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1 UvoD

V dnedni dobé je sportovni vyZiva velmi diskutovanym tématem a to nejen na
profesiondlni Urovni sportu, ale i u amatérskych sportovcl a mezi mladezi. Spoustu
sportovcl se snazi vylepsit svij jidelnicek a tim i zlepSit svou vykonnost. Mnohdy maji
ovSsem sportovci neaktudlni a zastaralé informace. Dnedni nevédecké casopisy chrli
takrka denné mnoho ndvodl na spravné stravovani a pitny rezim. Existuji spousty
studii a mnoho vyzkum. Pfesto jsem po precteni mnoha publikaci a védeckych ¢lanka
dosel k ndzoru, Ze vytvofit néco jako idedlni jidelnicek, ¢i idedIni pitny rezim, ktery by
svédcil vsem, je utopicky napad a nesplnitelny ukol. Hlavni inspiraci pro mnou zvolené
téma byla kniha od Andre Agassiho Open (Agassi, 2010). V knize mlady Andre, ktery
mél problémy s disciplinou a jeho Zivotni styl byl v rozporu s profesionalnim sportem
na Spi¢kové urovni, spojil své sily skondi¢nim trenérem a trenérem Skolniho
basketbalu Gilem Reyesem. Gil s Andrem nejen posiloval, ale také mu michal napoj,
ktery je v knize prezentovdn jako ,Gilova voda“. Andre se i diky spolupraci stimto
trenérem dostal v tenise tak vysoko, Ze mluvit o jeho uUspéSich mi pfijde zbytecné.
Pravé tato zminka o ,Gilové vodé“ mé inspirovala a presvédcila o tom, Ze spravny pitny

rezim a vhodny vybér napoje mlze mit na sportovni vykon zasadni vliv.

Moje prace je zamérena predevsim na pitny reZzim ve florbalu. Florbal je fyzicky
narocny sport, je k nému zapotrebi rada specifickych dovednosti, ale i vysoka uroven
kondiénich a koordinacnich schopnosti. Abychom mohli kvalitné trénovat, je zapotrebi
vénovat pozornost pitnému reZzimu a sportovni vyzivé. VyZiva a pitny rezim jsou faktory

pomahajici nam v sobé rozvinout sv(ij potencial na maximum.



2 FLORBAL

2.1 Charakteristika florbalu

Florbal se fadi do kategorie kolektivni brankové hry. Nejjednoduseji ho mizeme
popsat jako halovy hokej. Zaklady tohoto sportu vychazeji z tzv. bandyhokeje stejné
jako hokej ledni a pozemni. Ve svété se mlZeme setkat se ¢tyfmi ndzvy tohoto sportu.
Ve Svédsku se oznaluje innebandy, ve Finsku saalibandy, ve Svycarsku unihockey.
Oficidlni nazev pro tento sport je floorball (¢esky florbal). Jedna se o velmi dynamicky
sport, ktery vsobé md prvky ledniho hokeje. Je casto oznaCovdn jako sport
bezkontaktni, avSsak moderni trend nam ukazuje, Ze hra télem je stale vice tolerovana.
Proto jiz nejsou tak striktné trestany souboje télem. Pravidla tohoto sportu jsou
vydavana Mezinarodni florbalovou federaci IFF. Florbal byva velmi casto hran ve
Skolach a také vyuzivan jako dopliikovy sport u jinych disciplin a sportovnich odvétvi

(Kysel, 2010).

Jednd se o kolektivni halovy sport. Nejcastéji se hraje na tarkettu, na hfisti o
rozmérech 40 x 20 metr( s 50 cm vysokymi plastovymi mantinely. K vybaveni hrace
patfi dres, kratasy, Stulpny, salova obuv a florbalova hal. Florbalova hal ma maximalni
délku 105 cm. Brankar je vybaven brankarskou vystroji a maskou. Pravidla urcuji, Ze
kazdy tym muUzZe mit na hfisti maximalné 5 hracl v poli a brankare, ktery neni vybaveny
hokejkou a mlzZe chytat rukama v prostorach svého brankovisté. Tento vzorec mlze
zménit jediné vylouceni hraée nebo odvolani gélmana. Hraci doba je stanovena na 3 x
20 minut s desetiminutovymi prestavkami. Nizsi muzské soutéZe se pak hraji 3 x 15

minut s 5 minutovymi prestavkami mezi tfetinami (Skruzny a kol, 2005).

2.2 Historie florbalu

Florbal se fadi mezi velmi mladé sporty. Vznikl na zacatku 70. let 20. stoleti ve
Svédsku. Oblibu ziskal zvla$té v zemich, kde je populdrni jiny ,hokejkovy” sport — ledni
hokej. Zde si florbal nasel své pevné misto a tési se neustdlému prisunu novych tvari a

stale stoupajici popularité.



2.2.1 Historie florbalu ve Svédsku

Za zemi, kterd polozila prvni zaklady tohoto sportu, nelze povaZzovat jinou zemi
nei Svédsko. Na za&atku 70. let se ve Svédsku zadal florbal hrat pod nazvem innebandy
a o nékolik malo let pozdéji se zacaly hrat ve Finsku velmi podobné saalibandy. Tyto
dvé severské zemé tedy staly u vzniku tohoto nddherného sportu a dodnes dominuji a
vyhrdvaji vétSinu mezinarodnich turnaji. Byt specificky florbalovy micek vznikl ve
Spojenych statech americkych z baseballovych tréninkovych mickl, tak za kolébku
florbalu miiZeme presto sméle povaiovat Svédsko, které se zaslouZilo o poradani
prvnich mezindrodnich zdpasli a udalo téZz smér prvnim sjednocenym pravidlim.
Svédové jsou vyhlaseni i svou vynikajici praci s mlddeZi a to nejenom ve florbalu. V roce
1986 vznikla ve Svédské Huskvarné také Mezinarodni florbalova federace — IFF. Jejimi
zakladajicimi €leny byly Svédsko, Finsko a Svycarsko. V roce 1991 se postupné zaradili
Dansko a Norsko, v nasledujicim roce Madarsko a konec¢né roku 1993 se spolecné

s Ruskou federaci ptipojila Ceska republika (Kysel, 2010).

2.2.2 Historie florbalu Svycarsku

Svou cestou Sel také florbal v této alpské zemi. Pod ndzvem unihockey si ziskal
znaénou popularitu mezi Svycary. Unihockey byl charakteristicky predeviim tim, Ze
gélman chytal po vzoru hokejového brankare s holi. Diky nedostatku velkych hal se
unihockey délil na dvé kategorie. Grossfeld — florbal hrany na velkém hfisti v klasickém
sloZzeni 5 + 1. Tento typ byl uréeny jen pro nejvyssi tamni soutéze. A Kleinfeld — florbal
hrany na mensim hfisti ve sloZzeni 3 + 1. Tento systém hraje dodnes vétsSina nizsich
soutéZi. Nutno také podotknout, Ze Svycarsko bylo prvnim statem, ve kterém se florbal
zaCal hrat na profesionalni Urovni. Hraci tedy byli za své vykony finan¢né ohodnoceni

podle své smlouvy. Vedle Svédska, Finska a Ceské republiky patfi Svycarsko mezi

vvvvvv
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2.2.3 Historie florbalu v Cesku

Prvni kontakt Ceské republiky s florbalem nastal v roce 1984. Vtomto roce
zavitalo na praZskou VSE nékolik student( z Helsinské univerzity a pfivezli do Cech také
nékolik florbalovych holi. Uskutecnil se také prvni neoficidlni zapas mezi Finskem a
Ceskem. V parté ceskych hracd nechybéli prikopnici florbalu, jakymi jsou Petr
Chaloupka nebo Michal Bauer. Po této kratké kapitole pfisla dlouhd pauza a florbal byl
,zZnovuobjeven“ vroce 1991, kdy cestovni kanceldf Excalibur pfivezla ze Svédska
florbalové vybaveni. Pravé tehdy se florbal dostal do StreSovic. Vtomto oddilu
figurovali, jiz zmifovani Chaloupka s Bauerem a zaslouzili se taktéZ o dovoz prvnich
mantineld z Madarska. Za zminku stoji jeSté soustfedéni Svycarského tymu
Mettmenstetten Unicorns ve vychodoceské Jaroméfi a aktivita Marcela Pudicha
v distribuci florbalového vybaveni do Ostravy. V souvislosti stimto rozmachem se
v sezéné 1993/94 uskutecnil prvni roénik oficidlni tuzemské soutéze pod nazvem — 1.
Florbalova liga muz(, kde se bojovalo o titul Mistra republiky. Tohoto premiérového
ro¢niku se zucastnilo deset tym( (z toho pét praiskych, tfi ostravské, Sokol Jaromér a
VSK TS Brno). Premiérovy rocnik ovladl tym IBK Forza Tatran, dnesni velelUspésny

Tatran StreSovice (Skruzny a kol., 2005)

V dnedni dobé se florbal tési velkému rozmachu a svou ¢lenskou zakladnou jiz
predstihl hokej a obsadil tak druhé misto za nedostiznym fotbalem. V sezoné
2013/2014 ¢itala ¢lenska zakladna 466 aktivnich oddild, které umoznuji hrat 1776
druzstvim vsech vékovych kategorii

(https://www.cfbu.cz/redakcni_system/adresar/druzstva.htm).

Mezi zakladni pilife ceského florbalu patfi také nejvétsi mezinarodni turnaj
Czech Open, ktery si jiz ve svych pocatcich diky aktivitdam strfeSovickych prikopnikd
oblibily i véhlasné tymy z kolébky florbalu. Tento turnaj se hraje nepfetrzité od roku
1992. Mezi vyznamné milniky v ¢eském florbalu patfi také poradani Mistrovstvi svéta
muz@ vroce 1998 a 2008. S uspofadanim téchto turnaji bylo jasné, 7e se Ceska
republika stava nedilnou soucasti florbalového svéta

https://www.cfbu.cz/redakcni_system/index.php?static=cfbu/historie).
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2.3 Fyziologické aspekty florbalu

Florbal je kolektivni sport, kde se faze zatiZzeni (hrani) a zotaveni (stfidani)
stfidaji zhruba v intervalu 1:2. Jedna se o prerusSovany a intervalovy typ aktivity. Tento
sport vyzaduje Sirokou $kdlu motorickych dovednosti. Je zaloZzen na stfidani cyklické
pohybové cinnosti (béh) a acyklické pohybové cinnosti (dribling, stfelba, osobni
souboje). Vysoké ndroky jsou kladeny na motorické dovednosti, predevsim na
vytrvalostni, rychlostni, koordinacni a silové schopnosti. Dlraz je také kladen na
schopnost prostorové orientacni. V priméru hrdci travi na hraci plose zhruba 25 minut
za zapas a to ve vysoké intenzité a maximdlnim mozném nasazeni. Florbalovy zépas je
charakteristicky svou kolisavou intenzitou s kratkodobymi, rychlostné silovymi
¢innostmi. Hra¢ béhem zdpasu obvykle nabéhd 4 — 7 kilometrl (Kysel, 2010).
Fyziologické naroky se také lisi podle herniho postu hrace. Obrdanci stravi na hraci plose
jsou viak velmi malé. UpIné odlisnou kategorii viak tvofi post brankare. Na této pozici
se zpravidla uplatiuji hraci srobustni postavou, protoZze zaberou v brance vice

prostoru (Grasgruber & Cacek, 2008).

Pfi hrani florbalu jsou predevsim vyuzivany flexory a extenzory kycelniho a
kolenniho kloubu, musculi glutei a musculus triceps surae. Pfi hernich dovednostech,
jakymi je prace s mickem, stfelba a nahravky, je zapotrebi velké zapojeni svalu
deltového, prsnich svall, svalQ predlokti a paze. Pfi stielbé s rotaci pracuji také Sikmé

brisni svaly (Skruzny, 2005).

Pti florbalovém zdpase muiZeme pozorovat pomérné vysokou koncentraci

laktatu a vycerpani glykogenovych zasob (Grasgruber & Cacek, 2008).
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2.4 Antropometricka charakteristika

Mezi florbalisty najdeme predevsim jedince s dominujici mezomorfni slozkou.
TudizZ se jedna vétSinou o atletické postavy se silné vyvinutym stehennim a hyzdovym
svalstvem. Diky adaptaci na pohybovou cinnost miZeme sledovat vyssi podil
tukuprosté hmoty a zlepSenou funkci kardiovaskularniho systému. Vyjimku tvofi opét

post brankare, kde muze byt vy$si endomorfni komponenta (Havlickovd, 1993).

'
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Obrazek 1. Somatograf s vyznacenim somatotypu florbalového hrace ( Pasanen, 2007,
52).

Tabulka 1. Antropomotoricka charakteristika florbalistl (upraveno dle Pasanen, 2007).

Zeny Muzi
Vyska [cm] 172,5 180
Hmotnost [kg] 57 80
BMI [kg.m] 19,72 24,69
FM [%] 10-22 7-17

Vysvétlivky: BMI — Body mass index, FM — Fat mass, celkovy podil tuku v téle
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2.5 Technicko-taktické pozadavky

V tomto sméru je florbal jako takovy velmi ndrocny. Co se taktické pfripravy
tyCe, protoZe se jednd o sportovni hru, mGzZe na hfisti dojit k mnoha precislenim,
presilovkdm, oslabenim a jinym situacim. Proto se jednd v podstaté o jednu
z nejdllezitéjsich sloZek pripravy elitnich florbalist(. Florbal se mlze budto hrat zénové
nebo nepfilis ¢astou a fyzicky ndroénou osobni obranou. Kazdy tym ma ve svém
repertoaru nékolik variant hry 5 na 5, at uZ je to klasické rozestaveni 2-1-2 nebo
v soucasné dobé velmi moderni 2-2-1. Dnes muzeme sledovat, Ze i v nizSich soutézich
se tymy pohybujici na Spici tabulky velmi intenzivné vénuji taktické ptipravé. Pokud
hraci dodrzuji svou ucinnou taktiku, jsou schopni celit i mnohem silnéjsim souperim.
Podobné jako v lednim hokeji, tak i ve florbalu pada velmi mnoho branek v pocetni
vyhodé. Kazdy tym ma tudiz pfipravenych nékolik variant, jak na presilovou hru 5 na 4 i
5 na 3. Stejnou paletu taktik maji tymy pfipravené na oslabeni (Skruzny, 2005; Kysel,

2010).

14



3 SPORTOVNI VYZIVA

Dobé, kdy si hraci po zdpasech pravidelné davali nékolik piv, davno odzvonilo.
Era osmdesatych let, kdy se sportovni vyZivou zaobiralo maximalné péar nadsencd,
pominula. V dneSnim vrcholovém sportu se Zzadny atlet neobejde bez alespon
minimalni znalosti sportovni vyZivy. V ndsledujici kapitole se pokusim velmi stru¢né

charakterizovat problematiku sportovni vyzivy.

3.1 Energetické naroky sportovce

Chceme-li si udriet konstantni vykonnost v prlibéhu celé sezény, je nutné
pfijimat dostatecné mnozstvi kvalitni stravy pro udrzeni energetické rovnovahy mezi
energetickymi ptijmy a vydaji. Vzhledem k tomu, Ze sportovci takika denné absolvuji
narocné tréninkové jednotky, extrémné prekracuji hodnoty normalniho rozmezi vydeje
energie. Mnoho studii se jiZz zabyvalo stravovacimi zvyklostmi u rGznych typ( sportu
(Maughan & Burke, 2006). Bohuzel doposud se pfili§ studii nevénovalo stravovacim
zvyklostem florbalovych hraca.

Napftiklad pfi dlouhodobé trvajicich zavodech jako je Tour de France se
ukazalo, Ze udrZeni si své télesné hmotnosti po dobu celych tfech tydnl, je pro
Uspésné absolvovani celé tour rozhodujici. V takovém zavodé pramérny denni vydej
energie presahuje 32 MJ (8000 kcal). Cyklisti, ktefi nejsou schopni pokryt svou denni
energetickou spotfebu, nejsou schopni zavod dokoncit (Maughan & Burke, 2006).
Rovnéz ve florbalu je dllezité drZet si svou télesnou hmotnost po celou sezonu.

Zabezpedit vysoké energetické ndroky Ize u nékterych sportovcli velmi tézko,
proto je dulezZité informovat je o stravovacich postupech. Problém nastava i v situacich,
kdy sportovec kromé provozovani sportu napfiklad studuje Skolu. Tim jsou jeho
stravovaci moZnosti omezené (Maughan & Burke, 2006). To je pripad vétsiny ¢eskych

florbalista.
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3.2 Stanoveni energetické potieby

U kazidého sportovce je potieba stanovit jeho individualni energetickou
spotfebu, obsah télesného tuku a idedlni télesnou hmotnost. Vyzkum ukazuje, Ze
béhem 1 hodiny intenzivniho hrani florbalu, spali hra¢ 2100 — 2500 kJ. Dostacujiciho
pfijmu energie je dosazeno v pfipadé, Ze se télesna hmotnost a mnozstvi tukové tkané
udrzuji na stejné Urovni po cely pribéh sezény a je vhodna pro konkrétni sport
(Maughan & Burke, 2006).

Stanoveni sloZeni téla muUZeme jednoduSe dosdhnout pomoci metody
bioelektrické impedance ¢i takzvanou kaliperacni metodou (tj. méfeni tloustky koznich
fas). Pro stanoveni energetické spotfeby jedince je nejjednodussi pouZiti metody
rovnic pro vypocteni klidového metabolismu, ktery lze poté vynasobit riznymi faktory
fyzické Cinnosti a urcit tak celkovou denni spotfebu energie. Sportovci, ktefi nemaji
moznost nechat si zméfit svou energetickou spotfebu odborniky, se mdzou velmi
dobfe orientovat ve své energetické bilanci pomoci vlastni hmotnosti. Hmotnost by
méla byt kazdy den zhruba na stejnych hodnotach. DllezZité je, aby se sportovec vazil

kazdy den ve stejnou denni dobu a za stejnych podminek (Maughan & Burke, 2006).

3.3 Nutri¢ni timing

Klicovym prvkem v oblasti sportovni vyzivy se zda byt nutri¢ni timing. Je to
systém stravovani ve vztahu k planovanému cvi¢eni. Ma zasadni vliv na tréninkovy
efekt, snizuje riziko zranéni, podporuje zdravi a spravnou funkci imunitniho systému a
vyznamnou roli hraje pfi regeneraci organismu (Skolnik & Chernus, 2011).

Trik, jak zasobit télo dostatkem energie po cely pribéh tréninku ¢i utkani
spociva v konzumaci vhodnych potravin ve spravny ¢as. Svadina konzumovana 2 hodiny
pred vykonem, obsahujici vysoké mnozZstvi sacharid(i doda télu dostatek energie na
prabéh napriklad florbalového tréninku. Kratce pfed tréninkem by se mél sportovec
vyvarovat prijmu vétSiho mnoizstvi bilkovin, které se travi pomaleji nez sacharidy
(Clark, 2011).

Mezi ¢tyfi nejdileZitéjsi aspekty sportovniho vykonu patfi: trénink, rozvoj

schopnosti a dovednosti, odpocinek a vyZiva. Zadny z téchto aspektl neni nahraditelny
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jinym. Sportovci, ktefi si uvédomuji duleZitost spravného stravovani, mohou ze svého
potencidlu vykfesat maximum. Vhodné nacdasovani pfijmu potravy poskytne télu
dostatecné mnozstvi energie v prlibéhu tréninku ¢i zdpasu a napomuzZe regeneraci a
obnové sil pro dalsi trénink. SniZzuje tedy i riziko zranéni a podporuje narlst svalové

hmoty (Skolnik & Chernus, 2011).

3.4 Adekvatni vyZiva jako prevence zranéni

Maloktery sportovec si uvédomuje, Ze dehydratace a snizend hladina cukru
v krvi vyznamnym zpUsobem zvysSuje riziko zranéni. Nedostatecna hydratace narusuje
koncentraci hrace a zpUsobuje Unavu. Nizkd hladina cukru v krvi vede zase ke Spatné
reaktibilité a zpomalenosti. V takovém stavu je narusena koordinace, tudiz to mlze
vést ke Spatnému naslapnuti, odhadu situace, nepozornosti a nasledné zranéni. DalSim
faktem je, Zze pokud nejsou svaly kompletné opraveny, je riskantni podstupovat
narocny silovy trénink. PoSkozena vldkna tak mohou vést k poskozeni mékkych tkani

(Skolnik & Chernus, 2011).
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4 PITNY REZIM

Vétsina sportovnich trenérl a sportovci vi, Ze dehydratace vede ke zhorSeni
sportovniho vykonu. Ne vidy se ovSsem fidi podle tohoto védéni (Maughan & Burke,
2006). Mnoho sportovnich akci jako napfiklad Mistrovstvi svéta ve fotbale v 2010,
Olympijské hry v Pekingu, Australian Open, letni florbalové turnaje, to je vycet
nékolikamalo sportovnich akci pfi nichz se sportovec nevyhne opravdu horkému pocasi
a v takovych ptipadech ma hydratace zasadni vliv nejen na sportovni vykon, ale i na
zdravi clovéka. V nasledujici kapitole se tedy pokusim rozebrat vyznam a dulezZitost

pitného reZzimu nejen ve sportu.

4.1 Vyznam vody v organismu

Voda je nejvétsi slozkou lidského organismu a predstavuje asi 50 — 60 % celkové
télesné hmotnosti. Jeji mnoZstvi zavisi na véku (s vékem se mnoZstvi vody snizuje), na
hmotnosti a pohlavi. Télo ditéte je tvofeno zhruba z 70-80 % vodou, naproti tomu télo
dospélého muze &i zeny z 50-55 %. Tukuprosta hmota obsahuje konstantni mnozstvi
vody odpovidajici 75 %, zatimco u tukové tkané je obsah vody maly (Maughan & Burke,
2006). Z tohoto poznatku midzeme usoudit, Ze ¢im ma ¢lovék vice tukové hmoty, tim se

snizuje celkovy podil vody v jeho téle (Langmeier a kol., 2009).

U dospélého, 70 kilogram vaziciho ¢lovéka, tvori voda cca 42 kilogram( (litr()
jeho hmotnosti. Pficemz z toho 28 litr( tvofi intraceluldrni tekutina a zbylych 14 litrd
tvori extraceluldrni tekutina, ktera se déli na tkariovy mok (10,5 1) a plasmu (3,5 I)

(Langmeier a kol., 2009).

Jednou z hlavnich funkci vody v lidském organismu je udriovani stalosti
vnitfniho prostfedi (tj. homeostazy), termoregulace (udrZzovani tepla a ochrana pred
prehtatim), fizeni toku energie (redukce, oxidace), vytvoreni prostiedi pro rozpousténi

zivin (Ganong, 2005).
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V lidském téle ma voda za ukol napfiklad transport Zivin k pracujicim svallim,
pfisun kysliku a odvod CO, a kyseliny mlécné. Ddle odvadi skrze moc z téla odpadni
produkty metabolismu. Je obsazena v Zaludecnich $tavach, které maji za ukol travit
potravu. Pomoci potu odvadi z téla teplo, ¢imZ se stard o termoregulaci organismu a

s tim spojenou stalost vnitiniho prostredi vSech bunék (Clark, 2009).

Télo zdravého 70 kg vaziciho muzZe obsahuje asi 42 litrl vody. Obrat vody
v organismu je vétsi nez obrat ostatnich latek. U osoby se sedavym stylem Zivota Cini
denni obrat vody zhruba 2 — 4 litru, tj. 5 — 10 % celkového obsahu vody v téle

(Maughan & Burke, 2006).

Potreby tekutin jsou znacné individudlni, proto nelze vytvofit jednotné
doporuceni, které by vyhovovalo vsem. Ztraty tekutin u sportovcd byvaji obvykle od
0,5 do 2 litrd za hodinu. Zavisi vSsak na pohybové aktivité a jeji intenzité, teploté
vnéjsiho prostredi, obleceni, télesné stavbé, trénovanosti a Urovni aklimatizace (Clark,

2009).

4.2 Termoregulace

Termoregulace ma pro Zivot jakéhokoliv organismu zésadni vyznam. Zivot jako
takovy je mozny jen v urcitém teplotnim rozmeazi. Vyssi organismy, jakym je i ¢lovék, si
udrzuji teplotu svého vnitiniho prostredi relativné stalou. Tomuto stavu se rika teplotni

homeostdaza (Langmeier a kol., 2009).

Cévy jsou vkuazi usporadany tak, Ze pratok krve zde ma primarné
termoregulacni vyznam, nutrié¢ni funkce je zde podstatné nizsi. Toto usporadani také
umoziuje vydej tepla do okoli. Diky aktivité sympatiku jsou cévy v podkozi ve stavu
vazodilatace. Proto v chladu mizZe byt pratok krve v podkozi kzi jen nékolik mililitrd,
pfi zvySeni vydeje tepla mlze tento pratok cCinit i 7 litrhd. Vazodilatace mlze tedy
v horkém prostredi nebo pfi naro¢né pohybové cinnosti nékolikanasobné zvysit pratok
krve kGzi. Teplota lidského téla kolisd v zavislosti na termoregulacnich pochodech
organismu (sniZzovani ztrat, zvySeny vydej) a teploté okolniho prostredi. ProtoZze jsou

vSechny télni organy zasobovany arteridlni krvi, jejiz teplota je stala, tak arteriovendzni
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rozdil mlze byt maximalné 1° C. Teplota téla je nejcastéji ur€ena teplomérem v axilarni

oblasti nebo v Ustech (Langmeier a kol., 2009).

Z tohoto faktu vyplyva, Ze ¢im vice krve je pouZito pro ochlazeni organismu, tim
méné krve je k dispozici pro svalovou praci a distribuci Zivin. Logicky tudiz musi klesat

fyzicky vykon.

4.2.1 Termoregulacni mechanismy

Stabilita teploty téla je zavisla na udrzovani rovnovahy mezi uvoliovanim tepla
v organismu a odvadénim tepla z organismu. Mezi faktory zvysujici télesnou teplotu
patfi: svalova aktivita, nemoc nebo endokrinni zmény. Naopak mezi faktory, které
vedou k ochlazeni téla, jsou: salani, vedeni, proudéni a odpatrovani vody (Langmeier a

kol., 2009).

4.2.2 Poceni

Sekrece potu probiha ve stocené, sekrecni ¢asti potni zlazy. Tento produkt je
svym slozenim podobny krevni plazmé (bez bilkovin) a je upravovan ¢innosti bunék
vyvodl potnich Zlaz. Pokud je sekrece potu mala, je rada latek reabsorbovana ve
vyvodu a pot se tak stava hypotonickym. Pokud je sekrece vyssi roste i koncentrace
mineralnich latek a jejich ztraty mohou byt pro organismus vyznamné a je treba je
vhodné doplnit. ZvySuje-li se teplota téla, a to jak vnitfni tvorbou nebo vlivem
prostredi, télo aktivuje potni Zlazy a vyuzije odpafovani vody pro ochlazeni organismu

(Langmeier a kol., 2009).

Pri aklimatizaci na horké prostfedi a adaptaci na pohybovou zatéz se zvysSuje
maximalni hodnota tvorby potu, ale soucasné je zvySena reabsorbce sodiku. Tento jev

zapricinuje hormon aldosteron (Langmeier a kol., 2009; Ganong, 2005).
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4.3 Bilance tekutin

Pro neustdlou rovnovahu a udrZovani spravné osmolarity tekutin je nutné
zajistit dokonalou rovnovahu mezi pfijmem a vydejem vody. Tento systém bilance
tekutin ma nékolik vstupl a vystupl. Mezi nimi jsou znacné kvantitativni rozdily.
Nejvétsi vstupni slozku tvofi pfijem tekutin ve formé napoju tj. 1,2 litru/den, dale pak
voda obsaZend v potravé 1 litr/den a nejmensi slozku tvofi tzv. metabolickd voda (cca
0,3 litru/den), ktera je konec¢nym produktem katabolismu Zivin, zejména pak sacharidd.
Mezi vystupy odvadéjici vodu z lidského organismu patfi zejména vylucovani moci (1,5
litru/den), odpafovani ve vydechovaném vzduchu a pocenim (0,8 litru/den) a mensi

mnozstvi vody je vyluCovano stolici (asi 0,2 litru/den) (Langmeier a kol., 2009).

Nutno dodat, Ze ztraty vody pocenim jsou znac¢né proménlivé. Clarkova ve své
knize uvadi, ze americti fotbalisté trénujici v pIné vyzbroji a v horkém prostfedi se blizi
ke ztratdm aZ na neuvéfitelnych 8 litrd za hodinu. Zatimco napfiklad pomalu bézici
vytrvalec mlze ztratit béhem 1 hodiny jen 0,5 litru potu. Z toho vyplyva, Ze potieby
tekutin jsou znacné individudlni a nelze stanovit jednotny navod, ktery by byl vhodny
pro vsechny. OvSsem obvyklé ztraty tekutin se pohybuji pfi pohybové zatézi od 0,5 do 2
litrG za hodinu. Tento fakt je zavisly na provadéné pohybové aktivité, télesnych
dispozicich, teploté a vlhkosti okoli, obleceni, stavu trénovanosti jedince a Urovni

aklimatizace na dané prostredi (Clark, 2009).

4.4 Dehydratace

Dehydratace je definovana jako snizeny objem celkové télesné vody (Skolnik &

Chernus, 2011).

K dehydrataci dochazi tehdy, kdy v organismu prevysuji ztraty vody nad jejimi

pfijmy (Langmeier a kol., 2009).

»Ztrata 1 % télesnych tekutin znamen3, Ze srdce musi zrychlit svou ¢innost o tfi
az pét tepU za minutu. Ztrata 2 % hmotnosti jiZ odpovida definici dehydratace a 3 % jiz
vyznamné zhorsuji vytrvalostni vykon” (Clark, 2009, 139). Sportovec, kterému se diky

dehydrataci snizi hmotnost 0 2 % ma jiz znatelné zhorSeny vykon a jeho chut do
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trénovani se snizuje. Ktémto stavim dochazi ¢astéji v horkém pocasi. V chladném
prostredi je pravdépodobnost horsiho vykonu mensi i pfi vétSim procentu ztrat (Clark,

2009).

Pfi ztraté 3-5 % hmotnosti se vSak nemusi zhorsit vykon silovy nebo vysoce
intenzivni kratkodoba zatéz. 12% pokles hmotnosti jiz mlze byt pro lidsky organismus
smrtelny. Za signaly, jimiZ se dehydratace projevuje, miiZzeme povaZzovat: bolesti hlavy,
zvraceni, zmateni, dezorientaci, snizeny vykon, podrazdénost, neschopnost se

soustredit a v neposledni radé také svalové kiece (Clark, 2009).

Dehydratace, pokud je dostatecné zavazna, poskozuje jak fyzicky, tak dusevni
vykon. Proto by sportovci méli zacinat cviceni ve stavu dostateéné hydratace a pitim
béhem cviceni tak zajistit co nejmensi ztraty vody a elektrolyt(i, zejména pak sodiku.
Mnoho sportovcll uz svij vykon zacind ve stavu mirné dehydratace, béhem cviceni pak
piji méné, nezZ jsou jejich potni ztraty. Néktefi piji pfilis mnoho a mohou si pfivodit
hyponatrémii (Maughan & Shirreffs, 2010). V kolektivnich sportech dosahuje u vétsiny
hracd ztraty 2 % télesné hmotnosti. Studie ukazuji, Ze takova dehydratace uz ovlivni
vykon zejména, co se tyce specifickych hernich dovednosti (Osterberg a kol., 2009).
Tudiz by sportovci méli zhodnotit své potreby tekutin a osvojit si svou individudini
hydratacni strategii. Pfi vytvareni takové strategie je zapotfebi brat v dvahu spotfebu

tekutin, elektrolytd a prostiedi (Maughan & Shirreffs, 2010).

Negativné je ovlivnén taktéz vykon silovy, rychlostni a explosivné silovy. PFi
ztraté 2,5 % hmotnosti se ukazalo, Ze vzpéraci obtiznéji dokoncuji vSechna opakovani
v sérii. Pokud tedy nejsou schopni absolvovat vsechny série v plném rozsahu, ma to
zasadni vliv na narast jejich sily a objemu svalstva. Plyne z toho, Ze pokud je jedinec
dostate¢né hydratovan, je schopen vykonat vice prace. Jako vedlejsi Ucinek
dehydratace je kromé omezeni pracovni kapacity také vyrazné zvysené vylucovani
kortizolu. Tento hormon ma pak za ndasledek Ubytek svalové hmoty a tim narusuje

proces budovani svalstva (Skolnik & Chernus, 2011).
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4.4.1 Typy dehydratace
Dehydrataci mlZeme rozdélit do tfi kategorii, jimiZz jsou: hypoosmolarni
dehydratace, hyperosmolarni dehydratace a izoosmoldrni dehydratace. Tyto tfi typy

dehydratace si popiSeme na nasledujicich nékolika radcich.

Hypoosmolarni dehydratace je takovad dehydratace, pfi niz dochazi ke snizeni
osmolarity vnitfniho prostfedi. Tzn. je snizena osmolarita extraceluldrni tekutiny a
pfitom zvySend osmolarita intracelularni tekutiny. Tento stav je zplisoben nedostatkem
kladného iontu sodiku zdlvodu zvySeni renadlni ztraty hypertonické tekutiny.
Ledvinami se tedy ztraci vice iontll neZ vody. Na viné je tedy predevsim Spatna funkce
ledvin. Ke vzniku takové dehydratace muze vést napftiklad uzivani diuretik, vysoké
ztraty elektrolytd potem, vysoké ztraty sodiku moci. Maze také vznikat jako druhotny
vyvoj dehydratace izoosmolarni nebo hyperosmolatni v pfipadé, Ze jsou ztraty tekutin
pocenim nahrazovany pouze vodou. Pfijatd voda se v lidském téle pak neni schopna

udrZet bez pritomnosti sodiku (Necas a kol., 2004).

Hyperosmolarni dehydratace je typ dehydratace, pfi niz dochazi ke zvySeni
osmolarity vnitiniho prostfedi. Ma ji na svédomi zvySend osmolarita extraceluldrni
tekutiny ve srovnani s intracelularni tekutinou. Efekt vzniklého osmotického gradientu
je pak takovy, Ze ma za nasledek pohyb vody z bunék do extracelularniho prostredi. To
znamena, Ze celkovy objem intraceluldrni tekutiny se snizuje. Pfi¢iny tohoto typu
dehydratace jsou nedostatecny prijem tekutin, ztrata tekutin ochlazovanim organismu
(pocenim), osmotickd nebo vodni diuréza a ztraty tekutin zvracenim nebo prijmem. Ve
sportovnim prostredi je tento typ dehydratace nejcastéjsSim. Zvysena fyzickd aktivita
ma za pficinu vyrazné vyssi ztraty tekutin potem a spolu se Spatnym pitnym reZimem

mohou vést ke zhorSeni pohybového vykonu (Necas a kol., 2004).

Izoosmolarni dehydratace je dehydratace, pti niz je osmolarita extracelularni
tekutiny stejna jako intracelularni tekutiny. Nevznikd tudiz osmoticky gradient, ktery by
mél za ndsledek presun vody. Objem intracelularni tekutiny se neméni. Tyto stavy

byvaji nejcastéji zavinény krvacenim a to jak zevnim, tak vnitfnim (Necas a kol., 2004).
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4.5 Méfeni stavu hydratace

Jelikoz mda dehydratace nepfiznivy vliv nejen na samotny fyzicky vykon, ale i na
celkovy zdravotni stav, je dobré védét, jakym zplsobem lze stav hydratace zméfit.
Nejjednodussim zpUsobem pro kazdého ¢lovéka je kontrola stavu moci. Pokud je moc
tmavé Zlutd, hustd a je ji mensi mnoiZstvi, signalizuje to vyssi koncentraci odpadnich
produktll metabolismu. Tzn. nas organismus je dehydratovan a je tfeba tekutiny
doplnit. Naopak pokud je moc¢ priahlednd a Cird, je organismus zavodnén pfilis. Jako
idedlni zbarveni moci se uvadi mirné nazloutlé. Barva moci ovsem muze byt zabarvena
i podle toho, ¢im jsme se pfed méfenim stravovali. Pokud jsme konzumovali potraviny
s vysokym obsahem vitaminu skupiny B (riboflavin, B;), bude nase moc pravdépodobné
zabarvena jasné do Zluta. Cervena Fepa miize mit za nasledek zbarveni moci mirné do
cervena a potravinarska barviva mohou dodat moci namodraly ¢i dokonce nazelenaly

nadech (Ganong, 2005; Skolnik & Chernus, 2011).

Mezi dalsi zpUsoby patti napfiklad zvaZeni se pred vykonem a po vykonu. Tento
jednoduchy test se provadi zvdzenim se a zapsanim vysledku pred zatézi a nasledné po
zatézi. Pro zpresnéni metody provadime vazeni bez obleceni a po osuseni ru¢nikem.
Vysledkem testu je rozdil mezi dvéma namérenymi hodnotami. Vysledek ovsem mize
byt zkreslen o jidlo a tekutiny prijimané béhem zatéze. Proto je vhodné zaznamenat si
mnozstvi vypité tekutiny a to poté odedist od hmotnosti po vykonu (Skolnik & Chernus,

2011; Maughan & Burke, 2006).

Rychly odhad mnozstvi vody v lidském téle mize poskytovat také bioelektricka
impedance. Pfi peclivé standardizaci méreni lze zjistit zmény stavu hydratace. Metoda
bioelektrické impedance je diky své rychlosti, presnosti a mobilité vhodnda na terénni
méreni. OvSsem pro standardizaci této metody je nutné neprovozovat béhem 24 hodin
vyssi fyzickou aktivitu, tudizZ je nepouzitelna pro zméreni stavu hydratace pti a po zatézi
zatéze. Presnost a citlivost této metody ovSem dosud nebyla stanovena (Maughan &

Burke, 2006).
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4.6 Mineralni latky

,K udrzeni normdlni funkce bunék a tkané je zapotrebi asi 20 rlznych

minerdld” (Maughan & Burke, 2006).

Mineralni latky jsou v téle rozpustény ve vodé a maji schopnost vést elektricky

vzruch. Takto rozpusténé mineraly nazyvame elektrolyty.

VétSinu minerdlnich latek potrebuje lidsky organismus ve stopovém mnozstvi,
proto je vyCerpdni zdsob jen v teoretické roviné a velmi ,vzacné”. Mezi vyjimky ovSem
patfi napfiklad vapnik, Zelezo a v urcitych zemépisnych Sitkach jesté jod. Pravé vapnik a

Zelezo maji zasadni vliv na zdravi a vykon nejen sportovcu (Clark, 2009).

Na nasledujicich radcich je popsdno nékolik mineralnich latek, které maji podil

na vodnim hospodarstvi lidského organismu a jsou tedy Uzce spjaty s pitnym rezimem.

Sodik (Na*) — je nejvice zastoupenym prvkem v téle. Je hlavnim kladnym iontem
extraceluldrni tekutiny. Do téla je pfijiman ve formé potravy ve formé soli (NaCl).
Lidsky organismus spotiebuje denné asi 1 g Na*. Z téla je vyluovan diurézou, pocenim
a stolici. Obsah sodiku v téle ovliviiuje mnozstvi extracelularni tekutiny. Z toho vyplyva,
Zze zvySeny prijem sodiku spole¢né stekutinami navozuje stav hyperhydratace

(Schneiderka, 2004). Zjednodusené je sodik urcujicim prvkem vodniho hospodafstvi.

Draslik (K*) — je hlavni intraceluldrni iont. Z celkového obsahu drasliku v téle je
ho celych 98 % obsazeno v intracelularni tekutiné, zbyla 2 % pak v extracelularni

tekutiné. Intraceluldrné se podili na tvorbé i rozpadu ATP (Schneiderka, 2004).

Hor¢ik (Mg2+) — je nezbytnym stavebnim prvkem vSech organismi. Télo
dospélého c¢lovéka obsahuje asi 24 g horciku, pricemz asi 60 % je v kostre, zbytek je
obsazen ve svalech a asi 1 % v extraceluldarni tekutiné. Po drasliku je druhym
nejvyznamnéjsim kationtem v intraceluldrni tekutiné. Je nezbytny pro cinnost

nékterych enzym( Krebsova cyklu (Schneiderka, 2004).

Fosfor (P) — jednd se o prvek, ktery je pro organismus nepostradatelny. Je v téle
uloZen jak ve formé anorganické, tak organické. Vétsina anorganického fosforu je v téle

uloZzena extraceluldarné. Esterifikovany napfriklad jako ATP, kreatinfosfat, fosfat
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nukleotidl atd. se podili na tvorbé zubni a kostni tkané. Vyznamnou roli ma také pfi
fosforylaci — preméné energie vbunkach. Jeho hladina je vtéle regulovana

parathormonem (Trojan, 2003).

Vapnik (Ca) — je nejhojnéji zastoupena anorganicka latka v lidském téle. Celych
99 % je obsazeno v kostni tkani ve formé rlznych anorganickych sloucenin. Zbylé
mnozstvi je obsazeno v télnich tekutinach. Vapnik ma duleZitou ulohu pfi srdzeni krve,
udrzovani selektivni propustnosti bunéénych membran, pfi aktivaci a inhibici enzym( a
hormon( a pro regulaci nervosvalové drazdivosti. Jeho hladina v krvi je rovnovahou

mezi jeho prijmem a vydejem (Trojan, 2003).

4.7 Pitny rezim a svalové krece

O svalové kreli se velmi Casto hovofi v souvislosti s dehydrataci organismu.
Casto se objevuji u lidi, ktefi své svaly zatéZuji do vycerpani. A to jak trénovani

profesionalni sportovci, tak amatéfi (Clark, 2009).

Svalové krece lze nejlépe definovat jako nahlou, intenzivni bolest, kterd se
nejcastéji vyskytuje ve svalech, ¢i svalovych skupinach pfimo se podilejicich na vykonu.
Mohou byt rovnéz rlizné intenzity, od nepatrného zaskubu aZ po nesnesitelnou bolest.
Rovnéz se lisi v délce trvani, od nékolika sekund po dobu nékolika minut. Rovnéz
mohou byt jednorazové nebo se mohou opakovat, dokud se sval kone¢né neuvolni a

bolest nezmizi (Rehrer & Burke, 1996).

Je pravdépodobné, Ze krece souviseji s prepétim a spoustécim mechanismem

mUzZe byt nerovnovaha elektrolytl ¢i velké prepéti svalové skupiny (Clark, 2009).

Radu let byla dehydratace povaZzovdna za hlavni pficinu vyskytu svalovych kredi,
ale fada studii toto tvrzeni vyvratila. | tak se urcité jedna o jeden z dlivoda svalovych
kreci. Literatura uvadi, Ze vyznamny podil na vzniku kfe¢i ma nevyvazeny pomér a
nedostatek elektrolytl. Jedna se predevsim o latky, které jsou v prabéhu cviceni

vylucovany potem. Jde predevsim o sodik, draslik, vapnik a hotcik. S vyjimkou sodiku
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neni v pribéhu cviceni tfeba dopliovat ostatni elektrolyty (Rehrer & Burke, 1996;

Clark, 2009; Skolnik & Chernus, 2011).

Dle Rehrer a Burke (1996) je ucinnou, ne vSak 100% prevenci svalovych kieci
nékolik postupl: dostatecné zregenerovat namahané svaly po naro¢ném tréninku,
zvySeni sily a kondice (silnéjSi a zdravéjsi svaly jsou odolnéjsi vici unavé a tudiz i
kiecim), pfipravit svaly na zménu intenzity tréninku, po zatiZzeni dostatecné protdhnout

namahané svalové skupiny.

V pripadé, ze se ndm kiecim nepodafi predejit, obecny zvyk fika, Ze je nejlepsi

sval protdhnout, masirovat a zchladit (napf. pouZitim ledu) (Rehrer & Burke, 1996).

4.8 Vyznam pitného rezimu

Pravidelné doplfiovani tekutin se oznacuje jako pitny rezim. Je to zplsob pokryti
kazdodennich ztrat. Ubytek vody z organismu je z velké &asti ovlivnén prostfedim, ve
kterém se pohybujeme, jak jsme na néj aklimatizovdni a objemem a intenzitou
tréninku. V horkém prostiedi mohou ztraty u neaklimatizovaného ¢lovéka Cinit az 1 litr
potu za hodinu. Podle Rokyty (2000) se mohou ztraty vody vySplhat az na
neuvéfitelnych 10 az 15 litrd vody za den, pokud provadime fyzicky velmi obtiZznou

praci a pohybujeme se v prostiedi s vysokou teplotou.

Skutecnost je tedy takovd, Ze vzhledem ke kazdodennim ztratam tekutin
musime do organismu tekutiny zpétné dopliovat a dodrZovat pitny rezim. ProtozZe
nelze jednoznacné urcit kolik a ceho ma ¢lovék denné vypit, tak se v kapitole méreni
stavu hydratace zabyvam nékterymi metodami kontroly stavu vody v téle. Obecné se
doporucuje 1,5 — 2,5 litry denné, jde vSak spiSe o to pit pravidelné po mensich davkach
(tj. 150 — 200 ml), nez jednorazové velky objem, ktery lidské télo neni schopno vyuzit

(Clark, 2009).
4.9 Pitny rezim sportovce

»Nezvykejte si jist nebo pit v prllbéhu maratonského zdvodu. Néktefi predni

béZci to délaji, ale neni to vyhodné” J. E. Sullivan, 1909.

27



Toto tvrzeni pronesl vroce 1909 James Edward Sullivan, americky sportovni
funkcionaf, zakladatel Amatérské atletické unie (AAU), jeden z nejvlivnéjsich clen(
zacCatka olympijského hnuti. Dokazuje to, jak dlouhou cestu urazila sportovni vyZiva za

vice nez 100 let.

Pravdou je, Ze spravny pitny rezim, jesté za zadného sportovce nevstrelil gol,
neotodil zdanlivé prohrany zapas, nedobéhl maratdn ani nezahral vitézny uder. OvSem
dokdzal mnohym sportovcim vytvofit lepsi podminky pro trénovani a soutézeni, snazsi
regeneraci a obecné i lepsi podminky pro provozovani svého sportu. Proto je pitny

rezim nejen ve vrcholovém sportu tak dualezity.

Svaly béhem tréninku produkuji az 20x vice tepla neZ v klidovém rezimu. Aby
nedoslo k prehrati organismu, odvadi télo teplo potem. Odpafenim potu se povrch téla
ochladi a v pokoZce dojde k ochlazeni krve, ta pak ochlazuje zbytek téla. Pokud by
k poceni nedochazelo, télo by se prehrfalo a ndsledovala by smrt. Télesné bunky se
poskozuji pfi teploté 41° C a pfi teploté 42° C dochdzi k srdzeni bunécné bilkoviny a
burika umird. To je dlivod, proc€ je nezbytny neustdly pfijem tekutin. Faktem je, Ze by se
lidsky organismus ve velkych vedrech nemél prepinat (Clark, 2009). Tomu se ovsem

néktefi sportovci vzhledem ke své sportovni discipliné nemohou vyhnout.

Ztraty tekutin potem jsou znacné individualni, nelze proto stanovit jednotny
hydratacni plan pro vsechny sportovce. Ztraty jsou zavislé na téchto faktorech:
genetickych predpokladech, velikosti téla, kondici (trénovani jedinci se poti vic a
zaCinaji se potit drive), prostfedi, ve kterém se nachdzime (horké x chladné, vihké x
suché) a intenzité zatizeni. Nesmime také zapominat, Ze lidské télo je schopné
najednou pfijmout jen omezené mnoizstvi tekutiny. Toto mnoZstvi se velmi vyrazné lisi

v tom, jaky sport a v jaké intenzité provozujeme (Rehrer & Burke, 1996).

Mezi hlavni cile doplfiovani tekutin patfi optimalizace stavu hydratace, doplnéni
zivin a tekutin béhem doby zatiZeni a po vykonu rehydratace a zotaveni (Maughan &

Burke, 2006).
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,lizef je definovéana jako védoma potfeba vody a jinych tekutin, obvykle
kontroluje pfijem tekutin“ (Clark, 2009, 138). Tento pocit se spousti pfi vysoké
koncentraci nékterych latek v télnich tekutinach. Ke ztrdtdm tekutin z krve dochazi
pravé pfi poceni, krev se tak stavd husts$i a ma vysokou koncentraci sodiku. Tim se
nastartuje pocit Zizné. Avsak pro sportovce neni tento zplisob pfilis spolehlivy. Nékdo ji
dokdze potladit vili, ¢i mize byt otupena naro¢nym tréninkem. Proto je pro sportovce
velmi dllezité prijem tekutin planovat dopredu, dfive nez se objevi pocit Zizné (Rehrer

& Burke, 1996).

Pokud by se sportovec fidil pouze pocitem, tak v okamziku signalizace muze jiz
hmotnost téla klesnout 0 1 %. To znamen3, Ze se srdecni frekvence musi zrychlit o 3 —
5 tepU za minutu. Ztrata 2 % tekutin uz odpovidd dehydrataci a ma vyrazny negativni
vliv na vytrvalostni vykon. Pro optimalni hydrataci (euhydrataci) musime vypit 150 %
objemu ztracenych tekutin. Z toho vyplyva, Ze pokud ztraty ¢ini 1 litr, my musime vypit
1,5 litr tekutiny. Aby nedochazelo k vylouceni tekutiny moci, musime nahradit také
elektrolyty, které jsme ztratily dlsledkem poceni (Maughan & Burke, 2006; Clark,
2009).

Podle vyzkumu Osterberg at al. vroce 2009, kdy byli sledovani profesionalni
hraci nejvyssi zamorské soutéze NBA, se mizeme dozvédét, Ze dehydratace na Urovni
2 % télesné hmotnosti uz negativné ovliviiuje vykonnost konkrétniho hrace. Velmi
zajimavy poznatek z tohoto testovani je, Zze néktefi hraci vypoti az 2 litry, pfitom jejich
Cas straveny na hfisti se blizil 21 minutam. Takto vysoké ztraty tekutin mohou byt

zpUsobeny i velkou plochou téla basketbalist(.

Musime také prihlédnout k tomu, jakou sportovni disciplinu provozujeme. U
zatéze trvajici maximadlné 1,5 hodiny je dulezity predevsim pfisun tekutin, zatimco u
aktivity trvajici déle je nutno spolu s tekutinou dodat i energii ve formé sacharid( a
nékterych mineral( (predevsim sodiku), které se z téla vylucuji potem. Pfed vykonem a
béhem vykonu je doporuéeno pouzivat ndpoje hypotonické nebo isotonické, které
nejsou syceny CO,. Pficemz isotonické jsou vhodné spiSe pro sporty, ve kterych je
dllezitd vytrvalost, ale také jsou silové a rychlostni (napf. tenis, florbal, hazena atd.),

zatimco hypotonické ndpoje jsou urceny spise pro sporty, ve kterych z vas pot doslova
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Llije” (napf. maraton, silni¢ni cyklistika atd.). Lidsky organismus v klidovém stavu je za
hodinu schopny vstfebat cca 2,4 litru tekutiny, oproti tomu resorpce pfi sportovnim
vykonu se pohybuje okolo 0,6 litru za hodinu. Tento fakt je zplsoben redistribuci krve,
ktera v dobé zatéZe pracuje ve prospéch zapojenych svall. Proto je idedlni doba na
zavodnéni zhruba 2 hodiny pred zatézi a v dobé sportovniho vykonu se snaZit o
maximalni vyuzZiti resorpéni kapacity. Na zdkladé tohoto faktu by se mélo vyuZit kazdé
mozné prilezitosti k pfijmu tekutin — ve florbalu nebo v hokeji napf. ob jedno stridani,
nebo si kazdé stridani dat maly dousek. Ve vytrvalostnich sportech je idealni vypit
kazdych 15 minut cca 0,2 litru ndpoje. Po ukonéeni pohybové aktivity ma rehydratace
vliv pfedevsim na regeneraci organismu. V této fazi dochazi k odplaveni metabolickych
zplodin ze svall a velmi duleZité je rychlé dodani energie. Po zatézi je idealni
konzumovat napoje mirné hypertonické, pficemz se vlbec nemusime bat dat si
nealkoholické pivo, sycené napoje, napoje obsahujici horciny (drazdi travici trakt)

(Maughan & Burke, 2006; Clark, 2009; Macek & Radvansky, 2011).

4.9.1 Hydratace pred vykonem

Pro sportovce je velmi dulezité, aby zacinal fyzickou aktivitu ve stavu
dostatecné hydratace. Stav idedlni hydratace ovsem nejde navodit béhem chvilky prfed
tréninkem, proto IAAF (Mezinarodni asociace sportovnich federaci) vydala obecny
navrh, jak tohoto stavu dosdhnout. Podle néj by mél sportovec vypit 510 — 600 ml
tekutiny 2 — 3 hodiny pred tréninkem. Idedlni je poutZiti isotonického ndpoje. Dalsi
pfijem (cca 300 ml) by mél nasledovat zhruba 20 minut pred zahajenim tréninku. Pro
hydrataci tésné pred tréninkem je vhodny hypotonicky ndpoj s obsahem sodiku

(Skolnik & Chernus, 2011; Clark, 2009).

Vhodného efektu hydratace mlzeme dosahnout kombinaci Cisté a tekuté
stravy. Experiment z roku 2009 (Johannsen, Lind, King & Sharp) ukazal, Ze konzumace
355 ml kufeciho vyvaru s nudlemi méla lepsi vliv na udrzeni rovnovahy télesnych

tekutin pti 90 minut trvajici tréninkové jednotce nez pouziti sportovniho napoje.
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4.9.2 Hydratace pfi vykonu

Smyslem pfijmu tekutin béhem tréninku je zabranéni dehydrataci organismu.
Dulezité je uvédomit si, Ze lidské télo dokaze prijmout zhruba 200 ml béhem 15 — 20
minut. Proto je nutné pfipravit si pro dodrZzovani pitného reZzimu pfi sportu jistou
strategii. Pit po malych douskach a co mozna nejcastéji béhem tréninku. UzZitecné je
proto znat své obvyklé ztraty tekutin potem (popsdno v kapitole Méreni stavu
hydratace). Velmi dileZitd je také chut ndpoje. Logicky, pokud nam napoj chutna, tak
ho vypijeme vice. Jako napoj by mél byt pouzZivan nejlépe sportovni ndpoj s obsahem
sodiku (cca 500 mg/l), drasliku (200 mg/l) a také zhruba 100 g sacharidd. Sacharidy jsou
vhodné pro doplnéni energie a stimuluji vsttebavani sodiku. Minerdlni latky nahrazuji
jejich ztraty potem. Sodik navic stimuluje Zizef a také urychluje vstfebdavani tekutin

(Skolnik & Chernus, 2011; Clark, 2009).

4.9.3 Hydratace po vykonu

Hydratace po sportovnim nebo jiném naro¢ném tréninku byva také oznacovana
jako rehydratace. Po tréninku se télo musi vyrovnavat se ztratou tekutin a vy€erpanim
energetickych zdsob. Proto je naptiklad velmi vhodné pouzit jako rehydratacni napoj
dzus redény vodou a jiné napoje s vysokym obsahem sacharidd. DuleZité je mit na
paméti, Ze ztrata tekutin se ma doplnit zhruba na 150 %. To v praxi znamena, Ze pokud
jedinec ztratil na hmotnosti 1 kg (1 1) je vhodné vypit béhem nasledujicich hodin 1,5
litru tekutin. ldealni je doplnéni minerall, coZ napfiklad mizZe nahradit konzumace

napf. kufeciho vyvaru (Skolnik & Chernus, 2011; Clark, 2009).

Jako velmi nevhodny napoj pro rehydrataci se jevi jakykoliv alkoholicky napoj a
to kvuli jeho toxickému plsobeni v jatrech, kde se diky jeho odbourdvani snizuje
schopnost tvorby glykogenu a zvysSuje se tak hladina laktatu. Alkohol ma diuretické

ucinky a obsah vody v organismu tak jesté snizuje (Clark, 2009).

Ackoli vhodna hydratace pfimo nezvysSuje vykon, umoziiuje provadét kvalitni

trénink a tim zlepsit fyzickou i psychickou kondici. Proto je dobré nezahazovat sv(j
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potencidl a vytvofit svému organismu vhodné podminky pro trénovani (Skolnik &

Chernus, 2011).

4.10 Sportovni napoje

Vyzkum ukazuje, Ze pfijem tekutin pfi fyzické zatéZi je lepsi, pokud maji napoje
teplotu okolo 15 °C a obsahuji sodik. Proto jsou sportovni napoje idealni pro doplnéni
tekutin pfi cviceni. Kromé sodiku obsahuji také urcitou koncentraci sacharidd a to
z pravidla vrozmezi 4 — 8 %. Toto mnoZstvi umoziiuje doplnéni ,paliva“ v pribéhu
zatéze. Pritomnost sodiku ve sportovnim napoji podporuje zvySenou absorpci tekutin a
stimuluje pocit Zizné. Experiment z roku 2011 ukdzal, Ze i u sportovcu, ktefi jsou zvykli
své tekutinové ztraty nahrazovat pouze Cistou vodou, tak pti pouZiti sportovniho

napoje vypili vice tekutin nez obycejné. (Maughan & Shirreffs, 2010).

Sportovni ndpoje jsou uréeny pro nahradu tekutin pfi sportovni €i jiné fyzické
zatézi, nejsou proto vhodné pro béziné hrazeni ztrat tekutin. Jsou urceny k ¢astecné

nahradé mineralnich latek ztracenych pocenim (Fort, 1996).

4.10.1 Typy sportovnich napojt

Podstata téchto napojl je, Ze obsahuji osmoticky aktivni latky, které ovliviuji
presun latek mezi télnimi prostory (predevsim mezi bunikou a jejim okolim). Napoje se

rozdéluji na tfi typy: hypotonické, izotonické a hypertonické (Kinkorova, 2002).

Je dobré mit na paméti, ze vzhledem k proménlivé osmolarité krevni plasmy je
napoj, ktery pro nase télo bude za klidovych podminek izotonicky, nemusi mit stejné

vlastnosti pfi zatézi, ani bezprostfedné po ni (McGlory & Morton, 2010).
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4.10.2 Hypotonické napoje

Hypotonické napoje jsou napoje sosmolaritou nizsi nez jakou ma krevni
plasma. Diky své nizké osmolarité je jejich vstfebani rychlejsi nez u jinych napoja.
Hypotonické ndpoje jsou tedy nejvhodnéjsi pro doplnéni tekutin béhem zatéze. Svou
osmolaritou také nejlépe odpovidaji slozeni lidského potu (Maughan & Burke, 2006;

Mach, 2012).

4.10.3 Izotonické napoje

Jsou napoje se stejnou osmolaritou jako je osmolarita vnitiniho prostiredi
organismu. Rychlost vstfebavani je tudiz o néco pomalejsi nez u hypotonickych napoju.
Drive byly tyto ndpoje doporucovdny, jako vhodné napoje pro dopliovani tekutin pfi
sportech kde dochazi k velkému poceni a je zapotfebi velké mnozZstvi svalové sily, ale
soucasné netrvd zatéz vice nez jednu hodinu (squash, tenis). Toto tvrzeni se ukazalo,
jako mylné a doporucovany jsou napoje hypotonické. Isotonické ndpoje jsou ale
naopak vhodné po ukonceni aktivity jako rehydratacni tekutiny (Maughan & Burke,

2006; Mach, 2012).

4.10.4 Hypertonické napoje

Hypertonické napoje jsou napoje s vyssi osmolaritou, nez ma vnitini prostredi.
Pouziti hypertonického napoje je pro sportovni ucely krajné nevhodné. Vypiti takového
napoje béhem naro¢ného tréninku by mélo za efekt docasné zvyseni dehydratace a
mozné naruseni elektrolytové rovnovahy. Hypertonické napoje se zpravidla vyuzivaji
v procesu rehydratace, kdy je vhodné doplnit sacharidy, minerdly ¢&i stopové prvky

(Mach, 2012).
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2.10.5 Srovnani sportovnich napojt

V tabulce 2 mlzZeme sledovat porovnani sportovnich napoji od rdznych

vyrobcU. V tabulce je zohlednén obsah sodiku a sacharidd.

Tabulka 2. Obsah sacharid( a sodiku ve vybranych sportovnich napojich. Upraveno dle

(Rehrer & Burke, 1996).

Gatorade 6 18
Powerade 7,6 12
Endura 6 14
Stamina sport 7,5 14
PB Fluid & electrolite 6,8 25

replacement

Isostar Hydrate and Perform 7 3,8

Xpower Flash XT - isotonic 7,2 4,2
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4.11 Gatorade

Gatorade je prvni firmou, kterd se zacala zabyvat vyvojem sportovnich napoju a

je vlibec prvni spolecnosti na svété, ktera sportovni ndpoj vyrobila.

Origindlnim ndzvem , The Gatorade Company, Inc.” je americka firma vénujici se
predevsim vyrobé sportovnich ndpoji. Prvni ndpoj s nazvem Gatorade byl vyvinut
vroce 1965 na floridské univerzité. Za vznikem tehdy stdla prosba trenéra
univerzitniho klubu amerického fotbalu Florida Gators (odtud odvozen nazev
Gatorade). Ten chtél po védeckém tymu z lékarské fakulty vyrobit napoj, ktery by
nahradil ztraty tekutin jeho hrac¢d v horkém prostiedi. Prvni Gatorade se skladal ze
smési vody, sodiku, drasliku, cukru, fosfatd a citronové stavy. Béhem prvni sezony se
zdalo, Ze je napoj ucinny, i kdyZ ne vsichni hrdci sdileli tento nazor. Nicméné vysledky
byly nepopiratelné. Hraci méli méné problém0 s dehydrataci a podstatné vétsi vydrz.
Florida Gators byl najednou nazyvan ,tymem druhého polocasu®. V roce 1967 vyhral
tym prestizni trofej Orange bowl a trenér porazeného muzstva na dotaz, proc jeho tym
prohrdl, odpovédél ,Neméli jsme Gatorade. To byl ten rozdil.“ V roce 1967 byl
Gatorade jmenovdan jako oficidlni sportovni ndpoj Narodni fotbalové ligy (NFL) a
jednalo se tak o prvni sponzoring firmy Gatorade v profesionalnim sportu

(www.gssi.org/about).

V soucasné dobé je Gatorade jednim z nejvétSich vyrobcl sportovnich napojl
na svété. Spolupracuje s pfednimi prevazné severoamerickymi ligami jako je NFL, NBA,
MLB, NCAA a také s jejich prednimi atlety. Neustdle pracuje na zdokonalovani a
vymysleni novych produktl. Za zminku stoji také jejich spoluprdce s univerzitami
z celého svéta. Gatorade sports science institute je mezinarodné uznavany v oblasti
sportovni vyZivy a sportovniho tréninku. Dale v sou¢asné dobé udéluji granty vice nez
100 studentlm postgradualniho studia z Jizni i Severni Ameriky, Australie, Asie a
Evropy na podporu vyzkumu v rlznych oblastech sportovni vyZivy a sportovniho

tréninku (www.gssi.org/about).
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4.12 Napoje stimulujici sportovni vykon
Stimulaéni napoje patfi do skupiny nealkoholickych ndapoja. Pfi vhodném
davkovani maji na sportovni vykon pfiznivy vliv. Mezi nejoblibenéjsi patfi energetické

napoje, kava, ¢aj. (Kinkorova, 2002).

4.12.1 Energetické napoje

Energetické napoje jsou nealkoholické ndapoje s vysokym obsahem cukru a
stimulantd. V CR nejéastéji obsahuji kofein, taurin a v nékterych pfipadech Zengen.
Obsah kofeinu v jedné plechovce Red Bullu je srovnatelny s jednim $alkem kavy (cca

100 mg/250 ml (Clark, 2009).

4.12.2 Kofein

Je stimulant, jenz ma ergogenni efekt plsobici na CNS, srdecni svalovinu. O
kofeinu vime, Ze dokaze lidsky organismus ,nakopnout”, udrzet ho bdély a ve stfehu.
To ho déld velmi prospéSnym stimulantem pro sportovni hry, kdy je ostraZitost a
pohotovost mnohdy rozhodujici. Kofein ma tedy pfi vhodném davkovani, které by
nemélo prekrocit 300 mg denné, pozitivni vliv na sportovni vykon. Pomaha predchazet

poklesu kognitivni kapacity a zvySuje fyzickou vydrz (Skolnik & Chernus, 2011).

Dle Burkeho (2008) je kofein prospésny i co se tyce silového vykonu.
Pravdépodobné pfispiva k blokaci receptor( bolesti. Z toho vyplyvd, Ze je nase télo

schopné vétsi tolerance bolesti pfi ndro¢ném tréninku.

Kofein mGzeme do téla prijimat v podobé tablet, salku kavy ci caje, cokoladé,
energetickych a kolovych napojich. Nejvétsi koncentrace kofeinu se nachazi v kdvé a v

tabletach (Maughan & Burke, 2006).

4.12.3 Taurin
Je aminokyselina, kterd se nachdazi ve vysoké koncentraci v mozku, srdci a

svalech. V kombinaci s kofeinem prokazatelné zvySuje reakéni rychlost. Vyzkumy zatim
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neprokazali, zda kyZeny efekt zplisobuje kofein nebo taurin. Je obsazena v potravinach
bohatych na bilkoviny, jako je maso nebo ryby. Standardni denni ptijem je cca 200 mg,

pricemz jedina plechovka Red Bullu (250 ml) obsahuje 1000 mg taurinu (Clark, 2009).
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5 CiLE PRACE

5.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem této prace je analyzovat pitny reZzim sportovci pomoci sledovani

ztrat hmotnosti a anketniho Setreni.

5.2 Dilci cile
1. Zjistit, kolik hrach spliuje doporuceni minimalni konzumace 2 litrGd tekutin
denné.
Ovérit, zda je pro hrace v tréninku lepsi pit vodu ¢i sportovni napoj.
Urcit hmotnostni ztraty potem u jednotlivych hraca.
Urcit zakladni somatické parametry hracd.

Zjistit znalosti hracud v oblasti pitného rezimu.

AN L T o

Ovérit, zda piji vice v hraci den, nez v den, kdy nehraji Zddné utkani.
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6 METODIKA

Pro zpracovani syntézy poznatk( této prace byla pouZita odborna literatura a
relevantni zdroje informaci. Mezi pouzZitymi zdroji byly rovnéz védecké c¢lanky

z odbornych databdzi (Eric, Medline, Sport discuss).

Pro praktickou ¢ast této prace bylo pouZito anketniho Setfeni a metody
sledovani rozdilu hmotnosti pfed a po tréninkové jednotce, zaroven byl sledovan i

pitny rezim. U obou metod byla nasledné provedena analyza vysledk( Setfeni.

Pro vypracovani hydratacni strategie a metody méreni ztrat tekutin bylo

pouzito odborné literatury (Maughan & Burke, 2006).

Pfi vyvhodnoceni anketniho Setfeni bylo pouzito doporuéeni odborné literatury.

6.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum probihal ve dvou fazich. V prvni fazi byly anketnim Setfenim zjistovany
zvyklosti sportovcd v oblasti dopliiovani tekutin. Ve druhé fazi byly experimentalné
hodnoceny ztraty tekutin béhem zatiZeni a také vliv dopliovani tekutin na sportovni

vykon.

V prvni fazi vyzkumu bylo vyzkumnym souborem 38 hracd. Vyzkum probéhl na
florbalovém turnaji Memorial Petra Adlera 2013 ve Strakonicich a byli osloveni hraci
z tymd Spartak Pelhfimov (1. liga), FBC Stifi Ceské Budé&jovice (2. liga), TJ Centropen
Dacice (2. liga), Slavia VS Plzer (2. liga) a FbC Strakonice (3. liga). Dotaznik sméFoval své
otazky predevSim na pitny rezim hracl, informovanost o ndpojich a konzumaci

alkoholu.

Ve druhé fazi vyzkumu, jsem se zabyval sledovanim pitného rezimu hraci a
pozorovanim ztrat tekutin béhem tréninku. Méreni jsem podrobil hrace druholigového
florbalového klubu Slavia VS Plzef, ktery b&hem sezény 2013/2014 Gspé$né bojoval o

setrvani ve druhé lize. Méreni probihalo v prosinci 2013 a celkové se do néj zapojilo 21
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hracd. Probandi byli zvaZeni pred a na konci tréninku, pouze v kratasech a po ususeni
rucnikem, na digitalni vdze Sencor a udaj byl zapsan do archu. Ddle bylo béhem
prvniho méreni sledovano a zapisovano mnozstvi vypitého napoje. Vsichni zucéastnéni
méli k dispozici k piti nesycenou vodu Saguaro. Lahev byla vidy oznadena, aby
nedochdzelo k zaméné lahvi. Tréninkova jednotka ve vSech tfech pfipadech trvala 90

minut a byla vidy podobné intenzity.

Druhé méreni probéhlo podle prfesné stanovenych pravidel. Probandi se fidili
pfedem navrzenou strategii hydratace, ktera spocivala ve vypiti 300 ml vody 20 minut
pred zahdjenim tréninku. Poté kazdych 20 minut doplInéni tekutin o 200 ml. A nakonec
po skonceni tréninkové jednotky vypiti 300 ml vody. Celkové tedy sledovani hraci vypili

1,6 litru vody Saguaro.

Treti méreni bylo provedeno za poufZiti stejné hydratacni strategie jako u
druhého méreni, jen byla voda zaménéna za hypotonicky sportovni napoj. Ten byl

zhotoven dle receptu Clarkové — ,,domadci sportovni napoj“ (Clark, 2009, 334).

Ve vSech tfech pripadech probandi zaznamenavali svij subjektivni pocit
z tréninku pomoci Borgovy Skaly do vysledkového archu. Dale byla také mérena teplota
v hale. Vzhledem ktomu, Ze prizkum probihal v zimnich meésicich, uskutecnil se
trénink spise v chladnych podminkach. Na prvnim méreni byla namérena teplota 15 °C,
na druhém a tfetim méreni pak byla teplota na hodnoté 17 °C. Vykyvy teploty tudiz

nebyly velké a méfeni tak mohlo byt presnéjsi.
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6.1.1 Somatické parametry hracu

Tabulka 23. Namérené somatické parametry florbalistl béhem anketniho Setreni.

n=38 Pramér Smérodatna Minimum Maximum
odchylka

Vék [roky] 21,99 4,6 17 35

Hmotnost [kg] 81,22 9,61 60 115

Vyska [cm] 179 6,8 163 203

Namérené somatické parametry béhem anketniho Setfeni se velmi blizi

namérenym somatickym parametriim dle Pasanen (2007).

Tabulka 24. NaméFené somatické parametry florbalistd Sldvie VS Plzer.

n=21 Pramér Smérodatna Minimum Maximum
odchylka

Hmotnost [kg] 83,7 9,61 67 104

Vyska [cm] 186,2 3,97 180 194

Ze srovnani tabulky 23 s tabulkou 1 vyplyva, 7e tym Slavia VS Plzef patfi svou

télesnou konstituci do florbalového nadpriiméru. | z mého vlastniho sledovani mohu

fict, Ze tym Sldvie po fyzické strance prevysuje vétSinu tymu 2. ligy.

6.2 Metodika sbéru dat

Anketni Setfeni bylo provadéno formou anonymniho, srozumitelného
dotazniku. Ten obsahoval celkem 19 otdzek. Anketni otazky byly vytvoreny na zékladé

konzultace s vedouci prace. Vyplnéni dotazniku bylo otazkou nékolika minut.

Vdruhém pfipadé byla pouZita metoda pro uréeni potni bilance. Bylo

zaznamendno zvazeni probanda pred zahajenim tréninku, oznaceni jeho lahve a
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nasledné zvazeni po tréninku. Potni bilance se pocitala podle vzorce, kdy se k plvodni
hmotnosti pficetla hmotnost vypité tekutiny a od vysledného ¢Cisla byla odectena
hmotnost po tréninku. To znamena, Ze pokud proband vazil pred zatézi 70 kg, vypil 1 |
tekutiny a po zatézZi byla jeho hmotnost 69 kg, jeho potni bilance Cinila v tu chvili 2 kg
za 90 minut. Uréeni hodinové potni bilance se poté urcila vydélenim vysledné hodnoty

(21) 1,5 (délka tréninku v hodinach).

Nasledné shromazdéné informace byly vobou pfipadech zpracovany

v programu MS Excel a pfevedeny do tabulek zobrazujicich vysledky Setfeni.
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7 VYSLEDKY A DISKUSE

Tato cast bakaldfské prace je zaméfena na zpracovani naméfenych dat
anketniho Setfeni a méreni potni bilance hracd. Je rozdélena do tfech ¢&asti. V prvni
Casti je vyhodnoceno anketni Setfeni. Ve druhé casti jsou rozebrany potni ztraty
florbalovych hraéli a ve treti ¢asti jsou uvedeny obecné udaje o mérenych

respondentech. Obecné udaje spocivaji v uvedeni zdkladnich somatickych parametr(.

7.1 Anketni Setfeni

Anketni Setfeni probihalo na florbalovém turnaji Memoridl Petra Adlera 2013,
kde bylo osloveno 38 hrach rGznych klubl. Otazky byly sméfovany na pitny rezim

dotazanych.

Otazka 1
Znéni otazky: Jaké mnozstvi tekutiny vypijete za den?

Tabulka 3. Denni pfijem tekutin.

Odpovéd Pocet hracu
(n =38)
Méné nez 1| 0
1-21 6
2-31 25
Vice nez 3 | 7

Z Tabulky 3 vyplyva, Ze vétsina respondent(, celkové 25 hracd (66 %), je zvykla
denné vypit 2 az 3 litry tekutin, coZz odpovida zakladnim pravidlim bézného pitného
rezimu nesportovcl. Nebyl zjistén zadny hrac, ktery by denné nevypil alespon 1 litr

tekutin. 6 respondentl (16 %) udalo, Ze pije denné 1 aZ 2 litry tekutin, coZ je pro
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sportovce nedostatecné mnozstvi. Vice nez 3 litry tekutin pfijima denné 7 sportovcl
(18 %). Z odpovédi je ziejmé, Ze vétsSina oslovenych (84 %) si uvédomuje dullezZitost
pfijmu tekutin béhem dne a dodrzuje pfijem doporuéeného denniho mnozsti tekutiny

(2 1). Vyzkumnd otdzka potvrdila podobné vysledky s vyzkumem od Dvoraka (2012).

Otazka 2

Znéni otazky: Nosite si na trénink napoj?

Tabulka 4. Pravidelnost noSeni si ndpoje na trénink.

Odpovéd Pocet hracu
(n =38)

Ano, pravidelné 20

Alespon na polovinu zapasU a trénink( 3

Ztidka 3

Nikdy 2

Ztabulky 4 je zrejmé, Ze 23 hrach (60 %) dba na pribéiné piti béhem
narocného tréninku. Ostatnich 5 (13 %) respondent(i svou odpovédi zfidka ¢i nikdy
dokazuje, Ze nepfistupuji zcela zodpovédné ke sportovni pripravé a tim i ke svému
zdravi. Vétsi osvéta, popripadé zabezpeceni piti klubem béhem tréninku by mohlo tuto

nepriznivou situaci resit.
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Otazka 3
Znéni otdzky: Jaky ndpoj pro doplnéni tekutin pti zatézi upfednostiujete?

Tabulka 5. Upfednostiovany napoj dotazanych.

Odpovéd Pocet hracu
(n =38)
Pitna voda 17
Pitna voda se stavou (citronem) 6
Nesycena balend voda 1
Sycena balena voda 2
Nesycend mineralni voda 1
Sycena minerdlni voda 0
Mineralni voda s pfichuti 8
lontovy napoj 2
Jiné 1

V otazce 3 byli respondenti tdzani, jaky druh ndpoje preferuji pti zatizeni. 17
z nich (45 %) preferuje pitnou vodu, dalSich 8 (21 %) preferuje mineralni vodu s pfichuti
a 6 hrach (16 %) upfednostriuje pitnou vodu se stavou. Pouze 2 dotazani (5 %) uZivaji
pfi zatiZzeni iontovy ndpoj. Z této otdzky je zfejmé, Ze nejoblibenéjsi je pitna voda, ktera

vSak nepatfi mezi nejvhodné;jsi napoj pro florbalovy zapas nebo trénink.
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Otazka 4
Znéni otazky: Je pro Vas dllezita chut napoje?

Tabulka 6. Vyznam chuti napoje.

Odpovéd Pocet hracu
(n =38)
Rozhodné ano 5
Spise ano 16
Je mitojedno 13
Spise ne 3
Rozhodné ne 2

Dle odpovédi dotazanych je zfejmé, zZe chut napoje je u vétsiny z nich (55 %) je
rozhodujici pfi vybéru prijimanych tekutin. U zbyvajicich 18 respondentld (47 %)
nehraje chut napoje nikterak vyznamnou roli. Vysledek nicméné potvrzuje, Ze chut
napoje pro vétsinu hracu dulezita. U nadpolovicni vétsiny dotazanych jsme zjistili, Ze je
pro né chut napoje dilezita, tato informace je v souladu s informaci, Ze chut napoje

ovliviiuje celkovy vypity objem tekutiny (Maughan &Burke, 2006).

Otazka 5
Znéni otazky: Jakou teplotu napoje pfi zatézi preferujete?

Tabulka 7. Teplota nédpoje.

Odpovéd Pocet hracu
(n =38)
Spise studené 16
Pokojové teploty 22
Spise teplejsi 0
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Otazka 5 byla zaméfena na preferovanou teplotu napoje pfi zatizeni. Vétsina
respondentl (58 %) odpovédéla, Ze jim nejvice vyhovuje pokojova teplota. Ta je pro
prijem tekutin také nejvhodnéjsi. Zbytek respondentl (42 %) preferuje ndpoj studeny.
Ten sice neni vhodny, ale v dany okamzik mU(ze byt pfijemné osvéZujici. Dle obecného

doporuceni je idealni teplota napoje konzumovaného pfi sportu 15 °C (Clark, 2009).

Otazka 6
Znéni otdzky: Preferujete jeden urcity ndpoj nebo je stfidate?

Tabulka 8. Pravidelnost piti urcitého napoje.

Odpovéd Pocet hraca
(n =38)

Rozhodné, mam svUj oblibeny 4

Obcas je prostfidam 11

Obcas zakoupim jiny, ale mam svj oblibeny 9

Casto stfidam 8

Je mito jedno 6

Z odpovédi je zfejmé, Ze vétsSina hracd nema svij preferovany ndpoj, pouze 4
respondenti (10,5 %) uvadi, Ze maji oblibeny napoj. Svéd¢i to o pestrosti pouzivanych

napojl a Siroké $kéle vybéru v CR.
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Otazka 7
Znéni otdzky: Jste zvykly pfed planovanou zatézi na zvyseny pfijem tekutin?

Tabulka 9. Strategie pitného reZimu v den zatéze.

Odpovéd Pocet hracu
(n =38)
Rozhodné ano 8
Spise ano 13
Spise ne 17
Rozhodné ne 0

Z tabulky 9 vyplyva, Ze 21 dotazanych sportovcll (55 %) dba na zvySeny ptijem
tekutin v tréninkové a zapasové dny. Zbylych 45 % na zvySeny pfijem tekutin nedb3,

tudiz se na jejich vykonu miZe odrazit dehydratace.

Otazka 8
Znéni otazky: V den tréninku (utkani) pijete?

Tabulka 10. Hydratacéni strategie v den utkani.

Odpovéd Pocet hracu
(n =38)
Vice nez obvykle 23
Stejné jako obvykle 15
Méné nez obvykle 0

48



Otazka 9

Znéni otdzky: Pijete béhem zatéze? Jaké mnozstvi tekutin obvykle vypijete?

Tabulka 11. Hydratace béhem zatéze.

Odpovéd Pocet hracu
(n =38)
Ano, méné nez 0,5 | 3
Ano,0,5-1,51 27
Ano, vice nez 1,5 | 8
Ne 0

Z odpovédi na otdzky 7, 8 a 9 je zfejmé, Ze se hraci zaméruji na zvyseny prijem
tekutin v tréninkovy nebo zdpasovy den. V téchto otdzkach vétSina dotazanych
odpovédéla, Ze piji vice nez obvykle. Tato informace nam fika, Ze hracdm neni
Ihostejné podcenéni pitného reZzimu v den tréninku ¢i zdpasu a snazi se pred zatézi

vhodné zavodnit své télo.
Otazka 10

Znéni otazky: Stalo se vam nékdy, Ze po potziti vétsSiho mnozZstvi napoje se vam pfi

zatézi udélalo nevolno nebo jste méli pocit ,Zaludku na vodé“?

Tabulka 12. Hydratace pfi zatézi a nevolnost.

Odpovéd Pocet hracu
(n =38)
Ano, stava se to Casto 2
Alespon jednou za mésic 4
Ztidka 17
Nikdy 15
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S pozitim vétSiho mnozstvi tekutin nemd vétSina dotdzanych (84 %) zadny
problém. Pouze 2 respondenti (5 %) maji pfi poziti vétsiho mnoZstvi ndpoje potize.

Tomuto jevu se da predejit pitim mensiho objemu tekutiny, ale vicekrat.

Otazka 11
Znéni otazky: Mate pocit, Ze se pfi zatéZzi nadmérné potite?

Tabulka 13. Nadmérné poceni.

Odpovéd Pocet hracu
(n =38)
Rozhodné ano 12
Spise ano 15
Spise ne 9
Rozhodné ne 2

Dalsi otazka byla zamérena na subjektivni pocity pfi zatézi, konkrétné pocit
zvysené potivosti. 27 respondentl (71 %) citi nadmérné poceni pfi zatézi, zatimco

ostatnich 11 respondentll (29 %) tyto potiZe nepocituje.
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Otazka 12

Znéni otazky: Méli jste pfi zatézi nékdy svalové krece?

Tabulka 14. Svalové krece.

Odpovéd Pocet hracu
(n =38)
Ano, mivam je Casto 1
Obcas mam krec 10
Nikdy jsem kie¢ nemél 8
Jen vyjimecéné 14
Meél jsem, ale jiz se dlouho neobjevily (vice nez rok) 5

Otazka byla zamérena na pomérné specifickou oblast — vznik kieci pfi zatézi.
Zde je zajimavé, ze 8 dotazovanych (21 %) uvadi, ze nikdy nezazili svalovou krec, 10 (26
%) miva kre¢ obcas a pouze 1 (3 %) velmi ¢asto. Zbylych 19 respondentl (50 %) se se

svalovymi kfe¢emi setkalo vyjimecné Ci pred vice neZ jednim rokem. Ztoho je zfejmé,

Ze celych 29 % dotazanych ma krec obc¢as nebo Casto.

Otazka 13

Znéni: Pouzivate iontové napoje?

Tabulka 15. Pouzivani iontovych napoju.

Odpovéd Pocet hracu
(n =38)

Ano, pravidelné na kazidém tréninku a 2
zapasu

Alespon 2x tydné 3
Alespon 2x mésicné 0
Zfidka 22
Nikdy 5
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Uvedené znacky iontovych ndpoju: Isostar, Nutrend, Flash XT.

Otazka 14
Znéni: Vite, co obsahuje iontovy ndpoj na rozdil od jinych napoju?

Tabulka 16. Znalost obsahu sportovnich napoja.

Odpovéd' Pocet hracu
(n =38)

Obsahuje fadu mineralnich latek 3
Obsahuje vys$si mnozstvi cukru 3
Obsahuje vy$si mnoistvi minerdlnich latek a 12
cukru

M3 zvySeny obsah vitaminG a protein( 4
Nevim 16

Z odpovédi na otdzku 14 je zfejmé, Ze dotdzani sportovci nemaji pfilis dobré

informace o tom, co obsahuji iontové népoje.
Otazka 15
Znéni: Pouzivate v den zatéze néjaké potravinové doplnky? (napf. hoféikové tablety)

Tabulka 17. Potravinové doplnky v den zatéze.

Odpovéd Pocet hracu
(n =38)

Rozhodné ano 1

Spise ano 6

Spise ne 15

Rozhodné ne 16
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Otdzky 13 az 15 byly sméfovany na pouzivani iontovych ndpojl ¢i potravinovych
doplik( a jejich sloZeni. Z odpovédi vyplyvd, Ze vétSina dotazovanych nepreferuje
iontové napoje (71 %) ani potravinové doplnky (66 %). Z téchto vysledkl lze vycist, ze
pro vétSinu hracd neni pouzivani sportovnich ndpojd nebo potravinovych dopliki
nutnosti. Vyznamnou roli zde hraje osvéta ze strany klubu o prednostech konzumace
téchto suplement(l zvlasté pfi nadmérné zatézi v soutéinich dnech. Ve srovnani
s vyzkumem Dvoraka (2012) se ukazalo, Ze vétSina amatérskych sportovcli nema ve

zvyku uZivat potravinové doplnky.

Otazka 16
Znéni: Pijete v den zatézZe alkoholické napoje? (véetné nizko stupriového piva)

Tabulka 18. Konzumace alkoholu v den zatéze.

Odpovéd Pocet hracu
(n =38)

Ano, nékolik hodin pred zatézi 2

Ano, tésné pred zatézi 0

Ano, pfi zatézi 0

Ano, po zatézi 11

Ne 25

Otdzka 16 byla urcena ke zjisténi poctu respondentll, ktefi pravidelné
konzumuji alkohol v den zatéze, tzn. v den tréninku ¢i utkdni. Z vysledka vyplyva, Ze 2
hraci (5 %) konzumuiji alkohol nékolik hodin pred zatézi, coz je ze sportovniho hlediska
neprofesionalni. Alkoholické napoje totiz, mimo jiné, zpomaluji odbouravani laktatu,
zpUsobuji poruchu rovnovahy a také snizZuji schopnost regenerace po zatézi. Proto je
konzumace alkoholu pfi fyzické zatézi nevhodnd. Ani po zatézi se nedoporucuje jejich
konzumace. 11 respondentd (29 %) tudiz pozitim alkoholickych napoja porusuji

zakladni pravidla rehydratacniho procesu (Clark, 2009).
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Otazka 17

Znéni: Pouzivate ke stimulaci vykonu ndpoje obsahujici kofein (napt. kava, coca-cola)?

Tabulka 19. Pouziti ndpoje jako stimulantu.

Odpovéd Pocet hracu
(n =38)

Ano, pravidelné pfi kazdém zapasu a tréninku 1
Alespon 2x tydné 4
Alespon 2x mésicné 1
Ztidka 14
Nikdy 18
Otazka 18

Znéni: Pokud pred zatézi pouzivate ndpoje obsahujici kofein, v jakém casovém useku

pred zatézi to je?

Tabulka 20. Kofeinovy timing.

Odpovéd Pocet hracu
(n =38)
Vice nez 1 hodinu 7
0,5 -1 hodinu 7
Méné nez pul hodiny 6

Otazka 17 a 18 byla cilené zamérena na pouzivani napoja obsahujicich kofein.
Dle odpovédi 32 respondentl (84 %) nepozivd kofeinové napoje. | zde se projevuje
nedostatecna informovanost hracd o pozitivnich vlivech kofeinu na jejich herni vykon.
Skutec¢nost o uzivani kdvy ve sportovnich hrach je takova, Ze jeji konzumace je pro
herni vykon vyhodn3, tudiz 84 % dotdzanych nevyuZzivaji povzbuzujicich ucink( kofeinu.

(Maughan & Burke, 2011).
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Otazka 19

Znéni: Jite béhem zatéze néjaké doplnky stravy nebo ovoce?

Tabulka 21. Konzumace potravin nebo doplikid béhem zatéze.

Odpovéd Pocet hracu

(n =38)

Ano, pouZivam  potravinové | O

doplriky

Ano, jim pravidelné ovoce 10
Obcas si néco dam 10
Zfidka 8
Nikdy 10

Posledni otazka byla sondou do stravovacich navyk( hract béhem tréninku di
zdpasl. Z odpovédi je ziejmé, ze 10 (26 %) ji pravidelné ovoce — nejcastéji banany,
hroznové vino, pomeranc i susenky, a to predevsim z dlivodu rychlé dostupnosti, 10
(26 %) ji pouze obcas a ostatnich 18 (48 %) ji zfidka nebo vlbec. Pfisun sacharid(
v podobé ovoce nebo susenek je v souladu se sportovni vyzZivou, ale ne kazdy jedinec je
schopen jist pred nebo pri zatézi, at uz z dlvodu psychického napéti, nebo nasledné

nevolnosti pfi zvySené fyzické aktivité.

Dotaznik poslouZil jako sonda do florbalového svéta rliznych drovni, i kdyz mé
mrzi, Ze nebyla mozZnost pozadat o vyplnéni soucasné tuzemské elitni kluby. | tak se i
v mém vybéru naslo nékolik hracd, ktefi v minulosti ¢eskou extraligu hrali. Anketa ndm
napovédéla, Ze hraci vcelku solidné dbaji na svlij pitny rezim v soutézni a tréninkové
dny, soucasné vsak poukazal na nedostate¢nou informovanost vétsSiny hracd, co se
tyCe sportovnich napojl. Obdobna situace je pravdépodobné ve valné vétsiné
amatérskych sportovnich klub(. Jako jednu z moznosti pro zlepSeni situace bych
navrhoval proskoleni trenérli v oblasti sportovni vyZivy a pitného rezimu sportovcU. Jak
jsem jiz napsal, vhodny pitny rezim muizZe mit za nasledek efektivnéjsi trénovani a tim i

lepsi herni projev jak jedince, tak celého druzstva.
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7.2 Ztraty tekutin béhem tréninka

Druhd faze vyzkumu probihala ve 3 mérenich. Mérfeni spocivalo ve sledovani
hmotnostnich ztrat potem a v kontrolovani pitného rezimu. Sledovani hmotnostnich
ztrat probihalo dle metody Maughan & Burke (2011), kdy byl proband zvazen pred a po
tréninku bez obleceni, souasné se mu rovnice zapocitavalo mnoiZstvi vypité tekutiny.

Béhem prvniho méreni méli hraci k dispozici neomezené mnozstvi neperlivé vody.

V druhém méreni méli hraci fizeny pitny rezim. Jako napoj byla opét pouZita
neperlivd voda a intervaly obcerstvovani byly 20 minut. Celkové bylo béhem tréninku

vypito 1,6 | tekutiny.

Treti méreni probihalo stejnym zpUsobem jako druhé méreni, akordt byla

neperliva voda zaménéna za sportovni ndpoj dle Clark (2009)

Tabulka 22. Hodnoty ztrat tekutin b&hem tréninku hraca Slavie VS Plzer.

Podet | Vypité Celkové Primérné | Sméro- Primérné | Sméro-

hraci | tekutiny | primérné | ztratyza datna hodnoty | datna

n ztraty hodinu odchylka | Borgovy odchylka

tekutin [%] | [I/h] skaly

Méreni 18 1,25 1,98 1,14 0,67 6,7 1,49
1

Méreni 21 1,6 2,06 1,17 0,39 7,0 1,33
2

Méreni 19 1,6 1,94 1,16 0,23 8,3 0,76
3

Z tabulky 22 i z vySe zminénych podminek méreni je ziejmé, Ze se jednalo o
tréninkové jednotky podobné intenzity. Tento fakt mdzeme vysledovat i na hodnotach

prameérné ztraty tekutin, které se lisi jen minimalné.

Stoupajici tendenci subjektivniho vnimani mizeme pozorovat na desetibodové
Borgové skale. Mirné zlepSeni mizZzeme pozorovat uz mezi prvnim a druhym mérenim,

kdy se hraci priklanéli spise k fizenému pitnému rezimu. Vétsim rozdilem pak skoncilo
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srovnani druhého a tretiho méreni, kde se patrné odrazilo pouZiti sportovniho napoje,
ktery je diky obsahu sodiku vhodnéjsi pro doplnéni tekutin pfi tréninku a navic ma

oproti vodé lepsi chut. V prvnim méreni byla na Borgové skale nejvyssi namérend

VVVVVVVV

evvys

Dale mUZeme pozorovat, Ze v nefizeném (prvnim) méfeni je mnozstvi vypité

tekutiny mensi nez v pripadé, kdy méli hraci uréenou hydratacni strategii.

Pfi srovndni prGmérnych potnich ztrat za hodinu s vyzkumem Rehrer & Burke
(1996) muzeme florbal Urovni poceni zatradit na stejnou Uroven jako basketbal a fotbal
(zhruba 1,2 I/h). Podle tohoto vyzkumu bylo nejnaro¢néjsim sportem, co se poceni tyce

rugby (2 1/h), za nim nasledoval australsky fotbal (1,6 I/h).

Z tabulky 22 mizZeme sledovat, Ze hranice ztrat hmotnosti potem se pohybuje

na hranici 2 % télesné hmotnosti.

57



8 ZAVER

Tako bakalarska prace, méla za cil analyzovat pitny rezim florbalistli muzské
kategorie. PrlUzkum ukazal, Ze vétSina dotdzanych hracli, je sezndmena
s problematikou pitného reZimu a pitny reZim tedy dodriuje. VSech 35 (92 %)
dotazanych pije dostatecny objem (2 I/den) tekutiny béhem tréninku ¢i zapasu. Otazka
na informovanost o ndpojich naznacila, Zze védomosti o sportovnich ndpojich nejsou
dostatecné. Na otdzku zda vi, co obsahuje iontovy ndpoj na rozdil od jinych napoju,

odpovédélo dobre 12 dotazanych (32 %).

Jak pfi sledovani pitného rezimu a pozorovani potnich ztrat, tak i béhem
anketniho Setfeni byly méreny také zakladni somatické parametry a vék. Pfi anketnim
Setfeni se namérily podobné parametry jako pfi prlzkumu z roku 2007 (Pasanen,
2007). U tymu Slavia VS Plzer pak byly naméfeny od 2,5 kg vy$$i hmotnostni parametry

a o 7 cm vyssi vyskové parametry nez u florbalového priméru.

Vzhledem k viditelnému zvyseni hodnot Borgovi Skaly se ukdzalo, Ze je pfi
fizeném pitném rezimu pro hrace vyhodnéjsi piti sportovniho napoje nez piti nesycené

vody.

Pfi méreni ztrat potu béhem tréninku se potvrdila mad domnénka, Ze florbal
patfi, co se tekutinovych ztrat tyce na Uroven basketbalu a fotbalu (ztraty zhruba 1,2
litru potu za hodinu). VySe uvedenou metodu méreni potni bilance je vhodné pouzit

pro jakykoliv druh sportu a zjisténi tak své individualni potreby tekutin.

Na otdzku, zda jsou probandi zvykli na zvySenou konzumaci tekutin v den
zatéze. 60 % dotazanych odpovédeélo, Ze jsou zvykli na zvyseny pFijem tekutin. Z ¢ehoz
mulzZeme urcit, Ze vétsSina dotdzanych dba na zvyseny prijem tekutin v den utkani ci

tréninku.
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9 SOUHRN

Pitny rezim je nedilnou soucasti Zivotospravy nejen sportovce, ale vSech Zivych
organismul. Bez pitného rezimu by byl kvalitni sportovni vykon nemozny a pro
sportovni Uspéch je tedy nezbytny. Tato bakaldrska priace se vénuje predevsim
pitnému reZimu sportovcl, charakteristice florbalu a také se okrajové dotyka
problematiky sportovni vyZivy. V praktické casti bakaldfské prace pracuje
s informacemi ziskanymi na zakladé anketniho Setfeni a pozorovani potni bilance
pitného rezimu ve florbalovém tréninku. Z vysledki mizeme vysledovat, ze hraci se
v hraci a tréninkové dny fidi podle pravidel sportovniho pitného rezimu. Zaroven ale
ukazuje, Ze znalosti o sportovnich ndpojich nejsou idedlni. Pti sledovani pitného rezimu
se ukazalo, Ze hraci piji méné, nez je doporucovano a pfi tréninku uprednostiuji
sportovni ndpoj pred nesycenou vodou. U otdzek tykajicich se alkoholu odpovédéli 2
respondenti (5 %), Ze konzumuji alkoholické napoje nékolik hodin pfed sportovni
zatézi. DalSich 11 dotadzanych (29 %) konzumuje alkoholické ndpoje po sportovnim
vykonu, coZ je vrozporu s dehydrataci organismu a obecné je konzumace alkoholu

pfed a po sportovnim vykonu neprofesiondlni.

Dale se vyzkumem ukazalo, Ze se potni ztraty ve florbalu pohybuji na drovni 2 %
télesné hmotnosti pfi 1,5 hodinovém tréninku. Pomoci obou fazi vyzkumu se podafilo
naméfit zakladni somatické parametry florbalistl, které souhlasili s namérenymi
parametry od Pasanen (2007). Také bylo poukazano na nepfilis dobrou informovanost

hracd o sportovnich napojich.
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10 SUMMARY

Drinking regime is an important part of the diet not only athletes, but of all
living organisms. Without drinking regime would be impossible to quality sports
performance and sport success is therefore necessary. This thesis focuses primarily on
fluid intake of athletes, the characteristics of floorball and also marginally touches on
the issues of sports nutrition. In the practical part of this thesis we find information
obtained on the basis of the questionnaire research and observation sweat balance
and drinking regime in floorball training. From the results we can observe that the
players in the playing and training days managed by the rules of sports drinking
regime. But it also shows that knowledge about sports drinks are not ideal. While
watching the drinking regime showed that players drink less than is recommended
during training and prefer a sports drink before non-carbonated water. For questions
relating to alcohol responded 2 respondents (5%) to consume alcoholic beverages for
several hours before sport. Another 11 respondents (29%) consuming alcoholic
beverages after sport, which is contrary to dehydration and general alcohol

consumption before and after sports unprofessional.

Further research showed that sweat losses in floorball on the level of 2% of
body weight at 1.5 hour of training. With both phases of the research was able to
measure the basic parameters of somatic floorball, which agreed with the measured
parameters from Pasanen (2007). It was also pointed out not very well informed

players about sports drinks.
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12 PRILOHY

Pfiloha 1. Anketa pro vyzkumné Setreni.

Analyza pitného rezimu florbalistu

Vazeni pratelé,

dovoluji si Vas pozadat o spolupraci. Jsem studentem 3. ro¢niku Univerzity Palackého v
Olomouci na Fakulté télesné kultury oboru Télesna vychova a sport. V ramci mé
bakalafské prace bych Vas rad pozadal o vyplnéni tohoto dotazniku. Jednd se o
dotaznik, ktery je zaméren na sledovani pitného rezimu u vybrané skupiny florbalista.
Ziskana data budou pouzita pouze ke zpracovani do mé bakalarské prace. Vybranou
odpoveéd zakrouzkujte, popfipadé dopiste.

Dékuji za spolupraci

Vojtéch Cerny

Vék: Vyska: cm Hmotnost: kg
Pocet tréninkl (tydné): Kolik let se vénujes$ organizovanému
sportu:

1. Jaké mnoistvi tekutiny vypijete za den?

a. ménénezll b.1-2| c.2-3l d. vice nez 3l

2. Nosite si na trénink napoj?
a. ano, pravidelné c. alespon na polovinu trénink( a
zapasl

b. zfidka d. nikdy



3.

P

v

o

N

©

Jaky napoj pro doplnéni tekutin pfi zatézi uprednostiujete?

a. pitnavoda b. pitnd voda se $tavou (citronem) c. nesycena
balena voda

b. sycend balend voda e. nesycend mineralni voda f. sycend
minerdlni voda

c. mineralni voda s pfichuti h. lontovy ndpoj i.Jiné

Je pro Vas dileZita chut napoje?

a. rozhodné ano b.spiSeano c.jemitojedno d.spiSe ne e.
rozhodné ne

Jakou teplotu napoje pfti zatézi preferujete?

a. spiSe studené b. pokojové teploty c. spisSe teplejsi

Preferujete jeden urcity napoj nebo je stridate?

a. rozhodné, mam svij oblibeny c. obcas zakoupim jiny, ale mam svij
oblibeny e. je mito jedno
b. obcas je prostfidam d. ¢asto stfidam

Jste zvykly pred planovanou zatéZi na zvySeny prijem tekutin?
a. rozhodné ano b. spiSe ano C. spiSe ne d. rozhodné

ne

V den tréninku (zapasu) pijete:

a. vice nez obvykle b. stejné jako obvykle c. méné nez obvykle

Pijete béhem zatéze? Jaké mnoistvi tekutin obvykle vypijete?
a. ANO
i. ménénez0,5l ii.0,5-1,5I iii. vice nez 1,5l

b. NE



10. Stalo se vam nékdy, Ze po poziti vétSiho mnozstvi napoje se vam pfri zatézi
udélalo nevolno nebo jste méli pocit ,Zaludku na vodé“?
a. ano, stava se to casto b. alespon jednou za mésic c. zridka

d. nikdy

11. Mate pocit, Ze se pti zatéZi nadmérné potite?
a. rozhodné ano b. spiSe ano C. spise ne d. rozhodné
ne
12. Méli jste pFi zatézi nékdy krece svalu?
a. ano, mivam je casto d. jen vyjimeéné
b. obcfas mam krec e. mél jsem, ale uz se dlouho neobijevily
(vice nez rok)

c. nikdy jsem kfe¢ nemél

13. Pouzivate iontové napoje?

v

a. ano, pravidelné pti kazdém tréninku a zapasu c. alespon 2x tydné e.

v v

alespon 2 mésiéné

b. zfidka d. Nikdy f. Jaky

14. Vite, co obsahuje iontovy napoj na rozdil od jinych napoju?

a. obsahuje fadu mineralnich latek c. obsahuje vys$si mnozstvi
mineralnich latek a cukru e. nevim

b. obsahuje vy$si mnozstvi cukru d. ma zvyseny obsah vitaminad a
proteint

v v

15. Pouzivate v den zatéZe néjaké potravinové dopliky? (napf. hoicikové tablety)
a. rozhodné ano b. spiSeano c. spiSe ne d. rozhodné ne

b. jaké




16. Pijete v den zatéze alkoholické napoje? (v€etné nizkostupriového piva)
a. ANO
i. nékolik hodin pred zatézi ii. tésné pred zatézi iii.

tésné pred zatézi iiii. pfi zatézi iiiii. po zatézi

17. Pouzivate ke stimulaci vykonu ndpoje obsahuijici kofein (nap¥. kava, coca-cola)?
a. ano, pravidelné pfi kazdém tréninku a zapasu d. zfidka
b. alespon 2 mésicné e. nikdy
c. alespon 2x tydné

18. Pokud pred zatézi pouZivate napoje obsahujici kofein, v jakém ¢asovém tuseku
pred zatézi to je?

a. vice nez 1 hodinu b.0.5 -1 hodinu c. méné nez pal hodiny

19. Jite béhem zatéze néjaké dopliiky stravy nebo ovoce?

a. ano, pouzivam potravinové doplrky
i. Jaké?

b. ano, jim pravidelné ovoce

obcas si néco dam
i. Co?
d. zfidka
e. nikdy




Priloha 2. Zaznamenavaci arch.

Arch pro zaznamenavani udajti a subjektivni hodnoceni pomoci Borgovy skaly

Vyska: cm Jméno:

Hmotnost pred tréninkem: kg Hmotnost po tréninku: kg

Mnozstvi tekutiny vypité béhem tréninku: I

Na stupnici vyjadrete, jak jste se na dnesnim tréninku citily po fyzické strance. (1
nejhorsi, 10 nejlepsi)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



Pfiloha 3. Zaznamenané ztraty tekutin.

Jméno

Celkové ztraty po
1 méreni [I]

Celkové ztraty po
2 méieni [I]

Celkové ztraty po
3 méreni [I]

Testovany 1 0,9 1,3 1,5
Testovany 2 1,1 1,4 1,2
Testovany 3 1,1 1,4 1
Testovany 4 3 2,5 2,7
Testovany 5 0,7 1,5 1,1
Testovany 6 1,1 2,5

Testovany 7 1,9 2 2
Testovany 8 3,4 2,4 2,8
Testovany 9 1,9 1,4 1,6
Testovany 10 1,7 1,6 1,8
Testovany 11 1,7 1,3 1,8
Testovany 12 2,5 2,4

Testovany 13 1,5 1,7 1,8
Testovany 14 1,5 1,6 1,7
Testovany 15 1,2 1,3 1,6
Testovany 16 1,8 1,8 1,5
Testovany 17 2,4 1,8 2,2
Testovany 18 1,3 1,6 1,5
Testovany 19 1,5 1,6
Testovany 20 2 1,9
Testovany 21 1,7 1,8




