (tuky), proteiny (bilkimy) a alkohol.Mikronutrienty seé&i na
vitaminy a mineralni latky, které se dalgliddle @ijimaného mnoZstvi na makroelementyijgm
v davkéach ¥tSich nez 100 mg de&n mikroelementy (fijimané v davkach od 1 do 100 mg d&na
stopové prvky (fjem deng v mikrogramovych davkach). (Stiaa a kol. 2008)

Hodnota zakladnich Ziviny z celkového energetickgtiionu (CEP) je doportovana v poréru
55-65 % sacharid maximalr do 30 % lipidi a 12-15 % proteiin Tedy zhruba poem 4g sacharidl
k 1g tuki a 1g bilkovin (4S : 1T : 1B), jak jiZ byi@teno v gedeslé kapitole.
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3.3 Makronutrienty

3.3.1 Sacharidy

Sacharidy neboli cukry, jsou pro organismus nejeyargjSim zdrojem energie. Chemicky jde
o sloweninu uhliku, vodiku a kysliku. Z&kladni staveledrjotkou vSech sachaiigsou tzv. cukerné
jednotky. Podle p&iu cukernych jednotek (viz tabulka9 a 10) se sacharidgldna monosacharidy —
jedna cukerna jednotka, oligosacharidy — 2-10 aukar jednotek, polysacharidy — vice nez 10
cukernych jednotek a sloZzené (komplexni) sacharidybsahuijici i jiné slaieniny, jako jsou nap
bilkoviny a tuky. Sacharidy jsou Wipod vytvéreny organismy, které zpracovavaji oxid uityi za
piitomnosti vody a vyuZziti energie dennihatt pri reakci tzv. fotosyntézy. Jejich zdroji jsou tedy

potraviny rostlinnéhogvodu ale i mléko. (Swana, 2008)

Tabulka ¢. 9 Prehled sacharida jejich potravinovych zdraj

Monosacharidy Disacharidy
, , galaktoéza , , ,
glukoza fruktoza (zaklad sacharéza laktéza maltéza
Zastupce (hroznovy (ovocny (v . (tftinovy  (mlécny (sladovy
mlécného
cukr) cukr) cukr) cukr) cukr)
cukru)
trtina,
cukrova , klicky
. , Y mléko a G
Potravinovy | ovoce, med, ovoce, med, , repa, ., obilovin,
. . . Mléko mlécné ,
zdroj rostliny rostliny ovoce, sladové
. ., produkty .
javorovy pivo
sirup
Produkty
Stépeni v , , , lukodza, lukdza, ,
P . glukdza fruktdéza galaktdza & . & . glukdza
tenkém fruktéza  galaktéza
stievé

(Konopka, 2002; Mandelova, 2007)

Tabulka €. 10 Prehled polysacharida jejich potravinovych zdrajpodle Konopky

Polysacharidy
glykogen
Zastupce amyléza | amylopektin) (ZivogisSny Inulin
Skrob)
Skrob, artycoky,
o Skrob, obili,| o
Zdroj obiloviny, jatra, maso| cekanka,
brambory ,
brambory topinambury
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Doporuwené denni davka (DDD) sacharid potra ¢ini 55-60 % z celkového energetického
piijmu. To je asi kolem 270-350 gra@ndenr v zavislosti na celkové davce energi€tdihu (Fijatych
sacharid by mely tvorit stravitelné polysacharidy, nebaadbytek Hjem jednoduchych cufirje

spojovan se zvySenym rizikem vzniku zubniho kabbezity. (Svéina, 2008)
Vlaknina

Vlaknina pati mezicast Skrobovych polysachaiidSpol€né s neSkrobovymi polysacharidy je
rezistentni (odolavd) k hydrolyze travicickiag, diky nedostatmé enzymatické vybavlidského
traviciho systému, a je tedy pro organismus nevgliéd. Tyto latky, nesacharidové povahy jsou
souhrng ozn&ovany jako ,nevyuZzitelné polysacharidy”. V travenusta¥ prochézeji tenkym sgvem
v neznénéné forng a az ve sew tlustém jsou &inkem enzym mikroflory fermentovany za vzniku
vyuzitelnych MK (kys. octovd a maselnd). Koéngm produktem fermentace jsou plyny oxidu
uhlicitého, vodiku a metanu. Produkty vzniklé fermentatdkniny, MK, jsou vyznamnym zdrojem
energie fisobicim lokala pro buiky tlustého seva. (Svéina, 2008)

Vlaknina pisobi preventiva proti celérads chorob, jako jsou polypy a nadory v tlusténfes,
Zlucové kameny, vystupky v tlustémrete, hemeroidy, zacpa, vysoky cholesterol, vysoky Ridlak a
cukrovka. Podporuje v&bavani a zkracuje travici dobu véesg, ¢imz zabrauje vzniku hnilobnych
proces vznikajicich travenim masa a bilkovinnych lateter& by jinak zatZovaly travici systém.

Navic maji na vlidkninu bohaté potraviny i nizkylgynicky index. (Konopka, 2004)
Podle &inku se vlaknina &i na rozpustnou a nerozpustnou.

e Rozpustna - pektin, inulin, polysacharid hemicetuld rostlinné slizy, gumy a
fruktooligosacharidy; v ovoci, ludtinach, sladu a bramborech.
Zpomaluje rychlost pasdZze GIT. V tenkéntewt omezuje absorpci ékterych Zivin a
zpomaluje rychlost resorpce glukézy ze strawimz snizuje rychlost vzestupu hladiny
glykémie. Také ma hypocholesterolemickgingk, tedy preventivh pasobi na vzestup
cholesterolu v krvi.

e Nerozpustna — do této skupiny fidignin, dalSi z polysachanidcelul6za a chitin; v zelendn
celozrnnych vyrobcich a otrubach.
ZvySuje objem stolice, zkracuje dobu transportstflon stevem a tak omezuje kontakt a
vstiebavani toxickych latek liikami tlustého geva. (Svéina, 2008)

Denni gijem vlakniny by se & pohybovat v hodnotach 30-35 gran¥ tohoto mnoZzstvi by
alespa polovina néla byt pivodem z celozrnnych vyrolika zbytek z'erstvého ovoce a zeleniny.
Pokud by jedinecigimal jen vysoce vldknité potraviny, niaps péipac otrub, nize dojit k omezeni

vstiebavani skterych dilezitych mikrolatek a toidevsim vapniku, hidiku a zinku. (Konopka, 2004)
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Pro sportovce by, vzhledem k vysokému energetick@ijmu a miznorodosti pijimanych potravin

s dostatkem ovoce a zeleniny, riétoyt problém dodrzet dennfiem vidkniny.
Glykemicky index

Vstirebavani sachariddo krve je ovlivieno niznou velikosti jejich molekul. Glykemicky index,
neboli Gl utuje, jak rychle se tyto molekuly ¥sbavaji do krve a ovlituji zvySeni hladiny krevniho
cukru. Sacharidy s GEtSim nez 80 jsou ,vEtleny” do krve, dalsi s GI mezi 50 a 80 plynulegjji®,

a ty které maji Gl mezi 30 a 50 ,prosaku;ji“ do kp@malu. (Konopka, 2004)

Rychlost naiistu hladiny glykémie je ovliwma konzumaciiznych drufi sacharid. Cim
rychleji dochazi ke zvySeni glukdzy v krvi, tim gi#& Gl je potravina oziana. Jednoduché sacharidy
maji hodnotu GI nejvy3si. Hodnotu glykemického ad@otravin ovliviuje obsah tuk, technologické

zpracovani, obsah vlakniny, tiykkyselin a sacharézy. (Mandelova, 2007)

NiZe je uvedenodkolik konkrétnich pikladia z dalSich faktar, které mohou ovlivnit hodnotu

Gl potraviny:

Zralost a doba skladovani#m vice zralé ovoce nebo zelenina je, tim vys8§ilje

Technologie zpracovani - jak dlouho séiymtraviny - €stoviny ,al dente* maji nizsi Gl nez
do mekka vaené &stoviny, $ava ma vyssi Gl nez celé ovoce, bramborova kaseys# Gl
nez celé p&né brambory

e Odnida dané potraviny: dlouhozrnnd bila ryZze ma vy33iea ryZe hada (parboiled)

e Gl potravin se liSi  konzumaci kdy je sacharidova potraviny konzumav&amots nebo
v kombinaci s jinymi potravinami (potraviny s nizkyGl vyvazi vliv vysokého Gl z jinych

potravin k optimalnimu vzestupu hladinu glukézyrvik (ADA, 2012)

VRIS

Mezi potraviny, zajiujici pomalé uvalovani glukézy do krevnéhitiste, pati: jablka, jogurty,
lusteniny, ovesné viéky, celozrnné pa&vo. Vysoky Gl maji potraviny: loupana ryze, bil&jwo,

oplatky, p&éené brambory, glukéza a sportovni napoje. (CladR92

2.1.3.1 Sacharidy z pohledu pokeby sportovai

Sacharidy jsou &kejni latky jak pro vytrvalostni, tak i pro silowwportovce. Na rozdil od
bilkovin a tuki jsou uloZzeny ve svalech a slouZi jako pohotovyozénergie. Zasoby sachailide
formé glykogenu jsou omezené. Jejich celkovy obs&tdpuje, jak dlouho bude trvat zgt Po
vyéerpani zasob glykogenu dochazi u sporiok@inag, vycerpani a je nutné snizit intenzitu &z.
Jestlize dojde k Werpani zasob jaterniho glykogenu, mohou se objedibby, nevolnost, zavrata

celkové slabost. (Mandelova, 2007)
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P za€Zi o nizké intenzit vyuziva organismus jako zdroj energi@yAzrie tuky a i zakzi
stredni intenzity je energie hrazena asi 50-60 % tdksgtlize je intenzita na nejvysSi drovni, hlavnim
zdrojem hrazeni energie je glukdza uvola ze zasobniho glykogenu. Jestlize ale dojdec&npani
svalového glykogenu, dochazi k nahlé 2ttalové sily. Pokles glykogenu na jediretibu pivodniho
mnozstvi jiz vyraz#é ovliviiuje kvalitu sportovniho vykonu. Jestlize jeceypan i glykogen jaterni,
dojde k geruSeni sytému udrzovani hladiny krevniho cukriedostatek energetického substratu pro
centralni nervovou soustavuigte zpisobit diskoordinaci pohylh) nevolnost a zavrat (Mandelova,
2007)

Sportovci, jejichz zasoby sachatid jatrech a ve svalech jsou zvySovany diky vho(imee
sacharidy bohaté) stravjsou schopni podstoupit delSi intenzivni trénibke tedyfici, Ze zasoby
glykogenu jsou, jak pro rekr&ai a zdravots cvicici sportovce, tak pro vykonnostni a vrcholové
sportovce, jednim z limitujicich faktbvykonu.Cerpani sacharidovych zasob je zavislé jak na iitéenz
zakze, tak i na trénovanosti jedince. Delirénovany sportovec v porovnani s reknda sportovcem,
vyuZiva [Fi stejné aktivie a intenzi¢ vice tukovych zasob a tim vyrazgeti zasoby sachand Pro
rekre&ni sportovani z toho vyplyva, Ze je mozno geovat dlouhodod pohybovym aktivitam o malé

nebo stedni intenzi, aniz by bylo nutné dofbvat dalsi sacharidy pro energii. (Konopka, 2004)

Sacharidy by rly ve vyziw sportové tvorit 50-70 % z celkové ifjaté energie. ®jem
riznych druli obilovin, celozrnnych vyrobk ryZe, €stovin, ovoce a zeleniny by &n zajistit
dopor&ovanou davku 6-10 g na kilogramldsné hmotnosti, v zavislosti na pohlavi a sporiiovn
odwtvi. (Mandelova, 2007) Tvorba zasob glykogenu grébiejrychleji Bhem prvnich #kolika hodin
odpaiinku po zakZi (0-6 h). Hodnoty fjmu sacharid okolo 9 g na kilogram hmotnosti jsou zakladem
doporieni pro sportovce usilujici o obnovu svalového gignu i narainém tréninkovém nebo
zavodnim obdobi. Ndjklad sportovec po Werpavajicim celodennim zavodu musi dopiniterpané
energetické zasoby ale idmpat nové k fiprav na pokréovani v zavodu. ifkladem jsou cyklistické
zavody, kdy po dlouhé celodenni etapavodu, je pdeba doplnit az 12 g sachaiillg tlesné
hmotnosti.(Maughan, 2006)

Rychlost syntézy svalového glykogenu je ovina iznymi druhy sacharida jidel obsahujici
sacharidy. To potvrzuji studie, zkoumajici vliv pednych jednoduchych cukma rychlost tvorby
glykogenu. B prijmu glukézy a sacharézy dochazi k ob&iaylykogenu po zé¥i, v namahanych
svalech, stejnou rychlosti. Zatimcdi konzumaci fruktdézy je rychlost syntézy glykogemi#si.
Vysledky jedné studie prokazaly vyhody obnovy zasolergie potravinami obsahujicimi sacharidy
s vysokym glykemickym indexem.éBem 24 h odpiinku po za&Zi pii straw zaloZzené na potravinach
obsahujicich sacharidy s vysokym GI, tato studienamenala vytv@ni WtSich zdsob glykogenu,

oproti pfijmu stravy s nizkym GI. (Maughan, 2006)
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3.3.2 Tuky

Tuky jsou organické sl@eniny mastnych kyselin a glycerolu, velmi mélo negimé ve voel
V organismu maji fedevsim funkci zasobnich energetickych azilra@j jsou sotésti burénych
membran. V potrayjsou nejbohatSim zdrojentijté energie oproti bilkovindm a sacharnd které
maji polovini energetickou hodnotu. ZvySuji jemnost chuti @atn, senzorické vlastnosti potravy
(vang, konzistence), ve igw usnaduji vstrebavani vitamif rozpustnych v tucich. (S¥ima, 2008)
Navic jsou zdrojem esencialnich mastnych kyselkys- linolova a linolenova. SniZuji objem stravy
bohaté na energii, coZ je zafmdii u osob s vysokym energetickym vydejem a temytiebou vysokého

energetickéhoifjmu. (Panek, 2002)

VyZivova dopordeni pro pijem tuki se udavaji v mnozstvich gramktera se pohybuji
v hodnotach 80-100 g/den. Nebo mnoh#&stji v podilu celko¢ prijaté energie, kteréini — 25-30 %
z CEP. Minimalni pijem tukd, ktery by zajistil dostatek esencidlnich MK, stéra lipofilnich
vitamini, je odhadnuto na 50 g/den, tedy 20 % z celkovéhmp. VySSi gijem tuki mohou mit osoby
s dlouhodob vyraznou fyzickou aktivitou, kig¢ by @i nizké konzumacigchto Zivin obtizg ziskavali

potrebnou energii. (Panek, 2002)
Tuky se podle vyskytu (surovin, v nichZ jsou obsejekli na ZivaiiSné a rostlinné.

e Zivocidné tuky a oleje: miy tuk (kravsky a buvoli), sadlo (visvé a dibezi), fij (howzi,
skopovy), rybi olej

e Rostlinné tuky a oleje: - olégpkovy, slunénicovy, séjovy - s fevazujici kys. linolovou
- olej sezamovy, podzemnicovy, bavinikovy — s kypdejovou a
linolovou
- olej olivovy, palmy olejné — kys. palmitova a $iahasycené kys.
(laurova, myristova) — jadro palmy olejné, kokosowk
- rostlinnd mésla — kakaové (vysoky obsah kysarsig) (Panek,
2002)

Hodnota obsahu tukwld potraviny na:

e S vysokym obsahem tuku — vice nez 40 %néumaso (hazi, vegrové, husa, kachna, Gho
kapr, pastiky, salamy), plnainé mléko, smetana, smetonové jogurt§tSina syh, oechy,
mak, jemné a trvanlivé pwo, ¢okolada, smetanové zmrzliny, majonézy

e S nizkym obsahem tuku — m&nez 25 %: vyrobky z obilovin, lu&tiny, brambory, zelenina,

ovoce

Tuky se v lidském organismu ukladajepazre ve formg zasobniho tuku (TAG) v tukové tkani. Ta

tvoii zasobni energii 0 hodriotcca 210 000-420 000 kJ. Déle se triacylglycerohch@zeji mezi
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svalovymi vlakny, tj. energie 10 000-12 000 kJ, &rwi (295-335 kJ), kde se také vyskytuji volné
mastné kyseliny (30-34 kJ). (Mandelov4, 2007)

PodleSvainy se tuky dli na triacylglyceroly (TAG) a fosfolipidy se stdyo(Svaina, 2008)
Triacyglyceroly

Triacyglyceroly (TAG) jsou sloZeny z mastnych Kys€MK), které se navazuji na dalsi slozku
TAG a tim je glycerol. U¢lovéka a ostatnich obratloiicse nachéazeji ve specifickych iach
adipocytech, které svym obsahem &éncelé vypliuji. V potra¥ clovéka predstavuji TAG hlavni
souast fFjimanych tuki, travenim a naslednou hydrolyzou se z nich tuyoliednotlivé volné mastné
kyseliny (VMK nebo FFA z anglické zkratky free fatacids) a monoglyceridy. VMK neni doslovné
oznaeni, protoZe se krevninaisti vazi na bilkovinu albumin a jsou tak transpgény dale poéte.
MK se jes¢ dgli podle p@tu dvojnych vazeb v linearnitetzci na - nasycené (SMK, saturované, SFA
— z angl. saturated fatty acids), které neobsatugjnou vazbu; dale na monoenové (MMK, MUFA —
z angl. monounsaturated fatty acids) sjednou awojivazbou a polyenové (PMK, PUFA -
polyunsaturated fatty acids) s vice dvojnymi vazbatastoupeni nenasycenych vazeb v MK a délka
ietézce (kratkyietzec — 6 atorin uhliku, dlouhy — 7 aZz 22 uhiik, rozhoduje o konzistenci TAG.
Rostlinné oleje sloZzené z TAG obsahujicich nenasyd®éK jsou tedy tekuté. Naproti tomu Ziisné

tuky, obsahujici pouze nasycené MK, jsou tuhé.
Esencialni mastné kyseliny

Jak jiz bylo zmigno vySe, MK se &i podle pdtu uhliki vietzci a podle p&u dvojnych
vazeb v tomtdetzci. Podle umighi dvojné vazby se rozliSujady MK n-6 (-6, omega-6) a n-3uf
3, omega-3). Tyto MK jsou pro organismus nezbyasgncialni, je tedy nutné je pravideliijimat
ve stra¥ a stoji za par zminek. Mezi esencialni MK, pobywené, pdit kyselina linolova (C18:2 —>
tzn. Ze obsahuje celkem 18 aibuomhlikia a dw dvojné vazby; n-6 --> zgavzdalenost umishi prvni
dvojné vazby od metylového konce, tedy na 6. uhlikikyselinao-linolenova (C18:3, n-3). Zthto
prekurzoti se v €éle vytvaeji kyseliny arachidonova (C20:4; n-6), eikosapentwa - EPA (C20:5; n-
3) a dokosahexaenova - DHA (C22:6; n-3). (@va, 2008)

Nejvétsi poteba esencialnich mastnych kyselin, hiakys. linolové, je pro tvorbu bétinych a
intracelularnich membrangetné membran bugk pokozky. Dale maji tyto MK vyznamnou ulohi p

rozmnozovani a vystagmervové tkaa.(Panek, 2002)

Nedostatek fiimu se projevuje suchou SupinatotZzk a tvorbou ekzéin ztratou vlag a
zhorSenym hojenim ran. Dale v poruSe rozmnoZzovahi sterilitou v extrémnichiypadech), wtsi

nachylnosti k infekcim a snagji srazlivosti plazmatickych lipoproté&in(Panek, 2002)
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Mezi hlavni potravinové zdroje n-3 piatybi tuky a éechy a mezi potravinové zdroje n-6ifpat

slune&nicovy a sojovy olej a semenaigohy. (Mandelova, 2007)

Steroly

Steroly jsou dlezZité biologické latky hoj& rozSfené v pirodé. V potravindch ZivéisSného
pivodu se nachazeji ve foéncholesterolu. (Swina, 2008) Ten je stavebni s@sti Zlkovych kyselin
a steroidnich hormdn (kortikoidy, muZzské a Zenské pohlavni hormony).p&otované mnozstvi
piijaté ve stra¥ je 300 mg denf) s optimem 100 mg na 4200 kijaté energie a to n&sEji v mase,
vnitinostech, vejcich, mléku a niléych vyrobcich (viz tabulk&. 11). (Mandelova, 2007)

Tabulka €. 11 Prehled potravin a jejich obsah cholesterolu v granmmec 100g potraviny.

Tuky a Cholesterol
Cholesterol Cholesterol _ Cholesterd
mlééné Vnirnost| (mg na 100 _
Maso | (mgna 100g dukt (mgnal00g . Vejce | (mg na 100
rodu |
potraviny) P potraviny) J _ g potraviny)
y potraviny)
] vepiové 3 Zloute
veprové 60-83 86-94 jatra 270-345 1636
sadlo k
, celé
Hovézi 6-120 husi tuk 45 ledviny 375-415 _ 438
vejce
hovézi _ Majoné
Kachna 70-110 _ 94 jazyk 119-180 75-110
laj za
rostlinné
Kuie 42-99 _ <3 mozek | 1500-2200
oleje
Kapr 354 smetana 20-109
tvaroh
Losos 70 5-37
tuény
Tunak 38 mléko 4-10

(Panek, 2002)

Cholesterol je pro organismus ZivétdileZity, proto si jej ¢lo dokaZze samostatrsyntetizovat
Vv jatrech a to v mnozstvi zhruba jeden gram (10§pdenr. Fi poruchach metabolismu takmaze
ale dojit ke zvySeni hladiny cholesterolu v kniier se poté usazuje narshch cév, zfisobuje jejich
ztluseni, nasledné naruseni a vznik arteriosklerdzy. iohazeji dalSi zdravotni rizika +galevsim

infarkt myokardu, mozkova mrtvice, a poruchy kréxmokehu.(Konopka, 2004)
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3.3.2.1 Tuky z pohledu pateby sportovai

Pijem tuki u sportov@ by mel tvorit zhruba 25-30 % celkového energetickélgnmu. To
odpovida 75-100 g tukdenrg. Ve sloZeni fijimanych tuki by mely byt up‘ednostiny spiSe rostlinné
oleje (olivovy arepkovy) a omezeny tuky Ziggné. Doporduje se tedy fijimat do 30 % tul, omezit
skryté tuky (uzeniny, pevo, cokolada, syry), odsttmvat viditelny tuk a kzi. Déle je vhodné vybirat
libové maso, konzumovat 1-2 krat tydmyby (pro obsah esencidlnich MK), volit vhodnou
technologickou dpravu (vani, duSeni), ugdnosiiovat nenasycené tuky a vybirat kvalitni oleje

(olivovy, repkovy). (Mandelova, 2007)

Vyuziti tuka jako zdroj energie se zvySuje s délkou trvangzgat Pravidelny vytrvalostni
trénink o stedni intenzié zvySuje schopnost organismu vyuZivat jako zdragrgie tuky, Seéf se
zasoby sacharida dochazi k oddéleni Unavy. Vytrvalostni aktigtatasre zvysuje citlivost tukovych

burgk na uvolrni volnych MK a jejich vyuZiti jako zdroj energi@andelova, 2007)

Kvuli komplikovanému procesu traveni a testdvani neni tuk fpaty v potra¥ ihned
dostupnym zdrojem energieii Ra&Zi se navic veSkeré travici pochody zpomaluji,@gneni vhodné
prijimat tuiné potraviny &sre pred zahajenim aktivity. &Sina tuku, ktery poskytuje energii pracujicim
svalim je bul’ uloZen jiz ve svalové tkani (ve fognntramuskularniho, intramyocytéarniho glykogenu)
nebo je uvaiovan z tukovych zasob (tukovych k- adipocyt). (Skolnik, 2011)

3.3.3 Bilkoviny

Bilkoviny, nebo jinak také proteiny, jsouildZitymi stavebnimi latkami a podstatou vSech
Zivych organism. Jsou sloZeny z polypeptidicky¢atzci, obsahujicich 100-2000 aminokyselinovych
zbytki, jeZ jsou spojeny peptidovou vazbou. Bilkovinyuygeoieny tiznym uspgéddanim, v firock se
prirozere vyskytujicich 20 aminokyselin (AMK), které uttidejich funkci v organismu. Tuo struktury
Zivého organismu, katalyzuji b&mé reakce, jsou soasti enzym a hormond, reguluji metabolismus,
podili se na imunita maji zdsadni vyznam pro transkripci genetickérinace obsazené v genové
DNA. V téle probihd nefetrzitt déj oznaovany jako proteinovy obrat, ktery sfied v neustélé
degradaci a resyntéze bilkovin. Av3akibyvajicim wkem rychlost tohoto systému u zdravych lidi
klesa. (Svéina, 2008)

Bilkoviny by mely tvoiit cca 12-15 % z celkového energetickéhéjnpu. Minimalni
doporiené mnoZstvi je 0,8 g na kilogratiesné hmotnosti. Optimalniigem je 1 g/kg a maximalni
mnozstvi u zdravych jedifde cca 1,5 g/kg (u sportov@z 1,8 g/kg). VySsi pigba bilkovin je nutna
v obdobi tistu, rekonvalescenceghitenstvi, v obdobi kojeni a u sportoves vysokou z&bi.
(Mandelova, 2007) #iS velky prijem bilkovin zagZuje zbyténé organismus, ktery je musi slaZit

odbouravat a zbavit se toxického amoniaku tvorbotaviny a jejim vylodenim. (Panek, 2002)
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Stejre jako u sachariilrozliSujeme i bilkoviny podle délksettzci AMK na oligopeptidy — do
10 AMK, peptidy — vice jak 10 AMK a proteiny — vigak 100 AMK, jeZ jsou vzjemnpropojeny.
Celkem 12 AMK, z celkového gtu 20, si organismus dokaze sam vyitvoZbylych 8 musi byt
dodavano stravou, jsou proto nazyvany esencialafmnokyselinami. (Konopka, 2004) Existuji také

semiesencialni AMK, které jsou esencialnimi jenr&itam wkovém obdobi. (Mandelova, 2007)
Aminokyseliny

o Esencialni aminokyseliny: valin, leucin, izoleucimetionin, fenylalanin, lyzin, treonin,
tryptofan

e Semiesencialni aminokyseliny: histidin, arginin,olpr, cystein, tyrozin, glycin, kyselina
glutamova (glutamin), taurin (nenachazi se v biikéagh)

e Neesencialni aminokyseliny: alanin, serin, kyselisparagova (asparagin) (8wve, 2008)
Aminokyseliny se v organismutastni zakladnich pochté maji tedyirzné funkce:

e Valin, leucin, izoleucin — stimuéai &inek na proteosyntézu ve svalové tkani a podporuji
anabolismus (stavebni a zasobni tvorba)

e Cystein a metionin — hlavni zdroje siry v potragsacharidy ani tuky siru neobsahuji),
nedostatek i nadbytek vede k poruSe fce. Jater

e Fenylalanin — satést adrenalinu a endorfinu

e Tryptofan — solds serotoninu a melatoninu

e Lysin — nedostatkovy vifsné vegetarianské steaobiloviny jej neobsahuji

e Kyselina glutamova — fyziologické davky oddalujiakwou Unavu a zlepSuji vySSi nervovou
¢innost

e Histidin — nezbytny protist a obnovu tkani

e Prolin — v kolagenu a ostatnich bilkovinach pojigdkérg

(Mandelova, 2007)

3.3.3.1 Bilkoviny z pohledu pateby sportovai

Jak uz bylo napsano, bilkoviny jsou procesem traverioZzeny na jednotlivé aminokyseliny.
Ty se vstebavaji do krevnih®ecisté a jsou dopravovany do tkani, kde se vyuZivaji kaapsvalove
hmoty, ktvorl® novych bugk, atd. Na rozdil od sachatid které jsou v organismu skladovany

k pozdjSimu vyuZiti, nelze aminokyseliny ukladat do zsdSkolnik, 2011)

Sportovci maji zvlastni naroky ndijem proteiri. Zejména mezi laiky je hodnotdijimané
davky ogfedenaradou myd. Je dilezité fici, Ze pro vystavbu svalové tkémmiZe organismus za
normalnich podminek, tedy bez pouZiti specifickymdpirnych prostedki — nag. anabolickych
steroidi, vyuzit nejvySe okolo 1,8 g protéima kilogram &lesné hmotnosti. (Panek, 2002)jém u
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sportovd je tedy velmi diskutabilni. Obeé&rse doportuje pro silové sportovceipem 1,8 g/kg &lesné
hmotnosti a pro sportovce vytrvalostni 1,2-1,4 g/Rgptebné mnoZstvi je ale velmi individualni.
(Mandelova, 2007) Naiklad Clarkova ve svych doparovanych pijmech bilkovin navrhuje davky az
na 2 g/kg, jak je vi&t v tabulces. 12 nize.

Tabulka ¢. 12 Doporwovana davka bilkovin

Nk A4 , Denni davka bilkovin v gramech na 1 kg
Doporuéena davka pro: " - .
télesné hmotnosti
dospély sev_sedavym stylem 0.8-1.0
zivota
kondiéné cvicici dosg@li 1,0-1,5
dospgly vytrvalostni sportovec 1,2-1,6
dospivajici sportovec v fistu 1,5-2,0
dospély budujici svalovou 1517
hmotu
sportovec omezujici pijem 1.6-2.0
energie

(Clark, 2009)

Jestlize pijimame velké mnoZstvi bilkovin, kter&ld nedokdZe najednou stravit, iedtat a zuZitkovat,
je to neefektivni. Budovani a oprava svalové hnpigdstavuje 24 hodinové procesy. Je tedy idealni

piijimat bilkoviny v malych mnoZstvich a v pravidethyintervalech. (Skolnik, 2011)

Z piedeSlych informaci tedy vyplyva, Zefijpm obrovskych davek bilkovin najednou u
nékterych sportovi, zvlaSe se silovym zamienim, je spiSe kontraproduktivni a zliyke zagZujici
organismus. VyhodiiSi je rozumny fjem do 15 % CEP, kvalitnich bilkovinnych potravin,

kontinualré béhem celého dne.

O uloze proteiti v regeneraci viz kapitola 6.
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3.4 Mikronutrienty

Vitaminy a mineralni latky organismus nezliypotebuje pro svou normalginnost. Krong
nich potebuje ifadu dalSich latek, jako jsou nukleotidy, koenzymgzymy. VSechny tyto idezité
latky, ozn&ovany jako biologicky aktivni latky, neobsahuji esienergii ve forr& kilojoulu, ale jsou

dileZitou sowasti reakci pravk ziskani energie pro Zivot.

Z chemického hlediska jsou mineralni latky a vitaynivelmi miznorodé. \tSinu z nich
potiebuje organismusifiimat ve stra¥, protoZe si je neumi samo vyfed Navzajem se tyto slozky
dophiuji, ochraiuji, ale nemohou nahradit jeden druhyilé€Zité je tedy fjimat je vSechny a to ve
vzijemré vyvazenych a optimalnich davkach. Tyto davky seaxg liSi s Wwkem a z&tZi, které je
organismus vystaven.iiRladem vy3sSich nardkna gFijem €chto Zivin je fyzicka za&#, €hotenstvi,

dospivani a st§ kdy s nimi jizZ organismus neumi tolik hosptéitlgMalkova, 2010)

Mnoho vitamimi a mineralnich latek hrajeakkZitou roli v energetickém metabolismu & p
stavi® télesnych tkani. Jejich nedostéatg piijem se jasté projevuje na zdravotnim stavu. \ékterych
pripadech bohuZel skiyta az po delSi deb (Panek, 2002; Malkova, 2010) Hrami nedostatek se u
lidi se sedavym Zisobem Zivota nebo tam, kde neni rozhoduijici vykwojevuje jen minimala U
sportové@ je tomu naopak. Jiz mirné nedostatky auliji vysledky fyzické aktivity. B pravidelném
intenzivnim tréninku mze dojit ke zvy3ené pette z divodu W&tSich ztrat z organismu. (Maughan,
2006) Naopak dostatek zajife ochranu a optimalni funkci organismu. Jejichinpinadbytek mze
kompenzovat fisobeni (dopady)negativnich fakigaeko je znéisténé ovzdusi (antioxidai vitaminy,
kyseliny listova), koieni (antioxidani vitaminy, selen, kyselina listova), stres (seldmom, vitaminy
C, K, vitaminy B-komplexu), infelni onemoc#ni (vitamin C a K). Z&# pro organismusipdstavuije i

vysoka fyzicka za&t, proto by se #o dbat na dostaljici prijem vitamini C, B-komplexu a jodu.

Pri nékolikanasobném igkrateni dopordenych dennich davek (DDD) tbe dochéazet
k poSkozeni organismu jako riapoSkozeni Zaludai sliznice a ledvin i vysokém pijmu (rekolik
grami) vitaminu C den& nebo ohroZeni plodu ¥le matky vysSimi davkami vitaminu A z Zi&iénych
zdroja. (Malkova, 2010)

Sportovci a mikronutrienty

Vitaminy a mineralni latky hraji, nejen u sportéycklicovou roli @i udrzeni zdravi a
vykonnosti. B dodrZzovani pravidelného tréninkového planizm byt poteba uéitych mikrozZivin
zvySenda. Dosud ale neexistuje dogeni pro pijem vitamini a mineralnich latekifmo u sportoveé.
AvSak zda se, Zerpstiedre az vysokoenergetickén¥ipnu stravy, obsahujicim rozmanité potraviny
bohaté na Ziviny, dosahnou sportovci mnozstijagych mirkronutrient, které gevySuje doportené

mnoZstvi pro obecnou populaci a kterymi tedy bédpakryiji jejich zvySené naroky. (Maughan, 2006)
Vice viz kapitoly 3.4.1.1 a 3.4.2.1

a7



3.4.1 Mineralni latky
Minerdlni latky jsou anorganické latky, které pindérganismu mnohotdeZzitych funkci. Jsou
sowasti hormon a enzyni, podili se na sta¥bkosti a nervosvalové drazdivosti. (Mandelova, 2007

Podle patebného mnoZstvi pro lidsky organismus jseéledy do ti skupin:

e Makroelementy (makroprvky) — mnozstvinad 100 mgtrglma v pipad vapniku, héiku,
fosforu, drasliku, sodiku, chlour a siry

e Mikroelementy (mikroprvky) — mnoZstvi do 100 mgmmatai prijimat v priipadt Zeleza, zinku,
meédi, manganu, jodu, selenu, fluoru, chromu, molyhdarkobaltu

e Stopoveé prvky — péeba v mikrogramech, vyZzaduje nds organismuspagk kiemiku, vanadu,

boru, cinu, niklu, kadmia, hliniku a arzenu

Nékteré mineralni latky si organismus té&mvibec neumi ukladat do zésoby. Je proto velice
dalezité pravideld je doplhovat ve pestré strdv Nedostatek se velmézko zji¥uje a projevuje se
poruchami, které se objevi a#i prysokém deficitu. Naipklad u vapniku a hoiku nedostatek
vyznamm zvysuje riziko osteopordzy. Jod a chrom oflijf metabolismus a kadé pripadi prohlubuje

problémy spojené s obezitou. (Malkova, 2010)

Minerdlni latky, hlavé makroprvky, maji v potrayvfunkci anorganickych substfatprotoZze se
z&astiuji vystavby tkani. Nafklad pi stavi® kosti je zapdebi vapniku, hi&iku a fosforu.
Mikroprvky maji i funkci biokatalyzatdr. (Panek, 2002)

Makroelementy

Prehled makroelemeinta jejich funkce s projevy nedostatku v organisenpr¢hledé sestaven
v tabulce v Filoze A. Zarové je tabulka dopléna o doportenou denni davkuifjmu mikroelement a

jejich potravinové zdroje.

Mikroelementy

s

| zde je sestavenatabulka siebhymi informacemi o nejdeZitgjSich mikroelementech,

uvedena v Floze B

3.4.1.1 Mineralni latky z pohledu poteby sportovai

Nedostatek mineralnich latekaie byt zgisoben nedostateym grijmem ve stra, ztratami
pii prajmech, zvraceni nebaipzvySeném vydeji pocenim. (Konopka, 2004) Mnohalstdokazuje u
sportovaé nizky pijem hlavré Zeleza a vapniku. f€devSim u sportovc trénujicich ve vysokych

teplotach dochazi k ubytku a nedostatkicha, ktery se ztraci potem. (Mandelova, 2007)

Fyzicka z&tZ miZe vyvolat ztratu mineralnich latekkolika zpisoby. Mnohé z nich jsou

uvolnény ze zasob ve svalech a jinych organechiexhmzeji Bhem cvéeni do cirkulace. hem
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cirkulace mohou byt vylateny mei, stolici, zatimco jiné se vytuji potem, hlava v horkém péasi.

e

(Mandelova, 2007) Nejdezit¢jSimi mineralnimi latkami pro sportovce jsou so@ia), draslik (K) a
Je obsaZen v kuchgké soli (chlorid sodny, NaCl), ktera je piloveéka dilezitou latkou a lidskéto ji
potiebuje @ijimat minimalre ve 4 g na den. Stejnjako u tSiny &innych latek, je i u soli vyssi
spoteba Skodliva. Vysoka davka, ktera je v dnedni &traimi casta (az 12g), fite i urcitych
genetickych pedpokladechtasto zgisobovat vysoky krevni tlak. U sportaycjejichz kaZzdodennim
intenzivnim tréninkem se potem ztraci mnozstvi tiekii mineralnich latek, se v jednom litru potu
ztraci i okolo 2-3 g chloridu sodného. Na rozdil smtliku je draslik nejdeZitéjSi mineraini latkou
uvnitt burek. Dostaténa koncentrace drasliku je nutnd k udrZzeni eléddtio potencidlu bunych
membran a svalovych vidken k zajigt optimalniho penosu nervovych impuis Draslik je spoléné
s glykogenem ukladan ve svalovych vlaknechiiindsledném vyuZzivani glykogenu je ng draslik
vazan a oft uvoliovan. Na kazdy jeden gram glykogenu je vazano ol6lang drasliku, takZeiip
vyuziti 300 g glykogenu dnem zatZe je do krve zarovevyplaveno 5-6 g drasliku. dem z&tze
vétSinou neni nutné dofbvat ztraty drasliku, ale naopak po zatiZeniike4ité co nejrychleji doplnit
zasoby glykogenu a speét® s nim dodat do svalovych vldken i dostate mnoZstvi drasliku. Mezi
potraviny s vysokym obsahem draslikuipatiSené ovoce (ovoce, meky, fiky, rozinky), brambory,

kakaovy prasek, bananytezhy (mandle, liskovérechy), a lugniny. (Konopka, 2004)

Dal3i, pro organismusutezitou, mineralni latkou je hdik. V lidském €le se koncentrace
hoi¢iku pohybuje okolo 25 graim z toho 40 % je saasti svalovych buik a dalSich 60 % twd
pevnou sod&ast kosti. H&tik mé& dileZitou roli ve spravné funkci nervosvalového priepd a optimalni
vedeni vzruch nervovym systémem. Ke ztratamiéi@u dochézi p vysoce intenzivnim tréninku
pocenim a P prajmovych onemoceni. Nedostatek i¥e nepiznivé ovliviiovat latkovou vymanu, coz
se projevuje zvySenou Unavou a moznym nastupenosiadl Keci, i kdyZ dosud neexistujeillaz,
ktery by tuto hypotézu potvrdil. Dennfifgm se pohybuje mezi 300-400 miligramy, alé yy3Sich
ztrdtach pocenim se @ebnad hodnota tie aZz zdvojnasobit. Mezi potraviny s vysokym obsahe

hoi¢iku pati celozrnné vyrobky,i@chy, kakaovy prasek, l@siny, syry a ryby. (Konopka, 2004)

DalSi nefastjSi vyskyt deficitu u sportovicje casty u Zeleza. Existuje sice malokeai, ale
neékteré studie to jiz potvrdily, Ze nedostatek Zelezkviiuje vykonnost sportovc (Mandelova, 2007)
Pfi zavazném poklesu hladiny hemoglobinu, transpbaniZeleza fenaSejiciho kyslik v krvi
(myoglobin je forma ve svalech),ie u sportovi dojit k zadychani jiZ ip mirné z&tZi. PoruSena
funkce enzym obsahujicich Zelezo e vést k naruSeni funkci mozku, regulaglesné teploty a
imunity, coz je& zhorSuje fiznaky sniZené tolerance &&. (Maughan, 2006) DalSi skupinou
ohroZenou deficitem Zeleza jsou sportovci vegatgritei maji stravu chudou na zdroje Zeleza.
(Mandelova, 2007)
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Je znamo, Ze fyzicka aktivita podporuje pozititvorbu kostni hmoty. AvSak vellgast Zenské
sportovni populace je pr&whrozena deficitem vapniku. Je taigpben velmi intenzivnimi tréninky,
nedostaténym pijmem vapniku ve stra@va celkovym nizkym energetickyntipnem. MiZe tedy dojit

az k nizké kostni denzitra ke zvySenému riziku zétovych zlomenin.(Mandelova, 2007)

Deficit minerélnich latek je vzécny, alecité typy jsou pro fyzicky aktivni jedince velice
dulezité, a tak jejich deficit d#e ovlivnit vykonnost, naslednou regeneraci nebliodfpuhodobém

deficitu zdravi sportovce. (Mandelova, 2007)

3.4.2 Vitaminy

Vitaminy jsou biologicky aktivni latky, které lidgkorganismus, aZ na vyjimky, neni schopen
sam syntetizovat a musi byt protdjipmany ve stray. Z chemického hlediska jsou vitaminy velmi
riznorodé a slozité sléaniny majici zcela odlisSné chemické struktury akéienv organismu. Jsou
souwasti koenzym a hormoiri. Maji antioxid&ni &inky (vitamin C, E, K, betakaroten a kyselina
listova). Tyto typy maji vyhodnou vlastnost neuravat volné radikaly. Chrani kly organismu ped
poSkozenim aifspivaji tak k prevenci rakoviny a kardiovaskul&monemoceni. Také se podili na

metabolismu Zivin. (Panek, 2006; Mandelova, 2007)

NejjednoduSeji je lze rozlt na rozpustné v tucich (lipofilni — liposolubi)p zahrnujici
vitaminy A, D, E, K a rozpustné ve wdhydrofilni — hydrosolubilni), kam pétvitami C (kyselina
askorbovd), vitaminy skupiny B (thiamin, riboflayipyridoxin, niacin, kobalamin, kyselina listova,

kyselina nikotinov4, kyselina pantotenova a biotiRanek, 2002)

Dle Panka: Pro kazdy vitamin existuje optimalni denni davka.rfzkém pijmu vitaminu se pdase
vytvaii hypovitaminéza, kterd se projevujgSinou nespecifickymi poruchami. Diagnoéza jejicfrip
byva obtizna. R Gplné eliminaci vitaminu ze stravy vznikne avitadma, ktera se projevuje jiz zcela
specifickymi poruchami. ProtoZze mdot nekterych vitamin zasobu na dlouhou dobu (i nakolik
tydrni nebo rdsici, a dokonce i let), nemusi seéigmaky avitamindzy projevit ihned. Wkterych
vitaminz je Skodlivé i naderné zvySeni denni davky (mapu vitaminu A a D) a #ife nastat
hypervitamin6za. Analyticky stanovené mnoZstvi sewhdaly odpovidat skute vitaminové ¢innosti,
protoZe se vitamindkdy vazZze v nevyuZitelné farmebo se Spatnabsorbuje. Pijem vitaminu mohou

sniZzovat takeé ve straypritomné antivitaminy.(Panek, 2002, str. 103)

Vysledky epidemiologickych studii ukazuji, Ze pame vCR, vzhledem ke zfsobu svého
Zivota, trpi nedostatkem vitaminu C a E. (Malkd2@10)

Pro lepsi pehlednost uvadim vitaminy s jejich funkcemi a pvgj@medostatku i s nadbytkem
v organismu, v tabulkach ¥ibze C a D. | zde jsou tabulky dophy o hodnotu dopotené denni

davky a potravinové zdroje.
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7.1 Rozpustné v tucich

Prehled vitamiri rozpustnych v tucich, jejich denni dop&end davka a potravinové zdroje

jsou uvedeny viehledné tabulce viffoze C.

7.2 Rozpustné ve voé

Prehled vitamiri rozpustnych ve vag jejich denni doportena davka a potravinové zdroje jsou

uvedeny v pehledné tabulce vifoze D.

3.4.2.1 Vitaminy z pohledu pateby sportovai

U sportov@ byva poteba vitamii zvySena, a to hlaérnvzhledem k vy3Si energeticke fmig,
kterd je nutna k udrZeni vyrovnané energetickénbilaSportovci, fjimajici pestrou a vyvazenou
stravu, by nerdi byt deficitem vitamiri ohroZeni. AvSak ti, kig sniZuji hodnotu fijimané energie za
Gcelem diety¢i jednostrand zangrené stravy, mohou byt ohroZeni vznikem deficitun Te ¢asto
sledovan u disciplin vyZadujicich nizkou hmotnoshiaké procentudlini zastoupeni tukuéhet
Neznalost vhodnych potravin, nedostatek finaneiothii styl sportovce, to vSe jsou faktory omezujici

vybér potravin bohatych na vitaminy. (Maughan, 2006)

Studie, potvrzujici zvy3Seni vykonnostijpmanim vysokych davek vitamin dosud neexistuje.
Pokud jsou v nadbytku konzumovany vitaminy rozpéste vod, vylowi se jednoduse nid z €la.
Vitaminy rozpustné v tucich jsou ale kumulovanyghesnych tkanich a mohou dosahovat az toxickych
hodnot. Jsou tofpdevsim vitaminy A a D. Ani vySSitipem skupiny antioxidarit (vitaminy C a E)
nezar@uje zvySenou vykonnost sportovce. Nicré@ém sportovd, podstupujicich fyzicky nasoy
trénink a lidi nezvyklych sportovat, vznikaji svedo posSkozeni, ktera jsou igobovana volnymi
radikaly. Vtomto pipact maze zvySeny fjem antioxidani zlepSit ochranu proti naslednému

po3kozeni. (Maughan, 2006)

Pfi nedostatku vitamiin, i piéi normalnim zgsobu Zivota, dochazi k trgvnechuti podavat
vykony a k porucham koncentracei ¥sokém zatiZzeni organismu se projevi snizen&mwykst térs
v8ech metabolickych proaesVe sportu nedochazi pouze ke zvySenynigh@dm vyzZivnych latek, ale
je dalezité zvysit i antioxidativni ochranu organismwe tedy prosgsné zvysit fijem potebnych
vitamini. Které vitaminy a v jakych davkach bude zaebt, zavisi na typu (vytrvalostni, silové),
intenzi€ a objemu zatiZzeni. Je tedy mozné, Bgem rekterych sportovit bude nutny zvysit, oproti
piijmu béZnych lidi, a to o dvoj- az trojndsobek. (Konopk804) Je ovSemutkZité dodrZzovat a
nepesahovat bezgaou hranici davek. iPpravidelném nartném tréninku je zaptebi zvysit celkovy
objem stravy, aby se vykompenzoval vysoky eneriggtugdej. Bez toho nelze v intenzivnim tréninku
pokratovat dlouhodo&. Pokud je strava sestavena spgaarma tiznorodou skladbu, Izecekéavat, Ze

vysokoenergetickyifjem zajisti i givod vitamini v potebnych davkach. (Maughan, 2006)

O vitaminovych suplementacich pojednava kapitdia 5.
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3.5 Voda

V lidském organismu ma voda mnoho funkci. fivprostedi pro Zivotni &e, funguje jako
rozpoustdlo pro ¥tSinu Zivin, ma vyznamnou roli v tepelném hospeda a udrzuje stalost vihiiho
prostedi (homeostizu). Obsah vody v lidskéte tvaii v priméru 50-75 %. Faktory ovliwijici tento
obsah jsou:

e Veék — vySSi obsah vody le maji dti (kojenci az 75 %), naopak s vySSim
vékem se obsah postupaniZuje, u starSich osob je to jiZz pouze 48-54 %

o Dehydratace organismu — ke které dochazi v jgdsts vysokou teplotou a
vihkosti vzduchu $ malém gijmu vody

e Pohlavi — organismus Zen obsahuje mensi podil wedymuzsky (rozdil okolo
10 % v zavislosti na obsahu tukové tkan

o Pontr svalové a tukové hmoty — bilkovinna tké&iZze obsahovat az 90 %
vody, tukova tkd ma pameérné jen okolo 20 %
(Panek, 2002)

Mezi organy s nejvys8im obsahem vodypaiozek, jatra a svalova tkdobsahuje az 70-75 %
vody oproti tukové — asi 23 %) a ty jsou sabejé na nedostatekélesné vody nejcitligjsi.
(Konopka, 2004) Za normalnich okolnostijimame dva aZzit litry vody denr — kolem 0,8 litru
v pokrmech, 1-2 | v tekutinach a 0,8ihi voda metabolicka vzniklaipoxidaci Zivin. Naopak derénse
z organismu vylo&i okolo 1,4 | mai, 0,1 | stolici (mnoZstvi se podstatavySuje i prajmovych
onemocekni), 0, 35 | dychanim a 0,4 | potem a koznim d@dpanim (viz tabulka. 13). V horkém,
vihkém prostedi a pi vétsSi fyzické z&Zi miaze ¢init mnozstvi vody vyldované potem az 1,5 | za
hodinu. (Panek, 2002)

Tabulka €. 13 Ztrata tekutin Bhem dne.

P¥i normalni V horkém poéasi | Béhem delSi €2ké
teploté (I/den) (I/den) fyzické prace (I/den)
Kuze 0,35 0,35 0,35
Dychani 0,35 0,25 0,65
Mo¢é 1,4 1,2 0,5
Pot 0,1 14 5
Stolice 0,1 0,1 0,1
Celkem 2,3 3,3 6,6

(Mandelova, 2007)

Vice viz kapitola 5.4 o pitném rezimu.
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4 Pohyb

Cely Zivot, nejen lidi, je bezpragsdré propojen s pohybem. Pohyb se podili na torb
aktivniho zdravi, nemocnosti, vykonnosti a dokoaekviiuje i priSti generace. V oblasti sportu felia
mit na mysli nejen sportovni vykon, ale zejménapdiykonu ve zdravotnim stavu sportovce. Podstata
sportu tkvi v tom, Ze pragdnictvim pohybové aktivity ovlisujeme a posilujeme celkovou zdatnost
organismu a podporujeme zdravi. diste ale kazdému zahy vybavi bonmot ,sportem kérval
invalidite“. Toto réeni musi byt nekompromi&rzanénéno za ,nespravh vybranym a provashym

sportem k trvalému po3kozeni*, aby mohlo platitu¢&ra, 1999)

Mnohostranny finos pohybové aktivity pro vSechngkové kategorie je jiz dlouho znam.
Nicmeérg jeji uplatréni se bohuzel v poslednich desetiletich nezvySsjeide naopakiioyva lidi, ktei
s timto ¥domim daji pednost pasivnimu sedavémutigpbu Zivota. Je aZz zardzejici, zgSina je
tvoiena mladou &ovou skupinou. Denni piba pohybu v hodinach kdamemu wku je stanovena

v tabulceg. 14.

Tabulka ¢. 14 Pohybova pdéeba vyjadena v hodinach a procentuelnim zastoupeni v cetoden

rezimu
Vék 4-7 7-11 12-14 15-18 19-24 20-29 30-39 50avyse
Pocet hodin
6 5 4 3 2,5 2 2 3
denné

V procentech
celodenniho| 25% | 20,8%| 166% 125% 104% 8,3W 8,3|% 10,4 %

rezimu

(Kucera, 1999)

Mnohaletym sledovanim zdravotniho stavu u pohyglaktivnich, ktéi tydne vydavali alesp
8,4 MJ (2000 kcal) tydfy se dokazal vyznarimizsi vyskyt ischemické choroby stahé Podobs se
v mezindrodnim systému kontroly rizikovych fakioukdzalo, Ze sedavy &gpob Zivota je prav
nejwetsim rizikovym faktorem a to z 57 %. Zatimco u keni je to z 25 %, u obezity z 22 %,
hypertenze ze 17 % a diabetes z 5 % .¢@Ka2011)

Podle pohybove&innosti se sportdi do étyr skupin: obratnostni — gymnastika, krasojizda,
krasobrusleni; vytrvalostni — dlouhé&hly, fotbal; rychlostni — sprinty; silové — vzpiratiucera, 1999)
Podle vykori Ize sport rozélit do kategorii: vrcholovy — vysoka tréninkova enita gesahujici
fyziologické hranice; vykonnostni — dosaZzeni maxi@le v utité mezi; zdravotni c¢eni — udrzeni
dobrého zdravotniho stavu, a rekmeia— zaloZen na socialnich kontaktech a dobrémtyacglesné
zatze. (Konopka, 2004)
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Pro zajimavost bych uvedla ¢ldni psychologickou typologii sportovtinnosti, kterd vyuziva
predevSim charakteristiku sportovniho predt, vzajemnou interakci mezi sportovci, jak sersp@c
vyrovnava s cili a ukoly sportoviinnosti a jakou roli v ni hraje psychika. Podéehto kritérii bylo
stanoveno Sest zakladnich dypporti. Jsou to: senzoricko-koncentré sporty (golf, stelecké sporty,
kuzelky); funkne-mobiliz&ni sporty (cyklistika, lehk& atletika, veslovanilasgické lyZovani a
rychlobrusleni); esteticko-koorditiai sporty (moderni a sportovni gymnastika, krassleni, aerobik,
skoky do vody); rizikové sporty (horolezectvi, bolmotorismus, sjezdové lyZovani, paraSutismus);
heuristicko-individudlni sporty (box, judo, tensgjuash, karate, Serm) a Sesty typ heuristicko-kuhgk

sporty (basketbal, volejbal, hazend, ledni hokajinv pdlo, florbal). (Kdera, 1999)
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5 VyZiva ve sportu

Jiz od staréhdecka je uznavana propojenost vyZivy a sportovnifimnu. Cilem kazdého
sportu je zlepSeni vykonu a tak sportovci s tremgyi hodiny Gpravami tréninkového prograr@asto
ale stéle zapominaji prédwa vyznam, ktery ma strava a jeji spravné slodargpgadani. (Haviikova,
1999)

Béhem poslednich let doSlo v oblastidy zabyvajici se sportovni vyZivou k vyznamnému
rozSteni poznatk. JeS¥ pred 40 lety chydly sportov@im a specialisim pracujicim ve sportovni
oblasti i zcela zakladni informace o vztahu mé&gngem potravy, stavem vyZzivy élésnou zdatnosti a
vykonem i sougzich. Diky laboratornimu a praktickému vyzkumu kknvédni obor nazvany
.Sportovni vyZiva“. Ten slouZi jako zaklad sportorrc k pe&livemu planovani jidelgka a zpisobu
stravovani v obdobi trénidlka kEhem soutzi. (Maughan, 2006)

Vyzkumy dokazuji, Ze propojeni pohybu a spravné@vstr tedy zdravy Zivotni styl, ide
preventivié predchazet chronickym civilizaim onemocé#ni. Jako jsou diabetes mellitus, hypertenze,
ischemicka choroba srdéie, osteoporéza, obezita, duSevni zdravi, rakovlostého stva nebo

mrtvice. (en.wikipedia.org, 2012)

Sportovni vyZiva je Siroky interdisciplinarni obddery zahrnuje registrované dietology (RDS),
biochemiky, sportovni fyziology, nutmi terapeuty a také psychoterapeuty a psycholodpo@dajici

znalosti o vyZi¥ by vSak ngli mit i tren&i a sportovci ve vSech sportovnich Urovnich asobdeh.
Sportovni vyZiva madgkolik ucela:

e Priprava sportovt pired vykonem

e Zachovat pijatelné arovi vykonu @i sougzi nebo tréninku

e Regenerace po tréninku nebo sait

e Informace o spravném stravovacim reZzimu a o uzispoitovnich doplku

e Nutri¢ni poradenstvi sportoim v ramci vegetarianské, veganské nebo jiné spedidty

Rozdilné podminky a cile kazdého sportovce zyl@&znduji, Ze je teba zajistit, aby jejich
sportovni vyZiva byla vhodn& pro kazdou situacivitbéalné. K faktonim, které mohou mit vliv na
nutricni poteby sportovce, péttyp aktivity (aerobni vs. anaerobni), pohlavihaavySka, BMI,
fyzicka aktivita nebo jeji etapy fgd, v ramci nebo po FA, regenerace), a denni doag. (rekteré
Ziviny jsou vyuzivany vde bthem spanku efektitii nez v batlém stavu). Faktory ovliwjicimi
vykonnost jsou Unava, zrém a bolest. Spravny stav vyzivyuide tyto gekazky do utité miry snizit.
Klicem k uUspchu je dostatmy piijem vhodnych potravin, které z&iu piijem kvalitnich

makronutriend, vitamini a mineralnich latek. (en.wikipedia.org, 2012)
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5.1  Stravovani sportové

Historie

Od doby, kdy sté Rekové aRimané zahéjili olympijské hry, & atleti svij zvlastni stravovaci
rezim, kterym se snaZili podfibvysledky svych vykof. Nagiklad Milo Croton, zapasnik obikn
legendarni silou, vyhralép po sol jdoucich olympijské her (od r. 532 do r. 5%6m |.). Udaji denrs
jedl 9 kilogrant masa, 9 kilograin chleba a vypil 8,5 litr vina. (en.wikipedia.org, 201®lkohol a
latky povzbuzujici k lepSimu vykonu se vyskytovatyod staro¥ku. Gladiatdi pouZivali snés medu a
alkoholu, kterd rla mit podpirny efekt pro zvySeni vykonnosti. Dodnes byva atdpkie vrcholovych
sportovnich soé¥ich, pravidela pricinou fady skanddl a je intenzivi sledovan od posledstvrtiny
20. stoleti. (cs.wikipedia.org, 2009)

Gaius Plinius Starsi,iimsky val€énik, filosof a autor nejvyznandji piirodowdné
encyklopedie staréhRima (Historia naturalis) a Gaius Julius Solinusirfeky gramatik a fekladatel)
oba ipisovali Milovu neporazitelnost v boji, bojovniké&v konzumaci liSejniku alectoriae.

(cs.wikipedia.org, 2008)

Alectoria je rod liSejnik, které se sbiraly jako potravina, a to &mo celém site. Sice
obsahovaly toxiny a nestravitelné polysacharidysaywsSak daly technologickymi metodami odstranit.
V Evropé byl pouzivan liSejnik Puki&a islandskd, z niZ sdipravoval chléb, kaSe, polévka nebo salat.
V Severni Americe byl konzumovan liSejnik Bryorieerhontii, patici do ¢eledi tetovkovitych.
Dutohlavka sobi (Cladonia rangiferina) se ttadizpracovavala jako potravina t@nim a nsknutim,

nebo se vyjimavala zZ@dZaludk ulovenych sob a posléze konzumovala. (cs.wikipedia.org, 2009)

Zaznamenana historie sportovni vyZivy saha az dostlaro¥kych reckych olympijskych her.
Stravaieckych atlei byla hlavé vegetarianského typu. Sklddala s€exstvého ovoce a zeleniny,
lustenin, obilovin a vina. Od konce roku olympijskychrher. 393 n. I. a jejich ozZiveni v roce 1896,
nebyl zaznamenan Zadny pokrok v oblasti sportoydivy. AZ v roce 1952, byla vyvinuta moderni
sportovni vyZiva v pibéhu her v Helsinkach. Od té doby se specialistéépajinna spravné slozeni

vyZzivy, ktera hraje obrovskou roliipuréovani vykonnosti sportovic (Goldsworthy, 2010)

Pavod sportovni vyzivy

Sportovci byli vzdy informovani o tom, co jist. Aal§ akademick& oblast, nyni znama jako
sportovni vyZiva, vznikla az v labordioh sportovni fyziologie. Historici povazuji za pivstudie
sportovni vyzivy ty, které probihaly ve Svédskukeaci roku 1930, a byly za#teny na metabolismus
sacharid a tuki. Pozaji, v druhé polovig 20. stoleti, z&ali skandinavsti &dci studovat skladbu
svalového glykogenu. Jeho vyuZiti a resyntézugktenoZuje prodlouzeni fyzické aktivity. K dalSim
poznatkkm pomohly ¥dcim pri zkoumani i no¥ vyvinuté technologie, nadpk meteni slozeni da

nebo reakce lidského organismé pohybové zavi. V roce 1965, v laboratbna Universié ve
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Floride, tym wdci pod vedenim Dr. Roberta Cadea, vyvinul prvni sparit napoj pro Skolni fotbalovy
tym. Dostal jméno podle maskota tohoto tymu — Gater (Dunford, 2010)

V roce 1970 se po celém&y, ale zejména ve Spojenych statecliaiarozvijet laboratie, v
ramci vysokych Skol, které se z&ifovaly na studium trénovanych sportéviNejastji byli zkoumani
dalkovi kZci a cyklisté. Tyto sporty mohou byt totiz snadsimulovany v laboraid s vyZitim
posilovny (&Ziciho pasu) nebo stacionarnich kol DalSi vyzkurma#&zeni vznikala f vojenskych
vycvikovych stediscich a zakladnach astronguprotoze pré¥ tito musi byt v co nejlepsi fyzické
kondici (Dunford, 2010)

| na proteiny byly provathy studie, ale vyzkum bilkovin byl mnohem ob#ti neZ studium
sacharid. Zvlasg velky zajem o a touhu seco vice do¥dét o pijimaném mnozstvi a maximalnim
zisku bilkovin, které by se co nejrychleji syntetialy v kosternich svalech,&n kulturisté. Na tuto
otdzku ale vyzkumy stéle negly odpowdet. Nekteri védci pochybovali, zda kulturistika bylaibec
sportem. Mnozi ji oznsvali spiSe za ,sideshow“,ve srovnani s ostatnithetiekymi sou¢Zzemi. Za
oficialni sport byla uznana az v roce 1998¢@hto a dalSichid/odi se kulturisté z&ali o vyzive weit
prostednictvim osobniho experimentovani a to formou gbka omyfi. Optimalni vySe Hjmu

bilkovin pro sportovce je ale i nadale kontrovemztématem. (Dunford, 2010)

PozajSi doba vedla k &Si spolupraci mezi sportovnimi fyziology a odb&gnpies vyZivu, a
to zejména od roku 1980. Sportovni fyziologové ijgtili, Ze vytrvalostni sportovci, jako maratoins
béZci a dalkovi cyklisté,&fi z konzumaceifblizné 8 grami sacharid na kilogram &esné hmotnosti
denrg, ale stale neddéli z jakych potravin a napojby sportovci tuto davku & ziskat. Proto byla
potiebna spoluprace s odborniky na vyzivu, aby &)t wdecké informace byly igloZzeny do
praktickych aplikaci. (Dunford, 2010)

Rok 1980 byl tedy ozran za vznik oblasti zndmé jako sportovni vyzivahidem k jeho
vyznamu pi podpde sportovnich vykaln se sportovni vyZiva jako specializovany obotataozvijet
porerné pozdt Zpocatku byla ale spiSe za&ena na vytrvalostni sportovce, Ktebyli sowtésti
vyzkumi. (Dunford, 2010)

Beéhem této doby se objevovaly obrovské pokroky reabimy v rdmci fipravy sportova. Od
roku 1990 se sportovni vyZiva stala &asti téngi vSech Skoleni a konttiich program. Kulturisté se
jiz nezangiovali pouze na bilkoviny, ale plevé zvazovali také fjem sacharid. | vytrvalostni
sportovci vice pemysleli o pijmu bilkovin Sportovci z&ali trénovat tvrdji a déle neZ v minulosti.
VyZiva byla tedy Siroce uznavéna jakaigpb kvalitni podpory i tréninki a sodast urychleni procesu
zotaveni. (Dunford, 2010)
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Stravovani sportovai — nyni

Stéle vice odborntkmé neustaly zajem dest se vice o &ném tématu sportovni vyzivy.
Kromeé zpisobu stravovani ma na @Spé sportovni vykony vliv i socialni a kulturni pti@di, Zivotni

navyky, motivace a také v&dvani.(Maughan, 2006)

Ve swté moderniho sportu jefdba k podani nejlepSich vykbmejen tvrdého tréninku a
ptirozeného talentu, ale i spravny vyzivovy stav. Ngm vyZivy se u sportovucprojevi na kazdeé
arovni. Rozdil ve stravovani ibe znamenat rozdil mezi &#istvim a prohrou nebo mezi podanim
nejlepsiho vykonu a pouhym dok@mmim zavodu. Sportovecie byt nachyl§si ke zragni pog.

k infekcim a nasledna regenerace bude, bez spxganéy, probihat pomaleji. Schopnost orientovat se
ve sportovni vyZi¥ vede nejen k vyhodam ve sportovnich vykonechhiaert vyhodam celozivotniho
zdravi. V praxi se tedy v mnoha sportovnich klubectorganizacich vyuziva sluzeb sportovnich

dietolodi a odbornik na vyZivu (nutiinich terapedui). (Maughan, 2006)

Sportovni vyZiva se ale bohuZel postégtéva cilem multi-miliardového podnikani s prodeje
a propagaci vyzivovych dagku, sportovnich napéj a energetickych tynek, které s normalni

spravnou vyzivou maji jen malo spéteého (Goldworthy, 2010)

5.3  Nutriéni timing

Nutrieni timing“ predstavuje systém stravovani ve vztahu k planovgziék@ aktivie. Co a
kdy jist pred tréninkem a soéiti, kthem nich a poté, abychom maximalizovali tréninkefgkt, sniZili
riziko zraréni, podpdili zdravi, imunitu a napomohli regeneraci organisiNabizi zfisob, jak sestavit
jidelni¢ek, vybrat spravné potraviny s optimalnim zastoupemakronutrient a mikronutriend, dbat
na nalezitou hydrataci, zvolit optimalni porce jiden&asovat jejich fijem tak, aby strava co mozna
nejlépe podpiila vykon. (Skolnik, 2011)

V dalSich¢astech se tedy budeménevat jednotlivym fazim vyZzivy a tored, hem a po
vykonu.

Vyziva pred vykonem

VyZiva pred vykonem riZze €lu dodat mnoZstvi energie, ale nelze dodat veSkéiteua bude
potieba hem zatze. Je tedy vhodné dbat n#éijgm potravy dopedu ged planovanou fyzickou
aktivitou. V tomto obdobi bychom #h postupré télu dodavat kvalitni potraviny, hlagrsacharidové,
diky jimz si €lo, a hlavi svaly, vytvdi glykogenové zasoby a bude tak zdsobeno dostmiesnergii
pro vykon. | kdyZ jidlo pjaté &€sns pied vykonem nezjsobi nadist svalového glykogenu, pdiie ndm
ale vyhnout se hladu vigschu zatze a hlava pii prevenci hypoglykemie a jejichrignaki, které by
negativié ovlivnily vykon unavou nebo zhorSenym ¥idm. Kazdy reaguje poifpmu potravin ped

zatzi jinak. Je to individudlni zalezitost a kazdy gpwec si sam musi metodou pokusu a omylu
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vyzkouset, které druhy a jaké mnoZstvi potravinmajiépe vyhovuje. Obeé&rse doportuje dostatek
¢asu na traveni, jistét8i porce alespotii hodiny ped za¢Zi a vybirat spiSe sacharidové potraviny
s nizkym GI. Cukry jsou lehce stravitelné a pomih@rZzovat stabilni hladinu glykémie. Naopak
bilkovinné a tdné potraviny pdebuji k natrdveni mnohem vi¢asu, proto by & byt jejich prijem co
piijmu pred FA. \EtSina mé velice vysoky Gl, ktery @pobuje vykyvy hladiny cukru v krvi, tedy dalSi
zagz pro organismus, ktera brani kvalitnimu sportounimykonu. Také jidla a napoje wobujici
zazivaci obtize (nadymani, paleni Zahgzkbst Zaludku®“), neni vhodné&ipmat pred zé¢zi. (Rober,
2012)

Mnoho lidi amyslg sportuje s prdzdnym Zaludkem, protoZze se domni¥ejFA s prazdnym
Zaludkem podporuje spalovani tuk o je sice pravda, alégrpoklad, Ze jim ubude vice tuku je mylny.
Aby doSlo k Ubytku tukové tk&nje nutné vytvat energeticky deficit za cely den. LepSi volbowsiest
pied tréninkem malou sw¥iu, kterd zajisti udrZzeni hladiny glykémie a efiegyo déle trvajici
intenzivni z&Z pri niz se spali vice energie. Bude-li dodrZzovanadwidointenzita zéfe, dojde

pravidelnym tréninkem ke spravnému spalovani tukb\vgasob a ubytku hmotnosti. (Clark, 2009)

DalSi chybou ve stravovani, nejen u sportgye vynechavani snidanPokud rano po celé noci
lacnéni vstaneme a ihned zatizime organismus FA,ideme dekavat patebnou zasobu energie pro
vykon. Béhem celé noci doSlo ke spebovani jaterniho glykogenu, ktery je nutny k udfzgpravné
hladiny glukézy v krvi. B za®zi, kterou zahajime jiZ se sniZzenou hladinou glyk&e velice brzy
dostavi Unava a jsme nuceni trénirfknpSit. K vynechani snidamemusi vézt jen makasu a nechu
po ranu jist, ale iigjedeni se z minulé noci. Sportovci vynechava@dnptliva jidla pes den dohaji
piijem potebné energie Baim pejidanim a rdno se probudi syti, tudiz vynech&®rdfiani a ,uvaznou

v z&arovaném kruhu“. (Clark, 2009)

Jak by tedy rflo vypadat pedzatzové stravovani? Hlavnim cilem jefepzésobovani
organismu sacharidy pro dostatek energie. VybirnatvyzkouSend, snadno stravitelna jidla.
Neexperimentovat s neozkouSenymi jidly, kterd byhlmazpisobit zaZivaci potize. Omezitijgm
tu¢nych potravin kuli jejich Spatné stravitelnosti. \&lenit si dostatekasu na traveni, velka jidla tedy
konzumovat 2-3 hodiny ipdem. Lépe vybirat potraviny v tekuté f@nfjogurtové napoje nebo
sportovni gely), které se travi 1épe a rychlejihlavrg dostaténé hydratovat, tedy ifjimat tekutiny

podle zasad pitného rezimu. (Clark, 2009) Ty buglmpsany v kapitolednované pitnému rezimu.
VyZiva béhem vykonu

Pri fyzické aktivit o malé nebo #dni intenzi, trvajici 1-1,5 hodiny, neni nutné&ijimat
béhem zatze potraviny. Zasadni je ale kvalitni pitny reZii. intenzivni zatzi trvajicich déle jek 1,5

h, dochazi k vypaebovani zasob svalového glykogenu a organismutiie gice zavisly na krevni
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glukoze. V této fazi je uziem energie ve forgnpotravin nutny pro udrZeni vykonu. Které potraviny
jsou nejvhodysi konzumovat ghem z&tZe, zalezi na typu pohyboveé aktivity. Jiné potrgvitude
prijimat cyklista, ktery maéto po celou dobu vykon ve viimené poloze a jiné budéijimat plavec
nebo vzgrat. Vhodné potraviny éhem zatze je nap ovoce, suSené ovoce, muskitky, sacharidove

koncentraty nebo sacharidové gely.
VyZiva po vykonu

Pro rychlejSi zotaveni je nutno v prvnim jidle @&zi doplnit vice sacharid aby se nahradily
ztraty svalového glykogenu, ke kteryrghem FA doslo. Bzre se podava 1,5 g na 1 kghem prvnich
30 minut a poté dle pitby dale kazdé 2 hodiny po dobu 4 i vice hodin éTjakvhodné doplnit kvalitni
proteiny s odstupem hodin, aby doSloilspnu AK nutnych k vystawba opra¥ svalové tkas. Jejich

mnozstvi by po odporovém a silovém tréninktlavbyt relativreé vyssi. (M&ek, 2011)

Vice viz kapitola 6.

5.4  Pitny rezim

Poteba tekutin je zre individualni, proto nelze vytiit jednotné doporieni. Ztraty tekutin
se pohybuji od 0,5-2,0 litrza hodinu v zavislosti na fyzické aktijttélesné stavl intenzit¢ cviceni,
obleteni, teplo¢ okolniho prodiedi a stavu trénovanosti. (Clark, 2009) DodrZotmiého rezimu je
zpasob, jak pokryt tyto kazdodenni ztraty tekutin. nlgné dodrZovat rovnhovahu mezi vydejem a
piijmem. Optimalni mnoZstviifimu tekutin se pohybuje okolo 2 littekutin za den, tedy u dadgho
¢loveka asi 40 ml na kilogranglesné vahy. U fyzicky aktivnich jediidude pateba tekutin vysSi diky
vys$8im vydajm. To, zda je pitny rezim optimalni Ize poznat &alika ukazatel — vzhled moe
(tmavé zabarveni upozarje na dehydrataci), 2y hmotnosti, pocit Zizn(ten ale skdy piichazi az
spoleén¢ s dehydrataci, proto neni vhodnym typem ukazat&gem tekutin by nal byt plynuly, po

cely den a neodvijet se od pocitu ZzfMandelov4, 2007)

Nedostatek tekutin vede k dehydrataci organisnerakse projevuje v zavislosti na mnozstvi
ztracenych tekutin. M& né&gnivy vliv na fyzicky vykon i na celkovy zdravotstav jedince. Ztrata 0,8
kg telesnych tekutin u 80 kilové osoby odpovida 1 % dizhtaci, ktera se projevuje zvySenigtesné
teploty. Dehydratace 3 % (tedy 2,4 k4. ttekutin) se odrazi na zhorSeném vykonu; 5 #asdmi,
ttesem, nevolnosti, rychlym tepem; 6-10 % je provazegterpanim, zavréti, bolesti hlavy a vice
nez 10 % dehydratace je spojena s Upalem, hal@imiamateklym jazykem a vysokoélésnou
teplotou. (Mandelova, 2007)

Sportovni napoje

Pokud z&tZ trv4 vice jak 1-2 hodiny, je vhodné damlat iontové napoje obsahujici mineralni

latky, které se &hem zatZe ztraci potem, a sacharidy jako zdroj energigldateni unavy. Podle
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koncentrace latek v nich rozp&sych (osmolalita) se napojeéld na hypotonické, isotonické a

hypertonické.

e Hypotonické napoje — maji nizkou osmolalitu (25éE miliosmola v 1 | napoje) steph
jako pot a jsou proto vhodné k hydrataghém tlesné zatze

e Isotonické napoje — osmolarita kolem 290 miliosin@t 1 1), stejna jako krev a proto je
vhodné je fjimat po ukoreni sportovni aktivity

e Hypertonické napoje — jejich koncentratini 340 a vice miliosmdl v 1 | ndpoje a tak je
vhodné je pouZivat v regenéni fazi po naréném tréninku, nikdy nedhem (Mandelova,
2007)

U vykonu trvajiciho do jedné hodiny neni nutné dopat tekutiny ve forréiontovych napaj,

ale postai jen obyejna pitna voda. (Mandelova, 2007)

Krome iontovych napaj Ize pouzivat i napoje energetické. Ty jsou vhok®plnsni tekutin
pii narainych, dlouhotrvajicich sportovnich vykonech, jakonjaraton nebo cyklisticky zavod. Jsou
také vhodné v obdobi regenerace p@éZaDbsahuji od 4 % aZ do 10 % sachaldbvykle gluk6za) a
také jsou obohaceny o mineralni latky (sodik, chtaitik, draslik, vapnik). (Mandelova, 2007)

Pred vykonem

V klidu je organismus schopen kabat okolo 2400 ml tekutin za hodinu. KdezZtehdém
sportovniho vykonu, vzhledem k nénmsti zasobeni pracujicich strdtrevnim olthem, se resorpce
sniZzuje na cca 600 ml/h. Vzhledem k této skntsti je teba se rehydratovat, tedijpmat co nejétsi
mnozstvi tekutin, fed zatzi. (M&ek, 2011) Minimals dw¢ hodiny ged vykonem je dobrérimat 5-
7 ml na 1 kg hmotnosti (pro osobu se 70 kily j889-490 ml). Tekutiny ffjata takto brzy budou mit
dostatel¢asu projit travicim traktem agbytky budou ¥as z &a vyloweny. (Clarkova, 2009) V deéb

tésng pred, cca 15 min, Ize doplnit j@5150-200 ml tekutin. (Mandelova, 2007)
V dobé vykonu

Svaly produkuji Bhem naréného tréninku az dvacetkrat vice tepla, nez v klitol je z &la
odvadno potem, kdy se jeho odfpadnim dochazi k ochlazeni pokozky, v niZz pak deck@chlazeni
proudici krve a ta ochlazuje viek €la. Pokud by nedochézelo k poceni, hrozilo tghfati organismu

az kolaps. (Clark, 2009) S potem odchazi i tekuytitgré je nutno znovurimat.

Pii vytrvalostnich zavodech je vhodné se dehydro¥at &rat do hodiny, tedy kazdych 15-20
min dophovat 125-250 ml tekutin. iPsportovnich hrach je vhodné piti fxkazdé mozné ifleZitosti.

(M&cek, 2011) Vhodny napojébem fyzické aktivity trvajici déle jak hodinu, byéhobsahovat sodik,
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draslik a sacharidy, aby doslo k dagih potem ztracenych latek a oddaleni Unavy z natast
energetickych substt@at(Clark, 2009)

Béhem aktivity o nizké intenzita trvani mé# jak hodinu neni nutné dafdvat napoje
s obsahem sachatich minerélnich latek, ale posteobytejna voda k zabr&ni dehydratace. Kazdy
sportovec si musi individu&lnvyzkouSet optimalni mnozstvi tekutin, které jeqqmén pijimat béhem
zatze tak, aby zamezil néemnému pocitu ,Splouchéni“ v Zaludku. Nejidegdimi napoji jsou voda,
caje, fed®né ovocné vy a mirg sycené mineralni vody. lontové napoje se tloplbchem zatze
s vysokou intenzitou a dobou trvani déle jak hodiAunaprosto nevhodné je podavani sycenych

napoji, protoZe vysoky obsah G@pisobuje pi zatzi zaZivaci potize.
Po vykonu

Vhodné kontrola spra¥wvedeného pitného reZzimu je sledovatggné vahy. red tréninkengi
jinou fyzickou z&Zi je vhodné se vyniit, co nejvice sviéknout, zvazit a nafmnou hodnotu zapsat.
Po skoweni tréninku, oft co nejvice svigeni a osuseni, vazeni opakujeme. Ubytek vahy miakti
odpovidd pouze ztratvody kEhem vykonu. Tento Zsob kontroly je vynikajici ochranarqu

dehydrataci. Kazdy ztraceny kilogram byl oyt nahrazen vice jak litrem tekutin. (Rober, 201

Smyslem piti napdj po za¥zi je doplreni ztracenych tekutin a elektrolyt Podle ztraty
hmotnosti je vhodné vypit az o 50 % nez kalikila ztrata. Diky lepSimu vitbavani tekutin je

vhodrgjsi pit po malych davkaché&asgji, nez vypit najednou velké mnozstvi. (Clark, 2009

Po vykonu jsou vhodné napoje hypertonické s obmatasliku, h&iiku a vapniku, aby doslo

k nahrad ztracenych mineralnich latek. (Mandelova, 2007)

5.5  Potravinové dopiiky stravy

Dopliiky stravy jsou latky uené k doplani vyzivy. Jedna se tedy pouze o latky slouZici
k doplreni stravy a to i ve sportovni praxi. (MandelovaQ2p

Vitaminové a mineralni suplementy

Dosud Zadné studie neprokazaly, Ze by sioghni mikronutrient zvySilo fyzickou vykonnost.

Vyjimkou je pouze fipad, kde byla iivéjSi deficience. (Maughan, 2006)

Z daivodu moznych ztrat mineralnich latek byly vyvinutineralni suplementy. AvSak odpal na

otazku, zda by #li fyzicky aktivni lidé uZivat tyto suplementy, zgrie“. A to z rekolika davodi:

¢ dostatek minerdlnich latek Ize ziskat konzumacdir@estravy
e i kdyZ rekteti sportovci nedosahuji dop@eného mnoZzstvi, projevy nedostatku jsou vzacné
e nekteré mikronutriety mohou byt v nadbytku Skodlivé

e nizka absorpce ze suplemint (Mandelova, 20007)
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ZvySeny zajem je zaznamenan u mozného vyssiiimyp antioxid&nich vitamini z divodu
prevence poskozeni z na&mé tvorby volnych radikél U minerélnich latek je vysSi riziko u
sportova@ deficience Zeleza a vapniku, kteryize mit nezadouci vliv na vykonnost a z dlouhodobého
hlediska i na zdravi. Prevence &hé ale pai do rukou odbornik ze sportovni mediciny a vyZivy.
(Maughan, 2006)

Sportovni suplementace

V této kapitole bych se jen okraeminila o sportovnich dojptich stravy. Jedna se o velmi
rozsahlou problematiku, a proto bych podrgbh informace doportovala hledat v publikacich

zanerenych gimo na dopiky.

Sportovni s¥t je dnes zahlcen obrovskou nabidkou dmyjSich dophka vyzivy (viz Filoha
E), které by mily slouZit k doplgni energie, istu svalové hmoty, zvySovani vykonnosti, ke snibbva
hmotnosti a pro mnohé dalsi. Jedna se o velmi uyhaibchod pro firmy nabizejici daidy, ale
bohuZel¢asto jiz mén vyhodny pro samotné sportovce. (Mandelova, 20GKtéé dopliky dokonce
obsahuji zakazané latky, a proto by sportovéi relice rozumo¥ zvazovat uzZivanichto dopiiki, a
kdyZz uz se rozhodou pro, tak S|peosti vybrat dodavajici firmu a eéfit si vyrobky nap. na
internetovych strankach Antidopingového vyboru OR, kde Ize najit viechny nebezpé a zakazané

substance.
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6 Regenerace, odpinek a obnova energetickych zasob

Bezprostedre po fyzické aktivié zatind proces regenerace. V této pézavé fazi je nutné
doplnit energii, tekutiny a dagt si odpdinek. Odpginkové dny jsou velmi dlezZitou sowasti
tréninkového programu. Unavené svalstvoglotjecas k zotaveni mikro traumat, ktera se ve svalech
objevuji po naréném tréninku, a také petnou dobu k dopémi energetickych zasob glykogenu.
Sportovcicasto podciuji praw fazi odpa@inku, kdy zaryg trénuji den co den, a zakladaji si tak na
problémy jako je #Si zrarni, dlouhodobé Werpani a neustala Unava a tim snizena vykonnast. Ti
sportovci pakéasto hledaji pomoc v dajkové vyzive podpirnych prostedki, od kterych si slibuji
zvySeni energie a vykonnosti. (Clark, 2000)

Regeneraci Ize roziit na celkovou a lokalni. Celkova regenerace obdaplreni ztracenych
energetickych zasob, tekutin, mikronutrigntiodrZzovani Zivotospravy, regenerace v g$aanpofs.

psychoterapie. Lokalni regenerace se tyk&istka, masazi, vodnich procedur a fyzikalnich tdrapi

vvvvvv

sacharid k obnoveni glykogenovych zasob, které byhdm z&Ze vyerpany. Bezprogtdré po
tréninku jsou mimgadre aktivni hormony a enzymy, které se podileji naddi&hi glykogenu a to
nejrychleji hem prvnich dvou hodin. Nejefekti&j8i je proto pijimat, vtéto doB, potraviny
s vysokym GI. (Skolnik, 2011)

Mnozstvi gijatych sacharid ovliviiuje tvorbu svalovych zasob glykogenu. Vztah, mezi
prijatym mnozZstvim sacharida tvorbou glykogenu, je dan kapacitnim prahem rusgau vytvéet
zasoby glykogenu ve svalech. Obvykle je, podle istwtbsazeno prahufip7-10 g/kg pijatych
sacharid. U kazdého sportovce se ale hodnoty liSi. Nejsjéitho tempa obnovy z&sob energie je
dosazeno i prvnich 6 hodinach odgnku. V pribéhu prvni hodiny fijimame 1,5 g sacharidna kg
TH, to se poté opakuje kazdéédnodin. Tento proces je ¢en k obno¥ zasob glykogenu, oviem u
sportové, co potebuji n&erpat i energii na dalSi nasledujici vykon fggm stanoven az na 12 g/kg.
(Maughan, 2006)

Proteiny jako sotést regenerace jsou obzvigirosgsné k nastartovani procesu obnoveni
poskozenych svalovych vidken po&ita k budovani nové svalové hmoty. Kvalitni bilkgvby tedy
mely byt prijimany ihned na patku tohoto procesu. J&depsi formou je kontinuélniigem v malych
davkach v pibéhu celého dne, ktery zatiuminimalizaci svalového poSkozeni a vyraznou podpo

imunitniho systému. (Skolnik, 2011)

| béhem odpeinku dochéazi ke ztratdm tekutin pocenim acm®oplreni ztracenych tekutin
tedy neobnasi jen vzniklou ztratéi pagzi, ale i dalSich cca 50 % navic. Kéné rehydratace by tedy
méla ¢init 150 % ztracenych tekutin. Obvykle jsou dopmvené slazené, studené napoje, kterymi

zarovei doplnime i ztracené sacharidy. (Maughan, 2006)
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K lokélni regeneraci séadi pozatZzovy, kompenzéni streink, jehoZ cilem je protazeni
zatgZovanych neboigtizenych svalovych skupin. Dalkzné typy maséziipd i po z&tzi. Také tzné
druhy vodnich procedur, vodakb, elektroléeb a fyzikalnich terapii. VeliceateZitou roly hraje téz

odpainek a kvalitni spanek v trvani alespd hodin.

Dle Clarkové je trénink orientovany na ,kvalitu“p&i, nez trénink za#beny na ,kvantitu“.
(Clark, 2000) I ja souhlasim s timto ndzorem a odr nedoporduji podceaiovat vyznam kvalitniho

odpcinku.
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VYZKUMNA CAST

1 Cil prace

Cilem mého vyzkumu bylo zmapovat situaci mezi sparit nav&vujicimi sportovni centrum

v mis€ mého bydli&. Vyzkum byl rozdlen do ti ¢asti, ve kterych jsem se zéiita na pohybovy,

stravovaci a pitny rezim klieints wkovym zastoupenim 18 a vice let. Z pohybového rezjsem

ch&la zjistit, jakcasto se ¥novali fyzické aktivié, z jakého dvodu sportovali, kterym typm sport se

vénovali, zda dbali na dodrZzovanicité intenzity, pop. jakym zgisobem si intenzitu hlidali. Dalg&ast

byla zangfena na stravovani kliehtze které jsem clifa zjistit, jak se sportovci stravovali, zda dbai

sloZeni svého jideltku, jestli @ijimali néjaké potravinové dopky a jak ¢asto jedli pochutiny.

V posledni¢éasti vyzkumu jsem zji®vala stav pitného rezimu kligntzda dodrZzovali dostateou

hydrataci a jestli pouzivali vhodné zdroje tekudirgijimali je i béhem z&Ze. Z €chto Gdafi jsem

chtéla vyvodit, zda sportovci dbali na §vstravovaci rezim a orientovali se ve spravnéravsivani,

pohybovém a pitném rezimu.

2 Pracovni hypotézy

Na zaklad stanoveného cile vyzkumu, jsem sestavila7 hypetekierych pedpokladam, Ze:

H]_:

H2:

Ha:

He:

H7:

HodnotaBMI se u ¥tSiny sportov@ nachazi v zéGhnormalnich hodnot.

Sportovci si ugdomuji dilezitost pohybu P udrZzovani zdravi, a proto pravidéln
sportuji, aby si udrZeli zdravi a byli v kondici.

VétSina klienti si hlid4 intenzitu zéfe, ale nespravnym éagpobem, kdy se neorientuji v
idealnim rozmezi tepove frekvence.

Aktivni Zivotni styl sportové ovliviiuje i jejich stravovani a dbaji vice na sloZzenihevé
jidelnicku.

Sportovci znaji zaklady raciondlni stravy a konzjinaice ovoce, zeleniny a ndgych
vyrobki

Zeny dodrzuji vice stravovaci rezim a sportujilkudrzeni vahy, a muzi dbaji ména
sloZeni stravy, ale za to uZivaji vice sportovisighlement.

Respondenti dodrzuji spravny pitny rezim &dm fyzické aktivity vSichni dbaji na
spravnou hydrataci.

Za \tSinu celku je povazovano vice jak 60 % respondent

66



3 Metoda slk¥ru dat

V rdmci své zasrecné prace jsem provedla vyzkumnéréet mezi sportovci,
ktefi navSevovali sportovni centrum A-fitness, v Roudnici neabem. K ziskani udajjsem pouZzila
pracovni metodu anonymniho dotaznikovéhorefgt Sestavila jsem dotaznik (viziilBha F),
tvoieny 24 otazkami rozdenymi do ti okruhi. Dotaznik tv@ilo 6 vybérovych, 5 otevenych, 5
polootewenych, 3 uzatené, 3 filtr&ni, 3 vytové a 3 Skalové (ztoho byla 1 kontrolni) otazky.
Dotazniky jsem fedavala osolinklientim v A-fitness centru, kde je Buihned na mist vypliovali,
nebo je donesliip pristi nav&ve. Dotazniky byly také k dispozici na recepci, kdejgjich vyphovani

upozonovala obsluha. Ve vysledku jsme ziskala 77 kompleyplnénych dotaznik.

4 Charakteristiky souboru

Zkoumany celek byl tv@n celkem 77 sporto¥nzanéienymi respondenty, na¥sujicimi
sport centrum A-fithess v Roudnici nad Labem. Zot&i6 % tvdili muzi a ze 44 % byl tviien Zenami
(viz. Graf¢. 1), ve ¥kovém rozmezi 18 — 50 let (graty 2 a 3). Oslovila jsem sportovceimymi
typy sportovniho zasiteni, jako byly nap cyklistika, fitness (posilovna), basketbal, holigitbal a
plavani (viz grafé. 10). Navratnost dotaznikbyla téngt 90 %. AvSak Bkteré vracené dotazniky
nebyly zcela vyplany a tedy konény paet ke zpracovani datinil 77 kompletrg vyplnénych

dotazniki.
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5 Interpretace vysledka a diskuze

Otazka €. 1: Jste muz, Zen

Tato otazkaozcluje respondenty podle pohlaSkupinudotazovanych tvdlo 56 % mu#i a zbylych
44 % byly Zeny (grat. 1). Pasetre byl celek mui tvoren 43 a celek Zen 34 responde

Graf ¢. 1

= Muzi
m Zeny

Z téchto vysledk ale bohuzel nel: urtit, zda se pohybové akti¥itvénuje po cely rok vice zen nebo
mu#i, protoZze nap vobdobi ped létem se kili vahové redukci peet Zen zvySujemuZi jsou zase

mere ochotni vyphovat dotaznik.
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Otazka €. 2: Vas wk?

Bylo zjistovano, ve kterénmz wkovych roznezi se nachazelo néjsi zastoupeni respondér
Z vysledki uvedenych grafu ¢. 2 vyplyva, ze mladsi klientela bykyorena pevainé Zzenami. Podle
mého nazoru je/odem pra¥ udrzovani sioptimalni tlesné vahy a dobrého vzhledu. Muzi pak

e

sportu jako koriku.
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Podle grafit. 3 je Zejmé, Ze nej§tSi klientelu sportovniho centra t¥sportovci ve ¥kovém rozmez
dospivajicich sportovic—47 %, a poté ve idni dosplosti — 32 %.
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Otazka ¢. 3: Vase vaha ayska’

Dle zjisgnych hodnot, vySky a vahy, jsi propaitala BMI a utila, jak jsou na tom sporto\
svyzivovym stavem. Z grafd. 4 je zejmé¢, ze tSina spaovci, jak muf, tak Zen, se nachazela
v hodnotach normalniho vah¢-vySkového indexu a #ma tedy optimalni glesnou vahu vzhledem |
své vysce. Tim se také prdila mé& prvni hypotézarotoze grat. 5 udava, Zze hodnotach normy se

nachazelo 57 %portova, tedy téndt vétSina
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® nadvaha 3. stupri

U sportovés ovSem nastava problémiipspravném uteni BMI vzhledem jejich wtSinovému
zastoupeni svalové hmoty. Jsemé&iama tohoto faktu a hodnot grafué. 5, tedy 26 % pre obez, a

5 % nadvahyelze brat jako ffesné
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Otazka €. 4: Sportujete pravidekl?

Tato otazka se vztahuje pravidelnosti pohybu kdy podle zasad zdravého Zzivotniho stylu
doporwovano ¥novat se fyzické aktiwit alespa 3 krat \tydnu po dobu nejmé&n20 minut.Podle
grafa ¢. 6 a 7 je ’ejmé, Zez responderit se étSina \enovalapravidelrg sportu To tedy potvrzuje mou
druhou hypotézu. Muzi tvdi az 93 % dotazovanycpravidelr sportujicich. Zeny éz uvadly
pravidelnost FA, aleryslednych 85 ¢ nelze posuzovat za pravdivgrotozZze jak nazriaje grafé. 8

nize, nejednalo se pravidelnos

Graf ¢. 6 Graf ¢. 7

MuZi Zeny

® Ano ® Ano
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Dle vysledki z grafu¢. 8 Izefici, Ze ne u vSech, odpowdéli kladné na pravidelno: sportovani (graf
¢. 6a7), se jedna o pravidelny re.. Vénovat se fyzické aktivét jednou tyde je nedostéujici. AvSak
nejvice se setkdvanmraw stimto pripadem, kdy po Witavych mysSlenkéch prejidani se, si jedinci
doslova davaji tzv.do €la“, protoZze ¢im vic, tim lip“! Vysledek je ale spiSe negat. Jednordzova
zatkz, wtSinou provadnaza trest v nespravné vysoké intengijtzatizi organismus a ten je poté d
dobu neschopen prové&djakoukoliv dalSi aktivitu, nez dojde regeneraci postizenych suahk

opetovnému nabrani enerc
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Graf €. 9
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Z cekho pdtu dotazovanych uvedlo (podle grafu9) 28 % respondeititpravidelnou aktivitu alespic
3 krat do tydne a velké procento iNa i skupina s pravidelnosti-5 krat do tydne. f#kvapujicim by
vysledek 14 %, kdy se respondentngvali vice jak 6 krt tydné FA. NejvysSicetnost trénini byl
zjiStén u muze kanoisty, ktery seimoval FA i dvakrat denfy tedy ve dvoufazovych trénincich,

celkovy p@et¢inil 12 tréninka tydre.
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Otazka ¢. 5: Kterymsportim se ¥nujete’
Touto otazkowbylo zji&'ovanc, kterymsportim se respondenti nejvicénovali.

Nejvice klienti, jak mudi, tak Zen, tvtili sportovci se zakrenim na kolektivni sporty (viz gr&f 10).
Z grafu je patrné, Ze se sportovci teevali jen sporim z nabidky sportovniho cera (posilovna,
spinning, box, tanec), ale i venkovnim, zimrfinvodnim sporim. ProtoZe uvedenych tgsporti bylo
velmi mnoho, rozdila jsme je do skupin podobnym zatizenim. Do skupiny ostatnitpaporty, jakc
je beach volejbal, jigitsu, K2 hiking, drasi lode, MTB, golf, nohejbal a thai bc

Graf ¢. 10
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Otazka¢. 6: Z jakého divodu sportujete

Z vysledki otazky ¢. 6 jsem zji¥ovala, zjakych divodi se respondentiénovali fyzické aktivig.
Zarovai jsem znovu otovala druhothypotézu o vztahu zdravi a pohyliterase potvrdila. Z grafu.
11 vyplyva, Ze wetSiny muzi (37) i Zzen (28) je hlavnindivodem | pohybové aktivit radost
z pohybu. Jako druh& nejvice zravana byla moznost pohybu pro zdr(muzi - 29, Zeny - 24).

Graf ¢. 11
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Graf ¢. 12 udava celkovouwetnost odpo¥di responderit a je patrné, ze hlavnitody jsou 31 %
pohyb jako forma zabavya z 25 % pohyb k udrzeni zdravi. Dalgrafu vyplyva, ze 15 % kliett
za&talo sportovat jiz \détstvi a stale pcracuje, coz je dobré zjishi. Prekvapuijici je pouhych 12 9
ktefi sportuji kvili redukci tlesné vahy. Myslil, Zze opravdovy peet byl daleko ¥tSi, ale mnozi

respondenti to néjznali.

74



Otazka ¢. 7: Hlidate si intenzitu pohybové zde"

Orientovat se v intenzitadodrzovat tu vhodnou a hlagpro kazdého individualni hladinu, jéldzité
nejen pro spravnprovagnou pohybovou aktivitu. iiPkontrolované intenzét dokaze organismus lé

hospodét s energetickymi zasobami, diky nimzide z&tZ trvat az 2 hodiy. Dale je kontrolovana

intenzita vhodna pro spravnou redukdesné hmotnosti, kdy se cikespaluji zejména tuk

Graf &. 13 Graf €. 14
MuZi Zeny
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Ne
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Z grafu ¢. 13 a 14 sice vyplyva, Ze sitdina sportove, jak mui z 65 %, tak Zen 56 %, intenzitu
hlida, ale jak ukazujgraf niz¢ (¢. 15 a 16)ne vzdy je to spravnym @pobem. Vysledky tedy potvrzt

polovinu mé teti hypotézy o kontrole intenzity Zae
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Otazka ¢. 8: Jakym zfisobem si hlidate intenzitu 2ae”.

Respondenti #i na vykér ze Sesti typ kontrol intenzity. Nejvice dopwcovanym zfisobem je
kontrola tepové frekvence a poté ,test de pai tedy podle schopnosti mluvenizadychani. Jak lze
vidét v grafu¢. 15, nefastjSi odpoedi u muZ byla kontrola podle zadycha(16) a podle bolesti (15).
Zeny si také neépstji kontrolovaly intenzitu podle zadychi (12).V piipad volby instruktor;, tedy

individualni kontroly,by za&Zz mela byt provadna ve spravném rozme BohuzZel, v dneSni déb
rychlokurzi, se jest stalestavd, Ze ani instrukt/ka nema dostajici informace o spravné intenzit

Graf ¢. 15
16 -
14 -
§ 12 -
o 10 T
3 3 ..
8 2 l = Muzi
2 - = Zeny
O I I I I I |
NS Q> > ' > &
'%°§ oboo \é& & QQ& &
N X
(‘)‘bb (‘)‘35 é(é %QO* "\)‘b
&
X
Graf ¢. 16
® zadychani
® zarudnuti
m instruktor/ka
3% m sport testel
m zapoceni
0% ® bolest

Z grafu ¢. 16 vyplyva, Ze téut polovina (43 %) vSech, co odpaléli kladné na otazku, séidi dle
zadychani. Bohuzel se ale neposoudit, zda se jedna o kontrolovanouézatmelo o zadychani
z pretizeni, kdy uz seemize dae a snizeni intenzity je tedynucené. Rekvapenim bylo pouhych !
% (11 muz a 8 Zendotazovanych, ki@ pouzival sport tester a naopak 26 % sporigudei intenzitt
navysili aZz do bolest{15 mu#Z a 2 ieny). Zde se potvrdil&ast hypotézyislo 3, 0 nhespravné kontrc
intenzi€ pohybové zéte.
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Otazka ¢. 9: Vite, jaka je hodnota Vasi klidové a maximalni wepérekvence

Touto otazkou jsem zji®vala, jak se respondenti orientu hodnotach TF. Kladghodpowdélo jen 26
% mu# (tedy 11 zelkovych 43) a 24 % Zen iz celkovych 34), jak Ize vig v grafeché. 17 a 18.

VSichni tito sportovci pouZiva sport testery, takZze by séedpokladalo, Ze jejich znalost TF bt

perfektni.
Graf &. 17 Graf €. 18
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AvSak doptujici ¢ast kot. ¢. 9, bylaurceni hodnot klidové a maximalni hodnoty tepové feziae
odpovidajicich respondeéntFodle vypsanych hodnat ndsledného porovnéar vékem kazdého z nich,
jsem mdnla ukit Spatné a dobré ,pokus. Vysledkem bylo u mu#7 sprénych hodnot (z 11) au 25
(z 8). Bohuzel tedy, i kdyZz sportovci pouzivaji s testery, nelzefici, Ze by sefidili vhodnou

intenzitou, kdyZ neznaji azakladni parametry TF.
| otdzkad. 9 potvrzuje mouieti hypotézu o Spatné orientachadnotach tepové frekven

Pro ukazku udavam odpédi sportovd, vZdy sprvni hodnotou klidové frekvence a druhé max

V zavorce je uvedenodkoveé rozmez

e Muzi spravné hodno — 54/192 (31-40); 70/200 (1B4); 60/193 (2-30); 65/198
(18-24); €5/185 (31-40); 44/197 (31-40); 45/195 (3Q}

e MuZi Spatné hodnot— 73/210 (18-24); 60/200 (30); 65/210 (3-40); 48/165
(31-40)

e Zeny spravné hodnot- 58/178 (41-50); 57/202 (1B4); 60/197 (1-24); 70/196
(18-24); 70/198 (1-24)

e Zeny $patné odp@di — 90/208 (18-24); 79/190 (1B4); 90/120 (3-40)

77



Otazka ¢. 10: Kolik procent : maximalni tepové frekvence je optimalniddukci glesné hmotnost

Na tuto otazku odpovidali pouze respenti, ktgi votazce o znalostech tepové frekve uvedli
odpowd’ ,ano“. Celkovy pdet byl tedy 19 odpovidajicic— 11 muz a 8 Zer Z grafuc. 19 vyplyva, Ze
vétdina muh znala vhodna rozmez redukci tlesné hmotnosti. il@sny pdet byl 9. Zeny mlly méns

spravnych odpaydi a to 5.
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Ze vSech 19 odpovidajicich tedy spr&wzaskrtlo odpo¥d” 74 %, jak je videt v grafu ¢. 20. &tSinu

tvorili muzi.
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Otazka ¢. 11: UZivatedopliky stravy’

Otazkouc¢. 11 jsem zjisovala ¢etnost pijmu dophika ze zakladnich skup sportovni suplementace.
Z vysledk grafi ¢ 21 a 22, je patrné, Ze e dophka uZivali muZi ice jak polovine- 53 %). Zeny
odpowdély kladre jen ve 21 %. VetSi zastoupeni mygotvrzuje i mou hypotézu o uzivani sportovr

suplement.
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Jak bylo pedpokladano vesté hypotéze a dokazuji to i vysle z grafu¢. 23, muZi se zasovalié na
suplementy podporujici svalovyigt a zdroje enerc. Zeny uvadly vice suplementy na podpc
zdravi, tedy lochrar kloubi, kosti a na podporu imunitPrekvapujicim vysledkerbyl vétsSi paet
muzi (celkem 6), uzivajich suplementy k podge redukci vahy, nez Zgpouze jedna). Podle mého

ndzoruzeny neodpovidaly pravdia za piznani ,spalovad tuki“ se stydly.
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Otézka ¢é. 12: Dbate na slozeni VaSehtravovaciho rezimu?

Touto otazkoujsem o¥iovale platnost méctvrté hypotézyo vlivu aktivniho zfisobu zivota na
stravovaci rezim. \dneSni dok& si jiz sportovci ugdomuji dilezitost slozenijjidelnicku. V piipack
responderit (z &tSiny rekreani sportovci) je alezména stravovani ovlivne spiSe touhou redukovat
hmotnost, a neifmo ovlivnit vykon spravnou stravou. | to je ovSdobré zjis¢ni a pro udrzeni zavi
dulezity fakt. Graf ¢. 24 udava vysledné odp#li responderit a je vidt, Ze \¥tSincu na sloZeni svého
jidelnicku dbaly Zeny, coZéste&ne potvrzuje i mou Sestou hypotézu. Mudpovidali nejasgji ,spiSe
ano“ (19) a také ,spiSe hel5). Timto tedy mohu potvrdit cel@estou hypotéz
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Z grafu¢. 25 vyplyvaprocentudlni zastoupeni odpédi. O swij styl stravovar tedy dba 16 % a ,spiSe
ano“ 45 %,ze vSech respondéi. Zardzejici bylo zji&ni 26 % odpowdi ,spiSe ne“ a 5 % ,ne".
V tomto gripack se projevili neznalost sportow¢ o vlivu stravovani na vykon a pohybovou aktiv
Nelze tedy potvrdit ale ani vyvrétit m¢tvrtou hypotézu.
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Otazka ¢. 13: Znate z&klady racionalni stray

Z vysledki v grafech¢. 26 a 27Ize zhodnotit znalosti o racionaiistravovar, kdy vice odpogdi

,ano“ bylo u Zen a to 89 %, ze vSech dotazan), a u mu# jen 30 % ze celého ptu.

Graf ¢. 26 Graf €. 27
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K oweéreni, zda opravdu respondentéco wdi o racionalnim stravovani,em k otazce iidala
dophiujici ¢ast, kde mi sportovci odpovidajici ,ano”, doplngvé poznatky o racionalni vyZiv
Riznorodost aetnost odpogdi je vidkt z grafu ¢. 28, kdy byly nejasgji zminény ,malé porce
castji“ a ,dostatek zeleniny a ovc'. Déle to byl ,pitny rezim“, mléné vyrobk" a ,omezeni
tuénych jidel“. Do grafu se jiz neveSly odpédi typu — omezeni soli, uzenirdprava jidel véenim,

lus&niny, atd.

Témito vysledky Ize tedy potvrc ¢asti hypotéz 4 a 5.
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Otazka ¢. 14: Vyhledavéte informace o zdravénylu stravovani?

Otazkou¢. 14 jsemzjiStovale, zda respondenti vyhledavali informagestravovani, daké z jakych
prameri je ¢erpali Grafy¢. 29 a 30 potvrzuji u Zen vySSi za se réco dowdét, a to z 62 % (21 z 34)
a umuk jen ze 42 % (18 43).
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Opét jsem kotazce pidala dopiujici ¢ast, ktero jsemzjistovala, kde respondti nejcasgji informace
vyhledavali. Z gafu ¢. 31 vyplyva, Ze u mu¥ byl negasgjSim zdrojeminternet (18),éasopisy (4)
a literatura (4).Odpowdi Zen byly podobné: interne~ 17, ¢asopisy— 11, literatura — 5. Navic
zminovaly jeS€ odpowdi typu televiznich prograi piednaSek a mému gekvapeni i nuttiniho

terapeuta.
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Otazka ¢. 15: Myslite si, Ze V&S styl stravovi je spravny?

Tato otazka nejen zjiije pohlei responderit na jejich stravovani, ale zaravewéiuje platnost otazk
¢. 12.Pri porovnani se vysledky liSi. tomto gipack je zgrafué. 32 Zejmé, Zeo spravnosti stravovani
pochybovaly, a dokonce ifignaly Spatny stivovaci styl,éasgji Zzeny. MuZi, i kdyz otazce¢. 12
uvedli, Ze na sloZeni stravy spiSe ne, tak v této otdzcavedli, Ze je jejich styl spiSe spravny. Je t
vidét, i podle cetnosti odpoédi ,nevim“, Ze sportovciasto tdpowa newdi, co vlasty je a co neni

spravnym stravovanim.
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Nejistotu ve stravovani dokaz odpowdi typu ,spiSe ano* (45 % ze vSech responilee ,nevim*
(22%),viz grafe. 33.
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Otazka ¢. 16: Jakcasto khem tydne snidat

viv s

¢asto a co konkrétnrespondenti snidalCetnost vyplyva grafu &. 34, kdy kazdodenni zahéjeni c
snidani, dodrzovali zétSi ¢asti muz (30), nez Zeny(23). Ndruhou stranu se u miuXyskytl i piipac,
kdy nesnidali Wbec (2).

Graf ¢. 34
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Ve vysledcich grafu¢. 35 je vidt vétSinové zastoupeni sportav€69 %), s odposdi ¢ dodrZzovani
kaZzdodenniho snidani. D&letnost odpogdi klesé ¢ge pozitivni, Ze pouhé 1 %ibec nesnidé
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Graf ¢. 36
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Otazku¢. 16 jsem také roz8la o dophujici ¢ast. Ta se tyka slozeni snidahz z grafuc. 36 je vidt,
které potraviny a tekutingespondenti nejvice zidvali. Zeny nejastji uvadly celozrnnénebo tmavé
petivo, muzi uvedli jen ,péivo” (nelze tedy posoudit, zda se jedné o bily, tmawyoreelozrnny druh
se syrem nebo Sunkou a zeleni (tedy typick&ceska snida¥). Nejéaskji zaznamenanéekutin byly
kadva (muzi 5 a Zeny 4)&j (muzi 15 a Zey 12), dale pitna voda a dZus. DalSi moznbyla snidas
skladajici se z musla cerealie (muzi 7, Zzeny 9)mlékem (jogurteth a ovocem, nebo pro
s marmeladodi medem.
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Otazka¢. 17: Kterd jidla ges den zkonzumujet

Ktera jidla ges densportovci konzumova vyplyva z grafi ¢. 37 a 38. VSichni muzi uvedli, :
pravidelr® denré obedvali a veefeli, tedy vSech 43 respondéntSnidalo 40 mu¥ co: ale
neodpovidd&ysledkim predchozi otazkg¢. 16, protoZe zde uvedlo pouze 30 hk&aZzdodenni fijem
snidag. Dopoledni swéna byla uvedena u 25 sportév@ u odpoleni u 30. Druhou weefi
poznamenald.6 respondeita \ poznamkach bylo zméno dokoncet krat piijem vice svéin. Zeny
také nejastji obédvaly (33) a snidaly (32), wefi uvedlo jizmérg (31) a svéiny dop. 20 a odp. 2.
OvSem i u Zen se ¥ piipadech objevila i druhd vere.

Graf ¢&. 37
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Procentuelé tedysportovc nejvicedodrzovali gijem olEda a véere (po 22 %), poté snidai21 %) &
svainy (vice odpoledni 45 %, még dopoledni- 13 %). Druha vgeie byla zaznamenana u 7 % ze
vSech respondeint
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Otazka ¢. 18: Kolik cerstvé zeleniny a ovoce densnite’

Z vysledki této otizky, jak je vidt v grafech pro zenyé( 39) a muze(é. 40) zvlag, a pro celek
v grafeche¢. 41 a 42, vyplyvd&etnost konzumace ovoce a zeleniOtazka byla zagfena na péty kusi
na den. Z gafa ¢. 39 a 40 vyplyvaji népstjSi odpowdi, u mudi i u Zen, typu 1 kus* a poté ,2 kusy*
jak zeleniny, tak i ovoce. U Zen gmirg previadalo, nejspis diky swdadké chu, ovoce. Nej¥tsi patet
byl napsan u zeleninyl® kudgi, ovdem je tu i mozZnost, Ze tim &htespondentici 10 kusi cherry

rajcétek.
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Procentuel#s tedy grevladala, ja v zelenir, tak v ovoci, wlba jednoho kus— po 42 %. Poté u ovoce
z 39 % respondentudalo gijem dvou kus denrg a z 34 % zeleninyDokonce se vyskytly i odpéi,

kdy respondenti nejedtini zeleninu arovoce.
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Otazka ¢. 19: Vypiste kolik (paet kudi), a jakychdruhi mlénych vyrobki denré zkonzumujete

V této ¢asti sem zji¥ovala zda sportovci konzumovali migé vyrobky a kter druhy to byly
neiastji. Potet vyplyva z grafi ¢. 43 a 44, kdy respondenti tagji konzumovali jeden miny
vyrobek (37 %) a poté dva (29 % 20 % konzumaceech kus je pozitivnim zjis¢nim. OvSem to, 7
dokonce 1 % ze vSech dotazovanych, tedy 3 (jen )maEkonzumuji zadné nidéé vyrobly je

zarazejici.
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Z grafug. 45 Izevidét, které mléné vyrobkyrespondenti nejvice zifovali. Kombinace mléka, jogurtu
a syra (pimo vtomto pdadi) poznamenala&sSinadotazovanych. Déle to byly kefiry, tvaro pudinky

a jogurtové napoje.
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Otazka ¢. 20: Kolik porci masa tydésnite, a kterym davéatéqanost

Mnoho sportové konzumuje elké mnoZstvi iznych druli masave vire lepSiho ndistu svaloveé
hmoty. Jak na tom byli respondenti Izecist z grafi ¢. 46 a 47. Zhich vyplyva, Ze muzi opravdu
konzumovalivétsi paity porci maa, nez zeny. Zeny nigistji uvadsly mezi -6 porcemi tyda. U
muzi to bylo nejvice wyozmez 69 a i vice. Nej¥tSi zjiS€na porce byla u jiz zmovaného kanoist

sdvoufazovymi tréninky a tydenntiem ¢inil 4 kg mase
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Souwasti otazky byly i upednostiované druhy mia. Ty nejvice zmiované jsou zrzorrgny v grafuc.
48. Nefastji to bylo kurecl maso(38 muZi a 29 Zen), dale vépvé (25 muit a 16 Zen) a hazi (24
muzi a 13 Zen).Az na étvrtém mis¢é byly zmireny ryby (14 mui a 10 Zen), ale je vitl Ze si

duleZitost zastoupeni tohoto druhu ma jidelnicku, respondenti wdomuji
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Otazka ¢. 21: Jak¢asto Ehem tydne konzumujete sladkosti a uzen

U sportovd@ se velicecasto setkavame ,doharénim* ztracené energie form konzumace sladkosti
nebo tinych potravin. Situa u respondeiit dokladaji grey ¢. 49 a 50. . nich vyplyva ¢etnost
konzumace pochutibéhem tydne.Prekvapujicim zji&nim byla énni konzumace sladkosti u nit

(15) uzenin u Zen (2).
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Z celkového potu sportové tedy konzumovalo sladkosti 43 %-2 krat), poté bohuzt,denrs” 30 % a
dale velké procento (21 9,4-5 krat” tydrg. 6 % sladkosti ibec nejedlo (3 muzi a 2 Zeny). U uze
byl denni pijem nizSi, a to 10 %, nejvice seébvyskytovala odposd’ ,1-2 krat“ a to u poloviny
responderit (50 %), dale pak u 26 % odpak ,4-5 krat* tydrg. Zbylych 14 % uvedlo, Ze uzenil

vibec neji (6 muka 5 zen
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Otazka ¢. 22: Jaky je priblizng, VA3 denni fijem tekutin?

Jakou dlezitostpiikladaji sportovci pitnému rezimu, vyplyva z grau53.Snaha dodrZovat vice pitny
rezim byla viégt u mu#, kdy udavali deni pfijem tekutin dokonce vyS$ak 3 litry. Nelze vSak ufit
zda to byl pitny rezim den tréninku, kdy fijjem musi byt vy3Si, ebo zda se jednalo orfipad
normalniho dennihoifjmu. Denni gjem tekutin v moZstvi 3 | zaznamenalo 7 my 2,5 | - jiz 11
muzi a 2 | -14 mu#. Nizky prijem od 1 | do 1,5 | byl zjigh u 10 mui. Také Zeny udavaly vysoké
hodhoty, kdy uvedly i hodnot3 | - 2, ale nejvice byly zaznanmé@my hodnoty v rozmezi od 1, 13 do
2,51-4 Fijem 11 (4) nebo 0,8 | (3) jnedostaujici a u Zen sportovkyohroZujici zdrav
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Z vysledki uvedenych v grafd. 54 vyplyvacetnost odpokdi vSech sportovc NejcasgjSi odpowdi
byly 2 1 (30 %), poté 1,5(29 %)a 19% s odpadi 2,5 I.
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Otazka ¢. 23: Z ¢eho se sklada Vas denrtijpm tekutin’

Jaké druhy tekutilbéhem dn negasgji respondenti fijimali, vyplyva zgrafu ¢. 55. U mui byla
neiasgji zminéna pitna voda (), stejré jako u Zen (27)Na dalSich neépsgjSich mistech byl
poznamenana mineralni voda (n 20, Zeny 13), dZzus (muzi 19, Zenya&8voda set&vou (muz 20,
Zeny 13). Dokonce i i@ové napojemuzi 9, Zeny ) a energetické napojimuzi 4) byly v dennim
piijmu zmireny. Otazkase vztahovala dennimu pijmu a je tedy zaZejici, Ze mezi odp&d'mi byl i

alkohol a nejen u muZ(muzi 7, Zenys).
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Otazka ¢. 24: Dopliujete tekutiny Bhemsportovni aktivity?

Dopliiovani tekutin Bhem za&tze bychom a@ekavali u vSech sportovi¢ ovsen jak vyplyva z grafu.
57, ne vzdy to tak bylo. dotazovanych muZzodpowdéli vSichni na tuto otazlk ,ano“, ovSem u zen to
tak nebylo. 6 %, tedy @vz dotazovagich, tekutiny Bhem z&tZe vibec negijimalo. Tim se vyvraci ma

Sesté hypotéza o kvalitnim dodrzovani pitného re:
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P hydrataci Bhem z&tZe je dileZité nejen ,kolik“ toho vypijeme, ale také ,cofjgme. Otdzku jsem
tedy jeS¢ rozStila o dophujici informaci, kter se tykalymnozZstvi a druhuiimanych tekuti.. Z grafu
¢. 58 vyplyva, vjakém mnozsty respondenti néasgji piijimali tekutiny. Otazka bohuZel neiile
presnycasovy rozptyl a intenzu pohybové aktivity, takze jseniigm posuzoval k casovému rozptylu
tréninkovych jednotekrobihajicicl ve sportovnim centrikteré ¥tSinou trvaly 1 hodinu. Responde
neiastji uvackli hodnoty 0,5 | (mu: 14, Zeny 15) a 1 | (muzi 22, Zeny R zaklad vysledki z grafu
¢. 59 Ize utit, které druhy tekutin respondentéiem z&tze gijimali. Jak u zen, tak u mu byla
v nejwtSim zastouperpitna voda (mu: 29, Zeny 2Ba iontové napoje (mL 7, Zeny 3). Dale mineralni

vody a pitna voda se’&vou
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Interpretace hypotéz
Na za&atku vyzkumu jsem stanovila 7 hypotéz, které seibpghu potvrdily nebo vyvratily

Hi:  HodnotaBMI se u ¥tSiny sportové nachazi v zéhnormalnich hodnot.
Hypotéza byla potvrzena.

H,:  Sportovci si usdomuji dilezitost pohybu pro udrzeni celkového zdravi, atgro
pravidelre sportuji.

Hypotéza byla potvrzena.

Hs:  VetSina klient: si hlida intenzitu zé¥e, ale nespravnym azgobem, kdy se neorientuji v
idealnim rozmezi tepové frekvence.

Hypotéza byla potvrzena.

Ha:  Aktivni Zivotni styl sportovicovliviiuje i jejich stravovani a dbaji tedy vice na sldzen
svého jidelrdku.

Hypotéza byla vyvracena.

Hs:  Sportovci znaji zaklady racionalni stravy a konzjimice ovoce, zeleniny a mig/ch
vyrobki

Hypotéza byla vyvracena.

He:  Zeny dodrzuiji vice stravovaci rezim a sportuiilikvdrzeni vahy, a muzi dbaji ména
sloZeni stravy, ale za to uzivaji vice sportoveighiiement.

Hypotéza byla vyvracena.

H: Respondenti dodrzuji pitny rezim ghem fyzické aktivity vSichni dbaji na spravnou
hydrataci.

Hypotéza byla vyvracena.
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8 Diskuze.
Prvni pracovni hypotéza nebyla zcela potvrzenap&edenti sice s ve vétSine pripadi (57

%) vysledné hodnoty BMI v norénale také byly zji&#ny pripady spadajici do rozmezi pre obezity (22
%). Tento fakt vS8ak nelze u sportdvbrat jako srrodatny. Vysoky obsah svalové hmoty oviliye
vysledné hodnoty hmotnostnvySkového indexu, a prévty jsou u sportout podhodnocovany.
V piipadé aktivnich jedind bych spiSe dopotila tidit se dle vysledk z metody biocimpedami
diagnostiky (analyzy)é&éesného sloZeni, tedy obsahu svalové a tukové hmetydle nich stanovit

vahové rozmezi.

Druha pracovni hypotéza jaspotvrdila dilezitost pohybu v Zivétklienti navSeévujicich sport
centrum. Pozitivnim zjighim byla ¥tSinova kombinace spojenfifgmného s uZitmym, tedy pohybu
se zdravim. Pravidelny pohyb s sebdin@si mnoho pozitiv a hlagnpreventivnich op#eni. Diky

kterym se v dne3ni hektické dopsychicky odreagujeme a navic potipwe své zdravi.

K sestaveniieti hypotézy ra vedla ma osobni zkuSenost, tudiz jsem séapteswdiit, Ze se
sportovci minimalg orientuji ve vhodné pohybové interzé v moznostech jeji kontroly. Mnozi sice
odpowdéli, Ze si intenzitu hlidali, ale z vysledigraf ¢. 15) je vidt, Ze ne vzdy to bylo spravnym
zpisobem. Ani u &ch, kt&i pouzivali sport tester, nebylo jasné zdarigéi dle spravné intenzity,
protoZze z vyzkumu vyplynulo, Ze neznali z&kladnrapzgetry TF. Kvalitd sestavena tréninkova
jednotka a vhodna kontrola intenzity spuiée s dodrzovanym jidelnim a pitnym reZzimem by s sebou
piinesla i @ekavané vysledky. iedevsim dodrZzovani rozmezi 55-65 % TF max vededkke

télesného tuku a k oddaleni Unavy a tim k prodloudeby zatzZe.

Ctvrta pracovni hypotéza poukazala na fakt, Ze sigjgina respondefitvédoma dileZitosti
spravného stravovani a slozeni jejich jid&oi V mnoha pipadech vSak jeStstale sportovci
chybovali v zékladnich zasadach. Siaevazovaly odpaddi s tvrzenim, Ze dbaji na sloZeni svého
jidelni¢ku, ale vysledky z ostatnich otdzek (hakonzumace ovoce a zeleniny, pravidelné snidani,
dodrZovani pitného rezimu) to vyvrétily. | kdyZz nimosportové vyhledava informace @&Sinou na
internetu a Wasopisech) co, kolik a kdy vlagtmaji jist, stale se v této oblasti neijivorientovat.

Pravdivost informaci, z mnolk#énki v ¢asopisech (krongth od odbornik), je minimalni.

Péatéa pracovni hypotéza byla z&ena na racionalni stravovani, konzumaci ovoce hirglea
mlénych vyrobki. Dostaténé mnoZstvi zeleniny a ovoce,z&ruorganismu fijem vitamin,
potrebnych i zagZi. Respondenti n&histji uvadkli pouze jeden kus zeleniny i ovoce dénooz neni
pro hrazeni denniho dop@&avaného mnozstvi vitamindost&ujici, natoZz pro fijem vitamini pii
aktivnim stylu Zivota. Ztoho vyplyva, Ze sportovsi neud¢domuji dilezitost vitamiri, hlavrg

antioxidanti, ve stra¥.
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Sesta pracovni hypotéza znovuéimwala stravovaci rezim, ale tentokrat se gmim na
redukci vahy u Zen a na suplementaci u imZzvysledk vyplyva, Zze Zeny se snazily o své stravovani
dbét vice, nejspiSe prév divodu redukce hmotnosti, ale i v tomtiigad bylo zaznamenanaskolik
nedostati. Snizovani hmotnosti pohybem je po Ugratravovani, az druhéa volba. V tomtiipads ale
zalezi, jaky druh pohybové aktivity byl zvolen gaké intenzi¢ byla provadna. Intenzita nad 75 % TF
max vyéerpa pouze zasoby sacharal glykogenu, zajéini rychlé vy¢erpani, inavu a nechprovadt
zagz dale. Fijem suplemerit u muz byl zaméfen na néirst svalové hmoty a prodlouzZeni vykonnosti.
Av8ak ne vzZdy jsou tyto suplementy nezavadné ackadoalitni nafist svalové hmoty. Je tedy
vhodrgjsi piijimat bilkoviny ve form& pro ¢lovéka piirozené, tedy v mase a mitgch vyrobcich.
Av8ak ani vysoky Hjem masa, se kterym se setkdvame aiSimy silovych sportovt, neni
dopori&ovan. Vysoky obsah neZadoucich latektgmnych v mase (tuk, cholesterol) naang

zakZuje organismuiptraveni velkého mnozstvi bilkovinnych potravin.

Posledni sedma pracovni hypotéza doklada hlavplibyclv pitném rezimu. Bylo zji§ho
nedostaténé dopiiovani tekutin Bhem dne a dokonce ibem tréninkové jednotky. Tuto hypotézu
jsem sestavila, protoZe jsem se jiz sama setkakdrémnimi pokusy kick-boxérpodstoupit narny
trénink bez jakéhokolivifjmu tekutin. Utelem néla byt simulace extrémnich tréninkovych metod k
vytrénovani organismu a rychla redukce valigdprozélenim do vahovych kategoriifipzavodech.

S podobnym fipadem se setkdvame i u kultukistktefi pired soutZzi zangrné odvodiuji svij
organismus pro zviditeémi svalovych partii. Tyto experimenty jsou ale \gsmebezpmé a ohroZuji
zdravi. Mohlo by dojit az ke kolapsu organismu. &ak velice brzyipdehydrataci dostavuje Unava a

je tedy ovlivréna kvalita vykonu.
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Zavér

Tato bakalésk&d prace byla dnovana vyzi¥, pitnému rezimu, fyzické z&ti a procesm
probihajicich v organismutipFA. Ve vSech dchto oblastech by se jak &aajici, tak i pokréili
sportovci, ndli dokdzat orientovat. Uit je sprdvnym zfisobem vyuZivat, kombinovat a docilit tak
nejen @éekavanych sportovnich vysleidkale hlavi zdravého Zivotniho stylu. VSichni, kigeSe stéle
newdi co a kdy vlasthjist, zda cuWi spravhym zfisobem a clifi védét jak redukovat hmotnost
naopak nabrat svalovou hmotu, bylnprestat vyhledavatlanky o stravovani wasopisech a spise se
zan€fit na rady odbornik ¢i odbornou literaturu a snaZzit se pochopit zakladgdnych stravovacich a

pohybovych navyk

Sportovci jsou informovani zejména @znych typech tréninkovych metodach, ale velice malo
si uwdomuji propojenost mezi stravou a pohybovou akfivitTato opomijenaést ale mnohdy
rozhoduje o vyslednych vykonech. Spréawiveny sportovec totiz dokaze zlepSovat svou vk,
prodlouzit dobu z#&Fe a urychlit proces regenerace. Na otazku, zdaedg vykon d& ovlivnit

vyvazenou a spragmaasovanou stravou, Ize jednozn&odpowdét ,ano”.

Vysledky této prace poukazuji na skirtest, Ze mnozi ze sportavse sice snazi o nélezité
stravovani, stale ale nemaji dostatek kvalitni¢brinaci, které by usli pouZit v praxi &erpat z jejich

prosgchu.

Prekvapivym zjis¢nim byl fakt informovanosti sportoum zakladech racionalniho stravovani,
avSak mélo z nich je dodrZzovaloi@ilo se jimi. Déle jsem se setkala s nespravnymriztovanim
pitného rezimu, coz je prédw sportovd jedna ze zakladnich chyb, kterd z vetsti ovliviuje jejich

vykonnost.

Pro praxi bych dopotila prestat experimentovat se sportovnimi suplementyca sé ¥novat
kvalitnimu stravovani. Vyhledavat &ené nazory a rady od odboraipies stravovani nebo nejlép#émo
konzultovat stravovani se sportovnim dietologeikei®m ¢i nutricnim terapeutem. Co secysportovnich
center i zde by i byt kvalifikovani odbornici, kt& klientim nabidnou pomoc jak s tvorbou
tréninkového planu, tak se sestavenim jid&lni dle individualnich paramétrkazdého jedince. Ve
sportovnich klubech se setkdvame s trenéry s rdjwydicencemi, s fyzioterapeuty s mnohaletou praxi
ale s poradci ifes vyzivu jiZz més. Do budoucna by tedy kazdy profesionalni tyrsl mit i svého
osobniho nuttiniho terapeuta se zamenim na sportovni vyzivu. V zakladech stravovaniseynéli
orientovat nejen sportovci na vSech drovnich, ake fiejich tren# a v piipad sportujicich éti, hlavrg

rodice.
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Seznam pouZitych zkratek

DNA - deoxyribonukleova kyselina (genetické infocaa
RNA - ribonukleova kyselina (genetické informace)
CASPV —Ceskéa asociace sportu pro viechny

ADA - American Diabetes Association (Americké diaidegicka asociace)
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Prilohy
Priloha A

e

Prehled nejdlezZitéjSich makroelemeifit jejich dopordovana denni davka a projevy nedostatku.

o . DDD .
Mineralni Projevy ) Zdroje v
i Funkce (doporuéena
latka nedostatku o potravé
denni davka)

hlavni extracelularn

, o kuchyiiska sil,
kationt (udrzovani _
_ ) dehydratace syry, uzeniny,
objemu tekutin, _ , )
_ o organismu, instantni
Sodik acidobazicke ) 2000-2500 mg )
) pokles krevniho polévky,
rovnovahy a ) )
_ tlaku, kece glutaméat sodny,
udrzovani osmoticke ,
) chipsy
rovnovahy)
ovoce a
hlavni intracelularni zelenina, mléné
kationt (udrZzovani | slabost, apatie, vyrobky,
Draslik osmotické nauzea, srdmi | 2500-4000 mg obiloviny,
rovnovahy, penos apatie [usteniny,
nervovych impuls) brambory,
orechy

listova zelenina,
kofaktor enzyn,

" _ Unava, slabost, oiechy,
dulezity pro¢innost _ o
) bolesti hlavy, lustniny,
Hor¢ik srdce a krevniho ) 300-400 mg )
naladovost, celozrnné
ob¢hu, nervosvalovy )
nauzea, kece vyrobky,
pienos
brambory
souwast kosti a zuly | osteomalacie, mléko a mléné
krevni srazlivost, osteoporoza, vyrobky,
Vapnik prenos zvysena 800-1200 mg brokolice,
nervosvalovych nervosvalova obiloviny,
impulsi drazdivost [ustEniny

) ) mléko a mléneé
souwast kosti a zulp

) téZzka svalova a vyrobky,maso,
Fosfor |sowast DNA a RNA, o 800-1200 mg o
respir&ni slabost lustniny,
ATP _
kvasnice
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udrZuje objem

extracelularni

, hypochlorenickd souast
Chlor tekutiny a krve, ) 750 mg o
) alkaloza kuchyiiské soli
souwast HCL
v Zaludku
souast AMK a .
o bilkoviny
Sira enzymi podilejicich 500-1000 mg ) _
S mléka, vejce
se na detoxikaci
) ) maso, syry,
_ o glukézova o
lipoproteinovy _ orechy, pSeriné
_ intolerance, ]
Chrom metabolismus, i 150-200 mg klicky,
i hubnuti, , i
genova exprese _ pivovarské
neuropatie _
kvasnice

(Mandelova, 2007; S¥ina, 2008)
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Priloha B

Prehled nejdlezitéjSich mikroelemerit, jejich dopordovana denni davka a projevy nedostatku.
: : DDD :
Mineralni Projevy ) Zdroje v
i Funkce (doporu¢éena
latka nedostatku potraveé

denni davka)

pienos kysliku,

souwast hemoglobinu

bledost, Unava,

zvysena

maso a masné
vyrobky s
obsahem krve,

jatra, zelenina,

Zelezo _ nachylnost k 10-18 mg
a myoglobinu, _ i ,
infekcim, anemie ovoce,
transport elektroin , o o
mikrocytarni luSeniny,
Zloutek
zelena zelenina,
porucha o
ryby, Ustice,
) krvetvorby, _ _
souwast , o vnitinosti,
_ imunitniho .
Méd mateloproteif a i 2-5mg orechy, susené
systému, poruch
koenzyni ovoce,
rustu vias a
, ¢okolada, maso,
nehfi, anemie o
[ustEniny
sowast hormon zvétSeni a )
o o moiske
Stitné zlazy, snizena funkce
o Y produkty a ryby,
Jod ovliviiuje rist a vyvoj|  Stitné zlazy, 150-170 pg _ )
oo _ vejce, mléko,
plodu, energeticky | kretenismus u o )
_ ) jodidovana 8l
metabolismus deti
o vejce, obiloviny,
snizeni -
o i morsti
antioxida&ni a L )
_ o zivocichové;
koenzym imunitni
Selen _ o , 50-100 pg (obsah v
glutathionperoxidazy odpowdi,

zvysené riziko

novotvan

potravinach

zavisi na obsahu

V pade)
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podili se na hojeni,
sowast mnoha

enzmi, enzymy pro

rastova retardace

kozni projevy,

poruchy imunity,

D

maso, lugniny,

Zinek _ L , o 10-15 mg syry, celozrnné
intermediarni prajem, snizeni )
: o vyrobky
metabolismus a antioxid&ni
proteinovou syntézu obrany
maso, drozdi,
lipoproteinovy glukbzova syry, aechy,
Chrom metabolismus, intolerance, 150-200 mg | pSenéné klicky,
inzulinova aktivita hubnuti pivovarské
kvasnice
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Pfiloha C

Prehled vitamiti rozpustnych v tucich, jejich denni doptena davka a potravinové zdroje

_ DDD
, Projevy .
o Projevy (doporuéena ]
Vitamin Funkce nadbytku ] Zdroje
nedostatku o denni
(toxicita) )
davka)
rybi tuk,
suchost kze a vnitinosti, maslo,
vliv na proces olupovani, syry, mléko,
vidéni, difarenciace  Seroslepost a i provitaminf-
_ ) _ davky nad 3mg _
A a nist epitelovych xeroftalmie, _ _ . 1900-1000 pg karoten - zelenina
o __ .| Jsou toxicke
burgk, antioxida&ni | slepota, zvySen§ a ovoce (mrkev,
vlastnosti nachylnost k paprika, rajata,
infekcim Spenat, metitky,
broskve)
davky vyssi jatra, olej z rybich
regulace hladin - nez 1,25 mg- jater, tuk
o u ckti rachitis, o .
vapniku a fosforu, dosli toxickeé u moiskych ryb,
ospll - .
D stavba kosti, &eni . dosglych 5-10 pug fortifikované
_ ) osteomalacie a _
a diferenciace ) (otrava)-pouze margariny a
osteopor6za o ) )
burgk z oralniho mléko, syntéza v
piijmu kaZi
rostlinné oleje (z
obilnych klicka,
anemie,neuropatie, slun&nicovy a
myopatie, poruchy o repkovy), dechy,
) i vysoke davky , .
vyznamny reprodukce, kukurice, hrasek,
E o . (nad 800mg) | 12-16 mg o
antioxidant snizena obilné vyrobky,

antioxidani

obrana organismul

travici obtize

tmaw zelena
listova zelenina,
vejce, mléko,

vnitfnosti
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zelena listova

srazlivost krve,

Gcast na biosyntéz
bilkovin,

kalcifikace kosti

e snizena srazlivost

krve

zelenina, ketak,
50 pg luStniny, jatra,
maso, mléko,

vejce, stevni flora
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P¥iloha D

Prehled vitamitt rozpustnych ve vadg jejich denni doportena davka a potravinové zdroje

DDD
Proje doporuéen
Vitamin Funkce Jey ( ,p ) Zdroje
nedostatku a denni
davka)
5 metabolismus beri-beri, luSteniny, drozdi, obiloviny,
Thi ! _ sacharid, tuki a alkoholova 1,1-1,4 mg | obalové vrstvy zrna, vépve
iamin
alkoholu polyneuropatie maso, mléko
regady Ustnich o
. drozdi, obilné kiky,
o koutki, poskozeni o .
B, - oxidativni . lustniny, jatra, ledviny,
_ _ _ kuze, 1,5-2,1 mg , i B
Riboflavin metabolismus o maso, vejce, mléko a nilée
neuropsychické )
) vyrobky
piiznaky
koenzym v
enzymatickych o o ,
) periferni drozdi, vniotnosti, maso -
reakci, , ] ) )
Bs - ) neuropatie, fece, veprove, diabei, rybi;
o metabolismus AK,| . 1,6-2,1 mg i . ]
Pyridoxin , i leze Kize a rti, mléko, pSeriné klicky,
ovlivnéni funkce o ) L _
i anemie u i ceralie, soja, zelenina
nervoveho a
imunitniho systému
syntéza Hb,
koenzym megaloblasticka . _
B - o o jatra, maso, ryby, vejce,
enzymatickych anémie, ) ) o
Kyanokob . i o 1-1,5 pg mléko, syry, syntetizovan
_ reakci, syntéza demyelinizace . o
alamin _ strevnimi bakteriemi
hemu, metabolismus neurori
AK
megaloblasticka
_ ) _ | anémie, poruchy listova zelenina, jatra,
Kyselina | syntéza nukleovych . L -
_ _ rastu, roz&p 200-400 ug| ludteniny, arechy, obiloviny,
listovd | kyselin a erytrocyt

neuralni trubice

plodu

mléko, Zloutek
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pellagra

Kyselina podili se na » drozdi, maso, vnihosti,
_ N (dermatitida- ) o
nikotonov oxidativni 5 16-18 mg | obalové vrstvy zrna, obilné
o _ poruchy Kize, .
a (niacin) fosforylaci _ Klicky
prajem, demence
_ Unava, ztrata _ _
Kyselina o _ vnitfnosti, maso, ryby,
oxidativni pigmentace vlag . .
pantoteno _ _ . 6-10 mg | drozdi, syry, Zloutek, ryze,
metabolismus myelinova o 3
va lustEniny, séja
degradace
slabost, anorexie
nauzea, zvraceni, y . .
) . jatra, maso, ceralie, arasidy,
o glukoneogeneze, zarety kuze i L
Biotin i o 100-150 pg| ckololada, vajeny Zloutek,
syntéza MK (Supinujici .
N houby, ryby, hrasek
dermatitida),
vypadavani vlas
krvetvorba, zvysujg
Unava, opakovane
obrany schopnost| .
) infekce, zhorSené
organismu, o )
_ _ | hojeni ran, zasty
podporuje hojent, o o ) _
dasni, krvaceni, cerstva zelenina a ovoce
tvorba kolagenu, o _ .
e _ tezky deficit - (paprika, zeli, brambory,
C zvysuje imunitu, _ 65-100 mg . i
skorbut (kurdje) - cerny rybiz, citrusové ovoce,

—r

zvySuje vyuzitelnos
Zeleza, antioxidant
brani tvork
karcinogennich

nitrosamiri

vypadavani zulg
krvaceni do kze,
z dasni, svalova

slabost, anémie

jahody)
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Priloha E

Déleni doptika stravy a jejich funkce v organismu

Skupina dophika

Doplnék stravy

Hlavni funkce

Svalovy nist, sila a
regenerace

Proteinoveé prasky

syntéza svalovych bilkovin, ochrana
pied odbourdvanim vlastnich bilkovin

BCAA (valin, leucin,
izoleucin)

Chrani vlastni bilkoviny i@d
odbouravanim, oddaluje Unavu, chrani
proti poklesu glykémie

Aminokyseliny

Regulace proteosyntézy, zvysuji
imunitu, zlepSuji vykon, zvySuji
hladinu Gstového hormonu

Kreatin

Narast sily a svalové hmoty, oddaluje
Unavu, Sef glykogen, regenerace
rychlych zdrofi en. (ATP, CP)

HMB (beta-hydroxy-beta-
methylbutyrét)

Zabmuje katabolismu protein
podpora syntézy svalovych prot&in

GHM (gama-
hydroxyméselna kyselina

Podpora tvorbyirstového hormonu a
regenerace

Pyruvat

Rust svalové hmoty, zvySeni obsahu
glykogenu ve svalech

Zdroj energie

Sacharidové prasky a napa

Obsach glukozy, fruktdzy a

je maltodextrini

Obsah @iznych typi sacharid,

Energetické t§inky a gely bilkovin a tuki
Gainery Zdroj energie (ﬁ;ccnsrldy)ﬁst svalové

Koenzym Q10

Podpora vitality, stimulace imunitniho
systému, antioxidant

MCT (MK se stedrg
dlouhymietzcem

Zdroj energie, ochrana svalové hmoty
pied odbourdvanim

Podpora hubnuti,
podpora vytrvalosti a
uvolnovani energie

Transport MK do bugk - odbouravani

L-karnitin tuka, Seti glykogen
Kofein Stimulant, podpora odbouravaniduk
Chrom Omezuje chtik jidlu, stabilizuje

hladinu glykémie

CLA (konjogovana kyselina
linolova)

Omezuje ukladani tuk ochrana svél
pied odbourdvanim

ALA (kyselina alfa-lipoova)

Antioxidant, zlepSuje poén HDL a

LDL cholesterolu
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Zvysovani imunity a
prevence zdravi

Echinacea

ZvySuje imunitu

Ginko biloba

Antioxidant, prokrvuje perifernfasti
tela

Glukosaminsulfat

Chondroitinsulfat

Protizargtlivy Gcinek, regenerace
chrupavky

Vlaknina Podpora traveni, sniZzeni cholesterolu
Snizuje srazlivost a hladinu
n-3an-6 MK cholesterolu, protizatlivy Gginek
Probiotika ZvysSeni obrany bakt. Systémiegt
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Pfiloha F
Vzor dotazniku:

DOTAZNIK

Vazeni klienti sport centra, jmenuji se Adéla Kaddva a jsem studentkou 3&roku oboru Nutgdni
terapeut (vyzZivovy poradce), |. |&lské fakulty, Univerzity Karlovy v Praze. V stasné dob

zpracovavam bakaigkou praci na téma ,VyZiva ve sportu”.

Soutasti mé z&retné prace je vyzkumné $ehi formou dotazniku. Jestli je Vam tedy 18 lefaey
chtéla bych Vas timto poprosit o vygini nasledujicich, jednoduchych otazek, které Vabnerzu
nepatrnou chvilku Vaseh@msu. Vysledky budou zcela anonymni, jednotlivé dutey nebudou nikde
zveejnény. Zawrecné shrnuti dotaznikbude pouZzito pouze pro uplam v mé bakal&ské praci pop

pii tvorbé eduk&nich materidl pro klienty nav&ivujici sport centra.

Proto Vas prosim o pravdivé vyghi. VaSe odposdi a postehy jsou pro mij vyzkum velice cenné.

Vypliovani  ZaSkrtréte, prosim, pouze jednu odgat pokud neni uvedeno jinak. Na mista
oznaena tékami, dophte Vasi odpovd’ slovy nebatisly. V pnibéhu dotazniku jsou uvedeny

instrukce, které Vam pomohou Iépe se orientotiatyplnovani.

Predem dkuji za Va&as a ochotu.

~Sportem a zdravou vyzZivou ku zdravi“
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1) Jste: Muz O Zena O

2)  Vaswk: 18-24 O
25-30 O
3140 O
41-50 O
vice 0O
3.) VaSe: vaha(kg)............... vySka(m).....oovveeenennns

4.) Sportujete pravidelné?

Ano O Ne O

Pokudano, doplite prosim, na vyt&ovanoucast, kolikrat tyda se ¥nujete pohybové aktiwit

Pokudne, pokraujte prosim, otazkod.5.

5.) Jakym sportam se ¥nujete?

6.) Z jakého davodu sportujete? (moZnost vice odp@di)

O jsemclenem sportovniho klubu
O chci byt zdravy/a a v kondici
O chci zhubnout

O ze zdravotnich d/odi

O bavi e to

Jinaodpo¥d’..........oooiiiiii
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7))

8.)

9)

10.)

11.)

Hlidate si intenzitu pohybové zaéZe? (odpaivate pravideld nebo dete ,na doraz*)
Ano [ Ne [

Pokudano, pokraujte prosim otazkod. 8. Pokuche, pokr&ujte otdzkows. 9.

Jakym zpisobem si hlidate intenzitu z&tze?

] podle zadychani ] podle zapoceni
O] podle Zervenani v obéeji O] podle bolesti

[ cvicim pod odbornym dohledem instruktora/ky,
ktery se mi ¥nuje individualr

O] pouzivam nsfi¢ tepové frekvence (sport tester)

Vite, jak& je hodnota Vasi klidové a maximalni tepee frekvence?

Ano O Ne O

Pokudano, vypiste kolik a pokréujte otazkows.10.Pokudhe pokraujte, prosim, otazkod.11.
Klidova............... tepi/min

Maximalni:.......... tepi/min

Kolik procent z maximalni tepové frekvence je optindini k redukci télesné

hmotnosti?
[ 20-30 % [ 30-50 % [ 50-65 % [ 65-80 %

Uzivéate sportovni dopiiky stravy?
Ano O Ne O

Pokudano, zaskrtite ze kterych skupin (moznost vice odgaiy

O svalovy fst

O podpora hubnuti
O zdroj energie

O podpora imunity

O ochrana kosti a klouib

Pokudne, pokra&ujte, prosim, otazkot. 12
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12.) Dbate na slozeni vaseho stravovaciho rezimgiouzkuijte, prosim)

ano spiSe nevim spiSe ne
ano ne

13.) Znate zaklady raciondlni stravy(vhodna,,zdravd stravap
Ano [J Ne O

Pokud ano, vypiSte je prosim, sttm& a pokr&ujte otazkou ¢ 14.

Pokudne, prejdéte na otazky. 14.

14.) Vyhledavate informace o zdravém stylu stravovani?

Ano O Ne O

Pokudano, vypiSte prosim, z jakych zdfo)pt. internet,éasopisy, odborna literatura, ndti
terapeut,a,...... )

Pokudne, pokra&ujte otazkow. 15.

15.) Myslite si, Ze vas$ styl stravovani je spravny(krouzkujte, prosim)

ano spiSe nevim spiSe ne
ano ne

16.) Jak ¢asto kehem tydne snidate?

O Kazdy den

O casto (4-5 krat tyd¥
O malo (2-3 krat tyd#)
O jen pres vikend

(I vubec

Pokud snidate, vypiste, prosim smé co VaSe BZna snida® obsahuje (i tekutiny):
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17.) Kterajidla p res den zkonzumujetePmoznost vice odpedi)

O snidar O dopoledni své&na
O obed O odpoledni své&na
O vecere O 2. veiere

Pokud vice, vypiSte: ........cooiiiii i

18.) Kolik &erstvé zeleniny a ovoce derérsnite? (pocet kush)

Zelenina.................. OVOCE...oi i

19.) Vypiste kolik (potet kusi)) a jakych druhd miéénych vyrobka denng

zkonzumujete?

20.) Kolik porci masa tydné snite a kterym druhim davate prednost?

21.) Jak ¢asto kshem tydne konzumuijete sladkosti a uzeniny?

Sladkosti: O denr¢ Uzeniny: O denr
O 4-5x tydré O 4-5x tydré
O 1-2 x tydré O 1-2 x tydré
O nejim sladké O nejim uzeniny

Jind odpovd”: ..........eeeinene. e
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22.) Jaky je, priblizng, VAs denni gijem tekutin?

0 o8l O 1 o150 0O 21 0251 O3l

Jind odpo¥d’...........ceiennnns

23.) Z &eho se sklada Vas denni pitny rezim@noznost vice odpedi)

[ pitna voda O &ava

L] mineralni voda [0 ochucené mineralni voda

U dzus [ iontové napoje (p Isostar, Nutrend, a;.....)

[ sycena voda (perliva) [ Sycené ochucené napojé.(goca-cola, Sprite,...)
L] kava 1 alkohol

24.) Dopliujete tekutiny béhem sportovni aktivity?

Ano O Ne O

Pokud ano, vypiSte prosim, které n&sgji a kolik jich priblizneé vypijete (v
=] o ) P

JeSE jednou Vam dékuji za vyplnéni.
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Pfiloha F

Zadost o provedeni vyzkumnéhoidef

ZADOST O PROVEDENI VYZKUMNEHO SETRENI

Adéla Kabrhelova A-Fitness
V Uvoze 1497 Alena Purslova, majitelka
413 01 Roudnice nad Labem Hornicka 1570

413 01 Roudnice nad Labem
Dne: 1.11.2011

Véc: Zadost o provedeni vyzkumného Setieni
Vazena pani Purslova,

jmenuji se Adéla Kabrhelova a studuji tfeti ro¢nik bakalaiského oboru Nutri¢ni terapeut, 1.
lékarské fakulty, Univerzity Karlovy v Praze. V ramci zakondeni studia se zabyvam vyZivou
ve sportu a v souc¢asné dobé planuji vyzkum, ktery by byl soucésti mé zavére¢né bakalaiské
prace na téma ,,VyZiva ve sportu®. Cilem vyzkumu je priizkum stravovaciho, pitného a
cvi¢ebniho rezimu klientd Va$eho sportovniho centra. Pro zjiténi patfi¢nych Gidaji potfebuji
provést ve Vasem sportovnim centru vyzkumné $etfeni formou dotazniku, jenZ by byl
naprosto anonymni, obsahoval jednoduché otdzky a zabral minimum ¢asu.

Vysledky budou zpracovany vyhradné v mé bakalaiské praci, popiipadé poslouzi k

tvorbé edukaénich brozur, které pomohou sportovctim lépe se orientovat ve vyZivé, pitném
rezimu a fyzické aktivite.

Chtéla bych Vas proto touto formou pozadat o umoZnéni provézt zmifiované vyzkumné

Setfeni ve vySe uvedeném sport centru.

V ptiloze zasilam ukazku dotazniku. V ptipadé z4jmu o poskytnuti dal$ich informaci, nebo
vysledkt vyzkumného Setfeni, mé prosim kontaktujte na uvedené e-mailové adrese nebo
mobilnim telefonu. R4da Vam je poskytnu.

Dé&kuji za vytizeni.
S pozdravem
Adéla Kabrhelova
Kontaktni emailova adresa:
Y A i / Adela.Kabrhelova@seznam.cz
Stz A7 Mobilni telefon:
+420 607 724 382

: -

&

A-fitness, 8.r.o.
Klimentska 1246 /1, 110 00 Praha 1

|&0: 27452964, DIC: CZ27452964

gali; +4206 416 B30 509, www.a-fitness.cz
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Univerzita Karlova v Praze, 1. lékdska fakulta

Katefinska 32, Praha 2

ProhlaSeni zajemce o nahlédnuti
do zawrec¢né prace absolventa studijniho programu

uskutecniovaného na 1. lékeské fakulte¢ Univerzity Karlovy v Praze

Jsem si ¥dom/a, Ze z&redna prace je autorskym dilem a Ze informace ziskah&dnutim
do zpgistupréné za¥recné prace nemohou byt pouZzity k ¥etnym &elim, ani nemohou

byt vydavéany za studijni&deckou nebo jinou tréi ¢innost jiné osoby nez autora.

Byl/a jsem seznamen/a se skuesti, Ze si mohu pizovat vypisy, opisy nebo kopie
Zawrecné prace, jsem vSak povinen/a s nimi nakladat ga&otorskym dilem a zachovavat

pravidla uvedena vipdchozim odstavci.

Cislo dokladu totoZnosti
vypuj¢itele (napr. OP,
cestovni pas)

Prijmeni, jméno
(hilkovym pismem)

Signatura

A, Datum Podpis
zawrecne prace
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