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Priloha €. 1: Vyjadieni etické komise UK FTVS

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

tel.: 220 171 111

http://www.ftvs.cuni.cz/

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné, kvalifika¢ni & seminarni préce, zahrnujici lidské u¢astniky
Niézev projektu: Vyziva pii a po dlouhodobém vykonu u hobby bézcii
Forma projektu: Diplomova prace
Autor: (hlavni fesitel): Bc. Petra Kaucka
Vedouci préce (v pFipad¥ studentské préce): Prof. Ing. Viaclav Bunc, CSc.

Popis projektu:

Prace je koncipovéna jako pFipadova studie a snai se vyjadfit ke stravovacim zvyklostem hobby b&zci a
navrhnout mozna doporuceni vedouc k zlepSeni b&eckych vykont, urychleni regenerace, zmirnéni
linavy a zefektivnéni pfipravenosti do b&ného pracovniho Zivota. Ziskané vysledky mohou byt pfinosné
nejen pro samotné probandy, ale i pro dal3f hobby b&Zce. Budou pouZity tyto metody: stanoveni tlesného
sloZeni a segmentélni analyza bioimpedan&ni metodou (BIA 2000, TANITA), spiroergometrické
vySetfeni na b&Zeckém pésu (Quasar) metabolickym analyzatorem (Metalyzer) a m&feni b&hu na 60 min

s pomoci sporttestru (Polar, Suunto).

ZajiSténi bezpetnosti pro posouzeni odborniky:
Prakticka ¢4st prace zahrnuje metody neinvazivniho charakteru.

Etické aspekty vyzkumu: Osobni data nebudou zvefejn&na. Vysledky budou anonymni.

Informovany souhlas: p¥iloZen

V Praze dne 30.12.2014 Podpis ptedkladatele: /4/[ M

Vyjadieni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Prof. Ing. V4clav Bunc, CSc.
prof. PhDr. Pavel Slepitka, DrSc.
doc. MUDr. Jan Heller, CSc.

Etickd komise UK FTVS zhodnotila ptedlozeny projekt a neshledala Zidné rozpory s platnymi
zasadami, pfedpisy a mezinarodni smérnicemi pro provadéni vyzkumu, zahrnujiciho lidské igastniky.

Regitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise. A

L (; ¢ -

razitko UK FTVS podpis piedsedy EK

UNIVERZITA KARLOVA v Praze
Fakulta télesné vychovy @ tu

José Martiho 31, 162 52, Pr
1



Priloha €. 2: Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS

Nazev diplomové prace:
Vyziva pfi a po dlouhodobém vykonu u hobby bézcti
Popis studie:

Vsechny metody jsou provadény neinvazivni diagnostikou pod dohledem
kvalifikovaného pracovnika. Ziskand data nebudou zneuzita a budou zpracovéna
anonymn¢é. Prace je koncipovana jako pfipadova studie a snazi se vyjadfit ke
stravovacim zvyklostem hobby béZzcli a navrhnout mozna doporuceni vedouci
k optimalizaci bézeckych vykonti, podpoie regenerace a zefektivnéni piipravenosti do
bézného pracovniho Zivota. Budou pouzity tyto metody: stanoveni télesného slozeni a
segmentalni analyza bioimpedan¢ni metodou (BIA 2000, TANITA), spiroergometrické
vySetfeni na béZeckém pésu (Quasar) metabolickym analyzatorem (Metalyzer) a méfeni

b&hu na 60 min s pomoci sporttestru (Polar, Suunto). Ugast v této studii je dobrovolna.

Dnesniho dne jsem byl studentem navazujiciho magisterské studia TVS poucen o
planovaném vySetfeni. M¢l jsem dostatek ¢asu na rozhodnuti a ptilezitost informovat se
na podrobnosti studie. VSechny mé otazky tykajici se studie byly odpovézeny k mé
spokojenosti. Prohlasuji, Ze jsem shora uvedenému pouceni plné€ porozumél a souhlasim

S provedenim vySetieni.

Souhlasim s uvefejnénim vysledkli méfeni v ramci diplomové prace bez uvedeni

osobnich udajl.

Datum:
Jméno probanda:
Jméno probanda:

Jméno probanda:



Priloha €. 3: Protokol polostrukturovaného rozhovoru pro TO

Jméno:
1)
2)

3)
4)
5)
6)

7)
8)
9)
10)

11)

Jak Casto trénujete? (kolikrat tydn€ a kolik minut/hodin)

Kolik kilometr primérné ubéhnete za tyden?

Kolik kilometrti za tyden béhate v 1ét¢?

Kolik kilometrti za tyden béhate v zimé?

Jak dlouho uz trénujete (kolik let)?

Utastnite se bézeckych zavodi na trati? Jaké zavodni traté preferujete?
Utastnite se zdvodi v terénu? Jaké zavodni traté preferujete?

Jaké je VasSe zaméstnani? (sedavé zaméstndni/manudlni prace, denni/no¢ni
smény,...)

Znate zasady zdraveé vyzivy?

Kolik litrti vody denné vypijete?

Snidate? Svacite? Obédvate? Vecetite? Které jidlo spi§ Sidite?
Vyuzivate néjaké doplnky stravy?

Pravidelné¢:

Pied vykonem:

Po vykonu:

Jaké je Vase vzdélani?

Kde jste ziskali informace o dieté, o stravovani?

Vypliite nasledujici tabulky:

(Pouzijte oznaceni ,,x* pokud nic nepfijimate a oznaceni ,,N“ pokud se takového

typu zatizeni netcastnite nebo neb&hate takovy zavod.)

Pfijem nutrientii a tekutin béhem vykonu v zavislosti na délce zatiZeni

Délka
zatizeni

Prijem nutrientt a tekutin

0 - 45min

45 - 75 min

>3h

Typ

zatizeni

Trénink Zavod




Pfijem nutrienti a tekutin v ¢ase po ukonceni vykonu v zavislosti na délce

zatizeni
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Priloha ¢. 4: Anketa pro hobby b&zce

Pohlavi:

Muz

Zena

Vék:

Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?
Zakladni skola

Stfedni odborna Skola s vyu¢nim listem
Stfedni Skola s maturitou

Vyssi odborna skola

Vysoka skola s titulem bakalar

Vysoka Skola s titulem magistr/inzenyr
Jind:

Jaké je VaSe zaméstnani?

Sedave

Manualni prace

V pohybu

Student/ka

Je béh Vase hlavni pohybova aktivita?
Ano

Ne

Jaké dalsi pohybové aktivity provozujete?
Z4dné

Plavéni

Cyklistika

Fitness/posilovani

Jiné

Kolikrat tydné béhate?

1x tydné

2x tydné

3x tydné

4x tydné



5x tydné

6x tydné

Kazdy den

jiné

Kolik je priimérna doba jedné Vasi tréninkové jednotky?
30 min

60 min

1-2 hod

2-3 hod

Vice nez 3 hod

Jiné, uved'te

Utastnite se béZeckych zavodii na draze?
Ano

Ne

Pokud ano, jakou zavodni trat’ preferujete?
800 m

1500 m

Do 5 km

Do 10 km

Jiné:

Utastnite se béZeckych zavodi v terénu?
Ano

Ne

Pokud ano, jakou zavodni trat’ v terénu preferujete?
Do 2km

Do 5km

Do 10 km

Pulmaraton

Maraton

Znate zasady zdravé vyzivy?

Ano

Ne

Prizptisobujete sviij jidelnicek tréninkim?

ANo



Ne

Prizpisobujete sviij jidelnicek zavodim?

Ano

Ne

Pokud ano, ¢im se Fidite a kde berete inspiraci ¢i doporuceni ke zménam ve
stravovani?

Z dostupné literatury

Z internetu

Od trenéra

Od kamarada

Od specialisty na vyzivu/vyzivového poradce

Z médii, televize, reklam

Jiné, uvedte:

VyuZzivate néjaké dopliiky stravy?

Ano

Ne

Pokud ano, uved’te konkrétni priklady:

Kdyz délka zatiZeni (béhu) trva 1-2 hod, dopliiujete béhem zatiZeni (béhu) energii?
Ano

Ne

Pokud ano, uved’te, co jite:

Kdyz délka zatiZeni (béhu) trva 1-2 hod dopliiujete béhem zatiZeni (béhu)
tekutiny?

Ano

Ne

Pokud ano, uved’te jaké:

Voda

Jiné:

Kdyz délka zatiZeni (béhu) trva 2-3 hod nebo déle, dopliiujete béhem zatiZeni
(béhu) energii?

Ano

Ne

Pokud ano, uved’te, co jite:



KdyzZ délka zatiZeni (béhu) trva déle nez 2 hod, doplitujete béhem zatiZeni (béhu)
tekutiny?

Ano

Ne

Pokud ano, uved’te jaké:

Voda

Jiné:

Dbate na vyZzivu po tréninku?

Ano

Ne

Pokud ano, jak?

NapisSte, co jite do 30 min po tréninku?
NapisSte, co jite do 4(6) hod po tréninku?
Dbate na vyZivu po zavodé?

Ano

Ne

Pokud ano, jak?

Napiste, co jite do 30 min po zavodé?

NapiSte, co jite do 4(6) hod po zavodé?



Priloha €. 5: Tydenni jidelnicky TO

JIDELNICEK TO 1

Pondéli

Snidané: jahodovy jogurt Hollandia, ¢aj (200ml), rohlik bily

Svacina: 2 rohliky se Sunkou (veprova, 6 platki)

Obéd: téstoviny s rajskou omackou, platek hovéziho masa (1 porce)

Svacina: tatranka liskootiskova Opavia, jablko

Vecere: pecené kuieci stehno, brambory (3 stfedni ), broskvovy kompot (100g)
Vecete 2: mlécna Cokoldda - pilka tabulky

Tekutiny: 2|

Utery

Snidané: miska mléka (polotu¢né) s CornFlakes (300 ml)

Svacina: dva krajice chleba se Sunkou a platkovym syrem Eidem (45%), salat jarni
Obéd: miska ryze s kukuftici (300g)

Svacina: jablko

Vecete: Spagety s masem a syrem (1 porce), rajce

Vecete 2:bortivkovy jogurt Hollandia, 2 rohliky s méaslem a marmelddou
Tekutiny: 1,8l

Stireda

Snidané: bily selsky jogurt (200g), musli, med

Svacina:

Obéd: miska ryze s kufecim masem (200 g), rajce

Svacina: 2 rohliky s kriiti Sunkou

Vecete: pecené vepioveé maso (200g), brambory (3 stiedni brambory), rajce
Vecete 2: 2 rohliky se smetanovym syrem (Madeta, 50g), jahodovy jogurt Hollandia
Tekutiny: 1,51

Ctvrtek

Snidané: 3 michané vejce, platek chleba, rajce

Svacina: 2 rohliky s platkovym syrem (45%)

Obéd: pizza hawai

Svacina: banan

Vecete: brokolicova polévka (250g), 4 meruiitkové knedliky s tvarohem, ovocna Stava

z Cerstvého ovoce (3dcl)



Vecerte 2:

Tekutiny: 2l

Patek

Snidané: 3 tvarohové buchty (domaci), ¢aj (200ml)

Svacina: 2 rohliky se Sunkou, kousek okurky

Obéd: téstoviny s makem a cukrem (1 porce)

Svacina: snickers ty¢inka

Vecete: rizoto s kuiecim masem (100g) a zeleninou (mrkev, hrasek, porek), sypana syr
Vecete 2: bily jogurt

Tekutiny: 21

Sobota

Snidan¢: 2 rohliky s medem, borlivkovy jogurt, ¢aj (200ml)

Svacina: mandarinky (3ks)

Obéd: polévka (kuteci vyvar se zeleninou), kufe (stehno) na smetan¢ se 6 houskovymi
knedliky

Svacina: 3 kousky doméciho perniku s marmelddou

Vecete: kufe na smetané¢ s 5 houskovymi knedliky, 3 kousky perniku s marmeladou
Vecete 2: 2 piva

Tekutiny: 2,51

Nedéle

Snidané: banan, miska mléka (polotu¢né) s Corn Flakes (300 ml)

Svacina: miska ryze s hraskem a kukutici (200g)

Obéd: zbytek ryze s hraskem a kukufici (100g)

Svacina: suSenky Club (100g)

Vecefte: 5 kouskil smazeného kvétaku, brambory (3 stiedni), okurkovy salat (150g)
Vecete 2: rohlik s jahodovou marmeladou

Tekutiny: 1,51

JIDELNICEK TO 2

Pondéli

Snidan¢: protein do vody (0,51) - 30g Super Hydro 80 DH32, Extrifit
Svacina: 200 — 300g ryze a cca 100g kufecich prsou na panvi, Coca Cola 0,31
Obéd: 200 — 300g ryze a cca 100g kufecich prsou na panvi



Svacina: 200 — 300g ryze a cca 100g kufecich prsou na panvi
Vecete: 200 — 300g ryze a cca 100g kufecich prsou na panvi

Vecete 2:

Tekutiny: 2,5 |

Utery

Snidang: protein do vody (0,51) - 30g Super Hydro 80 DH32, Extrifit
Svacina: 200 — 300g ryze a cca 100g kufecich prsou na panvi

Obeéd: 200 — 300g ryze a cca 100g kufecich prsou na panvi

Svacina: 200 — 300g ryze a cca 100g kufecich prsou na panvi
Svacina 2: jablko (200g), hrst mandli

Vecete: 200 — 300g ryze a cca 100g kufecich prsou na panvi

Vecete 2:

Tekutiny: 2,51

Stireda

Snidané: protein do vody (0,51) - 30g Super Hydro 80 DH32, Extrifit
Svacina: 200 — 300g ryZe a cca 100g kutecich prsou na panvi

Obéd: hovézi hamburger s hranolky, Coca Cola 0,3l

Svacina: 200 — 300g ryze a cca 100g kufecich prsou na panvi
Vecete: 200 — 300g ryzZe a cca 100g kutecich prsou na panvi

Veceie 2:

Tekutiny: 1,8l

Ctvrtek

Snidang: protein do vody (0,51) - 30g Super Hydro 80 DH32, Extrifit
Svacina: 200 — 300g ryZe a cca 100g kutecich prsou na panvi

Obéd: 200 — 300g ryze a cca 100g kufecich prsou na panvi

Svacina: 200 — 300g ryze a cca 100g kufecich prsou na panvi
Svacina 2: banan, Coca Cola 0,31

Vecete: tunnak v olivovém oleji s ledovym salatem, rajce

Veceie 2:

Tekutiny: 2,5l

Patek

Snidang: protein do vody (0,51) - 30g Super Hydro 80 DH32, Extrifit
Svacina: 200 — 300g ryze a cca 100g kutecich prsou na panvi

Obéd: 200 — 3009 ryze a cca 100g kuiecich prsou na panvi



Svacina: 200 — 300g ryze a cca 100g kufecich prsou na panvi

Vecete: dva veprové platky (200g) na panvi, 3 vafené brambory (stfedni)
Vecete 2:

Tekutiny: 2,51

Sobota

Snidang: protein do vody (0,51) - 30g Super Hydro 80 DH32, Extrifit
Svacina: 4 michana vejce, bageta, rajce

Obéd: téstoviny s kufecim masem (150g), suSena rajcata, olivovy olej
Svacina: 200 — 300g ryze a cca 100g kufecich prsou na panvi

Vecete: rumpstake (250g), brambory (3 mensi), zeleninova ptiloha (paprika, okurka,
salat)

Vecete 2:

Tekutiny: 21

Nedéle

Snidané: protein do vody (0,51) - 30g Super Hydro 80 DH32, Extrifit
Svacina: 2 vejce na me&kko, rajce, bageta

Obed: bramborova polévka (miska), pecené veprové maso (200g), peCené brambory
(100 g)

Svacina: 200 — 300g ryZe a cca 100g kutecich prsou na panvi

Vecete: 200 — 300g ryzZe a cca 100g kutecich prsou na panvi

Vecete 2: Coca Cola 0,31, 4 kousky babovky

Tekutiny: 1,8l

JIDELNICEK TO 3

Pondéli

00:30 rybicky (Sproty )pomazanka s cibuli a oliv. olejem a chilli
2x rohlik, 2x houska

03:50 ovocny ¢aj (250ml)

07:00 rybicky pomazanka, kava (200ml)

12:15 piskoty 100g. 2dcl voda

18:00 makovy kolac¢

22:00 2dcl voda



Tekutiny: 850 ml

Utery

00:05 2x Spenatovy trojhranek z list. tésta, 3x rohlik, 4x parek, ¢aj (250ml)
04:00 ovocny ¢aj (250 ml)

06:00 voda 2dcl

08:40 kava (200ml)

09:40 ryze, mleté maso, cibule, chilli,150g
11:30 voda 2dcl

12:15 2dcl coca-cola

14:50 kava (200ml)

17:30 kéva (200ml)

20:20 ryze, mleté maso, cibule, chilli, 150g
20:45 2xrohlik, 1x houska s dom. pastikou
21:30 tteSnovy jogurt z Tesca 400g
Tekutiny: 1,71

Stireda

10:45 2dcl voda

11:10 kava (200ml)

14:00 2dcl voda, jogurt 120g, kava (200ml)
23:50 2dcl voda

Tekutiny: 1

Ctvrtek

00:15 4xhouska, maslo, salam (10 dkg)
00:45 3dcl svat. vino

11:00 2dcl vody, kava

14:15 2dcl mléko, 5x chleba s méaslem a platkovym syrem a chilli
17:00 2dcl ovocny ¢aj

18:30 2dcl ovocny ¢aj

22:30 4x chleba, maslo, platkova Sunka, chilli, 2dcl svarak
Tekutiny: 1,3 |

Patek

11:55 2dcl voda

12:30 kava (200ml)

16:15 2xjablko



18:00 1/2 | vody

19:00 1/2 | vody

20:00 4x ctverecek cokolady

20:15 1/2 | vody

22:15 4xrohlik z tm. peciva s vloc¢kami, maslo, chilli, ¢aj (250 ml)
Tekutiny: 2 150 ml

Sobota

18:00 2dcl voda

07:00 kava (200ml)

09:00 2x jablko (mens$i nez pomeranc)

12:30 6% chleba s dom. pastikou

15:45 2dcl voda

20:15 150g kuskus, kufeci maso, zelenina, ¢aj (250ml)
Tekutiny: 850 ml

Nedéle

16:00 ryze, mleté maso, cibule, chilli, (jedna porce) ¢aj (2dcl)
19:00 kava (200ml)

19:30 jablko (velikosti pomerance)

22:00 2dcl vody

Tekutiny: 600 ml



Piiloha €. 6: Potravinova pyramida vydana Ministerstvem zdravotnictvi CR (MZ
CR, 2005)
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