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1 Uvod

Nazev bakalarské prace je Zjisténi spektra pouZivanych potravinovych doplikd
vyuzivanych pti kondi¢nich silovych cviéenich u navstévnikl komerénich fitcenter. V dnesni
dobé, a to nejen u silovych sportll, jsou hojné uzivany rtzné formy preparatd. Ty podle
marketingu slibuji zvySeni narlstu svalové hmoty, redukci hmotnosti ¢i dodani energie pro
vykon.

Téma této prace je neodluditelné spjato hlavné s kondi¢nim posilovanim a vykonnostnim
sportem obecné, které je v posledni dobé velice populdrni, a to nejen u mladych lidi. Nejvice se
o posilovani zajimaji predevsim ti, ktefi chtéji zvysit svij svalovy potencial a zlepsit sv(j fyzicky
a zdravotni stav.

VétsSina se domniva, Ze diky fyzicky narocnému cviceni v posilovnach docili vytouzené
postavy. V drtivém zastoupeni téchto pfipadd je ale opomijen jeden z hlavnich faktor(, a to
spravné stravovani. Bez odpovidajicich Zivin, které jsou v silovém tréninku odliSné od bézné
stravy, neni mozné docilit kvalitnich vysledk(. Pravé stravovani je alfou a omegou fitnes.
Kvalitni Ziviny u jedincl hraji az 60 % v kone¢ném vysledku.

Cilem prace je komplexné shrnout vSechny slozky potravy a zejména doplik( stravy ve
fitnes, které jsou uzivany silovymi sportovci, a také se dozvédét podrobnéjsi informace
o konkrétnich doplnicich. Jak se uZivaji, vliv na zdravi nebo rizika a nejidealnéjsi doba
suplementace. Zjistit, zda jejich kvalita odpovida marketingovym sliblm anejsou jen
ekonomickym lakadlem pro zékaznika.

Tato prace by méla slouzZit jako zdroj informaci pro zacateéniky. Ti Casto tdpou
a v dlsledku nedostatku znalosti nedokazou spravné a kvalitné zarazovat doplriky do stravy.
Télo nedostane odpovidajici Ziviny, v disledku toho se Spatné regeneruje, prichazi tréninkova
regrese a nejcastéji dochazi ke zranéni.

JelikoZ dnesni trh je ptfimo zahlcen velkym mnoZstvim a spektrem vyZivovych doplnkd, je
vhodné alespon naznacit, jaké pripravky se nejvice aplikuji, jakym smérem se vydat a co
vyuzivat pro osobni ucely.

V této praci se budeme zabyvat podrobnym popisem doplrik( stravy s dopadem na vliv a
funkci pro svalovy rlst. Dale si rozebereme zakladni slozky stravy, jeji rozdéleni avliv na

organismus.



2 Piehled poznatkl

2.1 Charakteristika fitnes

Fitnes je stav vysoké fyzické a télesné urovné a idealniho zdravi. Hlavnim podnétem je
vyrazné zvysit fyzickou zdatnost, coZ ma za nasledek i zlepSeni zdravotniho stavu. V soucasné
dobé uZ tomu ale tak neni. Dnes uZ je ve fitnes hlavni prioritou dosazeni nejvys$si moziné
zdatnosti, a to mnohdy i na Ukor zdravi. Kazdy si musi stanovit priority, zdali cvi¢i pro sebe a

svoje zdravi, nebo proto, aby vynikal ve spole¢nosti (Smejkal, 2006).

2.2 Duvody posilovani

- Posilovat muzZe témér kazdy bez ohledu na pohlavi a vék. Pravidelné cviceni zlepsuje
kondici, zdravotni stav, zpomaluje proces starnuti, pfiznivé ovliviiuje psychiku clovéka a plsobi
na redukci tuku v téle.

- Posilovani ma také velky rehabilitacni vyznam. Pfi spradvném a odborném vedeni
vyrazné urychluje rekonvalescenci po zranéni.

- Pfi pravidelném posilovani, alespon 2x tydné se pfirozené u clovéka zvysuje
sebevédomi a sebedcta.

- Dalsim divodem muze byt vyrovnani svalové dysbalance vlivem jednostranného
zatéZovani ve sportu (tenis, golf, hokej, florbal atd.).

- Cviceni ve fitnes centru plsobi preventivné proti rfadé civilizacnich onemocnéni jako
napfiklad pfi zesileni hutnosti kosti jako prevence osteopordzy.

- Posilovani také plsobi narlst objemu svalstva, tim prispiva ke zvétSeni bazalniho
metabolizmu a celkovému zlepSeni vzhledu postavy.

- Pfi dlouhodobém kondi¢nim cviceni nastava zlepseni vnimani vlastniho téla a navyseni
stability.

- Vhodné zvolené silové cviceni ve stari pusobi proti Ubytku svalové hmoty, zejména
dolnich koncetin. Vede k prodlouZeni a zkvalitnéni aktivniho Zivota (Kolouch & Kolouchova,

1990).
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2.3 Co je fitcentrum

Termin ,fit”, vychazi ze slova fitness a je chapdn jako moznost poddvat fyzické vykony,
s dodanim energie, fyzickou a psychickou vyrovnanosti. Chce-li byt v dnesni dobé ¢lovék
zdravy, ma spousty moznosti, jak toho docilit. MUzZe vyuZit sv(lij volny ¢as na cviceni doma nebo
mUZe navstivit fitnes centrum, kde je moziné podavat fyzické vykony. Tyto centra patii
z hlediska vyuzitelnosti ve velkych méstech k nejfrekventovanéjsim. Lidé vyhleddavaiji spole¢né
prostory, kde mohou své nadSeni z aktivity sdilet s ostatnimi cvi¢enci. Salové lekce, jez jsou
témito zafizenimi nabizeny, vzbuzuji zdravou soutézivost mezi jednotlivci navzajem. To ma za
disledek nejen pfijemnou unavenost z podaného vykonu, ale také pocit Stésti, ktery je
vyplavovan pfi fyzické aktivité z hormonu zvany endorfin. Zde muzZe clovék svérit své télo do
péce odbornikd. V dnesnich modernich fitnes je nabizena Siroka skala v podobé pohybovych
aktivit pro kazdého. Nedilnou soucasti kvalitnich fitcenter je wellnes zdna s Sirokou nabidkou
v podobé regenerace. Aby fit centra prilakali vice klient(, nabizeji vyhodné klubové balicky, ve
kterych byva wellnes regenerace naprostou formalitou a nezbytnou soucasti.

Kvalitu fitnes centra urcuji zejména vyskoleni zaméstnanci, instruktofi a osobni trenéfi
s platnou kvalifikaci, ktefi dovedou predat své zkusenosti svym klientim. DalSim ukazatelem je

také materialni vybaveni posiloven, hlavné posilovacich strojd, ¢inek nebo lavicek.

2.4 Pitnyrezim

Voda tvofi aZ 70% naseho téla. S pribyvajicim vékem se toto procento sniZuje, proto je
dllezité, abychom udrZovali tuto hladinu stalou, jelikoZz tvofi rozpoustédlo pro mnoho
vitamind, minerdld, aminokyselin, glukdz a dalSich. Ke ztraté vody dochazi stale a kazdodenni
¢innosti. Tyto procesy jako je poceni (termoregulace), dychdni (odpafovani vody z plic), moceni
a stolice, zpUsobuji ztrdtu nejen prebytecnych latek a zplodin, ale pravé také jiz vyse
zminovanou vodu. Pro predstavu Ize konstatovat, Ze cca 1-1,5| vody odchazi s moci a 600I
s potem denné. K udrzZeni stalosti vnitfniho prostfedi (homeostazy), je potfeba denné prijmout
2-3 litry tekutin nad ramec béZné denni potravy. Pokud provozujeme sportovni aktivitu, je
samoziejmosti pfijem tekutin zvySit minimalné o 1 litr. V béiném Zivoté ani ve sportovni
¢innosti, neni dobré pfijimat sycené, slazené limonady a alkohol. Nejlepsi volbou pro zahnani
Zizné je voda, ¢aje nebo Cerstvé lisované $tavy z ovoce a zeleniny.

Pocit Zizné a dehydratace téla pfichazi jiz pfi ztraté 2% tekutin. Dehydratace je
doprovazena bolestmi hlavy, zavratémi, problémy s ledvinami, ekzémy a vysusenou pokozkou

na téle. Pokud je pfijem tekutin zanedbavan dlouhodobé&, mize dojit az k takovym ptipadiim
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jako je rakovina mocového Ustroji, varlete, ledvin a prostaty (Kleinerova & Robinsonova,

2015).

2.5 Historie kulturistiky

Pocatky kulturistiky mGZeme zaznamenat jiz v antickém Recku. Princip kalokagathia
v tehdejsi dobé predstavoval harmonii mezi télesnou krdasou a duSevnimi schopnostmi. Jiz
tehdejsi sochy Feidiase nebo Polykleita poukazovaly na krasnou muskulaturu tehdejsich atleta.
Silné vyvinuté télo patfilo kidedldm tehdejsi spolecnosti, kterd témto vyjimeénym lidem
prokazovala patfi¢ny respekt. Hlavnim faktorem pro ziskani krasné tvarované postavy slouzila
zejména tézka, fyzicka prace. Ta nejspiSe hrala velice dlleZitou roli ve formovani muskulatury.

Naptiklad Milon z Krotonu, zapasnik, ktery vynikal obrovskou silou. Zil v 6. stoleti pf. n. I.,
byl Sestindsobnym olympijskym vitézem, ktery, a¢ nevédomé, provadél klasicky kulturisticky
trénink se zvySovanim zatéze. Jeho trénink spocival v tom, Ze kazdy den zvedal a nosil tele,
které den za dnem pfibiralo a bylo tézSi. Mozina, ze diky této formé tréninku se stal
neporazitelnym a tolik opévovanym.

Prvni zaklady dnesni kulturistiky poloZil aZz zacatkem 20. stoleti Franz Wilhelm Muller
znamy jako Eugen Sandow, jenz systematicky cvicil s ¢inkami pro zvySeni sily a na svou dobu
mél vyjimecné stavéné télo. Vroce 1903 vydal svou knihu Body building, v niZz popisoval
zaklady kulturistického tréninku. Byl celosvétové znam jako cirkusovy silak a nepfemozitelny
zapasnik. Dnes se soska Sandow predava vitézi na nejprestiznéjsi kulturistické soutézi Mr.
Olympia.

Na pocatku 20. stoleti zacala kulturistika nabirat na popularité a oblibenosti. Padesata az
sedmdesatd |éta dvacatého stoleti, jsou povazovana jako zlaty vék kulturistiky. Zde se zacali
objevovat prvni velikani, jakym byl tfeba Arnold Schwarzenegger. OvSem nejvétsi postavou
kulturistiky vSech dob je povaZovan Steve Reeves, ktery se nejvice zaslouZil o propagaci
kulturistiky. Do dnes je jeho aktivum kulturistice velice cenéné. Byl prosluly zejména svym V-
tvarem (Sirokd zada a utly pas). | vdnesni dobé by jeho dokonald postava patfila k tém
nejestetictéjsim.

Kulturistika se stala celosvétové zndmou diky Joeovi a Benovi Weiderovym. Ti jako prvni
zacali koncem 30. let minulého stoleti poradat prvni kulturistické soutéze v USA a vydavat
prvni kulturisticky casopis. V roce 1946 zalozZili svétovou kulturistickou federaci IFBB, kterd

v dnesni dobé ¢itd 180 clenskych zemi. Joe Weider v roce 1965 zalozil jiz zminénou soutéz
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Mr. Olympia. V dnesni dobé se kulturistika rozrostla do obrovskych rozmér(i a stala se

svétovym fenoménem (Smejkal, 2009).

2.6 Vyziva ve fitnes

Vyziva Clovéka je dlleZita po cely jeho Zivot. Pfijimanou potravou doddvame nasemu
télu nejen energii, kterd je zapotrebi pro béznou Cinnost od hnuti ruky az ke slozitéjsim
pohybovym aktivitam, ale i Ziviny, které doddvaji orgdnim naseho téla nezbytné vitaminy a
mineraly pro jejich fungovani. Stravovani by mélo byt tedy racionalni. Méli bychom pfijimat
vyvazeny pomér makrozivin (sacharidy, bilkoviny, tuky) a mikrozZivin (vitaminy, minerdlni latky
a stopové prvky). DlleZitou soucasti této teorie je také pravidelnost pfijimané potravy. Je
zapotiebi, aby nasSe télo védélo, Ze nebude hladovét. Pokud tomu tak je, dostane se cely
systém do stresu a vyslednd faze tohoto napéti je vétsinou ukladani tuk( a ztrata aktivni
svalové hmoty. Opacnym pripadem je nadbytek pfijimané energie v potravinach, jejimz
disledkem je obezita. Dle Svaciny (2002), je obezita dlouhodobé chronické onemocnéni,
zpUsobené energetickou nerovnovahou, které postihuje predevsim moderni a konzumni
spole¢nost.

Fitnes vyziva tvofi pomysliny stfed téchto dvou extrému a snazi se najit idedIni pomér ke
vztahu pfijem a vydej energie. K vytvoreni pestrého a zdravého jidelnicku se pfistupuje podle
véku, pohlavi, fyzické aktivity a vzrostného typu. Do jisté miry se da s timto tvrzenim souhlasit,
ale pokud se chcete posunout dale, at uz ve vykonech ¢i télesném vzhledu, je zapotrebi se
posunout i ve vyzivé. Clovék, ktery chce mit vétsi svaly, musi denné pojmout velké mnoZstvi
bilkovin. Pokud nékdo sni o krdsné vyrysovaném téle, musi omezit pfijem energie a doprat télu
dostatek aminokyselin. KdyZ se kolem sebe rozhlédneme, ¢ihd na kazdém rohu odbornik ve
stravé a fitnes trenér. OvSem ne vZdy jsou tito lidé spravnymi odborniky. Nejlepsi cestou,
kterou se muze cvicici jedinec dat, je analyza zadkladnich informaci o cviceni a stravé z odborné,
schvalené literatury nebo od fitnes poradce Ci trenéra, ktery ma presvédcivé vysledky na svych

klientech. VyZiva ve fitnes se tak da oznacit jako specialni (Fort, 1998).

2.6.1 Bilkoviny a aminokyseliny
Bilkoviny délime na rostlinné a ZivociSné. Pro ¢lovéka jsou cennéjsi bilkoviny Zivocisné,
které oznacujeme jako plnohodnotné, a proto by jedna ztéchto hlavnich Zivin méla tvofit

vétsSinu denniho pfijmu (maso, ryby, mléko, vejce). Ovsem v bézné potravé nejsou Zivocisné
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bilkoviny dostupné v Cisté formé a obsahuji velké mnoiZstvi nasyceného tuku. Rostlinné
bilkoviny maji vyhodu, Ze obsahuji nepatrné mnoZzstvi tuku, ale jsou oznacovany jako
neplnohodnotné. Za neplnohodnotnou bilkovinu povazujeme tu, kde chybi tfeba jen jedna
esencialni aminokyselina, tudiZ jsou Zivocisné bilkoviny povaZovany za nejvhodnéjsi zdroj pro
osoby budujici svalovou hmotu.

V bilkovinach se nachazi okolo 20 aminokyselin v rozlicnych kombinacich. Vétsinu si
organismus dokaZe vyrobit sdm, ovSiem nékteré aminokyseliny (8 aZz 9) je dlleZité dodavat ve
stravé. Jednad se totiZ o tzv. nezbytné neboli esencidlni. Patfi k nim histidin, izoleucin, leucin,

lysin, methionin, fenylalanin, threonin, tryptophan a valin.

100
90 -
80 -
70 -
60 -
50 -
40 -
30 -
20 | I
10 -
0 - . . . . l . - — . .
tundk  kureciprsa hovézi mléko, ofechy, bilychléb vitachléb cukr, olej
libové, vejce, syr  fazole
tvaroh

Graf 1: Energeticky podil bilkovin v rtiznych potravinach (%) (OSancova, 1998)

U dospélého muze by méla byt potfeba 53 g bilkovin na den a u Zeny se odhaduje na 45
g na den. V dobé vyvoje a zejména rlstu svalové hmoty je potieba bilkovin vyssi nez u béznych

dospélych lidi (Osancova, 1998).

Vétsina lidi se domniva, Ze nadbytecny pfijem bilkovin jim zajisti rychlejsi budovani
svalové hmoty. Tato domnénka je mylna z toho divodu, Ze clovék neni schopen ukladat
bilkoviny v podobé télesnych proteinl (svalové hmoty), jelikoZ jsme denné nuceni potfebnou
davku prijmout v potravé. Prebytek se pak vyuZije bud' jako zdroj energie, nebo se uloZi ve
formé télesného tuku a glykogenu.

Sportovci silovych sportl jako jsou vzpéraci, kulturisté Ci ptiznivci fitness maji pocit, Ze
bilkovin neni nikdy dost. Pravdou je, Ze lidé zacinajici s posilovanim maji vyssi potfebu téchto
Zivin, nez kolik ¢ini doporucend denni davka. V soucasné dobé ale neni striktné urc¢ena denni

potieba sportovcd, jejich hodnoty se totiz velmi odliSuji. Obecné vzato vsichni aktivni lidé
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potfebuji vice bilkovin, nez kolik ¢ini doporuceni pro normalni populaci (0,8 g/kg hmotnosti).
Zadny védecky dikaz nepodporuje tvrzeni, e konzumace prevy$ujici 2 g/kg by vedla
k néjakému zlepseni. Dospély budujici svalovou hmotu by mél denné prijimat 1,4-1,8 graml

proteinli na kilogram hmotnosti (Clarkova, 2000).

2.6.2 Sacharidy

Sacharidy predstavuji 50-60 % energetické hodnoty potravy obyvatel vyspélych zemi.
Prijem by mél byt ihned po tréninku, nejpozdéji do 60 minut, kdy ma télo nejvétsi anabolické
ambice. Jsou vyuZitelné ihned po poZiti, protoZe v Ustech ndm enzym ptyalin zacind jiz z mensi
Casti cukry travit (zejména skrob a jiné oligosacharidy). Pro svalovou praci a za Ucelem nabrani
nejvétsSiho mozZného svalového objemu, jsou pro silového sportovce nejlepsi zdroj energie.
Idedlni sportovni vyZiva v kondicnim silovém tréninku by méla byt, vysokosacharidova,
nizkotuéna a bohatd na bilkoviny (Simek, 1984; Foft, 1990).

Sacharidy délime na jednoduché a sloZené. Jednoduché jsou monosacharidy
a disacharidy. Nejcastéjsimi disacharidy jsou fepny, mléény a kukufi¢ny cukr. Nejjednodussi
verze sacharidl je glukdza, galaktéza a fruktéza. SloZené sacharidy se vytvari tim, Ze
monosacharidy jsou na sebe navdzany a tvofi fetézec. Oznacujeme je terminem Skroby.
Prakticky veskeré sacharidy jsou v téle pfeménény na glukdzu, ze které pak organismus vytvari
zasoby ve formé glykogenu, ten pak slouZi jako zasobarna energie pro svaly. V podstaté maji
jednoduché i slozené cukry stejny ucel, tedy dodavat svallim energii, rozdil je pouze v tom, Ze
maji odliSné schopnosti Zivit organismus vitaminy a mineraly. Pro nejlepsi vykon je
nejidedlnéjsi varianta energie z téchto zdrojl: ovoce, zelenina a obiloviny.

Ohledné této problematiky je nejdulezitéjsi vyresit otdzku glykemického indexu potravin
(GI). Ten nam udav4, o kolik se nam zvedne hladina cukru v krvi. Podle toho délime sacharidy
na rychlé a pomalé. Otazkou zUstava, kdy je vhodné jist jaké, abychom si udrzeli optimalni
hladiny glykogenu v krvi, a tim i spravnou funkci a zasobeni svalu.

Stfedni Gl obsahuji napfiklad Spagety, bild ryZe, kukufice, pomeran¢, prezraly banan,
pernik a pomerancovy dZus.

Sacharidy s nizkym a stfednim Gl je vhodné konzumovat pred tréninkem. Do krve

prechdazeji pomalu a zajisti nam dostatek energie na cely trénink.
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Sacharidy s vysokymi Gl, kupfikladu meloun, kukufi¢né vlocky, pecené brambory, med a
rozinky prechazeji do krve rychle a je vhodné je konzumovat ihned po tréninku pro rychlé

vyrovnani glykogenu v krvi. Mohou byt zarazeny i v pribéhu tréninku (Clarkova, 2000).

Zasoby glykogenu ve svalech nam vydrzi cca na 60 az 90 minut cviceni, zalezi na
trénovanosti svalu. Trénovany sval ma o 20 aZ 50 % vice zasob glykogenu neZ netrénovany sval.
Proto je pro zacatecniky v posilovnach vhodné volit tréninkové ddvky maximdlné do 60 minut

s dostatecnou regeneraci (Fort, 1990).

2.6.3 Tuky

Tuky predstavuji nejvyssi energetickou hodnotu 37 kJ Cili 9 kcal na 1g, ani presto se
v kulturistice tolik nevyuziji.

Pfi silovych sportech dochazi hlavné k anaerobnimu ziskdvani energie, coz ma za
nasledek predevsim spotfebu sacharidl. Tuk se jako energeticky zdroj nejvice prosadi pfi
aerobnim zplsobu zatiZeni, kdy dochazi za pfistupu kysliku ke svalovym burikdm pfi cviceni
v nizké intenzité delsi dobu (Foft, 2001).

Jednoduse tfeceno, ¢im méné lipidl prijmeme, tim lépe. | pfesto hraji tuky ve vyzivé
sportovcll velice vyznamnou roli, obsahuji totiz zdroj nezbytnych mastnych kyselin a také diky
nim dokaZe organismus vstrebat vitaminy rozpustné v tucich A, D, E, K. Denni pfijem by mél
pokryt zhruba 25 aZz 30 % energie, z ¢ehoZ by minimalné 10 % mély tvofit esencidlni mastné
kyseliny (EMK). Rostlinné tuky by mély prevazovat nad ZivocisSnymi o jednu tretinu, vyjimkou je
rybi olej, ktery obsahuje EMK.

Doporucend denni davka pro kulturistu je 0,9 — 1 gramu (zalezi, zdali je kulturista
v objemové fazi Ci vrysovaci dieté) na kilogram télesné hmotnosti (Smejkal & Rudzinskyj,
1999).

Déleni tuku:

- Zivoti$né: Jedna se o tuky hlavné teplokrevnych, ale i studenokrevnych Zivocichl jako
napfiklad mlécny kravsky tuk nebo sadlo z veprového ¢i drlbeZiho. Nejzdravéjsim
Zivocisnym je rybi olej.

- Rostlinné: Jedna se o tuk z rostlinnych zdrojq, jako jsou slunecnice, sezam ofechy atd.

- Dle konzistence na kapalné a pevné.
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2.6.4 Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, které si organismus nedovede vyrobit sam, a proto je

nutné je kazdodenné pfijimat potravou. Jsou dullezité pro normalni funkci metabolismu a

zdravy rUst. Vétsina sportovcl (kulturistll) fesi v prvni fadé pfijem bilkovin, sacharidl a tukd.

Vitaminy jsou vSak dulezité latky, bez kterych by télo tyto Ziviny nedokazalo zpracovat. Bez

odpovidajiciho mnozstvi neprobéhnou v téle metabolické déje, a tim padem se zhorsi svalova

konstrukce.

2.6.4.1 Rozdéleni vitamina

Rozpustné ve vodé (B 1-12, C, H), které musime pfijimat v potravé kazdy den. Nehrozi
zadné predavkovani, protoze jejich prebytek si organismus ztéla dokaze vyloudit
v potu a moci.

Rozpustné v tucich (A, D, E, K). Tyto vitaminy se dokaZou v téle (tkanich) ukladat pro
pozdéjSi potrebu. Neni tedy nutné je dopliovat ve stravé kazdy den. OvSem pfi

nadbytku hrozi poskozeni organismu (Panek, et al., 2002).

2.6.4.2 Doporucené denni ddavkovani pro silového sportovce

Vitamin C: Je nejdllezitéjsi vitamin pro silové cvicence a Clovéka viibéc. Jeho denni
pfijem ¢inni 200 — 1200 mg. Télu je prospésny jako antioxidant na imunitu k tvorbé
kolagenu, vstrebdvani Zeleza, odstranuje volné radikaly a je dulezity pro tkanové
dychani. Pokrmy sobsahem C vitaminu: citrony, fazole, pomerane, melouny,
brokolice, brambory atd.

Vitamin A: Davkovani na den je 1-3 mg. Zkracuje dobu rekonvalescence, pro rist kosti
a zubl, Iéci Spatny zrak, posiluje imunitni systém a rozmnoZovani. Vitamin A
nalezneme na priklad v mrkvi, jatrech, Spenatu, rostlindch se Zlutymi a zelenymi listy
atd.

Vitamin B1: Denni pfijem by se mél pohybovat v rozmezi 30-200 mg. Napomaha proti
slabosti, odstranuje kfece v dolnich koncetinach, chrani srdecni sval atd. Nejvétsi
mnozstvi vitaminu Bl je obsaZzeno v ledvinkach, hrasku, pivnich kvasnicich a
slunecnicovych semenech.

Vitamin B2: 25-200 mg je rozmezi pro denni prijem. Ma dlleZitou roli pfi latkové

vyméné tukl a protein( tak, Ze dodava vodik. Bez tohoto vitaminu se nemohou tvofit
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nové bunky. Dale podporuje funkci jater, chrani rohovku oka a jiné. Pokrmy s obsahem
vitaminu B2: ledvinky, srdce a jatra.

Vitamin B3: Denni davkovani pro sportovce ¢inni 30—-100 mg. Plsobi na dobré zaZivani,
snizuje hladinu triglyceridd a cholesterolu a podili se na latkové vyméné vsech jidel.
Nalezneme ho nejcastéji v mase (tunak, krita, kure, kralik...)

Vitamin B5: Jeho denni ptijem ¢inni 20-500 mg. Je nezbytny pro tvorbu protilatek,
zvySuje odolnost vici Uunavé, pro syntézu steroidnich hormon( atd. Pokrmy s timto
vitaminem: vejce, drozdi, ryby, jatra a jiné.

Vitamin B6: Davkovani na den je 10-15 mg. Je dulezity pro veskeré faze latkové
vymény aminokyselin. Zdroje: slunecnicovd semena, sdja a jatra.

Vitamin B12: Denni pfijem by se mél pohybovat v rozmezi 5-8 mg. Funkce: Syntéza
novych bunék, posiluje cinnost mozku, povzbuzuje tvorbu cervenych krvinek atd.
Pokrmy s timto vitaminem jsou: makrela, sardinky, sledi, raci...

Vitamin B9: 800-300 mg je rozpéti odpovidajici dennimu pfijmu. Podporuje mnoZeni
cervenych krvinek, reguluje vyménnou funkci bunék, odolnost viéi nemocem atd.
Pokrmy s vitaminem B9: Spendat, avokado, zeli...

Vitamin H: 25-300 mg je denni pfijem. Funkce: syntéza glykogenu a tukd. Zdroj:
Zloutek, ovesna kase, necista ryZe a jiné.

Vitamin D: Doporucéna denni davka je cca 10 mg. Je dileZity pro vyvaZenost minerall
v téle, napomaha rdstu kosti, zubl a metabolizaci vapniku. Pokrmy s obsahem
vitaminu D: syr, tuidk, mléko, olej z trescich jater...

Vitamin E: Denni pfijem pro sportovce ¢ini cca 30 mg. Ochrafiuje bunécné stény,
zpomaluje proces starnuti a slouzi jako antioxidant. Pokrmy s obsahem vitaminu E:
sdja, fazole, mata, zeli, mrkev, celer a jiné.

Vitamin K: Denni pfijem cca 80 mg. Podporuje srazlivost krve. V potravinach se
nejcastéji nachazi v jogurtech, hlavkovém zeli, slunecnicovych jadrech, rybim tuku

a dalsich (Fanto, 1992).

2.6.5 Minerdlni latky

Mineralni [atky jsou anorganické substance nachazejici se v naSem téle a predstavuji cca

4 % hmotnosti ¢lovéka, z toho asi 83 % se nachazi v kostech. V organismu plni fadu dilezitych

funkci, jako tfeba vystavbu tkani. Zafazuji se mezi nepostradatelné latky vyZivy sportovce.

Zmény hladiny mineralnich latek v téle mohou byt pro fyzickou vykonnost dilezZité. Tézka a

sve

pravidelna fyzicka aktivita v posilovné mUze zapfiinit ztraty nékterych mineral(, a tim padem i
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zhorseni vykonu. DuleZité je mit optimalni hladiny téchto latek: draslik, sodik, hot¢ik, vapnik,
Zeleza a zinek. Dale pak i nékterych stopovych prvk( (Foft, 1990; Maughan & Burke, 2006).

Mineraly jsou duleZité pro regeneraci a rlist. Napomahaji zasobovani svalového systému
kyslikem. NedokaZzeme si je vytvofit sami, a proto se musi dodavat ve stravé. Télo také pfi
nedostatku zacne Cerpat ze zasob, ale pfi dlouhodobém straddni hrozi zdravotni problémy.

U pravidelné cvicicich lidi, ktefi za Ucelem nardstu svalové hmoty konzumuji velké
mnoiZstvi Zivoéisnych bilkovin (maso, mléko), muiZe dojit vlivem nevhodného stravovani
k nedostatku vapniku a horciku. Hofcik je obsazen hlavné v rostlinnych potravinach. Je tedy
nutné navysit pfijem téchto mineral(, at uz formou doplrikl stravy ¢i upravenim stravovacich
navykd.

V posilovnach se mQzeme setkat s lidmi, ktefi hojné uZivaji zinek jako doplnék. Je to
z toho dlvodu, Ze zinek napomaha preméné bilkovin a cukrd pti traveni a plsobi jako silny
antioxidant. Zinek patfi pri velké konzumaci potravy hlavné masa v objemové fazi tréninku

(zivocisnych bilkovin) mezi dobré pomocniky pfi zkvalitnéni traveni.

Tabulka 1: Doporucend denni ddvka minerdlnich latek

Sodik 2500 - 5000 Draslik 2000 — 3500
Vépnik 600 - 800 Hor¢ik 300 - 700
Chloridy 2000 - 3000 Fosfor 600 — 900
Sira 500 - 1000 Zelezo 10,0 - 18,0
Méd' 2,0-3,0 Zinek 10,0 - 15,0
Mangan 2,0-5,0 Kobalt zanedbatelné
Molybden 0,2-0,5 Jod 0,1-0,2
Fluor 0,3-1 Selen 0,05-0,2
Chrém 0,05-0,2 Kremik 3,0-10,0
Vanad 0,01-0,03 Lithium 20-50

Zdroj: Fort, 1996

Mezi nejpodstatnéjsi mineralni latkou v nasem téle je draslik. Ten je dlleZity zejména

k udrzeni osmotického tlaku a vodni bilance. Nejvice se vyskytuje v burikach cca 86 % a je
dlleity pro zdravy vyvoj organismu. U&astni se na funkci kardiovaskularniho systému, snizuje
krevni tlak a zajistuje svalovy tonus. Draslik s ostatnimi elektrolyty spousti svalovy stah.

Vyluduje se ztéla moci a potem, proto je velice dlleZité ho doplfiovat zejména pfi fyzické
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namaze. Nedostatek drasliku v téle miZe zpUsobit svalovou ochablost, nizkou hladinu cukru
v krvi, Unavu a zvyseni krevniho tlaku.

Nadbytek v téle mize zplsobit i toxické predavkovani, zejména pri nadmérném uzivani
potravinovych doplnk( obsahujici tento produkt. Mezi projevy patfi napfiklad svalova Unava.
Zdravi Clovék muZe denné zkonzumovat az 18g drasliku, tudiz je predavkovani velice
nepravdépodobné.

Nejdualezitéjsi minerdlni latka pro nase télo je hofcik. Ma vliv na vedeni nervovych
vzruchid. Ovliviuje vyménu energie ve svalovych burkach. Je dullezity v silovém cviceni pro
spravnou funkci svall a nervi. Podili se na uvolnovani energie z glukdzy a stavby kosti.

Denni doporucend davka pro silového sportovce se pohybuje v rozmezi 300 — 700

miligram v zavislosti na mife a velikosti zatiZzeni (Fort, 1996).

2.7 Doplnky stravy

Doplnky stravy (suplementy) slouzi k doplfiovani bézné stravy a jsou nedilnou soucasti
kulturistiky a rdznych druhQ fyzicky vykonnostnich sportd. UzZivani suplementld v
kondi¢nim silovém cviceni k urychleni regenerace, vede ke kvalitnéjsSim tréninkim a zaroven
k podavani lepsich vykon(, vyuZivaji je samoziejmé predevsim profesiondini sportovci. Otazkou
zUstdva, zdali je uZivani doplnkd stravy vhodné i pro amatéry, v nasem pfipadé silové
sportovce.

Laicka vefejnost oznacuje dopliky stravy za mdédni zbytecnost. Ve skute€nosti tomu tak
neni, protozZe pfi jakémkoliv sportu dochazi k opotfebovani organismu. Zejména pfi posilovani,
kde pfi zvedani tézkych cinek dochazi doslova k potrhani svalu (to je dlvod, proc¢ zatéZovany
sval po tréninku boli i nékolik dni), dodaji suplementy télu potrfebné Ziviny k urychleni
regenerace, zlepseni vykonu a zdravi. Doplriky stravy se v drtivé vétsSiné vyrdbéji z pfirodnich
zdrojl, a tudiZ nepredstavuji pro télo Zadna rizika, jako tomu byva napftiklad u synteticky

vyrabénych Iékd (Mach, 2006; Fort, 2002).

2.7.1 Kreatin

Jedna se o pfirodni latku nachdzejici se v téle. Kreatin se vytvari v jatrech, slinivce bfisni
a ledvinach, odkud je krevnim obéhem veden do sval(. Z90-95 % se vyskytuje ve svalech
a vyrazné se zapojuje do svalového vykonu. Adenosin trifosfat (ATP) je primdarni pohdnéc pro

svalovou praci. Jedna se o kratkodobé hrazeni energie do nékolika sekund. Kreatin nam slouzi
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k obnové ATP ve svalu. Cim vice se ho nachazi ve svalu, tim vice se vytvoii ATP. To znamen4, 7e
pracujici sval ma vice energie, vydrzi déle a ma vyssi vykon. To je hlavni divod, proc¢ je tolik
rozsifeny a pouzivany u silovych sportovca.

PFi uzivani kreatinu se do svaloviny dostava i voda. Hydratuji se pfimo bunky uvnitf a to
zpUsobuje mohutny vzhled svalu a zaroven velikou oblibu lidi budujicich objemnou, svalovou
hmotu.

Nevyhodou je pfilisSné zatéZovani ledvin v disledku navySeni pitného reZzimu pfi
suplementaci kreatinem v zavodnovaci fazi, kdy je nutné vypit nad ramec denniho pitného
rezimu 4 - 5 litr vody navic. Vétsina lidi si mysli, Ze diky kreatinové , klife” budou v posilovné

zvedat vétsSi hmotnost nebo Ze se zvysi jejich jednordzovy maximalni vykon. V prvni fadé se

vSak zvysi intenzita cviceni a pocet opakovani. Maximalni vykony pfijdou az pozdéji.

Obrazek 1: Kreatine typ: Monohydrate (zdroj: vlastni)

Na obrazku 3 muiZeme vidét kreatin mohohydrate. Jednd se o nejuzivanéjsi formu. Je
extrahovan z masa a dodatek creapure udava, Ze se jedna o 100% cistou formu.

Kreatin je povaZovan za velice kvalitni doplnék stravy pro posilovani a tvorbu svalové
hmoty. Oviem jeho zafazeni do jidelni¢ku je vhodné volit az v obdobi stagnace, popripadé pro
zpestieni nebo posunuti se ve vykonech. Davkovani je po dobu 5-7 dnl 5g 4x denné
(u kulturistl a vzpéracl mlze byt denni davka o 10g vyssi), to zpUsobi, Ze se svalové buriky
naplni kreatinem a pak uZ se jen udrzuje hladina ATP 5 gram{ denné po dobu 3-6 tydn( (Foft,

2002).
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2.7.2 Proteinové ndpoje

Proteinové pripravky se nejvice vyuzivaji pravé u silového cviéeni. Jejich pravidelné
konzumovani zejména po tréninku, kdy v téle prevladaji anabolické déje, ptispiva ke kvalitni
regeneraci a stavbé svalové tkané.

Ve stravé jsou bilkoviny nenahraditelné a proteinové napoje slouzi jako doplnék stravy
s vysokym obsahem bilkovin. Na trhu se vyskytuje celd rfada pripravk(, v prvni fadé se lisi podle
suroviny, ze které jsou vyrobeny. Nejcastéjsi je bezpochyby syrovatkovy protein (Whey
protein), dale pak protein z vajecného bilku, hovéziho masa nebo ze sdji pro vegetariany. Télo
je schopno jednorazové stravit 30 g bilkovin. To znamend, Ze pokud je nase strava vyvazena a
obsahuje dostatek Zivin na ukor denniho zatiZeni, neni potfeba suplementace proteinovymi
prasky.

Nadbyteéna konzumace bilkovin vede ke zdravotnim problémim. Nejéastéji se jedna o
zazivaci potize, kdy nestravené proteiny hniji ve stfevech. V dnesni dobé témér kazdy clovék
navstévujici fit centrum pouziva tento produkt jako doplnék stravy. Proteinové koktejly slouzi

jako doplnék stravy, tudiz by nemély tvofit vétSinu z denniho pfijmu.

2.7.2.1 Syrovdtkovy protein

V roce 1993 se objevil prvni syrovatkovy protein. Jedna se o nejdokonaleji zpracovanou
bilkovinu (zejména ZivociSnou) pro nase télo. Syrovatka se vyrabi frakci z kravského mléka, kde
je obsaZzena z 20 %, zbylych 80 % proteind tvofi kasein, ktery se ovSem vstfebava do organismu
pozvolna. Rozdil je vtom, Ze kasein neni rozpustny ve vodé a svalim dodava aminokyseliny
pozvolna po dobu sedmi hodin.

Syrovatka je travena a vstifebavana rychle. Vyrabi nékolika zplsoby. Uvedeme si nékteré

z nich.

1. Syrovatkovy koncentrat (WPC): Vtéto metodé se filtruje syrovatka pres jemnou
membranu a tim se protein oddéli od laktézy a tuku. Koncentrace bilkovin se pohybuje
vrozmezi 35 — 80 %. ZaleZi na poctu filtrovani. Tento vyrobek je na trhu cenové
nejpfiznivéjsi.

2. Syrovatkovy izolat (WPI): Protein je narocnéjsi z hlediska vyroby. Provadi se zde delsi
filtrovani a iontovd vyména. Vysledkem je az 95 % bilkovin, zarover obsahuje méné

sacharid( a tukd. WPI je vhodny do diety, ma vyssi a rychlejsi vstiebatelnost nez WPC.
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3. Syrovatkovy hydrolyzat (WPH): U tohoto produktu vznikaji nejlépe stravitelné
syrovatkové proteiny, protoZe pfi vyrobé jsou enzymaticky predtraveny a organismus
nema tolik prace s jejich absorpci.

Tato syrovatka se povazuje za nejvhodnéjsi volbu po tréninku. Je také velice
vhodnd pro lidi trpici zaZivacimi problémy atrdvenim. Metoda bilkovinného
hydrolyzatu je nejndkladnéjsi a proto jsou proteiny vyrabéné touto metodou na trhu

nejdrazsi (Fort, 2002).

2.7.3 Sacharidové ndpoje

Tyto dopliiky stravy (gainery) obsahuji z50-80 % jednoduché a sloZené sacharidy.
Zbytek jsou bilkoviny, tuky, vitaminy a dalsi latky. Primarné se poufZivaji k nardstu svalové
hmoty pro podporu regenerace, to znamena, Ze se nejvic vyuzivaji v obdobi objemové faze.
Jsou také velice oblibené u zadatecniku, ktefi chtéji rychle nabirat hmotnost.

PFi tréninku dochazi k poklesu glykogenu v krvi. Praskovd forma v podobé gaineru je
nejidedlnéjsi variantou, jak po tréninku zasobu glykogenu navysit, v idedlnim pripadé dostat
organismus do superkompenzace. V dobé po tréninku ma organismus nejvétsi anabolicky
potencial.

Sacharidy je nejvhodnéjsi doplfiovat z lehce stravitelného zdroje ve formé glukdzy.
Doporucuje se 1g na kilogram télesné hmotnosti. Zhruba do 1 hodiny po cvi€eni jsou svaly
schopny vstfebat az 1,5 kg sacharidd na 1 kilogram hmotnosti (Medek, Novak & Smejkal,
1992).

2.7.4 Aminokyseliny

Aminokyseliny jsou bilkovinny doplnék stravy, ktery je vyuZivan zejména vrcholovymi
sportovci a kulturisty, protoZe jejichz fyzicky narocné tréninky vyZaduji vysoky pfijem bilkovin.
Oproti proteinovym ndapojim jsou dopredu rozlozeny a snaze se vstiebavaji do svall. Jejich
hlavni funkci je ochrana svalové hmoty, aby se organismus nedostal do katabolismu.

Produkty BCAA jsou rozvétvené esencialni aminokyseliny valin, leucin a izoleucin. Svaly
je obsahuji zhruba z 35 %, mélo by byt nutnosti je kazdodenné pfijimat v potravé (doplricich) a
to nejen u kondicné, silové cvicicich lidi.

Pro posilovani jsou nejzakladnéjsim doplrikem vyuZivanym u drtivé vétsiny lidi. Pfi

vycerpani energetickych zdroju slouzi BCAA jako energie. Aminokyseliny se ve velkém mnozstvi
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dostavaji krevnim recistém ptimo do svall, kde jsou hlavné vyuZity jako “palivo”. SlouZi
k ochrané a tvorbé nové svalové tkané. Dalsi vyhodou je, Ze snizuji tvorbu kyseliny mlécné.
BCAA se nejvice uplatni v dieté jako zdroj energie a pfi ochrané svalstva, kdy je sniZzeny pfijem
sacharidd.

Pro béZnou sportujici populaci je doporuceny prijem aminokyselin u 70 kg vaziciho
sportovce okolo 7 g denné. Tento pomér se ovsem méni v zavislosti na poctu zasobnich zdrojd,
mnozstvi a velikosti zatiZzeni. Na trhu se vyskytuji v rlznych pomérech. U poméru 2:1:1, ktery
udava okolo 200 mg leucinu, 100 g izoleucinu a 100 g valinu a poméru 3:1:2, jenz uvadi 300 g
leucinu, 100 g izoleucinu a 200 g valinu. Tento predchozi vztah aminokyselin je nejvhodné;jsi
z hlediska regenerace, ochranné a anti-katabolické funkce. Pro nejanabolic¢téjsi ucinek a
nejvétsi novotvorbu svalové tkané je nejlepsi pomér BCAA s hodnotami 4:1:1, 6:1:1 a 8:1:1

(Embleton & Thorne, 1999).

2.7.5 Glutamin

Glutamin je neesencialni aminokyselina, ktera se vyskytuje v nejvétsi mife (asi 90 %) ve
svalové tkdani. Télo si ji dokaZe vytvaret samo, ale pfi nedostatku se za¢ne produkovat z jinych
aminokyselin a spotfebovavat tim vlastni svalovinu. Tento pfipad nastane hlavné pfi zvysené
fyzické aktivité (posilovani). Proto je dileZité mit vysokou hladinu glutaminu v krvi, ktery chrani
ostatni aminokyseliny a svalovinu.

Ve fitnes je tedy velice vhodna suplementace glutaminu zejména v obdobi stagnace.
Dale jesté slouzi jako zdroj energie, podporuje imunitni systém, chrani organismus pred
katabolismem a pomdha regulovat syntézu bilkovin v téle. Pti uzivani 2 gram( denné ma také
pozitivni vliv na hladinu ristového hormonu v krvi. Zejména ve vecernich hodinach, kdy v téle
prevladaji anabolické déje, pomaha zvysSovat jeho produkci. Glutamin najde své vyuZiti také
v dietdch, kdy chrani organismus pred katabolismem. Doporucené denni ddvkovani pro

silového sportovce se pohybuje okolo 20 gramd.

2.7.6 Hydroxy beta-metylbutyrat
Hydroxy beta-metylbutyrat (HMB) je pfirozenou latkou a povaZzuje se za nejsilnéjsi anti-
katabolickou aminokyselinu, zabranuje tedy rozkladu bilkovin. Vznikd rozpadem esencialni

aminokyseliny leucin. Pfi uZivani leucinu se HMB pfeméni pouze z 5% a pro optimalni mnoZstvi
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(3 gramy) bychom museli pfijmout cca 60 g leucinu. HMB Zvysuje tvorbu bilkovin v krvi diky
proteolyze a tim i narlst svalové hmoty.

Télo si tuto latku dokaze wvyrobit samo, a tudiz nehrozi Zadné vedlejSi ucinky.
Doporucené denni davkovani v silovém tréninku se pohybuje 2 — 5 gram( cca po 8 hodinach.
NezdleZi na dobé tréninku. Studie prokazaly dopad na snizeni krevniho tlaku a vyssi spalovani
tukd. V malém mnozistvi miZzeme HMB nalézt ve stravé, napfiklad v rybim mase nebo

grapefruitech.

2.7.7 Karnitin

Patfi mezi nejznaméjsi spalovac¢ tuku. Skldda se z neesencialnich aminokyselin lysinu
a metioninu. Karnitin pracuje tak, Zze odvadi mastné kyseliny do pracujicich bunék a preménuje
je na energii jako primarni. Tim zajistuje vice tuku na energeticky zdroj pro pracujici svaly
a Setfi svalovy glykogen. Také urychluje pfisun kysliku do bunék. Nejhojnéji se pouziva v obdobi
diety. UZivd se cca 20-30 minut pred tréninkem. Karnitin rovnéz umoziiuje pfi nadmérném

svalovém tonu jeho uvolnéni (Kleinerova & Robinsonova, 2015).

2.7.8 Sportovni energetické ndpoje

Energetické napoje (iontové) jsou pouzivané vyhradné na fyzickou aktivitu. Obsahuji az
20 % cukru, glukosa a elektrolyty zUstdvaji v Zaludku a uvolfiuji se do organismu pomalu, ¢imz
dodavaji télu energii. lontové napoje maji dva hlavni ucinky. Dodavaji béhem tréninku malé
mnozstvi sacharidQ pracujicim svaldm, tim oddaluji vycerpani zdsob svalového a jaterniho
glykogenu. Dopliuji vodu a elektrolyty, které se ztraci diky poceni.

U silovych sportd se iontové ndpoje nejlépe uplatni pfi intenzivnim tréninku trvajicim
déle nez 45 minut. Studie realizovana dr. Gregem Haffem z Appalachian State University
zkoumala vliv ndpojl s obsahem glukézy pred av pribéhu silového tréninku na hladinu
svalového glykogenu. U skupiny, kterd pila ndpoj obsahujici sacharidy, byl zjistén pokles
hladiny svalového glykogenu o 15 %. U skupiny, ktera pila placebo, byl pokles hladiny o 19 %

(Kleinerova & Robinsonova, 2015).

25



2.7.9 Multivitaminové smési

Patfi k nejproddvanéjsim suplementim mezi cvicici populaci. Jedna se o smés nékolika
raznych vitaminlG v jedné kapsli ¢i roztoku. SloZeni vitaminG v daném doplriku se lisi podle
vyrobce, proto bychom méli peclivé vybirat, ktery doplnék chceme, a je pro nas nejvhodné;jsi.
Ve vétsiné pripadl obsahuji multivitaminové smési i nékteré minerdly nebo bylinné extrakty.
Nevyhodou byva vyssi koncentrace latek, které organismus nedokaZe jednorazové zpracovat a
mUzZe dojit k hypervitamonoze pti nadbytku vitamind nebo toxikaci vlivem nadmérného pfijmu
minerdlnich latek. Na trhu se tento produkt vyskytuje v praskové a tabletové formé (Embleton

& Thorne, 1999).
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3 Cil prace
Hlavnim cilem nasi prace je zjisténi spektra pouZivanych potravinovych doplnki

vyuzivanych pfi kondiénich silovych cvicenich u navstévnikd komercnich fitcenter.

3.1 Ukoly prace

- Provést obsahovou analyzu odborné literatury, poznatk(l a informaci o doplnkové
vyzivé ve fitnes

- Definice jednotlivych sloZek potravy a doplikd stravy

- Tvorba dotaznik( na zakladé osloveni osobnich trenér a odbornik(l na vyZivu

- Cileny vybér lokality a fitcenter

- Zamérny vybér a osloveni respondentt

- Provedeni dotaznikového Setfeni

- Vyhodnoceni dotaznik(

Grafické zpracovani vysledkl

3.2 Veédecka otazka

Jsou u zkoumaného vzorku vice pouzivany doplnky bilkovinné nebo sacharidové?
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofilo 106 jedincli prevainé z Ceskych Budé&jovic, Strakonic
vhodné zvolenym systémem, kdy dotazniky byly predany nejprve trenérim a posléze jejich
klientim. Sledovany soubor byl tvoren hlavné muzskou populaci. Naseho vyzkumu se zucastnili
muZzi a Zeny ve véku 18 az 50 let. Celkové bylo otestovano 106 sportovcl, z toho 79 muzl a 27
Zen. Sledovany soubor byl cilené vybran a tvofili ho jedinci splfiujici tyto kritéria:

- Navstévuji komeréni fitcentrum
- Cvici pod odbornym dohledem osobnich trenéri
- Utzivaji doplriky stravy

- Trénuji minimalné 3x tydné

Vybér mést se uskutecnil z dlvodu neuplnosti informaci z hlediska zjisténi spektra
pouzivanych potravinovych doplik( vyuzivanych pfi kondi¢nich silovych cvi¢enich u
navstévnikd komercnich fitcenter. Autor chtél specifikovat problematiku daného tématu pro
svou obecnou informovanost. Vybér téchto lokalit byl také uskutecnén na zakladé faktu, Ze
mésta jsou autorovi v osobnim Zivoté blizké. Z dvodu platnosti a presnosti zjistovanych dat u
cilené vybrané skupiny, bylo zapotfebi pfesné urceni vySe zminénych mist pro vyzkum. Tato
prace slouZi jako orientacni schéma a nelze ji brat v potaz pro celostatni Setfeni. Ve tfech nami
zvolenych méstech, byly zamérné vybrany ty komer¢ni fitnes centra, ktera spliuji nase kritéria:

- Maji dostatecné velké prostory pro zakladni strojové vybaveni
- Nabizi platné, certifikované a odborné sluzby v podobé osobnich trenér(
- Nabizi kvalifikované sluzby v oblasti vyZivového poradenstvi
- Maji platné ICO a DIC
- Nabizi relaxacni a odpocinkovou wellness zénu
Vyse zminéna kritéria nespliovali: Fitness Klokan, Studio Secret — Tajemstvi krasy!,
Sportovni hala Stromovka v Ceskych Budé&jovicich; Fitness centrum KING — KONG, Fitness,
Spinning, Jumping centrum Tony Strakonice; Sport centrum Peta Tabor; Fitness JeZzek

Pfibram; Harmony Wellness club Pisek.
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Béhem Unora a bfezna roku 2016 byl rozdan dotaznik respondentiim ve fitcentrech:
Fitness Pouzar Ceské Budé&jovice, Fitness 14 Ceské Budé&jovice, Kvalita fitness a wellness Ceské
Budéjovice, Fitness Ostrov Strakonice, Fitness Plavecky stadion Strakonice, HardyZ Gym
Prachatice a Fitness River Pisek. V dotazniku se nachdzeji otazky tykajici se doplfikové vyZivy ve

fitnes. Je zkoumano, jaké dopliky stravy se pouzZivaji pfi silovém cviceni.

4.2 Pouzité metody

4.2.1 Obsahovad analyza

Obsahova analyza jevli znamena myslenkové rozéleriovani celkl na dilci ¢asti. Analyza
odpovidajiciho charakteru umoZiuje vsestranné osvétleni zkoumaného predmétu. Jde o
ziskani co nejvétsiho poctu informaci ze zkoumané oblasti. Zdkladem je najit postupy, které
umoZiuji pristoupit analyticky k datim. Obsahova analyza je velice vSestranna. Ma rozhoduijici
vyznam pro vytyceni problému, objeveni objektu vyzkumu, zpracovani vyzkumu a dat a
interpretaci vysledka.

Diky jeji pomoci jsme rozebrali literaturu na dané téma, jeZ nam poskytla rozkryti
soubor. Nasledné jsme analyticky zpracovali zjisténé udaje v podobé tabulek a vytvofili grafy

zaznamenanych dat z dotaznikd. (Skalkovd et al., 1983; Stumbauer, 1989).

4.2.2 syntéza

Syntéza je spojovani Casti stranek a poznatkl vytyéenych pomoci analyzy. U této metody
je dileZitd rozsahld znalost vyzkumnika v dané oblasti. Postup vede kodhaleni novych
poznatkl, vznikd nova kvalitativni hladina prozkoumanych dat. Analyza a syntéza jsou
vzajemné procesy, které nemlzeme prikladat proti sobé. Pomoci syntézy jsme zjistili, na jakém
stupni se pohybuje doplikova strava v komercnich fit centrech. Také byla odhalena uroven
znalosti v oblasti doplrikové vyZivy u rekreaéni silové cvicici populace (Skalkova et al., 1983;

Stumbauer, 1989).
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4.2.3 Dotaznikova metoda

Dotaznikova metoda je v pedagogickém vyzkumu jedna z nejcastéjSich. Dotaznikové
Setfeni je kvantitativni metoda vyzkumu verejného minéni. Jedna se prevaziné o list s predem
pripravenymi otazkami k danému problému, na které respondent odpovida pisemné. Diky této
metodé je mozno ziskat velké mnozZstvi dat. Dotazniky se zasilaji ¢i sdéluji vybrané skupiné lidi.
Neodborné sestavené a nevhodné aplikované dotazniky maji velmi malou hodnotu.
Dotaznikové Setfeni umoznuje rychlé ziskdvani velkého mnoiZstvi dat (Chrastka, 2007;

Stumbauer 1989).

Pozadavky na dotaznik dle Stumbauera (1989):
- Obsah problém(, na néz neni mozné ziskani odpovédi
- Otazky musi byt formulovany pfimo
- Otdzky musi byt chapany jednoznacné
- Dotaznik ma byt stru¢ny, maximalné 30 otazek
- Sestaveni otazek od jednodussich po sloZitéjsi
- Dotaznik ma byt a zdroven u respondenta vzbuzovat pocit anonymity

- Promyslet, jestli bude jednoduché zpracovat odpovédi

Klasifikace otazek:
- Dle stupné svobody jako oteviené, vytvorené a Skalové odpovédi
- Dle obsahu jako otazky tykajici se faktl, zamérQ a jednani. Otazky tykajici se jednani,
nazorl nebo jejich osobnich vlastnosti
- Dle ucelu jako otdzky za kterymi jsou potvrzeny uZ existujici fakta. K ziskani novych

poznatk, kfizové otazky a kontrolni otazky odhalujici zdmérné prekrouceni odpovédi.

Chyby pfi sestavovani dotazniku dle Stumbauera (1989):

Multiplikacni tykajici se rlznosti nazor( vice osob

- Nespravné alternativy

PFili§ obecné vymezeni otazek, napovédné otdzky

4.3 Konstrukce dotazniku
Dle prostudované literatury neexistuje pro cil nasi prace Zadny odpovidajici

standardizovany dotaznik. Proto, byla pro vyzkum zvolena modifikace dotazniku z diplomové
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prace, Suplementy ve fitness — znalosti trenérl (Krusbersky, 2013), ktery byl pouZit na Katedre
podpory zdravi, Fakulty sportovnich studii, Masarykovy Univerzity. Jedna se o strukturovany,
kvantitativni dotaznik, konzultovany a upraveny ve spolupraci s fitnes trenéry a odborniky pres
vyZivu.

Jde o sebeposuzovaci dotaznik, sestaveny dle metodologickych pravidel. Dotaznik
obsahuje tfi ¢asti. V prvni ¢3asti, dotaznik zaznamendva persondini a identifikacni ukazatele,
dale pak obecné tréninkové charakteristiky, zde se nachazi otazka dichotomickd, uzaviend €. 1,
2 a otazky Skdlové stupnice €. 3, 4, 5. Ve druhé ¢&3asti se nachazi otdzky dichotomické a
trichotomické, uzavieného typu €. 6, 7, 8, 10, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18 a otdzky polytomické,
vybérové ¢. 9 a 11. Tyto otdzky zahrnuji spektrum doplik( stravy, které se vyuZiva
v komercnich fitcentrech. Nejcastéjsi odpovédi vtéchto otazkdch jsou ano, ne, (ano, ne,
prileZitostné) pro zjisténi zdali je produkt respondentem uzivan, ¢i nikoliv. Jsou zde i otdzky
tykajici se doby uzivani, pro zjisténi spravnosti aplikovani suplementu. V posledni treti ¢asti se
nachdazi otdzka dichotomicka, otevieného typu €. 19, kde maji dotazovani moznost vypsat i jiné
doplniky, neZz které jsou uvedené v otazkdch 7 — 18. Tato otdzka nam ovéfuje, zad-li byl
dotaznik sestaven spravné (Chrastka, 2007).

Dotazniky byly analyticky zpracovany ve formé tabulek a data matematicko-statisticky
vypocitany jako absolutni a relativni Cetnosti. Z toho vytvoreny grafy v programu Microsoft
Office Excel 2007. Jedna se o anonymni dotaznik s osmnacti otdzkami uzavieného a jednou

otazkou otevieného charakteru (Pfiloha 1).

4.4 Popis vyzkumu

Nejprve jsem oslovil v komercnich fitcentrech rfadu osobnich trenérd, nastinil jim svou
praci a vysvétlil divod zvoleni postupu pfti ziskdvani dat. Poté jsem témto cvicitelGm predal
vytisténé dotazniky a vysvétlil pokyny, zplsob vyplfiovani a nasledné poutziti vyplnénych
materiald. Také jsem apeloval na anonymitu, tak aby byla zajisténa pravdivost dat. Instruktofi
fitnes center posléze predali dotazniky svym klientiim a vysvétlili jim pokyny pro vyplnéni. Po
navraceni vyplnénych dotaznikd svym trenérlm, byly preddany mné kvyhodnoceni
a zpracovani. Data zvyplnénych dotaznikll jsem zaznamenaval do tabulek v programu
Microsoft Office Excel 2007. Z nashromazdénych informaci, pro nejvhodnéjsi interpretaci
nasich vysledk, byly nasledné vytvoreny kolacové grafy. Tento zpUsob ziskavani dat jsem zvolil
z dlvodu obavy nizké ndvratnosti dotaznikd. Svou roli, pfi zvoleném postupu hréla i ¢asova

tisen.
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5 Vysledky a diskuse

5.1 Vyhodnoceni vysledkt dotaznikd

Obrazkové zpracovani celkovych vysledkl v podobé sloupcovych grafd. Zaokrouhlené na cela

¢isla (viz priloha 2-20).

Otdzka 1. Uzivas doplriky stravy?

Graf 2. Vyjadfuje, kolik dotazovanych respondent( uziva doplnky stravy.
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Graf 2: Rozdéleni respondentd dle uzivani dopliikl stravy
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Otazka 2. Pohlavi

Graf 3. Udava rozdéleni respondentl dle pohlavi.
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Graf 3 Rozdéleni respondenti dle pohlavi

Otazka 3. Vék

Graf 4. Udava rozdéleni respondentd dle véku.
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Graf 4: Rozdéleni respondentt dle véku
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Otazka 4. Kolik let cvicis?

Graf 5. Déli respondenty dle délky cvic¢eni v letech.

. ewVvIv
Kolik let cvicis?
60
50
g 40
8
c 30
S
g
o 20
10
; N B
muz Zena celkem
mO0-1let 12,26 7,55 19,81
H2-3let 15,1 9,43 24,53
4 avice 47,17 8,49 55,66

Graf 5: Rozdéleni respondentd dle délky cviéeni v letech

Otézka 5. Jak dlouhy byva tvij trénink?

Graf 6. Udava délku tréninku v minutach.
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Graf 6: Rozdéleni respondentd dle délky tréninku
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Otdzka 6. Jak ¢asto doplriky uzivas?

Graf 7. Znazornuje Cetnost uzivani doplnkd.
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Graf 7: Rozdéleni respondentt dle ¢etnosti uZivani doplnku

Otdazka 7. Uzivas gainer?

Graf 8. Udava Cetnost uzivani gaineru.
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Otdzka 8. Uzivas proteinové koktejly?

Graf 9. Udava Cetnost uzivani proteinovych koktejla.
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Graf 9: Rozdéleni respondentt dle uzZivani proteinovych koktejld

Otdazka 9. Jaky typ proteinu uzivas?

Graf 10. Rozdéluje typy proteinovych koktejld dle mnozstvi uZivani.
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Graf 10: Rozdéleni respondentti dle typu uZivani proteinu
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Otdzka 10. UzZivas aminokyseliny BCAA?

Graf 11. Udava cetnost uZivani aminokyselin BCAA.
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Graf 11: Rozdéleni respondentl dle uzivani aminokyselin BCAA

Otazka 11. UZivas kreatin?

Graf 12. Udava Cetnost uzivani kreatinu.
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Graf 12: Rozdéleni respondentti dle uZivani kreatinu
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Otdzka 12. Pijes iontové napoje?

Graf 13. Uddava cetnost uZivani iontovych napoju.
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Graf 13: Rozdéleni respondentt dle uzivani iontového napoje

Otdazka 13. Uzivas spalovace tuku?

Graf 14. Udava cetnost uZivani spalovace tuku.
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Otdzka 14. Uzivas glutamin?

Graf 15. Udava Cetnost uzivani glutaminu.
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Graf 15: Rozdéleni respondentl dle uzivani glutaminu

Otdzka 15. UZivas hydroxy beta-metylbutyrat HMB?

Graf 16. Udava cetnost uzivani HMB.
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Graf 16: Rozdéleni respondentt dle UZivani hydroxy beta-metylbutyrat
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Otdzka 16. Uzivas multivitaminy?

Graf 17. Udava Cetnost uzivani multivitaminu.
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Graf 17: Rozdéleni respondentti dle uzivani multivitamint

Otdzka 17. UZivas zinek jako doplnék stravy?

Graf 18. Udava cetnost uzivani zinku.
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Graf 18: Rozdéleni respondentt dle uzivani zinku
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Otdzka 18. Uzivas hotcik jako doplnék stravy?

Graf 19. Udava Cetnost uzivani horcik.
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Otdzka 19. UzZivas i jiné doplnky stravy?
Graf 20. Udava cetnost uzivani jinych doplnikd stravy.
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Graf 20: Rozdéleni respondentti dle uzivani jinych doplnku stravy
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5.2 Diskuze k vysledkiim

Diskuze k otazce €. 1:

Vysledek zgrafu nam ukazuje velice kladny pfistup k uzivani doplikd stravy ve
fitcentrech. Doplnky stravy uZivd 100 % dotazovanych respondentl. Z toho 74,53 % muzll a
25,47 % Zen. PovaZujeme to za dlsledek toho, Ze cviceni s ¢inkami a kvalitni budovani svall
vyZaduje zvySené naroky na hodnotnou vyZivu. DalSim dlvodem je také to, Ze v dnesni
uspéchané dobé si clovék malokdy najde ¢as na pfipravu jidla. Forma suplementl je
nejvhodnéjsi variantou pro doplnéni potfebnych Zivin.

Nemaly vliv na tento graf ma také marketing. Na trhu se objevuje nepreberné mnozstvi
suplement(, je tfeba byt obezfetni, vybirat peclivé a kvalitné dle osobnich potreb, nikoli na
zakladé reklamy. Jen vyrobcd doplnkd stravy na nasem trhu, kterych je pfes Sedesat. Déle je
zde nespocet druhl a typl suplementd, vSsechny se lisi zejména sloZenim, vyrobou a hlavné
cenou. Napfriklad Cisty syrovatkovy protein (whey), ktery obsahuje pouze kvalitni Zivocisné a
rychle stravitelné bilkoviny, se cenové na trhu pohybuje okolo 500 korun za 1000 gramd.
Stejny syrovatkovy protein obohaceny o uméla sladidla ¢i prichuté, aminokyseliny a rQzné
druhy vitamin( a minerdll se mlzZe v konecné podobé cenové navysit az o dvojnasobek
pavodni ceny, tedy zhruba 1000 korun. Proto je dlleZity predevsim peclivy a nezaujaty vybér

dle osobnich potteb.

Diskuze k otazce ¢. 2:

Z vyse uvedeného grafu jasné vyplyva, Ze u testovanych respondentl ve vétsi mire
navstévuji komeréni fitcentra muzi. Jez tvofi 74,53 % a Zeny pouze 25,47 %. Pravdépodobné se
jednd o dlsledek toho, Ze se Zeny obavaji nahlého pribirani na vaze. To je zpUsobeno
ochrannou reakci organismu na neocekavany stres pfi zvedani tézkych ¢inek. Stdva se to ovsem
pouze v zacatcich, dokud se télo neadaptuje na pravidelnou zatéz. | pres tento mytus se ale
pocet Zen v posilovnach zvysuje. Je logické, Ze pfi cviceni s ¢inkami a odpovidajicimu stravovani
se zvysi hmotnost ¢lovéka. Jedna se ovSem o zvétSeni svalové hmoty nikoli tuku, jelikoZz sval
vazi vice nez tuk. To pravé nejvice kvituji muzi, ktefi za timto ucelem (nabirani svalové hmoty)
navstévu;ji fitcentra. Kondicni silové cviceni je vice pfirozené pravé pro muzskou populaci, diky
vy$Simu mnoZstvi svalové soustavy a hladiny testosteronu.

Zeny vice preferuji leh&i cviceni vaerobni podobé, diky efektivnéjsimu spalovani

podkozniho tuku. Jednim z dilezitych faktor( nizsi navstévnosti Zenské populace je vyssi
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zastoupeni muzl jako osobnich trenérli. MuZi nejcastéji voli trenéry, ktefi vypadaji dobre a

maji vyvinutou muskulaturu s vidinou kvalitnich rad a zkusenosti.

Diskuze k otazce ¢. 3:

Na otazku ¢. 2. ,Vék“ jsme se dozvédéli, Ze nami osloveni jedinci navstévuji nejvice
komerc¢ni fitcentra v kategoriich: muzi 18-24 let (25,47 %), muzi 25-29 let (23,59 %), muzi 35-50
let (17,92 %). Nejnizsi procentualni zastoupeni muzského vzorku 7,55 % predstavuji muzi ve

véku 30-34 let. U Zen je nejvétsi zastoupeni 25-29 let (11,32 %). Vék 18-24 let je zastoupen

svvs

evvys

34 let (12,26 %).

Z nasich méreni nam vyslo, Ze fitcentra navstévuji nejvice mladi lidé. Povazujeme to za
disledek toho, Ze pravé toto obdobi je nejvice produktivni ¢as v Zivoté. Tito lidé nejvice touzi
po atraktivnim vzhledu postavy, at uz co se tyce velkych, rostlych a objemnych svali u muzi, ¢i
vytvarované postavy u Zen. Casto byva diivodem cviceni zlepseni kondice pro dany sport nebo
volného ¢asu pro mladé lidi do 29 let. Zaroven se jednad, diky své dobré dostupnosti ve velkych
méstech a sedavému zpUsobu zaméstnani o velice vhodny konicek. Svéd¢i o tom i obrovsky
rozmach komer¢nich fitcenter ve méstech.

Z grafu mGzZeme vycist i nemalé procento starsi populace od 35, do 50 let. Tito lidé se
snazi zit aktivnim Zivotem i v pokrocilejsSim véku a fitcentra ve velkych méstech byvaji nejsnaze
dostupné. Zde také vyuZiji ze Siroké nabidky pro regeneraci v podobé wellness, které jsou
soucasti fitcenter. Kondicni silové cvi¢eni v komercnich fitcentrech, je ¢im dal tim vice

populdrni sport, ktery od doby svého rozmachu, jenZ se datuje od 70. let neustdle nabirad na

popularité.

Diskuze k otazce ¢. 4:

Otazka cislo Ctyri byla rozdélena do tfi kategorii z pohledu fitnes instruktor(i a osobnich
trenér na zacatecéniky cvicici méné nez 1 rok, pokrocilé cvicici 2-3 roky a zkusené cvicici vice
nez 4 roky.

Z naseho vyzkumu bylo zjisténo, ze 47,17 % muz( cvici 4 a vice let. 12,26 % muZza cvici O-

1 rok a 15,10 % muz( navstévuje fitcentra 2-3 roky. U Zenského vzorku je nejvyssi procentudlni
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zastoupeni 9,43 % v délce 2-3 roky, dale 8,49 % cvici 4 a vice let. Nejnizsi zastoupeni cvicicich
Zen je 0-1 rok (7,55 %).

Z grafu je patrné, Ze kondicni silové cvi¢eni v komercnich fitcentrech, je velice oblibeny
sport, u kterého z(stava vétsina lidi. Jedinci, ktefi posiluji vice nez 4 roky (v nasem pfripadé
55,66 % dotazovanych respondentl) povaZzujeme za zkusené, a to, nejen v silovém cviceni, ale
zejména v oblasti doplrikové vyzivy o které maji vlastni, osobni zkuSenosti. Pro nasi praci maji
tito lidé nejvétsi prinos, protoze se i amatérsky zajimaji o dopliikovou vyzivu. Maji tudiz cenné
poznatky pravé v této oblasti. Tito lidé jiz maji své osvédcéené tréninkové metody, a zejména
své druhy suplementq, které aplikuji v kondi¢nim silovém cviceni. Jedinci navstévuijici fitcentra
méné neZ jeden rok (19,81 %) jsou povazovani v nasi praci za zacatecniky, ktefi se teprve
seznamuji se silovym cvicenim a tréninkovymi metodami. Také si zacinaji zkousSet a osvojovat
dopliikovou vyZivu. Zacatecnici se ovSsem pohybuji ve fazi poznavani, kdy zkousi rlzné
suplementy formou pokus, omyl. Cviencl, ktefi navstévuji fitcentra 2-3 roky, se v nasem
vyzkumu nachdzelo 24,53 %. PovaZujeme je za pokrocilé, ti se jiz dobre orientuji pfi uZivani a

zarazovani suplementt do silového tréninku.

Diskuze k otazce €. 5:

Znasich vypocth jsme zjistili, Ze ve vétsi mife voli navstévnici posiloven trénink
v rozmezi 46 az 90 minut (69,81 %). Z toho ¢ini muZzi 51,89% a zeny 17,92 %. Tato doba je
obecné pro délku silového tréninku nejidealnéjsi. Zasoby glykogenu, které jsou ve svalu, ndm
totiz vydrzi 60-90 minut v zavislosti na trénovanosti svalu. Pak uZ je nutné tyto vyCerpané
zdroje energie doplnit, tak aby nedochazelo k hrazeni energie ze zasobnich zdroji. Nejvhodnéji
sacharidovym napojem s obsahem glukdzy, pro svou rychlou stravitelnost a rychlé vyrovnani
glykogenu v krvi.

Délku kondiéniho silového tréninku do 45 minut (7,55 %). Z toho muZi 4,72 % a Zeny
2,83 %. Tento trénink voli jedinci, ktefi chtéji maximalni vysledky v podobé narlstu objemnosti
svalll nebo navyseni celkové hmotnosti. V dobé do 45 minut se svalovy glykogen, ktery nejvice
zajistuje a zaroven je nejvhodnéjsim zdrojem energie pro pracujici sval, vyCerpa pouze z ¢asti a
nehrozi jeho velky Ubytek a svalové ztraty vzniklé dlouhym, fyzickym tréninkem.

Délku tréninku nad 91 minut voli respondenti komerénich fitcenter (22,64 %). Z toho
17,92 % muzi a 4,72 % Zeny. Tato délka silového tréninku neni moc vhodnd. Dochazi
k vyCerpani svalového glykogenu a mobilizace jaterniho glykogenu jako primarniho zdroje
energie pro svalovou ¢innost (Clarkova, 2000). U délky silového tréninku nad hranici vycerpani

svalového glykogenu je dlleZité doplnovat energii v pribéhu cviceni, idedlné v tekuté formé.
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Nejvhodnéjsi suplement pro delSi tréninky je iontovy ndpoj, ktery obsahuje smés

jednoduchych a lehce stravitelnych cukrt glukdzu, maltodextrin a fruktozu.

Diskuze k otazce €. 6:

Z vyzkumu vyslo najevo, Ze nejvice jsou uzivany doplriky stravy denné a to v 54,72 % u
muzul a 14,15 % prileZitostné u Zen. Shodné vysledky 8,49 % u muzské a Zenské populace jsou
uZivany doplfiky stravy v uréitych cyklech. Zeny uZivaji dopliiky stravy denné pouze z 2,83 %.
Muzskd ¢ast vyzkumu 11,32 % aplikuje suplementy pouze pfilezitostné.

Z vyse uvedeného grafu je patrné, Ze vice neZ polovina hodnocenych respondentt (57,55
%), dava prednost uZivani doplikd stravy denné. To nejvice pfisuzujeme zejména mife a
velikosti fyzického zatizeni. Clovék, ktery cvi¢i pravidelng, bude mit vétsi fyziologické naroky na
pfijem makrozZivin a mikrozivin, oproti clovéku, ktery cvi¢i pouze pfilezitostné. Jednim
z dlleZitych faktor( pro uzivani doplikl stravy je také finanéni strdnka a mozZnosti
respondenta.

Z nasich vysledkl aplikuje 25,47 % respondentl doplriky stravy v komercnich fitcentrech
jen pfileZitostné. Jedna se o lidi, ktefi svou denni potiebu Zivin pokryji z pevné stravy a
suplementy vyuziji jen pro zpestteni jidelnicku. Také se jednd o populaci, ktera pfedevsim
necvic¢i pravidelné a kondicni silové cviceni maji jako konicek. Nelpi tedy tolik na vzhledu nebo
vysledkach jako u predeslié skupiny.

V urcitych cyklech uZiva dopliky stravy 16,98 % silové cviCicich lidi. Pfikladame to za
disledek tomu, Ze tito respondenti aplikuji pravé ty suplementy, které se uZivaji praveé
v riznych periodach. Napfiklad kloubni vyZiva, multivitaminy nebo kreatin. Dale se jednd o
jedince, ktefi v casovém sledu jeden rok cvic¢i nepravidelné. Nejvice navstévuji komercni
fitcentra predevsim v zimnim a podzimnim obdobi, kdy rovnéz nejvice zarazuji dopliky stravy
do silového tréninku. Opakem vjarnim a letnim obdobi navstévuji fitnes centra pouze

prilezitostné.

Diskuze k otazce €. 7:

Z naseho Setfeni vychazi, Ze gainer neni uzivan v 74,53 %. MuZi neuzivaji doplnék ve
49,06 %, Zeny ve 25,47 %. Z tohoto poznatku vyplyva, Ze dotazané Zeny tento doplnék viibec
neuzivaji. 14,15 % muzského vzorku uZivd suplement pred tréninkem, 9,43 % naopak po

tréninku a 1,89 % pred i po tréninku.

45



Sacharidy by ale diky velké fyzické ndmaze pfti silovém cvi¢eni mély tvofit vétSinu
denniho energetického pfijmu potravy. Disledkem nizkého uZivani gaineru je dostatecné
mnozstvi potfebnych latek, které se nachazeji v pevné stravé v podobé ryze, brambor, vliocek
apod. Pri spravném stravovani prijme clovék dostatek sacharid(l v béiné stravé a neni potreba
jejich zvySovani doplniky. Vyjimkou jsou lidé v objemové fazi nebo jedinci zacinajici
s posilovanim. Ti za ucelem rychlého zvySeni svalového objemu a zkvalitnéni regenerace
dopliuji nejvice sacharidy jako zdroj energie.

Clarkova (2000) tvrdi, Ze jedinci zacinajici s posilovanim nejvice uzZivaji gainer
(sacharidovy koktejl) jako doplnék stravy z divodu rychlého nabirani a dodani kvalitni energie
pro svaly. Nas vyzkum ukazuje, Zze z 21 dotazovanych respondentd cvidicich méné nez 1 rok,
které povaZzujeme za zacatecniky je gainer uzivan jako doplnék stravy v silovém tréninku ve 13
pfipadech. To povazujeme pro nizkou spotiebu tohoto suplementu za velmi vysoké dCislo, a

proto s tvrzenim souhlasime.

Diskuze k otazce ¢. 8:

Z nasich vysledkl vychazi, Ze tento produkt je nejvice uzivan muzZskou Casti (66,98 %).
Proteinovy koktejl neni uzivan jen v 7,55 % pfipadl. U Zen je aplikovan v 9,43 %, 16,03 %
zenskych vzorkl suplement neuziva. Celkovy soucet ¢ini 76,41% uzivani tohoto doplnku.

Jednd se o jeden z nejvice vyuZivanych doplnkd na trhu. Bilkovina predstavuje zakladni
stavebni jednotku pro svalové burky. U vsech silovych sportll jsou zvysené naroky na potrebu
bilkoviny, zejména pfi kondi¢nim posilovani, kde je kladen ddraz i na vzhled svalu. Proteinové
koktejly, (zejména Zivocisné) diky své vyrobeé slouzi jako nejlépe stravitelné zdroje bilkovin pro
nas organismus.

V konfrontaci s Fortem (1990), Ze nejpouzivanéjsi doplnék stravy u silové cvicicich lidi je
proteinovy koktejl. V dlisledku vyuziti bilkovin a svalstva. Z vyhodnocenych dotaznik(l uziva
proteinové koktejly 81 respondentl. Aminokyseliny BCAA (viz otazka ¢. 10) jsou uzZivany v 83
pfipadech. Pfi porovnani BCAA s proteinovymi koktejly, mlzZeme fict, Ze u obou pripadl se
jednd o bilkovinny doplnék stravy. V dnesni dobé se vice uZivaji Aminokyseliny BCAA
v kondi¢nim silovém cvic¢eni oproti proteinovym koktejliim z dlvodu uZsi specializace. Také
jsou vyvojové mladsi a cenoveé pfiznivéjsi. Proteinovy koktejl stale patfi mezi nejvice pouzZivané

suplementy v kondi¢nim silovém cviceni.
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Diskuze k otazce ¢. 9:

Z nasich vysledkl je evidentni, Ze syrovatkovy protein patifi mezi nejrozsifenéjsi druh
proteinového suplementu (56,60 %). Z toho muzska ¢dst ¢ini 53,77 % a Zenska ¢ast 2,83 %. To
je zpUsobeno tim, Ze syrovatka je nejdokonaleji zpracovana bilkovina pro nase télo. Vyrabi se
z kravského mléka a je nejlépe stravitelna. Syrovatkovy protein je nejidealnéjsi varianta pro
kvalitni doplnéni bilkovin po tréninku.

Hovézi protein zarazuji lidé do silového tréninku v komercnich fitcentrech (8,49 %).
Ztoho muZi 8,49 % a Zeny 0 %. Zejména z dlivodu alergie na laktézu, kterd se vyskytuje
v syrovatkovém proteinu, nebo z pficiny o snaze navysit pfijem prirozeného kreatinu, ktery se
pravé nejvice vyskytuje v hovézim mase, je tento protein nejvice uzivan.

Sojovy protein nejvice uzivaji lidé vyznavajici alternativni formu stravovani (11,32 %),
muzi ¢ini 4,72 % a Zeny 6,60 % vzorku. NejCastéji se jednd o vegany. Ti, kvlli svému
presvédceni konzumuji pouze rostlinné bilkoviny. Je také vhodny pro lidi, ktefi v pevné stravé
konzumuji pouze Zivocisné bilkoviny, aby vyvazili pomér mezi rostlinou a Zivocisnou bilkovinou.

U vajecného proteinu byly v nasi praci zaznamenany nulové hodnoty suplementace ve

fitcentrech.

Diskuze k otazce ¢. 10:

Z otazky, ve které zjistujeme Cetnost uzivani aminokyselin BCAA je patrné, Ze se jednd o
nejpouzivanéjsi doplnék stravy. 50 % respondentll uzivad tento suplement pred i po tréninku,
dalsich 23,58 % pouze pred tréninkem a 4,72 % po tréninku. U muZské ¢asti vyzkumu je nejvice
uzivan pred a po tréninku (46,23 %), pred tréninkem 16,98 %. Produkt neni uzivan v 8,49 %
pFipadd. Nejméné je aplikovan u muzil po tréninku (2,83 %). Zenska &ast dotazovanych uZiva
nejvice tento suplement pred tréninkem (6,60 %), pted a po tréninku 3,77 % a po tréninku 1,89
%. Uzivani neni potvrzeno v 13,21 % Zenskych pripadd.

BCAA jsou esencialni aminokyseliny, které si télo nedokaze vyrobit samo a je potreba je
ve stravé pfijimat kazdy den, zejména u silovych sportovcl. Oprdavnéné se tési veliké oblibé,
jsou takrka nepostradatelnym pomocnikem pti regeneraci, ochrané a tvorbé nové i staré
svalové tkané. V krajnich pfipadech se daji vyuZit i jako zdroj energie. Jsou velice vhodné do
diety, ale svou platnou roli maji i pfi snaze nabrat svalovou hmotu (Foft, 2001).

Aminokyseliny BCAA se uZivaji pred tréninkem hlavné jako ochrana svalové tkané
zejména proti poskozeni a ubytku. Dale po tréninku se uZivaji aminokyseliny pfedevsim

k zlepSeni regenerace.
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Nejvétsi zastoupeni suplementace aminokyselinami BCAA je tedy pfed a po tréninku.
Z hlediska maximalni vyuZitelnosti je to nejidealné&jsi zplsob kdy uZivat tento doplnék stravy.
JelikozZ slouzi k ochrané proti poskozeni, k regeneraci a tvorbé nové svalové tkané. BCAA se na

trhu vyskytuji v praskové a tabletové formé.

Diskuze k otazce ¢. 11:

Z naseho méreni mlZeme vycist spiSe negativni postoj k suplementaci kreatinem ve
fitnes. 66,98 % nami zkoumané populace nepouzivd kreatin jako doplnék stravy. Muzi Cini
41,51 % a Zeny 25,47 %, coz je veskeré zastoupeni Zenského vzorku. U muz(l je aplikovan 1x
ro¢né v 17,92 % dotazanych, 2x rocné 9,43 % a vice nez 2x ro¢né 5,66 %.

Ucinky kreatinu jsou ovéem velice rychlé, pfi zavodnéni svalové buriky dostava sval ihned
mohutny vzhled. Pfi zvyseni hladiny kreatinu ve svalu se zvysi i hladina ATP (Adenosintrifosfat),
coZ je prvotni pohdnéc¢ pro sval vykondvajici ¢innost. Pfi¢ina nizkého uZivani kreatinu je
zpUsobena tim, Ze pfi preruseni suplementace se ztraci voda ze svalu a ubyva hladina ATP,
tudiz sval opét ztraci na mohutnosti. Také neni uréen pro dlouhodobé pouZivani z divodu
zatéZe organismu, zejména zatizeni ledvin v pribéhu plnici faze.

U kreatinu se diky zatéZze organismu doporucuje jeho suplementace maximalné 2x
rocné. Mala ¢ast cvicici populace aplikuje kreatin vice nez 2x roc¢né. To uz sebou vede jistd
rizika spojend s pretizenim ledvin. Kreatin je idealni zaradit do jidelnicku v obdobi objemové
faze, kdy pomaha pfi zvySovani jednorazového maximalniho vykonu a objemnosti svall. Je
ovSem velice nutné dbat na doporucené denni davkovani, aby nedochdzelo ke zdravotnim

problémdm v dusledku zatéZze organismu (Kleinerova & Robinsonova, 2015).

Diskuze k otazce ¢. 12:

Z otazky ,Pijes iontové ndpoje?” je zfejmé, Ze u nasSi skupiny se iontové ndapoje
v kondi¢nim silovém cviceni, ve vétsi mife nepouzivaji (59,43 %), z toho 57,55 % muzi a 1,88 %
Zen. Nejvice se uZiva u Zenské Casti (11,32 %) a prileZitostné 12,26 %. U muzl je pouZivan
25,66 % nami zkoumanych respondentl a pfilezitostné v 11,32 % pripad(l. Tento doplnék
stravy je vhodny jako pfileZitostné doplnéni energie pro silovy trénink, kde nam také vyslo
nejvétsi procento vyuziti (23,58 %). Jedna se o stimula¢ni napoje s obsahem jednoduchych
cukrl, které by se nemély objevovat pfilis ¢asto v pitném reZimu. Pokud ma respondent

kvalitni energeticky zdroj na svij trénink v podobé pestré stravy, ¢i jiného doplrku stravy pred
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tréninkem, neni nutné tento suplement aplikovat v kondi¢nim silovém cviceni Embleton &
Thorne, 1999).

JelikoZ se jedna o amatérské cvicence, tudiz vétsina cvici po praci a tento doplnék uziva
pfi pocitu vétsi unavy. 16,98 % dotazovanych respondentt zafazuje iontovy napoj do silového
tréninku v komercénim fitcentru pravidelné. To je vhodné pouze tehdy, je-li délka tréninku
presahujici 90 minut, kdy dochazi k vycerpani svalového glykogenu, ktery slouzi, jako hlavni
zdroj energie pro pracujici sval. Diky obsahu jednoduchych cukrd glukézy, maltodextrinu a
fruktézy ndam zajisti rychlé nahrazeni energie pro dlouhotrvajici trénink. K pravidelnému uzivani

neni doporucovan.

Diskuze k otazce ¢. 13:

Z nasich vysledkll na otazku ,UZivds spalovace tuku?” je zfejmé, Ze jde pouze
o prilezitostny doplnék stravy. Nejvice je zde uZivan u Zen, v 13,21 % pripad( pravidelné a u
10,38 % prilezitostné. PouZivan neni pouze v 1,89 % dotazanych Zen. U muzl se suplement
pouziva nejvice jen pfrileZitostné (8,49 %) a pravidelné v 3,77 % sledovanych. Spalovac tuku je
uréen predevsim do diet. Nejc¢astéji je pouZivan z divodu pfeménovani mastnych kyselin na
energii, a tim je tuk vyuzivan jako zdroj energie.

Vétsina méreného vzorku tento produkt nepouzivd (64,15 %), z toho 62,26 % muz(l a
1,89 % Zen. Pokud ma clovék vyvaZenou a pestrou stravu, kterd odpovida fyzicky narocné
aktivité pfi kondi¢nim silovém cviceni, ma pouze nepatrné pfiriastky tukové tkané a neni tudiz
potieba uZivat tento pfipravek. Vétsinou se jedna o muzskou populaci.

Nejvice se spalovace tuku v kondi¢nim silovém cviceni vyuZivaji zejména v obdobi
redukce hmotnosti, nebo v rysovaci fazi, kdy je zapotfebi maximalni ubytek podkozZni, tukové
% nasich respondentl se priklani k pravidelnému uzivani spalovace tuku jako doplriku stravy
v kondi¢nim silovém cviceni. Pravidelna aplikace tohoto suplementu nepfindsi Zadna zdravotni
rizika, ale je vhodné obcasné vynechani pro stabilizaci energetického kryti, aby si télo

nevytvofilo navyk.

Diskuze k otazce €. 14:

Z naseho vyzkumného méreni vyplynulo, ZzZe v 69,81 % pfipadech neni glutamin
aplikovan. 44,34 % muzd, 25,47 % 7en. Muzskd &ast uziva suplement v 30,19 %. Zeny vykazuji 0
% pripadd.
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Glutamin je neesencialni aminokyselina, nejvice je zastoupena v kosternim svalstvu a
jeho nedostatek zpUsobuje ubyvani svalové hmoty. Nizkou spotiebu tohoto doplriku pfisuzuji
tomu, Ze neni tolik rozsifen mezi cvicici populaci a na trhu mu neni dana dostatec¢nd pozornost.
JelikozZ je tato aminokyselina obsazena ve svalovinég, je jeji suplementace velice diskutabilni a
hlavné individualni. Tento produkt je uzivdn zejména muiZskou populaci. Zabranuje
odbouravani bilkovin ze svalu v disledku fyzicky narocnych tréninka.

Nejvhodnéjsi doba pro aplikaci této aminokyseliny je v dobé stagnace, kdy nedochazi
vlivem tréninku k progresu. U glutaminu, byly objeveny vysledky v podobé vétsiho rozvoje
jednorazové maximalni a explosivni sily pfi, uzivani 4 gram( glutaminu, spole¢né s 0,3 gramy
na kilogram télesné hmotnosti kreatinu. Glutamin v kombinaci s esencialnimi aminokyselinami
BCAA vyrazné zlepSuje regeneraci svalové tkdné. Suplementace glutaminem ve vecernich
hodinach, kdy v téle prevladaji anabolické déje ma pozitivni vliv na hladinu ristového hormonu

(Kleinerova & Robinsonova, 2015)..

Diskuze k otazce €. 15:

U naseho méreni jsme dosli k vysledkiim, Ze drtiva vétSina lidi nepouzivda HMB jako
suplement pro silové cviceni. To je zplisobeno tim, Ze tento produkt je stale ve fazi vyvoje a na
trhu je také relativné novy. Hydroxy beta-metylbutyrat se povaZzuje za novodoby suplement a
da se v budoucnu océekavat jeho rozmach.

Vétsina nasich dotazovanych respondentt (94,44 %) neuZiva Hydroxy beta-metylbutyrat
jako doplnék stravy. Mufi, ktefi vyrobek neuZivaji, jsou zastoupeni v 68,87 % dotazanych. Zen
je vtomto ptipadé 25,47 %. To prikladdme tomu, Ze HMB neni tolik zndm napfiklad oproti
proteinovym koktejlim.

Prozatimni védecké studie vykazuji pouze kladné vysledky ve spojitosti s uzivanim. Pro
svoje antikatabolické a anabolické uUcinky, kdy zabrafuje odbouravani bilkovin pfi fyzickém
zatizeni. Tato latka je dokonce zodpovédnd za metabolizaci cholesterolu. Pfiznivé ovliviiuje
psychiku ¢lovéka a pouziva se pri [écbé nadorovych onemocnéni, ¢i aids (Mach, 2006). Proto se
v brzké dobé muizZeme dockat zvySeni spotfeby tohoto produktu a to nejen u kondicné silové
cvicici populace. 5,66 %, dotazovanych respondent(, tudiz muzd, zafazuje HMB jako doplnék
stravy do kondi¢niho silového tréninku. Jedna se hlavné o jedince, ktefi tento suplement uZivaji

za Ucelem ochrany svalové tkané.

50



Diskuze k otazce ¢. 16:

V nasem méreni se klienti fitnes center spiSe pfiklani k suplementaci multivitamind.
| kdyZ podstatna cast (41,51 %) tento produkt nepouziva. Z toho 37,74 % muzt a 3,77 % zen. To
je zplGsobeno tim, Ze Clovék s pestrou a vyvazenou stravou nepotiebuje dodavat vitaminy
v podobé doplnkd. 14,15 % respondent( uziva vitaminy v urcitych cyklech. MuzZska ¢ast uziva
dopliky v 7,55 % a Zenskda ¢ast v 6,60 %. Napriklad ve fazi zvySené fyzické namahy i
v obdobich, kdy jsou lidé nachylnéjsi k onemocnénim. Jsou tedy aplikovany jen v urcitém
obdobi.

PFi silovém cvic¢eni dochazi k Ubytku vitamin( vlivem zvysené fyzické namahy. Proto je
vhodné tyto ztraty doplfiovat pro optimalni rozvoj svalové tkané. Déale je nutné aplikovat
multivitaminy v kondi¢nim silovém tréninku pfi nevyvaZzeném stravovani. 44,34 % zkoumanych
jedincd uziva multivitaminy jako doplnék stravy. UZivani u muz( tvofi 29,24 % a u Zen 15,10 %.
Zvysenou pozornost vitamindm je nutné davat v podzimnim a zimnim obdobi, kdy je jejich
zvysena potreba vlivem prechodného pocasi. Vitaminy jsou pro organismus velice duleZité,
jsou zodpovédné za fadu reakci ve vnitfnim prostredi. Zejména komplex vitamind B a vitaminu
C je pro silové cviciciho ¢lovéka nezbytny. Vitamin B1 ovliviiuje metabolismus cukrid ve svalech,

B5 syntetizuje bilkoviny a B9 ma vliv na metabolismus aminokyselin (Fanto, 1992).

Diskuze k otazce ¢. 17:

Vice neZ polovina dotazovanych respondentl (55,66 %) nepouziva zinek jako doplnék
stravy. 33,02 %muzll a 22,64 % Zen doplnék neaplikuje. Zinek slouZi predevsim k syntéze
bilkovin a také zvySuje produkci testosteronu. Je tedy dobrym pomocnikem pfi traveni velkého
mnozZstvi potravy konzumované pfi snaze nabrat svalovou hmotu. Denni doporucend davka
pro silového sportovce se pohybuje v rozmezi 10 — 15 miligrama. Z nasich poznatk( patfi zinek
v kondi¢nim silovém cvi¢eni mezi jednu z nejpouzivanéjsich mineralnich latek (Kleinerova &
Robinsonova, 2015).

Zinek uziva v silovém tréninku 44,34 % hodnocenych jedinc. Muzsky vzorek cinil 41,51
% a Zensky vzorek 2,83 %. Nejvice se vyskytuje v mléce, mase a vajecnych Zloutkach. Je-li
dostatecny prijem zinku ve stravé, tak neni nutnd jeho suplementace. Na trhu se také prodava

v kombinaci s hof¢ikem pod oznacenim ZMA.
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Diskuze k otazce ¢. 18:

V nasem vyzkumu 46,23 % dotazovanych respondent( vyuZzivd horcik jako doplnék
stravy pro silovy trénink. 32,85 % zastoupeni muz( a 10,38 % zastoupenych Zen. Pro silového
sportovce se doporucena denni davka pohybuje v rozmezi 300 — 700 miligram(. Suplementace
horéikem také zavisi na kvalité stravy, je-li dostatecné pestrd a vyvdzend, neni nutné tuto
mineralni latku pfijimat formou doplriku. 53,77 % dotazovanych respondentl neuZiva horcik
jako doplnék stravy pro kondicni silovy trénink ve fitcentru. Z toho 38,68 % muzll a 15,09 %
Zen. Pti dostatecném pfisunu hofciku v bézné stravé neni nutnd jeho suplementace.

Hof¢ik je jednou z hlavnich minerdlnich latek v nasem téle. Je dllezity pro spravnou
funkci svalG a nervd. Znacné ovliviiuje latkovou vyménu energie ve svalovych a nervovych
bunkach. U silovych sportovcl se nedostatek hofciku nejc¢astéji projevuje svalovym tfesem,
nespavosti, ndladovosti a busenim srdce (Fort, 1990).

Na trhu se také prodava v kombinaci s vapnikem. V této varianté dokaze puUsobit jako

pfirozeny uklidiujici prostfedek pro organismus.

Diskuze k otazce €. 19:

Ze Setfeni jsme zjistili, Ze 66,04 % respondentl neuZiva jiné doplnky stravy. MuZi
neuzivaji jiné suplementy v 47,17 % a Zeny v 18,87 % pfipadi. Z toho usuzujeme, Ze pro tuto
praci byl dotaznik zvolen vhodné. Ostatni dotazani (23,58 %) uZivaji v kondi¢nim silovém
tréninku kloubni vyZivu. Z toho 21,69 % muzi a 1,89 %zZen. Nejcastéji je tento doplnék stravy
bran po zranéni slach, vazl nebo kloub(, kdy urychluje rekonvalescenci. V dalsim pripadé je
bran jako prevence proti poranéni kloubniho aparatu.

Kloubni vyzZivu je vhodné uzivat z divodu ochrany pohybového systému pti objemovém
tréninku nebo v tréninku, ve kterém cvicenec zveda nadmérné vahy, kde dochazi k vysokému
zatéZovani kloubl. Ddle 5,66 % respondentl uZiva vitamin C jako doplnék stravy. MuZi tvori
1,89 % zastoupeni oproti 3,77 % Zen. Vitamin C patii mezi nejdllezitéjsi vitaminy v téle, je
nezbytny k Zivotu a udrZeni zdravi. Je dllezity pro metabolizaci aminokyselin, tkanové dychani
a fadu dalSich nezastupitelnych proces(. Sportovctll, ktefi uzivaji selen, jako dalsi zminény

doplnék stravy, je 4,72 %. Muti ¢ini 3,77 % a Zeny 0,95 %.

52



6 Zavér

Tato prdce se zaobirala potravinovymi dopliiky stravy ve fitnes, jejich skalou a spravnosti
uzivani. V prvni poloviné teoretické ¢asti jsou popsany zakladni slozky potravy, jejich funkce,
vliv na organismus pfi silovém cviceni a doporucené denni davkovani pro silové sportovce.
Druhd polovina teoretické casti je vénovana samotnym doplinkim stravy. V této casti je
rozepsan zplsob vyuZiti doplnk( v silovych sportech, déale se pak zabyvame jejich vlivem na
narlst svalové hmoty, tim, jak pracuji vtéle sportovce. Tato prace ma rovnéZ ulehdit
zacatecnikim zacinajicim s posilovanim orientovat se pfi vybéru doplrikd.

V zdvérecné fazi prace jsou zpracovany dotazniky, ve kterych je zjiSténo, jaké spektrum
doplnk( stravy se vyuZziva pfi kondi¢nim silovém cviceni ve fitcentrech. VSech 106 respondentl
aplikuje suplementy pfisilovém cvi¢eni, tedy 100 %. Z vysledk( je patrné, Ze nejvice se
uplatriuji doplnky bilkovinné. Aminokyseliny BCAA jsou uZivany v 50 % pripadd pred i po
tréninku, 23,58 % pred nim a 4,72 % po tréninku. Celkem 83 dotazovanych uplatfiuje BCAA ve
fitnes. Proteinové koktejly jsou uZivany v 76,41%, celkem tedy 81 respondentd. Fitnes centra
nejvice navstévuji mladi lidé do 30 let (67,93 %) a vétSinou se jedna o muZe (74,53 %). 66,04 %
respondentl neuziva jiné doplriky stravy, nez které jsou uvedené v dotazniku (viz priloha 1).
Nejméné pouZivany suplement ve fitnes je hydroxy beta-metylbutyrat (5,66 %).
Nejpouzivanéjsi doplnék u muzského vzorku je proteinovy koktejl (66,98 %) a nejméné uzivany
vitamin C (1,89 %). U Zenského Setfeni je nejaplikované;jsi produkt (23,59 %) spalovac tuku a
nulové hodnoty byly zaznamendny u gaineru, kreatinu, glutaminu a HMB.

Na zakladé prozkoumanych vysledk( jsme dospéli k zavéru, Ze silové cvicici populace
v komer¢nich fitcentrech ma dobré znalosti v oblasti suplementace dopliikové vyZivy v silovém
tréninku. Proto si myslime, Ze by tato prace méla prispét k vétsi informovanosti jedincd
zacinajicich s posilovanim ¢i jedincl tapajicich v orientaci pfi vybéru dopliikli nabizenych na
trhu.

Diky bakalarské praci jsem ziskal nové poznatky v oblasti doplnkové vyZivy pro kondicni,
silové cviceni. Zjistil jsem spousty rlznych postojli k této problematice a ziskal cenné

zkusenosti do budoucnosti.

Ve vyzkumné otazce jsme zjistovali, jestli jsou vice pouzivané doplriky stravy bilkovinné,
¢i sacharidové. Pfi porovnani vysledkll ndm vyslo, Ze nejvice jsou aplikovany bilkovinné doplriky
v podobé aminokyselin BCAA, celkem v 78,30 %. Dale pak proteinové koktejly v 76,41 %.
Oproti sacharidovym suplementlm, kdy gainer je jako doplnék stravy uzivan pouze v 25,47 %
pripadl a iontovy napoj je konzumovan v kondi¢nim silovém tréninku v 16,98 % a 23,58 %
prilezitostné.
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Pfi silové naro¢ném cviceni, ma ale télo jiné fyziologické ndroky a musi se tomu i
prizpUsobit stravovani. Disledkem vyssiho procenta konzumace bilkovinnych doplrikl stravy je
to, Ze bilkovina pro kondicné, silové cviciciho ¢lovéka predstavuje zakladni stavebni jednotku
svalové soustavy. Proto jsou tyto dopliky stravy nejvice pouzivany a oblibeny v
kondi¢nim silovém tréninku. Bilkoviny tvofi nejnizsi procentuadlni zastoupeni makrozZivin pro
denni pfijem. To se ovsem méni pfi zvySené fyzické aktivité. Dle Clarkové (2000) ma denni

pfijem bilkovin se u silové cvicici populace pohybuje v rozmezi 1,4 — 1,8 gramd na kilogram

télesné vahy. Nemél by presahovat nad 2 gramy, z dlivodu nestravitelnosti organismu.
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Priloha 1: Dotaznik
Vazeni sportovci,

jmenuji se Martin Uhlik a jsem studentem Pedagogické fakulty Jihoceské univerzity
v Ceskych Budéjovicich, oboru Télesnd vychova a sport. Ve své bakalaiské praci provadim
vyzkum, kde je mym cilem zjistit Vase vyZivové zvyklosti v uzivani doplnika stravy pti kondi¢nim
silovém cviceni v komer¢nich fitcentrech.

Rad bych Vas pozadal o spolupraci pfi vyplnéni dotazniku. Vyplnéni dotazniku zabere cca
10 minut. Udaje zapsané vtomto dotazniku slouzi k vyzkumu $kaly a spravnosti uZivani
suplement.

1. Uzivas doplnky stravy?

a. Ano
b. Ne
2. Pohlavi
a. Muz
b. Zena
3. Veék
a. 18-24
b. 25-29
c. 30-34
d. 35-50

4. Kolik let cvicis?

a. 0-1
b. 2-3
c. 4avice

5. Jak dlouhy byva tvij trénink?

a. Do 45 minut

b. 46-90 minut



c. Nad 91 minut
6. Jak c¢asto doplnky uzivas?
a. Denné
b. PfrileZitostné
c. Vurcitych cyklech
7. Uzivas gainer?

a. Ano — pred tréninkem

b. Ano - po tréninku

8. UZivas proteinové koktejly?

a. Ano

9. Jaky typ proteinu uzZivas?

a. Syrovatkovy

b. Vajecny

c. Hovézi

d. Sojovy

10. Uzivas aminokyseliny BCAA?

a. Ano — pred tréninkem

b. Ano - po tréninku

c. Ne

11. UZivas kreatin?



a. Ano-1xrocné

b. Ano-2xrocné

c. Ano —vice nez 2x ro¢né

d. Ne
12. Pijes iontové napoje?

a. Ano

b. Prilezitostné

c. Ne
13. Uzivas spalovace tuku?

a. Ano

b. Prilezitostné

c. Ne
14. Uzivas glutamin?

a. Ano

b. Ne
15. Uzivas Hydroxy beta-metylbutyrat HMB?

a. Ano

b. Ne
16. Uzivas multivitaminy?

a. Ano

b. V urcitych cyklech

c. Ne

17. Uzivas zinek jako doplnék stravy?

a. Ano



b. Ne
18. Uzivas hofcik jako doplnék stravy?

a. Ano

b. Ne
19. Uzivas i jiné doplnky stravy

a. Ano, vyjmenuj



Priloha 2: Vyhodnocena data k otdzce ¢. 1

Uzivas doplriky stravy?

Absolutni ¢etnost

Pohlavi muz Zena celkem
Ano 79 27 106
Ne 0 0 0

Relativni ¢etnost v %
Pohlavi muz Zena celkem
Ano 74,53 25,47 100
Ne 0 0 0
Ptiloha 3: Vyhodnocend data k otdzce €. 2

Pohlavi
Absolutni ¢etnost

Pohlavi muz Zena celkem
Pocet 79 27 106

Relativni ¢etnost v %
Pohlavi muz Zena celkem
Pocet 74,53 25,47 100
Priloha 4: Vyhodnocena data k otdzce ¢. 3

Vvék
Absolutni ¢etnost

Pohlavi muz Zena celkem
18-24 let 27 8 35
25-29 let 25 12 37
30-34 let 8 13
35-50 let 19 21

Relativni ¢etnost v %
Pohlavi muz Zena celkem
18-24 let 25,47 7,55 33,02
25-29 let 23,59 11,32 3491
30-34 let 7,55 4,71 12,26
35-50 let 17,92 1,89 19,81




Pfiloha 5: Vyhodnocena data k otdzce ¢. 4

Kolik let cvicis?

Absoulutni ¢etnost

Pohlavi muz Zena celkem
0-1 let 13 8 21
2-3 let 16 10 26
4 avice 50 9 59

Relativni ¢etnost v %
Pohlavi muz Zena celkem
0-1 let 12,26 7,55 19,81
2-3 let 15,1 9,43 24,53
4 a vice 47,17 8,49 55,66
Priloha 6: Vyhodnocena data k otdzce ¢. 5

Jak dlouhy byva tvij trénink?
Absolutni ¢etnost

Pohlavi muz Zena celkem
Do 45 min. 5 3 8
46-90 min. 55 19 74
Nad 91 min. 19 5 24

Relativni ¢etnost v %
Pohlavi muz Zena celkem
Do 45 min. 4,72 2,83 7,55
46-90 min. 51,89 17,92 69,81
Nad 91 min. 17,92 4,72 22,64
Priloha 7: Vyhodnocena data k otdzce €. 6

Jak ¢asto dopliiky uzivas?
Absolutni ¢etnost

Pohlavi muz Zena celkem
Denné 58 3 61
PrileZitostné 12 15 27
V urcitych cyklech 9 9 18

Relativni ¢etnost v %
Pohlavi muz Zena celkem
Denné 54,72 2,83 57,55
Prilezitostné 11,32 14,15 25,47
V urcitych cyklech 8,49 8,49 16,98




Priloha 8: Vyhodnocend data k otdzce ¢. 7

Uzivas gainer?

Absolutni ¢etnost

Pohlavi muz Zena celkem
Ano-Pred tréninkem 15 0 15
Ano-Po tréninku 10 0 10
Ano-Pfed/Po tréninku 2 0 2
Ne 52 27 79
Relativni ¢etnost v %
Pohlavi muz Zena celkem
Ano-Pred tréninkem 14,15 0 14,15
Ano-Po tréninku 9,43 0 9,43
Ano-Pfed/Po tréninku 1,89 0 1,89
Ne 49,06 25,47 74,53
Priloha 9: Vyhodnocena data k otdzce €. 8
UZivas proteinové koktejly?
Absolutni ¢etnost
Pohlavi muz Zena celkem
Ano 71 10 81
Ne 8 17 25
Relativni ¢etnost v %
Pohlavi muz Zena celkem
Ano 66,98 9,43 76,41
Ne 7,55 16,03 23,58
Priloha 10: Vyhodnocena data k otdzce ¢. 9
Jaky typ proteinu uzivas?
Absolutni ¢etnost
Pohlavi muz Zena celkem
Syrovatkovy 57 3 60
Vajecny 0 0 0
Hovézi 9 0 9
Sojovy 5 7 12
Relativni ¢etnost v %
Pohlavi muz Zena celkem
Syrovatkovy 53,77 2,83 56,6
Vajecny 0 0 0
Hovézi 8,49 0 8,49
Sojovy 4,72 6,6 11,32




Priloha 11: Vyhodnocena data k otdzce €. 10

Uzivas aminokyseliny BCAA?

Absolutni ¢etnost

Pohlavi muz Zena celkem
Ano-Pred tréninkem 18 7 25
Ano-Po tréninku 3 2 5
Ano-Pfed/Po tréninku 49 4 53
Ne 9 14 23
Relativni ¢etnost v %
Pohlavi muz Zena celkem
Ano-Pred tréninkem 16,98 6,6 23,58
Ano-Po tréninku 2,83 1,89 4,72
Ano-Pfed/Po tréninku 46,23 3,77 50
Ne 8,49 13,21 21,7
Pfiloha 12: Vyhodnocend data k otdzce €. 11
UzZivas kreatin?
Absolutni ¢etnost
Pohlavi muz Zena celkem
Ano-1x rocné 19 0 19
Ano-2x rocné 10 0 10
Ano-vice nez 2x ro¢né 6 0 6
Ne 44 27 71
Relativni ¢etnost v %
Pohlavi muz Zena celkem
Ano-1x ro¢né 17,92 0 17,92
Ano-2x ro¢né 9,43 0 9,43
Ano-vice nez 2x rocné 5,66 0 5,66
Ne 41,51 25,47 66,98
Priloha 13: Vyhodnocena data k otdzce ¢. 12
Pijes iontové napoje?
Absolutni ¢etnost
Pohlavi muz Zena celkem
Ano 6 12 18
PrileZitostné 12 13 25
Ne 61 2 63
Relativni ¢etnost v %
Pohlavi muz Zena celkem
Ano 5,66 11,32 16,98
Prilezitostné 11,32 12,26 23,58
Ne 57,55 1,88 59,43




Priloha 14: Vyhodnocena data k otdzce €. 13

Uzivas spalovace tuku?

Absolutni ¢etnost

Pohlavi muz Zena celkem
Ano 4 14 18
PFileZitostné 9 11 20
Ne 66 2 68
Relativni ¢etnost v %
Pohlavi muz Zena celkem
Ano 3,77 13,21 16,98
Ptilezitostné 8,49 10,38 18,87
Ne 62,26 1,89 64,15
Priloha 15: Vyhodnocena data k otdzce ¢. 14
UzZivas glutamin?
Absolutni ¢etnost
Pohlavi muz Zena celkem
Ano 32 0 32
Ne 47 27 74
Relativni ¢etnost v %
Pohlavi muz Zena celkem
Ano 30,19 0 30,19
Ne 44,34 25,47 69,81
Priloha 16: Vyhodnocena data k otazce ¢. 15
UzZivas hydroxy beta-metylbutyrat HMB?
Absolutni ¢etnost
Pohlavi muz Zena celkem
Ano 6 0 6
Ne 73 27 100
Relativni ¢etnost v %
Pohlavi muz Zena celkem
Ano 5,66 0 5,66
Ne 68,87 25,47 94,34




Priloha 17: Vyhodnocena data k otdzce €. 16

Uzivas multivitaminy?

Absolutni ¢etnost

Pohlavi muz Zena celkem
Ano 31 16 47
v urcitych cyklech 8 15
Ne 40 4 44

Relativni ¢etnost v %
Pohlavi muz Zena celkem
Ano 29,24 15,1 44,34
v urcitych cyklech 7,55 6,6 14,15
Ne 37,74 3,77 41,51
Priloha 18: Vyhodnocena data k otdzce ¢. 17

UzZivas zinek jako doplnék stravy?
Absolutni ¢etnost

Pohlavi muz Zena celkem
Ano 44 3 47
Ne 35 24 59

Relativni ¢etnost v %
Pohlavi muz Zena celkem
Ano 41,51 2,83 44,34
Ne 33,02 22,64 55,66
Priloha 19: Vyhodnocena data k otdzce ¢. 18

Uzivas hoicik jako doplnék stravy?
Absolutni ¢etnost

Pohlavi muz Zena celkem
Ano 38 11 49
Ne 41 16 57

Relativni ¢etnost v %
Pohlavi muz Zena celkem
Ano 32,85 10,38 46,23
Ne 38,68 15,09 53,77




Priloha 20: Vyhodnocena data k otdzce ¢. 19

Uzivas i jiné doplnky stravy?

Absolutni ¢etnost

Pohlavi muz Zena celkem
Ne 50 20 70
Kloubni vyZiva 23 25
Vitamin C 2 4
Selen 4

Relativni ¢etnost v %
Pohlavi muz Zena celkem
Ne 47,17 18,87 66,04
Kloubni vyziva 21,69 1,89 23,58
Vitamin C 1,89 3,77 5,66
Selen 3,77 0,95 4,72




