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ABSTRAKT

Bakalaiska prace mapuje a porovnava aspekty zivotospravy v prostiedi amatérského a
profesionalniho fotbalu sdruzeného pod Fotbalovou asociaci Ceské republiky. Prace mé za
cil obecné popsat faktory ovliviiujici Zivotospravu hract fotbalu, pozornost je také
vénovana negativnim jeviim v zivotosprave.

Prakticka Cast bakalaiské prace je zaméfena na prizkum dodrzovani aspekta
zivotospravy, ktery byl proveden ve fotbalovych klubech hrajicich jednak amatérské
soutéze na urovni krajského pieboru a dale mezi profesiondlnimi fotbalovymi kluby na
urovni Synot ligy a Fotbalové narodni ligy.

Cilem prace je poskytnout uceleny material, ktery shrnuje rizné pohledy a pfistupy jak
zahrani¢nich, tak i ¢eskych odbornikl v oblasti Zivotospravy do komplexni formy. Pfinos
praktické ¢asti spo¢iva ve zmapovani urovné dodrzovani pravidel spravné vyzivy a dalSich
aspektl zivotospravy v prostiedi fotbalovych soutézi. Prace mize byt vhodnou pomickou
pro fotbalové trenéry a dal$i odborniky nebot” se snazi poskytnout realny obraz o irovni a

podminkach zZivotospravy ve fotbalovém prostredi.

Kli¢ova slova: fotbal, trénink, zdrava vyziva, zivotosprava, negativni jevy



ABSTRACT

This bachelor thesis explores and compares aspects of diet in amateur and professional
football clubs associated in Football Association of the Czech Republic. An object of the
thesis is to describe factors affecting football players” diet generally, attention is paid to the
negative effects in the diet too.

The empirical part of the thesis is focused on survey of compliance aspects of the diet.
The research was conducted among amateur competition football clubs at the level of
regional championships and professional football clubs at level of Synot league and also
National Football League.

The main goal of this thesis is to provide comprehensive material, which summarizes
the different views and approaches both foreign and Czech experts in the field of proper
diet into the complex form.

The benefit of the practical part is to determine the level of compliance proper diet and
other diet aspects in an environment of football competitions. The thesis can be useful tool
for football coaches and other experts because it is trying to give the real picture of a level

and conditions of diet in football environment.

Key words: football, good nutrition, proper diet, negative phenomena
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1. Uvod

Tématem mé bakalaiské prace je porovnani aspektli Zivotospravy u profesionalnich a
amatérskych fotbalistil, hrajicich v Ceské republice. Nejen ve fotbale, ale celkové ve sportu
ma vhodnd Zivotosprava svoje nezpochybnitelné misto. Jejim hlavnim cilem neni jen
ovlivitovat vykony jedince, ma také vliv na jeho zdravotni stav a piisobi jako prevence
zranéni. Ve vétSin¢é publikaci zabyvajicich se fotbalovym prostiedim, najdeme témata o
tom jak trénovat, 1€Cit zranéni a zaroven jim piedchdzet, ale malokdy vénuji veétsi cast
Zivotosprave.

Teoretickou ¢ast jsem roz€lenil na nékolik dalSich ¢asti. V prvni se zaméfim na
charakteristiku fotbalu, struéné zde popisi fotbal v Ceské republice, hierarchii nasich
soutézi a rozdily mezi profesionalnim a amatérskym fotbalem. V druhé casti se vénuji
tréninku. Zminuji rozdilné pfistupy v praci amatérskych a profesionalnich trenérd, vyuzil
jsem zde konzultaci s trenéry, ktefi se angazovali, nebo angazuji na téchto urovnich.
V dalsi ¢asti se zminim také o spanku, jeho vyznamu a spankovych fazich. Dal§im bodem
prace jsou negativni jevy v zivotospraveé. Mezi tyto jevy patii alkohol, drogy, cigarety, ale
také doping a nedodrzovani pitného rezimu. V posledni ¢asti se vénuji vyzive.

Praktickou c¢ast, ktera bude probihat pomoci dotaznikového Setfeni, zaméfim na zivotni
styl fotbalistli v pfipravném obdobi, trvajicim vétSinou od ledna do konce unora a v 1été
béhem cervna. Dotaznikové Setieni je zaméfeno na tymy hrajici Synot ligu, Fotbalovou

narodni ligu, Ceskou fotbalovou ligu a krajské soutéze.



2. Teoreticka ¢ast

2.1 Charakteristika fotbalu

Fotbal ma stejn¢ jako mnoho jinych kolektivnich sportl jasny cil: skérovat Castéji nez
soupei. Zamér je jednoduchy, provést ho je vSak ve skutecnosti nesmirn¢ komplikované.
K uspéchu je zapottebi, aby tym byl schopen predvést lepsi fyzicky, technicky, takticky a
psychologicky vykon nez soupet. Podaii-li se vSechny slozky fotbalového uméni sladit,
stava se z fotbalu krasna hra. Pokud vsak jedna ze slozek v souladu s ostatnimi neni, tym
mize podat vynikajici vykon a piesto prohrat (Votik 2011).

Na profesionalni urovni miize ptisobit i jako ekonomicky a politicky faktor. Dohled
nad svétovym fotbalem ma na starosti FIFA ,Fédération Internationale de Football
Association” v ¢ele svolenym prezidentem. Dale pak na kazdém kontinenté pusobi
federace, kterd zastit'uje pravé tento kontinent.

- AFC — Asian Football Confederation

- CAF — Confederation of American Football

- CONCACAF — Confederation of North, Central American and Caribbean
Association Football

-  CONMEBOL - Confederacion Sudamericana de Futbol

- OFC — Oceania Football Confederation

- UEFA - Union of European Football Associations

Pocatky fotbalu v rtiznych formach her sahaji az tisice let zpatky. Moderni fotbal, ktery
je podobny soucasnému neni star$i nez 160 let. Za kolébku novodobého fotbalu lze
povazovat Anglii, kde nastal urcity pielom, zaloZenim prvniho fotbalového svazu. 26. fijna
1863 zalozilo 11 zéastupcti klubli a Skol v Londyné€ v hospod¢ , Free Mason’s Tovern*
fotbalovou asociaci ,,Football Association®. V roce 1871 vznikla nejstar$i poharova soutéz
Anglicky pohar, za ucasti 50 klubd (Votik, 2005).

V Cechach a na Moravé se fotbal poprvé objevil na konci 19 stoleti. Mezi nase
nejstar$i a zaroven nejznamgjsi fotbalové kluby patii AC Sparta Praha, ktery je zaroven

vvvvvv

celym Geskym fotbalem ma ,,Fotbalova asociace Ceské republiky“. V celosvétovém
métitku zanechali nejvyraznéjsi individudlni stopu Josef Masopust a Pavel Nedvéd, kteti
ziskali v letech 1962, respektive 2003 ocenéni ,,Zlaty mic¢* pro nejleps$iho hrace v Evropég.
Ceskoslovensko a Ceska republika sklizely Gispéchy i na tymové mezinarodni scéné (Votik,

2005).



Dalsi tspéchy

- 1934 — 2. misto na MS v Italii

- 1960 — 3. misto na ME ve Francii

- 1962 — 2. misto na MS v Chile

- 1964 — 2. misto na OH v Japonsku

- 1972 — 1. misto na ME — reprezentace do 23 let

- 1976 — 1. misto na ME v Jugoslavii

- 1980 — 1. misto na OH v Moskvé

- 1980 — 3. misto na ME v Italii

- 1990 — postup do ¢tvrtfinale na MS v Italii
Cesky fotbal samostatné dosahl od r. 1993 téchto uspéchii (Votik 2005).

- 1996 - 2. misto na ME v Anglii

- 2000 — 2. misto na ME na Slovensku — reprezentace do 21 let

- 2001 — postup do ¢tvrtfinale na MS v Argenting — reprezentace do 20 let

- 2002 — 1. misto na ME ve Svycarsku — reprezentace do 21 let

- 2004 - 3. misto na ME v Portugalsku

Vroce 2015 bylo podle oficialnich stranek Fotbalové asociace Ceské republiky

(FACR) (online 2015) registrovano 300 000 ¢lentl, 11 569 trenérii a 3 856 rozhod&ich. Ve
vech soutézich pod zastitou FACRu hralo dohromady 4 148 fotbalovych klub, které se
dale délily na 15378 muzstev. Na obrdzku ¢.1 mizeme vidét hierarchii fotbalovych

soutézi pod zastitou Fotbalové asociace Ceské republiky.

[ 1 Svnot liaa ]
|

[ FNL ]
[ CFL ] [ MSFL
|
[ D|V|ze A ] [ Divize B ] [ Divize C ] [ Divize D ] [ D|V|ze E ]
| | |
[ 14 Kral skvch pfebort — kazdv krai ma svui kraisky piebor + Prazskyv fotbalovy nrebor ]
|
[ 1.A tfida — Kazdv kraisky pfebor ma pod sebou minimalné jednu 1.A tfidu ]
|
[ 1.B tiida — Kazda 1.A tfida ma pod sebou minimaln¢ iednu 1.B tiidu ]
|
[ Okresni soutéze — Kazdy okres v republice ma svoii soutéz ]

Obrazek €. 1: Hierarchie ¢eskych fotbalovych soutézi
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2.2 Fotbalovy trénink
Obecné je sportovni trénink chapan jako biopsychosocidlni adaptac¢ni proces, jehoz

cilem je dosahovani individualné maximalni sportovni vykonnosti (Votik 2005). Ptiprava
na utkdni ve fotbale vyzaduje ziskani hernich dovednosti, taktickou pfipravu, mentalni
piipravu a télesny trénink. Hraci fotbalu musi byt pfipraveni prakticky ze vSech pohled
télesné kondice. To znamena, Ze typicky dobie trénovany fotbalista ma pomérné¢ znacné
rozvinuté pohybové schopnosti, pfestoze zpravidla v zadné z nich vyznamné nevynika.
Sprinter musi byt rychly, maratonec vytrvaly, vzpérac silny. Na rozdil od téchto sporth
fotbal od uspésného hrace nevyzaduje vyjimecné vykony 2z pohledu jednotlivych
pohybovych schopnosti. Tim lze castecné vysvétlit pfitazlivost fotbalu — hrat jej mize
kazdy (Kirkendall 2013). Uroven tréninkového procesu je zavisla na mnoha ¢&initelich
(kvalité¢ tidici Cinnosti trenéra, Urovni schopnosti a dovednosti hracti, materidlnich
podminkach, atd.). Vysledek tréninkového procesu je tedy, kromé jiného, do zna¢né miry
z4avisly na osobnosti trenéra, na kvalité jeho fidici ¢innosti. Trenér na zakladé komplexnich
poznatki o svych svéfencich urCuje konkrétni tréninkové cile — obsah tréninku, formy,
metody, zptisoby motivace atd. Pfi vedeni tréninkového procesu pouziva trenér didaktické
formy, které¢ delime na: organiza¢ni formy, socidlné-interakéni formy a metodicko-
organiza¢ni formy (Votik 2011).
Bartinkova (2013) rozd€luje sportovni trénink do tii kategorii:

- Uvodni (ptipravna &ast) zahrnuje automasaz svalovych skupin, které budou pfi
tréninku nejvice zatézované. Po pfedchozim zahtati je doplni napinaci a
protahovaci cviky s vyuzitim plného rozsahu pohybu, a to bud’ koncetin, nebo
segmentl do prahu bolestivosti. Jedna se o dynamicky stre¢ink. Protdhnuti ma
byt kratkodobé, po dobu 4-6 s, nékolikrat zopakované. Rozcviceni, které miize
byt obecné (gymnastické) nebo specidlni, ma mit intenzitu 60-70%
predpokladaného vykonu a odpovidat pfiblizn€ tirovni anaerobniho prahu.

- Hlavni ¢ast se bude obsahové v jednotlivych sportovnich disciplindch lisit.
Obsah tréninkové jednotky se bude rdznit i vrocnim cyklu, vramci
dlouhodobého tréninkového planu. S ohledem na vyvoj fyziologickych zmén
Vv organismu je vSak tfeba respektovat nékterd doporuceni. Na zacatku, pokud se
jesté neobjevila inava, se doporucuje procviceni zvladnutych prvkd a poté
nacvik novych dovednosti. Velice dulezité¢ je, se v pocatcich zaméfit na
rychlostni prvky. Na rychlost a koordinaci plisobi unava vzdy nepfiznive.

Teprve potom je mozné se vénovat posilovani ¢i vytrvalostnimu zatézovani. Je
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tteba mit na paméti hlavni cil tréninku, respektovat doporu¢ené doby zotaveni.
Intenzita ¢innosti se mufe blizit maximalnim hodnotam. V tomto pfipad¢ je na
misté prolozit tyto narocné aktivity aktivitami méné naro¢nymi, se SF kolem
130-140 min™.

- ZavéreCna Cast je ukliditujici, s vyuzitim ¢innosti mensi intenzity. Ma zde byt
zafazeno napt. vyklusani, vydychani a protahovani, ovSem s jinym cilem nez na
zaCatku tréninku. Jde o pozvolné protahovani nejvice zatéZzovanych skupin,
které pii unavé maji tendenci ke zkraceni. Vyuziva se tzv. statického strecinku,
2-3 protazeni s trvanim 15-20s.

Dalsim dualezitym druhem tréninku je regenerace. Spravné zvolend a provedend
regenerace je stejné dilezita jako zatézovani. Pojem regenerace sil zahrnuje v sobé
veskerou Cinnost, ktera je zaméfena k plnému a rychlému zotaveni vSech télesnych i
dusevnich procesu, jejichz klidova rovnovaha byla néjakou predchéazejici ¢innosti posunuta
do urcitého stupné¢ unavy (Jirka, 1990)

Clenéni regenera¢nich forem podle Jirky (1990):

- Pasivni regeneraci rozumime ¢innost organismu béhem zatéZze a po zatézi, kdy se
vychylena rovnovéha vsech fyziologickych funkci, véetné vnitiniho prostfedi, vraci na
uroven vnitinich hodnot. Jedna se tedy a zcela ptirozenou vlastnost, kterd probihd podle
danych zakonitosti bez naseho vnéjsiho zasahu.

- Aktivni regeneraci rozumime vSechny vné&jSi zdsahy, metody a procedury, které
pouzivame planovité a cilené k urychleni celého slozit¢ého pochodu pasivni regenerace.
Hlavnim ucelem aktivni regenerace je tedy urychleni zotavovacich procesii, coz nam
sekundarné otevird moznost dosazeni kvalitnéjSich sportovnich vykoni.

- Rekondice se tyka ptedev§im zdravych sportoveli unavenych celoro¢ni naroc¢nou
pfipravou a zavodni Cinnosti. Jejim hlavnim ucelem je udrZet vykonnost na urcitém
pozadovaném stupni, zotavit se z predchéazejici témeét celorocni narocné télesné Cinnosti a
zéaroven relaxovat psychicky.

2.3 Zivotosprava

Zivotosprava predstavuje soubor rtiznych faktor(; soubor slozity a pomérné ustaleny.
Zivotosprava ovliviiuje zdravotni stav, vykonnost i odolnost organismu ¢lovéka.

Spravna Zivotosprava znamend vyvaZzené rozdéleni Casu mezi spanek, praci, sportovni
aktivity, odpocinek, hygienu a dal$i jednotlivé ¢innosti s ohledem na v&k, pohlavi, z4jmy a
dalsi. Pro pozitivni dopad na organismus, musi byt Zivotosprava pravidelna s ¢asovym

rozlozenim, které co nejvice respektuje biorytmy (ceskakinantropologie 2015, online).
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Objevuji se dikazy, ze pravidelné hrani fotbalu dospélymi ma stejny vliv na zdravi a
1écbu nékterych chronickych obtizi jako tradi¢ni aerobni cviceni (napt. jogging). U osob
s hypertenzi, které pravideln¢ hraji fotbal, 1ze pozorovat obdobny pokles krevniho tlaku
jako u pravidelnych kondi¢nich bézcii, pfi pravidelném hrani fotbalu dochézi takeé
k poklesu krevnich tukii. Zvysena citlivost na inzulin prospiva osobam s diabetem Il. typu
a metabolickym syndromem. Pravidelné hrani fotbalu plsobi ptfiznive i pii redukci télesné
hmotnosti. Tato zabavna mi¢ova hra vSak prospiva i v mnoha dalSich ohledech. Ze studii
vyplyva, ze fada bézch po urcité dob¢ s béhanim piestane, zatimco fotbalisté v pohybové
aktivité pokracuji (Votik 2011).

Jednotlivé slozky zivotospravy by mély byt ve vyvazeném poméru. Zvysené fyzické
aktivité¢ by tedy méla odpovidat vhodna a kvalitni strava a také dislednd relaxace a
odpocinek.

2.3.1 Spanek, jeho vyznam a spankové faze
Spanek je zakladni fyziologickou potiebou stejné nezbytnou, jako je dostatek tekutin,

nebo piiméfené mnozstvi vyzivného jidla. Jeho vyznam tkvi piedevS§im v regeneraci
centrdlniho nervového systému (Kukacka 2009). Spanek miizeme definovat jako stav
bezvédomi, ze kterého vSak muze byt Clov€k probuzen pifiméfenym senzorickym
podnétem (Kralicek 2011). V praxi to znamena, Ze spankova absence, nebo jeho $patna
kvalita, se mlize projevit zhorSenym myslenim, sniZenim pozornosti a pocitem Unavy
nasledujici den. Dlouhodobé potiZe se spankem se mohou odrazit v kvalité Zivota a mohou
vést ke vzniku zavaznych duSevnich onemocnéni (Prasko 2009). Kromé délky spanku je
dulezita také jeho kvalita. Z hlediska sportovce je spanek dulezitym regeneraénim
procesem. Pifi nekvalitnim nebo nedostateCném spanku nemulze sportovec podavat
stoprocentni vykony a jeho vykonnost tim upada. Té€lo, stejné tak jako mysl, neni
zregenerovang, je unavené a miize hrozit vetsi riziko zranéni.

Z tyziologického hlediska je spanek dulezity, protoze béhem néj dopliuji mozkové
buiikky energii. Stejn¢ tak se mozkové bunky zbavuji volnych radikald, zplodin
metabolismu. Mozkové bunky béhem usindni a probouzeni méni aktivitu mnoha gent.
Vysoké mnozstvi gentl, se aktivuje s probuzenim mozku a spolu s mozkem také usinaji.

Podle Petra (2009) tyto mozkové geny fidi tfi zakladni procesy:

- produkuji energii pro praci mozkovych bunék,

- chrani bunky proti nasledkim stresu,

- posiluji vzdjemné propojeni nervovych bungk, které je velmi dtlezité pro urceni

a ukladani informaci do paméti.
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Na druhé strané je pocetna skupina geni, které jsou aktivni v noci s ukolem provadét
regeneraci nervovych bun¢k, zejména provadét opravy bunécnych membran. Dalsi skupina
gentl tlumi hore¢nou aktivitu na spojich mezi neurony, jez byla nabuzena denni aktivitou
(Kukacka 2009).

Spankové faze (Dessaintova 1999)

Béhem noci dochézi asi ke tfem az péti spankovym cyklim, kazdy trva pfiblizné
devadesat minut. Kazdy cyklus ma Ctyfi faze, které se béhem noci méni. Spankovy cyklus
je usek spanku, ktery tvoii vzdy jedna faze NREM a jedna faze REM.

- L. faze — Pti usinéni, které¢ mize trvat n¢kolik sekund az 15 ¢i 20 minut podle
stavu mysli a stupné Unavy, mozek vysild viny alfa. Tyto viny podporuji
uvolnéni a jsou charakterizovany pohotovosti mysli (a usi) k novym vécem,
K uceni a sugesci. Védomi je v souladu s podvédomim. Jsme jesté v kontaktu
s okolnim prostedim i kdyz si toho nev§imame. NaSe obranné systémy zacinaji
byt v bdélém stavu, ale v pfipadé nutnosti mizeme jeSté reagovat. Zivame,
zavirdme oci a hleddme piijemnou polohu, délame si své ,,hnizdo*. V této fazi
muize dojit ke kompulzivnim pohyblim a télo se zkrouti. O¢i se zacinaji
pohybovat dokola po o¢nici, dychani je ¢im dal hlubsi a pomale;jsi.

- 1L faze — Béhem nékolika sekund upadame do spanku v pravém slova smyslu.
Mysl se ¢im dal vice odpoutdva od okolniho prostiedi. Kratce, né€kolik minut
pobyvame v rytmu théta. Jestlize nas v této chvili néco probudi, jsme zmateni,
podrézdéni a pravdépodobné budeme obtizné znovu usinat.

- IIIL faze — Spanek ¢im dal hlubsi, vinéni je pomalejsi. Béhem tohoto sestupu do
hlubokého spanku se sméSuji viny théta a delta. Tato faze trva piiblizn¢ deset
minut.

- IV. faze — V této fazi prevladd rytmus delta. IV. faze trvd mezi 20 — 30
minutami. Mezi zaCatkem usinani a hlubokym spankem ub&hne asi 30 minut.
Vracime se rychle do druhé faze a bleskové se ocitdme v paradoxnim spanku.
Béhem paradoxniho spanku uplné spime a zaroveil jsme blizko bdélému stavu
s rytmy alfa a beta. Nedochdzi prakticky k Zddnému svalovému napéti, avSak
svaly v obli¢eji se nervozné stahuji. OCi se rychle pohybuji, protoze sleduji vse
co se déje ve snech a v no¢nich mirach. Obcas se hybou prsty u rukou i u
nohou zatimco paze, nohy a hrud’ zlstavaji uplné¢ nehybné. Pii paradoxnim
spanku je fyziologicka ¢innost velice intenzivni (srde¢ni rytmus se zrychluje,

dychani je nepravidelné a méné intenzivni a Cinnost pohlavnich organii se
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zvySuje a dochazi k erekcim a sekrecim). Na zacatku noci trvd paradoxni
spanek asi deset minut a po ném nasleduje doba lehkého spanku. Potom
zaCiname opét priblizné se stejnym kolob&hem.
Spanek 1ze pomérné dobte charakterizovat elektroencefalograficky. Pii EEG métenich
se zjistilo, ze spanek neni jednotny jev, ale ze existuji dva spankové stavy.

- non-REM (NREM) spanek — nebo také oznaCovany jako spanek s pomalymi
vinami.

- REM spanek — neboli také spanek paradoxni, pfi kterém dochazi pod
zavienyma oc¢ima K rychlému pohybu oc¢nich bulev. Pii této fazi se také lidem
zda vétsina sntl.

regenerace.
2.4 Negativni jevy v Zivotospravé
2.4.1 Koureni

Cigarety vypadaji zdanlivé jednodusSe, jakoby to byly jen papirové trubicky naplnéné
nafezanymi tabakovymi listy, obvykle s filtrem na jednom konci. Ve skute¢nosti to jsou
slozit¢ zpracované vyrobky, které¢ dodavaji mozku stdlou davku nikotinu. Vdechovany
cigaretovy kouf obsahuje velké mnozstvi riznych chemickych slouc¢enin v podobé plynt a
tuhych ¢astic. Plynné slouceniny obsahuji napt. oxid uhelnaty, ¢pavek a formaldehyd, tuhé
Castice obsahuji napf. nikotin, benzen a dehet. Doposud bylo v tabdkovém koufi
rozpoznano okolo 100 chemikalii, jistych nebo predpokladanych karcinogent, tj. latek
schopnych vyvolat n¢které druhy rakoviny (Pesek, Necasna 2008).

Payneova (2000) uvadi nejobvyklejsi symptomy kuiaki:

- Bilé nebo cervené skvrny v Ustech mohou byt pfiznakem zacinajicich
rakovinovych zmén v disledku koufeni.

-  Koufeni oslabuje kapacitu plic a muize wvyustit v dychaci potize, nebo
chronickou bronchitidu.

- Pretrvavajici kaSel u kutfdka miiZze byt zplisoben chronickou bronchitidou nebo
pozdéji rakovinou plic.

- Koufeni je velkym rizikovym faktorem pii onemocnéni srdecnich tepen.
Vykaslavani krve je také ptiznakem rakoviny plic.

Pfi sportu je zédsadni prokrveni svali — od n¢ho se odviji jejich sila a vykonnost.
U kurakt je ¢ast vazebné kapacity hemoglobinu pro kyslik vyfazena navazanym oxidem

uhelnatym. Ten vznika pfi spalovdni mnoha chemickych latek v cigaretovém koufi a na
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hemoglobin se vaze velmi pevnou vazbou. Pro kyslik pak jiz neni misto. Krev ho tim
padem nemiize do svalu dodat tolik, kolik by bylo potfeba a ¢innost svalil neni idealni.
Kufaci maji mensi silu 1 mensi vytrvalost a nikdy nemohou dosahnout takovych vysledk,
kterych by jejich télo bylo schopno, kdyby nekoufili. Kyslik, kterého maji kufaci ve své
krvi méné nez nekufaci, nechybi pouze ve svalech. I srdce a plice jsou na jeho nedostatek
citlivé. Kuféci jsou proto diive zadychani, jejich srdce nedokdze tolik zvysit svou Cinnost
a to vede kK jejich mensi vytrvalosti. Cigarety ni¢i i kosti, coz se béhem sportovni kariéry
brzo dostavi. Kutfaci maji zvySené riziko osteoporézy — jsou u nich castéj$i zavazné
zlomeniny v kycelnim kloubu. Maji téz vyssi riziko revmatoidni artritidy. Kufaci trpi
Castéji bolestmi zad. Jsou nachylngjsi k traziim vzniklym pfi sportu — zlomenindm kosti,
podvrtnutim kloubti a zanétim $lach (Sabatova 2012, online).

2.4.2 Alkohol
Alkohol pronika do organismu prostou difuzi. Vstiebava se pozitim z zaludku z 20%,

ze stteva z 80%. VyluCovani alkoholu z organismu se z 90 az 95% dé&je oxidaci v procesu
latkové premény. Asi 5 az 10% alkoholu se vylucuje z organismu Vv nezménéné formeé
dechem a mo¢i (Kvapilova, Dogosi 2007). Do cca 5 minut po poziti mize byt alkohol
ptitomen v Krvi, v mozku po cca 15 minutach. Vstiebavani je ukonéeno do 2,5 hodiny, je
zpomaleno soucasnym piijmem bilkovin, urychleno chlazenim napoje nebo piisadou CO,.
Pokles v krvi je ptiblizné o 0,1 az 0,2 %o / hod. Alkohol je bunéény jed, ochromuje az
postupné ni¢i buiiky, hlavné plsobi na centralni nervovy systém. Nadmérné piti alkoholu
snizuje celkovou odolnost organismu, vede k Cast&jSim infekcim s t&z§im pribéhem,
poSkozuje zalude¢ni a stfevni sliznice, vyvoldva poruchy Cinnosti jater. Zatézuje krevni
ob¢h a srdce, mlze vyvolat postizeni pankreatu (akutni i chronické), zvysuje riziko vzniku
vysokého KT, zanéth zil, je vyS$i vyskyt nadori v Castech pfichazejicich do styku
s alkoholem, zatézuje ledviny a plice. Alkohol poskozuje nervovou soustavu a pisobi
dusevni poruchy — psychozy, demence, epilepsie. Alkohol vyvolavéa klamny pocit zvySené
vykonnosti, ta vSak podle objektivnich kritérii veelku klesa. I malé davky ovliviiuji souhru
a presnost pohybt, zpomaluji reakce, to vSe s negativnim dopadem na sportovni vykon
(ceskakinantropologie 2015, online).

Jak uvadi Clarkova (2000) do oblasti myti lze zafadit tvrzeni, Ze pivo je vhodny
sportovni napoj, protoze obsahuje sacharidy, draslik a vitaminy skupiny B. Ve skute¢nosti

je velmi Spatnym sportovnim napojem, a to z mnoha divodi:
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- Alkohol v pivu ma dehydrata¢ni G¢inek. Pokud pijete pivo po tréninku, Castéji
musite na zachod a spiSe ztracite, nez doplilujete tekutiny. Piti piva pied
tréninkem zvySuje Sanci dehydratace béhem vykonu.

- Alkohol v pivu muze poskodit sportovni vykon. Alkohol pied zatézi zasahuje
do kontroly hladiny krevniho cukru.

- Pivo neni dobry zdroj sacharidi. Svaly neukladaji energii z alkoholu ve formé
glykogenu, takZe z piva budete opili dfive, nez vam doda energii.

- Pivo je Spatny zdroj vitamint skupiny B. Museli byste vypit 7 piv, abyste
ziskali denni doporucenou davku riboflavinu a mnohem vice, aby byl

vyznamny piijem ostatnich vitamint (Clarkova 2000).

Napoj Alkohol (g) Energie (kcal)
Pivo 10° 3,2 32

Pivo 12° 3,6 34

Vino bilé 7,5 54

Vino ¢ervené | 9,5 67

Vino Sumivé 10,4 80

Destilaty 40 280

Tabulka €. 1: Obsah alkoholu a energeticka hodnota ve 100ml vybranych alkoholickych napoji
(Kastnerova 2011, s. 115).

2.4.3 Drogy
Droga je chemicka latka primdrné ptsobici na centralni nervovou soustavu. Méni zde
mozkové funkce a docasné zpusobuje zmény v chovani, vnimani védomi i nalad€. Délime
je podle rychlosti vzniku zavislosti na mékké neboli lehké a tvrdé, nazyvané také tézké.
Drogy jsou ve sportu brany jako doping a jsou to zakazané latky. Mezi nejCastéji
zneuzivané drogy ve sportu patii marihuana a kokain. Drogy se v profesionalnim fotbale
objevuji v malém mnozstvi. Amatérsti fotbalisté nepodstupuji dopingové kontroly, proto 0
uzivani drog hraci nejsou zadné zaznamy. Kvapilova a Dogosi (2007) uvadi, ze droga je
kazda latka, ktera ma:
a) Psychotropni tc¢inek, ¢imz se rozumi vliv na centralni nervovy systém, tim na
psychiku ¢lovéka, vede ke zméndm nélady, chovani, vnimani, mysleni, do¢asné
ovliviiuje zplisob prozivani okolni reality.

b) Mize vyvolat zavislost, ktera mtize byt:
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o fyzickd, kdy vynechani drogy muze vést ke vzniku abstinen¢nich
ptiznakd;

o psychicka, vedouci k nezvladatelné touze po opakovaném uziti drogy;

o vede K nutnosti zvySovani davek zménou tolerance.

2.4.4 Doping
Z Iékatského hlediska je doping pouziti riznych nefyziologickych latek v jakékoliv

formée a fyziologickych latek v abnormalni davce nebo nenormalni cestou u zdravych osob,
za uc¢elem umélého a neopravnéného zvyseni vykonnosti v zavodé (Horak 1980).

Doping je mozno definovat riznymi zplsoby. Z pohledu sportovcil, ucastnicich se
soutézi, se za doping povazuje pouziti riznych latek, 1€k nebo utajovanych postupti za
ucelem zlepSeni sportovniho vykonu a umisténi ve sportovni soutézi. Dopujici sportovec
tim podvadi ostatni sportovce. Zadna z téchto definic viak neni natolik piesna, aby
umoziovala vzdy spolehlivé doping sportovce dokéazat. Proto byla vydana nésledujici
definice dopingu:

Za doping ve sportu se povazuje:
- zjiSténa pritomnost zakézanych latek nélezejicich k vybranym skupindm
farmakologickych prostfedki v télnich tekutindch sportovce
- pouziti zakédzanych dopingovych metod (Novotny 2013, online).
Podle aktualizovaného znéni Kodexu pro rok 2009 se za doping ve sportu povazuje:
- Pritomnost zakazané latky nebo jejich metaboliti nebo markerd ve vzorku
sportovce.
- Pouziti nebo pokus o pouziti zakazané latky nebo zakazané metody sportovcem.
- Odmitnuti nebo nedostaveni se k odbéru vzorku bez ptresvédciveho zdivodnéni.
- PoruSeni pfislusnych pozadavkl tykajicich se dostupnosti sportovce pro
testovani mimo soutéz.
- Podvadéni nebo pokus o podvadéni v pribéhu kterékoliv ¢asti dopingové
kontroly.
- Drzeni zakdzanych latek a latek umoznujicich zakazané metody.
- Obchodovani nebo pokus o obchodovani s jakoukoliv zakazanou latkou nebo
latkou umoziujici zakazané metody.
- Podavani nebo pokus o jakékoliv podani zakazané latky nebo aplikace metody
sportovci.
Antidopingova strategie FIFA se opird o vzdélavani a prevenci. Celosvétova sit’ 1ékait

zarucuje kontrolni postupy, které jsou jednoduché a neponechavaji prostor pro podvadéni.
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FIFA aktivné¢ uzndva svou odpovédnost chranit hra¢e pred Gjmou a zajistit stejné
podminky pro vSechny zavodniky, podle pfedpist dopingovych kontrol (Dvoiak J, et. kol.
2006, online).

Skupiny zakazanych latek a metod a liatky podléhajici urcitym omezenim
(Vilikus 2013):
Stimulancia — ptsobi na Sedou kiru mozkovou a zvysuji tak bdélost, zmensuji tnavu,
mohou podporovat soutézivost, ale také zpusobuji agresivitu az ztrdtu soudnosti. Vedle
psychické stimulace také mirn€ zvysSuji minutovy srdecni vydej. Mezi jejich nezadouci
ucinky patii nespavost, zvyseny krevni tlak, bolest hlavy, zrychlené a nepravidelna srde¢ni
ginnost, uzkost a ties. Radime k nim kokain, efedrin, amfetamin, fenmetrazin.
Narkotika — pisobi specificky jako analgetika, zvySuji prah bolesti. Vedlej$imi ucinky jsou
utlum dychéni a riziko psychické i fyzické zavislosti. Patfi sem morfin a jeho chemické a
farmakologické derivaty.

Anabolické steroidy — do této skupiny patii testosteron a latky, které jsou mu podobné

chemickou strukturou a uUc¢inkem. Jsou to napiiklad dehydroepiandrosteron (DHEA),
androstendiol, danazol, stanozolol, nandrolon. Potencionalni rizika uzivani téchto latek
jsou: genetickd, endokrinni a reprodukcni, onkologickd, rendlni, muskuloskeletalni,
dermatologicka, kardiovaskularni a hematologicka, jaterni a psychologicka.

Diuretika — ve sportu jsou tyto latky zneuzivany ze dvou divodu: jednak k rychlému
snizeni t€lesné hmotnosti ve sportech svahovymi kategoriemi a jednak ke snizeni
koncentrace zakazanych latek kvantitativné stanovovanych v moc¢i navozenim vyméesovani
moci — S cilem minimalizovat detekci dopingovych latek.

Hormonélni doping — je pouziti zakazanych, fyziologicky ucinnych latek, zvySujicich

vykonnost fyzickou 1 psychickou. Patii sem psychostimulac¢ni farmaka, latky ovlivitujici
schopnost pfemény energie (zvySeni katabolismu), ale pfedevSim rtzné hormony,
nejcastéji steroidni povahy. Pohlavni steroidni hormony a jejich uméle vyrobené derivaty,
pusobici zvySenou tvorbou bilkovin a zvySenou odolnost vii¢i zatézovému stresu,
nazyvame zkracené anabolika. Jejich pouZiti je spojeno se znaénym zdravotnim rizikem.
Nebezpec€i pouziti jinych typli hormont spocivd v odstranéni fyziologickych zabran,
omezujicich vykon v pfipad¢, ze dojde ke kritickému vyCerpani energie a regulacnich
schopnosti. To vede k ohroZeni zivota (Foit 1990).

Hormony
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- Peptidické a glykoproteinové hormony vedou ke zvySené produkci endogennich
androgennich steroidi, a proto se jeho podavani povazuje za rovnocenné
exogennimu podavani testosteronu.

- Gonadotropiny jsou hypofyzarni i syntetické. Stimuluji endogenni tvorbu
testosteronu a dalSich pohlavnich hormonti a uzivaji se ke stimulaci varlat
atrofovanych po uzivani anabolik.

- Adrenokortikotropni hormon je zneuzivan ke zvySeni hladiny endogennich
kortikosteroida, hlavné pro jejich euforizujici tcinek.

- Rustovy hormon ma vyrazné anabolické uclinky. Ve vysSich davkach je
sportovec ohrozen steroidnim diabetem, nebo myopatii. Tento hormon je Casto
uzivan v trojkombinaci spolu s anabolickymi steroidy a inzulinem.

- Inzulin a inzulinovy rlstovy faktor ma permisivni efekt na ristovy hormon a
zvySuje tak anabolicky efekt somatotropinu. Rizikem je mozny vznik
hypoglykemie, ktera muze ptrertst az do hypoglykemického kématu.

- Erytropoetin je glykoprotein produkovany piedev§im v ledvindch. Stimuluje
syntézu erytrocytl, a to zfejm¢ na podkladé mechanizmu zpétné vazby.
Vysledkem je zvyseni poctu erytrocytl a tim vazebné kapacity organismu pro
kyslik, soucasné ale stoupa viskozita krve a pii hemokoncentraci béhem télesné
zatéze roste riziko vzniku trombu, hypertenze i selhani krevniho obé&hu.

Krevni doping — byvé vétsSinou autotransfuze krve odebrané sportovci uréitou dobu pred
zavodem. Zpétnou aplikaci se narazové zvysi transportni kapacita organismu pro kyslik,
coz je vyhodné pro vSechny sporty s podilem na vytrvalosti.

Umélé nosice kysliku a plazmaexpandery — patfi k nim perfluorokarbonové emulze a

umély hemoglobin. PouZzivaji se pii Zivot zachranujicich situacich, napf. u akutnich
hemoragickych stavil. Jejich pozitivem je mnohondsobné vyssi kapacita vazat a uvolnovat
kyslik neZ u pfirozeného hemoglobinu. Maji malou viskozitu a vétSinou jsou tolerovany.
Jejich vyuziti miize byt spojeno s velmi zavaznymi, zivot ohrozujicimi nasledky. Muize se
vyskytnout vysoka horecka, krvaceni z nedostatku krevnich desticek, plicni hypertenze,
plynova embolie, vazokonstrikce s trombotickymi komplikacemi, selhdni transportu
kysliku, selhdni organti jako ledviny, jatra, slezina, plice a drastické sniZeni imunity.

Plazmaexpandery — nemaji schopnost pienaset kyslik, ale pouzivaji se jako nahrada

plazmy Kkudrzeni krevniho ob&hu pii vétsSich ztratach krve. Sportovei je uzivaji

k zamaskovani zvySenych hodnot hemoglobinu pfi krevnim dopingu. Mohou ale zpusobit
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koagulacni poruchy, akutni selhdni ledvin, generalizovanou alergickou reakci -
anafylakticky Sok. Také vyrazné sniZuji imunitu.

Farmakologické, fyzikalni a chemické manipulace — diky kterym Se méni neporuSenost a

pravoplatnost vzorkii moce k dopingové kontrole. Priklady: zaména nebo fedéni vzorku
moce, potlacovani vyluCovani moce probenecidem a piibuznymi latkami, alkalizace
vnitiniho prostiedi pozivanim specialnich roztokii béhem vykonu, aplikace epitestosteronu
ke zkresleni poméru s testosteronem.

Alkohol — poziti alkoholu pii soutézi je zakazano fady vétSiny sportovnich asociaci.
Hladina se stanovuje v dechu, nebo v krvi.

Kanabinoidy — jsou zakazany pii olympijskych hrach a pti soutézich tady sportu.
Koncentrace v mog&i je kvantitativng povolena do 15 ng*ml™.

Lokalni anestetika — injek¢ni formou jsou povolena za nasledujicich podminek a) miize byt

pouzit procain, xylocain, mesocain, atd., nikoli vSak kokain; lze s nimi aplikovat i
vazokonstrikéni latku, b) poddvany mohou byt pouze formou lokalni, nebo nitrokloubni
injekce, c) jejich aplikace musi mit lékafskou indikaci, podrobnosti musi byt ihned
pisemné oznameny WADA (World Anti-Doping Agency). K nebezpecnym vedlej$im
ucinklim lokalnich anestetik patii sifiové arytmie, atrioventrikuldrni blokady, arterialni

hypertenze a glaukom.

-----

zmirfiyjici bolest, zplsobuji euforii a ovliviluji koncentrace ptirozenych kortikosteroida
v téle. Jejich uziti je zakdzdno kromé lokalni aplikace, inhalaéni 1écby, nebo mistnich ¢i
nitrokloubnich injekci. Sportovec musi podat prohldseni o pouziti na ptislusSném formuléfi
WADA ihned po ordinaci této 1écby a aplikaci musi uvést do protokolu pii dopingové
kontrole.

Betablokatory — jsou vyhodné u sportti, kde fyzicky vykon nemé zadnou nebo jen malou
dualezitost a rozhoduje ,,chladné hlava a Cista ruka®, jako strelba, lukosttelba, boby, sané,
sporty motoristické a letecké. Betablokatory snizi srdeni kontraktilitu a omezi tak

kinetickou energii, kterou srdce piendsi na celé télo.
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2.4.5 Nedodrzovani pitného rezimu

Svoje nezpochybnitelné misto nejen ve sportu, ale v zivoté kazdého z nas, ma pitny
rezim. O pitném rezimu se dozvime vice v kapitole Vyzivova doporuceni pii fyzické
aktivité. Negativni vliv vSak miize mit pii nedodrzovani. Jednim z problému miize byt
dehydratace. Patofyziologické nasledky nedostatku vody zavisi na stupni dehydratace. Pti
ztraté tekutin odpovidajici 1% télesné hmotnosti dochazi k mirnému vzestupu télesné
teploty. Pii ztraté 1-2% tclesné hmotnosti (tj. asi 1 litr) se zhorSuje vykon at’ jiz rychlostni,
silovy, vytrvalostni nebo obratnostni. Teprve pii tomto stupni odvodnéni se dostavi zizen.
Z hlediska sportovniho vykonu je to je vSak jiz pozdé, proto by se sportovec nemél
zamé&fovat jen na subjektivni pocit zizn€. Pfi ztrat¢ odpovidajici 5% télesné hmotnosti se
dostavuji kiece, ties, suchost jazyka, pocit na zvraceni, relativni tachykardie, vykon klesé o
20-30% 1 vice. Mize se stat, Ze do takovéhoto stupné dehydratace to sportovec nenecha
dojit, opak je ale pravdou. Ztrata tekutin korespondujici se 6-10% télesné hmotnosti jiz
vede k zavratim, bolesti hlavy, pocitu vyCerpani, mohou se objevit i halucinace, zastavi se
tvorba moce a potu, objevi se horecka, otok jazyka, miize dojit k obéhovému selhani a
ohroZeni zivota sportovce.

Dalsim problémem pii nespravném dodrzovani pitného reZimu muze byt hyponatrémie
vyvolana sportem. Tento problém se vyskytuje u vytrvalostnich sportovci a jde o opacny
jev nez dehydratace. JednoduSe feceno jde o otravu vodou. K problémiim se Spatnym
pitnym reZimem muzZeme fadit i piti alkoholickych napoji. Nepiijemnymi komplikacemi
pii nespravném dodrzovani pitného rezimu jsou kieCe. PfiCinou kieci jsou chybéjici
mineraly (Na, Mg, K, Ca) v téle, nedostatek vitaminu E, vyCerpani svalového glykogenu,
prehrati nebo nadbytek kyseliny mlécné.

2.5 Vyzivova doporuceni pri fyzické aktivité

Sportovni aktivita klade na sportovce rtizné naroky na stravu. Dle vySe fyzické a
télesné namahy sportovce mizeme rozdélit na vrcholové sportovee, vykonnostni sportovce
a rekreacni sportovce. Vrcholovi sportovei mivaji Zivotospravu pfizplisobenou extrémnim
narokiim kladenym na organismus. U vykonnostnich a rekreacnich sportovct plati n¢které
vSeobecné zasady stravovani sportovcu. V zadném piipad€ vSak nelze srovnavat fyzickou
aktivitu vrcholového sportovce a ostatnich aktivné nesportujicich ob¢ant. Skladba stravy
pfed sportovnim vykonem muze zlepsit hra€ovu vykonnost, ale mlze také vykonnost

poskodit (Clarkova 2000).
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Cile vyzivy ve sportu podle Stranského a Rysavé (2010):

zajisténi optimalni latkové vymeény,

zajisténi optimalniho pfisunu energie a zZivin,

vyrovnani ztrat zivin,

stabilizovani a podpora obranného systému,

podpora télesné a duSevni pohody a motivace k vykonu,
zajisténi optimalni t€lesné hmotnosti,

optimalni zasoby glykogenu,

narust svalové tkané v tréninkové fazi,

kontrola ptijmu latek snizujicich vykonnost,

podpora regenerace tkani.

Slozky stravy pted sportovnimi vykony zahrnuji jak fyziologické, tak psychologické

faktory. Posledni pevné jidlo by mélo byt konzumovéano 3 — 5 hodin pied vykonem. Ve

stravé by mél byt dostatek sacharidt, 200-350g, malo tuku a cca 20g bilkovin. Strava pted

vykonem ma ¢tyii hlavni funkce:

Zabranit hypoglykemii a jejim ptfiznakim, které mohou komplikovat
vykonnost.

Zklidnit zaludek, vstiebat ¢ast zaludecnich §tav a zmirnit pocit hladu.

Dodat svalim energii, jak stravou snédenou pfedem, kterd se ukldda ve formé
glykogenu, tak stravou pfijatou do jedné hodiny pted vykonem.

ZKlidnit mysl védomim, ze vase t¢lo je energeticky dobfe zasobeno (Clarkova
2000).

Pti fotbalovém zapase, nebo tréninku, trvajicim standardné 90 minut, nemaji fotbalisté

potiebu se stravovat béhem vykonu. Sportovec zpravidla vysta¢i hradit energetické ztraty

pitim sportovnich napoji nebo konzumaci sacharidovych geli. V pribéhu zatéze se

muzeme jednoduse fidit pravidlem kde 1g sacharidii nahrazuje 1 kg télesné hmotnosti za 1

hodinu. Timto pravidlem piedejdeme pocitu hladu a poklesu glykemie. Travici Gstroji jesté

neni prvnich 30 minut po skoceni sportovniho vykonu zcela ptipraveno pfijimat potravu.

Pilhodinu po skonceni zatéze se doporucuje doplnit chybéjici tekutiny a minerdly.

V pomérn¢ Sirokém cCasovém rozmezi od 30 do 90 minut po skonceni vykonu nastava

jedna z mala chvil, kdy si sportovec muze dovolit jist pokrmy o vysokém glykemickém

indexu, dokonce je to vyhodné. Jidlo o vysokém glykemickém indexu mu umozni rychleji

doplnit zasoby vycerpaného svalového glykogenu.
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Pii tvorbé spravného stravovaciho planu muizeme cCerpat ze struktury potravinové

pyramidy (obr. €. 2).

Obrazek ¢. 2.: Potravinova pyramida (www.jidelniceknamiru.cz)

Prvni patro potravinové pyramidy by méli tvofit potraviny vyrobené z obilnin,
napiiklad — pecivo, té€stoviny, ryze, ovesné vlocky, cornflakes. Tato potravinova skupina je
bohata na mineralni latky, polysacharidy, vitaminy a vlakninu.

Druhé patro tvoii hlavné ovoce a zelenina. MiZeme je konzumovat bud’ v syrovém
stavu, nebo zpracované. Marmeladu a jinak tepeln€ upravené ovoce, uz netadime do tohoto
patra. Ovoce je vybornym zasobnikem sacharidli, obsah bilkovin a tukii je zanedbatelny.
Tuk je ve velké mife obsazen jen ve skotapkovém ovoci. Ovoce je také vybornym zdrojem
vitaminu C. U ovoce je, stejn¢ jako u zeleniny, hlavni slozkou voda. Stejné tak je u ovoce i
u zeleniny zanedbatelny obsah bilkovin a tuku. Do skupiny zeleniny mizeme zatadit také
brambory. Jsou dobrym zdrojem vitaminu C, jen je musime dobfe tepelné upravovat.

Tteti patro potravinové pyramidy obsahuje mléko, mlécné vyrobky, maso, nebo masné
vyrobky, lusténiny a vejce. Mléko, spole¢né s mléEnymi vyrobky, méa vysokou vyzivovou
hodnotu. Mléko je zdrojem kvalitnich bilkovin. Mléko a vyrobky z néj obsahuji vitaminy
A, D a B, mineralni latky, zejména véapnik. Vyznam masa je ve vyzivé znacny, ale
nadmérny pfijem masa nelze ze zdravotniho hlediska doporucit. Vyjimku piedstavuje rybi
maso, které je z vyzivového hlediska cenné. Rybi maso a hlavné rybi tuk, jsou vybornym
zdrojem mineralnich latek fosforu, jodu a vitaminii D a A.

Posledni patro potravinové pyramidy tvofi sladkosti, tuky a stil. Sladkosti jsou zdrojem
cukrt a také tukl. Jednoduché cukry jsou rovnéz potravou pro bakterie dutiny ustni a jsou
zodpovédné za zubni kaz. Zcela nevhodnymi potravinami pro détsky organismus jsou
chipsy, kiupky, prazené a solené ofisky, ale neprospivaji ani dospélym.
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Jidlo je vice nez jen palivo, které odstrani pocit hladu. Jidlo obsahuje Ziviny nezbytné
pro udrzeni optimélniho zdravi a vykonnosti. Ziviny je mozné rozdélit do Sesti skupin
(Clarkova 2000).

Sacharidy — zadna jina Zivina nevyvolava takovy zmatek a kontroverzi v o€ich Siroké
vetejnosti jako sacharidy. Zastavaji zivotné dulezité funkce jak v oblasti sportovniho
sportovnich aktivit sacharidy naprosto kli¢ové pro rozvoj optimalni vykonnosti. Slouzi
zéaroven jako zakladni, primarni a preferovany zdroj energie pro jakykoliv preferovany
pohyb. Pro mozek a centralni nervovou soustavu jsou sacharidy nepostradatelné (Skolnik,
Chernus 2011). Pod pojem sacharidy zahrnujeme heterogenni skupinu organickych
slou€enin obsahujicich zpravidla uhlik a prvky vody v poméru 1:1, liSici se vSak strukturou
a velikosti molekuly, jakoz i dal$imi chemickymi charakteristikami a metabolickymi
ucinky. Sacharidy kryji polovinu a ¢asto dokonce vétSinu energetické potieby ¢loveka,
zpravidla 50 — 80% (Kastnerova 2011). Sacharidy 1ze podle velikosti molekuly rozd¢lit na

- monosacharidy — glukéza, galaktoza, fruktoza
- disacharidy — sachar6za, lakt6za, maltoza
- oligosacharidy — rafinéza, stach6za
- polysacharidy — celuldza, pektin.
Existuji tfi zdkladni druhy monosacharidt: glukoéza, fruktdza a galaktéza. Kazdy z téchto
cukrli mé tentyZ pocet atomu uhliku, vodiku a kysliku, tyto atomy jsou pouze ponékud
jinak vzijemné pospojovany. Glukoza a fruktéoza se mohou vyskytovat jako samostatné
monosacharidy, napf. v ovoci. Cast&ji se viak monosacharidy paruji do podvojné formy
zvané disacharidy, ktera znaci spojeni dvou jednoduchych cukri.
- Sacharéza vznikne spojenim glukdzy a fruktdzy. Je to substance znama vétSiné
lidi jako klasicky bily fepny cukr.
- Laktodza je vysledek spojeni glukdzy a galaktozy. Laktoza je sacharidova forma
nalézajici se v mléce a mlécnych vyrobcich.
- Maltoza je spojeni glukézy a glukozy. Nepiedstavuje ve stravé prilis velky
podil zcelkového mnoZstvi sacharidi. Nachazi se v nakli¢enych zrnech a
Vv podobg sladu v pivu.

Vhodna sportovni vyziva by méla obsahovat nejméné 60% sacharidi pro bézny trénink
a 65% - 70% pro vytrvalostni trénink. Tohoto podilu sacharidii dosahnete preferovanim
Skrobli a obilnin a omezenim tu¢nych potravin. Nezapominejte, Ze i vysokosacharidova

vyziva by méla obsahovat malé mnozstvi tuku. Pokusite-li se jist vyhradné sacharidy,
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vysledkem miZe byt nevyvazena strava, kterd se zcela odliSuje od zasad, o kterych jsme
mluvili vzhledem k potravinové pyramidé (Clarkova 2000).

Tuky jsou zdrojem energie (joull, kalorii), kterd se pouziva pii aktivitaich v nizké
intenzit¢ a dlouhotrvajicich aktivitich. Tuky muizeme také nazyvat lipidy. Tuky
zivocisného puvodu jsou obvykle nasycené a ptispivaji k onemocnénim srdce, cév a
k nékterym druhtim zhoubnych nadort. Tuky rostlinného plvodu jsou zpravidla
nenasycené a méné Skodlivé (Clarkova 2000). Ackoli, tuky ve velké vétSin¢ piipadu
dostavaji nelichotivou nélepku, plni zivotné¢ dulezité funkce. Tuky jsou také nedilnou
soucasti bunék, nerozpustné ve vod¢, ale jsou rozpustné v organickych rozpoustédlech.
Kromé¢ zdroje energie slouzi tuky také jako stavebni komponenta biologickych membran.
Jako vyznamné slozka nervové tkang, se tuky také podileji na pfenosu podnéth. Dale
pusobi jako ochrannd funkce naSich organii pfed mechanickym poskozenim. Tuky v téle
zastupuji také izolacni funkce, kdy zabranuji ztratam tepla, vody a rozpoustéji se v nich
vitaminy rozpustné v tucich. Nedostatek tukti ve stravé mtze naptiklad zbrzdit rast svalové
hmoty. Tuk obsazeny ve stravé je nezbytnym zdrojem kalorii obzvlasté pro sportovce, ktefi
jich vyzaduji spoustu. Skute¢nost, kdy a kolik tuku konzumujeme, ovliviiuje vykon jednak
pfimo (tj. pfili§ mnoho tuku tésné pted fyzickou aktivitou vds mulze zpomalit) a jednak
nepiimo (tj. pfilis nizky pfijem dokaze brzdit tvorbu testosteronu, a tudiz budovani svalové
hmoty a rozvoj sily), (Skolnik, Chernus 2011).

Mastné kyseliny jsou zédkladni stavebni jednotkou tukl. Pateti MK je fetézec atomil
uhliku, na kterém jsou navazovany atomy vodiku. V pfipad¢€, Ze jsou vSechna vazebna
mista na atomech uhliku obsazena, jednd se o nasycené mastné kyseliny. Nadbytek
nékterych nasycenych MK nepfiznivé ovliviiuje cholesterolémii a hladinu lipoproteint
podporujicich vyvoj aterosklerozy. U nenasycenych MK, které jsou prosp€sné pro zdravi,
se tvoifi dvojné vazby mezi atomy uhliku a podle poctu dvojnych vazeb se déli na
monoenové MK a polyenové MK. Monoenova kyselina olejova je soucasti energetickych
rezerv, patii mezi doporu¢ované MK v tukové slozce potravy (Mourek a kol. 2007).

Tuky mizeme d¢lit na jednoduché a sloZzené. Mezi jednoduché fadime glyceridy a
vosky. Glyceridy jsou estery vysSich mastnych kyselin a glycerolu a délime je na
triglyceridy, majici esterifikované vSechny 3 hydroxylové skupiny glycerolu, diglyceridy,
majici esterifikované 2 hydroxylové skupiny alkoholu a monoglyceridy, majici
esterifikovanou jednu hydroxylovou skupinu glycerolu. Nejvétsi vyznam maji triglyceridy,

které jsou soucasti ptirodnich tukii a oleji. Jsou to neutrdlni latky, které se vyskytuji
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Vv tukové tkani zivocichli, v mléce a plodech. Vosky jsou smési esterti vyssich mastnych
kyselin a vyssich jednosytnych alkoholt, napt. cetylalkohol, cerylalkohol, a myricialkohol.

Tuky slozené zahrnuji fosfolipidy, glykolipidy, sfingolipidy, lipoproteiny apod.
Slozené lipidy maji na rozdil od acylglycerolli vedle hydrofobni ¢asti (tj. Casti, které
neinteraguji S vodou), tvofené piedevsim acyly mastnych kyselin i slozku hydrofilni, jsou
to tedy tzv. polarni lipidy. Soucasna pritomnost hydrofobni a hydrofilni ¢asti v molekule
umoziuje vytvaret ve vodnych roztocich castecky koloidnich rozmért tzv. micely,
popiipad¢ vytvaret dvojvrstvy. Z téchto divodu jsou zakladnimi stavebnimi prvky
bunéénych membran (Kastnerova 2011).
zavodnikem ¢i soutéZicim. Sam o sobé& z vas nizky obsah tuku neudéla silnéjsi ani rychlejsi
jedince. Né&kteti sportovci, ktefi se snazi udrzet si nizké procento tuku v téle, maji ve
vysledku nedostatek energie, ¢imz nasledné trpi vykon. Kromé¢ toho, pfijimate-li chronicky
tuku, télo se pfizplsobi a dojde ke zpomaleni metabolismu. Svalova sila, rychlost 1 dalsi
schopnosti se rozvijeji diky tréninku, nikoli nutné v zavislosti na redukci télesného tuku.
Neexistuje jedina idealni skladba téla, jejiz parametry by byly univerzalni a sportovci by se
méli snazit jich dosahnout, aby ziskali vrcholnou formu (Skolnik, Chrenus 2011).

Bilkoviny, jsou jednou ze zdkladnich slozek zivé hmoty a mimofddné vyznamnou
slozkou vyzivy. Pfibuzné peptidy jsou slouceniny méné rozSifené. Obé skupiny jsou
sloZzeny ze dvaceti zdkladnich aminokyselin, které jsou vzdjemné v mimoiadné velkém
poc¢tu kombinaci. Peptidy se d€li na dvé skupiny: olygopeptidy jsou slozeny ze 2 — 10
aminokyselin, polypeptidy z 11 — 100 aminokyselin. Pfi vétsim poctu vzajemné vazanych
aminokyselin se jiz jedna o bilkoviny (Kala¢ 2003). Proteiny, obsahuji uhlik, vodik, kyslik
a dusik, mnohé i siru a fosfor. Jsou jedinym zdrojem dusiku 1 siry, které nejsou obsazeny
Vv ostatnich zivinach. Jako zdroj energie jsou bilkoviny méné diilezité nez ostatni Ziviny,
nebot’ v dobfe sestavené stravé hradi obvykle jen 10 — 15% energie (Kastnerova 2011).
Bilkoviny, jsou soucasti metabolického, hormonalniho, imunitniho 1 transportniho
systému. Zastavaji fadu Zivotné¢ dulezitych funkci:

-V ervenych krvinkach tvoii Cervené krevni barvivo neboli hemoglobin, ktery
dopravuje kyslik v krvi a myoglobin, ktery transportuje kyslik ve svalech.

- Jsou soucasti hormont, latek, jez ovlivituji a méni aktivitu jinych bunék.
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Tvoti enzymy, ,,pomocné* latky, které umoziiuji a urychluji chemické reakce na
urCitém misté v buiice, véetné metabolismu, a napomaéhaji ukladéni a vyuziti
sacharidi, bilkovin a tukti z piijaté potravy.

Pomahaji regulovat rovnovdhu potravin tim, ze fidi, kde uvnitf téla budou
tekutiny zadrzovany. Proteiny slouzi jako iontova pumpa, ktera prenasi castice
do bunky a ven z buriky a tekutina pak nasleduje.

Ridi acidobazickou rovnovéhu télesnych tekutin. Pokud se napiiklad né&jaka
tekutina, tieba krev, stane alkalickou, ¢i acidickou vice, nez télo toleruje,
proteiny mohou byt pouzity jako pufry, které srovnaji pH na pozadovanou
uroven.

Vytvéteji protilatky, tj. substance, jez atakuji vetfelce v naSem organismu, ¢imz

pomahaji imunitnimu systému (Skolnik, Chrenus 2011).

Potravina Obsah v % Potravina Obsah v %
Maso hovézi 13,1-27,0 Cokolada 49-8,1
Maso veptové | 9,1 — 20,2 Maislo 0,4-0,6
Drubez 12,8 — 23,7 PSeni¢na mouka | 8,8-128
Uzeniny 12,8 -28,0 Ryze bila prumér 7,5
Ryby 16,0 -29,0 Téstoviny 9,8-125
Vejce slepici | pramér 13,0 | Bilé pecivo 7,3-9,7
Syry tvrdé 23,8 -40,6 Brambory pramér 2,0
Syry mekké 12,5-20,2 Lusténiny 21,4 447
Mléko 30-34 Ofechy 2444477
Tabulka & 2: Obsah bilkovin ve vybranych potravinich (v %)

Vitaminy miizeme definovat jako exogenni latky nezbytné v malych mnozstvich, které

si organismus neni schopen syntetizovat saim a musi je pfijimat potravou. Vzhledem

k tomu, Ze struktura jednotlivych vitamini je rGznorodd, jsou rizné funkce, které

vV

promény. Nekteré vitaminy zde plsobi pfimo jako koenzymy. Dal$i vitaminy tvofi

v organismu dilezité oxidacné redukéni systémy, ¢imZ mimo jiné mohou plnit i urcitou

ochranou funkci apod. (Kastnerova 2011).

Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky zajistuji optimalni pritbé¢h vSech procest

v organismu. Kdyz nékterd slozka chybi, je v organismu naruSena rovnovaha. Vase télo je

jako stroj, ktery, kdyz se jedna ¢ast zadfe, nepracuje uc¢inné (Sullivanova 1997).
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Svaly potiebuji dobré zasobovani vitaminy, minerdlnimi ladtkami i1 energeticky
vyzivinymi latkami, pokud maji plné vyuzivat svlij potencial. Nedostatek vitaminl a
mineralnich latek ve stravé se u téch, kteii tvrdé trénuji, brzy projevi, nebot’ nebudou jiz
schopni dosahovat tak dobrych vykonu jako diive. Nicméné sportovci jen vzacné trpi
jakymikoli nedostatky, nebot’ je jejich vysoka energeticka spotieba nuti vice jist, a také se
vesmes velice staraji o vyvazenost stravy. Bez ohledu na to vSak miize dochazet ke ztraté
hotc¢iku a zeleza pocenim, a krvinky (obsahujici Zelezo) mohou byt poskozeny pfi béhu na
tvrdém povrchu. Kromé toho velmi znacné¢ namédhané svaly mohou potfebovat jesté
zvlastni antioxida¢ni ochranu (vitaminy C a E, beta-karoten a selen), nebot’ nebezpecné
chemické slouceniny, nazyvané volné radikaly, vznikaji tehdy, pokud jsou svaly nuceny
dosahovat aZz na hranice svych moznosti. Je to jeden z divodi, pro¢ se mnoho sportovcl
rozhodne k pozivani mineralnich as vitaminovych dopliki (Agebo, Andersen 1997).

Délime je na vitaminy rozpustné ve vodé neboli hydrofilni a rozpustné v tucich, které
se také nazyvaji lipofilni. Vitaminy nenajdeme jen ve stravé, ale v posledni dobé jsou
velmi rozSitené ve vSech moznych produktech a formach. Mlizeme je najit v riznych
vitaminizovanych vodach a jinych napojich, v ty€inkach a proteinovych koktejlech
bohatych na vitaminy. Sportovci se casto mylné domnivaji, ze ¢im vice vitamini
zkonzumuji, tim lep$i bude jejich vykon. Byl zkouman i dlouhodoby ucinek megadavek
vitamint, 25 ndsobek doporucené denni davky (DDD) po dobu 3 mésicii, nebo dokonce i
vice nez stondsobek DDD po dobu 7 — 8 mésicii. U testovanych sportovcl nedoslo ke
zvySené specifické trénovanosti, ani ke zlepSeni silovych schopnosti, ani ke zlepSeni
anaerobni kapacity ¢i aerobnich vytrvalostnich schopnosti ve srovnani se sportovci bez
jakékoliv suplementace. Kombinace nejriznéjSich vitamin ve formé& multivitaminovych
suplement podavanych dlouhodobé rovnéz nevedla ke zlepSeni vykonu (Vilikus a kol.
2013).

Nasleduji nékterd zajimava fakta o vybranych vitaminech, jez se tykaji sportovct.

- Vitamin B;j (thiamin) — Cvi¢eni patrné u sportovce zvySuje potiebu tohoto
vitaminu. Dobry zplsob, jak dodat energii a uspokojit potfebu thiaminu,
spociva v zahrnuti obohacenych a celozrnnych potravin do diety.

- Vitamin B, (riboflavin) — Za zminku stoji, Ze nadbytek riboflavinu je
zodpovédny za jasné Zlutou barvu moci v piipadé, kdy jsou uzivany velké
davky tohoto vitaminu. Nadbytek riboflavinu v mo¢i mize zkreslovat n&které

drogové testy.
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- Vitamin Bs (niacin) — ZvysSena potieba niacinu se u sportovcu neprokazala.
Studie uvadéji, Ze piijem 1 gramu niacinu v podstaté snizuje vykonnost, protoze
niacin inhibuje uvoliovani volnych mastnych kyselin z adipocytt.

- Vitamin Bg (pyridoxin) — Studie, kdy sportovci konzumovali pyridoxin
vV mnozstvi vyrazné prekracujicim DDD, nezaznamenaly zadné zlepSeni ve
vytrvalostnim tréninku. Za zminku stoji i fakt, ze hladina vitaminu Bg v krvi
kolisé; vétsina télesnych zasob tohoto vitaminu je ulozena ve svalech. Krevni
testy tudiz neptedstavuji pfesny zpiisob, jak stav Bg urcit.

- Vitamin Bj, (kobalamin) — Neexistuje zadny dukaz, ze by fyzicka aktivita
zvySovala potfebu kobalaminu; nicméné neadekvatni piijem zplisobuje tinavu a
zhorSuje vykon.

- Vitamin C (kyselina askorbova) — Vitamin C je potfebny pro kolagen, ktery
tvoii pojivou tkan v chrupavce, $lachach, pokozce a kostech (Skolnik, Chernus
2011).

V tabulce 3 je piehled hlavnich biologickych funkci vitaminu. Tuéné zvyraznény jsou

ucinky, které souviseji se sportovni aktivitou.
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Vitamin DDD Piirodni zdroje Funkce Piiznaky nedostatku
B, 1,0-1,5 mg kvasnice, obilna metabolismus | zhor$eni vytrvalosti, svalova slabost,
zrna, soja, lusténiny, | sacharidd srde¢ni arytmie, neurologické poruchy
vajeény Zloutek,
jatra, mléko, maso
B, 1,4-1,8 mg mléko, syry, listovd | pfenos unava, poruchy koncentrace, pelagra,
zelenina, vejce, elektront afty a praskliny na ustni sliznici
fazole, vajecny v dychacim
zloutek, kvasnice, fet€zci
ryby, jatra
B 13-20 mg obiloviny, ¢ocka, metabolismus | Winava, pelagra (drsna pokozka)
kvasnice, vejce, koenzymut
jatra, ledviny, tundk,
losos, bilé kufeci
maso
Bs 4-7Tmg lusténiny, otruby, oxidativni unava, slabost, ties v rukou, ki‘e¢e ve
obilné kli¢ky, metabolismus | svalech, zvraceni, poruchy spanku
obiloviny, ofechy,
kvasnice, maso
Be 1,5-2,0 mg otruby, obilné syntéza zhorsena tvorba svalové hmoty, anemie,
kli¢ky, soja, banan, | aminokyselin, | namahou dus$nost, ki‘e¢e, nechutenstvi
kapusta, neloupana | krvetvorba
ryze, kvasnice,
vejce, jatra
Bi, 2,0-2,5 g jatra, maso, ryby, tvorba perniciézni anemie, namahova dusnost,
vejce, syry, mléko cervenych xandodermie, otekly jazyk, parestezie,
krvinek Unava
By 150-300 pg | salat, kapusta, tvorba anemie, namahou dusnost, funkce
$penat, brokolice, cervenych nervového systému, vrozené vyvojové
fepa, Cocka, fazole, | krvinek vady, parestezie
kvasnice, jatra
biotin 50 pug kvasnice, mléko, biosyntetické | bolest svald, svalova slabost, tinava,
soja, lusténiny, reakce anorexie, parestezie, dermatitida, deprese
hovézi jatra, vajecny
zloutek
A 4000 1U, tj. | jatra, rybi tuk, antioxidant oxida¢ni stres — inava, Seroslepost,
0,8 nug mlééné vyrobky xeroftalmie, xerodermie, lamavost vlast a
B- 6-15 mg mrkev, rajcata, nehtd
karoten paprika
D 200-400 1U, | rybi tuk, sardinky, metabolismus | $patna obnova kostni tkané, rachitida
tj. 5-10 ug losos, tunnak, mlécné | vapniku a
vyrobky fosforu
C 60-100 mg citrusy, kiwi, antioxidant, unava, snizeny fyzicky vykon, spavost,
tropické ovoce, regenerace bolest kloubi, krvaceni sliznic, vnimavost
listova zelenina, tkani, imunita | K infekcim
paprika, rajcata,
zeli, brambory
E 8-12 mg obilné klicky, s6ja, | antioxidant, svalova inava, zhorSené reflexy,
ofechy, rostlinné regenerace oxidacni stres — celkova tinava, zhorSena
oleje svalové soustfedénost
hmoty

Tabulka ¢. 3: Piehled hlavnich biologickych funkci vitamini v souvislosti se sportovni aktivitou

(Vilikus a kol. 2013).
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Mineraly jsou prvky ziskané stravou, které se v téle vazou a spoluvytvareji sloZeni téla

(napf. vapnik v kostech) a reguluji té€lni procesy (jako zelezo v ¢ervenych krvinkach

transportuje kyslik). Dal$imi mineraly jsou hoic¢ik, fosfor, sodik, draslik, chrom a zinek.

Mineraly nejsou zdrojem energie (Clarkova 2000). Tyto latky jsou v téle zastoupeny

V relativné malém mnozstvi, pro organismus jsou vSak nezbytné. Jsou hlavnimi Ciniteli pfi

udrZeni stalého vnitiniho prostedi. Jejich rovnovaha zajist'uje normalni tvorbu tkani. Jsou

nedilnou soucasti dilezitych fyziologicky tuc¢innych latek, to je hormont, vitamint,

enzymt, sloZzenych bilkovin, tukt a dalSich (Kleiwacherova, Zmatlova 1988).

Vépnik je vyzadovan pro stavbu kosti a zubl a zprostiedkovava konstrikci a
dilataci cév, ¢imz napomahd udrzovat zdravou hodnotu krevniho tlaku.
Devadesat devét procent vapniku je ukryto v zubech a kostech. Zbytek se
nachdzi v mimobunéénych tekutinach, svalech i1 dalSich tkanich. Adekvatni
pfijem vapniku je dalezity pro vSechny sportovce, aby si zachovali silné kosti
(Skolnik, Chrenus 2011).

Hoft¢ik je v lidském téle k dispozici ve zhruba 20 az 30 gramech, pfi¢emz asi
40% je uloZeno vnitrobunécné, predev§im ve svalovych bunkach a v srdecni
svaloviné a asi 60% tvofi pevnou soucast kosti. V mimobunééné tekutiné je
ulozeno pouze asi jedno procento vsech zasob hoiciku. Hoicik se podili na
vytvafeni a spravné funkci asi 300 rozli¢nych enzymi. To je divodem jeho
velké dileZitosti pro organismus, zejména pro metabolické procesy. Kromé
toho ma hoicik dilezitou roli pro spravnou funkci nervosvalového propojeni a
optimalni vzruSivost nervového systému (Konopka 2004).

Zelezo je klicovym prvkem nutnym pro transport kysliku z atmosféry do tkani a
vyuziti kysliku v buiikich a subcelularnich strukturach. Zelezo je funkénim
prvkem hemoglobinu, myoglobinu, cytochromil v dychacim fetézci a nékterych
specifickych enzymil. Zelezo ma vyznamnou roli v energetickém metabolismu
béhem zatéze (Vilikus 2013). Mezi ptiCiny nizké hodnoty zeleza v krvi patfi:
nizkoenergeticky piijem, ztraty potem a gastrointestinalnim krvacenim, ztraty
menstruaci a rupturou Cervenych krvinek vzniklou po silném kopnuti. Nizké
hladiny Zeleza jsou proto bézné u bézcu, ale také lze vysledovat u
basketbalistek, hokejistli, fotbalistl. Deficit zeleza se projevuje pozvolna a
v nékolika fazich: nejprve poklesne hladina zasobniho Zeleza. Poté se snizi
hodnota Zeleza v krvi. A pokud se situace jeste¢ zhor$i, rozvine se anémie.

Mrwe

Anémie zapfi¢inénad deficitem Zzeleza nastava tehdy, kdyZ ma télo problém
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vytvofit hemoglobin, tedy krevni protein, ktery roznasi zelezo a kyslik. V tomto
pfipad¢ je nizkd uroven jak Zeleza, tak hemoglobinu. A v této fazi museji byt
dodavany vétsi davky Zeleza suplementaci, jelikoz samotnd strava je jiz
nedokaze pokryt (Skolnik, Chrenus 2011).

- Zinek je nezbytnou soucasti vice jak 300 enzymu (Vilikus a kol. 2013). Zinek
také ovlivituje fadu télesnych funkci. Je zapojen do syntézy i §tépeni proteind;
je zabudovan do proteint, jez jsou soucasti receptoru vitaminu A a D. Zinek je
rovnéz soucasti dillezitého antioxidantu — superoxidu dismutazy. Je tedy jasné,
ze zinek je kliCovy i pro fadu tréninkovych funkci (Skolnik, Chrenus 2011).
Léci ztratu Cichu a chuti, bércové viedy z kieCovych zil a nedostatecného
prokrveni, 1é¢i vypadavani vlasi ekzémy a akné a spolu s kyselinou listovou
zlepSuje stav psoridzy.

Voda je nenahraditelnou latkou nachézejici se v lidském téle. Tvoti 60 — 75% télesné
hmotnosti. Podil vody v téle stoupa a klesa spole¢né s vékem. Ve stati uz voda tvoti kolem
50% télesné hmotnosti. Voda nam v téle udrzuje t€lesnou teplotu, ptivadi Ziviny do naSich
bun¢k a zaroven znich odvadi odpadni latky a je nutnd pro jejich ¢innost. Voda neni
zdrojem energie.

Vyzivové doplitkky — V poslednich nékolika letech se o zadné jiné soucasti vyzivy
nediskutuje tak casto a boufliveé jako o pouziti vyzivovych doplikli (pfesnéji potravin pro
zvlastni Gcely). Jejich pouZiti se legislativni organy snazi regulovat formulaci pfislusnych
zakond. V dusledku tlaku antidopingového vyboru mnoho Spickovych sportoveil ignoruje
vyhodu pouziti povolenych potravinovych doplikid, ¢imz se v porovnani s témi, kdo je
pouzivaji, definitivné pfipravuje o Sanci byt nejlepsi (Foit 2002). Typickym problémem
spojenym s vyrobou a prodejem potravinovych doplikti a dopliki stravy v CR, je
skepticky ptistup odborné i laické vetejnosti (Foit 2005).

- Kreatin, tato sloucenina je jednou z nejcastéji ve sportu vyuzivanych latek.
Podava se s cilem podpory tvorby svalové hmoty a dosaZeni maximéalniho
vykonu v disciplinach, vyzadujicich supramaximdlni vykon v trvani nékolika
sekund. V silovych sportech se vyuziva ke zvySeni obsahu svalové hmoty.
Obvinovani profesionalnich sportovci, uzivajicich kreatin, z dopingu je ze
strany autort téchto pomluv ucelové, nepravdivé a naprosto neetické (Foit
2005).

- Karnitin byl poprvé v roce 1905 izolovan z masového extraktu. Odtud dostal také

svij nazev (carne=maso). Karnitin je obsazen pfedevSim v mase, ale v nizSich mnozstvich
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také v ostatnich potravinach. Lidsky organismus si dokaze karnitin vyrobit z aminokyselin
lysinu a metioninu. Hlavni tlohou karnitinu je ptsobit jako biologicky dopravce mastnych
kyselin do mitochondrii, a tak zprostifedkovavat vyrobu energie. Tato funkce je zvlasté
dalezita pro vytrvalostné trénovana vldkna, stejné¢ jako pro srdecni sval, ktery je tim
nejvyraznéjs$im vytrvalostnim svalem lidského téla (Konopka 2004).

Pitny rezim — Své nezpochybnitelné misto, jak ve zdravé stravé sportovce, tak ve
zdravém zivotnim stylu ma pitny rezim. Nejméné polovina naSeho téla je tvofena vodou.
Profesionalni sportovci mohou mit az 75% vody v téle. VéEtSina vody v naSem téle se
nachazi ve svalech a v krvi. Voda z téla kazdodenné odchazi formou dychani, traveni a
vylucovani potem. Jestlize fotbalista nevénuje pitnému rezimu dostateCnou pozornost,
nedostatek tekutin zpisobi zvySeni koncentrace metabolitii, brzkou unavu, del§i dobu
potiebnou pro regeneraci, ale také pokles fyzické vykonnosti. O dostatecném zavodnéni se
muzeme sami informovat n¢kolika zptisoby. Nejjednodussim zpliisobem jak odhadnout
dostate¢ny piijem tekutin je kontrola moci. Tmavy odstin moci a jeji malé mnozstvi znaci
vysokou koncentraci odpadnich latek metabolismu. Pokud je odstin moci svétly, znamena
to dostatecny mnozstvi tekutin. Na barvu moci se nelze spoléhat v ptipad€, Ze pouzivame
vitaminové dopliiky, po kterych mo¢ tmavne. Dalsi kontrolou ztraty tekutin mtze byt
zvazeni télesné hmotnosti pfed a po vykonu. Na jeden chybéjici kilogram, bychom méli
vypit litr tekutin. Nedostatek tekutin mize mit za nésledek i dlouhodobou unavu, bolesti
hlavy, otupélost.

Soucasti velké hydratacni strategie je tvorba Casového planu pro dopliiovani tekutin.
Samoziejmé& Ze piti mléka, dzusu ¢i vody pi1 kazdém jidle pfisp&je k naplnéni dennich
vybranych tekutin (Skolnik, Chrenus 2011). Napoj pfijaty pted cvicenim se do potiebnych
tkani dostavi az po n&jaké dobg&, proto je dobré se zavodiiovat uz delsi dobu pted zdvodem.
Sportovec by mél den pied zavodem vypit obvykle o jeden litr vic tekutin, nez v normalni
den. Tekutiny by mély byt izotonické, aby se udrzely v téle. Je mozné pit 1 hypotonické
tekutiny a zadrzeni vody docilit pomoci zvyseného piijmu soli.

Vilikus a kol. (2013) doporucuje vypit naposledy 60 — 90 minut pted zavodem 250 -
500ml iontového napoje, aby mély ledviny cas k vylou€eni ptebytku a sportovec tak
piedesel moceni béhem zavodu. Pfedzasobeni vodou by si mél kazdy sportovec vyzkousSet
sdm behem tréninku. Sadm jsem zazil, Ze nds trenéfi ucili ptedzasobit vodou pied
tréninkem, aby si organismus na tento stav béhem zapasu zvyknul. Béhem tréninku nebo

zépasu by fotbalista nemé¢l zapominat na pribézné dopliiovani tekutin. Pfi tréninku
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trvajicim jednu hodinu a méné si télo vystaci s vodou, pfi delSich sportovnich zatizenich by
m¢él sportovec konzumovat iontové napoje.

Clarkova (2000) uvadi, Ze by m¢l sportovec béhem zatéze trvajici 60-90 minut vypit
piiblizné€ 0,5 litru vody. Do dvou hodin po vykonu je jiz vice moznosti, jak doplnit tekutiny
a mineraly. Sportovec miize pit ledovy ¢aj, Aquillu, ¢i jinou lehce mineralizovanou stolni
vodu, lehké mineralky typu Mattoni, vyhodna je i minerdlka Magnezia jako prevence kieci
pro piisti sportovni vykon, 100% dZzus fedény stolni vodou v poméru 1:1, nealkoholické
pivo, ale nikdy ne mléko, nebo Cerna kéva.

Rizeni piijmu tekutin (Cermak a kol. 2002):

Na fizeni pfijmu tekutin se podili dvé hypotalamicka centra s riznou aktivaci:

a. fyziologické impulsy:
- osmotické poméry vnitiniho prostiedi
- zmény objemu cirkulujicich tekutin
- suchost sliznice Ust a hltanu

b. psychicka regulace z CNS:

kulturni navyky

- Umyslna regulace dodrZzovani zdravé vyzivy

dalsi navyky — spotieba piva apod.

Cc. hormonalni fizeni:

antidiureticky hormon ADH ze zadniho laloku
hypofyzy — zpétna resorpce vody Vv ledvinach.

Profesionalni fotbal se od amatérského 1i§i hlavné mnozstvim a kvalitou tréninkl a
rozdilnym pfistupem hract i trenérii. Profesionalni hra¢i maji lepSi zdzemi a tim 1 lepsi
moznost regenerace.

Trénink profesiondlnich hract je velmi intenzivni, ale 1 méné intenzivni trénink
amatérskych hraci predstavuje vysokou fyzickou zatéz. Zivotosprava hraéti zahrnuje nejen
pohyb, ale také vhodnou stravu a odpocinek. VSechny sloZzky Zivotospravy by méli byt
vyvazené. Z téchto ditvodl by méli mit jak trenéfi, tak hraci alespont zdkladni znalosti o
vhodné stravé, pitném rezimu a piipadnych vyzivovych doplicich 1 o dilezitosti
regenerace.

Dtlezité je také, aby veédéli, které potraviny a latky jsou nevhodné nebo dokonce
zakazané. Diky vSem témto znalostem mohou jednak zvysit kvalitu tréninku, ale také

ptedejit poskozeni zdravi, zranénim nebo dopingovym aféram.
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3. Prakticka cast
3.1 Cil praktické ¢asti

Cilem bakalafské prace bylo zjistit a porovnat aspekty zivotospravy V prostiedi
amatérského a profesiondlniho fotbalu sdruzeného pod Fotbalovou asociaci Ceské
republiky, mezi amatérskymi a profesionalnimi hraci fotbalu, tyma krajské a vyssi soutéze
v Ceské republice.

3.2 Odborné predpoklady

Pro praktickou ¢ast byly stanoveny nasledujici odborné predpoklady:

Predpokiad ¢. 1: Ptedpokladem je, ze profesionalni hraci fotbalu dbaji na zasady
spravného stravovani vice, nez amatérsti fotbalisté.

Predpoklad ¢. 2: Ptedpokladem je, Ze hraci profesionalniho fotbalu, maji kvalitng;si
spankovy rezim nez amatérsti fotbalisté.

Predpoklad ¢. 3: Ptredpokladem je, ze hraci profesiondlniho fotbalu vice vyuzivaji
spoluprace s vyzivovymi poradci, nebo specialisty na zdravy Zivotni styl.

Predpoklad ¢. 4: Predpokladem je, ze hraci amatérského fotbalu vice kouti nez
profesionalni hraci.

3.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Prakticka ¢ast byla realizovana ve dvou klubech Synot ligy a to FK Mlada Boleslav a
FC Hradec Kralové, jednoho tymu Fotbalové narodni ligy, konkrétné FC MAS Taborsko a
jednoho tymu hrajiciho Ceskou fotbalovou ligu, tim je FK Admira Praha, kter4 je zaroveii
farmou SK Slavia Praha. Dale byla realizovana v tymech hrajicich krajské soutéze a to TJ
Sumavan Vimperk, FK Lazi§té, TJ Tatran Prachatice a MalSe Roudné.

Jedna skupina jsou hrac¢i amatérského fotbalu a druhd skupina jsou hraci
profesionalniho fotbalu. Hraci amatérského fotbalu jsou v dotaznikovém Setieni
Vv zastoupeni 63 probandid. Hraci profesionalniho fotbalu jsou zastoupeni v poctu 67
probandt. Vékové rozmezi dotazanych probandi je 17 az 35 let v obou skupinach.

3.4 Pouzité metody

Jako technika sbéru dat je vyuZito dotaznikového Setieni, které plné¢ umoziuje zachovat
anonymitu probandii a zaroven ziskat objektivni vyzkumny material. Pfi aplikaci je potieba
brat v uvahu, ze bude vzorek probandl, ktefi dotaznik nevyplni nebo neodevzdaji.
Dotaznik sestaveny pro tyto ucely, je aplikovan shodné pro obé uvedené skupiny

proband.
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Dotaznik (viz. pfiloha ¢. 1) obsahuje 13 polozek, které jsou kombinovany formou
otevienych a uzavienych otdzek
3.5 Organizace vyzkumného Setieni

K zajisténi vyzkumu jsem vyuzil kombinaci elektronické posty a sluzeb poskytovatele
postovnich sluzeb. Soubor zkoumanych tymt jsem vybral z divodu svych kontaktd
Z ptedchoziho hra¢ského obdobi. Do kazdého z fotbalovych klubii, pohybujicich se
Vv profesionalnim fotbale, jsem rozeslal 25 dotaznik, coZz je celkem 100 dotaznikd.
Névratnost byla 67 dotazniki, coz je celkem 67%. Do fotbalovych klubt, pohybujicich se
v amatérském fotbale, jsem do kazdého také rozeslal 25 dotazniki, coz je 100 dotazniki.
Navratnost byla 63 dotazniki, coz je celkem 63%. Dotazniky jsem rozesilal v obdobi ledna

'''''

mnou oslovené tymy se spolupraci souhlasily. Zadny z tymu spolupraci neodmitnul.
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4. Vysledky a diskuze
4.1 Vysledky

1. Kolikrat denné se stravujete?

profesionalni hraci (67) amatérsti hraci (63)

1x 0 0% 1x 0 0%

2X 2 29% | 2x 3 4,7 %
3x 5 75% |3x 14 21,9 %
4x 34 50,8 % | 4x 22 34,4 %
5x avice | 26 388% | S5xavice | 24 39%

Tabulka &. 4: Kolikrat denné se stravujete?
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Graf ¢. 1: Kolikrat denné se stravujete?

Tabulka ¢islo 4 nam ukazuje rozdil mezi stravovanim profesionalnich a amatérskych
fotbalisti, které je dale graficky znazornéno v grafu ¢. 1. Doporu¢ovano je se stravovat az
5x denné. U profesionalnich fotbalistl muzeme pozorovat, ze nejvice a to 50 % se stravuje
4x denné a 38 % 5x a vice. Amatérsti hraci se stravuji nejvice 5x denné tj. 39 % a 4x denné
se stravuje 34 % dotazanych probanda. 21 % amatéri se stravuje 3x denné. Dvakrat, nebo

jednou denné se v obou dotazovanych skupinach vyskytuji jen vyjimky.
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2. Kde se ptes den stravujete?

profesionalni hraci (67) amatérsti hraci (63)
doma 51 doma 43
jidelna 2 jidelna 20
restaurace | 43 restaurace | 18
jinde 0 jinde 3

Tabulka ¢. 5: Kde se pi‘es den stravujete?
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Graf ¢. 2: Kde se pi‘es den stravujete?

V tabulce ¢islo 5 mizeme sledovat, kde se probandi stravuji. Probandi méli zaskrtnout,

nebo napsat libovolné mnozstvi mist, kde se pies den stravuji. U profesionalnich fotbalistd

muizeme pozorovat, Ze se nejéastéji stravuji v restauraci a doma. VétSinou to kombinuji

podle vytizenosti. Restauraci voli k obédu a vecefi si vafi sami doma. U amatérskych

fotbalistli mizeme videt, Ze prevazuje volba domaci stravy. Priblizn€ stejny pocet hraca se

stravuje V restauraci a jideln€. V jidelnach se stravuji predev$im mladsi fotbalisté, ktefi

chodi do $kol. Dva probandi z fad amatérskych fotbalistu se stravuji ve fast foodu.
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3. Dbate pii vybéru stravy na zasady zdravého stravovani?

Profesionalni hraci (67) Amatérsti hraci (63)

Ano | 53 791% | Ano |29 44 %

Ne |14 209% | Ne 34 56 %

Tabulka ¢&. 6: Dbate p¥i vybéru stravy na zasady zdravého stravovani?
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Graf ¢. 3: Dbate pFi vybéru stravy na zasady zdravého stravovani?

V tabulce ¢islo 6 mizeme vidét, jak probandi pii vybéru stravy dbaji na zdravy Zivotni
styl. Profesionalni hra¢i v 79% dbaji pii vybéru stravy na zasady zdravého stravovani.
Z hra¢t amatérského fotbalu dba na zasady zdravého stravovani 44 % dotazanych

probandu.
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4. Vyberte tfi suroviny pfevazujici ve vasi straveé

profesionalni hraci (67) amatérsti hraci (63)

Pecivo 9 Pecivo 28
Ovoce a zelenina 51 Ovoce a zelenina 31
Brambory 8 Brambory 18
Mlécné vyrobky 20 Mlécné vyrobky 19
Maso 64 Maso 55
Téstoviny 41 Téstoviny 35

Tabulka ¢&. 7: Vyberte tfi suroviny pi‘evazujici ve vasi stravé

Vyberte tri suroviny prevazujici ve vasi
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Graf ¢. 4: Vyberte ti'i suroviny pievaZujici ve vasi stravé

V tabulce ¢islo 7 mizeme sledovat vybér tif nejvyuzivanéjsi suroviny pievazujici ve
stravé probandl. U profesionalnich hraci fotbalu pfevaZuje ovoce a zelenina, maso a
téstoviny, poté nasleduji mlééné vyrobky. Pecivo a brambory jsou nejméné vyuZivané. U
amatérskych fotbalistll jsou nejvyuzivanéj§imi surovinami maso a téstoviny. Nasleduji
pecivo a ovoce se zeleninou. Nejméné vyuzivanymi surovinami jsou brambory a mlécné

vyrobky.
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5. Méte vyzivového poradce, nebo nékoho, kdo se stard o vasi zivotospravu?

Profesionalni hraci (67) Amatérsti hraci (63)
Ano |7 |10,4% Ano | 3 4.8 %
Ne |60 |89,6% Ne |60 95,2 %

Tabulka ¢&. 8: Mate vyZivového poradce, nebo nékoho kdo se stara o vasi Zivotospravu?

Mate vyzivového poradce, nebo nékoho,
kde se stara o vasi Zivotospravu?
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Graf ¢. 5: Mate vyZivového poradce, nebo nékoho, kdo se stara o vasi Zivotospravu?

V tabulce ¢islo 8 sledujeme kolik probandti ma vyzivového poradce, nebo nékoho, kdo
se stara o jejich zivotospravu. U profesionalnich hracu fotbalu je to velmi malé procento,
ale pfesto nepatrné vyssi nez u amatérskych. Profesiondlové maji vétSinou své poradce ve
form¢ asistentl trenérd, nebo vyzivovych poradcli piimo v tymu. VSichni tfi amatérsti

hraci maji poradce ve formé rodicu.
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6. Pouzivate vyzivové doplinky?

Profesionalni hraci (67)

Amatérsti hraci (63)

Ano

26

38,8 %

ANo

10

15,9 %

Ne

41

71,2 %

Ne

53

84,1 %

Tabulka ¢&. 9: Pouzivate vyZivové doplitky?

pocet probandi
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Graf ¢. 6: pouZivate vyZivové dopliiky?

V tabulce ¢islo 9 sledujeme vyuzivani vyzivovych doplikd. U profesiondlnich hraci je
vyuzivéa 38% procent hraci. U zkoumaného vzorku jsou vyuzivany sacharidové napoje a
proteiny, které jsou dobré na regeneraci a rust svalové hmoty. Dale jsou vyuzivané
aminokyseliny BCAA, které jsou dobré pro ochranu svald a také regeneracni ucinky. U

amatérskych hrac¢t vyuzivad vyzivové dopliky 15 % hract. Vyuzivaji hlavné obecné

doporucované vitaminy a dopliky na klouby.
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7. Kolik tekutin denn¢ vypijete?
Profesionalni hraci (67) Amatérsti hraci (63)
Tréninkovy den | Volny den Tréninkovy den | Volny den
1-21. 1 1,7% 4 64% |1-21. 1 16% |4 6,3 %
21 3 47 % 16 24% |21 10 16,8% |15 | 239%
2-31. 3 47 % 14 209% | 2-3 1. 4 6,3% |9 14,3 %
31 20 30 % 22 329% | 31. 20 312% |28 | 446 %
3-41. 14 211% |3 47% | 341 8 117% |1 1,6 %
41. 16 24 % 3 47% |41 15 239% | 4 6,3 %
4-51. 1 1,7% 1 1,7% | 451 0 0% 0 0%
Savicel. |8 121% |3 47% |Savicel. | 5 85% |2 3%
Tabulka €. 10: Kolik tekutin denné vypijete?
Kolik tekutin denné vypijete? - v
tréninkovém dni
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Graf ¢. 7: Kolik tekutin denné vypijete? — v tréninkovém dni
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Graf ¢. 8: Kolik tekutin denné vypijete? — ve volném dni
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V tabulce ¢islo 10 sledujeme, kolik tekutin probandi vypiji béhem tréninkového a
volného dne. U obou sledovanych skupin miizeme vidét, Ze spotieba tekutin v tréninkovém

dni je vétsi nez ve volném dni.

8. Jaké druhy napoje preferujete?

Profesionalni hraci (67) Amatérsti hraci (63)
Voda 51 Voda 41
Dzus 15 Dzus 9
Mineralni voda 7 Mineralni voda 7
Slazené limonady | 5 Slazené limonady | 17
¢aj 5 ¢aj 8
Stava s vodou 5 Stava s vodou 16
Iontovy népoj 3 Iontovy napoj 0

Tabulka ¢. 11: Jaké druhy napoje preferujete?

Jaké druhy napoje preferujete?
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Graf ¢. 9: jaké druhy napoje preferujete?

V tabulce Cislo 11 sledujeme, jaké typy ndpoji probandi preferuji. Probandi méli
vypsat libovolné mnozstvi napojl, které beéhem dne preferuji. U obou sledovanych skupin
je nejvyuzivanéj$im napojem voda. Nejvétsi rozdil jde vidét v konzumaci slazenych
limonad a §tavy s vodou. U amatérskych fotbalisti mizeme sledovat vétsi spotiebu

slazenych limonad a $tavy s vodou.
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9. Jaké mnozstvi tekutin béhem zapasu, nebo tréninku spotiebujete?
Profesionalni hraci (67) Amatérsti hraci (63)

200ml | 9 13,4 % 200ml | 4 6,3 %

400 ml | 29 43,3 % 400 ml | 20 31,3%

600 ml | 21 31,3 % 600 ml | 24 37,5%
800ml | 4 6 % 800 ml | 10 15,6 %
vice 4 6% vice 5 9,3%

Tabulka ¢&. 12: Jaké mnoZstvi tekutin béhem zapasu nebo tréninku spotiebujete?

Jaké mnozstvi tekutin béhem zapasu, nebo
tréninku spotiebujete?
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Graf ¢. 10: Jaké mnoZstvi tekutin béhem zapasu, nebo tréninku spotiebujete?

V tabulce ¢islo 12 muzeme sledovat, kolik tekutin probandi béhem zapasu, nebo
tréninku spottebuji. Profesionalni fotbalist¢ ve43% spotiebuji 400 ml tekutin, v 31%
spotiebuji 600 ml. Dale pak shodné v 6% ptipadu spotiebuji 800 ml tekutin a vice. 200 ml
tekutin spotiebuje 13 % profesionalnich fotbalisti. Amatérsti hrac¢i maji v 37% spotiebu
600 ml, 31 % spotiebuje 400 ml. 800 ml spotiebuje piiblizné 15 %. 200 ml a vice jak 800
ml spotiebuje pod 10 % hract.
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10. Pijete alkohol?

Profesionalni hraci (67) Amatérsti hraci (63)
Ano | 37 55,2 % Ano | 33 53,1 %
Ne |30 44,8 % Ne |30 46,9 %

Tabulka &. 13: Pijete alkohol?

Pijete alkohol?
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Graf ¢. 11: Pijete alkohol?

V tabulce ¢islo 13 miiZeme vidét spotiebu alkoholu u probandi. 55 % profesionalnich
fotbalistti alkohol poziva. V doplikové otdzce, v jakém mnozstvi, vétSina uvedla jen
prilezitostné. Nejcastéjsi odpoveéd byla na oslavach v mnozstvi dvou sklenic piva, nebo
vina. U amatérskych fotbalistl konzumuje alkohol 53 % probandi. Amatérsti fotbalisté

konzumuji alkohol pravidelné. Nejéastéji uvadéné bylo pivo.
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11. Koufite?

Profesionalni hraci (67) Amatérsti hraci (63)
Ano 0 0% Ano |14 219%
Ne 67 100 % Ne |49 78,1 %

Tabulka ¢. 14: Koufite?

Kourite?
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Graf ¢. 12: Koufrite?

V tabulce ¢. 14 sledujeme kolik probandi ztad amatérskych a profesionalnich
fotbalistli kouti. U profesionalnich fotbalistd uvedlo celych 100%, ze jsou nekufaci. U
amatérskych fotbalisti kouii necelych 22% dotdazanych probandi, z toho vétSina uvedla, Ze

vykouii ptl krabicky denné.
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12. Kolik hodin denn¢ spite?

Profesionalni hraci (67)

Amatérsti hraci (63)

6-8 hodin | 13 19,4 % 6-8 hodin | 30 46,9 %
8-9 hodin | 48 71,7 % 8-9 hodin | 29 45,3 %
9 a vice 6 8,9 % 9 a vice 4 7,8 %

Tabulka &. 15: Kolik hodin denné spite?

Kolik hodin denné spite?
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Graf ¢. 13: Kolik hodin denné spite?

V tabulce ¢islo 15 sledujeme, kolik hodin probandi spi. Profesionalni fotbalisté spi
nejcastéji (71 %) 8 — 9 hodin, coz odpovida doporuceni MUDr. Miroslava Morané
z Neurologické kliniky FN Bohunice (online 2015), ktery udava optimalni délku spanku 8
hodin. 19 % profesionalt spi 6-8 hodin a zbyly dotazani (9 %) spi 9 hodin a vice. Probandi
z fad amatérskych fotbalistti spi vyrovnané mezi 6-8 hodinami (46 %) a 8-9 hodinami

(45%). Zbylych 7 % spi 9 hodin a vice.
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13. Vénujete se ve svém volném case doplitkovym sportim?

Profesionalni hraci (67) Amatérsti hraci (63)
Ano |51 76,1 % Ano | 47 73,4 %
Ne 16 139 % Ne 16 26,6 %
Tabulka ¢&. 16: Vénujete se ve svém volném ¢ase dopliitkovym sportim?
Vénujete se ve svém volném case
dopliikovym sportim?
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Graf ¢. 14: Vénujete se ve svém volném ¢ase doplitkovym sportim?

V tabulce ¢islo 16 miizeme vidét, kolik probandl se vénuje doplitkovym sportim. Jak
u amatérskych hraci, tak i u profesionalnich hra¢t procento probandu, ktefi se vénuji
dopliikovym sportim, piesahuje 70 %. Nejcastéji uvadéné sporty byly tenis, hokej, kolo,
béh a lyZovani.
4.2 Diskuze

Na zac¢atku vyzkumu byl stanoven ptedpoklad, Ze ,, Profesionalni hraci fotbalu dbaji na
zasady spravného stravovani vice nez amatérsti fotbalisté”. V provedeném vyzkumu se
stanoveny pfedpoklad potvrdil. Hrac¢i s profesiondlni licenci maji pravidelnou stravu.
Celkem 89,6 % hracu se stravuje podle vyzivovych doporu¢eni WHO 4krat az Skrat denné.
V jejich stravé pfevazuje ovoce, maso a téstoviny. Hra¢i amatérského fotbalu se stravuji
také 4krat az Skrat denné celkem v 73,4%. Na zasady zdravého stravovani dba v kategorii
profesionalnich hraci celkem 79,1 % probandl, amatérsti hraci tyto zdsady nepovazuji za
dulezité, pouze 44 % probandl uvedlo, ze dba na uvedené zasady.

Slozeni stravy amatérskych hraca je rozsahlejs$i nez u profesionalnich hraca. V jejich

stravé se nejvice objevuje maso. Poté je vybér surovin vyrovnany, kdy se vyskytuji ve
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stejném poctu pecivo, ovoce, téstoviny. Malo vyuzivané jsou mlééné vyrobky a brambory.
Strava pted vykonem ma ¢tyfi hlavni funkce:
- Zabrénit hypoglykemii a jejim piiznakim, které mohou komplikovat
vykonnost.
- ZKklidnit zaludek, vstiebat ¢ast zalude¢nich §tav a zmirnit pocit hladu.
- Dodat svallim energii, jak stravou snédenou pfedem, kterd se ukladd ve formé
glykogenu, tak stravou pfijatou do jedné hodiny pfed vykonem.
- Zklidnit mysl védomim, ze vase télo je energeticky dobfe zasobeno (Clarkova
2000).

Zajimavym ukazatelem je, ze naprosto Vv rozporu s vyzivovymi doporucenimi, se
v obou kategoriich fotbalistd lkrat az 2 krat denné stravuje celkem 7,2 % probandi.
Konkrétné mezi profesionalnimi hraci se jedna o 2,9 % probandii u amatérskych hraci se
jednd o 4,7 % probandt. Jako misto, kde se pfes den stravuji, uvedlo 51 probandi
Vv kategorii profesionalnich hra¢ domov, na druhém misté byla uvedena restaurace ve 43
ptipadech. Pouze dva probandi ztéto kategorie se stravuji v jidelné. V Kkategorii
amatérskych hract na stejnou otdzku odpovedélo celkem 43 probandi, Ze se stravuji doma,
V restauraci se stravuje 18 probandt, ale jidelnu uvedlo celkem 20 probandd. Jak ukazuji
vysledky u amatérskych hraci je na druhém misté vyuzivana jidelna, tato skute¢nost mtize
byt ovlivnéna i faktem, Ze amatérSti hrac¢i nemaji jako své zaméstnani fotbal, ale této
¢innosti se vénuji pouze jako ,.konicku az po praci a stravuji se v zamé&stnani nebo ve
Skole.

Diulezitym faktorem, ktery ovliviiuje vykonnost je 1 dodrZovani pitného rezimu.
Sportovec by mél den pied zdvodem vypit obvykle o jeden litr vic tekutin, neZ v normalni
den. Tekutiny by mély byt izotonické, aby se udrzely v téle. Je mozné pit i hypotonické
tekutiny a zadrZeni vody docilit pomoci zvySeného piijmu soli. Vilikus a kol. (2013)
doporucuje vypit naposledy 60 — 90 minut pfed zavodem 250 - 500ml iontového napoje,
aby m¢ly ledviny €as k vylouceni ptebytku a sportovec tak predesel moceni béhem zavodu.
Na otazku ,,Kolik tekutin denné vypijete* 34 probandl z kategorie profesionalnich hract
odpovédélo, Ze v tréninkovém dni vypiji 3-4 litry tekutin, ve volném dni uvedené
mnozstvi vypije 25 probandi. U amatérskych hraci je zjisténi podobné. Uvedené mnoZstvi
tekutin vypije v tréninkovém dni 28 probandi a ve volném dni 29 probandu. Jako
nejpouzivanéj$i tekutina byla zvolena Ccistd voda, kdy tento zdroj uvedlo v obou
kategoriich dohromady celkem 92 probandii, dale nasleduji dzus v 24 ptipadech a zcela

nevhodné slazené limonady ve 22 ptipadech. Clarkova (2000) uvadi, ze by mél sportovec
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béhem zatéze trvajici 60-90 minut vypit piiblizné 0,5 litru vody. Na otazku ohledné
mnozstvi tekutin spotiebovanych béhem zatéze, odpoveédélo 74,6 % probandi z kategorie
profesionalni hraci, ze spotiebuji tekutiny v rozmezi 400 ml az 600 ml, v kategorii
amatérskych hraci je zjisténi obdobné, uvedené mnozstvi tekutin vypije 68,8 % probandu.
Z téchto zaveéru lze usuzovat, ze této problematice je ze strany hracii vénovana dostatecna
pozornost.

Ke zdravému zivotnimu stylu patii také spanek. DalSim stanovenym piedpokladem
bylo, Ze ,hraci profesionalniho fotbalu maji kvalitn€j$i spankovy rezim nez amatérsti
fotbalisté.“ Spravna zivotosprava znamena vyvazené rozdéleni ¢asu mezi spanek, praci,
sportovni aktivity, odpocinek, hygienu a dals$i jednotlivé c¢innosti s ohledem na vék,
pohlavi, z4jmy a dalSi. Pro pozitivni dopad na organismus, musi byt Zivotosprava
pravidelnd s casovym rozlozenim, které co nejvice respektuje  biorytmy
(ceskakinantropologie 2015, online). U profesionalnich fotbalisti se tento ptedpoklad
potvrdil, nebot’ tréninkovy proces je uzpisoben s ohledem K této potiebé. Naproti tomu
amatérsti fotbalisté maji pravidelné zaméstnani a musi dodrzovat pracovni dobu, coz miize
ovlivitovat i délku spanku. Dotazani profesionalni hraci spi v 72% 8 — 9 hodin denn¢,
dalsich 19 % dotazanych profesionalnich hraca spi 6 — 8 hodin a zbylych 9 % spi déle jak 9
hodin. Amatérsti hra¢i maji vyrovnané hodnoty v dobé spanku 6 — 8 hodin (47 %) a8 — 9
hodin (45 %), zbylych 8 % dotazanych spi déle jak 9 hodin. Kvalita spanku ma na vykony
sportovcll vEtsi vliv nez by se mohlo na prvni pohled zdat. Jak ukézala studie univerzity ve
Stanfordu, naptiklad u basketbalistli se po desetihodinovém spanku o devét procent zvysila
uspésnost stielby, stejné jako reflexy a rychlost (Doubrava 2015, online). Tento stanoveny
predpoklad se v jisté mife potvrdil. Musime ale poukazat na to, ze i amatérsti fotbalisté
jsou si védomi dileZitosti kvalitniho spanku.

DalS§im stanovenym piedpokladem bylo, Ze ,hrac¢i profesionalniho fotbalu vice
vyuzivaji spoluprace S vyzivovymi poradci, nebo s jinymi specialisty na zdravou stravu.
Tento predpoklad se nepotvrdil. U sledovaného vzorku amatérskych hract, ma vyzivového
poradce pouze 4,8 % probandi, vSichni dotazani maji tohoto poradce z rodinnych tad. U
dotazanych hract profesiondlniho fotbalu je to 7 probandi, coz ¢ini 10,4%. U tfech
probandi tuto ulohu plni asistenti trenért v jejich tymech. U ¢ty dotdzanych hrach to byli
vyzivovi specialisté. Naproti tomu vyzivového poradce nevyuziva 89,6 % probandi
Vv kategorii profesionalnich hraci a 95,2 % probandd v Kategorii amatérskych hracu.
Z uvedenych vysledki Ize konstatovat, Ze problematice vyzivovych poradct neni zejména

Vv profesionalnim fotbale vénovédna dostatecna pozornost a lze fici, Ze tato oblast zlstava
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nedocenéna. Vyzivovy poradce miize vhodnym zpisobem doplnit samotny tréninkovy
proces a podilet se jak na zlepSeni vykonnosti jednotlivych hrach, tak i predchazeni
moznych zranéni. Nedostatecnd spoluprace s vyzivovymi poradci se projevuje i ve
vyuzivani potravinovych doplikd. Probandi ztad amatérskych fotbalisti vyuzivaji
potravinové doplitky v 15 %. Nejvétsi podil na tom maji dopliky ve form¢ vitamint a
proteinovych napoji. Dotdzani hraci profesionalniho fotbalu vyuzivaji tyto dopliiky v
39 %. Nejvetsi zastoupeni v tomto zkoumani maji BCAA, coz jsou vétvené aminokyseliny
valinu, leucinu a izoleucinu. Organismus je Vv situaci celkového vycerpani pouziva jako
zdroj energie, jejich konzumace chréni svalovou hmotu a myokard pied poskozenim (Foft
2002). Dale jsou hojn¢ vyuzivané sacharidové a proteinové napoje a L-carnitin. Velky
pocet probandi at’ uz z kategorie amatéri nebo profesionald, tyto dopliky uziva na radu
znamych nebo na zaklad¢ reklamy z internetu a jen malokdy se radi se specialisty. Zvlasté
pak u profesionalnich fotbalist je to zarazejici. V dnesni dob& dopingovych kontrol, kdy
je skoro vSe zakazané a pii naro¢nosti na fyzicky vykon, si myslim, Ze by toto téma mélo
byt konzultovano se specialisty.

Poslednim stanovenym piedpokladem bylo, Ze ,,amatérsti hraci fotbalu kouii vice, nez
profesiondlové.“ Tento predpoklad se potvrdil. Ze vSech dotazanych probandi
profesiondlniho fotbalu uvedlo vSech 100 %, Ze jsou nekuiéaci. Oproti tomu probandi z fad
amatérskych fotbalistl kouii ve 21,9 %. Toto zjist€ni ovSem miiZze byt zavadéjici, protoZe
ne kazdy na tuto otdzku, at’ uz z divodu osobnich nebo tymovych mohl odpovédéet
pravdive. Koufeni je zavazny prohiesek proti vhodné Zivotospraveé. Pii sportu je zasadni
prokrveni svalii od n¢ho se odviji jejich sila a vykonnost. U kutdkli je ¢ast vazebné
kapacity hemoglobinu pro kyslik vyfazena navazanym oxidem uhelnatym. Ten vznika pfi
spalovani mnoha chemickych latek v cigaretovém koufi a na hemoglobin se vaze velmi
pevnou vazbou. Pro kyslik pak jiZ neni misto. Krev ho tim padem nemiiZze do svalu dodat
tolik, kolik by bylo potteba a ¢innost svalii neni idedlni. Kufdci maji mensi silu i mensi
vytrvalost a nikdy nemohou dosahnout takovych vysledkd, kterych by jejich télo bylo
schopno, kdyby nekoufili. Kyslik, kterého maji kutaci ve své krvi méné nez nekufaci,
nechybi pouze ve svalech. I srdce a plice jsou na jeho nedostatek citlivé. Kufaci jsou proto
diive zadychani, jejich srdce nedokaze tolik zvysit svou ¢innost a to vede K jejich mensi
vytrvalosti. Cigarety nici i kosti, coz se béhem sportovni kariéry brzo dostavi. Kutaci maji
zvysené riziko osteopordzy — jsou u nich cCastéjsi zavazné zlomeniny v kycelnim kloubu.

Maji téZ vyS8i riziko revmatoidni artritidy. Kuféaci trpi cCastéji bolestmi zad. Jsou
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nachylnéjsi k urazim vzniklym pii sportu, zlomenindm kosti, podvrtnutim kloubli a

zanétam $lach (Sabatova 2012, online).
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5. Zavér

Fotbal ma jak v nasi zemi, tak na celém svété dlouholetou tradici a patii mezi viibec
nejoblibenéjsi sporty, neni-li vlibec nejobliben€jsi. Pro mnohé znas mize byt fotbal
konickem, pro lepsi jedince obzivou a pro fanousky vasni, v nékterych zemich i
nabozenstvim. K dobrému fotbalovému vykonu nepatii jen zaplnéné stadiony, miliénové
vyplaty a piimé televizni pfenosy po celém svéteé. K podani co nejlepSiho fotbalového
vykonu patii hlavné tvrda disciplina, dlouhodoby trénink, ale také spravna zivotosprava a
dodrzovani spravného Zzivotniho stylu. Dalo by se fict, ze ti nejlepsi hraci jsou otroci
fotbalu.

Ve své praci jsem se vénoval aspektiim Zivotospravy a dodrzovani spravného zivotniho
stylu. V teoretické ¢asti jsem shrnul rizné pohledy a pfistupy at’ jiz zahrani¢nich nebo
ceskych odbornikll zabyvajicich se touto problematikou. Pokusil jsem se popsat pravidla
spravné vyzivy. Definoval jsem negativni jevy Zivotospravy a jejich mozné ucinky na
lidsky organismus obecné a jejich dopad na sportovni vykon hrac¢t. Vymezil jsem
vyzivova doporuceni pted fyzickou aktivitou.

Praktickd ¢ast prace je zaméfena na provedeni dotaznikového Setfeni v prostiedi
amatérského a profesionalniho fotbalu. Fotbalové kluby, které se zi¢astnily dotaznikového
Setfeni, byly vybrany zdmérné€. Pro tento vybér jsem se rozhodl proto, abych vyuzil svych
kontaktl z fad byvalych spoluhract, trenért, nebo spoluzak, ktefi se dnes v hojném poctu
pohybuji v profesionalnim a amatérském fotbale. S nékterymi tymy mam osobni hra¢skou
ZkuSenost. K tomuto rozhodnuti mé¢ vedla skute¢nost, ze v probihajici fotbalové sezoné
bude ze strany hracl neochota vénovat pozornost vyplnéni dotaznikti a mohl by vzniknout
problém s navratnosti dotaznikli a zajiSténim dostate¢ného mnoZstvim proband.

Ke splnéni tohoto cile jsem vyuzil metodu dotaznikového Setfeni. Do kazdého z
vybranych klubti jsem rozeslal 25 dotaznikti. U profesionalnich tymt byla ochota a
spoluprace na vyborné trovni, kdyz se mi béhem nékolika mélo dni vratilo 67 dotaznikl
z celkového poctu 100 rozeslanych, coz ¢ini 67%. U tymd, hrajicich krajské soutéze, byla
komunikace na hor$i urovni a ziskat zpét vyplnéné dotazniky stdlo vice Casu a usili.
Postupoval jsem stejné jako u profesiondlnich tymi, kdyz jsem do kazdého tymu rozeslal
25 dotaznikt, coz €ini celkovy pocet 100 dotaznikd. Z tohoto mnoZstvi se mi jich dostalo
zpét 63, tedy 63% zcelkového mnozstvi. Jsem si védom skuteCnosti, ze k
piijeti jednoznaénych zavért je vzorek probandu nedostateCny. Presto nam poskytuje

alespon dil¢i informace o stavu a pfistupu k zivotosprave ve fotbalovém prostiedi. I tyto
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informace jsou cenné a mohou byt vyuzity dalSimi odborniky pti vzdélavacich aktivitach
trenérl na vSech urovnich. Pro ziskani vérohodné&jSich dat by bylo vhodné provést
rozsahlejsi prizkum u tyma Synot ligy a Fotbalové narodni ligy.

Bakalaiska prace v nékterych oblastech potvrdila vSeobecné piedpoklady, ze
profesiondlni fotbalisté dbaji na stranku spravné zivotospravy daleko vice. V nékterych

srovnanich se ale nazory a hodnoty dostavaji na stejnou troven.

56



Pouzité zdroje

1.

10.

11.
12.

13.

AGERBO, Pia, Hanne Fejer HENDERSEN a Lubomir SOUKUP. Vitaminy a
mineraly pro zdravy zZivot. 1. vyd. Preklad Ivan Gut. Praha: Grada, 1998, 146 s.,
barev. il. V kostce (Slovart). ISBN 80-716-9489-4.

BARTUNKOVA, Stasa. Fyziologie pohybové zditéze. 1. vyd. Praha: Univerzita
Karlova v Praze, Fakulta télesné vychovy a sportu, 2013, 246 s. ISBN 978-80-
87647-06-6.

BERANEK, Jaromir, Hanne Fejer HENDERSEN a Lubomir SOUKUP. Dietni
stravovani: jednotny dietni systéem. 1. vyd. Pieklad Ivan Gut. Praha: MAG
Consulting, 2007, 48 s. V kostce (Slovart). ISBN 978-808-6724-324.

CERMAK, Bohuslav. VyZiva clovéka. 1. vyd. Preklad Ivan Gut. V Ceskych
Budgjovicich: JihoCeska univerzita, Zemédé€lska fakulta, 2002, 224 s. V kostce
(Slovart). ISBN 80-704-0576-7.

CERVENA, Drahomira a Karel CERVENY. Lécha vyzivou: Encyklopedie lécivych
potravin. Martin: Neografia, 1994, 213 s. ISBN 80-85186-56-x.

DESSAINTOVA, P. M. (1999). Nezacinejte starnout. Praha, Portdl 1999, ISBN
80-7094-020-4

FORT, Petr. iva a sport. Vyd. 1. Praha: Olympia, 1990, 141 p. ISBN 80-703-
3026-0.

FORT, Petr. Sport a spravnd vyziva: prirucka pro sportovni medicinu. Vyd. 1.
Praha: Ikar, 2002, 351 s. ISBN 80-249-0124-2.

FORT, Petr. Vyziva pro dokonalou kondici a zdravi. 1. vyd. Praha: Grada, 2004,
181 s. ISBN 80-247-1057-9.

FORT, Petr. Zdravi a potravni doplitky: Vyd. 1. Praha: Ikar, 2005, 398 s. ISBN 80-
249-0612-0.

JIRKA, Zden¢k, Regenerace a sport. Vyd. 1. praha: Olympia, 1990, 249 s.
KALAC, Pavel, Hanne Fejer HENDERSEN a Lubomir SOUKUP. Funkcni
potraviny: kroky ke zdravi. 1. vyd. Preklad Ivan Gut. Ceské Budg&jovice: Dona,
2003, 130 s. V kostce (Slovart). ISBN 80-732-2029-6.

KASTNEROVA, Markéta. Poradce pro vyzivu. 1. vyd. Ceské Bud&jovice: Nova
Forma, 2011, 377 s. ISBN 978-80-7453-177-4.

57



14. KIRKENDALL, Donald T, Jiti ZALABAK, Marta BURSOVA a Petra
SRAMKOVA. Fotbalovy trénink: rozvoj sily, rychlosti a obratnosti na
anatomickych zakladech. 1. vyd. Praha: Grada, 2013, 220 s. Sport extra. ISBN 978-
80-247-4491-9.

15. KONOPKA, Peter. Sportovni vyziva. Ceské Budé&ovice: Kopp, 125 s. ISBN 80-
723-2228-1.

16. KRALICEK, Petr. Uvod do specidlni neurofyziologie. 3., pieprac. a rozs. vyd.
Praha: Galén, c2011, x, 235 s. ISBN 978-80-7262-618-2.

17. KUKACKA, Vladislav. Zdravy zivotni styl. 1. vyd. V Ceskych Bud&jovicich:
JihoCeska univerzita, Zemeédeélska fakulta, 2009, 176 s. ISBN 978-80-7394-105-5.

18. KVAPILOVA, Helena a Michal DOGOSI. Soudni [ékaistvi pro pravniky a
policisty. 2., rozs. vyd. Plzei: Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ales Cengk, 2007, 243
s. ISBN 978-80-7380-059-8.

19. MOUREK, Jindtich. Mastné kyseliny Omega-3: zdravi a vyvoj. Vyd. 1. Praha:
Triton, 2007, 174 s. ISBN 978-807-2549-177.

20. PAYNE, Fiona. Zdrave zit. Vyd. 1. Praha: Ikar, 2000, 72 s. 101 praktickych rad.
ISBN 80-720-2405-1.

21. PETR, J. (2009). Obejdeme se bez spanku? 21 stoleti, ISSN 1214-1097

22. PRASKO J. (2009). Proc je dilezité spat? Zdravi, ISSN 0139-5629

23. SKOLNIK, Heidi a Andrea CHERNUS. Vyziva pro maximdlni sportovni vykon:
spravné nacasovany jidelnicek. 1. vyd. Praha: Grada, 2011, 240 s. ISBN 978-80-
247-3847-5.

24. STRANSKY, Miroslav a Lydie RYSAVA. Fyziologie a patofyziologie vyzivy. 1.
vyd. Ceské Budgjovice: Jihodeska univerzita, 2010, 182 s. ISBN 978-807-3942-
410.

25. SULLIVAN, Eleanor J. Vitaminy a minerdly. 1. Ceské vyd. Pieklad Ivan Gult.
Praha: Slovart, 1998, 58 s. V kostce (Slovart). ISBN 80-720-9068-2.

26. VILIKUS, Zdenék, Ivan MACH a Petr BRANDEJSKY. Wyziva sportoveii a
sportovni vykon. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2012, 177 s. ISBN 978-80-246-2064-0.

27. VOTIK, Jaromir. Trenér fotbalu "B" UEFA licence: (ucebni texty pro vzdélavini
fotbalovych trenéri). 2. vyd. Praha: Olympia, 2005, 261 s. ISBN 80-703-3921-7.

28. VOTIK, Jaromir, Jifi ~ZALABAK, Marta BURSOVA a Petra
SRAMKOVA. Fotbalovy trenér: zdkladni privodce tréninkem. 1. vyd. Praha:
Grada, 2011, 184 s. Sport extra. ISBN 978-802-4739-823.

58



Elektronické zdroje

1. Doubrava, Real Madrid a Manchester United objevuji silu dobrého spanku,
[online]. [cit. 2015-05-25]. Dostupné z:
http://www.fotbalportal.cz/ostatni/vse/41762-real-madrid-i-manchester-united-
objevuji-silu-dobreho-spanku/

2. Dvorak, FIFA's approach to doping in football, [online]. [cit. 2015-04-26].
Dostupné z: http://cat.inist.fr/?aModele=afficheN&cpsidt=17870134

3. Hordkova, Potravinova pyramida, [online]. [cit. 2015-01-14]. Dostupné
z: http://www.jidelniceknamiru.cz/potravinova-pyramida/

4. MUDr. Moran, Spanek a spankova hygiena, [online]. [cit. 2015-28-06]. Dostupné
z: http://www.cestyzdravi.cz/clanky/spanek-a-spankova-hygiena

5. MUDr. Sabatova, Cigarety pripravuji kuidky o vssi fyzicky vykon, [online]. [cit.
2015-04-26].  Dostupné  z: http://lwww.ulekare.cz/clanek/cigarety-pripravuji-
sportujici-kuraky-o-vyssi-fyzicky-vykon-15762

6. Prof. MUDr. Novotny, CSc, Sportovni medicina, [online]. [cit. 2015-04-26].
Dostupné z: Http://www.fsps.muni.cz/~novotny/SM_text.pdf.

7. www.ceskakinantropologie.cz, Zivotosprava sportovee, [online]. [cit. 2015-04-26].
Dostupné z: Toto je HTML verze souboru
http://ceskakinantropologie.cz/elstudovna/download.php?dir=./obsah/hygreg/pres&
soubor=Zivotosprava_sportovce.ppt.

8. [online]. [cit. 2015-06-11]. Dostupné z: http://nv.fotbal.cz/cmfs/index.php

59


http://cat.inist.fr/?aModele=afficheN&cpsidt=17870134
http://www.jidelniceknamiru.cz/potravinova-pyramida/
http://www.ulekare.cz/clanek/cigarety-pripravuji-sportujici-kuraky-o-vyssi-fyzicky-vykon-15762
http://www.ulekare.cz/clanek/cigarety-pripravuji-sportujici-kuraky-o-vyssi-fyzicky-vykon-15762
https://www.muni.cz/fsps/people/2457/cv
http://www.ceskakinantropologie.cz/
http://ceskakinantropologie.cz/elstudovna/download.php?dir=./obsah/hygreg/pres&soubor=Zivotosprava_sportovce.ppt
http://ceskakinantropologie.cz/elstudovna/download.php?dir=./obsah/hygreg/pres&soubor=Zivotosprava_sportovce.ppt

Seznam priloh

Porovnani aspektii Zivotospravy amatérského a profesionalniho fotbalu
Vyska:

Vaha:

Vek:

Post:

Sout€z:

1. Kolikrat denn€ se stravujete?

a. 1x
b. 2x
c. 3x
d. 4x
e. Sxavice

2. Kde se ptes den stravujete?
a. doma, vafim si sam
b. jidelna
C. restaurace
d

3. Dbéte pii vybéru stravy na zdsady zdravého stravovani?
Ano x Ne

4. Vyberte 3 suroviny prevazujici ve Vasi strave.

a. pecivo

b. ovoce a zelenina
c. brambory

d. mlééné vyrobky
e. maso

f. téstoviny

5. Mate vyzivového poradce, nebo nékoho, kdo se stard o Vasi zivotospravu?
Ano x Ne
- jestlize ano
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6. Pouzivate vyzivové dopliky

Ano x Ne

- jestlize ano jaké?

- jestlize ano jak ziskavate informace o vyzivovych doplicich
a. internet
b. znamy
c. lékar
d. jiny

7. Kolik tekutin denné vypijete? (odhadem v litrech)
- Vtréninkovémdni ...................
- vevolnémdni ...l

8. Jaké druhy (typy) ndpoje preferujete?

9. Jaké mnozstvi tekutin béhem zapasu, nebo tréninku spotiebujete? (odhadem).
a. 200 ml

400 ml

600 ml

800 ml

vice

© oo o

10. Pijete alkohol?
Ano x Ne
- Pokud ano odhadnéte mnozstvi za tyden

11. Koufite?
Ano x Ne
- Pokud ano v jakém mnozstvi za den

12. Kolik hodin denné spite?
a. 6-—28hodin
b. 8 -9 hodin
C. 9avice hodin
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13. Vénujete se ve svém volném case doplitkovym sportim?
Ano x Ne
- Pokud ano jaké to jsou?
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