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1 Uvod

Podnét k volbé tohoto tématu pfisel na zakladé mé zkusenosti. Zjistil jsem, jak
je dulezité spravné nastaveni Clovéka a predevsim sportovce (fotbalisty) v oblasti
pohybu v kombinaci s pitnym rezimem. Fotbalu jsem se aktivné jako hra¢ vénoval 10
let. Nyni pusobim jiz tietim rokem jako trenér kategorie U9 v SK Dynamo Ceské
Budgjovice. Kdyz jsem se rozhodl, ze se ve fotbale budu specializovat na détské
kategorie, netusil jsem, ze mit pouze herni zkuSenosti bude nedostacujici. Dnesni
moderni druh kopané klade velky diiraz také na vSeobecnou pohybovou pripravu.
Jako ptiklad uvadim plavani, atletiku, gymnastiku a jiné pohybové hry. Tento vycet je
ovSem k prosazeni hrace nedostaCujici a musi byt dopliovan alesponn 0 minimalni
znalosti v oblast pitného rezimu a regenerace. A jak sam dobie vim: "Co se v détstvi
naucis, ve stafi jako kdyZz najdes."

K vybéru tohoto tématu mé z velké Casti také inspiroval piibéh znamého
fotbalisty Petra Mikolandy, velkého talentu ¢eského fotbalu. Uz jako mladik vycestoval
za "velkym fotbalem" do svéta, presnéji do West Ham United. Stal se prvnim ¢eskym
fotbalistou, ktery z druhé ceské ligy odeSel do prestizni anglické soutéze. BohuZzel
co se nestalo. Jako sportovce s velkou zatézi byl nucen pifimo neimérné a stale pit.
Jak sam ftekl: "Kdyz jsme trénovali 6 hodin denné, trenér nam stale opakoval,
7ze musime hodné pit." Sam pak uvadi, ze pil denné zhruba okolo 6-8 litrt tekutin,
pokud byl vystaven velké zatézi, pohybovalo se mnozstvi vypitych tekutin az kolem 10
litrGi denné. Toto vSe se odrazilo na jeho zdravi. Byl mu naméten dlouhodoby piebytek
bilkovin, krev v moci, posléze i poskozeni ledvin. | pfes své utrapy dal bojoval
a az do pfichodu prvniho ledvinového kolapsu byl stale aktivnim hracem. Poté piisel
nuceny konec hracské kariery.Tento pfibéh je jiz par let stary a moZna 1 vyjimecny,
pfesto si nejsem jist, zda se urcitd edukovanost trenérii v oblasti pitného rezimu
a regenerace u sportovct pozvedla.

Po intenzivnich tfech letech praxe v oboru trenérstvi si nejsem pftili§ védom,
ze by byl kladen diraz na pitny rezim v navaznosti na Casti a intenzitu tréninkové
jednotky. Pfi zamysleni nad tim, co je pro podani kvalitniho, ale zaroven i zdravého
vykonu diilezité, napadnou mé 3 véci. Spravné zahtati, kvalitni uvolnéni a pochopitelné

dodrZeni spravného pitného rezim. O to vice bych na tyto 3 segmenty kladl diraz u déeti



a mladeze, neopomijel ani jeden z nich a Z&dny neupfednostiioval pied jinym.

Zatim co by m¢l byt maximalni dtraz kladen na praci s détskymi kategoriemi a
zajisténi edukovanych trenérl, skute¢nost je jind. VSe se to¢i vyhradné kolem
dospé€lych. Bohuzel ani systém k ziskdvani trenérskych licenci se nefidi vyhradné
odbornymi znalostmi. Vysledkem toho vSeho je, Ze kazdy profesionalni fotbalista
ma pravo po své kariéte ziskat trenérskou licenci B. Tim padem se bez jakychkoliv
védomosti po ukoncéeni své kariéfe zpravidla vrha do trénovani déti. Dale s velkou
pravdépodobnosti piendsi své hrac¢ské zkuSenosti a to i s neadekvatni zatézi a stejnym
navykem k pitnému rezimu. Jen minimaln¢ jsem se setkal s trenéry détskych kategorii,
ktefi by u déti na ukor nejlepsich vykont volili zdravi svych svétenct.

Rad bych se pokusil o odhaleni nejvétsich nedostatkli v povédomi trenéri. Déle
chci mit sam kvalitni znalosti této problematiky, kterou upevnim vytvofenim moderni
vzdé€lavaci brozury, Ktera by byla navodem pro dodrzovani pitného rezimu. Myslim si,
ze slogan " Trénuj odborné, ucelné, ale predev§im zdravé!" by mél piirucku dikladné

vystihovat.
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2 Prehled poznatku

2.1 Charakteristika fotbalu

Samostatna hra nazvana fotbal, vznikla pfirozenym zplisobem z micovych her.
Muzeme ji najit v riznych obménidch na vSech kontinentech. Samostatna hra
je zaznamenana snad v kazdé historické etapé kulturniho vyvoje lidské civilizace
(Veceta, Novacek 1995).

V dne$ni dobé mluvime o nejvice rozsifeném sportu viubec. Jde o jednu
z nejznamgjsich sportovnich, tymovych a brankovych her na svété. Na profesionalni
urovni je i faktorem ekonomickym a politickym. Dale také mize slouzit jako vhodna
forma aktivniho odpocinku (Minatik 2008 [on-line]).Pfi fotbale jsou na hrace kladeny
naroky v oblasti pohybové kultury, schopnosti ovlddat mic¢ a také schopnosti zvladnuti
kolektivnich akci (http://www.jadro10.estranky.cz). Pti kazdé minuté hry dochazi
ke stietu milionu fanouskti, hracl, manazert. Tento sport ovliviluje mnoho
mladeznickych zivotl. Kazdé dité zacina s fotbalem s jedinym cilem. Hrat tak dobfe,
jako hraje napiiklad Petr Cech, Franck Ribéry, Arien Robben, Lionel Messi
a nebo Cristiano Ronaldo. Stale v tomto sportu pietrvava, predevS§im u nadéjné
mladeZe, zvyk v podobé tézkého drilu fyzické zatéZe bez nastavené relaxace. VSe se
toci kolem hesla: "Chces byt dobry, tak na sobé makej." Uz vSak nikdo neuvede fakt,
ze dobrym fotbalistou, musi byt ¢lovék predevsim odpocaty. Tudiz pokud nebude dobie
nastavena zivotosprava, muze i u nejvétsiho talentu dneSni doby nastat svalové nebo
kloubni zranéni, které jeho karierti rychle ukon¢i.Co se ty¢e hry samotné, jde o princip,
kdy dvé soupetici muZstva bojuji o jeden spole¢ny pfedmét (fotbalovy mic). To vSe se
odehrava na spole¢né hraci plose a to v t€sném osobnim kontaktu (Napravnik 1987). Ja
sam povazuji fotbal spolecné s hokejem za jeden z nejvétSich fenoménti viibec. Diky
tomuto sportu dochazi k poznavani a propojovani novych kultur. Diky tomuto sportu
ma ¢lovék moznost, at’ uz aktivné nebo pasivné, poznavat nové staty, ucit se novym
jazykim a osvojovat si nové kulturni zvyky. Na reprezentacni ¢i svétové Urovni ma
fotbal wurcité¢ velky vliv na ekonomickou uspéSnost statu a v neposledni fadé
1 na mezinarodni vztahy. I kdyZ momentaln€ ovliviiuje fotbalovou scénu piedevsim stav
klubovych pokladen, stidle se nemizu zbavit dojmu, Ze nejdalezitejsi pii této hie ma byt

predevsim zdbava a ne jedno z nejlépe placenych zaméstnani.
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2.1.1. Fyziologické aspekty pohybové ¢innosti ve fotbalu

Fotbal z pohledu fyziologie je sportem skladajicim se z velmi pestré Skaly
pohybovych aktivit. Dochéazi pii ném ke stfidani vysoké a nizké sprinterské intenzity.
Za vysokou intenzitu povazujeme napiiklad sprint a za nizkou intenzitu chizi ¢i klus.

Vrcholovy hrac¢ fotbalu béhem hry (2x45 min.) ubéhne piiblizn¢ 10 - 11
kilometrt, z toho cca 25 - 27 % odpovida chuzi, 37 - 45 % lehkému béhu, 6 - 8 %
pohybu pozpatku. Dale 6 - 11 % odpovida rychlému béhu a sprintu, zbytek kolem 20 %
je ovlivnén pohybem v hernich akcich. Sprinty maji délku cca 15 - 30 metrt. V celém
zapase jde pfiblizné o 0,8 - 1 km. Koncentrace laktatu se po zapase pohybuje v rozmezi
2 - 12 mmol/l (individualné odlisné). Ve fotbale pfevazuje aerobni produkce energie.
U trénovanych fotbalisti by trovenl anaerobniho prahu méla odpovidat primérnému
tempu hry, kterd ¢ini cca 70 - 80 % VO2max. Nejlépe by pak méli v testech fyzické
zatéze vychazet vysledky hract hrajicich na postu zaloznika (az 85% VO2max.).
Vyznamnéd je kapacita energetickych zisob hrace a potieba dopliiovani tekutin
a minerald béhem zapasu vzhledem k délce utkani (2x45 min. i vice) a nemoznosti
opakovaného stiidani (Grasgruber, Cacek 2008). Naro¢né fotbalové utkani vede
ke ztratam 1 - 2 litru potu (pfi letnich teplotach az dvakrat vice) a k vycerpani Casti
svalového glykogenu, kdy vétSina je spalena béhem prvniho polocasu. Nasledkem
toho dochazi ve druhém polocase k mnohem vétsi tinavé, klesa celkova aktivita
1 mnozstvi nabéhanych kilometri. Bohuzel, ¢im vice béhame, tim rychleji ztracime
regeneracni schopnosti. VSe se pak odrazi na vysledkové tabuli po ukonceni utkéni.
Abychom dosahli ve fotbale nejlepSich vykonu, je zapotiebi vysoce nadpriimérna
agilita. Nejde jen o to nab&hat 12 km a jit domu. Jde o pohyb nahoru a dolu, doleva
a doprava, zastavit se a nasledn¢ se zase rozb¢hnout. Kazdy tento pohyb pak ve finéle
stoji spoustu sil. Kazdy hra¢sky post ma dan ur€ity fyziologicky zéklad. Za mozek hry
a nejvytizengjSiho hrace je povazovan post zaloznika (Grasgruber, Cacek 2008).
Zaloznici dosahuji pfi vétsin€ méteni fyzické zatéze u hraci kopané k nejlepsim Cislim.
Je to dano predevSim faktem, ze se musi zapojovat jak do obranné faze hry,
tak do zakladani Gtokd, popiipadé i protittoki. Cili bez nich by hra nefungovala. To je
jeden z hlavnich divodi, pro¢ musi byt pravé oni jedni z nejlépe fyzicky pfipravenych
hradt na hiisti. Utoénik je povaZovan za nejrychlej§i hrace na hiisti s tendenci stalé
akcelerace béhu. V dne$nim modernim pojeti fotbalu by se k nému dal pfidat 1 krajni

obrance. Hrag, ktery dopomahd k zakladani utoénych akci. Stopefi a brankaii pak
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vynikaji obratnosti a odrazovou schopnosti. Je to dano jejich tkolem na htisti, kdy musi
podstupovat spousty vzdusnych souboji.U mladeznickych fotbalovych skupin bylo
zjisténo, ze kostni a sexudlni vyvoj je podstatné zrychlen. Za piiCinu je povazovan
vykon, ktery v tomto sportu vyzaduje vétsi zapojeni sily a tudiz vétsi télesné rozméry.
Svalova hmota pak ve spojeni se zrychlenym vyvojem mohou byt ve fotbalovém svété
vyhodou (Heller 1996).

2.1.2. Funkéni a metabolickd charakteristika fotbalu

Fotbal patii mezi hry fyzicky naro¢né. Pfipravenost hrac¢t je ovlivnéna aerobnim
1 anaerobnim charakterem zatizeni. Pfi mistrovském, ¢i pratelském utkani je pozorovéana
spiSe ¢innost anaerobniho razu. Jednd se prfedevSim o kratké useky
provadéné maximalni intenzitou trvajici pfiblizné 6-8 sekund. Jde o zrychleni, zmény
sméru, sprinty, stfelba a hra hlavou. Energetické kryti téchto pohybli je provadéno
prevazné makroergnimi fosfaty (ATP, CP). Zvolnéni tempa béhem utkani nebo tréninku
pfinasi vhodnou regeneraci pravé pro ATP a CP. Pravé z tohoto divodu je pro hrace
fotbalu dillezitd obecna vytrvalost S maximalnim anaerobnim prahem. Vysledkem lepsi
trénovanosti je rychlejsi regenerace energetickych zasob (Havlickova 1993). U c¢innosti
submaximalniho razu, ktera trva zhruba desitky sekund, vyuziva organismus pievazné
anaerobni glykolyzu. Zde ma uplatnéni neoxidativni zpiisob zatiZeni ze zhruba 70-90%.
Produktem takového metabolismu je laktat (LA), kdy jeho koncentrace v krvi vyrazné
stoupa. Stfedni intenzita zatizeni je pak kryta oxidativnim zpisobem z 50-90%
a neoxidativnim zptsobem z 50-10%. Zatizeni mirné intenzity typu klus nebo chize,
jsou hlavnimi metabolickymi drahami anaerobni glykolyzy a aerobni fosforylace.

Oxidativnim zpusob pak hradi okolo 90-100% energetickych narokd (Buzek 2007).

2.2. Organizace vékovych kategorii

O dnesni fotbal, tak jako ho zname z Ceskych televizi v podani muzské fotbalové
reprezentace a profesionalni soutéze Gambrinus ligy, se v Ceské Republice stara
fotbalova asociace. V minulych letech nazyvana CMFS (Cesko-Moravsky fotbalovy
svaz), dnes jiz FACR (Fotbalova asociace Ceské Republiky). Tato asociace viak nefidi

jen muzsky reprezentaéni a klubovy fotbal, ale stara se i 0 mladeznicky fotbal,
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at’ uz v podani dorosteneckych reprezentaci nebo malych okresnich klubi. Aktudlné
je zaregistrovano okolo 4 000 klubti a zhruba 600 000 hra¢t. Hlavnim ukolem asociace
je sestavit a sjednotit pravidla, tak aby kazdé dit€¢ mélo moznost rozvijet svlij talent ve

své veékove kategorii. K tomu slouzi Soutézni rad.

"Soutezni 7ad fotbalu stanovi zakladni podminky organizace fotbalovych soutézi
poradanych v ramci Ceskomoravského fotbalového svazu a vztahuje se na vSechny
Jejich ucastniky (hrace, druzstva, kluby, jejich funkcionare, rozhodci, delegaty a dalsi
¢inovniky, vykonavajici pri soutézich prislusné funkce a cinnosti) a na ridici organy
téchto soutezi. Clenské kluby odpovidaji za porusent Fadii a predpisii svymi cleny, hraci,
¢inovniky a dalsimi osobami, které poverily vykondvanim funkci nebo cinnosti

v soutézich a pri jednotlivych utkanich." (Soutézni fad fotbalu,2004,¢lanek 1 [on-line]).

Mlédez je rozdélena do mnoha kategorii. Dlivodem je, aby se zabranilo situacim,
kdy proti sobé nastupuji napt. zaci prvni tfidy proti zakim paté tiidy zakladni skoly.

Vékové kategorie jsou rozdéleny po dvouletych odstupech (viz Tabulka 1).

Tabulka 1: Rozdéleni vékovych kategorii ve fotbalovych mladeZnicky soutézich

(Soutézni Fad, ¢lanek 68)

Nazev Rozdéleni Vek Kategorie v lize
Siipravka mladsi 6-8 let u6,U7,Us8
star§i 8-10 let U8,u9,u10
oo mladsi 10-12 let U10,U11,U12
e star$i 12-14 let Ul2,U13,u14
dorost mladsi 14-16 let U14,U15,16
star§i 16-18 let U16,17,U18

Hraci, ktefi dosdhnout stanoveného véku, postupuji k 1.1. nésledujiciho roku
do nejblizsi nasledujici kategorie. Nejlepsi muzstva Gambrinus ligy, diky své velké
mladeznické zakladné a diky velké konkurenci, maji rozdéleni mladeze jeste trochu
jiné. Vekové rozdéleni na pfipravky, zdky a dorost zistava, ale dale maji rozdéleni
podle veéku. Tedy kategorie U7 az U18. Toto rozd€leni pak zlstava i u mladeznickych

reprezentaci, které za¢inaji od véku 16-ti let &ili U16. Dalsi slozkou do které FACR
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zasahuje je systém fotbalovych soutézi. V Tabulka 2 je znazornén muzsky systém
fotbalovych soutézi. Mladeznické soutéZe jsou takto nastaveny az v dorosteneckém
veku. U zaka a ptipravek je systém pouze na krajské a divizni Grovni. Tedy hrac¢i zhruba

do cca 10 let hraji okresni a krajskou soutéz. Od 11 let pak mtizou hrat i divizni soutéz.

Tabulka 2: Systém fotbalovy soutéZi u muzi
(http://cs.wikipedia.org)

1. 1. éeska fotbalova liga

2. Fotbalova narodni liga

Soutéze tizené fidici komisi pro Cechy || Soutéze fizené fidici komisi pro Moravu

3. Ceska fotbalova liga Moravskoslezska fotbalova liga

4.|| Divize A Divize B Divize C Divize D Divize E

Soutéze fizené krajskymi fotbalovymi svazy a Prazskym fotbalovym svazem

5. Krajské prebory a Prazsky piebor
6. LA tfidy
7. LB tfidy

Soutéze fizené okresnimi fotbalovymi svazy a v Praze Prazskym fotbalovym

Svazem
8. IL tfidy (okresni ptebory) a Prazska II. tiida
9. I11. t¥idy (v 73 ze 77 okresti)
10. IV. tfidy (ve 48 ze 77 okrest1)

2.3 Zivotni styl a sport
Zivotni styl je pojem, ktery v dne$ni dobé ne kazdy dokaze spravné popsat. Dalo
by se fict, Zze zivotni styl je vSe co v dnesni dob¢, béhem obycejného dne, obycejny

lovék proziva a déla. Cili, jak ¢lovék bydli, pracuje, jak se obléka, jak se stravuje
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http://cs.wikipedia.org/wiki/1._%C4%8Desk%C3%A1_fotbalov%C3%A1_liga
http://cs.wikipedia.org/wiki/Fotbalov%C3%A1_n%C3%A1rodn%C3%AD_liga
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Cesk%C3%A1_fotbalov%C3%A1_liga
http://cs.wikipedia.org/wiki/Moravskoslezsk%C3%A1_fotbalov%C3%A1_liga
http://cs.wikipedia.org/wiki/Divize_A
http://cs.wikipedia.org/wiki/Divize_B
http://cs.wikipedia.org/wiki/Divize_C
http://cs.wikipedia.org/wiki/Divize_D
http://cs.wikipedia.org/wiki/Divize_E
http://cs.wikipedia.org/wiki/Krajsk%C3%A9_p%C5%99ebory
http://cs.wikipedia.org/wiki/Pra%C5%BEsk%C3%BD_p%C5%99ebor
http://cs.wikipedia.org/wiki/Fotbalov%C3%A9_I._A_t%C5%99%C3%ADdy
http://cs.wikipedia.org/wiki/Fotbalov%C3%A9_I._B_t%C5%99%C3%ADdy
http://cs.wikipedia.org/wiki/Fotbalov%C3%A9_II._t%C5%99%C3%ADdy
http://cs.wikipedia.org/wiki/Pra%C5%BEsk%C3%A1_II._t%C5%99%C3%ADda
http://cs.wikipedia.org/wiki/Fotbalov%C3%A9_III._t%C5%99%C3%ADdy
http://cs.wikipedia.org/wiki/Fotbalov%C3%A9_IV._t%C5%99%C3%ADdy

¢i co déla ve svém volném case. Lze také rozlisit zivotni styl jedince a celé skupiny.
Za zivotni styl jedince mizeme brat vSe co ma v konzistentnim zivoté jedince spole¢né
jadro a jako cCervena linie se prolind vSemi jeho podstatnymi ¢innostmi. Za zivotni
zpusob skupiny pak miizeme povazovat vSe, co piedstavuje typické spolecenské rysy,
které jsou piiznaéné pro vétsi ¢ast &lend ve skuping. Casto se také zaméfuje spojeni
zivotni styl a zivotni zpisob. Mnoho autorti uvadi tyto spojeni jako dvé synonyma.
OvSem na obé& spojeni lze pohlizet i odliSnym zptsobem. Zatim co zivotni zpusob
je tvoien hlavné z obecnych pojmit, zivotni styl pojednavd o konkrétnich faktech
(Celedova, Cevel 2010). At uz se hovoii o Zivotnim stylu nebo Zivotnim zptsobu,
vSe je mySleno v kontextu s vyrazem zdravi. Miru zdravi uruje stupen télesné, dusevni
ale také socialni pohody. Nejde tedy jen o nepfitomnost chorob ¢i poruch chovéni.
Svétova zdravotnicka organizace (WHO 1978) definuje zdravi jako ,,stav kompletni
fyzické, duSevni a socidlni pohody a ne jen jako stav nepfitomnosti chorob

roce
1

nebo urcitych slabosti.“ Zdravi je dynamicky proces, ktery vychazi ze vzajemného

plsobeni organismu ¢lovek na prostfedi a naopak (Baskova a kol. 2009).

2.3.1 Zivotni styl soucasnosti
Miuzeme fici, ze Zivotni styl vétSiny lidi na pocatku 21. stoleti je alarmujici.

Velka ¢ast dospélé populace Evropanti se potyka s nadvahou. Zhruba 400 milioni
Evropani ma nadvahu a okolo 130 miliond je vyrazné obéznich (Kukacka 2009).
Nejvétsim  problémem dne$ni doby jsou civilizacni choroby. Jde predev§im
0 kardiovaskularni a nadorové onemocnéni. Mezi nebezpeci dne$ni doby dale patii
také metabolické nemoci (obezita, cukrovka). Tyto onemocnéni jsou piedevSim
dasledkem zivotniho stylu zptsobeného napt. sedavym zplisobem zivota, piejidanim
se nebo zhoriujicimi se mezilidskymi vztahy (Celedova, Cevel 2010). Modernim
neSvarem dneSni doby je pfedevSim sedavé zaméstnani. VéEtSinu manudlni, fyzické
prace dnes nahrazuji stroje a technika. U této skupiny zamé&stnanct pievazné prevlada
sedavy zpusob zivota 1 po pracovni dobé. Tento sedavy zpiisob zivota rodich
se nasledné prenasi na mladsi generace. Vyvoj mladistvé populace je désivy. Mladez
na zdkladnich Skoldch da radéji pfednost pocitaovym piedmétim nez télocviku
samotnému. Odrazem je pak situace, kdy déti po ptfichodu ze Skoly okamzité sednou
k televizi, k hernim konzolam nebo pocita¢i. Finalnim trendem je fakt, Ze vice nez

sportovni ¢i manudlni hracky dostavaji dne$ni déti pod stromecek herni konzole,
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dotykové telefony atd. Védecké poznatky ukazuji, ze u vice jak 60% vSech onemocnéni
je pficinou Spatny zivotni styl. VétSina lidi onemocni vlastni vinou. Diivodem je
zanedbavani prevence a podcefiovani negativnich vlivli Spatného zivotniho

stylu (Foit 2005).

2.3.2 Aktivni Zivotni styl

Aktivni Zivotni styl je pojem, ktery v sobé skryva urc¢itou formu zivotniho stylu,
ktery je charakterizovan interakci mezi jedincem a prostfedim. Takto interakce
ve zkracené podobé pracuje ve dvou urovnich. Prvni je troven biologicka, druha pak
pohybovéa aktivita. Pravidelna aktivita neni jen o slozce biologické, ale klade diraz
I na bio-psycho-socialni slozky existence a fungovani lidského organismu (Bunc 2008).
Utinky pohybové aktivity pak mohou byt bezprostfedni, kratkodobé, ale i relativné
trvalé. Pojem trvalé pouzivame V piipadé, Ze se pohyb stane soucdsti hodnotového

systému clovéka a promitne se do vytvofeni aktivniho Zzivotniho stylu (Rychtecky
2006).

2.4 Lidsky organismus a voda
Zdravi dne$ni populace zavisi na mnoha faktorech. Jednim z nich je i v§eobecné

znama voda. Jde o jednu znejdilezitéjSich slozek lidského téla. Je dilezita
jak pro fyzicky, tak 1 dusevni stav, ovSem jen v ptipad¢, pokud se ji nau¢ime spravné
pouzivat. (Foster 1995). Lidsky organizmus obsahuje vice nez 50% vody. Lidsky
mozek obsahuje 70-85% tekutin. Svalovina je tvofena ze 75% z vody a zdravé lidské
kosti obsahuji az 25% vody. Nejvice vody pak obsahuje krev, kterd je tvotfena vodou
z 93%. U dospélého clovéka dochazi béhem dne k obratu zhruba 6% télesnych tekutin,
u kojencii asi 20% tekutin (Stransky, Rysava 2010).

17



Tabulka 3: Celkova télesna voda ve vztahu k véku, pohlavi a netukové télesné hmotnosti

(Zadsk 2008)

Ve | Celkovd télesnd voda

| (% télesné hmotmosti)

| nedonosené ditd | 80

| dité - 3 mésice g | 70 .

| dité ~ 6 mésicd. 60 g

| dité - 10 a2 18 let muzi 59, Jeny 57

dospély ~ normilni bmotnost muzi 60; Zeny 50 s =
dospély — hubeny I | muzi 70, Zeny 60

dospély — obézni muzi 50, Zeny 42 i =
jedinec nad 60 let | muzi 52, Zeny 46 o -
lk.ihtkticky nemocny 0-75 — :

Voda ma pfiblizné z 60-ti% podil na hmotnosti téla dospélého cloveka.

V organismu ma razné funkce, z nichz mnohé se vzajemn¢ podminuji a dopliuji.

= Voda pusobi jako u¢inné rozpoustedlo iontovych sloucenin a polarnich latek.
Tyto slouceniny jsou ve vod¢ disociovany na ionty, vznika elektrolyt schopny
vést elektricky proud a ucastnit se tak elektrickych déji na biomembranéch.

= Je prostredim, ve kterém probiha vétSina biochemickych reakci.

= Neni jen chemicky internim rozpoustédlem, ale ucastni se i jako jedna
Z reagujicich slozek v biochemickych reakcich.

» Voda je prostredim umoznujicim transportni procesy (napt. difuzi). V podobé
pohybujicich se télnich tekutin umoziuje makroskopicky transport Zivin.

»  Ovliviiuje mechanické vlastnosti bunék a tkani. Plsobi svym povrchovym
napétim na tvar bunék. Jejich obsah pak urcuje tonus tkani.

»  Voda se vyznamné uplatiiuje pfi termoregulaci.

= Vytvaii solvataéni obaly disociovanych skupin piitomnych v biopolymerech
a relativné pevné se vaze na jejich polarni ¢asti. Timto zpisobem se podili

na tvorbé¢ a stabilizaci molekularnich struktur (Hrazdira, Mornstein 2001).

2.4.1 Osmolarita

Za hlavni princip regulace vodni vymény v lidském téle je zaloZen na regulaci

osmolarity a objemu plazmy. Osmolarita® je registrovana cévnimi osmoreceptory.

! Osmolarita udava velikost osmotického tlaku v 1 litru roztoku. Lze ji zjistit orientadn& vypoctem (pfi
normalni koncentraci glukosy a mocoviny) takto: [Na+(mmol.l-2) + K+(mmol.l-1)] x 2+5= mmol.l-1 (Musil

J., 1994)
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Jeji zvySeni zplsobené poklesem piijmu vody stimuluje produkci antidiuretického
hormonu (ADH) z hypofyzy. Vysledkem je resorpce vody V ledvinach a tvorba
koncentrovanéj§i moc¢i. O zaznamenavani zmén v objemech plazmy se staraji
baroreceptory v ledvinach. Pokles objemu krve, napf. po ztratach krve, se projevi
poklesem krevniho tlaku. Tato situace je pak registrovana praveé baroreceptory.
Po zjisténi situace je stimulovana tvorba angiotensinu, ktery zvysSuje krevni tlak
a aldosteronu, ktery zvysi zpétnou resorpci Na® v ledvinach. Spoleéné s Na'
je resorbovana i voda a dochézi k opétovnému zvysSeni osmotického tlaku. Mezi dalsi
hormony podilejici se na regulaci vodniho prostfedi v lidském téle je atridlni
natriureticky faktor, ktery se tvofi pfi zvySeném objemu cirkulujici tekutiny

Vv srde¢nich ptedsinich a zvySuje vyluovani vody (Dostal a kol. 2005).

2.4.2 Dehydratace

Ztrata a nedostatek vody v organizmu nebo bunkach. Dehydratace organizmu
vznikd ztratou tekutin ¢i jejich nedostateCnym ptivodem. K vysokym ztratam vody
muze dochazet napt. pii silnych priijmech ¢i zvraceni. Dale pak pfti profuznim poceni.
Podle pomértu ztrat vody a minerdli mize nastat hyper, izo a nebo hypoosmoléarni
dehydratace. Dle typu dochdzi kriznym aktivaénim regula¢nim mechanismim
a zaroven k odliSnym pfiznakiim. Obecné se projevuje zizni, suchosti sliznice, snizenym
koznim pocenim. Dehydratace je problematicka zvlasté u déti, které jeSt€é nemaji
dostatecné vyvinuté zplsoby jeji kompenzace. Kromé ¢isté vody se z téla mohou
ztracet i ionty sodiku, drasliku, chloru apod. Ty je pak nutné s vodou 1é¢ebné doplnit
iontovymi napoji, infuzi (Vokurka, Hugo 2006). Pti nedostatku vody mize dochazet
k akutnim ¢i chronickym problémum. Akutnich pfiznaky mirné dehydratace jsou
napf. bolesti hlavy, unava ¢i pokles fyzické a duSevni vykonnosti. Pfi ztraté tekutin
odpovidajici zhruba 2% télesné hmotnosti dochazi u lidského organizmu
az k dvacetiprocentnimu tupadku vykonnosti. Tato situace piinasi u déti za nasledek
Spatnou koncentrovanost jak pfi vyucCovani, tak pti sportovni Cinnosti. Pii ztrat€¢ 5 %
hrozi ptehtati, obéhové selhdni a nasledné Sok. Mirny, ale dlouhodoby nedostatek
tekutin, ktery ¢lovek pfi dennim shonu ani nezaregistruje, mize piinést vazné zdravotni
nasledky v podobé opakovanych bolesti hlavy ¢i zacpy. Muze vSak dochazet
I kvazngjsim problémim, napi. porucham funkce ledvin a vzniku ledvinovych

a mo¢ovych kament (Kozisek 2005).
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Obrazek 1: pri¢iny dehydratace (Silbernagl, Lang 2012)
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2.4.2.1 Izotonicka hypovolemie (izotonicka dehydratace)
Jde o soubézny deficit vody a deficit sodiku (ztrata tekutiny izotonické

s extracelularni tekutinou) pfi zachovani koncentraci sodiku, a tim normalni osmolarité.
Hlavnim rysem izotonické dehydratace je zmenSeni objemu extracelularni tekutiny.
Izotonicka hypovolemie je zplisobena zvracenim, priijmem, ztratami izotonické tekutiny
pistélemi, diuretiky, drenazi ascitu a nikem izotonické tekutin z mist po popaleni.
Lécba se zamétuje na substituci izotonické tekutiny pfi zvraceni. Pfi priijmech je mozné

pouzit bilan¢ni roztoky, napf. Hartmantiv nebo Ringerav roztok (Zadak 2008).

2.4.2.2 Hypotonicka hypovolemie (hypotonicka dehydratace)

Jedna se 0 soucasnou ztratu Cisté vody 1 sodiku, pfi¢emZ pievazuje predevsim
ztrata sodiku. Pfi¢inou je hrazeni extracelularni tekutiny pitim cisté vody nebo
infuzemi glukézy pii nedostateCném piisunu sodiku. Stejné jako u izotonické
dehydratace dochédzi k nizké hodnoté centralniho zilniho tlaku, kterd se projevuje
hypovolemii. Dochdzi k vétSim ztratam sodiku nez samotné Cisté vody. Soub&zné také
stoupé celkova hladina bilkovin v téle, protoZe je celkové sniZzen extracelularni objem

tekutin (Zadak 2008).
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2.4.2.3 Hypertonicka hypovolemie (hypertonicka dehydratace)

Je stav, kdy dochdazi ke snizeni objemu mimobunécéné i vnitrobunééné tekutiny.
K hypertonické hypovolemii dochazi nedostatecnym piivodem cisté vody pii
nadmérném poceni, pii hyperventilaci ¢i pii diabetes insipidus.  Hypertonicka
dehydratace se projevuje snizenim turgorem tkani, suchou sliznici, hypovolemii
projevujici se snizenim centralniho zilniho tlaku, hypotenzi a tachykardii. Pfi nespravné
1écbé muze dojit k fatdlnim nasledkim. Za tohoto stavu dochazi k 1écbé s pomoci
lékarského dohledu. Dochéazi k podavani mensSich davek tekutin v rychlém sledu.
Dojde-li po prvnich davkach k poklesu centralniho zilniho tlaku, je to pobidka pro
zvyseny piivod tekutin. Vedle hodnot centralniho zilniho tlaku a systémového tlaku je
nutné meéfit 1 kontinudlné diurézu a zaroven sledovat osmolaritu krevni plazmy. Jako
zdroj cCisté vody se podava 5%, 10% a 20% glukdza, ptipadné poloviéni Darrowiv
roztok (Zadak 2008).

Tabulka 4: Klinické piiznaky z nedostatku tekutin v organismu
(Stransky, RySava 2010)
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2.4.3 Hyperhydratace

Situace opac¢ného razu nez je dehydratace. Jde o stav pfevodnéni, nebo-li
hyperhydratace. Dochazi zde ke zvySenému obsahu vody v organizmu, postupné
neschopnosti ledvin vylucovat vodu a nasledné i k ledvinovému selhavéani a retenci
tekutin. Projevuje se zatizenim krevniho ob&hu a dalS§imi ptfiznaky souvisejicimi
S tonicitou ¢i osmolaritou zadrzeni tekutiny (Vokurka, Hugo 2006). Dle Ganonga
(2001) mtiZze pfi nadmérném poZiti tekutin béhem kratké doby, tedy takového mnoZstvi
nez je organismus schopen v kratkém intervalu vyloucit dojit k tzv. hyperhydrataci.
Nasledkem toho dochdzi k dufeni bun€k. Dufeni mozkovych bun¢k miize zpisobit

kiece, koma a vyjimecné i otravu vodou a nasledné smrt.
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Obrazek 2: pri¢iny hyperhydratace (Silbernagl, Lang 2012)
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Problematika hyperhydratace a snim spojené akutni selhani ledvin se tyka
pfedevs§im sportovcl pied, po a béhem zatizeni. Ne vzdy plati ,.kdo hodné pije, bude
zdravy a zregenerovany“. Pti selhavani ledvin spociva problém v neschopnosti ledvin
regulovat vodni a elektrolytovou bilanci, tudiz t€lo neni schopno vstiebat v jeden
moment nadmérné mnozstvi vody a nastdva pretizeni a nasledné selhani ledvin

(Silbernagl, Lang 2012).

2.4.3.1 Izotonicka hypervolemie (izotoniCka hyperhydratace)
Jde o nadbytek vody i sodiku v izotonickém poméru. Extracelularni prostor

se zvétSuje, osmolarita zastava stejna. To vSe odpovida zvysenému obsahu zasob sodiku
v extracelularnim  prostoru. Problém vznikd podanim nadmérného mnoZstvi
izotonickych infuzi pifi oligurii nebo anurii. Vyskyt této problematiky se nejvice
sklofiuje ve spojeni s kardidlnim selhanim ¢i cirhéze jater. V klinickém prostiedi
nastavaji otoky, dusnost, obéhové selhani, vypotky nebo zvySeni centralniho Zilniho
tlaku. Lécba je soustfedéna na redukci soli i tekutin. Jsou podévany saluretika

a osmotickd diuretika. Pro rychlou 1é¢bu se voli hemofiltrace (Zadak 2008).
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2.4.3.2 Hypotonicka hypervolemie (hypotonicka hyperhydratace)

Vyznacuje se nadbytkem vody spojeného se zvétSenim extracelularniho
1 intraceluldrniho prostoru. Vznika pii podavani nadmérného mnozstvi hypotonickych
roztoktli. K porucham dochazi pti podani nadmérného mnozstvi hypertonickych roztokd,
gastrické lavazi vodou, zvySené sekreci antidiuretického hormonu ¢i selhani jater.
V kritickych ptipadech muze dojit az k otokiim ¢i edému mozku. V klinickém prostiedi
jsou znami pocity slabosti, svalové kiecCe, otoky, nauzea, poruchy védomi, duSnost
a vzestup centralniho Zilniho tlaku. Castym nasledkem hypervolemie je napf. i selhani
ob¢hového systému. Lécba je moznd ve dvou urovnich. Pokud jde o poruchu
zptisobenou nadmérnym piivodem hypotonickych roztokd, je volena restrikce piijmu
bezsolutové vody. Pokud jde o problematiku zptsobenou energetickym selhani, je nutné
zlepsit parametry oxygenace, prefuze a piivod vhodného energetického substratu, ktery

je schopen nahradit zdroj energie (Zadéak 2008).

2.4.3.3 Hypertonicka hypervolemie (hypertonicka hyperhydratace)

Porucha byva zplsobena nadmérnym piivodem nebo retenci sodiku i vody,
pficemz piijem sodiku z velké CcCasti pfevazuje. Primarn€ mulze dojit k zvySeni
celotélovych extracelularnich zasob sodiku, které se casto netcelné koriguji
hypotonickymi roztoky jako napf. roztok glukozy €1 fedény iontovy roztok. Pricina této
problematiky c¢asto spo€ivd v nadmérném podani hypertonickych roztoku NaCl.
Hypertonicka hyperhydratace dale vznikd pii hypersekreci steroidnich hormonti kiry
nadledvin s mineralokortikoidnim ucinkem jako naf. Cushingiv syndrom, Connuv
syndrom. S poruchou takového razu se Casto setkavame u trosecnikul, ktefi pti tonuti
pozivaji moiskou vodu. Projevuje se vzestupem centralniho Zilniho tlaku, ob&éhovym
selhanim, rozvojem plicniho otoku a poruchami CNS - zvracenim, deliriem nebo

koématem (Zadak 2008).

2.5 Pitny rezim

Pro dopliovani tekutin se v dne$ni dobé vyuziva pojem pitny rezim. Jde
0 zpusob, jak poryt kazdodenni ztraty vody v lidském organismu. Pro bézny zivot je
zadouci udrzet rovnovahu mezi vydejem a piijmem tekutin. Pocit Zizn¢€ je jiz pozdnim

alarmem nedostatku vody. Pit by ¢lovék mél jesté diive, nez k tomuto signalu dojde
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(Kunova 2004). Dle Panka, Pokorného, Dostalové a Kohouta (2002) se pii fizeni ptijmu
tekutin uplatiiuji dvé hypotalamicka centra. Obé mohou byt aktivovany fyziologickymi
mechanismy, ale i z centra nervové soustavy.
= Fyziologické impulsy:
e Osmotické pomery vnitiniho prostiedi (osmoreceptory) — nejvetsi vliv
— Stimuluje pocit zizné po poziti slané¢ho pokrmu
e Zmény objemu cirkulujicich tekutin — mensi vliv
— Pfi poceni nebo ztraté krve

e Suchost sliznice ust a hltanu (souvisi s tvorbou slin) — mensi vliv

= Psychicka regulace:
e Kulturni nédvyky
— Automatické pozivani napoji po jidle
e Umyslna regulace
— Zvyseni pfijmu tekutiny z diivodi dodrzeni zasad

e Dalsi ndvyky

Dle Cermaka (2002) pak existuje jesté tieti skupina.
= Hormonalni fizeni:
e Antidiureticky hormon ADH ze zadniho laloku hypofyzy
e Zpétna resorpce vody v ledvinach

e Aldosteron hormon kiiry nadledvinek

2.5.1 Pitny reZim v béZném dni
Clovék denné z téla vyloudi v zhruba 2,5 litru vody. Voda z téla odchazi modéi,

stolici, dychanim 1 kzi. Lidsky organismus musi tyto ztraty uritym zplsobem
vyrovnavat. Aby mohl udrZet vodni bilanci musi vodu pfijimat z venci. Asi jednu
tretinu litru vody je lidské télo schopno vytvofit metabolickou ¢innosti. DalSich zhruba
900 ml télo pfijme v podobé potravy. Ci-li dal§i zhruba 1,5 litru musi t&lo piijmout
formou tekutin. Jen pro zajimavost zhruba za 70 let Zivota pfedstavuje pfijem tekutin
v podobé& napoju cca 40 tisic litri vody. Kvalita tekutin a jejich priibézny piijem ve
spravny ¢as a spravném mnozstvi jsou jednim z predpokladl k zachovani dusevni

pohody 1 pracovni vykonnosti (KoZisek 2006).

24



Tabulka 5: Vodni bilance (ml/den) u dospélych osob (19- 51 let)
(Stransky, Ry$ava 2010)

‘ - Prijem vody ‘. Vydej vody
napoje 1 440 moc¢ 1 440
voda z potravin* 875 stolice 160
oxidaéni voda** 335 kiize 550

i plice 500

| celkem » 2 650 celkem ' 2 650

* 79 mI/MI (0,33 ml/keal)
** protein 58 g/den, tuk 80 g/den, sacharidy 407 g/den

V nékterych reklamnich, populdrnich i odborn¢ se tvaticich textech se lze docist,
ze kazdy by mél denné vypit 2 az 3 litry. Nékde se zase uvadi 3 az 4 litry tekutin. To je
ovsem pro vétsinu lidi nespravné a neadekvatné nadsazené doporuceni. Toto doporuceni
lze moznd uplatnit v extrémnich podminkach, jako je napf. velké horko ¢i vysoka
fyzicka zatéz, ale urcité se nedoporucuje v bézném zivoté. OvSem potieba tekutin je
velmi individudlni zaleZzitost, ktera je ovlivnéna mnoha vné&jSimi 1 vnitinimi faktory.
Dulezita je télesna hmotnost, vék jedince, pohlavi, ale také sloZzeni a mnoZstvi stravy.
Mezi vnéjsi faktory naptiklad patii télesnd aktivita, teplota a vlhkost prostiedi,
ve kterém jedinec prebyva. Kazdy ¢lovék by mél mit svou optimalni potfebu volnych
tekutin, které se v Case méni. Potfeba tekutin se muze pohybovat rizné. Lidé se
sedavym zamé&stnani, ktefi konzumuji pfevazné zeleninovd, obilninova a lusténinova
jidla s nizkym obsahem soli, €asto pottebuji jen okolo jednoho litru volnych tekutin.
Naopak lid¢, ktefi pravidelné¢ konzumuji slanou 1 sladkou stravu s malym obsahem
tekutin a vysokym obsahem energie, nebo lidé fyzicky intenzivné pracujici ¢i sportujici,
potiebuji denné aZ né€kolik litrG volnych tekutin (vody). U této kategorie miiZze potieba
tekutin presdhnout tieba i pét litri (Kozisek 2006). Dle Pokorné a Matéjové (2010)
muze byt pro ¢lovéka nejsnadnéjsim méfitkem potieby vody mnozstvi moci a jeji barva.
Tmavé a vyrazn€ zapachajici mo¢ je u zcela zdravého jedince znakem dehydratace.
Naopak pokud bude moc svétla a bez velkého zapachu, je mnoZstvi tekutin dostatecné.
Vodni bilanci pak neovliviiyji jen tekutiny ve formé népoja, ale 1 tekutiny obsazené
v potravinach. VétSina potravin obsahuje vodu v rozmezi 40 - 90%. Je tfeba fici, ze ve
velké Casti se nedostatek tekutin poji s vice riziky, ale ani staly nadbytek tekutin (tedy
piti vyrazné vyssiho mnozstvi tekutin nez télo potiebuje) neni pro lidsky organismus
zdravy. Dochazi k pretézovani ledvin a srdce, coZz mize postupné vést k jejich

oslabovani az selhdvani (Kozisek 2006).
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Aby se lidé trocha orientovali v oblasti vlastniho pitného rezimu, byl vytvoren

dle Havlickové (2003) maly vzorec:
Vaha (kg) x 0,035 = denni potreba tekutin (uvedena v l/den)

e za kazdych 11 kg nadvahy si pripoctete 0,251
e za kazdy salek kavy si pripoctete 0,31

Vzorec vSak neobsahuje pfi jaké zatézi ma clovek toto mnozstvi vypit. Neuvadi
ani jaké tekutiny ma ¢lovek pit. Jen uvadi jaké mnozstvi tekutin by mél ¢loveék se svou
vahou vypit. Je ovSem dulezité, aby jedinec védél, zda ma nadvahu. Pokud ano, tak jak

velkou.

2.5.2 Pitny reZim v horkém pocasi
Letni, horké pocCasi muZe zpusobovat nemalé potize v lidském organizmu

a to predevSim osobam starSitho véku a détem véku predskolniho. Dale té¢hotnym
zenam, kojicim ¢i abnormdln¢ Stihlim Zendm, dlouhodobé nemocnym a také lidem,
které pies letni obdobi pobiraji 1éky (napf. na deprese, nespavost a dalsi). Reakci téla
na vysokeé teploty je zvySend hladina poceni, kterd ma za ukol té€lo ochlazovat. Poceni je
ur¢itym zdrojem "vnitini klimatizace" lidského téla, pii které se vylucuje velkd hladina
tekutin a stejné tak 1 potfebna hladina mineralnich latek (Foit 2004). Mezi nejvhodné;si
napoje v horkém pocasi patii Cistd pramenitd voda stfidavé s mineralkou pro rychlou
uhradu ztraty soli béhem poceni. Je dilezité stiidat druhy ochucené napojem v podobé
mineralek s chlazenymi slabymi caji (ovocné, zelené bylinné) a ovocné dZusy fedéné
¢istou vodou. U ovocnych dzust je zapotiebi sledovat obsah ovocné $tavy. V dnesni
dobé jsou jiZ na trhu dZusy s minimalnim podilem ovocnych §téav, coz lidsky
organizmus zcela neoceni. V horkém pocasi je dilezité vyhybat se alkoholu a népojim
s kofeinem (napi. energetické napoje), protoze velmi dehydratuji (odvodiuji). Mezi
dalsi nevhodnou volbu pii vysokych teplotdch patii pfeslazené a velmi studené napoje.
Ty mohou vést k zaludecnim ktecim. Pfi kazdé hodiné télesné aktivity pii vysokych
teplotdch se doporucuje vypit 2 - 4 sklenice vody. Pii pobytu v klimatizovanych
objektech je velmi nutné myslet na zvySené ztraty tekutin pfi dychani suchého vzduchu

a tuto ztratu postupné hradit zvySenym piijmem tekutin (Foit 2004).
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2.5.3 Pitny reZim v chladném pocasi
Ani v zimnich mésicich se nesmi na pitny rezim zaneviit. Velké mnozstvi

mladych travi velkou ¢ast svého volného Casu ¢i Skolniho Casu v pietopenych nebo
klimatizovanych prostorach svych Skol a domi. Zejména v obdobi okolo Vanoc
a Silvestra, kdy nastava doba cukrovi, chlebickt a pohody, se mlada generace za¢ina
hafe stravovat. S tim pochopiteln€ pfichazi i velmi nevhodna a ptekombinovana skladba
pitného rezimu. Castym projevem této "pieplacanosti" je niZ§i vykonnost, vyssi
unavenost a bolesti hlavy, které se mohou proménit az Ve stavy migren6zniho typu
s moznymi svalovymi kieCemi. Bohuzel ani strava neni v tomto obdobi dobie
vyvazena. PredevS§im z hlediska vodniho a iontového mineralniho slozeni neni pro
organismus zrovna idedlni. Mnoho lidi nekonzumuje dostatecné mnozstvi ovoce
ani zeleniny jako naptiklad v letnim obdobi a zaroven se jim nedostavuje ani takovy
pocit zizné (v podobé hnaciho motoru k dodrZeni pitného rezimu) jako v l1ét&. V tomto
obdobi dodavaji mineralni vody organismu dostatek tekutin a mineralnich latek, které
hraji velice vyznamnou roli v metabolickych reakcich ¢lovéka. V zimnich teplotach je
vhodné zatadit do svého pitného rezimu Cerny i zeleny Caj. Pfidat se pak mohou i lehce
fedéné ovocné §t'avy (Foit 2003).

Tabulka 6: Smérné hodnoty pro pfijem tekutin v zavislosti na véku
(Stransky, RySava 2010)

—

. [ PFijem vody
Prijem vody Kitiom vody z | Celkovy v napojich
2 pevnou Oxidaéni 2 s 2
bt népoji stravou® voda® ml/den S vody ARSnE
ml/den ml/den stravi
mi/den . | mUkg/den
Kojenci o )
TCalmes{ce“ 620 = 60 [ _es0 | 130
4-11 mésic 400 500 100 i 1000 | 110
Diti - - -
1-3 roky 820 350 | 130 1300 _L_ 95 |
46 let 940 480 1 180 | 1600 | 75
7-9 let 970 600 | 230 1800 | 60
10-12 fet 1170 710 _F__ 270 2150 50
13-14 let 1330 8§10 | 310 | 2450 | 40
Miladistvi
a dospéli
15-18 Jet 1530 920 350 2 800 40
19-24 let 1470 890 340 2700 35
25-50 let 1410 860 330 2 600 35
51-64 let 1230 740 280 2250 30
>65 let 1310 680 260 2250 A==
| Téhotné 1470 890 340 27007 35
| Kojici 1710 1000 390 3 1007 45
Vysvétlivky:

) pii energetickém piijmu odpovidajicimu potfecbe a obvyklym Zivomnim podminkim

fph’jem vody pitim népojii = celkovy pfijem vody — objem oxidaéni vody ~ pifjem vody v pevné potrave
’ obsah vody v pevné potravé asi 78,9 mUMJ (= 0,33 ml/keal)

251299 m/MJ (= 0,125 mifkeal)

kojené déti asi 360 mI/MJ (= 1,5 ml/keal), malé déti asi 250 mI/MJ (= 1.2 ml/keal), déti ve s}colnim véku a mladi
dospéli asi 250 mUMJ (= 1,0 ml‘keal), starsi dospéli asi 270 mUMJ (= 1,1 mli/keal) vietné oxidatni vody (asi 29,9
ml/MJ resp. 0,125 mi/keal)

1]

_zde se jedna o odhadovanou hodnotu

' zaokrouhlené hodnoty
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2.6 Voda

vvvvvv

vvvvvv

vlastnosti vody je piispivani k cirkulaci ¢asti na zemském povrchu. Bez vody by zivy
organizmus, at’ uz v podob¢ lidské ¢i rostlinné, nemohl existovat (Kazmarova 2007).
Kapalna voda pokryva dvé tietiny povrchu zemského. Je jednou z nezbytnych slozek
organizmu a zékladni podminkou Zivota na zemi. Je soucasti jak ptidniho zakladu, tak
1 mnoha mineralii a hornin. Zaroven je nejvétsim ucastnikem v podobé pary a jedu na

vvvvvv

rozpoustédlo. Své dilezité postaveni méa i v pramyslu a zeméd€lstvi (Flemr, Dusek
2007).

2.6.1 Surova voda

Voda odebirana z ptirodniho prostiedi, kterou je potieba upravovat na vodu
pitnou ¢i pro vodu urcenou pro jiné ucely, se jednoduse nazyva vodou surovou.
Pokud vsak do vody zasdhneme a provedeme jakoukoliv Gpravu, stava se z vody surové
voda upravend. Surova voda je odebirana bud’ z povrchu zemského, nebo z podzemi.
Vodu tedy mizeme roz¢lenit do dvou zakladnich skupin. VVoda povrchova — lze ji
rozdélit do dvou kategorii. Vodu tekouci a vodu stojatou. Tekouci mize byt naptiklad
feka, potok atd. Vody stojaté jsou napiiklad jezera, rybniky a piehrady (Tuhovc¢ak
2006). Povrchové vody mutzeme rozdélit do péti téid. Od vody velmi &isté, ktera je
urena K potravinafskym a vodarenskym celim, az po vodu velmi silné znecisténou,
ktera naopak v potravinaiské sféfe své misto nema a je vyuzivana pouze
K primyslovym ucelim. Samotna klasifikace vody pak vychazi ztzv. zavaznych
ukazateld jakosti vody. To znamend predevS§im zukazateli kyslikového rezimu
(mnozstvi rozpusténého kysliku). Mezi dal§i parametry klasifikace vody patii napft.
hodnota pH, vodivost, hodnota nerozpusténych latek, obsah fosforu, ale také obsah

vapniku nebo napt. obsah tézkych kovii (Velisek 2002).

2.6.2 Druhy vody
Voda, tak jak ji dnes zname, se dé rozdélit do mnoha skupin. Dle Flemra (2007)

se voda c¢leni podle skupenstvi a podle tvrdosti. Dle skupenstvi se voda v piirodé
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vyskytuje v pevném slozeni v podobé ledu a sné¢hu, v kapalném v podobé¢ klasické vody
a v plynném skupenstvi jako jsou napt. vodni pary. Podle tvrdosti pak miizeme nalézt
vodu tvrdou a mékkou. Pro tvrdou vodu je charakteristicky vét$i obsah mineralnich
latek. Jde napt. o vodu z podzemnich prament. Pro vodu mékkou pak opak a to nizsi
obsah mineralnich latek. Roberge P.R (2012) rozdélil vodu dle salinity na vodu
sladkou, slanou a vodu brakickou. Mezi nejvétsi plochy s brakickou vodou je
povazovano Baltské moie. Jde o vodu, kterd obsahuje vétsi obsah soli nez voda sladka,
ale zaroven ne tolik, aby se dala povazovat za vodu slanou. Podle Klasse A. je mozné
nalézt vody pfirodni. Mezi né patii vody atmosférické, podzemni, povrchové, moiské
vodu z kohoutku a vodu balenou. Voda balena se déli na vodu kojeneckou, ptirodni

mineralni a pfirodni pramenita (http://www.voda-pramenita.cz).

2.6.3 Kvalita a ukazatel pitné vody

vvvvvv

Jednim z nejdulezitéjsich faktorG pfi vyuzivani vody je jeji kvalita. Pokud
nespliiuje hygienické pozadavky, mize dochdzet k mnoha nepfijemnym zdravotnim
problémiim. Tyto problémy pak mohou byt akutniho ¢i chronického rdzu. Ani v dnes$ni
dobé se neda vyloucit nejmensi riziko spojené s kvalitou vody. At jde o vodu
z vodovodu nebo vodu upravenou né&jakym zafizenim, vzdy by se mél Clovek

informovat, jak kvalitni jeho voda vlastné je (Jarkovsky 2010 [on-line]).

Za pitnou vodu dle zdkona ¢. 258/2000 Sb. O ochrané vetejného zdravi, je

povazovano:

"Pitnou vodou je veskerda voda v piivodnim stavu nebo po uprave, ktera je
urcena k piti, vareni, pripravé jidel a ndpoju, voda je pouzivana v potravindrstvi, voda,
ktera je urcena k péci o telo, k cisteni predmetu, které svym urcenim prichazeji do styku
s potravinami nebo lidskym télem, a k dalsim uceliim lidské spotreby, a to bez ohledu na
jeji ptivod, skupenstvi a zpusob jejiho dodavani.Za pitnou vodu se nepovazuje prirodni
lécivy zdroj a prirodni mineralni voda, o niz bylo vydano osvédceni podle zvidstniho
pravniho predpisu."(http://www.podnikatel.cz [on-line]).

Mezi zdroje pitné vody pro lidsky organismus patii kromée napoji nebo tekutych
pokrmt i nékteré pevné potraviny. Jde o naptiklad o zeleninu, kterda obsahuje nejvice

vody, zhruba 98%. Ovoce obsahuje vodu z 90% a maso az ze 75% (Kala¢ 2003).
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Tabulka 7: Obsah vody ve vybranych potravinach

(Stransky, Ry$ava 2010)

=75 % 50-75 % 2550 % <25 %
__avoce maso chleba obiloviny
zelenina ryby pedivo ludténiny
B mléko driibez vejce maslo
| brambory uzeniny polotvrdy syr ofechy
cottage cheese tvaroh zavafeniny tuky, oleje
) ) mékky syr

2.7 Dopliiky pitného rezimu

Mezi zakladni dopliiky pitného rezimu je mozné zaradit iontové a energetické
napoje. Jde o dva druhy napojui, které clovék mize vyuzivat v bézném dni, ale zaroven
se bez nich lidské télo bez jakéhokoliv problému obejde. Iontové ndpoje obsahuji ionty
potiebné pro fizeni a udrzeni organismu v rovnovaze. Energetické napoje maji zase za
ukol drzet lidsky organizmus ve stichu. Napomahaji "dobit energii" a zaroven drzet

pozornost.

2.7.1 Iontové ndpoje
Jde o jeden z mnoha dopliikl pitného rezimu. S iontovymi népoji se setkavame

zejména pii stimulaci vykonnosti pii sportu. Behem sportovni zatéze dochazi ke snizeni
hladiny iontt v téle. V disledku toho nastava po nékolika minutach zvySeni teploty téla
a poceni. T¢€lo tak pfichazi o tekutiny a s tim i spojené ionty. lontové napoje jsou uréeny
pro zatéz, kdy jejich hlavnim tUkolem je doplnéni iontu, které jsou nezbytné
pro spravnou praci svall i pfi extrémnich vykonech. Iontové napoje slouzi k zabrané
unavy, ale zaroveil k posileni vykonnosti a odstranéni psychického 1 fyzického
vycerpani. Hlavnim tkolem iontu v npoji je navraceni organismu ztracenou rovnovahu

(Kosova 2012 [on-line]).

Dle Kosové (2012) [on-line] existuji tfi druhy iontovych napoji. Odlisuji

se slozenim a koncentraci ionta:

= Izotonické napoje obsahuji stejny pomér iontl jako plazma. Je ur€en pro kratsi

zatizeni (cca 1 hodina). V ndpoji vyznamné mnoZzstvi mineralnich latek.

* Hypotonické napoje obsahuji méné ionti nez je v plazmé. Je uren pro déle
trvajici zatéz (vice nez 1 hodinu) a slouzi predev§im k doplnéni tekutin.

30



Pokud dochazi k trvalému poceni, ztrata iontl je zanedbatelna, zatim co ztrata
vody je vysoka. Proto se voli hypotonicky napoj uréeny predevsim k doplnéni

tekutin.

* Hypertonické napoje obsahuji nejvétsi mnozstvi iontd. Bohuzel se jejich

potencidl ned4 prakticky vyuzit.

Ptilezitostné uzivani iontovych napoji by se melo obejit bez nésledki, avsak pti
nadmérném uzivani mize mit negativni vliv na ledviny. Pokud si jedinec neni jisty, je
dobré  uzivani  iontovych  napoji  konzultovat s  odbornym  Iékafem

(Kosova 2012 [on-line]).

2.71.2 Energetické napoje

Energetické napoje se svym slozenim fadi mezi napoje nealkoholické. Tvoii
vyznamnou ¢&ast této skupiny. Za poslednich 5 let napiiklad Ceskd Republika
zaregistrovala zhruba 130 druhii energetickych napoji vyrobenych v CR
nebo dovezenych z celého svéta. Energetické napoje se staly jednim z nejoblibenéjsich
napoji u dnes$ni mladé generace. Mladez napiiklad véti témto napojim vice nez kave
1 presto, Ze v energetickych napojich je uCinnym stimulaénim prvkem kofein,
ktery se da nalézt pravé i v zavrhované kave (Winklerova 2010). Mladd generace
s oblibou pije tzv. energetické napoje. Nazev nevystihuje energeticky obsah, ktery Casto
byva nizky a je dokonce srovnatelny s energetickym obsahem v mlécnych vyrobcich.
Energetické ndpoje obsahuji pfedev§im slozky stimulujici psychiku a zaroven krevni
ob¢h. Nejdilezitéjsi stimulujici latkou je kofein. Mezi dal§i latky obsazené
v energetickych napojich patii fada vitaminli a slozek bez védecky prokazatelného
efektu, podobnych jako u vyzivy sportovct (Svacina 2008).

Kunova (2004) uvadi, ze energetické napoje maji za tikol zahanét docasné stavy
nezvladatelné unavy. Slozeni téchto napoju z pravidla byva: voda, fepny cukr, kyselina
citronova a dva stimulanty (kofein a guarana). U¢inek stimulantd pak umoctiuji
aminokyseliny (taurin a tyrosin). OvSem tyto nadpoje maji i své nevyhody. Jednou z nich
je vyrazn€ vysoky obsah cukru a s tim i spojena vysoké energetickd hodnota. Na jeden
napoj vychazi zhruba 22 - 50g cukru, coz je v piepoctu na energetickou hodnotu
cca 390 - 900 kJ. V dnesni dobé jsou k dostani i varianty "light" (s niz§im obsahem

cukru), ale ani ty by neméli byt souéasti kazdodenniho pitného rezimu.
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2.7.3 Vitaminy rozpustné ve vodé
Biologicky aktivni latky, které lidsky organismus neni schopen sdm syntetizovat

a musi je do téla pfijimat pomoci stravy, se nazyvaji vitaminy. Dnes jiZ zndme mnoho
skupin, které maji zcela odlisSné chemické struktury a piedevsSim 1 rizné funkce
pro lidsky organismus. Pro kazdy vitamin existuje pfedpis o optimalni denni davce
(Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout 2007). Vitaminii rozpustnych ve vodé¢ je celd fada.
Jedna se o skupinu B, skupinu H (biotin) a vitamin C (kyselina askorbova). U skupiny B
se jedna o vitaminy typu (B1i - thiamin, B2 - riboflavin, Bs - niacin téz kyselina
nikotinova, Bs - kyselina pantotenova, Bes - pyridoxin, Bo - kyselina listova,

B12 - kyanokobalamin). (Balch 2002).
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3 Prakticka ¢ast

3.1 Cile prace

1. Zjisténi edukovanosti v oblasti pitného rezimu u trenéra fotbalu v piipravkovych
kategoriich

2. Vyhodnoceni vysledkii z dotaznikového Setieni

3. Vytvoteni odborné ptirucky pro trenéry fotbalu

3.1.2 Diléi ukoly

1. Studium odborné literatury

2. Vyhledani vhodného testovaci skupiny

3. Vytvoteni dotazniku

4. Osloveni vybrané skupiny k vyplnéni dotazniku
5. Realizace vyzkumného méteni

6. Vytvoreni odborné ptiru¢ky na zékladé vysledk

3.2 Védecké otazky

1. Pfedpokladame, ze trenéfi v klubech nejsou dostate¢né seznamovani se systémem

pitného rezimu u déti a mladeze

2. Pfedpokladame, Ze kluby nepodporuji své hrace v oblasti pitného reZzimu

3. Pfedpokladame, ze trenéfi vyuZzivaji pfi realizaci pitného rezimu u svych svéfenci

prevazné své subjektivni zkusenosti
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru
K vyzkumu byli vybrani trenéfi ptipravkovych kategorii znamych a dlouhodobé

fungujicich ligovych muzstev. Jednalo se o trenéry vénujici se détem ve véku 8 az 11
let.

Vyzkum probihal zcela anonymné. Osloveno bylo 53 korespondentd,
z toho vétsina z Ceské Republiky. Dotaznikového Setfeni se vsak zGlastnil i tym
ze severni Kanady Cumberland Cobras (tym hrajici v hlavnim mésté Ottawe) a tym
ze Slovenska FC Malacky, ktery patii mezi jedny z nejlepsich ptipravkovych muzstev.

Vyzkumu se zGcastnilo zhruba 62% oslovenych (tedy 33 probandi). Diky
ziskanym udajim muazeme fici, ze ve vSech pfipadech se jednalo jen o muze.
Z kategorie U8 bylo ziskano 9 probandu, z kategorie U9 10 probandii, z kategorie U10
7 probandii a u kategorie Ull pouhych 5 probandi. VSichni osloveni trenéii byli
vlastnici fotbalové licence. Ze 45% byla skupina oslovenych drZiteli trenérské licence
" B". Dalsich 33% tvorila skupina s licenci " A ", kterd v dnesni dob¢ patii mezi jednu
z nejlepsich kvalifikaci v CR. Skupina dotazanych pak byla doplnéna jednou
profi-mladeznickou licenci a jednou licenci UEFA profi, ktera je nevyssi kvalifikaci,
kterou lze ve fotbale ziskat. Vé&tSina dotazanych méla ve fotbale letitou praxi. Zhruba

75% se v mladeznickém fotbale pohybuje déle nez 5 let.

4.2 Organizace vyzkumného Setieni
Osloveno bylo celkem 13 klubii fotbalové oddili z celé Ceské republiky. Z velké

Casti se jednalo o znamé kluby s letitou dobou fungovani:

"' Bohemians 1905 r . .
ﬁ FC Zbrojovka Brno G Viktonia Plzef

. L} i
SK Dynamo Ceské Budéjovice £ SK Slavia Praha

FK Teplice .;ﬁ-_- AC Sparta Praha
'“r' FK Usti nad Labem ' FC Hradec Kralové

% FK Dukla Praha

@ SK Sigma Olomouc
g © Fc vysotina Jinlava

FK Pfibram
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Dale byl osloven jeden slovensky klub FC Malacky a jeden zahrani¢ni tym

ze severni Ameriky FC Cumberland Cobras.

Do dotaznikového Setfeni byly vybrany jen nejlepsi kluby z celé Ceské
republiky. Nejvétsi zajem byl kladen na fotbalové kluby, jejichz prvni muzsky tym
hraje nejvyssi Ceskou ligu (Gambrinus ligu). Nasledné byly tyto tymy vybirany
dle lokace, za ucelem celorepublikového plosného pokryti. Cilem bylo obsidhnout
Cechy i Moravu. Jako zajimavost byl piibran jeden slovensky tym, s kterym jsem mél
moznost se Setkat na mnoha piipravkovych turnajich, a jedna mezinarodni fotbalova
akademie, ve kterém jsem pobyl 3 mésice na fotbalové stazi. Po vymezeni testovaci
skupiny, byla oslovena ke spolupraci na této diplomové praci spolecnost
Ondraskovka, a.s.. Tato spolecnost se prostfednictvim projektu na podporu rozvoje
spravného pitného rezimu u hract fotbalu v piipravkovém véku vénuje problematice
pitného rezimu a kazdoro&n& pro hraée ve spolupraci s Fotbalovou asociaci Ceské
republiky pofadd dvoudenni turnaj. Proto jsem se rozhodl konkrétn€ tuto spolecnost
oslovit s prosbou o podporu prace a poskytnuti emailovych adres na vybrané fotbalové
trenéry. Nasledné jsem vSechny trenéry oslovil s prosbou o vyplnéni dotazniku, ktery
byl vytvofen elektronicky na strankach www.survio.com a poté vSem trenérum
elektronicky odeslan. VSichni byli obeznameni, Zze vyzkum je zcela anonymni
a vysledky budou vyhodnoceny celorepublikové a pouze pro tuto praci. Celé Setfeni
probihalo elektronicky. Po 14-ti dnech doslo k uzavieni vyzkumu a stranky Survio

dotaznikové Setieni vyhotovily.

4.3 Metody vyzkumného Setieni

Vyzkum znamena proces vytvareni novych poznatkid. Jedna se o systematickou
a peclivé naplanovanou Cinnost, kterd je vedena snahou zodpoveédét kladené vyzkumné
otazky a pfispét k rozvoji daného oboru (Hendl 2008).

Vyzkumny proces se v socidlnich védach nazyva empirickym vyzkumem.
Dochazi zde k poznatkim pomoci systematické analyzy dat ziskané néjakym
metodologickym podlozenym zplsobem. Vyzkumny proces ma vést k poznani, které
ptispéje k lepSimu porozuméni socidlnimu svétu a umoziuje predikci, piipadné

ovladani jevi (Hendl 2008).
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Existuje 5 typt vyzkumu:

» Zakladni vyzkum - zabyva se obvykle teoretickymi otazkami a jeho
vysledky neni nutné okamzité aplikovat. M4 spiSe laboratorni povahu.
Jde v ném o vytvafeni zcela zakladnich poznatkli a teoretického
porozumeni.

= Aplikovany vyzkum - hledd odpovédi na otazky, které maji
bezprostfedni vyznam pro praxi. Hleda feSeni praktickych problémii.
V socialnich védach ma aplikovany vyzkum c¢asto za cil navrhnout
opatfeni, intervenci nebo programy, jez zlepSuji podminky lidského
Zivota.

= Akéni vyzkum - usiluje o zménu stavu. Neni hodnotové neutrélni.
Ma politické pozadi.

* Evaluaéni vyzkum - je Siroce pouzivanym typem vyzkumu. Jde v ném
o hodnotové posouzeni intervenci a programil na zékladn¢ empirické
evidence. Tedy ohodnoceni programu nebo intervence pomoci dat
a z nich odvozenych tvrzeni. Casto jsou v tomto vyzkumu vyuZivany
politické a etické aspekty.

»  Kriticky vyzkum - jeho hlavnim cilem je kritika (osvétleni) stavajicich
spolecenskych nerovnosti a utlaki, zaroven vyvolani impulzii pro zménu
(Hendl 2008).

Kvantitativni a kvalitativni data

Existuji dva hlavni typy vyzkumnych dat:

= kvantitativni data - data v podobé Cisel nebo méteni (kvantitativnim vyzkumem
je empiricky vyzkum, kde data jsou v podobé cisel)
= kvalitativni data - data nikoli v podobé Ccisel, ale casto v podobé textu

(kvalitativnim vyzkum je empiricky vyzkum, kde data nejsou v podobé cisel)

V podrobné definici je psdno, Ze kvalitativni vyzkum je kolekce moznosti, jak
pfemyslet o spolecenské realité. Zatimco kvantitativni vyzkum je mnohem

riznorodéjsi (Punch 2008).

Kvantitativni vyzkum
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U kvantitativniho vyzkumu se casto setkdvame s nesonddznim typem otazek.
Rozsah vzorku je zpravidla velky. Neni nikde uvedeno, do jaké miry by mél byt
respondent informovan o dané problematice. Jediné pozadavky, které jsou na tazatele
kladeny, jsou zakladni znalosti rozhodovacich metod a statistiky. U kvantitativniho
vyzkumu se Casto vyuziva statisticky a sumariza¢ni typ analyzy, kde hlavnim nastrojem
je dotaznik a pocita¢. Tento druh vyzkumu Casto nebyva omezen poctem opakovani

(Mozga, Vitek 2001).

Kvalitativni vyzkum

Na rozdil od kvantitativniho vyzkumu se kvalitativni vyzkum zabyva postoji,
pocity a motivacemi. Typy otazek jsou spiSe oteviené. Rozsah vzorku je malého
charakteru. Kwvalitativni vyzkum je Casto doprovazen mnoha informacemi pro
respondenta. Zpravidla se vyuziva subjektivni a vykladova analyza, kde prostfedkem
vyzkumu Casto byva obréazek, video, projekcni zatfizeni. Kvalitativni vyzkum se ¢asto na

stejné téma neopakuje (Mozga, Vitek 2001).

Jako nastroj pro ziskani potiebnych informaci pro stavbu pfirucky jsem zvolil
dotaznikové Setfeni. Jednd se o proces pisemného dotazovani. Dotaznik je mozZno
predavat osobn¢, pisemné c¢i elektronicky. Pro vSechny tyto distribuéni cesty
je spolecné, ze respondent dostdva dotaznik pfedem a sdm rozhoduje, zda a kdy jej
vyplni.

V dnesni pocitacové dobé je jednou z nejvice vyuzivanych distribuénich cest
kombinace elektronického a pisemného dotazovani.

Vyhodou pisemného dotazovani je, Ze respondent mé ¢as si rozmyslet odpovédi.
Patrné nejvEtsi nevyhodou pisemného dotazovani je ztrata kontroly nad velikosti
a strukturou vybérového souboru. Navratnost dotazniki se pohybuje ve velmi dobie
piipravenych projektech okolo 30%. Zpravidla na pisemné dotazovani obvykle
nereaguji lidé s velmi vysokym a velmi nizkym vzdélanim, lidé vysSich vékovych
kategorii a lidé pracovné pretizeni (Pfibova 1996).

Elektronické dotazovani patii v dneSni dobé asi knejvice vyuzivanym
technikam sbéru dat. Elektronické dotazovani spojuje vyhody pisemného dotazovani
(respondent vidi pfed sebou dotaznik), je nesmirné rychlé, levné a urychluje zpracovani
dat, uz jen z principu, ze vSechna data jsou okamzit¢ v elektronické podobé.

Kazdy zaslany dotaznik by mél byt doprovazen dopisem, ve kterém je vysvétlen

smysl a cil dotazovani, zpiisob ziskani adresy respondenta, slib zachovani anonymity
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poskytnutych udaji, jasné pokyny pro vypliovani. Déale by mé¢l byt uveden mezni
termin, do kterého je zadouci dotaznik vyplnit a zaslat feSiteli. V zadvéru dopisu

by nemélo chybét podékovani za spolupraci a podpis odpovédné osoby (Ptibova 1996).

Dotaznik nélezi ke specifickym metodam, pouzivanym ve spolecenskych
veédach, tedy 1 v pedagogice. Jde o metodu, ktera shromazd’uje data a je zalozena na
dotazovani osob. Charakterizuje se tim, Ze je urCena pro hromadné ziskdvani tdaji.
Struéné teceno jde o mérny prostredek, jehoz pomoci se zkoumd minéni lidi
o jednotlivych jevech. Jako prvni pfiSel s touto metodou G. S. Halle, ktery pomoci
dotazniku zkoumal psychiku déti a mladeze.

Pro ziskani objektivnich vysledki dotaznikové metody je pti tvorbé dotaznikii
dalezité stanovit jasnou formulaci konkrétnich cilti a ukoli ve vztahu ke zvolenému
problému.

Otazky musi byt jasné konkrétné formulovany. Diky tomu navozuji jasné
a konkrétni odpovédi. Otazky je dilezit¢ formulovat tak, aby respondent otazku
opravdu chapal. Ve vys§im smyslu, aby ji chapali ve stejném vyznamu vSichni
respondenti stejn€. Jednozna¢na formulace umoznuje jasnou a ptimou odpoveéd’. Otazku
je zarovein nutno formulovat tak, aby vyzadovala pouze jedinou informaci.

RozliSujeme dva zdkladni typy otazek:

»  OtazKky oteviené (nestrukturované) - davaji respondentim vztahovy ramec,
ale neurcuji podrobngji ani obsah, ani formu odpovédi. Respondent voli délku
odpovédi 1 konkrétni informaci.

* Otazky uzaviené (strukturované) - nabizeji respondentovi volbu mezi dvéma
nebo vice alternativami. Mohou to byt otdzky zcela uzaviené dichotomii
(napt. vyZadujici odpovéd’ ANO - NE) nebo otazky s vice volbami.

Vzhledem k charakteristickym typiim odpovédi se rozliSuji dvé zékladni verze

dotazniki:

a) strukturovany (dotaznik uzaviené formy, tj. s uzavienymi otazkami)

b) nestrukturovany (otevicené formy, tj. s otevienymi otdazkami)

Pii sestavovani dotaznik védecky pracovnik usiluje ziskat za pomoci otazek
co nejvice informaci. Vénuje proto velkou pozornost vybéru polozek z hlediska
obsahového tak, aby byly pokryty vSechny podstatné aspekty problému. Pouzivani

dotaznikového Setfeni jako védecké metody klade vysoké naroky na vyzkumného
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pracovnika. Je proto nespravné myslet si, Ze dotaznik je snadnou a nendro¢nou metodou
ziskavani pedagogickych fakti (Skalkova 1983).

Dotaznik jsem nazval: "Zjisténi edukovanosti trenéri fotbalovych piipravek
v oblasti pitného rezimu" (ptiloha ¢. 1). Obsahuje 27 otazek a byl zaméfen na oblast
pitného rezimu u déti piipravkového veéku. Trenéfi byli nejvice dotazovani
v souvislosti pitného rezimu a tréninkové jednotky v jejich klubu. Snazil jsem se
sestavit takovy dotaznik, ktery by byl pro trenéry jakékoliv licence srozumitelny
a piehledny. Zaroven jsem kladl diraz na sestaveni otazek tak, aby vystupem byly

potfebné informace pro vytvoreni ptirucky.
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5 Vysledky

5.1 Navstévnost dotaznikii a celkovy prehled

Obrazek 3: celkové zhodnoceni tcasti trenéri pripravek na vytvoireném projektu

Polet potet Potet Pouze
navitdy dokonéenych nedokonlenych zobrazen| 1speinost

53 33 3 17 62,26%

Historie navitév (18. 04. 2014 - 28.04. 2014)

200s, s 204 334, 2404 504 2604, 2708 2824 904

® Poletnivisiv(S3) * Polet dokontenych (33)

Celkem navitév Zdroje navitév (as wypliiovani dotazniku
‘.
® Pouze zobrazeno (32.08%) ® Plimy odkaz (100.00%) ® 2.5 min (3448%)
® NedokonZero (5.66%) @ 5-10 min. (51.72%)
* Dokoneno (6226%) © 1030 min (1379%)

Na projektu spolupracovalo celkem n = 13 fotbalovych klubt z celé Ceské

republiky a n = 2 zahrani¢ni kluby. V téchto kubech bylo celkem osloveno n = 53

fundovanych trenérti. Z toho n = 33 trenérti dotaznik vyplnilo, n = 3 probanda dotaznik

nedokonc¢ilo a n = 17 probandii do dotazniku pouze nahlédlo. V procentech odpovida
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uspésnost Vyplnéni dotaznik fj = 62,26 %, dale pocet nedokoncenych dotaznikii
fj = 5,66 % a pocet pouze zobrazenych fj = 32,08%. Na spojnicovém grafu (historie
navstév) muzeme vidét, ze nejvetsi zdjem o dotaznik probéhl v prvnich tfech dnech.
U grafu navstév je hodnota fj = 100% u ptimého odkazu z divodi, ze dotaznik byl
zaslan pouze elektronicky. Doba vyplnéni dotaznikti se rozlozila do tiech skupin. Prvni
skupina n = 2-5 min, druha skupina n = 5-10 min a tfeti skupina n = 10-30 min. Prvni
skupina z celku tvofila fj = 34,48%, skupina druha z celku tvofila fj = 51,72%
a skupina tieti zbylych fj = 13,79%.

5.2 Rozbor jednotlivych otazek

Obrazek 4: Otazka ¢. 1

1)Pohlavi
Vitbér z modnosti, zodpovézena 33x, nezodpovézeno O
Odpaovéd Odpovedi Podil
* Mui 33 100000%
Zena ] 0.00%
0,00%
% 5% 10%: 15% 0% 25% % 35% $0FE, 45% L =% % B5% 0% 5% BO%: 5% S0% 5% 100%

Prvni otazka byla vybrana z davodi zjisténi, jaké pohlavi v piipravkovém
trenérském fotbale prevazuje. U vSech respondentli dotazniku se jednalo o muze.
Z vlastni nékolikaleté zkuSenosti mohu fici, Ze jsem se nestietl s tymem, kde pracuje

jako hlavni trenér ptipravkového tymu Zena.
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Obriazek 5: Otazka ¢. 2

Jakou kategorii trénujete?

Vitbér z modnosty, zodpovézeno 33x, nezodpovézeno Oy

Odpovéd Odpovidi Podi

. Us 9 2.27%

U 10 3030%

U0 7 2.21%

u11 5 15.15%

* Jing 2 6.06%

[ s@wmae |

2a0m)

P O L L L N VT N N -

Metrénuiji, pofadatel fotbalowych Skolnich turnajl.
15

Cilovou skupinou jsou nejmladsi fotbalové kategorie, mezi ptipravkové
kategorie patii déti ve v€ku 8 az 11 let. Vyzkumu se zG¢astnilo n = 9 trenérl pracujicich
u vekové kategorii US. V procentech ucast téchto trenéri tvotila fj = 27,27 %.
Nejpocetnéjsi skupinou, ktera se ucastnila Setfeni, byli trenéfi kategorie U9. Jednalo se
o n = 10, coz v procentech odpovidalo fj = 30,3%. Tyto dvé kategorie tvoii sekci
mladSich ptipravek. Z kategorie starSich piipravek se do vyzkumu za kategorii U10
zapojilo n = 7 trenért, ktefi odpovidali fj = 21,21 % ze vSech probandl. Posledni
ptipravkovou kategorii je Ul1. V této kategorii se do vyzkumu zapojilo n = 5 trenérti.
V procentech fj = 15,15 % dotazovanych. Mimo nase kategorie odpovédéli n = 2
trenéfi, kdy u jednoho se jednalo o potadatele Skolnich turnajii a u druhé o trenéra, ktery

se vénuje zadkovske kategorii U15. V procentech se jednalo o fj = 6,06 %.
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Obrazek 6: Otazka ¢. 3

Jaké trenérské licence jste drzitelem?

Vitbér z modnosti, zodpovézeno 33x, nezodpovézeno iy

Odpovéd Odpovédi Padil
®( 5 15.15%
B 15 45.45%
A 11 3333%
prof. mlade 1 303%
® |JEFA prof. 1 L03%
| sasas%) |
1(3,03%)
8.0z

Treti otdazka byla zaméfena na vzdélani jednotlivych trenérii. Snazil jsem se
oslovit nejlepsi druzstva v Ceské republice za tidelem ziskat nejvice kvalifikované
trenéry v détskych kategoriich. Vysledkem bylo, Ze drziteld s nejnizsi licenci C, kterou
v mladeznickém fotbale mize trenér mit, bylo n = 5, v procentech fj = 15,15%. Trenért
s kvalifikaci B, kterd je primérnou licenci u nds a zarovein jednou z nejvice
doporucovanych pro praci v piipravkovém fotbale bylo nejvice, pfesné€ji n = 15. Tato
hodnota odpovidala fj = 45,45 %. Trenéru s licenci A, kterd patfi k jedné ze tii
nejlepsich licenci, které mize trenér v Ceské republice ziskat bylo n = 11, v procentech
fj = 33,3%. Nejvyssi licenci, kterou lze pro mladeznicky fotbal ziskat, je licence
profesionalni trenér mladeze. Tato kvalifikace slouzi pro vedeni mladeznickych
stiedisek a zaroven umoznuje nastoupit do pozice $éftrenéra. Z nasich dotazanych, byl
drzitelem této licence n = 1 trenér. Nejvyssi licenci vypisovanou svétovou organizaci

FIFA je licence UEFA profi. Tuto licenci vlastnil n = 1 trenér.
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Obrazek 7: Otazka ¢. 4

Kolik let pracujete v mladeznickeém fotbale ?

Vitbér z modnosty, zodpovézeno 33x, nezodpovézeno O

Odpovéd Odpovidi
* méné nez rok 1

1 0

2 0
.3 3
* 4 4
* Savie 5

0,00%
0,00%

3 s.00%) |

0% 5% 10% 15% 20% 25% % 5% 40 5% S0% L S 5% 0% 75%

Podil
R03%
(L00%
0.00%
9.09%
12.12%
75.76%

B0 B5% 0% 95% . 100%

Cilem naseho vyzkumu bylo oslovit kvalifikované, ale zaroven zkuSené trenéry.

Jak je vidét z této otazky, vyzkum je veden spravnym smérem. Na otazku kolik let

pracuji trenéfi v mladeznickém fotbale, odpovédéla vétSina probandit 5 a vice let.

Pfesnéji se jednalo o n = 25 trenérii, v procentech tento pocet uvedl fj = 75,16 %.

Zbytek trenéri se rozlozil do odpovédi 3 a 4 roky. Trenérd, ktefi pracuji v

mladeznickém fotbale 4 roky bylo n = 4, v procentech 12,12% a respondentti, ktefi

pracuji v mladeznickém fotbale 3 roky bylo n = 3, v procentech 9,09%. Pouhy 1

respondent uvedl, Ze pracuje v mlddeznickém fotbale méné€ nez jeden rok.
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Obrazek 8: Otazka €. 5

Jak casto tydné trénujete?

Vitbér z modnosti, zodpovézeno 33k, nezodpovézeno iy

Odpaovéd Odpovédi Podi
LI 1 L03%
i 4 1212%
x 19 57.58%
4x b 18.18%
* 5X 3 9.09%
BB.ox)
3 (9,00%)

V této otazce jsem se zamé&fil na problematiku intenzity trénovani. Na otazku,
Jak casto trenéri ve svych klubech trénuji? rovnych n = 19 trenérii, v procentech
fj = 57,58 %, odpovédélo 3x tydné. Dalsich n = 6 trenérd, v procentech fj = 18,18 %
zodpovédélo 4x tydné. Dalsi n = 4 trenéfi, v procentech fj = 12,12 % trénuji ve svém
klubu a se svou kategorii 2x tydné. Jen mala skupina tj. n = 3 trenéfi zodpoveédéli, ze se
vénuji svému tymu 5x tydné, coz se rovnalo fj = 9,09 %, a pouze 1 trenér uvedl, Ze

trénuje 1x tydné (3,03 %).
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Obrazek 9: Otazka ¢. 6

Jak dlouho trva Vase bézna tréninkova jednotka?

Vibér z modnosti, zodpovézreno 33k, nezodpovézena Ox

Odpovéd Odpovédi Podil
* 3 min 0 0.00%
1 hodina 1 3.03%
1 h - 1h 30min 19 §758%
1h 3 min - 2h 12 36.36%
* Jhavice 1 3.03%
0,00%
1(3,03%)
.,u!m

V problematice délky trvani tréninkové jednotky se vétSina dotdzanych shodla.
Pfesné n = 19 trenérl, ktefi procentuelné tvoftili fj = 57,58 % celé skupiny zaneslo do
odpovédi moznost 1h - 1h 30 min. Druha velka skupina tvofena n = 12 - ti trenéry
uvedla, ze trénuje zhruba 1h 30min - 2h. Tato skupina tvotila fj = 36,36 % z celého
celku. Dalo by se usoudit, Ze stejny jedinec, ktery v ptfedeslé otdzce uvedl, Ze trénuje
pouze 1x tydne v této otdzce zaskrtl variantu, Ze jeho tréninkova jednotka trva pouze 1h.

Zbyly 1 trenér uvedl naopak, ze jeho tréninkova jednotka trva 2h a vice.
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Obrazek 10: Otazka ¢. 8

Stietli jste se nékdy s vyrazem “pitny rezim"
Viibér z modnosts, zodpovézeno 33x, nezodpovézeno (x

Odpoved Odpovidi Podil

* Ano B 100.00%

* Me 0 0.00%
0,00%

% 5% 10% 15% 20% 5% % % % 5% 0% 5% Bl E5% % 5% BI% B5% 90% % 100N
Potésujici informaci je fakt, ze na otdzku, zda se osloveni trenéii nékdy setkali s
vyrazem pitny rezim, vSichni odpovédéli ANO. Piesnéji n = 33 bylo pro variantu ano. V

procentech tato hodnota ukazovala fj = 100%. Pokud by respondenti zvolili druhou

variantu a to NE, nemélo by vyznam ve vyzkumu pokracovat.

Obrazek 11: Otazka ¢. 7

Mate v tymu ¢i klubu specialistu (kuzultanta) pfes vyZivu?
Wyibér z modnosti, 2odpovézeno I3k, nezodpovézens O

Odpovéd Odpovdi Podil
* Ao 9 s
* Ne 4 1.7%

0% 5% 10% 15% 20% 5% 3% L % 5% 5% 5% E0% E5% % 5% B0% BS% 90% 5% 100%

Pokud jsem se rozhodl fesit problematiku pitného rezimu v tymovém sportu,
zajimala mne 1 uroven zabezpeceni dnesnich Spickovych klubii. Z odpovédi je mozné
vidét, jak moc se dneSni kluby problematikou pitného rezimu zabyvaji. Z n = 33
odpovidajicich rovnych n = 24, v procentech 72,73 % uvedlo, Ze jejich klub odborného

specialistu ¢i konzultanta ptes vyzivu ve svém klubu nema. Zbylych n =9, v procentech

1] = 27,27 % uvedlo, Ze konzultanta ma.
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Obrazek 12: Otazka ¢. 16

Spolupracuje Vas klub se spolecnosti zabyvajici se pitnym rezimem?

Vibér z mognosty, zodpovézreno 33k, nerodpovézens Ox

Odpovéd Odpovédi
* ANO 2
NE 19
Mevim 10
pokud Ano o jakou firmu jde? 2
6
2 (6,06% )
Sumavsky Pramen
Bonagua

Ve spojitosti se zabezpecenim klubu jsem se zabyval i otazkou, zda oslovené
kluby funguji ve spolupréci se spolecnosti zabyvajici se pitnym rezimem. Pouze n = 4

respondenti napsali, ze S takovou spolecnosti spolupracuji. V procentech Slo

Podil
£.06%
57.58%
H30%
6.06%

o fj = 12,1 %. Z toho jen n = 2 uvedli o jakou spole¢nost jde. Jednou ze spolecnosti

je Sumavsky pramen, a.s., ktery spolupracuje s klubem SK Dynamo Ceské Budgjovice

a druhou zaznamenanou spoleCnosti byla firma Bonaqua. VétSina dotdzanych

n = 19, v procentech fj = 57,58 % uvedla, Ze jejich klub s zddnou takovou spolecnosti

nespolupracuje. Zbylych n = 10 trenérti, v procentech fj = 30,3 % uvedlo, Ze nevi.

Obrazek 13: Otazka €. 22
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Setklali jste se neékdy s metodikou optimalizace pitného rezimu u déti a mladeze?

Vitbér z modnosty, zodpovézens 3 3x, nezodpovézeno (x

Odpovéd Odpovidi Podil
© Ao 3 9.09%
i n 66.67%
pokud Ano, kde? 4 24.34%
 31(9,09%)
u svéha nutriniho specialisty na vice mistech

trenérska licence B

i Slavia Prah
licence B licence avia Frana

Na tuto polootevienou otazku se odpovédi velice rozchazely. VétSina
respondentu, ptesnéji n = 22, v procentech fj = 66,67 %, odpovédéla, ze se s metodikou
optimalizace pitného rezimu u déti a mladeze nikdy nesetkali. Dalsi n = 3 respondenti,
v procentech fj = 9% uvedli, ze se s metodikou optimalizace pitného rezimu
u déti a mladeze jiz nékde setkali. Zbylych n = 8 odpovidajicich uvedlo,
ze se s metodikou setkalo na Skoleni trenérskych licenci, nebo ve své osobnim Zivotg,

popf. ve svém klubu. Viz. SK Slavia Praha.
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Obrazek 14: Otazka ¢. 27

Poskytujete hracim informace v oblasti pitného rezimu z hlediska kvality a
kvantity?

Viibér z modnosti, zodpovézeno 33k, nezodpovézeno (x

Odpovéd Odpovédi Podil

* Ano 24 TLT3%
Ne 9 n1T%

0% 5% 10% 15% 0% 25% £l 5% e A5 SFE, 55% G0, 65% T0%: 75% B0 a5% 0%

Vétsina trenéri se snazi poskytovat svym svéfencim dostatek informaci

z oblasti pitného rezimu, piesnéji kvality a kvantity pitného rezimu. Z n = 33

respondentll, ptesné fj = 72,7%, tyto informace svym svéfenciim poskytuje. V &islech

jde o n = 24 dotazanych. Zbylych n = 9 respondentl tyto informace svym svéfencim

neposkytuje. V procentech jde o fj = 27,3% vSech dotazanych, coz neni zrovna

zanedbatelna hodnota, obzvlast’ pokud pfipomenu, Ze se stale jedna o Spickové kluby.

Tuto hodnotu v§ak mizeme pfisuzovat i faktu, ze z oslovenych trenéri se jich rovnych

1] = 27% vénuje nejmladsich mozné piipravkové kategorii.

5.2.1 Hodnoceni kvality pitného reZimu u trenéri pripravek

Mnoho otazek mélo naznacit, jakou zivotospravou Ziji samotni trenéfi. Casto

byva zvykem, ze "co déla trenér, je i pro déti spravné." Proto byl kladen duraz

na zjisténi, s jakym pitnym rezimem vystupuji samotni trenéfi.
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Obrazek 15: Otazka ¢. 10

Requlujete a sledujete vlastni pitny rezim?

Viibér z modnosti, zodpovézeno 33k, nezodpovézeno Oy

Odpovéd Odpovidi Podil

* Ano 3 93.94%

* Ne 2 6.06%
feoe)

1 5% 10% 15% 2% 5% s LY 4 5% SR

5% 5% 5% TO%: 75% BO% B5% 0%

Ze vsech dotdzanych vétSina trenéri reguluje a sleduje vlastni pitny rezim.
Pfesngji n = 31 trenérti se o vlastni pitny rezim zajima, v procentech fj = 93,9 %.
Jen dva respondenti nejevili o regulaci vlastniho pitného rezimu zdjem. V procentech

tato hodnota vykazovala fj = 6,1 %. Tuto otazku byla informativni pro zjisténi,

zda vbec trenéry fotbalu oblast pitného rezimu zajima.

Obrazek 16: Otazka ¢. 11

Kolik litril tekutin vypijete béhem jednoho bézného dne (v letnim obdobi) ?

Vitbér z modnosty, zodpovézeno 33k, nezodpovézeno Oy

Odpovéd Odpovédi Podil

*05-1 0 0.00%

* 10-151 3 9.09%
151-21 8 24.24%

* Jlavice n 86.67%
0,00%

3 (3,09%) |

0% 5% 10% 15% 20% 25% % EL 47 L] S0°E 5% 5 5% T0%: T5% BO%: B5% 9% as% 100%

Z n = 33 respondentd odpovédelo n = 22, v procentech fj = 66,67%, ze béhem
letniho dne vypiji pies 2 litry tekutin. DalSich n = 8, v procentech fj = 24,24 % uvedlo,
ze béhem letniho dne se jejich spotfeba tekutin pohybujeme mezi 1,51 - 21. Zbylin =3
jedinci uvedli, Ze se jejich spotieba tekutin pohybuje okolo 1h - 1,51. V procentech tato
hodnota ¢inila fj = 9,09 %. Musim vSak poznamenat, Ze v otdzce nebyla zahrnuta Zadna

sportovni aktivita, tudiz vysledky mohou byt zpochybnitelné.
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Obrazek 17: Otazka ¢. 12

Kolik litrt tekutin vypijete behem jednoho bézneho dne (v zimnim obdobi) ?

Viibér z modnosti, zodpovézeno 33x, nezodpovézeno Oy

Odpovid Odpovii Podil

* 05-1 2 6.06%
11-151 5 15.15%
150-2 13 39.39%
Havice 13 39.39%
-

O proti hodnotam pitného rezimu trenéra v letnim obdobi se hodnoty v zimnim
obdobi razantn¢ vyrovnaly. V zimnim obdobi pije n = 13 trenérii 2 a vice litra tekutin,
v procentech fj = 39,4 %. Stejné mnozstvi respondentt, tedy n = 13, pije 1,5 - 2l tekutin
za den. V procentech tato hodnota vykazuje 39,4 %. DalSich n = 5 trenérti ma v zimnim
obdobi spotiebu tekutin za jeden den 11 - 1,51 tekutin. Procentuelné tato skupina tvori
fj = 15,15%. Nejmensi skupinu tvoii n = 2 odpovédi, kdy respondenti za bézného
zimniho dne vypiji 0,5 - 1 litr tekutin. VV procentech tato skupina tvoii fj = 6,1 %.
Opét ovSem mizeme fici, ze vysledky mohou byt zpochybnitelné z divodu rizného

vykladii spojeni "bézny zimni den."
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Obrazek 18: Otazka ¢. 13

Kolikrat denné pijete?

Vibér z modnosti, zodpovézeno 33x, nezodpovézens O

Odpovéd Odpovedi Podil

* 14y 3 9.09%
5-8x 8 24.24%
912 15 45.45%
Bastk 7 1.21%
3 9,09%) |

Na otazku kolikrat denné trenéfi piji, byli odpovédi rozloZeny do rovnomérné do
vSech mozZnosti, az na jednu. VétSina respondentii uvedla, Ze pije 9-12x denné. Ptesnéji
Slo o fj = 45,45% z celé skupiny, coz €inilo n = 15 respondentt. DalSich n = § trenéra
uvedlo, ze pije 5-8x denné, v procentech fj = 24,24%. N = 7 respondentd uvedlo, ze piji
Castéji nez 12x za den. Slo piesné o fj = 21,2% odpovédi. Zbyla skupina trenéri,
ptesn&ji n = 3 uvedla, Ze pije denné 1-4x, v procentech se jednalo o fj = 9,09%

odpovedi.
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Obrazek 19: Otazka ¢. 13

Ohodnotte napoje podle vasi preference

Matice, vice moZnych, zodpovézeno 33x, nezodpovézeno Ox

Odpoved s 1 L Q- * 4 O
pitnd voda z vodovodu 3(60.70%) | 6(18.18%) | 3(9.09%) | 1(3.03%) 0
balend pramenitd voda neslazend S(15.15%) | B(4.4%) | TQLN%) | 9QIITH) | 4(1212%)
balend pramenita voda slazend 3(9.09%) | 4(12.12%) | 10(30.30%) | 6(18.18%) | 10(30.30%)
mineralni vody { Mattonni, Magnesia, atd.) 1(606%) | 10(3030%) | T(LN%) | B(2424%) | 6(1818%)
slazené ndpoje (Cola, Sprite, Fanta, atd.) o 2(606%) | 9(27.27%) | 11(33.33%) | 11(3333%)
d2us / Stiva 6(18.18%) | B(4.24%) | T(LN%) | 11(3333%) | 1(%.03%)
iontové nipaje (lsostar) 0 0 9Q7.7%) | TLN%) | 17(5152%)
kéva B424%) | 9(.27%) | 1(303%) | 3(909%) | 12(36.36%)
taj 6(18.18%) | 15(45.45%) | 8(24.24%) | 3(9.09%) | 1(%.03%)
s umélymi sladidly (light) 0 0 6(18.18%) | 3(9.09%) | 4(TLT3%)
energetické nipoje (RedBull, Semtex, Big Shock, atd.) 0 0 3(9.09%) | T(L11%) | 23(69.70%)
pivo 1(303%) | B(24.24%) | 11(3333%) | 6(24.24%) | 5(15.15%)
alkoholické népuje :tmif aumlnu 0 1{anf.x; 4{1_11235; 15{45.45%} 12 {5&35’5;

m
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legenda:

1 - Piji kazdy den (minimalne 4x denné)
2- Piji obcas ( minimdlné 4x t)5dné)

4 - napoj piji prilezitostné ( Ix mésicné)
5 - ndpoj nepiji vitbec

Pitna voda z vodovodu

Z n = 33 dotazanych pije n = 23 trenérii pitnou vodu z vodovodu kazdy den,

to jest fj = 69,7%. Dalsich n = 6 trenéru, v procentech fj = 18,18% ji pije ob¢as. Mala

skupina o po¢tu n =3 trenéri, v procentech fj =
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z vodovodu piji jen ziidka a n = 1 dotazany, v procentech fj = 3,03%, uvedl, Ze tento

napoj pije jen prilezitostné.

Balena pramenita voda (neslazena)

Z n = 33 dotazanych pije n = 5 trenérii balenou pramenitou vodu (neslazenou)
kazdy den, to jest fj = 15,15%. Dalsich n = 8 trenéru, v procentech fj = 24,24%, ji pije
obcas. Dalsi pocetnou skupinou n = 7 trenért, v procentech fj = 21,21%, uvedla,
ze balenou pramenitou vodu (neslazenou) piji jen zifidka. N = 9 dotdzany,
v procentech fj = 27,27%, uvedl, Zze tento ndpoj pije jen piilezitostné. Zbyli n = 4

trenéti, v procentech fj = 12,12%, uvedli, Ze tento napoj nepiji viibec.

Balena pramenita voda (slazena)

Z n = 33 dotazanych piji n = 3 trenéfi balenou pramenitou vodu (slazenou)
kazdy den, to jest fj = 9,09%. Dalsi n = 4 trenéfi, v procentech fj = 12,12%, ji piji
obcas. Dalsi skupina o po¢tu n = 10-ti trenéri, v procentech fj = 30,3% uvedla,
ze balenou pramenitou vodu (slazenou) piji jen zfidka. N = 6 dotdzany, v procentech
fj = 18,18%, uvedli, Ze tento napoj pije jen pfilezitostné. Zbyli n = 10 trenérq,

v procentech fj = 30,3%, uvedlo, Ze tento napoj nepiji viubec.

Mineralni vody (Mattonni, Magnesia, atd.)

Z n = 33 dotazanych piji n = 2 trenéfi mineralni vody typu Mattonni, Magnesia,
atd. kazdy den, to jest fj = 6,06%. Dalsich n = 10 trenéri, v procentech fj = 30,3%,
ji piji obcas. Dalsi skupina o poctu n = 7 trenért, v procentech fj = 21,2%, uvedla,
ze mineralni vody piji jen ziidka. N = 8 dotazovanych, v procentech fj = 24,2%, uvedlo,
Ze tento ndpoj pije jen prilezitostné. Zbyvajicich n = 6 trenérli, v procentech

fj = 18,18% uvedli, Ze tento népoj nepiji vibec.
Slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta, atd.)

Z n = 33 respondentl nepije ani jeden tento napoj kazdy den. Jen n = 2 trenéfi,
v procentech fj = 6,06%, piji tyto napoje obcas. Dalsich n = 9 respondentti uvedlo,
Ze tyto napoje piji jen ztidka. V procentech tato hodnota znamenala fj = 27,27%. N =11
trenéra uvedlo, Ze si tento napoj nalije jen ptilezitostn€. Tato skupina tvofila fj = 33,3 %
z celku. Posledni skupina n = 11 uvedla, Ze tyto napoje nepiji vliibec. Opét se jednalo

o fj = 33,3 % vSech dotazovanych.
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DzZus / Stava

Z n = 33 dotdzanych pije n = 6 trenérd Stavy a dzusy kazdy den, to jest
fj = 18,2% . Dalsi n = 8 trenéri, v procentech fj = 24,24%, tyto napoje piji jen obcas.
Dalsi skupina o potu n = 7 trenéri, v procentech fj = 21,21%, uvedla,
7ze Stavy a dzusy  piji pouze ziidka. N = 11 dotazanych, v procentech
fj = 33,3%, uvedlo, ze tento napoj pije jen piileZitostné. Zbyvajici jeden trenér,

v procentech fj = 30,3%, uvedl, Ze tento nepoj nepiji vitbec.

Iontové napoje (Isostar)

Ze vsech odpovédi bylo zjisténo, Ze tento ndpoj neni zrovna oblibeny. Z n = 33
dotdzanych ani jeden nezaskrtl odpovéd, ze tento ndpoj pije kazdy den
¢i Ze by ho pil jen obcas. N =9 respondentti piji iontové napoje jen ziidka. V procentech
Slo o fj = 27,3 % z celkové skupiny. DalSich n = 7 trenért pije tento napoj piilezitostné,
v procentech fj = 21,2 %. Posledni a nejvétsi skupinou jsou trenéfi, ktefi tento napoj
nepiji vibec. Z celé skupiny jde pfesné o n = 17 respondentil, tj. v procentech

fj = 51,5%.

Kava

Kéva patii v dospélém véku k jednomu z nejpopularnéjSich népojii u nas.
I v nasem vyzkumu vysledky prokazaly, Ze i u trenérui je kava oblibenym napojem.
Z n = 33 dotdzanych ma n = 8 respondentl kavu na dennim potadku. V procentech Slo
o f] = 24,2 % celkovych odpovédi. DalSich n = 9 trenéri pije kdvu minimalné 4x do
tydne, tj. v procentech fj = 27,3%. Jeden respondent pije kdvu minimalné 1x tydné.
Pro dalsi n = 3 trenéry tento napoj neni dilezity, proto zaskrtli moznost, Ze tento napoj
piji pouze ztidka. V procentech fj = 9,1%. Nejpocetnéjsi skupina n = 12-ti trenéri tento

napoj nepije viibec. V procentech se jednalo o fj = 36,4% dotazovanych.

W

Caj

Caj jako napoj by se mohl fadit mezi vrchol ochucenych napoji
z pozice frekvence pozivani. Z n =33 respondentt jich rovnych n = 6 poziva kazdy den.
V procentech fj = 18,2 %. DalSich n = 15 respondentti si d4 ¢aj minimalné 4x do tydne.
V procentech jde o fj = 45,5% dotazanych. Ztidka tzn. minimalné 1x tydné pije Caj
n = 8 respondentli. V procentech fj = 24,2 %. N = 3 respondenti piji ¢aj ptilezitostné
(I1x mési¢né). Tato hodnota v procentech ¢ini fj = 9,1%. Pouze 1 respondent ¢aj nepije

vubec.
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S umélymi sladidly (light)

Ani napoje s umélymi sladily, nebo-li light nejsou v této sféfe zrovna
oblibenymi. Z n = 33 respondentli neuziva tento napoj ani jeden z dotazanych kazdy den
¢1 obcas. Pouze n = 6 respondentl pije tyto ndpoje ziidka. V procentech jde
o fj = 18,2% ze vSech dotazanych. Dalsich n = 3, v procentech fj = 9,1%, ze vSech
dotdzanych pije tyto népoje prilezitostné (1x mési¢n€). A rovnych n = 24 respondenti

tento napoj nepije vibec. V procentech tato hodnota ¢ini fj = 72,7%.

Energetické napoje (RedBull, Semtex, Big Shock, atd.)

Paradoxné jeden z nejvice vyuzivanych napoji dne$ni mlddeze nedosahuje v nasem
vyzkumu extra vysokych hodnot. Z n = 33 respondentd rovnych n = 23 tento napoj nepije
vibec. V procentech jde o vétSinu, presnéji o fj = 69,7 %. Dal§ich n = 7, pije tyto napoje
prilezitostné ( 1x za mési¢n€). V procentech fj = 21,2% ze vSech dotdazanych. Zbyli n = 3
respondenti tyto napoje piji zfidka, tedy minimalné 1x tydné. V procentech jde o zbyvajicich

fj = 9,1%.

Pivo

Ani pivo neprokazalo svou prevahu v tzv. "zemi pivaita." Pouze n =1
respondent uvedl, Ze poziva tento napoj kazdy den. V procentech se jednalo
o fj = 3, 03%. N = 8 respondentll pije pivo obcas, tedy minimalné¢ 4x tydné.
V procentech jde o fj = 24,2% vSech odpovédi. DalSich n = 11 respondentil si da pivo
minimalné 1x tydné. V procentech jde o fj = 33,3%. Dalsi skupinou jsou jedinci, ktefi
piji pivo prilezitostné. Jde o n = 8 trenérd. V procentech mluvime o fj = 24,2%. Posledni
skupinu tvofti trenéfi, kteti pivo nepiji vitbec. Jedna se o n =5 trenérii. V procentech jde

o fj = 15,2 % ze vSech odpovédi.

Alkoholické napoje (tvrdy alkohol)

Bohuzel i alkoholické napoje se ve svété sportu vyskytuji. Z = 33 dotdzanych
neuziva ani jeden z trenérd tvrdy alkohol kazdy den. Rovnych n = 2, v procentech
fj = 6,06 % uziva tvrdy alkohol minimalné 4x do tydne. Dalsi skupina, pfesnéji n = 3
trenéri uziva alkoholické nédpoje minimalné 1x tydné. V procentech jde o fj = 12,1%.
Nejveétsi skupina trenérti uziva alkohol pfilezitostné (1x mési¢n€). V této skupiné
je n = 15 trenérd, tj. v procentech fj = 45,5%. Posledni skupinou je slozena
z respondentti, kteti alkohol nepiji viibec. Jde o n = 12 trenérti, v procentech jde

o f] = 36,4 % ze vSech odpovedi.
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Obrazek 20: Otazka ¢. 15

Hodnotite kvalitu pitného rezimu svych svéfencu dle svych zkusenosti nebo
oficialnich doporuceni?

Viibér z modnosti, zodpovézeno 33x, nezodpovézens Ox

Odpovéd Odpovédi Podil
* dle swych zkuSenosti 25 75.76%
dle oficidlnich doporugeni SPY 4 12.17%
nehodnatim 4 12.12%

0% 5% 10%: 15% 20% 25% % ELE T 45%, S0, L B, B65% T0%: T5% BO% B5% 0% 5%

Tato otazka byla vytvotena v koprodukei se sekei hodnoceni kvality pitného

rezimu u trenért ptipravek. Cilem bylo zjistit, jak se trenéfi zabyvaji vlastnim pitnym

rezim a nasledné¢ zda svlj pitny rezim predepisuji i svym svéfencim, popiipad¢ zda

hodnoti kvalitu pitného rezimu svych svéfenci dle svych zkuSenosti nebo dle

oficidlnich doporuceni SPV. Z obrazku mliZzeme vycist, Ze rovnych n = 25 respondenti

odpovédélo, Ze hodnoti pitny rezim svych svétenct dle svych zkusenosti. V procentech

Slo o fj = 75,8 % ze vSech odpovédi. Jen 4 jedinci hodnoti pitny rezim svych svétenct

dle oficialnich doporu¢eni SPV. V procentech jde o fj = 12,1 %. Zbyvajici 4 respondenti

kvalitu pitného rezimu svych svéfencti nehodnoti. V procentech jde o fj. 12,1% ze vSech

odpovedi.
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5.2.2 Hodnoceni pitného reZimu p¥i tréninkové jednotce i zdapasu
Obrazek 21: Otazka ¢. 17

Nosi hraci na trénink vlastni napoje, nebo je dostavaji od klubu?
Vitbér z modnosty, zodpovézeno 3 3x, mezodpovézeno (v

Odpovid Odpovidi Podil
* \lastni %) 100.00%
* (Od kdubu 0 0.00%
0,00%
0% 5% 0% 15% 2% 25% 3I0% 5% S0 5% L) ) 5% B B5% 0% 5% BO%: BS% S90% 5% 100%

V této oblasti jsem se pokusil vyhodnotit péci o hrace v oblasti pitného rezimu
pii tréninkové jednotce. Chtél jsem zjistit, jaky je aktualni pfistup trenérd a klubi k této
problematice. V prvni otdzce muzeme vidét, Ze vsichni respondenti n =33 odpovédéli,
ze si hraci nosi na tréninkovou jednou vzdy vlastni napoje. Bohuzel tomu nenapomaha
ani fakt, ze vétSina klubd stale nespolupracuje se

spole¢nosti  zabyvajici
se pitnym rezimem.

Obrazek 22: Otazka ¢. 18

Sledujete co hraci piji pri tréninku?

Vitbér z modnosty, zodpovézeno 33k, mezodpovézeno v

Odpovéd Odpovédi Podil

* Ano 18 84.85%

o Ne 5 15.15%
. mWmEas® |

0% 5% 10% 15% 20% 25% % vk 40 4TE S0% 5% S 5% T0%: 75% BO%: 5% 9% a5% - 100%

Pozitivni véci je fakt, Ze vétSina trenérii prvoligovych mladeznickych muzstvech
se jiz otazkou pitného rezimu zabyva. Z n =33 respondenti jich rovnych n = 28
odpovédelo, Ze sleduje co jejich svéfenci pifi tréninkové jednotce piji. Pozitivnich
odpovédi bylo zhruba fj = 84,9%. Zbylych fj = 15,1% odpovédelo zaporné. Jednalo
se o n =5 trenérd.
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Obrazek 23: Otazka ¢. 19

Sledujete, jaké mnozstvi tekutin vypiji hraci pfi tréninku?
Vitbér z modnosty, zodpovézeno 31x, nezodpovézeno 2x

Odpoved Odpovédi Podil
* Ano 3 T419%
Ne 8 5.81%

0% 5% 10% 15% 20% 25% % 5% 40 45% Ll L B, B5% T0%: 75% BO%: B5% 0% a5% 100%

Pozitivnim je 1 fakt, ze krom problematiky co hraci piji pfi tréninku se trenéti
zajimaji i1 kolik toho hraci pfi tréninku vypiji. Z n = 31 respondentti rovnych n = 23
odpovédélo pozitivné. Zhruba fj = 74,19% trenéri se zaobira sledovanim, jaké mnoZzstvi
tekutin hraci pii tréninku vypiji. Zbylych n = 8 respondentil se problémem, jakym
je mnozstvi tekutin, které hraci pii tréninku vypiji nezaobira. V procentech tyto

odpovédi znamenaly zhruba fj = 25,8% vSech zacastnénich.

Obrazek 24: Otazka €. 20

Sledujete, co hraci piji pred zapasem?

Vihér z modnosty, zodpovézena 33x, nezodpovézen

Odpovéd Odpovidi Podil
* Ano 3 69.70%
Me 10 30.30%

0% 5% 10% 15% 2% 5% £ 5% 4% 5, 0% 55% 0% 63% 0% 75% BO0% a5% 0% 95%  100%

Stejné€ intenzivng, jako se trenéfi zabyvaji pitnym reZimem svych svéfenci
pii tréninkt, sleduji 1 pitny rezim svych hraca pred zapasem. Tato problematika se ¢asto
autobusem. Casté zastavky na benzinovych pumpach zapiidinuji nakupovani riiznych
energetickych népojii. Z n = 33 dotadzanych, rovnych n = 23 sleduje, co jejich svéfenci
piji pfed zadpasem. V procentech jde o fj = 69,7% vSech respondenti. Zbylych n = 10
se touto problematikou nezabyva. V procentech jde o fj = 30,3% vSech ziskanych

odpovedi.

60



Obrazek 25: Otazka ¢. 21

Sledujete, jaké mnozstvi tekutin vypiji hraci pfi zapase?

Viibér z modnosti, zodpovézeno 33k, nezodpovézeno v

Odpovéd Odpovedi Podi

* Ano 35 75.76%

* Ne 8 24.4%

0% 5% 10% 15% 20% 25% I 5% 0% 45% S0 L1 e B5% % 5% BO% 5% 0% 5% 100%

Vétsina dotdzanych trenérii se zaobira i problematikou pitného rezimu béhem
pratelského, ¢1 mistrovského utkani. V kategoriich ptipravek je nastaven systém stfidani
hra¢ hokejovym zplsobem. Tedy v tomto piipadé je kontrola hra¢l mirné
zjednodusena. Z n = 33 dotdzanych, jich rovnych n = 25 sleduje, jaké mnozstvi tekutin
hrac¢i béhem zapasu vypiji. V procentech jde o fj = 75,8% vSech dotazanych. Zbylych
n = 8 respondentd se touto problematikou nezaobird. V procentech jde o fj = 24,2%

vSech ziskanych odpovédi.
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Obrazek 26: Otazka ¢. 24

Jaky casovy interval poskytujete hraciim na obCestveni béhem tréninkove
jednotky v lété? (souhrnny cas za celou TJ)

Viibér z modnosty, zodpovézens Jx, nezodpovézeno O

Odpovéd Odpovidi Podil
* méné nei 5 min 2 6.06%
5 min 4 12.12%
&-8min 10 I0.30%
912 min 10 I0.30%
* 13 -15min 5 15.15%
* vice nez 15 min 2 6.06%
L
| asum
L

Z n = 33 dotdzanych na otazku, jaky souhrnny ¢asovy interval poskytuji trenéfi
svym svéfencim na obcerstveni béhem své tréninkové jednotky, odpovédélo n =10
trenérd, ze hracim poskytuji zhruba 6 - 8 minut. V procentech odpovédi se jednalo
o fj = 30,3%. Dalsich n =10 naopak poskytuje ze svého tréninkového casu svych
svéfencim 9 - 12 minut na ptestavky. V procentech odpovédi je o fj = 30,3%. Mensi
skupina trenéri n = 5 dotuje své hrace 13 -15ti minutami pro piestavku. V procentech
jde o fj = 15,2%. Dalsi mensi skupina trenéri n = 4, zvolila moznost 5 minut.
V procentech jde o fj = 12,1% vSech odpovédi. Posledni 2 malé skupiny zvolily spiSe
problémové Casy a to méné nez 5 minut a vice neZ 15 minut. Dohromady tato skupina
tvofila fj = 12,1% vSech odpovédi. Musim fici, Ze vysledky této otdzky mohou byt
zpochybnitelné. Teploty v letnim obdobi se ¢asto méni a kazdy respondent si muze 1éto

predstavit jinak.
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Obrazek 27: Otazka ¢. 25

Jaky Casovy interval poskytujete hraclim na obCestveni behem tréninkove
jednotky v zime? (souhrnny cas za celou T))

Viibér z modnosti, zodpovézeno 33x, nezodpovézens Ox

Odpovéd Odpovédi Podil
* méné nez & min 5 15.15%
5 min 8 24 14%
f-8 min 1 33.33%
8-12 min 4 1213%
* 13-15min 3 905%
* vyice nei 15 min 2 6.06%
216,06
)

Poskytovany souhrnny interval piestdvek za celou tréninkovou jednotku v zimné
frekvence i kratsiho intervalu neZ v letnich obdobich. Slo ptedevsim o princip, aby déti
neprochladly a neonemocnély. Ovsem vétSina dne$nich $pi¢kovych klubti ma pro zimu
k dispozici minimalné pro ptipravkové kategorie vytapéné nafukovaci haly a télocvicny.
Tim jde problém stranou a Casové intervaly by se mély pohybovat ve stejnych
hodnotach jako poskytované intervaly v letnim obdobi. Z n =33 respondentt jich
rovnych n = 11 poskytuje interval 6-8 minut. V procentech jde o fj = 33,3% vSech
odpovédi. DalSich n = 8 respondentl poskytuje svym svéfenclim v zimé€ uZ jen 5 min na
obcerstveni. V procentech jde o fj = 24,2% vSech odpovédi. Vzrostla 1 skupina, ktera
hra¢im v zimé poskytuje méné nez 5 minut na obcCerstveni za celou tréninkovou
jednotku. Naopak oproti letnimu obdobi uz je n = 4 trenéfi dotuji své sveéfence Casem
9 - 12 minut ur¢enym pro piestavky. V procentech jde o fj = 12,1%. N =3 trenéfi vénuji
z celkového tréninkového ¢asu 13 - 15 minut na pfestavky. V procentech jde
o 1] = 9,1%. Zbyli n = 2 respondenti poskytuji hra€lim vice nez 15 min pro obCerstveni
¢i odpocinek. V procentech jde o fj = 6,1% ze vSech odpovédi. 1 zde jsou odpovédi

zpochybnitelné z diivodu riznych moznosti vysvétleni pojmu zima.
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Obrazek 28: Otazka ¢. 25

Jakou ferkvenci prestavek na obCerstvéni zpravidla mivate za jednu tréninkovou
jednotku?

Vithér z modnosty, zodpovézens 33x, nezodpovézena x

Odpovéd Odpovidi Podi
.1 0 0.00%

2 1 303%

3 5 1515%
.4 12 36.36%
.5 13 39.39%
oy 2 6.06%
°7 0 0.00%
.3 0 0.00%

vice 0 0.00%

0,00%

1(3.03%)

-

0,00%

0,00%

0,00%

0% 5% 10% 15% 20% 25% % ELE 4, 45 L L B0, B5% T0% 75% BO%: B5% 9% as%  100%

V otazce, jakou frekvenci prestavek trenéti poskytuji svym svéfencim za jednu
tréninkovou jednotku, se vytvorily dvé velké supiny. Z n = 33 respondent jich rovnych
n = 13 poskytuje svym hraci bcéhem jedné tréninkové jednotky 5 prestavek.
V procentech $lo o fj = 39,4% vsech odpovédi. DalSich n = 12 trenérti poskytuje hra¢im
béhem tréninkové jednotky 4 prestavky. Procentuelné se jednalo o fj = 36,4% odpovédi.
Mensi skupinu vytvorili trenéfi, ktefi poskytuji svym hra¢im béhem tréninku
3 prestavky. Presnéji §lo 0 skupinu tvofenou n = 5ti trenéry. V procentech se jednalo
o fj = 15,2% vSech dotazanych. N = 2 respondenti poskytuji svym hra¢iim béhem
tréninkové jednotky 6 prestavek. V procentech se jednalo o fj = 6,1 % vSech odpovédi.
Pouze fj = 3%, nebo-li n =1 trenér, poskytuje svym svéfenciim jen 2 prestavky beéhem

své tréninkové jednotky.
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Obrazek 29: Otazka ¢. 23

Mate prehled kolik by hraci méli primérné vypit tekutin za jeden den (v letnich
teplotach)?

Viibér z modnosti, zodpovézeno 33k, nezodpovézeno O

Odpovéd Odpovédi Podil
& Ano 7 Hnn%
e 9 7.7%
pokud Ano, kolik? 17 51.52%
o o 0% % % £ ey 45 B5/ 1} BOY B alr g 100
51 15
vice nef 21 zaledi na teploté, podtu tréninki, intenzit® tréninki, véku, véze a velikosti.....
2,5-3 Slitru 2.5 lit a viac
zaledi kolik je danému hradi let a jaké ma paremetry!!! 4 litry
myslim, Fe §- 41 L
L] 1]
&6 litr(l cea 3 litry
151 2.5 avice
4-5

Na otazku, zda maji trenéti ptehled kolik by jejich svéfenci méli vypit tekutin
béhem jednoho bézného dne (v letnich teplotach), probéhlo mnoho riznych odpovédi.
Z n = 33 respondentl jich rovnych n = 9 nema piehled, kolik by jejich svéfenci méli
vypit tekutin za den. V procentech jde o fj = 21,2% respondenti. Znovu upozoriuji,
ze jsem se zamefil na Spickové ligové kluby. Zbylych n = 24 respondentl
tj. v procentech fj= 72,7% ptehled ma. Nejvice se opakovala ¢isla cca 3 litry tekutin
a 2 - 2,5 litru tekutin na den. Dale se opakovaly odpovédi, ze zalezi na frekvenci

trénink, na intenzité zatiZzeni pfi tréninku a na télesnych dispozicich kazdého jedince.
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6 Diskuze

Prace byla zaméfena na sestaveni zdravotné a vychovné orientované ptirucky
v oblasti pitného rezimu pro mladeznické trenéry ve fotbalu. Tuto problematiku
v mladeznickych kategoriich jsem bral jako dulezitou pro rozvoj spravného zivotniho
stylu u déti a mladeze.

Hned na zacatku zvoleného tématu se otevieclo mnoho moznosti a zaroven
mnoho otazek, jak se problematikou zaobirat. Hned prvni otazka byla: "Zda tuto
problematiku rozebirat z vlastnich zkuSenosti nebo rozebirat tuto problematiku
s pomoci odborné literatury, ¢i vytvofit urcity vlastni pomocné vyzkumného Setieni."
Myslim, ze jsem zvolil urcitou kombinaci téchto tfi moznosti. Téma neni diskutovano
pouze Vv trenérské praci. Mizeme se s nim setkat v mnoha internetovych diskuzich
¢i cCasopisech. Druhou otazkou, ktera se vyskytla byla: "Na jakou mladeZznickou
kategorii se zaméfit a jakym smérem bychom méli vést prizkum?"
Hned z kraje jsem se rozhodl, ze si vyberu kategorii piipravek. Tuto kategorii jsem
vybral z divodu, ze jde o malé déti, jijechz sportovni ptiprava by méla méla byt vedena
spiSe vSestrannym a zdravym smérem. Déti by v tomto v€ku mély ziskavat navyky,
které budou vyuzivat po cely sviij zivot. Samotny prizkum jsem zvolil celorepublikove,
protoze jsem chtél udélat prizkum z co nejprofesionalnéjsiho vzorku. Oslovil jsem
mladeznické trenéry z nejlepsich ligovych klubti Ceské Republiky a s nimi i spoleénost
Ondrasovka, a.s. Tato spolecnost se jiz v minulosti zafala zaobirat pitnym reZim
u nejmladsich fotbalistia ve spolupraci s FACR (Fotbalové asociace Ceské Republiky).
Na podnét této spoleCnosti vznikl projekt nazvany OndraSovka cup
(http://ondrasovkafotbal.cz). Jako zajimavost jsem se rozhodl oslovit i jednu zahrani¢ni
fotbalovou akademii a jeden slovensky klub. Zahrani¢ni fotbalova akademie pochazi
z kanadského mésta Ottawa. V této akademii jsem mél moznost fungovat po dobu
3 mésicu v pozici master coach u nejmladsich kategorii. V akademii bylo zapsano
zhruba 3 000 déti.

Ze vsech oslovenych trenéri se do naseho prizkumu zapojilo néco malo pres
poloviny trenéru (viz. Obrazek 3: celkové zhodnoceni ucasti trenérti pripravek na nami
vytvofeném projektu). Uz jen vysledek tohoto prizkumu ukazuje, jakou vahu trenéfi
této problematice vénuji. Z ucasti miize byt vyvozeno, ze ani trenéfi prvoligovych

mléadeznickych klubt zcela nejevi o tuto zavaznou problematiku velky zajem.
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V prvé fad¢ prezentuji nazor, Zze na prvnim misté by se pitnym rezimem déti
a mladeze pfi sportovni Cinnosti mél zaobirat samotny fotbalovy svaz a nasledné
fotbalovy klub a v samém konci trenéfi, rodiCe a Skola. Ze vSech oslovenych jsem jeden
dotaznik zaslal i na vzdélavaci oddéleni Fotbalové asociace Ceské republiky. Priizkumu
se zucastnili s ndzorem, ze tato problematika Spatné€ postavena a vysvétlena. Na klubové
urovni jsem pokladal otazky (Obrazek 11: Otazka ¢. 7 a Obrazek 12: Otazka ¢. 16),
kde zamérem bylo zjisténi, jak moc se pitnym rezimem zaobird samotny klub.
Z prazkumu je mozné vycist, ze samotny klub se problematikou pitného rezimu z velké
casti pfili§ nezaobira a sméruje svoje finance spiSe do svych A tyma. Zhruba 2/3
oslovenych klubii nedisponuje klubovym specialistou zabyvajici se pitnym rezimem
v mladeznickych kategoriich. K této ptilezitosti bych rad podotkl poznatek ze zahraniéi,
kde jsem mél moznost ve mésté Toronto navstivit mladeznickou fotbalovou akademii.
Tato akademie disponovala jak kondi¢nim trenérem pro mladez, tak nutriénim
specialistou pro mladeznické tymy. Praci toho specialisty bylo dohlizet na zdravy
zivotni styl kazdého jedince. Nutri¢ni specialista sestavoval détem vhodné jidelnicky
a k nim i optimalni pitny reZim. U nas zatim ve véts$iné ligovych kluba nebyly nalezeny
financni prostiedky pro zfizeni takového pracovniho mista. Na druhou otazku,
zda spolupracuje klub s néjakou spolecnosti zabyvajici se pitnym rezime odpovédéla
rovnd polovina dotdzanych, Ze ne. DalSich 30% na tuto otdzku neznalo odpovéd'.
V néavaznosti na mou trenérskou ¢innost jsem se zajimal o domovsky klub. SK Dynamo
CB spolupracuje se spole¢nosti Sumavsky pramen. Spoluprace funguje na bazi
dodavani pitné balené vody pro hrace do tréninkovéeho strediska Slozisté. Hraci tak maji
moznost dopliiovat tekutiny v podobé pramenité vody béhem celé své tréninkové
jednotky ¢i béhem pobytu ve sportovnim centru.

V posledni fazi jsem se zaméfili na otazky vhodné pro zjisténi vztahu trenért
k vlastnimu pitnému rezimu a nasledné k pitnému rezimu svych svétenci (kapitola
5.2.1 hodnoceni kvality pitného reZimu u trenérii ptipravek). Vysledky prokazaly,
ze vsichni dotazani se s problematikou pitného rezimu jiz n¢kde stietli. At uz béhem
svého trenérského Skoleni nebo béhem svého studia ¢i u svych vlastnich nutri¢nich
specialistli. Dokonce rovnych 94% dotazanych dokaZe regulovat sviij vlastni pitny
rezim. NejoblibenéjSim ndpojem mezi trenéry je pitnd voda z vodovou. K zatazeni
tohoto napoje do bézného pitného rezimu nejen dospélych, ale i déti a mladeze
se priklada i studie: The Adventist Health Study (2002), ptesnéji Water, other fluids,

and fatal coronary heart disease. Tato studie doklada fakt, Ze pro udrzovani zdravé
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hydratace téla je vhodné pit kvalitni vodu nebo stiedné mineralizované mineralni vody.
Studie se navic ptiklani k tvrzeni, Ze pro dnesni dobu je nespornou vyhodou balend
voda. Problematiku objasiiuji tim, ze k balené vod¢ je piistupovano jako k potravinam
a jako potraviny proto musi odpovidat potravindiskym piedpisim. K tomuto tvrzeni
se nepriklanim. Balena voda oproti vodé kohoutkové obsahuje konzervanty, které
ziskava béhem své vyroby, a které organismus nepodpoii stejn¢ jako voda Cista
z vodovodu.

Ve finélni fazi spada veskera zodpovédnost na rodice a Skolni zafizeni, kde déti
travi vétSinu svého Casu. Vyzkum zpracovany agenturou FastConnect (2009), ktera
se zabyva prizkumem vefejného minéni, a kterd uspotfddala mezi obyvateli (piesnéji
rodi¢i) Ceské republiky dotaznikové Setieni zaméfené na pitny rezim, ukazuje, jaky
momentalni stav v Ceské republice je. Z vysledki je patrné, Ze pouha 1/3 déti pije
neperlivou vodu. Navic tento vyzkum prokazal, ze zhruba 1/4 déti ve véku 7 - 10 let
vypije za den méné nez 1 litr tekutin! Ve spojitosti se Skolou ukazal vyzkum, Ze cca 1/4
déti si nenosi napoj z domova, ale kupuje si jej ve Skolnich automatech. Paradoxem je
fakt, ze vétSina rodicl si mysli, Ze jejich déti behem vyucovani zizni. Zhruba dalsi
polovina z nich zije se stavem, ze je jejich détem piti béhem vyucovani zakazovano.
Dle mého néazoru je vse ovlivnéno dnesni dobou. Lidé¢ stale nékam chvataji, nechtéji si
pfipustit vlastni vinu, ndkupy provadéji ve spéchu. Dopad této doby je zfejmy na dnesni
mladeZi. RodiCe v rdmci Uspory Casu daji détem trocha penéz navic, nez aby détem
pripravili svacinu a napoj a méli prehled co déti ji a piji. Pokud détem népoj pfipravi
a déti ho donesou skoro plny na zpét, hned je na viné Skola. Paradoxné¢ se Skolska
zafizeni v poslednich letech vysoce vzdélala v této problematice. Ucitelé détem
nezakazuji pit béhem vyuky a naopak je podporuji i béhem prestavek. Skolstvi se za¢ina
stale vice zaobirat prevenci zdravého Zivotniho stylu. Otdzkou je, do jaké miry
se o zdravy Zivotni styl stard samotna rodina. Dle Grecmanové (2003) méa rodina
predev§im vychovnou funkci. Tato jeji funkce je uplatiovdna ptedevSim v obdobi
dospivani déti. Vychovné funkce znamena cilevédomé, zamérné a dlouhodobé plisobeni
rodiny na své ¢leny, predev§im déti v nejmlad$im obdobi dospivani.

Na samém konci na$i diskuze bych rad podotkl, Ze jsem hodnotil trenéry
z nejsilngj§ich a nejvétiich ligovych klubti z celé Ceské republiky. Mizeme tedy
pfedpokladat, ze ¢im vice bychom se zabyvali kluby z nizSich soutézi, kde
se trénovanim mladeznickych klubli zabyvaji rodi¢e a dobrovolnici z malych mést

a k nim pfilehlych vesnic, tim by situace byla horsi.
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V zavéru bychom se pokusili potvrdit, ¢i vyvratit nase odborné otazky, které

jsem pro tuto praci navrhli.

1. Predpokladame, Ze trenéri v klubech nejsou seznamovani se systémem pitného
rezimu u déti a mladeZe.

Z provedeného vyzkumu mizeme fici, ze trenéfi v klubech nejsou podrobné
seznamovani Se systémem pitného rezimu u déti a mladeze. Diivodem tohoto minéni
jsou odpovédi na otazku, zda se trenéfi nékdy setkali s metodikou optimalizace pitného
rezimu u déti a mladeze. Néco malo pies 66% odpovédélo, ze se s touto problematikou
nikde nesetkali. Zbylych 34% se s touto problematikou jiz n€ékde setkalo. VétSina
trenérl. méla moznost se touto problematikou zabyvat pii svém proSkolovéani
na trenérské licenci. Je zajimavé, ze vSichni dotdzani jsou drziteli minimalné nejnizSiho
stupné trenérské licence, pfi jejiz ziskavani se tato problematika rozebira. | pies to je
jim vétsiné metodiky neznama.

2. Predpokladame, Ze kluby nepodporuji své hrace v oblasti pitného rezimu.

I toto odborné tvrzeni mizeme s velkou pravdépodobnosti potvrdit.
Ve vyzkumném Setfeni jsem se zaobiral otazkami kooperace klubli se spolecnostmi
zabyvajicimi se pitnym rezim. Ze vSech dotazanych odpovédélo 58%, ze jejich tym
s zaddnou takovou spolecnosti nespolupracuje. DalSich 30% trenérti neni informovano,
zda Klub s funkéné podobnym subjektem spolupracuje. Podstatnym zjisténim je situace,
Ze vSichni déti si nosi na trénink piti vlastni. Bohuzel mize byt ficeno, ze kluby dnes
tato problematika v mladeznickém fotbale moc nezatéZuje. Zhruba 2/3 dotdzanych
odpovédély, Ze jejich klub nedisponuje specialistou (konzultantem), ktery by byl détem
¢1 trenérim nadpomocny v oblasti pitného rezimu. Tuto praci z velké ¢asti musi zastoupit
ne vzdy pfili§ edukovani trenéfi. Na otdzku zda poskytuji svym hra¢im informace
z oblasti pitného rezimu odpovéde€lo pies 72% dotdzanych, Ze ano.

3. Predpoklidame, Ze trenéfi vyuZivaji pri realizaci pitného reZimu u svych
svérencii hlavné své subjektivni zkuSenosti.

Toto odborné tvrzeni nemiizeme s presnosti potvrdit, ale ani jej vyvratit. Pokud
budeme brat v potaz, ze trenéfi vytvaieji pitny rezim svych svéfencu stejnym zpiisobem
jako jej hodnoti, miizeme fici, ze je toto tvrzeni skute¢né pravdivé. Na otazku, dle ¢eho
hodnoti trenéfi pitny rezim svych svétencli, odpoveédélo rovnych 76% trenért, ze dle
svych vlastnich zkuSenosti. I dalsi odpovédi na otdzky smétuji k potvrzeni této odborné

otazky. Pokud je brano v potaz, Ze se vétSina trenérti s metodikou pitného rezimu pro
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déti a mladez nikdy nesetkala, miiZzeme usuzovat, ze pokud trenéti vytvaii pitny rezim

pro své svéience, Cerpaji predevsim ze svych vlastnich zkuSenosti.
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7 Zavér

Cilem prace bylo vytvofit zdravotné orientovanou piiru¢ku z oblasti pitného
rezimu pro mladeznické trenéry fotbalu. Samotnou problematiku pitného rezimu a s ni
spojenou 1 diilezitost pro rozvoj déti a mladeze jsem se pokusil podrobné rozebrat

v prub¢hu celé prace.

Pied vytvofenim piirucky, ktera tvotila prace jsem se rozhodl provéfit, jak moc
se trenéfi v mladeznickych fotbalovych klubech zaobiraji problematikou pitného rezimu
u svych hract. Vyzkum, a¢ byl proveden v nejlepsich ¢eskych ligovych klubech ukazal,
7e zajem trenéru je mnohdy vétsi nez zajem celého klubu. Bohuzel ¢asto ani zajem ze
strany trenérii neni dostacujici. Vyzkum pouze potvrdil problematiku, kterd v dneSnim
fotbale je.

Pro vétsinu vrcholnych klubi je na prvnim misté A tym. Poté je duraz kladen
na nejstar$i dorostenecké kategorie, tedy na hrace ve véku 19 let. Ale co ostatni? Stojim
stdle za ndzorem, Ze nejvetsi péce by méla byt vénovana predevsim tém nejmladSim.
Z logického mysleni a tvrzeni "Co se v mladi naucis, ve staii jako kdyz najdes."

Trenéii tzv. "staré Skoly" a nésledné i trenéfi s licenci C, B v dne$ni dobé
nevénuji dostatek Casu studiu a samotné problematice pitného rezimu. VétSina téchto
trenérd, a bohuZel kolikrat 1 trenért mladeznickych ligovych muZzstev stoji, za filozofii,
Ze na prvnim misté je vykon na hfisti, poté az urcity druh zdravého Zivotniho stylu.
Pokud by se vSak trocha vice zaméfili na rizné Ceské i zahrani¢ni studie, zjistili by,
ze samotny vykon je spjaty s dostateénym mnozstvim tekutin v organismu.
Ve findlni fazi, pokud uz se samotnému pitnému rezimu trenéfi vénuji a vytvareji jej pro
své svétence, Cerpaji pouze a jen z vlastniho nastaveni, nebo svych zkuSenosti.

Za svou karieru jsem si vyzkousel, jak post hrace od nejnizsich mladeznickych
soutézi az po soutéze nejvyssi, tak post trenérsky v ligovém muZstvu v zahranici.
Proto mohu z vlastnich zkuSenosti fici, Ze trenéfi nemaji dostate¢nou chut’ ani podporu
od klubu pro dalsich vzdélavani, diky kterému by mohli hra¢im lepe pomoci a poradit
s problematikou pitného rezimu.

Kdyz jsem Vv roce 2011 piesel z postu hrace na trenérskou pozici v klubu SK
Dynamo Ceské Budg&jovice ani mé tato problematika moc nezajimala. Postupem ¢asu
a diky studiu, kterému se vénuji, jsem se zacal o souvislost "vykon - pitny rezim" stale
vice zajimat. Vysledkem toho bylo napiiklad zjiSténi, ze klub, ve kterém plisobim jako

trenér kategorie U9 spolupracuje se spolecnosti zabyvaji se pitnym rezimem. Bohuzel
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tato spoluprace funguje predevsim ve spojitosti s A tymem, nikoliv mladeznickymi
kategoriemi.

Na konci celé prace bych chtél vyzdvihnout fakt, Ze nelze predepsat jasné
nastaveny pitny rezim pro skupinu lidi. Pitny rezim je piisn¢ individudlni zalezitost.
Proto pfirucka neni postavena na jasné predepsaném pitném rezimu pro vsSechny
mladeznické kategorie, ale pouhym doporucenim, jaké vhodné metody a napoje
pro tvorbu pitného rezimu vyuzit.

Zaveérem celé prace bych rad pod€koval Mgr. Janu Schusterovi, Ph.D., ktery
se zaméfuje na problematiku pitného rezimu déti a mladeze pfi svych semindfich
na trenérskou licenci C a B. Déle bych rad pod€koval pani Mgr. Katefin¢ VI¢kové
za grafickou podporu na ptiruéce a vzdélavacimu oddéleni Fotbalové asociace Ceské
republiky za pou¢né komentare k vyzkumnému Setieni. Jako posledni patii podékovani

vSem zudastnénim trenérum.
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Priloha 1: Dotaznik

Zjisteni edukovanosti trenert fotbalovych pripravek v oblasti pitného rezimu

Dobrj den,
whnujte prosim nékalik minut seeha Casu wplnéni nasledujicibo datamiku pro vytvofeni mé DR

Ide o analya edukovanasti trenérd pfipravek v prestilmich klubech po celé republice.

Dotzznik je podpofen spalednosti Ondréfavka (Ondrasovkacup)
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Regulujete a sledujete vastni pitny rezim?
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Pokud jste v otdzce £ 10 odpovEddli 80 pokratujte dale. Pokud ME, pfejdite na otizu €13

Kolik litrdi tekutin vypijete béhem jednoho bézného dne (v letnim obdobi) ?

O os-1
() 1-15
) 18-
() Navie

Kolik litrli tekutin vypijete béhem jednoho bézného dne (v zimnim obdobi) ?

O 05-1
() 1-15
O 15-1
() avice

Kolikrat denné pijete?
) 14
() 5-8x
() 9-1x
) eastdi



Ohodnotte napoje podle vasi preference

Napavéds k otizce: 1 - Aji kak den {miniméing 4r dennd) 7 - Piji obdas { minimeing 4x tydind) 3 - piji Zidka (minimeing T tjcind) 4 - ndpgy piji pileitnsng (
Lxmésidnd) 5 - ndpoy nepifi wibee
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pitnd voda z vadavodu

balend pramenita voda nedazend

balend pramenitd woda slamend

minerdlni vody | Mattonni, Magnesia, atd)

dazené ndpoje (Cola, Sprite, Fanta, atd.)

dkus [ Stéva

iontové napoje (lsostar)

kiva
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s umélymi sldidly {light)

Ty 4 5

energetické ndpoje (RedBull, Semtex, Big Shock,atd) HREREREEN
piv |:| D D D D
akoholické nipoje tvrdy alkohol) HpERERERN

Hodnotite kvalitu pitneho rezimu svych svéfenci dle svych zkuenosti nebo oficialnich doporuceni?

() dieswich dadenosti () die oficidlnich doporuteni SP () nehodnotim



Spolupracuje Va3 klub se spoletnosti zabyvajici se pitnym rezimem?

() mio
OR':
() Nevim

D pokud o o jakou firmu jde?

Nosi hratina trénink vlastni napoje, nebo je dostavaji od klubu?

) Viasni

() 0d kuby

Sledujete co hradi piji pfi tréninku?
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Pokud pte odpoved®i Ano u otazky L. 18, Pokud Ne, pfejdBte na otdzku ¢ 20.

Sledujete, jaké mnoZstvi tekutin vypiji hradi pii tréninku?
l:] Ano

O Ne

Sledujete, co hraci piji pred zapasem?

[:J Ao

O Ne

Pokud pte odpoviddi Ano u otdzky £, 20, Pokud Ne, plejdte na otésku £ 22.

Sledujete, jaké mnozstvi tekutin vypiji hradi pii zapase?

Oﬁnn
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Setklali jste se nékdy s metodikou optimalizace pitného rezimu u déti a mladeze?

) mo
O M

O pokud tno, kde?

Mate prehled kolik by hradi méli pramérné vypit tekutin za jeden den |v letnich teplotach)?

() mo
O He

O pokud Ao, kolik?

Jaky Casovy interval poskytujete hraclm na obCestveni béhem treninkové jednotky v lEté7 (souhrnny Cas
za celou TJ)

O méné nek 5 min
[:J 5 min

(O &-8min

() 912 min

(O 13- 15min

o vice ned 15 min

Jaky €asovy interval poskytujete hra¢im na obCestveni béhem tréninkové jednotky v zimé? (souhrmny
¢as za celou T))

O méné ne 5 min
O Smin

() &8 min

() 9-12 min

() 13- 15 min

l::] vice nef 15 min



Jakou ferkvenci prestavek na obCerstvéni zpravidla mivate za jednu tréninkovou jednotku?
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Poskytujete hraclm informace v oblasti pitného rezimu z hlediska kvality a kvantity?
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