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UvVoD

Lidské télo je slozeno z mnoha soustav, které jsou navzajem propojeny. Zména jedné
se miize ihned projevit na jiné (druh¢). Diky spravné funk¢nosti vSech miizeme dnes zit Zivot
takovy, ktery zndme. Zakladni zivotni funkce zajist'uji systémy travici, vylucovaci a dychaci.
S témi souvisi i1 dal$i soustavy jako jsou cévni a nervovy. Pfi pohybu nejvice vyuzivame
kosterni a svalovou soustavu. K tomu, aby byla jejich funkce spravna, je dilezity zejména
nervovy impuls, energie a sila. Silu ziskava kazdy dle svého kosterniho svalstva a lze ji
zlepSovat spravnym cvicenim a posilovanim. Vysokou energii dosahneme vydatnou stravou.
V té museji byt zastoupeny vSechny ziviny, které nas organismus nezbytn¢ potiebuje. Pokud
z n¢jakého divodu Clovek nemize pfijimat v potravé vSechny dulezité slozky nebo je jich
nedostatek, mohou se nahradit potravinovymi dopliky. Téch je na dne$nim trhu znaéné

mnozstvi. Podstatné je vybrat ty nejkvalitngjsi, a aby co nejvice splnily svij tcel.

Vyziva je dilezitd, jak pro spravny chod organismu, tak pti vykonu sportu. At uz je
dany sportovec amatér nebo profesional, na jeho vykon ma strava podstatny vliv. Ten mize
byt jak pozitivni, tak zaroven i negativni. Jiz v davné historii, pokud chtél zavodnik uspét co
nejlépe, musel se starat o svoji fyzickou zdatnost, ale i spravné stravovani. Vyznamny je
zejména trojpomer hlavnich Zivin, jako jsou sacharidy, tuky a bilkoviny, ktery by m¢l byt
vzdy dodrzen. Hlavni je zde davkovani a mnozstvi stravy. Neni pravdou, ze pokud méné
jime, zhubneme. N&kdy spiSe naopak. Nase télo postrada podstatnou ¢ast Zivin, hladovi a
pfijaté Ziviny se tak vice ukladaji. Tim vznika vétsi tukova rezerva, nez by sportovec chtél.
Klicovy vyznam ma také pitny rezim. Nejen pfi sportu nase télo ztraci potfebné tekutiny. Ty
je proto velmi nutné ve velkém mnozstvi dopliiovat. Nesmime ovSem také zapomenout na
stravovani pfed, béhem a po sportovni zatézi. Také faze regenerace je po sportu

nepostradatelnou ¢asti.

Jako hlavni cil bakalaiské prace bylo zvoleno porovnani profesionalnich sportovct
s amatérskymi sportovci. Pro porovnéni byl jako sport vybran fotbal. Zaméfili jsme se na
tréninky a spravné stravovani u obou sledovanych skupin. Déle jsme chtéli zjistit odliSnost

Z1votospravy.

Téma mé bakalarské prace jsem si vybrala, protoze se o sport zajimdm. Sama se mu
intenzivné vénuji at’ sama nebo v kolektivu. Rada se dozvidam a dohleddvam si novinky ve
stravovani, jez plni pfi sportu ditlezitou funkci. Fotbal jsem vybrala do svého vyzkumu proto,

ze jsem jeho velky a dlouholety fanousek a velmi m¢ zajimalo porovnani cilovych skupin.
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TEORETICKA CAST

1 ZAKLADNI SLOZKY VYZIVY

Mezi zakladni slozky nasi potravy patii sacharidy (cukry), tuky (lipidy) a bilkoviny
(proteiny). Dodavaji télu potiebnou energii a jsou nezbytné pro rast kosti a svalii. Dal§imi
sloZzkami nasi potravy jsou vitaminy a mineralni latky. Sice ndm nedavaji zddnou energii,
ale jsou dulezité pti mnoho télesnych procesech. Naslednou podstatnou slozkou vyzivy je

voda a pitny rezim. Dokaze vytvaret prostiedi, ve kterém jsou urcité latky rozpoustény. (1)

1.1 Sacharidy

Sacharidy jsou obecné zdrojem energie pro svalovou praci. Jsou dilezité ale i pro
zdravi lidi v kazdém véku. Casto se stava, ze lidé (sportovci) neznaji piesnou funkci
sacharidl, natoz kolik jich konzumovat. Poskytuji ndm energii, kterou potiebujeme k
optimalnimu sportovnimu vykonu. Metabolismus sacharidl je oproti ostatnim zivindm o
mnoho jednodussi, proto jsou nejpohotovéj$im zdrojem energie. Télo si vytvari zasoby, ze
kterych mé& moznost sacharidy Cerpat. Pokud ale dojde k vycerpani téchto, ovlivni to nejen
na§ sportovni vykon, ale také dojde k celkovému vycerpani organismu. Pro télo
nejdulezitéjSim sacharidem je glukdéza. Pokud télo piijme vice glukdzy nez momentalné
potiebuje, vytvareji se zdsoby sacharidi ve formé glykogenu ve svalech a jatrech. V jatrech
se ulozi asi 50-150 g glykogenu, ve svalech asi 200-500 g. Tyto zasoby miize organismus
pouzit pouze jako zdroj energie pii svalové ¢innosti, ne pti nedostatku krevniho cukru. 1 g

sacharidi ma energetickou hodnotu 17 kJ tj. 4kcal. (2)

1.1.1 Rozdéleni sacharidi
Sacharidy délime dle sloZeni molekul na jednoduché a slozené. Mezi jednoduché

fadime monosacharidy a oligosacharidy. Mezi sloZené patii polysacharidy. (3)

Monosacharidy — Skladaji se z jedné molekuly. Jsou nazyvany jednoduchymi cukry. Byvaji
nejrychlejsi zdsobarnou zdroje energie. Je proto vhodné je pouZzit po velké zatézi. Problém
nastane ve chvili, kdy sportovec piijme vétSi mnozstvi téchto monosacharidi. Dojde k
prudkému zvyseni hladiny cukru v krvi. To miiZe zplsobit vycerpani slinivky a jeji nasledné
neschopnosti tvofit inzulin, ktery je dilezity pro sniZzeni hladiny cukru v krvi. Mezi
nejznamé€j$i monosacharidy patii: glukoza, galaktéza, fruktdoza. Zdrojem téchto

jednoduchych cukru jsou naptiklad med a ovoce. (4)
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fadime laktozu, sachar6zu a maltézu. Sachardza (bily fepny cukr) vznika spojenim dvou
monosacharida, glukézou a fruktézou. Nachazi se také ve titinovém cukru, javorovém
sirupu a kukufi¢ného sirupu. Laktdza (mlé¢ny cukr) je z glukozy a galaktozy. Vyskytuje se
v mléce a mléénych vyrobcich. Maltoza (sladovy cukr) je spojena z glukozy a glukozy.

V potravé ji mizeme najit v podob¢ nakli¢enych zrn, sladu a také v pive. (5, 9)

Polysacharidy — Polysacharidy maji 10 a vice jednotek. Vznikaji spojenim vice
jednoduchych cukri. MiiZzeme je povazovat za nejrozsifenéjsi. U téchto sacharidt dochazi k
postupnému $tépeni, tim je zajistén trvaly pfisun energie. Do této skupiny fadime Skrob a

vlakninu. (6)

Glykemicky index — Byl nejprve zaveden pro osoby s cukrovkou, ktefi museji 1épe
korigovat hladinu glukézy v krvi. Jedna se 0 posouzeni potravin, ve kterych se nachézeji
sacharidy. Je zalozen na tom, jak rychle nebo naopak pomalu stoupa krevni cukr. Ke zjisténi
hodnot GI byly vykonany testy, které méfily krevni glukézu dvé hodiny po snézeni urcité
potraviny. Nizkoglykemické potraviny se pouzivaji tehdy, kdyz sportovec potiebuje energii
pred vytrvalostnimi vykony. Tyto potraviny mu totiz dodavaji energii pomalu a postupné.
Mezi takové potraviny patii naptiklad jablko, jogurt, ¢ocka, fazole. Naopak oproti tomu
vysokoglykemické potraviny by mél sportovec pouzit ihned po vykonu. Dodaji mu totiz
potiebnou energii, kterou ztratil a rychle doplni vycerpané zasoby glykogenu. Takovou

hodnotu ma pecivo. (7)

1.1.2 Davkovani sacharidi
Kazdy sportovec by si mél vyzkouset vice doporuceni pro davkovani sacharidi.

Vétsina studii se ale shoduje na tom, Ze by mél sportovec pfijmout denné 6-10 g/kg
hmotnosti. Zalezi ovSem na pohlavi, véku a sportovnimu odvétvi. Ptijem sacharidii by mél

Vv potrave tvofit piiblizné 50-70 % z celkové piijaté energie. (8, 9)

1.2 Lipidy

Lipidy neboli tuky ptredstavuji organické slouc¢eniny nerozpustné ve vod¢. Jsou ale
rozpustné v organickych rozpoustédlech jako je alkohol. Jedné se 0 estery vySsich mastnych
kyselin a alkohold. Mlzeme je oznacit jako nejbohat$i zdroj energie. 1 g tukd ma
energetickou hodnotu 38 kJ neboli 9 kcal. Jsou vyznamnou sloZkou biologickych membran.

Napomahaji vsttebavani vitamind rozpustnych v tucich, mezi které fadime vitaminy A, D,
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E, K. Maji také ochrannou funkci. Chrani orgdny pted mechanickym poskozenim. Jako dalsi
funkci bychom mohli zminit tepelnou izolaci. (8)

V lidském téle se vyskytuji pét typa tukd: triglyceridy, cholesterol, sfingolipidy,
fosfolipidy a lipoproteiny. Triglyceridy se nazyvaji jako pravé tuky a ukladaji se v tukové
tkani a ve svalech. Dalsim typem je cholesterol. Vyznacuje se tukovou povahou a je soucasti
kazdé nasi buiiky. VEétSi mnozstvi si organismus vytvaii sdm, mensi ¢ast je piijimana
Vv potravé. Je nepostradatelny, ale nesmi ho byt v krvi nadbytek. Pokud dojde k nahromadéni
cholesterolu v krvi, zpuisobuje ucpavani cévni stény a dava tak vznik aterosklerotickym
platim. Ty zuZuji vnitini prostor cévy a krev nemlze dobte proudit. Vysledkem miize byt

uzavieni cévy. (10, 11)

1.2.1 Rozdéleni lipidi
Obrazek ¢. 1: Rozdéleni lipida

DOBRE TUKY SPATNE TUKY
Poméhaii udrZovat spravnou hladinu cholesterolu Zvysuji hladinu cholesterolu v krvi, a fim i riziko
v krvi a podporuiji sprévny rist a vyvoj déti vzniku srdecnécévnich onemocnéni
i
§ i d i
Vicenenasycené Mononenasycené Nasycené Trans
masiné kyseliny masiné kyseliny masiné kyseliny mastné kyseliny
(PUFA) (MUFA) (SAFA) (TFA)
——— t t
Esencidlni  Esencicini ' FIVOCISNE TUKY ROSTLINNE TUKY
"‘"‘{,"" ;““:T“’ + viditelné (olivovy a fepkovy + viditelné (méslo, sédlo) CASTECNE ZTUZENE
kyseliny e olej, kvaliti margariny) ¢ skryté (uzeniny, tuéné maso  * skrylé (dorty, pecivo,
omega 3 omega 6 * skryté (aradidy, mojonézy) o mlééné vyrobky) néhrazky éokoléd)
ROSTLINNE TUKY ZIVOCISNE TUKY
T ¢ skryté (dorty, pecivo, polevy, ¢ viditelné (méslo)
cokolada)
* viditelné (slunecnicovy,
fepkovy a sojovy olej,
kvalitni margariny)
skryté (vlaiské ofechy,

seminka, majonézy)

* skryté (rybi tuk)

Zdroj: http://www.poradceprovyzivu-pardubice.cz/poradna.html#poradna
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1.2.2 Davkovani lipida
Lipidy ve své stravé potfebujeme. SniZzenim jejich piijmu nebo uplné vylouceni ze

stravy riskujeme deficienci a poruchu vstiebavani vitamind rozpustnych v tucich. Naopak
velké mnozstvi tukll ve stravé vede k narlstu t€lesné hmotnosti az obezité. Denni davka tukt
by se méla pohybovat okolo 25-30 %, ¢emuz odpovida 75-100 g tuku. Z toho nasycené tuky

by méli tvotit 7-10 %, polynenasycené méné nez 10 % a mononenasycené do 15 %. (10)

1.3 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou dulezitou slozkou pro vystavbu a udrzbu télesnych
tkani. Maji také vyznamnou roli v mnoha télesnych funkci. V lidském organismu dochazi
Kk neustalému obnovovani tkani a v naSem téle neexistuje zadna zasobarna bilkovin. Proto je
nutné je stale doplnovat. Bilkoviny piijaté do naseho organismu museji byt ihned
zpracovany. Jsou slozkou transportniho, imunitniho, metabolického a hormonélniho
systému. Vykonavaji mnoho dilezitych funkci. Napomahaji imunitnimu systému a fidi
rovnovahu tekutin. Formuluji ¢ervené krevni barvivo hemoglobin a mohou byt soucasti

nékterych hormont. (9)

1.3.1 Aminokyseliny
Aminokyseliny jsou zakladni stavebni slozkou bilkovin (proteini). Predstavuji

molekuly, které jsou sestaveny z uhliku, vodiku, kysliku, dusiku a n¢kdy i siry. VétSinou se
udava 20 aminokyselin, které se nachazeji v lidském organismu. Kazd4 bilkovina je tvofena
riznymi aminokyselinami. Podileji se na metabolickych pochodech. Pokud télo nékteré
aminokyseliny nepotiebuje, z diivodu velkého poctu bilkovin, ¢ast obsahujici dusik se uvolni
a je vyloucena ve formé moci. Zbyde tak cast, kterd je svou strukturou podobna
sacharidovym molekuldm. Aminokyseliny délime na esencidlni semiesencialni a

neesencialni. (12)

Esencialni aminokyseliny — Jedna se o aminokyseliny, které musime pfijimat potravou.
Nase télo si je neumi vyrobit. Patfi sem naptiklad: valin, leucin, izoleucin, fenylalanin, lysin,

methionin, tryptofan a threonin. (12)

Valin — Je odpovédny za rtst a obnovu svalové hmoty. Ma také neodmyslitelny vliv na
nervovou soustavu. Vyskytuje se zejména v mlécnych vyrobcich, v houbach a

Vv obilovinach. (12)

14



vvvvv

v Krvi. Podporuje stimulaci syntézy bilkovin. Objevuje se v mase, ve vejcich, v arasidech a
soje. (12)

Isoleucin — Je dulezity pro tvorbu hemoglobinu. Slouzi také k regeneraci svalové hmoty.
Jeho nedostatek se mize projevovat bolestmi hlavy a tinavou. Isoleucin je souc¢asti banant,

pomerance, zeli a Spenatu. (12)

Lysin — Podporuje spravny rust a vyvoj kosti u déti. Napomaha pii regeneraci pokozky po
popaleninach. Nedostatek se projevi anemii. Mlzeme se snim setkat v rybach,

V bramborech, vodnim melounu a vejcich. (12)

Semiesencialni aminokyseliny — Mohou byt esencialnimi jen v ur¢itém vékovém obdobi

(musi byt pfijimany v détstvi). (12)

Arginin - Ma vliv na vyzivu cév a srdce. Ve star§im véku je podavam proti demenci.

Vyskytuje se v mléénych vyrobcich, v motskych plodech a v mase. (12)

Histidin — Hraje podstatnou roli pii alergiich a stresu. Je také uzivan jako doplnék stravy

pro lepsi traveni. Je obsazen v citrusovém ovoci, mase a psenici. (12)

Neesencialni aminokyseliny — Jsou to aminokyseliny, které si naSe télo dokaze vytvorit
samo. (12)

Alanin — Je dalezity pii metabolismu glukézy. Da se snadno odplavit, proto by se potraviny,

které tuto aminokyselinu obsahuji, nem¢li dlouho vatit. Byva soucasti kukufice a pSenice.
(12)

Glycin — Vyviji se v jatrech. Je pouzivan jako prevence epileptickych zachvati. Jeho
nedostatek je mozné sledovat u osob s podvyzivou. Objevuje se ve Spendtu, kapusté a
kvétaku. (12)

Glutamin — Pomaha pfi funkci travici soustavy a imunitniho systému. Jeho nedostatek je

pozorovan u osob ve stresu. Je soucasti lososa, kufeciho masa a syra. (12)

vvvvvv

systému. Také se podili na syntéze DNA a RNA. Mtzeme ho najit v kofenové zelenin¢ a

moiskych plodech. (12)
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Mezi dal$i neesencidlni aminokyseliny patii: cystein, prolin, serin, tyrosin, kyselina

asparagova a kyselina glutamova. (12)

1.3.2 Davkovani bilkovin
Organismus kazdého z nds m4 jiné ndroky na ptivod bilkovin. Zivo¢isné bilkoviny

obsahuji mnohem vice esencialnich aminokyselin, tedy téch, které si télo neumi samo
vytvorfit. Problém nastava u vegetariant a veganu, ktefi konzumuji jen potraviny rostlinného
puvodu. Potieba bilkovin se u obecné populace méni. Zalezi na pohlavi, ale také véku a
zatizeni organismu. U dospélych osob se sedavym zpiisobem Zzivota se hodnota pohybuje
okolo 0, 8-1, 0 g/kg télesné vahy. U déti, dospivajicich a téhotnych Zen se tato hodnota
zvysuje. Dokonce 1 sportujici osoby potfebuji vice bilkovin. Pfijem bilkovin u muzt
sportovci se uvadi na 1, 2-2. 0 g/kg na den. U zen (sportovkyn) predstavuje asi 1, 1-1, 7 g/kg
na den. Pokud ¢lovék piijme nizsi podil bilkovin, je to spiSe dano niz§im pfijmem energie
nez bilkovin. U sportovci se Casto setkavame s problémem nizkému piijmu. Zastoupeni

bilkovin v potravé by mélo ¢init 12-16 %. (2)

1.3.3 Bilkoviny pro sportovce
Potieba bilkovin je u fyzicky aktivnich lidi rozdilnd oproti tém, ktefi nemaji

pravidelnou aktivitu. Optimalni pfijem se ale pohybuje mezi 0, 8 g az 1 g na kg télesné
hmotnosti. Sportovci by méli zkonzumovat bilkovin mnohem vic. Vytrvalostni sportovci
maji pfijmout cca 1, 2 g az 1, 6 g na kg. U silovych sportovcti je to o néco vice,ato 1,6 g

az 2 g nakg. (13)

1.4 Vitaminy

Vitaminy se fadi mezi organické neenergetické latky. Jedna se o prvky, které si
organismus nedokdaze vytvofit, ale jsou potiebné pro spravné fungovani enzymi. Mohou
pusobit jako antioxidanty, coz jsou latky chranici t€lo pfed nezadoucimi ucinky. Byvaji
obsazeny v mléce, mase a rostlinach. V lidském téle nedochézi k ukladani vitaminti, proto
je nutné je neustile doplnovat. NedostateCny piijem vitamini se nazyvad avitamindza.
V dnesni dobé dochazi ale spiSe Kk hypovitamindze, coz je mirny nedostatek. Muze
zpusobovat fadu problémt, protoze se vitaminy ucastni fady metabolickych 1 dalSich
specifickych d&ja v organismu. Nedostatek vitamini muze byt zplsoben také neSetrnou
upravou ovoce a zeleniny. NebezpeCny muize byt i nadbytek vitamind (nazyvany
hypervitamindza), zejména téch rozpustnych v tucich. Proto je nutné spravné dodrzovani

doporucenych davek vitaminu. (14, 15)
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Vitaminy délime na:

Vitaminy rozpustné v tucich — A, D, E, K

Vitaminy rozpustné ve vodé¢ — B, C, H

Vitamin A (retinol) — Funkce: prevence proti vzniku rakoviny, vyznamny pro zrak, ochrana
pokozky, nedostatek zplisobuje zastaveni riistu u déti. Zdroj: vejce, zelena zelenina, ovoce,

mlééné produkty. (16)

Vitamin D (kalciferol) — Funkce: diilezity pro stavbu kostry, fidi metabolismus vapniku a

fosfatu. Zdroj: slune¢ni paprsky, mléko, ryby. (16)

Vitamin E (tokoferol) — Funkce: ovliviiuje nervovou soustavu, vhodny pro snizeni krevniho

tlaku, prevence vyvojovych vad plodu. Zdroj: rostlinny olej, ofechy, listova zelenina. (16)

Vitamin K — Funkce: vyznamny pro krevni srazlivost, regulace vapniku. Zdroj: zeli, mléko,

jatra. (16)

Vitamin B1 (thiamin) — Funkce: nezbytny pro metabolismus sacharidl a vapniku. Zdroj:

celozrnné pecivo, cervené maso, fazole, motské plody. (16)

Vitamin B2 (riboflavin) — Funkce: zajistuje dobry stav klize, o¢i a funkci srdce. Zdroj:

drozdi, mléko, vejce, maso, ofechy. (16)

Vitamin BS (kyselina pantothenova) — Funkce: metabolismus sacharidt a lipidd, urychleni

hojeni ran, tvorba mastnych kyselin. Zdroj: ceredlie, vejce, zelenina, celozrnné pecivo. (16)

Vitamin B6 (piridoxin) — Funkce: dilezity pro sportovce a zeny pouzivajici hormonalni
antikoncepci, prevence u t¢hotnych a kojicich zen. Zdroj: brambory, mrkev, ryby, kufeci

maso, banan. (16)

Vitamin B11 (kyselina listova) — Funkce: podporuje déleni bun¢k, napoméha ristu plodu,

metabolismus bilkovin, vyvoj bilych krvinek. Zdroj: listova zelenina, lusténiny. (16)

Vitamin B12 (kobalamin) — Funkce: krvetvorba, syntéza DNA, spravna funkce nervového

systému. Zdroj: mléko, ¢ervené maso, zeli. (16)

Vitamin C (kyseliny askorbova) — Funkce: antioxidant, syntéza kolagenu, pfeména

aminokyselin. Zdroj: pomerang, citron, zeli, jahody, petrzel. (16)
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Vitamin H (biotin) — Funkce: tvorba mastnych kyselin, latkova vyména tukt a bilkovin.

Zdroj: houby, ¢ocka, chléb, ovoce. (16)

1.4.1 Vitaminy dileZité pro sportovce: antioxida¢ni vitaminy
Sportovci, ktefi vykondvaji profesionalni sport nebo museji mit fyzicky naro¢ny

trénink, jsou vystaveni neobvyklé zatézi. Jejich svaly tak vykazuji pretizeni. Védci zjistili,
ze zvyseni mnozstvi antioxidanti maze byt jistd ochrana pted jejich naslednou poruchou.
Pro sportovce je vhodné dopliovat vitaminy skupiny B, které se ucastni metabolismu svali
a zékladnich zivin. Vitamin C, ktery je dulezity pro syntézu kolagenu. Vitamin E jako

antioxidant. (2)

1.5 Mineralni latky

Mineralni latky stejné jako vitaminy postradaji energetickou hodnotu. Pro organismus
jsou ale i tak velmi dilezité. Aby nedochazelo k poskozeni bunék a tkani, je nutny dostatek
asi 20 mineralt. Jsou vyznamné pro ¢innost srdce, transport kysliku, svalovou kontrakci a
funkci nervového systému. Pokud dojde k nedostatku nékterého z minerali, mize dojit k
poskozeni zdravi. N&§ organismus si neumi tvofit zasoby minerald, proto je nutné je neustale
doplnovat. Jsou nasim télem vylu¢ovany potem a moci. Zdrojem byvaji vétSinou rostlinné
produkty. U sportovct se muzeme nejvice setkat s nedostatkem vapniku, chromu, jodu,

zinku a Zeleza. (17, 26)
Mineraly délime na:

Makroelementy: vice nez 100 mg — vapnik, fosfor, sodik, draslik, hoi¢ik, selen, chlor
Mikroelementy: méné nez 100 mg — Zelezo, méd’, zinek, jod, chrom, selen

Stopové prvky: potieba v mikrogramech — kiemik, bor, vanad (17)

Viapnik (Ca) — Nalezneme ho predevsim ve formé uhli¢itanu vapenatého. V nasem téle je
zastoupen ve velkém mnozstvi. Nejvice je ho v zubech a kostech. Je dilezity pro spravny
kosterni vyvoj a metabolismus, pro svalovou préci a krevni srazlivost. Zdroj: syr, fazole,

mléko, ofechy, ovesné vlocky. (26)

Fosfor (P) — Je soucasti vSech zivych bungk. Jeho nadbytek snizuje hladinu vapniku a mize

zpusobovat osteopor6zu. Zdroj: syr, maso, vejce, zelenina. (26)
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Sodik (Na) — Sodik se vyskytuje v nasich domacnostech jako kuchynska sul. Udrzuje
rovnovahu tekutin. Pfeddvkovani zpisobuje zvySeni krevniho tlaku. Zdroj: jatra, brambory,

maso, syr, vejce. (26)

Draslik (K) — Je dtlezity pro fungovani a rist vSech zivych bun¢k. Jeho nedostatek se témer
nevyskytuje, nebot’ je hojn¢ zastoupen ve vétsiné potravin. Udrzuje rovnovahu tekutin.

Zdroj: mouka, ovoce, maso, hrach, fazole. (26)

Hoi¢ik (Mg) — Spolupracuje na metabolismu bilkovin a tukti. Ovliviiuje nervosvalovou
drazdivost. Hot¢ik nebyva tolik zastoupen v potravé jako jiné prvky, a proto ¢asto dochazi
k jeho nedostatku. Ptiznaky nedostatku se projevuji kieCemi a nepravidelnou ¢innosti srdce.

Zdroj: ovoce, ovesné vlocky, fazole. (26)

Zelezo (Fe) — Objevuje se ve vazbd na prenaSede kysliku, pfedeviim na myoglobin a
hemoglobin. Déle je vdzano na transportni bilkoviny. Zdroj: Spenat, fazole, mouka, jatra,

hrach, kapusta. (26)

Méd’ (Cu) — MéEd’ pfijata pfirozené potravou je vazana na aminokyseliny a organické
kyseliny. Jelikoz se méd’ uklada v jatrech, jeji nadbytek tak miize zptsobovat cirhozu. Zdroj:

maso, ovoce, zelenina. (26)

Zinek (Zn) — Vyznamny pro hojeni ran a o¢ni duhovku. Zdroj: fazole, hrach, ofechy,

veptové maso. (26)

Jod (1) — Vyskytuje se v hormonech §titné zlazy. Projevem nedostatku je tudiZ porucha §titné

zlazy. Zdroj: brambory, htiby, $penat, mrkev. (26)

Selen (Se) — Dulezity pro tkanové dychani. Ovliviiuje krevni tlak. Zdroj: hovézi maso,
kukuftice, cibule. (26)

Kiemik (Si) — Je obsazen v kostech. Zdroj: napi: kopfivy. (26)
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2 VYZIVA PRI SPORTOVNIM VYKONU

2.1 Strava pred zatézi

Prvnim dilezitym krokem je uvédomit Si, o jaky druh zatéze pujde. Je rozdil mezi
zédvodem, tréninkem a rekrea¢nim sportovanim. Nejvyznamnéjsi je doplnéni energie pied
zéavodem. To byva totiz poté hlavnim divodem vycerpani. U vytrvalostnich sportti musi byt
dostate¢né mnozstvi sacharida s nizkym glykemickym indexem, které se uvoliiuji postupné.
Sportovci by neméli samoziejmé zapomenout na bilkoviny, pro rychlou regeneraci. V mensi
mife také tuky, zejména nenasycené. Odbornici se shoduji na tom, ze by mél mit sportovec
pred vykonem posledni vétsi jidlo asi 3-4 hodiny, aby mohlo dojit ke spravnému traveni a
vstiebavani. Doporucuji se ovesné vlocky, piskoty, ovoce nebo i ryze. Mnozstvi sacharidi
by mélo byt pii zatézi delsi nez hodinu asi 5 g/kg vahy. Hodinu pted zatézi zadné jidlo a
tésné pred je vhodné doplnit cukry s vysokym glykemickym indexem. Samoziejmé by

sportovec nemél zapomenout na doplnéni tekutin a mineralt. (18)

2.2 Strava pri zatézi

Vybér téch spravnych potravin pii zatézi miize ovlivnit spoustu faktort. Radime mezi
né druh a délku sportu, nutri¢ni stav, klimatické podminky a fyziologické a biochemické
vlastnosti kazdého sportovce. VSechny tyto faktory mohou narusit sportovni vykon. Jde o
minimalizaci téch faktorti, které mohou vykon snizit. Obecné Ize fici, Ze bychom se béhem
zatéze méli vyvarovat potravin s velkym pfijmem tukt a bilkovin. Potraviny a napoje
pouzivané béhem vykonu jsou soucésti nutri¢niho planu, jehoz zdmérem je zvysit vykon
Vv pravou chvili. NejdiileZitéjsi je podani sacharidii, vody a iontd, které se z organismu ztraci
potem. Pfi nadmérném poceni se doporucuje doplnéni sodiku. Konkrétnim doporuc¢enim by

mohlo byt ovoce, energetické tyCinky apod. (2, 18)

2.3 Strava po zatézi

Po naro¢ném vykonu nesmime zapomenout na doplnéni energetickych zasob. Protein,
ktery jsme piijali pred zatézi a pii zatézi je nyni vycerpany. Proto je nutné ho pfijmout a
doplnit zpét pro svalovou regeneraci. Vhodna konzumace sacharida byva do cca 2 hodin po
ukonceni zatéze. Do této doby je syntéza sacharidl rychld a miZze tak dojit k rychlé obnové.
Pokud tuto dobu ale sportovec promeska, rychlost se zdsadn¢ zpomali a sacharidy tak
nemohou byt dostate¢n¢ vcas nahrazeny. Védci se shoduji na teorii, ze podavani sacharid

po zatézi soucCasné s bilkovinami vede k okamzité odpovédi a vyssi tvorbé svalového
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glykogenu nez pii podavani samotnych sacharidti. Doporucuji asi 1 g na kg vahy bilkovin
Vv lehce stravitelné form¢. Vyrazné nevhodné jsou potraviny s vysokym obsahem vlakniny

(napf. lusténiny) pro jejich pomalé vstiebavani. (18, 19)
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3 PITNY REZIM

Pravidelny pfisun vody je nezbytny pro spravny chod organismu a udrzeni zdravi.
Kazdy sportovec by mél védét, ze dehydratace (snizeny ptijem vody) miize vést ke snizeni
vykonnosti. Voda piedstavuje asi 50-60 % celkové télesné hmotnosti. Jeji mnozstvi je
ovlivnéno mnozstvim tuku v téle. Cim ma &lovék vétsi podil tuku, tim mensi je podil vody.
Télo zdravého muze vaziciho okolo 70 kg obsahuje 42 1 vody. Ta je ale z organismu neustale
vyluovéna. I pii sedavém zaméstnani a malé fyzické aktivité se voda z téla ztraci. Nejvice
je ji vylouc¢eno moci, dale pocenim, vyparovanim kiizi, stolici a vydechovanym vzduchem.
K malym a zanedbatelnym ztratdm fadime slzeni, ejakulaci a drobné krvaceni. Proto je nutné
jineustale doplitovat. Bez vody lidsky organismus nevydrzi tak dlouho jako bez jidla. Ztraty
stupenl fyzické zatéze. Dalsi vliv mohou mit jak sloZeni téla, tak télesnd hmotnost. Ztraty

vody museji byt nahrazeny. Pfijmout ji miZeme jednak napoji, ale i v jidle. (2)

3.1 Potrieba tekutin

Potieba tekutin je pro kazdého individualni. Nelze tedy stanovit pfesnou hranici, ktera
by vyhovovala vSem. Ztraty jsou obvykle 0, 5 az 2 | tekutin za hodinu pfti fyzické aktivité.
Nejlepsim zptlisobem, jak laik spravn¢ odhadne ztréty tekutin, je podle barvy moci. Pokud je
moc¢ tmava, ztraty jsou vysoké a méli bychom zvysit pfijem potravin s vysokym obsahem
vody. Kdyz je naopak moc svétla, zéastup tekutin je optimalni. Tim hlavnim kritériem
Vv pfijmu tekutin je ov§em pocit. Pokud se citime unaveni nebo nas boli hlava, pfijem je velmi

nizky a méli bychom ho zvysit. (7)

3.1.1 Napoje pied vykonem
Dtlezita je rehydratace pfed vykonem 8-12 hodin. Asi 4 hodiny pied zatéZi by mél

sportovec vypit 5-7 ml na kilogram hmotnosti. Pokud je v pfijatych tekutinach obsazen
sodik, zvySuje pocit zizné a zadrzuje tekutiny. NaSe télo by mélo ptijmout tolik tekutin, kolik

potiebuje. Nadbytecny piijem tekutin zptisobuje ¢asté moceni. (7)

3.1.2 Napoje pfi vykonu
Ugelem napoji pii vykonu je zabranit dehydrataci. Pokud trva zatéz déle, je nutné

znat obvyklé ztraty a podle toho tekutiny dodéavat, aby nedoSlo ke snizeni vykonnosti.
Sportovec se vSak muze fidit i svym pocitem a tekutiny podévat podle toho. Na piti pii

vykonu by si mél sportovec zvykat postupng, aby nedochazelo k zazivacim potizim. (7)
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3.1.3 Napoje po vykonu
Doplnéni tekutin a elektrolytl je po vykonu velmi dalezité. VétSina lidi mize doplnit

ztracené elektrolyty stravou a vodou. Pokud dojde k velké dehydrataci je nutné pouzit
agresivnéjsi rehydratacni program. Vypitim o 50 % vice nez byla ztrata dojde k rychlejSimu
vraceni organismu do ptuvodniho stavu. Doporucuje se piti po malych davkach a castéji.
Zlepsi se tim vstfebani tekutin. Pfi ztraté vetsi nez 7 % je potieba intravendzni doplnéni

tekutin. (7)

3.2 Sportovni napoje
Na trhu dnes existuje fada sportovnich napoju véetné proteinovych napoji. MéEly by
obsahovat sodik, draslik na doplnéni ztrat potem a sacharidy pro energii. Jako nevhodné se

oznacuji napoje obsahujici bublinky. (7)

Pti vykonu delSim nez 60 minut se doporucuji uzivat iontové napoje. Nase télo pfi
ztraté tekutin ztraci velké mnozstvi vody, ale i iontd. To muze zpusobovat silnou
nerovnovahu a nasledné¢ kolaps celého organismu. Iontové napoje jsou dilezité pro pfisun
potfebné energie, udrzeni stalé hladiny vykonu a doplnéni potfebnych tekutin a iontf.

Muzeme je rozdélit do n€kolika skupin podle obsahu osmoticky aktivnich latek. (20)
Iontové napoje délime na:

Hypotonické — Maji nizsi koncentraci nez krev. Pouzivaji se pti vysokych ztratach vody.
Isotonické — Maji stejnou koncentraci jako krev. Uplatiiuji se pfi velkém poceni.

Hypertonické — Ma;ji vétsi koncentraci nez krev. Doporucuji se po fyzické zatézi. (20)
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4 DOPLNKY STRAVY

I kdyZ se snazime, nase strava nebyva casto komplexni. Bud’ ndm v ni néco chybi nebo
vznikne naopak zvySena potieba nékteré slozky. Oba tyto problémy mohou vzniknout
v souvislosti s nemoci, fyzickou zatézi nebo s vékem. Muzeme je ovSem eliminovat
stravovacimi dopliky. Téch je na dneSnim trhu velka nabidka. Mohou byt pouZzity napft. pro
doplnéni energie, snizeni hmotnosti, zvySeni vykonnosti nebo ristu svalové hmoty. Bohuzel
nékteré¢ dopliiky mohou obsahovat zakdzané latky. Proto by si mél kazdy sportovec
rozmyslet, neZ nékteré z nich za¢ne uzivat, nebo si ovéfit jejich bezpecnost. Jedna se o
potraviny, které se od téch béznych odlisuji. Maji vys§i obsah vitamind, mineralnich latek
nebo latek s doplnénim bézné stravy. Jsou definovany dle Vyhlasky ¢. 225/2008 Sb., kterou
se stanovi pozadavky na dopliky stravy a na obohacovani potravin. Na schvaleni doplika
stravy se podili Ministerstvo zdravotnictvi. To rozhoduje dle posudku statniho zdravotniho
ustavu. Ten dopliikky kontroluje na nezdvadnost a vydava jejich doporucené davkovani.
Ministerstvo zdravotnictvi pii kontrole doplnkli musi zjistit, zda nemaji 1écebny ucinek.
Pokud ano, nemiizou byt nasledné prodavany jako potravinové dopliiky. Pozor si sportovec
musi dat pfi kombinovani jednotlivych dopliikli, které mohou casto piisobit proti sobé.
Nejcastéji se vyskytuji ve formé tablet a kapsli. Ty jsou pro nas organismus nejlépe

vstiebatelné. (8, 21, 27)

4.1 Pusobeni dopliikii na lidsky organismus

K tomu, aby doplnék dosahl takového vysledku, jakého chceme, musi byt jeho davka
podtizena kazdé osobé individudlné. ZaleZi na pohlavi, véku, ale i fyzické aktivité. Na kazdé
etiketé jsou proto informace, kde se dozvime, jak podavat piipravek détem, t€hotnych a
kojicim Zzenam a sportovcim. Zejména téhotné a kojici Zzeny by mély toto doporuceni
dodrzovat. N¢které vitaminy a mineralni latky by jim a jejich détem totiz mohly ve zvySené

davce uskodit. V dnesni dobe¢ se ale jiz vyskytuji pfipravky vytvorené specialné pro né. (21)

Zdravi kazdého €loveéka zavisi na prevenci. MiiZeme ji definovat jako prevenci chorob
a spravnou vyzivu. BohuZel v dnesni dob¢ strava neodpovida stanovenym métitkiim, proto
je nutné ji doplnovat o ochranné latky, kterymi jsou dopliky stravy. Z toho vyplyva, ze jsou

dopliky soucasti prevence. (22)
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4.2 Prehled nékterych dopliika stravy
Vitaminy — Nase t¢lo je vétSinou pfijima v potravé. Mnoho z nich je ale v jidle ztraceno.
K tomu dochazi vétsinou v dusledku tepla, svétla a vzduchu. Pokud je nemiizeme z néjakého

divodu v potrave pfijimat, pomoci nam mohou v tabletach nebo Sumivych tabletach. (21)

Antioxidanty — Kazdy z nas se snazi chranit své t¢lo. Malokdo ale pfesn¢ vi, jak ho ochranit
pfed nepfiznivymi vlivy duSevniho a télesného stresu. Hlavni ulohu zde plni pravé
antioxidanty, které se podileji na bunétné ochrané. Jsou obsazeny v potravé, kterou

pfijimame a v doplncich stravy. (21)

Rostlinné extrakty — Aby mohly mit u¢inek potravinovych doplnkd, vyrabéji se ve formé
vytazku. Jejich extrakty podporuji dusevni ¢innost a slouzi také k regeneraci. PouZzivaji se
také pii pocitech studenych rukou a nohou, depresich a zavratich. Pouzit miizeme napft. gingo

biloba nebo aloe vera. (21)

Dopliiky stravy na hubnuti — Mnoho Zen i muzl je nespokojeno se svou stavajici vahou a
vzhledem. S nadvahou a obezitou bojuje dnes mnoho lidi. Proto se uchyluji k uzivani
doplikt, které urychluji hubnuti. Vé&fi, Ze jim pomadhaji, jak po fyzické strance, tak po
psychické. Jednim z doplikt je znama konjugovana kyselina linolova. Pomaha odbourat tuk

a chrani podil svalové hmoty. (21)

L-karnitin — Aminokyselina, kterou si télo dokaze v ur¢ité mife vyrobit samo. Produkce je
ovlivnéna mnozstvim aminokyselin methioninu a lysinu, ale také vitamin C, B6 a B3. L-
karnitin pomaha pfi transportu mastnych kyselin a tim dochazi k jejich spalovani a pfeméné
na energii. Je vhodnym doplitkem pro vytrvalostni sporty, ale také Setti zasoby glykogenu.
(13)

Latky pro povzbuzeni — V minulosti byl pouzivan yohimbin. Pfedpokladalo se, Ze zvySuje
hladinu testosteronu. Po nékolika studiich a pokusech se ale zjistilo, Ze na produkci hormonti
nema zadny vliv. Pravé ucinky yohimbinu ukazaly, Ze plisobi na muzZskou erekci. Proto je

dnes povazovan za 1éCivy piipravek, a ne za dopln¢k, jak se lidé domnivali. (21)

-----

Alternativou bez vedlejiich Gginka byvaji pravé doplitky stravy. Zelatina piiznivé a
dlouhodobé ovliviiuje kloubni chrupavku. Jednd se o produkt, ktery je rozpuStén

Vv kolagennich bilkovinach. (21)
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Dopliiky s glukosaminsulfatem — Maji protizanctlivy ucinek a pozitivni vliv na
metabolismus tvorby chrupavky. Ma pozitivni efekt na osoby trpici osteoporozou. Je jednou
Z hlavnich pfi¢in snizené pohybové schopnosti. Dochdzi k odbouravani chrupavcité tkan¢ a
zmeéné na povrchu kosti. Glukosaminsulfat stimuluje tvorbu kolagenu a tim obnovuje

chrupavku. (13)

Dopliiky stravy pro sportovce — Potravinova pyramida pro kazdodenni zivot by méla
obsahovat nejvice sacharidy a nejméné tuky a sladké jidlo. Podobna pyramida existuje i pro
sportovce. Jako zaklad jsou tvofeny sacharido-proteiové dopliiky, nasleduji antioxidanty a

aminokyseliny. Naopak na $picce se ty¢i mastné kyseliny a glukosamin. (21)

Proteiny — Produkty vyznacujici se velkym obsahem bilkovin (50-95%). Bilkovinové
koncentraty jsou schopné dodat télu potfebny stavebni material pro obnovu a novou
vystavbu svalti. Pfi pouzivani nedochézi k zatézovani traviciho traktu. Vyskytuji se ve formé

ochuceného a rozpustného prasku. (13)

Sacharidy — Sacharido-proteinové dopliiky jsou oznacovany jako gainery. Jedna se O
kombinaci rychle vyuZzitelnych sacharidil a snadno stravitelnych bilkovin, které napomahaji
kvalitni regeneraci. Doporucuje se konzumace po zatézi alesponn 30 minut. Pokud dojde
k velkému vycerpani energetickych zasob, zacne si télo brat energii z rezervnich zasob, ze
svalovych bilkovin. To miize mit za nasledek poskozeni svalové hmoty a jeji ubytek. Proto

je nutné po skonceni fyzické aktivity rychlé doplnéni sacharidi. (13)

Aminokyseliny — Aminokyseliny tvoii asi 10 % spotieby energie pii zatézi. Béhem fyzické
aktivity je télo spotfebovava a nabird je ze svalové hmoty. Pokud je ale doplnime pied
vykonem, pouzije je t&lo jako zdroj energie a Setfi tak vlastni aminokyseliny. Dodanim po
aminokyselinami jsou BCAA — vétvené esencialni aminokyseliny. Pfi sportu dochazi
K jejich velké ztraté a bez dopliovani mize dojit k rozkladu svalovych bilkovin a ubytku

svalové hmoty. (13)

Kreatinin — Jde o dusikatou organickou slouc¢eninu. Nachazi se v lidském téle, v jatrech a
Vv ledvinach. Jeho doplnénim se zlepSuje svalova hmota a umoziuje vytvotreni vétsi zdsoby
energie. Tim dojde k docileni lepSiho vykonu a zvySeni svalové sily. Je také velmi dalezity

pro zkraceni doby regenerace. (13)
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Doplitky minimalizujici kie¢e — Mohou byt nepiijemnou komplikaci sportovniho vykonu.
Nejcastéjsim diivodem vzniku je pretizeni svalové skupiny, nedostatek energie, nedostatek

tekutin, ale i ubytek dtlezitych mineralti. Vhodné je dopliiovat hoi¢ik a vapnik. (13)
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5 DOPING

5.1 Historie dopingu

Samotné slovo doping vzniklo z mnoha riiznych teorii. Jedna tvrdi, Ze na vzniku ma
podil vlamské slovo doop, znamenajici tuk, ktery se pouzival na mazani podesvi proti
promoknuti. Jina uvazuje, Ze doop oznacuje povzbuzujici odvar. Na konci 19. stoleti se jiz
objevuje i v anglickém slovniku a je definovano jako opium a narkotikum pro koné. Nejprve
se doping pouzival ptevazné pro koné pii zavodech. Nejcastéji byl uzivan atropin, kofein a
heroin. Zacatek sledovani necekanych vysledki byl okolo roku 1910 v Rakousku. Vidensky
doktor zde vypracoval metodu, ktera dokazala vySetfit sliny koni. Tim se sniZil pocet

dopingovych skandalt. (23)

Clovek se od davnych dob snazil zlepSovat svoje vykony. Nejdiive kvili boji, pozd&ji
I ve sportu. JiZ na ¢inské rytin¢ ze tietiho tisicileti pfed nasim letopoctem se objevuje cisar,
ktery zvyka rostlinu Ephedra obsahujici stimula¢ni latku efedrin. V Peru zase narazili na
drogu koka. Podavala se tézce pracujicim, vojakiim a poslim. Obyvatelé Ekvadoru pouzivali
odridu Cashpa china-yugo k béhim a dlouhym pochodiim. V Africe byl znamy khatu.
Odstranioval tnavu a byl zdrojem zabavy. Po pouziti navozoval euforii, kterd casto
prechéazela do agresivity. Obsahoval totiz alkaloid D-nor-izoefedrin, jehoz piibuzné latky
jsou 1 dnes uZivané pii sportu jako doping. Jako povzbuzujici latky byly také pouzivany

drogy. M¢li vojaktim zvysit odvahu. (23)

5.2 Prvni zminky o dopingu ve sportu

Poprvé se o dopingu ve sportu dozviddme z antického Recka. O zavodniky jiz v této
dobé bylo pecovano. Kazdy z nich mé¢l trenéra, ktery se staral o jeho spravnou vyZzivu.
Vétsinou se jednalo o velmi vzdélaného ¢lovéka, nejlépe 1€kare. Druhym trenérem byl ten,
ktery se mél starat o fyzickou zdatnost zavodnika. Vé&délo se ale, Ze pokud chtéli dosahnout
n&jakého vykonu, bez dopingu to neslo. Rekové znali mnoho omamnych latek, které

pouzivali pii ndbozenskych obfadech a nasledné pti zdvodech. (23)
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5.3 Zakazané latky
Neschvalené latky:
1. Anabolické latky
e Anabolické androgenni steroidy — exogenni (latky, které télo normalné neprodukuje),
endogenni (latky, které télo pfirozené produkuje)
e Ostatni anabolické latky — tibolon, klenbuterol
2. Peptidové hormony, ristové hormony
e Stabilizatory
e Ristovy hormon
e Kortikotropiny
e Choriogonadotropin
o Latky stimulujici erytropoesu
3. Beta2-agoisté
e Fenoterol, olodaterol, prokaterol
4. Hormonové a metabolické moduléatory
e Latky modifikuji funkce myostatinu
e Ostatni antiestrogenni latky
e Selektivni modulatory estrogenovych receptorti
e Inhibitory aromataz
e Metabolické modulatory
5. Diuretika a maskovaci latky

e Desmopressin, probenecid, indapamid

Latky zakazané pri soutézi:
6. Stimulancia
e Nespecifické
e Specifické
7. Narkotika
8. Kanabinoidy
9. Glukokortikoidy

Latky zakazané pri urcitych sportech:
e Alkohol
e Beta-blokatory
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Zakazané metody:
e Genovy doping
e Manipulace s krvi a krevnimi komponentami

e Chemicka a fyzikalni manipulace (24)

5.4 Fyziologické ucinky anabolickych steroidi

U kulturistti jde v uzivani anabolickych steroida predevs§im o pokles télesné¢ho tuku a
nartist svalové hmoty. Jejich G¢inek neni sice védecky potvrzen, ale pokud porovname dva
sportovce, z nichz jeden bude steroidy uzivat, pravdépodobné bude jeho svalovy nartst vetsi.
Problém u téchto latek spociva také v jejich davkovani. Lékaii stale zcela nepotvrdili jejich
ucinky. Sportovci si ¢asto aplikuji az stokrat vyssi davku, nez je stanovena a kombinuji
n&kolik druhti dohromady. Jako dalsi efekt steroidt se uvadi zadrzovéani vapniku. Cim vice
vapniku v téle, tim silngj$i a pevngjsi jsou kosti. Studie také prokazaly, Ze steroidy reguluji
rovnovahu iontil v téle, zejména chloru, drasliku, vapniku a dusiku. Fyziologickym G¢inkem
je pusobeni proti katabolickym hormontim, které vylucuji aminokyseliny ze svalil a ty tim
zmens$uji jejich objem. Plsobenim steroidid se také zvysuje produkce erytropoetinu. Jedna
se 0 hormon, ktery zvysuje produkci ¢ervenych krvinek. Vys$im poctem cervenych krvinek

se do téla muze dostavat vice kysliku. (25)

5.5 Vedlejsi u¢inky anabolickych steroidi

Rakovina — Odpurci uzivani steroidi tvrdi, Ze jsou podnétem pro vznik rakovinovych
bunék. BohuZel se tuto teorii zatim nepodafilo nijak potvrdit. Pfi rakoviné sice dochazi
Kk nartstu bunék lidského téla jako pti uzivani steroidi, ale souvislost mezi témito dé&ji zatim
nebyla prokazana. Abychom mohli s jistotou fici, Ze za pficinu rakoviny je uzivani steroidd,

byly by potieba nékolikaleté studie a pokusy. (25)

Jaterni choroby — Anabolické steroidy mohou jako jiné latky jatra velmi poskodit. Ty jako
detoxikaéni organ deaktivuji latky, léky i alkohol, které jimi projdou. Cim vice $kodlivych
latek takto projde, tim vice jsou jatra zatizena. Déle jako u rakoviny odpirci tvrdi, Ze

uzivanim steroidti dochazi k jedné z mnoha forem hepatitidy. (25)

Vysoky krevni tlak — Pfi uZivani steroidd vétSina sportovell zaznamenava zvySeni krevniho
tlaku. Ten vznika jako disledek zadrZeni tekutin v téle. Pti vylouceni steroidil se krevni tlak

vrati na normalni hodnoty. (25)
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Vysoky cholesterol — Studie prokazaly zvySenou hladinu cholesterolu pfi uzivani steroida.
Sportovciim byl cholesterol zméfen pied uzitim, pfi a po ukonéeni. Z vysledkil byla jasné
prokazana vyssi hladina u téch, kteti jej pouzili. Po ukonceni se vratil cholesterol na ptivodni

hodnotu. Bohuzel je zde také riziko srdecnich onemocnéni. (25)

Akné — Je jednim z nejvétsich problémd, se kterym se sportovci potykaji. Miize mit slabou
formu nebo se mize jednat o zanétlivé projevy. Ty mohou ¢asto koncit zjizvenou tkani. Pi
vysazeni steroidii akné mnohdy zmizi. Nejlepsim zptisobem, jak se ho ale zbavit je vyhledani

pomoci dermatologa. (25)

Gynekomastie — Jedna se o velmi nebezpecny vedlejsi ucinek. Dochazi pti ném k pieméné
testosteronu u muzl na estrogen. To nésledné zplsobuje zvétSeni prsnich bradavek. Ve
vetSing piipadii po vysazeni tyto znaky zmizi. OvSem jsou i ptipady, kdy musel byt vykonan

chirurgicky zakrok. (25)

Vliv na muzské genitalie — Anabolické steroidy mohou zptsobit dlouhotrvajici a bolestnou
erekci. Ta ale neustupuje ani po pohlavnim styku. Dochézi k velkému hromadéni krve
V penisu, coz neni bézné. Jako vétsina vedlejsich G¢inkl i tento vymizi po vysazeni. Dal$im

problémem, ktery pronasleduje vétSinu muzd, ktefi steroidy uZivaji, je zmenseni varlat. (25)

Vliv na Zenské genitalie — Jelikoz u muzi steroidy zplisobuji zmenSeni varlat, u Zen stoji za
zvétsenim klitorisu. Ten mize piipominat nékdy i maly penis. Zeny se také vystavuji riziku

maskulinace (rdst voust, prohloubeni hlasu). (25)

AIDS - Steroidy ani jiné latky AIDS zpiisobit nemohou. Avsak pokud dojde k predavani
injekénich jehel, je moZzné, Ze tuto nakazu si sportovci mezi sebou piedaji. V1iv na to nema

ani to, jaka latka se ve stiikacce nachazi. (25)

Zmény kosti — V dneSni dob¢€ narlstad uzivani steroidli mezi teenagery. To zplsobuje
pred¢asné uzavirani epifyzy. Epifyza je zodpovédna za rist kosti do délky. Jakmile se ale

uzaviou, nemuze dojit k dal$imu ristu a mladi lidé tak riskuji, Ze jiz nevyrostou. (25)
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PRAKTICKA CAST

6 SOUCASNY STAV

V dnesni dobé se mnoho lidi sportu vyhyba. Nemaji na néj €as nebo se k nému nemohou
donutit. Kdyz uz pak sportuji, tak nevi jak. Mnoho sportujicich si nenecha poradit.
Profesionalni sportovci maji své Iékate a vyzivové poradce, ktefi se staraji o jejich zdravotni
stav a spravnou zivotospravu. Chodi na pravidelné kontroly a fyzické testy. Ale ani oni
nemohou byt kontrolovani neustale. Chyby déla kazdy, pokud se ale jednd o znamého
sportovce, objevi se ihned ¢lanek na internetu nebo v novinach. Amatérsti sportovcei takoveé
moznosti nemaji. Stravuji se podle sebe a pfilis netrénuji. Chybami ve vyziveé se vystavuji

zazivacim problémtm a Spatnym vysledkim.

7 CILE A PREDPOKLADY

e Cl1: Porovnat profesionalni sportovce s amatérskymi z hlediska ¢etnosti trénink.

o P1: Predpokladame, ze profesionalni sportovcei trénuji 5x tydné a amatérsti

jen 1x tydné.
e (C2: Zjistit odliSnost Zivotospravy profesionalnich a amatérskych sportovcet.

o P2.1: Pfedpokladame, Ze profesionalni sportovci nekoufi, ale amatérsti kouii

ve 40 %.

o P2.2: Predpokladame, ze profesionalni sportovci piji alkohol ve 30 %,

zatimco amatérsti ho piji v 70 %.
e C3: Zjistit informovanost amatérskych sportoveti o zdravé vyzive.

o P3.1: Predpoklddame, Ze amatérsti sportovci se nefidi radami vyZzivovych

poradcti a z 50 % se nestravuji zdravé.

o P3.2: Pfedpokladame, ze vétSina amatérskych sportovcil nevi, jak se spocita

BMI (body mass index).

o C4: Zjistit zasady stravovani v zavislosti na planu tréninku.
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o P4.1: Pfedpokladame, ze alespont 30 % amatérskych sportovci nevi, jaka je

spravna davka bilkovin pfi sportovnim vykonu.

o PA4.2: Predpokladame, ze vSichni profesiondlni sportovcei preferuji po zapase

hlavné bilkoviny.

o P4.3: Predpokladame, ze vSichni sportovci by si po zdpase vybrali dietni

jidlo.

8 METODIKA VYZKUMU

Pro praktickou c¢ast nasi bakalafské prace jsme zvolili kvantitativni vyzkumnou
strategii, metodu dotaznikového Setieni. VSechny dotazniky byly anonymni. Povazujeme to

za velkou vyhodu, nebot’ se respondenti nemuseli bat na v§echny otazky odpoveédét pravdive.

Dotaznik obsahuje hlavicku, kde je mé jméno, obor, fakulta a také téma bakalaiské
prace a k ¢emu dotaznikovd metoda slouzi. V druhé ¢asti se nachdzeji samotné otazky.
Dotaznik obsahuje 25 otazek. 22 otdzek je uzavienych a 3 oteviené. U 19 otdzek méli
respondenti oznacit pouze jednu odpovéd’. Otazky byly vytvoreny tak, aby potvrdily nebo
vyvratily naSe vytvorené predpoklady. Nekteré otdzky byly zatfazeny pouze z mého osobniho

pohledu na danou problematiku.

8.1 Vzorek respondentii

Setfeni probihalo od 1. 1. 2017 do 1. 2. 2017. Dotazniky byly rozdany pouze muziim
Vv tisténé forme jednomu profesiondlnimu fotbalovému tymu. Z 50 dotaznik®i se nam vratilo
30. Déle jsme je rozdaly péti amatérskym fotbalovym tymim. Z 90 dotaznikl se ndm plné
vyplnénych vratilo pouze 75. Vysledky naSeho Setfeni byly zaznamenany do grafl a tabulek.
V grafu jsou porovnany vzdy vSichni sportovci dohromady, bez ohledu na profesionalnost.

Teprve v tabulkach jsou sportovci rozdé€leni.

Do nasi praktické ¢asti bylo zahrnuto celkem 100 respondenti, ktefi odpovédé€li na
vSechny naSe otazky v dotaznicich. 5 dotaznika bylo vyfazeno pro oznaceni vice opovedi

nebo pro vynechéni nékterych otazek.
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Otazka €. 1: Kolik je Vam let?

Grafé. 1

3% 1% 1% = V&k 20-25

99
= V¢k 26-30

= Vék 31-35
55% = Vik 36-40

31%
= Vek 41-45

)

= VEk 46-50

Zdroj: vlastni

Tabulka é. 1

Profes10na}n1 20 6 4 0 0 0
Spo rtovci
Amatérsti sportovci 35 25 5 3 1 1

Zdroj: vlastni

Otazku ¢. 1: ,,Kolik je Vam let?* jsem rozd¢lila do v€kovych kategorii. Z vyzkumu
vyplyva, ze profesionalnich sportovci ve vékové kategorii 20-25 let bylo 20 (66, 7 %), od
26-30 let jich bylo 6 (20 %) a od 31 do 35 let byli 4 (13, 3 %). Ve starSich kategoriich se
nenachazel ani jeden profesiondlni sportovec. U amatérskych sportovct se v prvni kategorii
20-25 let nachazelo 35 (50 %) sportovct, ve véku 26-30 let jich bylo 25 (35, 7 %), 31-35 let
jich bylo 5 (7, 1 %), od 36 do 40 let byli 3 (4, 4 %) a ve véku 41-45 let a od 46-50 let byl
vzdy 1 (1, 4 %) sportovec.



Otazka €. 2: Kolik mérite?

Graf ¢. 2
4% 2% 12%
= 165-170 cm
22% 16%
= 171-175cm
= 176-180 cm
= 181-185cm
= 186-190 cm
| = 191-195cm
p20% = 196-200 cm
Zdroj: vlastni
Tabulka ¢. 2
Profesmna!m 2 3 6 12 7 0 0
sportovci
Amatérsi 10 13 15 11 15 4 2
sportovcl

Zdroj: vlastni

Otazkou ¢. 2 jsme chtéli zjistit, kolik respondenti méti. Opét jsme si pro lepsi
hodnoceni ud¢lali kategorie. Profesionalni sportovci v Kategorii 165-170 cm byli 2 (6, 7 %),
mezi 171-175 cm byli 3 (10 %), od 176-180 cm jich bylo 6 (20 %), mezi 181-185 cm bylo
12 (40 %) sportovct a od 186-190 cm bylo 7 (23, 3 %) sportovci. Ve vysce 191-200 cm se
nenachazel ani jeden profesionalni sportovec. Amatérskych sportovci bylo mezi 165-170
cm 10 (14, 4 %), u 171-175 cm jich bylo 13 (18, 6 %), mezi 176-180 cm jich bylo nejvice a
to 15 (21, 4 %), 181-185 cm méfi 11 (15, 7 %) sportovet, 186-190 jich bylo opét 15 (21, 4
%), mezi 191-196 cm byli 4 (5, 7 %) a v posledni kategorii od 196-200 cm byli 2 (2, 9 %).
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Otazka €. 3: Kolik vazite?

Graf ¢. 3

4% 2% 2% 10%

\

20% l

|
9%
‘<1

= 60-65 kg
= 66-70 kg
= 71-75 kg

0% 76-80 kg

= 81-85 kg
= 86-90 kg
= 91-95 kg
= 96-100 kg
22%] | 21% = 101-105 kg
Zdroj: vlastni
Tabulka ¢. 3
60-65 [66-70|71-75] 76-80 | 81-85 [86-90| 91-95 [96-100 | 101-105
kg | kg | kg | kg kg | kg | kg kg kg
Profesioné}ni 3 3 5 8 6 3 5 0 0
SpOI‘tOVCI
Amatesti | o6 | 5 | g3 | 16 | 17 | 2 2 2
SpOI‘tOVCI

Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 3 ,Kolik méfite?* je rozdélena opét do kategorii. U profesiondlnich

sportovct se v kategorii 60-65 kg a 66-70 kg nachazeli vzdy 3 (10 %) sportovci, mezi 71-75
kg jich bylo 5 (16, 6 %), 76-80 kg vazilo 8 (26, 7 %) sportovct, mezi 81-85 kg bylo 6 (20
%), 86-90 kg mé&li 3 (10%) a 91-95 kg méli jen 2 (6, 7 %) sportovei. V nasledujicich dvou
kategoriich nebyl ani jeden profesionalni sportovec. Amatérskych sportovcii se objevilo
mezi 60-65 kg 7 (10 %), 66-70 kg vazilo 6 (8, 6 %) sportovcid, mezi 71-75 kg jich bylo 5 (7,
1 %), vahu 76-80 kg mélo 13 (18, 5 %) sportovci, 81-85 kg jich vazilo 16 (22, 9 %), mezi
86-90 kg jich bylo 17 (24, 2 %), v poslednich 3 kategoriich byli sportovci po 2 (2, 9 %).
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Otazka ¢. 4: Vite, jak si spocitate BMI (body mass index)?

Graf é. 4

= Ano
= Ne
Zdroj: vlastni
Tabulka ¢&. 4
Ano Ne
Profesionalni sportovci 30 0
Amatérsti sportovci 32 38

Zdroj: vlastni

Otazka ¢ 4 zjiStovala, zda si sportovci uméji vypocitat BMI (body mass index).
Zjistili jsme tak, ze vSech 30 (100 %) profesionalnich sportovct to umi. U amatérskych

sportovct to umi 32 (45, 7 %) a neumi to 38 (54, 3 %).
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Otazka €. 5: Jak ¢asto trénujete?

Grafé. 5

16%

10% m]x t}"dl’lé
= 3x tydné
= 4x tydné
0
17% = 5x tydnd
18%
= Vicekrat tydné
13%
Zdroj: vlastni
Tabulka €. 5
1x 2X 3X 4x Sx tdne Vicekrat
tydné | tydné | tydné | tydnd Y tydné
Profesmna_lm 0 0 0 0 10 20
sportovcl
Amatérsti sportovcei 16 10 18 13 7 6

Zdroj: vlastni

V otazce €. 5 jsme se snazili zjistit, kolikrat tydn€ sportovci trénuji. Profesionalni
sportovci trénovali minimalné 5x tydné. Bylo jich 10 (33, 3 %). Vicekrat tydné jich trénovalo
20 (66, 6 %). U amatérskych sportovct trénovalo 1x tydné 16 (22, 9 %) sportovct, 2x tydné
10 (14, 3 %), 3x tydné jich bylo 18 (25, 7 %), 4x tydné jich bylo 13 (18, 5 %), 5x tydné

trénovalo 7 (10 %) sportovci a vicekrat tydné jich bylo pouhych 6 (8, 6 %).
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Otazka €. 6: Jak dlouho trénujete?

Graf ¢. 6

6%

-

54% _/

Zdroj: vlastni

Tabulka €. 6

8% 0%

32%

= 1 hodina
= 2 hodiny
= 3 hodiny
= 4 hodiny

= 5 a vice hodin

5 avice
1 hodina | 2 hodiny | 3 hodiny | 4 hodiny hodin
Profesionalni sportovci 0 22 0 8 0
Amatérsti sportovci 32 32 6 0 0

Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 6 ,Jak dlouho trénujete? “. U profesiondlnich sportovcti bychom
predpokladali, Ze trénuji co nejvice. Z dotaznikt ale vychazi, ze vice nez polovina 22 (73, 3
%) trénuje 2 hodiny denné. Zbytek 8 (26, 7 %) trénuje 4 hodiny denné. Amatérsti sportovcei
sportuji 1 a 2 hodiny denné po 32 (45, 7 %) sportovcich. 6 (8, 6 %) sportovcl trénuje 3

hodiny denné.
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Otazka €. 7: Kourite?

Graf ¢. 7

9%

= Ano

= Ne, nikdy jsem nekoufil

= Ne, ale diive jsem
pravidelné koufil

Zdroj: vlastni

Tabulka é. 7

Ne, nikdy jsem Ne, ale dfive jsem pravidelné
Ano nekoufil koutil
Profesionalni sportovci 0 30 0
Amatérsti sportovcei 42 19 9

Zdroj: vlastni

Otazka €. 7 se snaZi zjistit, zda sportovci kouii. U profesionalnich sportoveil nekouii
a nikdy nekoufilo vSech 30 (100 %). U amatérskych sportovct kouii 42 (60 %), nikdy
nekoutilo 19 (27, 1 %) sportovci a dtive jich kouftilo 9 (12, 9 %).
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Otazka C. 8: Pijete alkohol?

Graf ¢. 8

= Ano, Casto
= Ne, viibec

= Malokdy ano

Zdroj: vlastni

Tabulka €. 8

Ano, casto Ne, viibec Malokdy ano
Profesionalni sportovci 0 21 9
Amatérsti sportovci 49 21 0

Zdroj: vlastni

Otazkou ¢. 8 jsme se snazili zjistit, jestli sportovci piji alkohol. 22 (70 %)
profesionalnich sportovci alkohol nepije. Jen 9 (30 %) z nich malokdy ano. U amatérskych

sportovcu je pomér jiny. Alkohol pije casto 49 (70 %) a viibec 21 (30 %) sportovci.
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Otazka €. 9: Pokud ano, jak ¢asto?

Graf¢. 9

24% 24%

= Kazdy den

y

= 4x tydné
7%
= 3x tydné
= Jen o vikendu

10% = Jen svatecné

350 /

Zdroj: vlastni

Tabulka ¢. 9

KaZzdy den | 4x tydné | 3x tydné | Jen o vikendu | Jen svatecné

Profesionalni sportovci 0 0 0 0 9
Amatérsti sportovci 14 4 6 20 5

Zdroj: vlastni

Otazkou ¢. 9 jsme se snazili zjistit, jak Casto sportovci piji alkohol. Otdzka
navazovala na ptedchozi otazku. Z toho divodu profesionalni sportovci odpovidali pouze
v poctu 9 (30 %). Vysledek byl, Ze piji alkohol pouze svatecné. Amatérsti sportovci také
neodpovidali na otazku v plném poctu. Bylo jich pouze 49. Vysledkem bylo, Ze alkohol pije
kazdy den 14 (20 %), 4x tydné odpovedéli 4 (5, 7 %), 3x tydné pije alkohol 6 (8, 6 %), jen
o vikendu jich bylo nejvice a to 20 (28, 6 %) a jen svateéné 5 (7, 1 %).
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Otazka ¢. 10: Pokud ano, ¢emu davate prrednost?

Graf ¢. 10

15%\ 0%

19% = Pivo
= Vino

= Tvrdy alkohol

= Jiné
Zdroj: vlastni
Tabulka €. 10
Pivo Vino Tvrdy alkohol Jiné
Profesionalni sportovci 7 2 0 0
Amatérsti sportovci 31 9 9 0

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 10 odpovidalo také pouze jen 9 profesionalnich sportovci. Z toho pije
pivo 7 (23, 3 %) z nich. Pouze 2 (6, 7 %) pije vino. U amatérskych sportovcu pije pivo
vétSina a to 31 (44, 2 %), vino a tvrdy alkohol jich pije pouze 9 (12, 9 %). Odpoved’ jiné

nevybral ani jeden sportovec.
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Otazka €. 11: Jaky je Vas pitny rezim?
Graf¢. 11
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= Vice nez 2 1 za den

Zdroj: vlastni

Tabulka ¢. 11

0,5lza| 1llza 21za Vicenez21za
den den 1 B2 den den
Profesionalni sportovci 0 0 7 4 19
Amatérsti sportovci 3 6 5 32 24

Zdroj: vlastni

Otazkou ¢. 11 jsme chtéli zjistit, jaky maji sportovci pitny rezim. Profesionalni
sportovci odpovidali az od tfeti moznosti a to od 1, 5 1 za den. Takovy pitny rezim ma 7 (23,
3 %) z nich. 2 1 za den vypiji 4 (13, 3 %) a vice nez 2 1 za den 19 (63, 4 %). 3 (4, 3 %)
amatérsti sportovci vypiji pouze 0, 5 1za den, 11za den 6 (8, 6 %), 1, 51 za den odpovédélo

5(7 %), 2 1za den 32 (45, 7 %) a vice nez 2 | za den vypije 24 (34, 4 %) sportovcd.



Otazka €. 12: Myslite si, Ze se stravujete zdravé?

Graf ¢. 12
12‘|’A)
26% ‘
1 = Ano
= Ne
= Nevim
Zdroj: vlastni
Tabulka €. 12
Ano Ne Nevim
Profesionalni sportovci 30 0 0
Amatérsti sportovci 32 26 12

Zdroj: vlastni

Otazka €. 12 ,,Myslite si, Ze se stravujete zdravé?* jsme zjistili, Ze vSech 30 (100 %)
profesionalnich sportovct si mysli, ze se stravuje zdravé. U amatérskych sportovci si to
mysli pouze 32 (45,7 %), 26 (37, 2 %) si mysli, Ze se nestravuji zdravé a pouhych 12 (17, 1

%) nevi.
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Otazka €. 13: Ve stravovani se ridite radami od?

Graf ¢. 13

42%

28

%

= Vyzivového poradce
= Publikace o zdravé vyzive
= Pratel/Ptitelkyné

= Nenecham si radit od

nikoho
11%
Zdroj: vlastni
Tabulka €. 13
Vyzivového Pugclllrti%e 0 Piatel/Pitelkyne Nenechédm si radit
poradce e yn od nikoho
vyZzZiveé
Profeswna_lm 23 4 3 0
sportovcl
Amatérsti sportovci 5 15 8 42

Zdroj: vlastni

Otazkou €. 13 jsme se snazili zachytit, zda si sportovci nechaji ve stravovani poradit

od odbornikl. Z vysledku vyplyva, ze 23 (76, 7 %) profesionalnich sportovct se fidi radami

od vyzivového poradce. 4 (13, 3 %) se stravuji podle publikace o zdravé vyziveé a 3 (10 %)

radi pratelé nebo pfitelkyné. U amatérskych sportoveil 5 (7, 2 %) vyuziva rad odbornika. 15
(21, 4 %) vyuziva publikaci, 8 (11, 4 %) se tidi radami ptatel a 42 (60 %) si nenechd radit

od nikoho.



Otazka ¢. 14: PremySlite o skladbé jidelnicku pred zapasem?

Graf ¢. 14
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Zdroj: vlastni
Tabulka ¢. 14
Ano Ne Nekdy Vibec
Profesionalni sportovci 30 0 0 0
Amatérsti sportovcei 12 34 18 6

Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 14 mela za ukol zjistit, zda sportovci pfremysli o slozeni stravy pred
zapasem. Z tabulky jde jasné vidét, Ze 30 (100 %) profesionalnich sportovcii se zajimé o svij
jidelnicek pted zapasem. Amatérskych sportovci se o jidelni¢ek zajima 12 (17, 1 %). O
sloZeni stravy se nezajima 34 (48, 6 %) sportovct, nékdy se jich zajima 18 (25, 7 %) a svijj

jidelnic¢ek netesi 6 (8, 6 %) sportovcil.



Otazka €. 15: Vybirate si jidlo podle skladby zivin (sacharidy, bilkoviny,
tuky)?

Graf ¢. 15

29%

23%
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= Nékdy
Zdroj: vlastni
Tabulka €. 15
Ano Ne Neékdy
Profesionalni sportovci 9 4 17
Amatérsti sportovci 14 44 12

Zdroj: vlastni

Otazkou €. 15 jsme se snazili urcit, jestli si sportovci vybiraji jidlo, dle skladby
hlavnich Zivin. Profesionalnich sportovcu odpovédélo ,.ano“ pouze 9 (30 %), ,ne“
zakrouzkovali 4 (13, 3 %) a ,,n¢kdy* 17 (56, 7 %). Amatérskych sportovct odpovédélo ,,ano*
14 (20 %), ,.ne* 44 (62, 9 %) a ,,nekdy* 12 (17, 1 %).
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Otazka €. 16: Vite, jaka davka bilkovin na den a kilogram Vasi vahy je pro

Vas idealni z hlediska vykonnosti a podpory zdravi?

Graf ¢. 16
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| |
. /20/0

= 0, 5 g/kg/den
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= Nad 3 g/kg/den

= Nevim

9% = Nezajima mé to

49%_,

Zdroj: vlastni

Tabulka ¢. 16

0,5 1,5 Nad 3 Nevim Nezajima mé
g/kg/den | g/kg/den g/kg/den to
Profesionalni sportovci 0 9 0 17 4
Amatérsti sportovci 9 11 9 32 9

Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 16 méla zjistit, zda maji sportovci o stravé n&jaké znalosti a védi, jakou by
m¢eli pfijimat denni davku bilkovin. 9 (30 %) profesiondlnich sportovct odpovédelo 1, 5 g
na kilogram, 17 (56, 7 %) odpovédélo, ze nevi a 4 (13, 3 %) z nich to nezajima. Naopak 9
(12, 9 %) amatérskych sportovct si mysli, ze spravné je 0, 5 g na kilogram, 11 (15, 6 %) ze
1, 5 gna kilogram, 9 (12, 9 %) odpovédelo nad 3 g na kilogram, 32 (45, 7 %) nevi a zbytek
9 (12, 9 %) to nezajima.



Otazka ¢. 17: Kolik hodin pred tréninkem/zapasem byste méli mit posledni
vétsi jidlo?
Graf ¢&. 17

= Tésné pred tréninkem

= Asi 2 hodiny

= Vice neZ 3 hodiny
= Nevim
= Nezajima mé to

= Jim bez ohledu na ¢as

35%

41%

Zdroj: vlastni

Tabulka ¢. 17

Tésné pied Asi 2 Vice nez Nevim Nezajima J(;Ellettjjelf
tréninkem hodiny | 3 hodiny me to <
na as
Profes10na!n1 0 5 29 0 0 0
SpOI’tOVCI
Amatersti 0 27 19 10 6 8
SpOI’tOVCI

Zdroj: vlastni

Dalsi otazka €. 17 méla ovéfit, zda sportovci védi, kdy je diileZité mit posledni vétsi
jidlo pted zapasem. 8 (26, 7 %) profesionalnich sportovci si mysli, Ze spravné jsou 2 hodiny,
avsak 22 (73, 3 %) je nazoru, Ze spravné jsou 3 hodiny pted zépasem. U amatérskych
sportovct to tak jednoznacné nebylo. 27 (38, 6 %) tvrdi 2 hodiny, 19 (27, 1 %) si mysli vice
nez 3 hodiny, 10 (14, 3 %) z nich nevi, 6 (8, 6 %) se o to nezajima a 8 (11, 4 %) sportovcii

ji bez ohledu na Cas.



Otazka ¢. 18: Po tréninku preferujete?

Graf ¢. 18
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= Hlavn¢ tuky

= [ehce sacharidy, hlavné
bilkoviny

= Bilkoviny ve velké davce
pied spanim, sacharidy ve
velké davce

74%
Zdroj: vlastni
Tabulka ¢. 18
Hlavné Lehce sacharidy, Bilkoviny ve velké davce pred
tuky hlavné bilkoviny | spanim, sacharidy ve velké ddvce
Profes10na!n1 0 30 0
sportovci
Amaterst_l 5 44 21
sportovci

Zdroj: vlastni

V otazce ¢. 18 méli respondenti za ukol odpovédét, co preferuji po tréninku. VSech
30 (100 %) profesionalnich sportovct si je jisto, Ze jim vyhovuji lehce sacharidy a hlavné
bilkoviny. S tim souhlasi také 44 (62, 9 %) amatérskych sportovct. Hlavné tuky preferuje 5
(7, 1 %) a bilkoviny a sacharidy ve velké davce odpovédélo 21 (30 %).
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Otazka €. 19: Jaké jidlo byste si vybral po zapase?

Graf ¢. 19

\/

I
14%

Zdroj: vlastni

Tabulka ¢. 19

10%

= Tucné jidlo

® Dietni, kvalitni a obsahem

bilkovin

= Sladké jidlo
= Jen zeleninu

= Je mi to jedno

., | Dietni, kvalitni a , .
T‘ildcll(l)e obsahem S.liiﬁl;e Jen zeleninu J?e'gr'];o
J bilkovin ] ]
Profesmna}m 0 26 4 0 0
sportovcl
Amatersti 10 15 10 5 30
sportovcl

Zdroj: vlastni

Otazkou ¢. 19 jsme se snazili zjistit, jaké jidlo by si sportovci vybrali po zapase.

Z vysledku dotazniku je vidét, ze 26 (86, 7 %) profesionalnich sportovcl preferuje dietni,
kvalitni jidlo. Pouze 4 (13, 3 %) by si vybrali sladké jidlo. 10 (14, 3 %) amatérskych
sportovct odpovédélo tucné jidlo, 15 (21, 4 %) dietni jidlo, 10 (14, 3 %) preferuje sladké

jidlo, 5 (7, 1 %) sportovct dava prednost zelenin€ a 30 (42, 9 %) z nich jidlo po zapase netesi

a je jim to jedno.
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Otazka €. 20: Pouzivate néjaké stravovaci dopliky?

Graf ¢. 20
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0%
Zdroj: vlastni
Tabulka ¢. 20
Ano Ne Neékdy
Profesionalni sportovci 5 11 14
Amatérsti sportovci 29 29 12

Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 20 ,Pouzivate né&jaké stravovaci doplnky?“ byla 5 (16, 7 %)
profesiondlnich sportovcil oznacena jako ano. 11 (36, 7 %) zvolilo ne a 14 (46, 6 %) n¢kdy.

Amatérskych sportovcil oznacilo ano a ne 29 (41, 4 %) a nékdy vybralo 12 (17, 2 %).



Otazka ¢. 21: Pouzil jste nékdy néjaky zakazany pripravek pro zvySeni

vykonnosti?

Graf ¢. 21

15%
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85%/
Zdroj: vlastni
Tabulka ¢. 21
Ano Ne
Profesionalni sportovci 0 30
Amatérsti sportovcei 15 55

Zdroj: vlastni

Otazkou €. 21 nas zajimalo, zda pouZili sportovei nékdy zakdzany ptipravek. VSichni
profesionalni sportovei odpoveédéli, ze ne. 15 (21, 4 %) amatérskych sportovei se nebalo a

odpovédelo, ze no. Avsak vétSina 55 (78, 6 %) vybrala ne.
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Otazka €. 22: Co pijete pri zapase?

Graf ¢. 22
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= [ontovy napoj

= Vodu

= Energeticky napoj
= Jiny druh napoje

Zdroj: vlastni

Tabulka ¢&. 22

lontovy S ., .
. Vodu | Energeticky napoj | Jiny druh napoje
Profesionalni sportovci 24 6 0 0
Amatérsti sportovcei 13 42 8 7

Zdroj: vlastni

Posledni otazku ¢. 22 jsme do dotazniku zafadili Cisté ze zvédavosti. Ptali jsme se
respondenttl, jaky pouzivaji napoj pfi sportu. 24 (80 %) profesiondlnich sportovci uziva
iontovy napoj a 6 (20 %) vybralo vodu. Iontovy napoj udalo 13 (18, 6 %) amatérskych
sportovcel, 42 (60 %) vybralo vodu, 8 (11, 4 %) energeticky ndpoj a 7 (10 %) zadalo jiny

druh napoje.
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DISKUZE

Snahou této bakalaiské prace je ovéfeni stanovenych piedpokladd. Ty vychazeji
z osobnich domnének a vlastnich znalosti o dané problematice. VSechny ptedpoklady se
tykaji profesionalnich a amatérskych sportovci. Dotaznikové Setfeni bylo rozdano zvIast
profesiondlim a zvlast' amatérim. Proto bylo dal$i hodnoceni jednoznac¢né a vysledky
snadno zaznamenatelné. Otazky €. 1, 2 a 3, kde se respondenttli ptame na vek, vysku a vahu
byly do dotazniku zafazeny Cist¢ ze zveédavosti a nezasahuji do zadnych stanovenych
predpokladii. Mohou byt vyuzity pti dal§im zpracovani ziskanych dat. U vSech zjisténych

vysledkit musime zahrnout zkresleni ze strany respondent.

Prvnim cilem bakalaiské prace je porovnani profesiondlnich a amatérskych
sportovetl z hlediska cetnosti jejich tréninkii. K cili se vztahuje predpoklad €. 1, jez
predpoklada, ze profesionalni sportovei trénuji 5x tydné€ a amatérsti trénuji 1x tydné. Pro
ovéieni byla do dotazniku zahrnuta otazka ¢. 5. Na otdzku odpovidalo 30 (100 %)
profesiondlnich sportovcti a 70 (100 %) amatérskych sportovei. Z vysledki vyslo, ze 10 (33,
3 %) profesiondlnich sportovcil trénuje 5x tydné a zbylych 20 (66, 6 %) vicekrat tydné.
Amatérskych sportovct trénuje 1x tydné 16 (22, 9 %), 2x tydné 10 (14, 3 %), 3x tydné 18
(25,7 %), 5x tydné 13 (18, 5 %) a vicekrat tydné pouze 6 (8, 6 %). Vzhledem k vysledkiim,
jez vySly, miZzeme predpoklad €. 1 vyvratit. VétSina profesiondlnich i amatérskych
sportoveu trénuje vicekrat, nez jsme piedpokladali. Vysledky mohou byt zkresleny, pokud
se jednotlivi respondenti nechtéli ptiznat ke spravné odpovedi. VEdéeli, k cemu dotaznik
slouzi a ze vysledkem bude porovnani profesiondlnich a amatérskych sportovci. Jelikoz
mam doma dva amatérské sportovce, vim, jak trénovani probihd. Proto si myslim, Ze se
stydé€li za spravnou odpovéd’ a zvolili jinou a pro né piijatelnéjsi. Déle jsem podle veéka
usoudila, Ze vétSina dotazovanych bude pracovat a mit rodinu a nebude jiZ zbyvat ¢as na

trénink 5x a vicekrat tydné.

Kcili ¢. 2 nélezi predpoklady €. 2.1 a €. 2.2. Zde jsem chtéla zjistit odliSnost
Zivotospravy mezi sledovanymi skupinami. Pfedpoklad €. 2.1 pfedpoklada, Ze profesionalni
sportovei nekoufi a amatérsti sportovcei kouii ve 40 %. K ovéfeni je zde vyuzita otdzka €. 7.
Pro ucely potvrzeni nebo vyvraceni byly pouzity odpovédi ,,Ano“, ,ne, nikdy jsme
nekoufili“ a ,,ne, ale dfiv jsem pravidelné koufil“. Vsech 30 (100 %) profesionalnich
sportovcl oznacilo odpoveéd’ ,,ne, nikdy jsem nekoufil”. 42 (60 %) amatérskych sportovcl

kouti, 19 (27, 1 %) nikdy nekoutilo a 9 (12, 9 %) koufilo dfive. Z tohoto zjisténi vyplyva,
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ze predpoklad ¢. 2.1 se potvrdil jen z 50 %. U profesionalnich sportovcl jsem vysledek
odhadla spravné. VSichni nekoufi, jelikoz sport je jejich zaméstnani a vyplata se odviji od
sportovniho vykonu. SnaZzi se stale co nejvice se zlepSovat a pomahat tak svému tymu. U
druhé skupiny respondentii se mi nepodaftilo pfedpoklad odhadnout spravné. Domnivala
jsem se, ze sportovci prili§ nekoufi a snazi se dbat o svoje zdravi 1épe. Také pii dnesnim
zdrazovani a vyhruznych obrazcich na krabi¢kach cigaret jsem si myslela, ze vétSina Si
odpusti koufeni a bude se snazit piestat. Spousta lidi, ale trpi stresem, jak v zaméstnani, tak

V soukromém zivoté a vyrovnavaji se s tim praveé koufenim.

Piedpoklad ¢€. 2.2 predpoklada, Ze alkohol pije 30 % profesiondlnich sportovcti a 70
% amatérskych sportovcl. Vyhodnoceni jsem provedla pomoci otazky ¢. 8. Respondenti
meéli na vybér 3 odpovédi. Z celkového poctu 30 profesionalnich sportovci jsem
zaznamenala u odpovédi ,,ne, viibec* 21 (70 %) a u ,,malokdy ano* 9 (30 %). U amatérskych
sportovcl 49 (70 %) odpovédélo ,,ano, €asto* a 21 (30 %) ,,ne, vibec*. Z udajit bychom
mohli fici, Ze predpoklad ¢. 2.2 byl potvrzen. Myslim si, Ze kvili velkému vytizeni a snaze
néceho dosahnout pije alkohol malo profesionalnich sportovcl. Naopak amatérsti sportovei
se tolik nesoustfedi na podany vykon a sport berou jako zadbavu. Po tréninku nebo zapase

vétSinou chodi do hospody, proto je tento pocet mnohem vyssi nez u prvni skupiny.

Cilem ¢&. 3 bylo ur¢it informovanost amatérskych sportovct o zdravé vyzive. Pro
vysledky tohoto cile jsme pouzili pouze dotazniky vyplnéné amatérskymi sportovci.
Stanovili jsme si proto k tomuto cili dva piedpoklady. PFredpoklad &. 3.1 predpoklada, Ze
amatersti sportovci se nestravuji zdravé a 50 % z nich se netidi radami vyZzivovych poradci.
K ovéteni byly pouZity otazky €. 12 a €. 13. U otazky ¢. 12 méli respondenti na vybér ze 3
moznosti. 32 (45, 7 %) amatérskych sportovcl si mysli, Ze se zdrave stravuje. 26 (37, 2 %)
simysli, Zenea 12 (17, 1 %) z nich nevi. Otazka €. 13 méla zjistit, ¢i radami se sportovci ve
stravovani tidi. 5 (7, 2 %) vyuziva rad odbornika, 15 (21, 4 %) vyuZiva publikaci, 8 (11, 4
%) se tidi radami pratel a 42 (60 %) si nenechd radit od nikoho. Vysledky ukazuji, Ze
predpoklad ¢. 3.1 nebyl potvrzen a miZeme ho tedy s jistotou vyvratit. Zdravé se
stravujicich amatérskych sportovcl neni sice mnoho, ale nékterym na tom zalezi. Podle
mého nazoru si také vétSina z nich dopieje Casto nezdravé potraviny, a proto nevyhledavaji

rad odborniku.

Kcili ¢. 3 jsme vymerzili dile predpoklad 3.2, ktery piedpoklada, ze vétSina

amatérskych sportovcil nevi, jak se spocita BMI (body mass index). K tomuto ptedpokladu
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nam vypomohla otazka ¢. 4. Z celkového poctu 70 (100 %) dotazovanych amatérskych
sportovcl odpovédelo na otazku kladn€ 32 (45, 7 %) a zédporné 38 (54, 3 %). Z vysledki je
mozné usoudit, Ze se predpoklad €. 3.2 potvrdil. BMI je dnes jiz velmi znamy index a

mnoho lidi si jim snadno muize zjistit sviij pomér hmotnosti a vysky.

Nasim poslednim cilem €. 4 jsme chtéli zjistit zasady stravovani v zavislosti na planu
tréninku. Vztahuji se k nému 3 predpoklady. Predpokladem €. 4.1 si myslime, ze alespon 30
% amatérskych sportovct nevi, jaka je spravna denni davka bilkovin pii sportovnim vykonu.
Pro tento piedpoklad poslouzila otazka €. 16 a hodnoty jsme pouzili pouze od amatérskych
sportovcl. 9 (12, 9 %) amatérskych sportovceil si mysli, Ze spravné je 0, 5 g na kilogram, 11
(15,6 %) ze 1, 5 g na kilogram, 9 (12, 9 %) odpovédelo nad 3 g na kilogram, 32 (45, 7 %)
nevi a zbytek 9 (12, 9 %) to nezajima. Vzhledem k tomu, ze $patn¢ odpovédelo vice nez 30
% miizeme predpoklad €. 4.1 zcela potvrdit. Mnoho sportovnich literatur udava, ze
spravnou odpovédi je odpovéd’ 1, 5 g na kilogram na den. Jiz piedchozich cilti a predpokladii
jsme si v§imli, Ze se vétSina amatérskych sportovcil o zdravou stravu pfili§ nezajima, a proto

nas vysledek tohoto predpokladu pfili§ neptekvapil.

Dil¢im piedpokladem €. 4.2 jsme piredpokladali, Ze vSichni profesionalni sportovci
preferuji po tréninku hlavné bilkoviny. Do dotazniku jsme proto zahrnuli otazku ¢. 18. Zde
jsme vybrali odpovédi pouze od profesionalnich sportovci. Ti vSichni odpovédéli na nasi
otazku tak, jak jsme piedpokladali. VSech 30 (100 %) zakrouzkovalo, Ze preferuji lehce
sacharidy a hlavné bilkoviny. Proto miizeme predpoklad €. 4.2 potvrdit. Myslim si, ze jsou
sportovci kontrolovéani vyzivovymi poradci a védi, co je pro jejich t€lo po ndrocném tréninku
nejvhodnéjsi. Snazi se podavat co nejlepsi sportovni vykony a pro ty je spravnd strava

neodmyslitelna.

Poslednim predpokladem je €. 4.3. Zahrnuli jsme do néj vSechny sledované
respondenty bez ohledu na jejich profesionalitu. Pfedpokladame, Ze vSichni sportovci by si
po zapase vybrali dietni jidlo. Na tento pfedpoklad jsme vyuzili otazku €. 19, kterd obsahuje
5 moznosti. 10 (10 %) dotazovanych sportovct by si vybralo tuéné jidlo, pouze 41 (41 %)
z nich preferuje dietni jidlo, 14 (14 %) sportovct uptednostiuje sladké jidlo, pouze 5 (5 %)
sportovell dava prednost zelenin€ a zbylym 30 (30 %) sportovcim je jedno, jaké jidlo by si

po zapase vybrali. Miizeme tedy fici, ze se predpoklad ¢. 4.3 nepotvrdil.
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V dotaznikovém Setfeni, kde byly vytvofeny otdzky za ucelem potvrzeni nebo
vyvréceni stanovenych cilli a ptedpokladu, se nachdzely také dopliujici otazky, které byly

poloZeny pouze z osobniho zajmu.

Vyzivovy poradce Ing. Ivan Mach CSc. poskytl rozhovor do Lidovych novin ohledné
stravovani amatérskych sportovetl. Rika, Ze se tito sportovci &asto stravuji jako vrcholovi.
VétSinou neveédi, co je spravné, a tak zkousi jidelnicky pfipravované na miru pro
profesiondlni sportovce. Problém nastava také tehdy, pokud se sportujici jedinec stravuje
bézné, jako kdyz nesportuje. Télo na sport neni piipraveno a nedojde tak k o¢ekavanému
vysledku. Jako dal$i problém uvadi, kdyz amatérsky sportovec rychle ,,najede“ na novy
tréninkovy a stravovaci plan po zimé, kdy se sportu nevénoval. Ignoruje zasady postupnosti

a do formy se chce dostat hned?.

1 Amatéfi Casto chybuji a jedi jako vrcholovi sportovei. Lidovky [online]. 2016 [cit. 2017-03-29]. Dostupné z:
http://relax.lidovky.cz/jste-tim-co-jite-a-to-plati-i-pri-sportovani-rika-vyzivovy-poradce-1c2-
[zdravi.aspx?c=A160613 110331 _In-zdravi_ape
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ZAVER

V bakalatské praci jsem se nejdiive zabyvala hlavnimi slozkami vyzivy (sacharidy,
lipidy, bilkoviny), které jsem podrobné popsala a snazila jsem se jejich davkovani a pomér
priblizit pro sportujici jedince. Dale jsou v teoretické Casti zahrnuty pro télo nezbytné
vitaminy a minerdlni latky. Objasnila jsem jejich U¢inky a dulezitost v kazdodennim
stravovani. V druhé kapitole jsem rozebrala stravu sportovce pied, béhem a po vykonu.
Dodrzeni je nutné pro co nejlepsi sportovni vykon a nasledné spravnou regeneraci. Pokud
dochazi k poruseni, mize dojit i k posSkozeni nékteré Casti organismu. Aby k takovému
poskozeni nedochazelo je také potiebny pitny rezim sportovce, ten jsem vylicila ve své treti
kapitole. Zabyva se potiebou tekutin pti vykonu a sportovnimi napoji. Dalsi neodmyslitelnou
kapitolou, ktera se dotyka Zivota sportovce, jsou dopliky stravy. Na dnes$nim trhu je nékolik
druhii takovych ptipravkii a mnohdy ani nejsou znamy vSechny jejich ucinky. Pokusila jsem
se tedy vypsat alesponi nékteré. Posledni kapitola teoretické Casti se zabyva dopingem.
doplnky stravy ma doping i negativni dopad na zdravi sportujiciho jedince. Ve sportu by
podle mého nadzoru mélo jit predevsim o vyuziti talentu a tvrdého tréninku jedince. Mnohdy
se ale i ty nejvetsi hvézdy neubrdni ndporu, jak ze strany medii, tak osobnich trenéru.
Sportovec, ktery se ale ke svym zdarnym vysledkiim vypracuje sim bez pomoci zakazanych

latek, ma mtj velky obdiv.

V praktické casti jsem se pokusila zachytit a porovnat profesiondlni a amatérské
sportovce. Stanovila jsem si ur€ité cile a k nim specifické predpoklady. Abych mohla ovéfit
vSechny pfedpoklady, vytvofila jsem ke kazdému cili otazky, které byly soucasti
dotaznikového Setfeni. Snazila jsem se, aby bylo mozné podle nich pfesné potvrdit nebo
vyvratit pfedpoklady. Z vyzkumu vyplynulo, ze vétSina amatérskych sportovct se o své
stravovani pfili§ nezajima a nevi, jaké slozky vyzivy jsou pro né nejvhodnéjsi. Zaujalo mé,
ze pouze 9 profesionalnich sportovcil pije alkohol. Myslim si, Ze jich je daleko vice, ale 1
kdyz byl dotaznik anonymni, strach jim nedovolil na otdzku odpovéd’ popravdé. Dale mé
piekvapilo, ze vétSina amatérskych sportovcu trénuje vice jak 1x tydné. Tento predpoklad
se nepotvrdil, a je dobfe, Ze se nékteti snazi podat co nejlepsi vykon. Bohuzel je fotbal
kolektivni sport a vysledek zavisi na snaze v§ech. Hlavnim cilem mé bakalarské prace bylo
porovnani obou sledovanych skupin, jak z pohledu stravovani a védomosti, tak ze strany
trénovani. Nekteré nasSe predpoklady se nam potvrdily a jiné zase vyvratily. Vyzkum nas

velmi zaujal a nekteré odpovédi nas prekvapili, at’ mile nebo nemile. Zavérem si myslim, Ze
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na tom amatérsti sportovci nejsou, co se tyce stravovani a trénovani nejlépe. Sport je pro né
jen zébava a obc¢as maji pocit, ze se dobré vysledky dostavi i bez pile. Proto jsem pro né
vytvorila letacek, aby nezapominali, pro¢ sportuji a jak co nejlépe dosahnout vytouzenych

cili. Letacek je uveden v priloze €. 2
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PRILOHY
Priloha ¢. 1 Dotaznik

Dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Sabina Vandrovcova a jsem studentkou Zapadoceské univerzity v Plzni,
Fakulty zdravotnickych studii oboru Asistent ochrany a podpory vefejného zdravi. Chtéla
bych Vas timto oslovit z diivodu vyplnéni mého dotazniku. Dotaznik bude pouzit pro mou
bakalaiskou praci. Ta je na téma Aktivni sport a vyziva. Dotaznik je anonymni. Zakrouzkujte

prosim vzdy jednu odpovéd’. Predem velmi dékuji za vyplnéni.

1) KolikjeVamlet? ............ooiiiiiiiiinnn
2) Kolik mEFite? ......oevviiiiiiiiiiiiieeae,
3) Kolik VAZite? .......ccooiiiiiiiiiiee

4) Vite, jak si spocitate BMI (body mass index)?
a) Ano
b) Ne

5) Jak casto trénujete?
a) Ix tydné
b) 2x tydné
€) 3x tydné
d) 4x tydné
e) 5X tydné
f) Vicekrat tydné

6) Jak dlouho trénujete?
a) 1 hodinu denné
b) 2 hodiny denné
c) 3 hodiny denné
d) 4 hodiny denné
e) 5 avice hodin denné

7) Koufite?
a) Ano
b) Ne, nikdy jsem nekoufil
€) Ne, ale dfive jsem pravidelné kouftil



8) Pijete alkohol?
a) Ano, ¢asto
b) Ne, vibec
c) Malokdy ano

9) Pokud ano, jak ¢asto?
a) Kazdy den
b) 4x tydn&
€) 3x tydné
d) Jen o vikendu
e) Jen svate¢né

10) Pokud ano, ¢emu davate piednost?
a) Pivo
b) Vino
c) Tvrdy alkohol
d) Jiné

11) Jaky je Vas pitny rezim?
a) 0,51zaden
b) 11zaden
c) 151zaden
d) 21zaden
e) Vicenez 2|

12) Myslite si, ze se stravujete zdraveé?
a) Ano
b) Ne
c) Nevim

13) Ve stravovani se fidite radami od?
a) Vyzivového poradce
b) Publikace o zdravé vyzivé
c) Pratel/Pritelkyné
d) Od nikoho si nenecham radit

14) Pfemyslite o skladbé jidelni¢ku pted zapasem?
a) Ano
b) Ne
c) Nékdy
d) Vibec

15) Vybirate si jidlo podle skladby zivin (sacharidy, bilkoviny, tuky)?
a) Ano
b) Ne
c) Nékdy
d) Vibec



16) Vite priblizné, jaka davka bilkovin na den a kilogram Vasi vahy je pro Vas idealni
Z hlediska vykonnosti a podpory zdravi?
a) 0,5 g/kg/den
b) 1,5 g/kg/den
c) Nad 3 g/ kg/den
d) Nevim
e) Nezajima mé to

17) Kolik hodin pted tréninkem /zapasem byste m¢li mit posledni vétsi jidlo?
a) Té&sné pred tréninkem

b) Asi 2 hodiny

c) Vice nez 3 hodiny

d) Nevim

e) Nezajima mé to

f) Jim bez ohledu na ¢as

18) Po tréninku preferujete?

a) Hlavn¢ tuky

b) Lehce sacharidy, hlavné bilkoviny

c) Bilkoviny ve velké davce pred spanim, sacharidy ve velké davce

19) Jaké jidlo byste si vybral po zapase?
a) Tucné jidlo

b) Dietni, kvalitni s obsahem bilkovin
c) Sladké jidlo

d) Jen zeleninu

e) Je mito jedno

20) Pouzivate néjaké stravovaci doplnky?
a) Ano
b) Ne
c) Nékdy

21) Pouzil jste nékdy n&jaky zakazany piipravek pro zvySeni vykonnosti?
a) Ano
b) Ne

22) Co pijete pii zapase?
a) lontovy napoj
b) Vodu
¢) Energeticky napoj
d) Jiny druh néapoje



Priloha €. 2 Letacek

Sport a spravna vyziva

Martin, 31 let,
bankovni Grednik

gulések / pivinko / veler fotbal v TV

———

Uvolnéni od stresu

Optimalni hmotnost

Je to na tobe...

Petr, 34 |et,
obchodni zastupce

Pozitivni nalada

Fyzicka kondice

Dostatek energie

L

té&stoviny / minerélka / podvedeml trénink

Zdroj: http://www.domishsport.cz/blog/jak-udelat-behani-zabavnejsi

Proc sportovat?

Zvednuti nalady

Zrychleni metabolismu
Lepsi spanek

Pomoc proti stresu
Ubytek tukové vrstvy
Narust svalové vrstvy
Prevence nachlazeni
ZvySeni pevnosti kosti
Lepsi kondice

Lepsi vytrvalost

Lepsi oxidace tkani

Jak dosahnout nejlepsSiho vysledku?

Spravné stravovani — pestra a pravidelna strava

DodrZovani trojpoméru hlavnich slozek vyzivy

Zajimat se o vhodnost potravin pfed, béhem a po vykonu
Doplnéni stravy o potfebné vitaminy, mineraly a ochranné latky
Nechat si poradit od odbornika

DodrZovani doporuc¢enych dennich davek

Dostate¢ny pitny rezim

Vhodny vybér napojti pted tréninkem, pfi ném 1 po ném
Dostate¢na regenerace a odpocinek

Vyhnout se zakdzanym piipravkiim

Nesportovat pii nevolnostech, onemocnéni ¢i pii bolestech



