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1 UvOD

VyzZiva je v dneSni dobé velmi diskutovanym tématem, coZ dokladd mimo jiné i
nabidka stale novych kniznich publikaci. Mnoho organizaci vydava riizna vice ¢i méngé
platnd vyZivova doporuceni. Na prvni pohled se zda, Ze je vSe ideéalni. OvSem vyraznym
problémem je vtéto situaci Clovék, nebot’ prdvé pro néj jsou urfena ona vyZivova
doporuceni a publikace. Lidé sice prikladaji ddleZitost vyznamu vyZivy ve svych Zivotech,
ale samotné plInéni je minimalni. PFitom Cetné vyzkumy hovofi pozitivné o vyznamu
spravného stravovani ve vztahu ke zdravi a Zivotnimu stylu.

Zéasady spravné a zdravé vyzivy by mél znat kazdy Clovek, zvlast v dnesSni moderni
dobgé. Stravovacim navyk(m se u€ime jiz v détstvi od svych rodicl, proto se klade
z hlediska vyzivy na déti velky diraz. U ditéte je krizovym obdobim ve vyvoji puberta,
kdy se Clovék po strance psychické i fyzické méni, tzv. dospiva. Mladi lidé se zaCinaji
osamostatriovat a jejich nazory se Casto vyrazné lisi od dospélych. Z hlediska vyvoje je
puberta naro¢nd zejména pro divky, jelikoZ jejich télo prochazi na pohled vyraznéjsi
zménou, nez télo chlapecké. Néktera dév€ata tuto proménu chapou jako signal pro zménu
stravy.

V nékterych pFipadech miZze zména stravy vyustit az v mentalni anorexii a bulimii.
Vyskyt téchto onemocnéni se Castéji objevuje u sportujicich dévcat. Literatura uvadi, ze
pro dosazeni nejlepsich sportovnich vykonl uZ nestaci jen talent, ale je dileZita i
regenerace a vyziva, ktera je v souladu s danou sportovni disciplinou. O dlleZitosti vyZivy
se hodné hovofi v souvislosti s estetickymi sporty, kde je nizk4& hmotnost jednim
z hlavnich kritérii Uspéchu. Dév€ata, provozujici tyto sporty, jsou Casto nuceny drzet
drastické diety, aby dosahly maximalnich sportovnich vykon(. Tyto diety maji bohuzel
pouze kratkodoby G€inek a negativni dopad na spravnou funkci organismu.

NapIni mé bakalarské prace je souhrn a hodnoceni Udaji vztahujicich se ke
stravovacim zvyklostem gymnastek ve véku 14-15 let.

Cilem je analyzovat stravovaci navyky dévcat v puberté a porovnat vybrané hodnoty
gymnastek s dévCaty, ktera se aktivné nevénuji Zadnému sportu. Snahou je zjistit, zda se

strava naro€né trénujicich dévcat vyrazné odliSuje od dévcat z béZné populace.



2  SYNTEZA POZNATKU

V niZe uvedenych kapitolach se pokusim charakterizovat obdobi dospivani a veSkeré
zmeény, které se v mladém ¢lovéku odehravaji. Dale definuji zakladni rozdily mezi moderni
gymnastikou a estetickou skupinovou gymnastikou s pfihlédnutim na soutéZze a profil
gymnastek. V posledni kapitole se zabyvam vyZivou, pitnym reZzimem a vdemi jejich
nalezitostmi. Popisuji zakladni Ziviny spolu s potravinovou pyramidou a denni
doporucenou davkou potravin, energeticky vydej a prijem, denni rozloZeni stravy, Body
Mass Index a samozfejmeé pitny rezim. To v3e je popsano obecné a doplnéno o specifika

tykajici se dospivajicich sportovc.

2.1 Charakteristika obdobi dospivani

Obdobi dospivani vytvafi prechodnou dobu mezi détstvim a dospélosti, uvadi
Véagnerova (2005). Je vymezeno pocatkem pohlavniho zrani zhruba v 11 letech a jeho
ukoncenim ve 20 letech soucasné s dokonéenim télesného ristu. ,,V tomto obdobi dochazi
ke komplexni proméné osobnosti ve viech oblastech: somatické, psychické i socialni*
(Vagnerova, 2005, 321). Tyto zmény se navzajem podmifuji ale i mezi nimi dochazi
k ur€itému nesouladu.

Dnesni doba nabizi Siroké spektrum literatury popisujici obdobi dospivani. Jednotlivi
autofi se v jejim Clenéni lisi. Vagnerova (2005) srovndvad psychologické teorie Erika
Eriksona a Sigmunda Freuda. Erik Erikson vyjadfuje dospivani jako nejistotu Clovéka,
osamostatnéni, vnitfni boj se sebou samym. Sigmund Freud toto obdobi nazval fazi
genitdlni a upfednostfioval rozvoj sexualniho libida.

Obecné se dospivani projevuje jako obdobi krizi, revolty a vulkanizmu (Simickova
Cizkova et al., 2005). Pubescent se zatina vice osamostatiiovat a rodina coby zakladni
prvek ztraci svou primarni dilezitost. V prdbéhu tohoto obdobi je jedinec sdm prijiman do
spolecnosti, jako tvor zodpovédny za své jednani a chovani. Sama spole€nost vytvari
normy, do ur€ité miry urCuje jedinci ,jak se ma chovat“ a toto pInéni z jeho strany
ocCekavd, fika Vyrost a Slaménik (2008).

Pohlavni dozravani souvisi s prvnimi sexualnimi tendencemi i navazovanim
partnerskych vztahl, shoduji se Langmeier a Krejéifova (1998) a Vagnerova (2005). ,, Za
poslednich sto let se ve vSech rozvinutych evropskych a americkych zemi urychlil néstup
dospivani a urychlil se i celkovy rdst“ (Langmeier & Krejéifova, 1998, 140). Tento jev je
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odborné nazyvan sekularni akcelerace a dnes je pomérné stabilizovan, dopliiuje Farkova
(2009).
Mnohé déti, které nevykazuji dosud Zadné zmény pohlavniho zrani, zaCinaji
myslet jiz vyspélym abstraktnim zplsobem a za¢inaji byt proto také kritické
vici druhym i vici sobg, jak je to charakteristické pro dospivajici. Naopak
jini jedinci, u nichz uz zretelné zacalo pohlavni dospivani, jsou stale emocné,

v v

intelektualné a socialné détinsti (Langmeier & Krej¢ifova, 1998, 138).

2.1.1 Déleni dospivéani

Dospivani vytvéari dlouhy ¢asovy Usek, proto je, vzhledem k velkému vékovému
rozptylu, rozdélen na dvé obdobi: pubescenci a adolescenci. Toto ¢lenéni popisuje
Langmeier a Krejcifova (1998), ktefi dale Cleni pubescenci na prepubertu a vlastni pubertu.

Pro srovnani, Vagnerova (2005) uvadi ve své publikaci adolescenci ranou a pozdni.

Pubescence — vékové rozhranni 11-15 let, se dale ¢len:

Prepuberta

Obdobi prepuberty je vymezeno obvykle 11-13 roky. Toto rozmezi je typické pro
divky, u chlapcli nastupuje pubescence o jeden aZ dva roky pozdéji, fikd Vagnerova
(2005). Na pocatku této faze se zaCinaji rozvijet druhotné pohlavni znaky. Langmeier a

Krej¢itova (1998) doplriuji, Ze dochazi k mirnému télesnému rlstu. Prepuberta je ukoncena

prvni menstruaci u divek a prvni poluci u chlapcd, shoduji se autofi.

Vlastni puberta

Navazuje na prepubertu, vymezena 13-15 lety. Zrychluje se rlist pohlavnich Zlaz.

Vlastni puberta trva po dosazeni reprodukéni schopnosti (\Vagnerova, 2005).

Adolescence

Tvori pfechodnou fazi mezi dospivajicim a dospélym jedincem, trva pét let, od 15 do
20 let. ,,.Bézné byva tato vékova skupina oznaCovana jako mladistvi, dorost, teenagers,

Jugendalter (ackoliv toto oznaCeni se nékdy kryje scelym obdobim dospivani)*
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(Langmeier & KrejCifova, 1998, 140). Je ukonceno pohlavni dozravani, coZ souvisi
s prvnimi sexualnimi zkuSenostmi, uvadi Vagnerova (2005). Adolescenti se vice zaméfuji
na opacné pohlavi. Nasleduje obdobi navazovani prvnich hlubsich a pevnéjsich vztahd.
Obdobi adolescence je také typické ukonéenim vzdélavani, vybérem a nastupem do
zameéstnani, popripadé vysokoSkolskym studiem. S timto souvisi ekonomicka nezavislost,
coZ je projev Uplného osamostatnéni, Fika Vagnerova (2005). Clovék je schopen se

finanCné zabezpecCit.
2.1.2 Télesné zmény

Dospivani je dllezité obdobi, kdy se zdivek stavaji Zeny a zchlapcli muzi.
Pubescenti tedy v tomto obdobi prochazeji vyznamnymi a zésadnimi télesnymi zménami,
které ovliviiuji jejich dalsi rozvoj, popisuje Farkova (2009).

Divky obecné dozravaji dfive nez chlapci. Podle VVagnerové (2005) jsou velmi Casté
jevy, kdy divka na urgité Casové obdobi chlapce preroste. Casnéjsi dozravani mdze byt
nepfijemné zejména divkam. S rychlym néstupem dospivani se téZce vyrovnavaji a jejich
tendence se priklani k ,maskovani“ vlastniho téla. Nosi volné obleeni a strani se
spolecnosti vrstevnik(, aby zabranily posméskim o jejich vyvinutosti, dodava Véagnerova.
Casnéjsi rozvoj chlapcl je Zadouci a vniman pozitivng, fikd Vagnerova. Tito nasledné
prebiraji vedouci pozice ve skupiné. Naopak pozdéjsi nastup fyziologického dozravani
mZe byt u nich problémem. Vzrlistové mensi a hubengjsi chlapci se stavaji nezajimavymi
a neatraktivnimi pro vrstevniky v porovnani s fyzicky vyspélejSimi spoluzaky a kamarady.

U divek dochdzi ke zménadm v télesnych proporcich. Modeluje se Zensky
~hruskovity“ tvar téla, rozSifuje se panev. Mezi rozvoj druhotnych pohlavnich znakd
zahrnujeme pubické a axiliarni ochlupeni. Dochazi ke zvétSeni prsnich Zlaz a zostfeni
obli¢ejovych rysl. Menstruacni cyklus se postupné upravuje. Divka se stadva Zenou, coz ma
pro ni velky socialni vyznam. U vyvinutéjSich a dospélejSich divek nastava problém
zahajeni brzkého sexualniho Zivota, pramenici z jejich vyspélosti.

Chlapci dospivaji pozdgéji nez divky. Druhotné pohlavni znaky, které se u chlapcd
rozvijeji, jsou pubické a axiliarni ochlupeni, rdst vousd a zhrubnuti hlasu. Vyznamny je
zejména rdst a rozvoj svalové hmoty, chlapci tzv. zmuzni. Za relativné kratky casovy Usek
dochazi krychlému rdstu do vysky. Vyska a sila jsou zejména ve véku dospivani
porovnavany, zvysuji tedy socialni statut chlapcl, uvadi Vagnerova (2005).
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Veskeré télesné zmény, kterymi dospivajici prochazeji, jsou pro né zna¢né dulezité.
Véagnerova (2005) Fika, Zze vnimaji své télo intenzivnéji, rozliSuji mezi sebou nejmensi
detaily, navzdjem se hodnoti. Samotné hodnoceni Uzce navazuje na atraktivitu, popisuje
Simic¢kovéa Cizkova et al. (2005). Vagnerova (2005, 328) uvadi, Ze ,adolescent srovnava
své télo s fyzickymi kvalitami vrstevnik( i aktualné akceptovanym idedlem®. Tato
srovnani mu mohou pfinést pocit uspokojenosti nebo naopak snizeni sebed(ivéry, dopliiuje
Langmeier a KrejCifova (1998). VZdy zaleZi na faktu, jak se pfiblizi danému idedlu.
Pubescenti chtéji vypadat porad lépe, tudiz jsou se svym télem i vzhledem casto
nespokojeni. | ti nejatraktivnéjSi mezi vrstevniky maji pochybnosti o své dokonalosti,
uvadi Vagnerova (2005).

2.1.3 Osobnostni rozvoj

V obdobi dospivani nenastavaji zmény pouze po télesné strance. Zmény fyzické jsou
provazeny vyvojem rozumového mysleni, emocemi a socializaci.

Rozvoj rozumoveho (kognitivnino) mysleni pubescenta navazuje na zéaklady
poloZené v mlad$im véku. Rozumovym vyvojem ¢lovéka se zabyval Svycarsky psycholog
Jean Piaget. ,,...podle Piagetovych nazor(li se v té dobé objevuje novy operacni systém,
systém formalnich operaci: konkrétni operace se samy berou za objekt dalSich operaci...*
(Langmeier & Krejéifova, 1998, 146). Clovék je tedy schopen logicky uvaZovat, spojit
mysSlenky do souvislosti, pracovat snimi a na né navazovat dalSi poznatky, dopliuje
Simic¢kovéa Cizkova et al. (2005). K Fedeni problému uz dospivajicimu nestai jen jedna
moznost. Uvazuje o rliznych variantach, které je schopen prolinat (Langmeier a Krej¢ifova,
1998).

V rdmci formalnich operaci, se u ¢lovéka rozviji abstraktni mysleni, tvrdi Vagnerova
(2005). To nastupuje pozdgji, v obdobi adolescentl. Dospivajici miZze uvazovat prakticky
o &emkoli, nejcast&ji viak o minulosti a budoucnosti. Uvahy uz se nevztahuji pouze
k pfitomnosti, jak tomu bylo doposud. Samotné myslenky nemusi mit realny z&klad. Jejich
pfedmétem lze uvaZovat i jevy neexistujici, davno zapomenuté nebo v praxi

neuskutecnitelné.
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2.1.4 Emocni projevy

Citové zmény, které se v lidském organismu déji, jsou zajistovany prlichodem
vétsiho mnoZzstvi hormond, uvadi Vagnerova (2005). Diky témto zménam, se u pubescentd
objevuji typické znaky, jejichZ pdvod a projevy si oni sami nedokazou vysvétlit. Mezi tyto
znaky patfi impulzivni a intenzivni zmény nalad jako plac, smutek a smich, popisuje
Simic¢kovéa Cizkova et al. (2005). Nelze tedy pFesné predpovédét, jak pubescent zareaguje
pFisté, shoduji se Vagnerova (2005) a Langmeier a Krej¢ifova (1998). U divek je velmi
Castym projevem plactivost. Cenkova (2010) doplfiuje, Ze déti jsou Casto podrazdéné,
zejména po ranu.

Mohou se také objevit poruchy pozornosti a spanku, které se vzajemné podminuji a
maji vliv na u€eni (Langmeier & Krejcifova, 1998). ,,Psychicky vyvoj bez uceni je
nemyslitelny a veSkeré uceni také psychicky vyvoj ovliviiuje, i kdyZz vétSinou jen
v zanedbatelné mife* (Ri€an, 2007, 156). Jedna se tedy jak o uceni v ramci vzdélavaciho
procesu i coby celkového vyvoje osobnosti ¢lovéka, dodava autor. VySe zminéné poruchy

vvvvv

2.1.5 Socializace

Jednou z velmi dllezitych ¢asti dospivani, jejimz projevem je prijeti pubescenta
dospélymi, se nazyva socializace.

~Lidsky Clovék, pfichazi na svét jen jako potencialni ¢lovék. Clovékem se stava
v procesu socializace, jehoz vysledkem je ziskani specificky lidskych zplsob
psychického reagovani, vnimani, mysleni, citéni a konani, tedy osvojeni si vlastnosti, které
mu umoznuji Zivot ve spolecnosti“ (Vyrost & Slaménik, 2008, 49).

Socializace tedy probiha jiz od détstvi, ale v obdobi dospivani nabira na dllezZitosti.
Pravé nyni si lovék utvari vlastni nazory, prebira zkusenosti od rodicl a vytvari si vlastni
hodnotovy systém. Pubescent se snazi mit za kazdou cenu pravdu, proto jsou v tomto
obdobi typické hadky a vymény nazorl.. Celkové se tedy ¢lovék vymanuje z neustalé
kontroly rodicl a zaCind se osamostatiiovat, podotykd Vagnerova (2005). Dulezitym
projevem osamostatnéni je ukonceni povinné Skolni dochédzky a vybér stfedni Skoly, podle
individualnich zajm0 c¢lovéka. ,Kazdé dité si hleda svij zvlastni zplsob, jak dosahnout
postupné potfebné samostatnosti, aniz by ztracelo pozitivni vztah ke svym rodic¢iim.“
(Langmeier & Krejcifov4, 1998, 149)
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2.2 Moderni gymnastika

Fourny et al. v roce 2003 charakterizovali moderni gymnastiku jako sport pro Zeny a
divky, pFi niZ je tfeba pfedvést sestavu (s nacinim nebo bez nécini) s pfedepsanymi prvky
v souladu s hudbou. ,,Moderni gymnastika patfi do skupiny sportd technicko-estetickych
(nebo esteticko-koordina€nich), mezi néz rfadime sportovni gymnastiku, skoky do vody
nebo krasobrusleni* (Klarova, 1998, 8). Stejnd autorka uvadi za cil tohoto sportu, co
nejlépe predvést sestavu s presné danym poctem prvkd. Podle Firlové, Livorové a Petrové
(1962, 17) ,.cilem tohoto Cisté Zenského sportu je péCe o rozvoj a vychovu sportovkyri
s vysokou pohybovou kulturou®. Fourny et al. (2003) uvadéji predpoklady, které jsou
ddlezité pro tento druh sportu:

e pohyblivost kloubll koncetin a patefe

e vhodny somatotyp

e schopnost orientace v prostoru

e soulad s hudbou.

Cizkové (1983) uvadi pocatky moderni gymnastiky kolem roku 1930, kdy se zacala
utvaret vtehdejSim Sovétskem svazu, pod nazvem ,uméleckd gymnastika“.
V Ceskoslovensku se zacala rozvijet v 50. letech, pdvodné spadala pod gymnastiku
sportovni, ale diky velkému narlistu zavodnic dosahla na konci 50. let osamostatnéni. Od
této doby zaCaly vznikat prvni predepsané sestavy, zdokonalovaly se prvky. V roce 1955
se v PreSové uskuteCnilo prvni Skoleni trenérek a néasledné i prvni oficialni zavody
dorostenek (Cizkova, 1983). Popularita moderni gymnastiky Uspé$né stoupala. Velky
»,boom* nastal kolem roku 1995, kdy na nabory pFichazel stale vétsi pocet dévcat.

2.2.1 Soutéze

Vykonnost v moderni gymnastice je roz€lenéna na dva programy: vrcholovy a
narodni. Programu vrcholového se zU€astiuji nejlepsi zavodnice z celého svéta. Pravidla
urCuje FIG (mezindrodni svaz moderni gymnastiky) a je pro vSechny tyto zévodnice
jednotny. Vrcholem kazdé zavodnice je Ucastnit se nejprestiznéjsich zavodl mistrovstvi
svéta a Olympijskych her. Program narodni je jednotny pouze vramci jedné zemé.
V tomto programu zéavodi dévCata méné talentovana. Pravidla vytvafi svaz moderni

gymnastiky prislusné zemé.
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2.2.2 Discipliny

Discipliny moderni gymnastiky se roz€lefiuji do dvou kategorii: zavody jednotlivkyn
a spole¢nych skladeb (http://www.figgymnastics.com/vsite/vcontent/page/custom/0,8510,5
187-188527-205749-44694-282946-custom-item,00.html, 10. 7. 2011). Jednotlivkyné
cvici sestavy na ploSe individualné. Spolecna skladba se sklada z péti zavodnic, které na
plose cvi¢i dohromady. Gymnasticka zavodni plocha méa rozlohu 13 x 13 metr( (Fourny et
al., 2003).

Nezbytnou zakladnou je cviceni bez nacini, zdlrazriuje Klarova (1998). Na né
navazuje cviceni snacinim, které ,urCuje stupen obtiznosti“ (Klarova, 1998, 8).
RozliSujeme pét druhl nacini (Svihadlo, kuZele, stuha, mi¢ a obruc), z nichz kazdé je
pfedepsané normou (Code of Points Rhytmic Gymnastics, 2008). Tyto normy se striktné
dodrzuji a na velkych zavodech (Mistrovstvi CR) je nacini kontrolovano a pfeméfeno.

Hodnoceni sestavy v moderni gymnastice zajisStuji skupiny rozhodCich. Trenérky
zapisuji sestavy svych svérenkyn do zapisl, ty pak predkladaji rozhod¢im (Fourny et al.,
2003). Prvky obtiznosti musi byt obsazeny vzdy, jsou to: skoky, obraty, ohebnosti a
rovnovahy. Rozhod¢i jsou rozdéleni do skupin podle toho, jakou Cast sestavy hodnoti.
RozliSujeme rozhodCi obtiZznosti, artistiky a provedeni sestavy (Code of Points Rhytmic
Gymnastics, 2008).

2.2.3 Vzhled gymnastek

Kazda gymnastka cvici v zavodnim trikotu, ktery je pFiléhavy, vétSinou se sukynkou.
Trikoty by mély ladit s hudbou i s nacinim a s celkovym dojmem zavodnice na ploSe
(Code of Points Rhytmic Gymnastics, 2008). DévCata maji stazené vlasy do drdolu nebo
copku, tak aby vlasy nepfekédZely. Make-up zavodnice ladi vzdy dle sestavy. Gymnastky
tedy musi na plo$e plsobit upravenym dojmem, ktery se taktéZ pFipo¢itava do znamky, byt

s minimalnim ovlivnénim vysledku.

2.3 Esteticka skupinova gymnastika

Tato disciplina gymnastiky (dale ESG) se zaméfuje na stylizovany pohyb téla. Jde o
harmonické, rytmické a dynamické pohyby tak, aby jeden pohyb plynule navézal na druhy.
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Typické je dynamika, rychlost a jejich proménlivost (http://www.ifagg.com/agg/what_is_
agg/, 10. 7. 2011).

Estetickd skupinova gymnastika je pomérné novym gymnastickym odvétvim.
Vznikla plvodné ve Finsku, jako gymnastika s vyznamnym zdravotnim aspektem a
nejdiive se Sifila predevSim ve statech severni Evropy. Prvni mezindrodni zavody se
konaly v seniorské kategorii v roce 1996. Ve stejné vékové kategorii se v roce 2000 ve

Finsku uskuteCnilo prvni mistrovstvi svéta (http://www.csesg.cz/default.html, 10. 7. 2011).
2.3.1 Soutéze

Zavodici druzstvo Citd 6-14 gymnastek. PocCet se lisi podle vékovych kategorii, do
kterych jsou zavodnice rozdéleny:

e Seniorky (zavodnice 16 let a starsi)

e Juniorky (14-16 let)

o Détska kategorie 12-14 let

e Détska kategorie 10-12 let
(http://www.ifagg.com/mp/db/file_library/x/IMG/13766/file/ AGECATEGORIES2011.pdf,
10. 7. 2011). Cesky svaz estetické skupinové gymnastiky pFidal détskou kategorie 8-10 let
a 8 let a mladsi. Tyto dvé kategorie se Fidi pravidly ndrodnimi, pfedeslé Ctyfi pravidly
mezinarodnimi.

ESG je disciplinou, ve které zavodi dévcata bez nacini. Vice se tedy dba na praci
téla, konCetin, estetickeho projevu a tymového ducha. Je nutné, aby gymnastky cviCily
pfesné a stejné a dokazaly tymoveé spolupracovat a reagovat
(http://www.ifagg.com/agg/what_is_agg/, 10. 7. 2011). Toto jsou zakladni prvky, kterymi
se gymnastika moderni a esteticka skupinova lisi.

Co se tyce rozhodovani, trikotll a vzhledu gymnastek je vSe obdobné jako u moderni
gymnastiky. Rozhoduje se opét obtiznost, umélecka hodnota a provedeni sestavy.
(Competition Rules of Aesthetic Group Gymnastics, 2008). Prvky v ESG jsou méné
naroc¢ne nez v moderni gymnastice. Dévcata maji, v rdmci druZstva, stejné trikoty i make-

up, tyka se to i rliznych doplrik( do vlastl.
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2.4 Profil gymnastky

Profil a somatotyp divek se lisi u sportovni a moderni (estetické) gymnastiky, vlivem
odlisnych narokd na danou sportovni disciplinu. VVzhledem k tomu, Ze esteticka skupinova
gymnastika (ESG) ma kofeny v gymnastice moderni, je profil gymnastek totoZzny. Mnoho
zavodnic po skoncéeni soutézni kariéry v moderni gymnastice zacinaji cvicit ESG, pfipadné
trénuji oboji.

Somatickym faktorem rozumime ,,...prostorové utvareni lidského téla, vyjadrené
délkovymi, Siftkovymi a obvodovymi rozméry...“ (Dylevsky, 2009, 41). Pro moderni
gymnastky je typicka Stihlost, méné sily, prlimérnd rychlost, vybornd vytrvalost a
koordinacni schopnosti. Mezi charakteristické znaky patfi nizké procento tuku v téle,
dlouhé dolni koncetiny, kratsi trup a flexibilita kloubl (Bernacikova et al.,
http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/estet-moderni.html,  24. 7.
2011). Vhodny somatotyp je uveden na Obrazku 1. Stejny kolektiv autorl uvadi
primérnou somatickou charakteristiku moderni gymnastky:

e Télesna vySka — 167 cm

e Hmotnost — 48 kg

e Procento tuku — 8,5 %.

Obrézek 1. Vhodny somatotyp gymnastky
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v v s

Vlivem vysoké trénovanosti a pozadavkd na co nejniz$i hmotnost, u gymnastek
dochazi k opozdénému nastupu dospivani. Projevuje se to stresem, nespravnou vyzivou a
nizkou tvorbou pohlavnich hormond, uvadi Mansfield a Emans (1993). Dodavaji, Ze pokud
se stavajici podminky zlepsi, pfedevsim rlst do vysky pokracuje a neni ohrozen.

Gymnastika klade vysoké naroky na esteticky vzhled a pohyblivost celého téla. Tyto
poZadavky jdou ruku v ruce se Stihlou linii, kterd& ma na vysledku v soutézi velky podil.
Stihla linie Gzce souvisi se stale nardstajicim kultem Stihlosti a Gasto negativné ovlivni
spoustu gymnastek. DévCata se uchyluji k drastickym dietam, které hrani¢i s mentalni
anorexii a bulimii, pro vidinu co nejlepSiho sportovniho vykonu. PFi touze po dokonalé

postaveé, jsou schopny udélat cokoliv, jen aby se dneSnimu kultu Stihlosti vyrovnaly.

2.5 Zaklady vyzivy

.Vyziva je soubor fyziologickych a biochemickych pochodd, jimiZz organismus
z vnéjsiho prostiedi pFijima a vyuZiva latky nezbytné potfebné pro sv(ij Zivot* (Riman et
al., 1987, 677). Tato definice vyZivy je stara pres 20 let, nicméné nejlépe vystihuje jeji
podstatu a nezastupitelné misto v Zivoté ¢lovéka.

O ddlezitosti vyzivy v populaci dnes jiz malokdo pochybuje. Pro ¢lovéka je to
vyhradni zplsob ziskavani energie. Nabizi se otazka, jestli stravovani ¢lovéka je skutecné
spravné a zdravé. Clark (2000) zminuje, Ze existuje spousta lidi, ktefi maji obtize se
stravovanim. Védi, co by méli jist, ale nedodrzuji to, at’ uz se jedna o béZnou populaci
dospivajicich nebo sportovce. Tyto projevy Spatnych stravovacich navykl maji za
dUsledek Ubytek poctu lidi s normalni hmotnosti. Naopak se navysuje pocet téch, u kterych
Ize diagnostikovat obezitu nebo podvahu, upozoriuje Grofova (2007).

Obecné vyzZivové standardy a doporuceni se vztahuji na béZnou populaci. Pokud se
zaméfime na jednotlivé vékové skupiny v populaci, jako jsou déti, dospéli, seniofi,
sportovci, objevuji se zde drobné rozdily ve stravovacich zvyklostech.

V obdobi dospivani Clovék potfebuje dostateCny pFijem Zivin. Télesny vyvoj
pubescentl je individualni, kazdy ma tudiz i odli$né naroky na stravu (Mandelovd &
Hrngifikova, 2007). Je tfeba vénovat stravovacim zvyklostem dostate€nou pozornost.

Néktera doporuceni vztahujici se ke stravovani pubescentli, miizeme aplikovat také
na sportujici mladez. Zde je dllezité podotknout, Ze pfi sportovnich aktivitach, si musi
Clovék nejdfive rozmyslet, cemu by se chtél vénovat a jaky ma cil (Konopka, 2004). Dle

toho se nasledné upravuje strava.
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2.5.1 Energeticka bilance

Energie je schopnost vykonavat praci nebo vytvéret teplo. Oba tyto procesy se
odehrévaji v lidském organismu, shoduji se Konopka (2004) a Mandelova a Hrncifikova
(2007). Clovék pfijima energii v potravé, ta ovliviiuje Zivotng dlleZité pochody.
Energeticka bilance by tedy méla byt v rovnovaze, coZ znamena, Ze energeticky prijem se
shoduje s energetickym vydejem. Zvyseny energeticky prijem zplisobuje tvorbu tukovych
zasob a zvySeni télesné hmotnosti. Pokud pFevaZzuje energeticky vydej, dochazi ke
snizovani télesné hmotnosti a vyvazovani zasobniho tuku z podkoZi (Mandelovd &
Hrnifikova, 2007). Energeticka bilance zavisi na hmotnosti, vySce a véku Clovéka
(Tabulka 1).

Energie spotfebovand lidskym télem a obsazena v potravinach se vyjadfuje
v kaloriich (cal) a v joulech (J). Né&sobky téchto veli€in je kilokalorie (kcal) a kilojoule
(kJ). Jedna kalorie je mnozZstvi tepla, potfebné k ohfati jednoho litru vody z 14, 5 na 15,5
stuprili Celsia, uvadi Konopka (2004). 1 kcal = 4,18 kJ.

Mezi z&kladni faktory urCujici energeticky vydej patfi bazalni metabolismus, energie
potfebnd na straveni potravy, ztraty traviciho procesu, adaptivni termogeneze, fyzicka
aktivita (Konopka, 2004). Rokyta (2008) charakterizuje bazalni metabolismus (BM) jako
mnozstvi energie potfebné k udrzeni zékladnich, pro Zivot nezbytnych funkci (srde€ni
akce, dychani, ¢innost mozku) za bazalnich podminek, to znamena v klidu, nalacno a v
pfimérené teplém prostfedi. Hodnota BM je pfiblizné 300 kJ/hod, je zavisla na pohlavi
a véku. Vytvari nejvétsi ¢ast celodenniho vydeje energie (60-70 %).

Termogeneze potravin predstavuje energii potfebnou pro traveni, odbourdvani,
pfestavbu a ukladani pfijatych Zivin. ,,Pfi smiSené stravé se pohybuje okolo 10 % energie
z bazélniho metabolismu* (Mandelovd & Hrncifikova, 2007, 8). Co se tyCe travicich
procesl, béhem traveni se ztrati cca 10 % vyzivnych hodnot potravin. Organismus uz je
nedokaze dale zpracovat (Konopka, 2004).

Adaptivni termogenezi se mini energie, vyjadfujici zvySeni nebo sniZeni
energetického vydeje pFi adaptaci organismu na prostfedi. ZvySeny energeticky vydej
podmifiuje chlad, teplo, vlhko, stres, Iéky, nemoci. Zpomaleny metabolismus je zapfiCinén
hladovénim, nizkokalorickymi dietami nebo sniZzenou funkci §titné Zlazy (Konopka, 2004).

Energii pro fyzickou aktivitu (FA) se mysli energeticky vydej pfi urCitych
¢innostech. Tato energie je ovlivnéna druhem aktivity, hmotnosti jedince, vékem, délkou
zatizeni a intenzitou trvani (Konopka, 2004). PFi lehké télesné zatéZi (prace v kancelari) je
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vydej energie na FA 30-40 % z celkové energetické potreby, shoduji se Konopka (2004) a
Mandelova a Hrncifikova (2007). U fyzicky aktivnich lidi predstavuje tato energie nejvétsi
Cast celkového energetického vydeje. Autorky dale uvadéji, Ze sportovec pfi tréninku nebo
zavodu spotfebuje 2000-4000 kJ/hodinu, vrcholové trénujici atleti az 6700 kJ/hodinu a
cyklisté pri extrémnim zavodu az 25000 kJ/den. Nelze tedy zobecnit vydej energie pfi
fyzickeé aktivité, protoZe kazda sportovni disciplina je jinak energeticky narocna.

Tabulka 1. Denni energeticky vydej dle Némecké spole¢nosti pro vyZivu (upraveno podle
Konopky, 2004)

Veék zeny muzi
Déti 13-14 let 2300 kcal 2500 kcal
Mladez 15-18 let 2400 kcal 3000 kcal

2.5.2 Doporucena denni davka

Doporucena denni davka (DDD) vyjadfuje odhad bezpecného a pfiméreného pfijmu
bilkovin, vitamin( a minerald, uvadi Clark (2000). Je to tedy ,,...mnoZstvi dané Ziviny,
které bychom méli za den snist, abychom byli dlouhodobé zdravi“ (Kejvalova, 2010, 22).
DDD jsou stanoveny dle pohlavi a vékovych skupin (déti, mladistvi, dospéli, seniofi),
téchto davek bychom méli dosadhnout kazdy den, upozorfiuje Clark (2000). Doporucené
denni davky doplfiuje potravinova pyramida. Kejvalova (2010) uvedla doporucené davky
jednotlivych Zivin pro dospivajici divky ve véku 13-19 let (Tabulka 2).
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Tabulka 2. Denni doporucené davky pro divky 13-19 let (Kejvalova, 2010, 25)

divky 13-15 let | divky 15-19 let
energie (kcal) 2220-2700 2500-3100
bilkoviny (g) 45 46
sacharidy (9) 276-329 308-382
tuky (9) 74-86 82-102
cholesterol (mg) 300 300
vléknina (g) 18-20 20-24
vapnik (mg) 1200 1200
hofCik (mg) 310 350
zelezo (mg) 15 15
jod (ug) 200 200
tekutiny (l/den) 2,45 2,8

2.5.3 Potravinova pyramida

Stéle vice se dnes mluvi o spravné a zdravé vyZivé. Toto souslovi se pouZiva Castéji
nez kdy dfive, ale lidé mnohdy nevi co si pod ,,spravnou a zdravou vyZivou* predstavit.
Proto vznikla potravinovd pyramida, kterou sestavili odbornici pro lepsi orientaci bézné
populace ve vyZzivovych doporucenich (Obrazek 2). Potraviny, obsazené v pyramidé, jsou
rozdeéleny do Sesti skupin a rozlozZené tak, aby kazdy poznal, ,,...co by mélo v jidelniCku
pfevaZzovat — to je v zakladech této stavby a zaujima to i nejvice mista...” (Kejvalova,
2010, 21). Potraviny, které nejsou vhodné, tvofi vrcholek pyramidy, dodavd Kejvalova.
Budeme je jist jen obCas a v malém mnoZstvi.

Obecné platné doporuceni potravinové pyramidy pro sportovce a Sirokou verejnost
dle Clark z roku 2000:

e 1. Podlazi - chléb, cereélie, ryzZe, téstoviny (6-11 porci)

e 2. Podlazi - zelenina (3-5 porci), ovoce (2—4 porce)
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e 3. Podlazi — mlé¢né vyrobky, syry (2-3 porce), drlibez, ryby, vejce, Cervené maso
(2-3 porce)

e 4. PodlaZi - tuky, oleje, pochutiny (pfilezitostng).

Obrézek 2. Potravinova pyramida (http://viscojis.cz/index.php?option=com_content&view
=article&id=2:potravinova-pyramida&catid=6:vyziva-podle-veku&Iltemid=14, 11. 7.
2011)

2.5.4 Zakladni Ziviny

Kazdé jidlo obsahuje urcité Ziviny, které jsou potfebné pro lidsky organismus.
Zajistuji jeho spravnou funkci. Existuje Sest zakladnich Zivin — sacharidy, tuky, bilkoviny,
vitaminy, mineralni latky a voda. Pro optimalni vykon lidského téla musi byt viech Sest
slozek potravy vrovnovaze. Konopka (2004) ve své publikaci rozdéluje Ziviny na
makrolatky a mikrolatky. Mezi makrolatky fadi sacharidy, bilkoviny a tuky, které dodavaji
télu energii. Mikrolatky prezentuje skupinou vitamind, mineralnich latek a stopovych
prvkl. Ty neposkytuji télu Zadnou energii, dodava KlimeSova (2010). Posledni vyznamnou
Zivinou je voda, kterd4 neobsahuje Zadnou energii. VVzhledem k tomu, Ze lidské télo je
tvorfeno z cca 60ti % vodou, je k Zivotu nezbytné nutna.

Clovék potfebuje pFijimat viechny zakladni Ziviny, ale v individualnim mnoZstvi.
Existuji doporuceni, jaky by mél byt pomér pFijatych Zivin, tak aby mély pozitivni vliv na
na$ organismus. PFijem sacharidd, tukd a bilkovin by mél tedy byt 60 %, 25 % a 15 %
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z celkové pcijaté energie, shoduji se Clark (2000) a Mindell a Mundisova (2006).
V nésledujicich podkapitolach si uvedeme struénou charakteristiku téchto Zivin.

2.5.4.1 Sacharidy

»Sacharidy jsou chemické slouceniny, které obsahuji ve své molekule atomy uhliku,
kysliku a vodiku“ (KlimeSova, 2010, 12). Jsou pro organismus nejvyznamnéjsim a
nejrychlejSim zdrojem energie. Ukladaji se ve svalech a jatrech ve formé glykogenu. Mimo
mlé¢éného cukru jsou rostlinného plivodu. Nespravné byvaji oznacovany jako uhlovodany,
glycidy nebo karbohydraty. Konopka (2004) a Mandelova a Hrncifikova (2007) uvadi
nasledujici ¢lenéni:

e Monosacharidy — glukdza, frukt6za, galaktdza

e Disacharidy — lakt6za, sachardza, maltdza

e Polysacharidy — glykogen, vldknina

Polysacharidy (komplexni sacharidy) vznikaji spojovanim molekul monosacharidd,
v denni davce sacharidl by mély pfevazovat (80%). V zazivacim traktu se $tépi pomalu a
pribézné zasobuji svaly energii. Nejbéznéjsi formou komplexniho sacharidu je vlaknina.
Nachazi se pouze v rostlinach, je dobrd pro traveni stravy (KlimeSova, 2010). SniZuje
vstfebavani tukd a prispiva k pocitu nasyceni. Denni doporuéena spotieba 25-30 g.

Sacharidy ¢lovék pFijima ve stravé ve formé polysacharidd a disacharidli. Nasledné
se Stépi, travi a absorbuji do bunék (Mandelova & Hrnéifikova, 2007). Teprve potom,
mohou byt ve formé glukézy vyuZity organismem. Dobrym zdrojem sacharidd jsou
obilniny, ovoce, zelenina a pe€ivo. Dlouhodoby pfijem stravy bohaté na sacharidy, vede
k ukladani cukru ve formé podkozniho tuku (Mindell & Mundisova, 2006). Energeticka
hodnota 1 g sacharidl je 17 kJ (4,1 kcal).

Glykemicky index

,Glykemicky index (Gl) oznacuje kvalitu sacharid(i a srovnava Gcinek sacharid(l o
stejném mnozstvi v gramech na hladinu krevniho cukru“ (Brand-Miller, Foster-Powell &
Colagiuri, 2002, 11). Oznacuje, jak rychle se zvysi krevni cukr po zkonzumovani konkrétni
potraviny, dodava Konopka (2004). Brand-Miller, Foster-Powell a Colagiuri (2002) ¢leni
Gl dle velikosti na vysoky a nizky. Cukry s vysokym Gl se vstfebdvaji do krve velmi
rychle. ,Hladina krevniho cukru v kratké dobé dosédhne vysokych hodnot* (Brand-Miller,
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Foster-Powell & Colagiuri, 2002, 11). Nadmérny prijem stravy svysokym GI milze
zplisobit cukrovku, obezitu nebo kardiovaskularni onemocnéni. Doporucuje se ,,vyhledavat
plnohodnotné zdroje sacharid(“ (Konopka, 2004, 34) jako zelenina, s6ja, mléko, ofechy,
Cerstvé ovoce. Existuji samozfejmeé vyjimky, napfiklad ze zeleniny, pastinak=GI 104.

2.5.4.2 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) jsou z&kladni stavebni latkou veSkerych tkéni. V téle se
v nékolika fazich v prdbéhu traveni $tépi na zékladni prvky aminokyseliny (AK). Jsou
spojeny peptidovou vazbou a je jich znamo 23, uvadéji Mindell a Mundisova (2006). Bez
AK neni mozna obnova bunék, tvorba hormonl a svalové hmoty, prenosy nervovych
vzruchd, boj proti infekcim, uvadi Konopka (2004). Podle Mandelové a Hrnéirikova
(2007) délime aminokyseliny na esencialni, semiesencialni a neesencialni. Esencialnich
aminokyselin je osm a télo si je nedokdZe vyrobit samo. Pokud je v potravé obsazeno
viech osm ve sprdvném pomeéru, dochazi k Uplné syntéze bilkovin a mluvime o tzv.
kompletni bilkoving.

Mandelova a Hrnéifikova (2007) déli bilkoviny podle plvodu na rostlinné a
zivoCiSné. Dale uvadgji, Zze Zivocisné bilkoviny vétSinou obsahuji vSechny esencialni
aminokyseliny, kdeZzto rostlinné jsou neuplné, vétSinou chybi jedna esenciélni
aminokyselina. Dobrym zdrojem Zivocisnych bilkovin jsou vejce, hovézi a vepfové maso,
ryby, driibez, mléko a mlééné vyrobky. Mezi potraviny bohaté na rostlinné bilkoviny
fadime lusténiny, obiloviny ofechy, semena. Clovék by mél tedy pfijimat stravu bohatou
na rostlinné i Zivocisné zdroje bilkovin.

Energeticka hodnota 1 g bilkovin je 17 kJ (4 kcal). Stale se vedou spory u
doporucené denni davce bilkovin. Mindell a Mundisova (2006) uvéadéji denni davku
bilkovin: 20-30 g. Toto doporuceni by mélo postacit pro béznou populaci (jedna se o
biologicky hodnotné bilkoviny). Podle Mandelové a HrnCifikové (2007) patfi mezi osoby
s vys$i potfebou bilkovin vytrvalostni a silovi sportovci, sportovci v obdobi rlistu, osoby
zacCinajici se cvicenim (stavba svalové hmoty), osoby, které maji snizeny pfijem energie.

Doporucené davky bilkovin jsou uvedeny v Tabulce 3.
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Tabulka 3. Doporucené denni davky bilkovin (Clark, 2000, 26)

Doporucend denni davka g bilkovin na 1 kg hmotnosti
Dospély se sedavym zaméstnanim 0,8
Kondi¢né cvicici dospély 1-15
Dospély sportovec 1,2-1,8
Dospivajici sportovec v riistu 1,6-1,8
Dospély budujici svalovou hmotu 1,4-1,8
Sportovec omezujici pfijem energie 1,6-1,8
Maximalni vyuZitelna davka pro

. 1,8
dospélého

25.43 Tuky
Tuky neboli lipidy, ,,...jsou po chemické strance estery mastnych kyselin a

glycerolu“ (Konopka, 2004, 43). Tvofi je prvky uhliku, vodiku, kysliku a stejné jako
sacharidy se Cisté spaluji. Podle Clark (2000) a Konopky (2004) se mastné kyseliny ¢leni
na nasycené (saturované) a nenasycené. Zakladni strukturou mastnych kyselin je Fetéz
uhlikovych atomd, z nichz ma kazdy jeden nebo vice volnych uhlikovych vazeb. PFi jedné
nebo vice volnych vazbach se jednd o nenasycené mastné kyseliny. Mandelova a
Hrncifikova (2007) uvadi déleni nenasycenych mastnych kyselin na monoenové s jednou
dvojnou vazbou (olej Fepkovy, olivovy, ofechy) a polyenové s dvéma a vice dvojnymi
vazbami (rybi tuk, olej slune€nicovy, sojovy).

Konopka (2004) uvadi Ze, nasycené mastné Kkyseliny jsou mezi sebou spojeny
jednoduchymi vazbami, vétSinou pochazeji z ZivocisSnych zdrojlii a jsou nejcastéji
zakladnimi stavebnimi kameny tukovych zasob. Spatné se spaluji, zpomaluji traveni a
obtizné se vyvazuji z podkoZzi.

V krevnim obéhu tuky cirkuluji jako neutrélni tuk, fosfolipidy a lipoproteiny.
Neutralni tuk se uklada v tukovych depotech jako zéasoba energie. Vyplavovani tuku z
depot je Fizeno hormonalné (Macek & Méackova, 1995). Rozhodujici vliv maji hormony
nadledvin, které pri télesné zatéZi reguluji zvySené spalovani tuku, dodavaji autofi.

»Cholesterol patfi do skupiny sterolll, podskupiny lipid(. Je stavebni soucasti
Zlucovych kyselin a steroidnich hormon(“ (Mandelova & Hrnéifikova, 2007, 16). Existuji
dva typy transportniho systému cholesterolu: lipoproteiny s nizkou hustotou — LDL,
lipoproteiny s vysokou hustotou — HDL. LDL, nosi¢ tzv. Spatného (zlého) cholesterolu,
prenasi cholesterol do tkani, na jejichz sténach tvrdne a zplsobuje tak jejich zizeni. V krvi
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cirkuluji také lipoproteiny s vysokou hustotou. Ty pfenaSeji cholesterol do jater, kde je
zpracovan pro odbourani a vylouéeni z organismu. Je tedy Zivotné dllezitou latkou,
ackoliv u vétSiny populace prevlada nazor, Ze cholesterol je ve vSech svych formach
Skodlivy, uvadi Mindell a Mundisové (2006).

Tuky coby nejbohatsi zdroj energie (1 g = 38 kJ = 9 kcal) musime pfijimat v potravé.
Nékteré potraviny maji vysoky obsah tuku, napfiklad maslo, sadlo (ZivoCisné tuky),
margarin, majonézy, smetana. Tuk, ktery neni zjevny, se oznacuje jako skryty a obsahuji
ho chipsy, syry, dezerty. Neni pravda, Ze by se tyto tuky mély vyradit z jidelnicku, ale je
nutné ,,...upfednostiovat kvalitativné vysokohodnotné tuky a oleje, které maji vysoky
podil nenasycenych mastnych kyselin...* (Konopka, 2004, 47). Maji nizky bod tani, jsou
zdrojem esencidlnich mastnych kyselin (télo si je nedok&Ze vyrobit, proto je musime
prijimat v potravé). Tuky dale slouzi k rozpousténi vitamin(i A, D, E a K a jsou potfebné
k tvorbé hormon(l. Doporuceny denni pfijem se pohybuje mezi 80-100 g. Ve skutecnosti je
prijem tukd ve stravé vyssi (120 g), uvadi Kunova (2005).

2.5.4.4  Vitaminy

»Vitaminy jsou metabolické katalyzatory, které reguluji biochemické reakce
v organismu*“ (Clark, 2000, 177). Podle Konopky (2004) jsou vitaminy Zivotné dilezité,
jak napovida jejich nazev (vita = Zivot). Mindell a Mundisova (2006, 30) ve své publikaci
uvedli, Ze ,,...vitaminy jsou organické latky potfebné k Zivotu®. Bez nich nemohou spravné
fungovat télesné organy. Vitaminy jsou latky, které télo neumi vytvofrit, proto je musime
pfijimat v potravé. OznaCujeme je jako esencialni. Clark (2000), Chrpova (2010) a
Konopka (2004) se shoduji v ¢lenéni vitamind dle rozpustnosti ve vodé a v tucich:

e Rozpustné ve vodé — C vitamin, komplex vitamin{ B

e Rozpustné v tucich — vitaminy A, D, E, K.

B komplex obsahuje vitaminy B; (thiamin), B, (riboflavin), Bs (niacin), B¢ (pyridoxin), Bg
(kyselina listovd) B, (kobalamin), Bis (kyselina orotovd), Bis (kyselina pangaminova),
uvadi Mindell a Mundisovd (2006). Stejni autofi dodali pro uplnost zfidka uvéadény
vitamin Bi7 (laetril).

Doporucena davka se u jednotlivych vitamind lisi, protoZze kazdy jinak ovliviiuje
organismus (Tabulka 4). Vitaminy rozpustné ve vodé jsou v organismu obsazeny v malém
mnoZstvi proto by je mél Clovék uzivat denng. ,Nékteré z nich ale mohou byt ve vysokych
davkéch pro organismus Skodlivé“ (KlimeSova, 2010, 14). Télo si naopak dokaze vytvofit
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VEtSi ¢i mensi zasobu vitamin( rozpustnych a ¢lovék je nemusi doplriovat denné (Chrpova,
2010). Pfi nadbytecném pfFijmu téchto vitamin( hrozi predavkovani a toxické plsobent,
uvadi KlimeSova.

Vitaminy vSeobecné ovliviiuji energetické procesy, nervovy systém, krvetvorbu,
imunitni systém a vyzivu kosti. Nékteré z nich plsobi jako antioxidanty, uvadi Konopka
(2004).

Doporucené denni davky nékterych vitaminl mohou byt pro sportovce nedostatecné
(Tabulka 4). Sportovci konzumuji vice stravy, tudiz maji i zvyseny pFijem vitamind.
Neexistuji ale védecké dikazy, ze by zvyseny prijem vitamin( mohl zlepsit vykonnost
sportovcl, Fika Clark (2000). Pri tézkém a naro¢ném tréninku mdze dojit k poskozeni
svall, v disledku plsobeni volnych radikald. Je védecky dokazano, Ze pfi vy$Sim prijmu
antioxidacnich vitaminl C a E se zamezi témto poskozenim, uvadi Mandelova a
Hrncifikova (2007).

Rlst a rozvoj typicky pro dospivani se projevuje zvySenou potiebou energie,
bilkovin, vitamin( a mineralnich latek. Proto jsou pozadavky v tomto obdobi na nékteré
latky o néco vyssi nez u dospélych, napfiklad vitaminy C, A, E. Jsou dleZité pro imunitni
systém, pomahaji proti Unavé, alergiim, celkové posiluji organismus. Vitamin E je navic
dilezity pro pohlavni dozravani dospivajicich. Jeho nedostatek mdze vést k hormonalnim
poruchdm. Nedostatek vitamin( skupiny B zplsobuje Unavu, ztratu chuti k jidlu,
podrazdénost, snizenou pamét, anémii a choroby klize (Grygarkova, 2008).

Tabulka 4. Potfeba vitamin( u sportujicich a nesportujicich osob (Konopka, 2004)

Vitaminy Nesportujici Vytrvalostni Silové sporty
sporty

B1 (Thiamin) 1,2-1,4 mg 2-4 mg 2-4 mg
B2 (Riboflavin) 1,2-1,6 mg 2-6 mg 2-8 mg
Niacin 15-18 mg 20-30 mg 30-40 mg
B6 (Pyridoxin) 1,4-1,6 mg 2-6 mg 4-12 mg
Kyselina listova 400-600 mg 600-800 mg 600-800 mg
B12 (Kobalamin) 3-4 mg 4-6 mg 4-6 mg
;S;)r’gg'\;’;;‘ 100 mg 150-500 mg 150-500 mg
E (Tokoferol) 12-15 mg 20-100 mg 50-200 mg
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2.5.45 Minerélni latky a stopové prvky

Mineraly a stopové prvky jsou latky, které Clovék prijima v potravé. Ty posléze
reguluji télni procesy (Clark, 2000). Dulezitou roli maji mineraly a stopové prvky pfi
stavbé tkani. Jsou soucasti hormonl a enzymi. Vylucuji se potem, moci nebo stolici.
Konopka (2004) se zminuje o funkci minerald jako elektricky nabitych &astic, které
prenaseji vzruchy mezi buiikami. PFi dennim pfijmu nad 100 miligram@ (mg) hovoiime o
mineralech. NejdllezitéjSimi mineraly jsou draslik, hof¢ik, sodik, vapnik, fosfor, sira a
chlor. MnoZstvi poZadované pro stopové prvky je pod 100 mg na den. Dllezitym
stopovym prvkem je Zelezo, méd, zinek, joéd, chrom a selen, dodavad Konopka (2004).
Mineralni latky a stopové prvky jsou nejhojnéji obsazeny v zelening, ovoci, ofeSich, mase
a mléce (Klimesova, 2010). Doporucené denni davky se u jednotlivych elementd lisi dle

jejich funkce v organismu.
2.5.4.6 Antioxidanty

Jako antioxidanty oznaCujeme enzymy, aminokyseliny, vitaminy a mineraly i
vyZzivove dopliiky, které chrani télo pred volnymi radikaly. To jsou latky, jeZz mohou
vyvolat nekontrolovanou oxidaci a tim poskozovat rozmnoZovaci funkce bunék a
oslabovat imunitni systém. Cést téchto volnych radikald si vytvafi samo télo pfi
uvoliovani energie, jedna se o velmi nezadouci vedlejsi produkty metabolizmu, vznikajici
vétSinou pfi maximalnich télesnych zatéZzich (Mindell & Mundisova, 2006, 42).

Ke vzniku volnych radikald miize pFispét také stres, kourenti, piti alkoholu, nadmérna
télesnd zatéZ, starnuti. Proto se doporucuje pfijimat potraviny nebo potravinové dopliky
bohaté na antioxidanty (Konopka, 2004), napfiklad zeleny Caj, ginkgo biloba, vytaZek
z jader hroznl. Mezi dilezité antioxidanty patfi vitaminy C, E, B1, B6, koenzym Q10,
provitamin A, selen, zinek, mangan a méd. Konopka (2004) takeé upozoriiuje na pozitivni

vliv antioxidant( u sportovcli béhem rekonvalescence.
2.5.5 Voda a pitny rezim

Voda je chemicka sloucenina kysliku a vodiku. V pravém slova smyslu neni voda
Zivinou, ale k Zivotu ji nezbytné potfebujeme (Havli¢ek, 2001). Neposkytuje télu Zzadnou

energii, ale je nutnd pFi latkové vyméné (plsobi jako transportni prostredek i
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rozpoustédlo), krvetvorbu, funkéni sliznice, regulaci télesné teploty a odstrafiuje z téla
prebytky a Skodliviny. Tvofi pfes polovinu lidské hmotnosti.

Voda se z téla vyluéuje mogi, stolici, dychanim, pocenim. Cechové (2004) uvadi, Ze
télo béhem dne ztrati 2-3 litry vody, proto je nutné toto mnozstvi télu opét dodat. Nestane-
li se tak, hrozi nastup problém( zplsobenych nedostatkem tekutin, ktery mize vyustit az
v dehydrataci (Tabulka 5). Pitnym rezimem se rozumi udrZovani dostateného mnoZzstvi
tekutin a mineralnich latek v organismu (Havlicek, 2001). Pfijem samotnych tekutin se u
populace lii. V jiném mnoZstvi a sloZeni pFijimaji tekutiny sportovci, béZzna populace a
déti.

1 litr vody Clovék pfijme formou potravin, jako zelenina, ovoce nebo mlécné
vyrobky (Cechové, 2004). Zbytek, to je 1,5-2 | musime télu dodat v podobé vody. Jako
vhodné se dale doporucuji neslazené Caje bylinkové, zelené, ovocné, mineralni vody,
fedéné ovocné $tavy. Cechova dodava, Ze tekutiny se maji pit prib&zné cely den, zhruba
po 2 dl. ZabezpeCi se tim jejich rychlejsi vstfebavani, upozorfiuje Havlicek (2001). Lidé,
ktefi konzumuji ndpoje s obsahem kofeinu a alkoholu by mély zvysit pfijem Cisté vody,
protoze kofein a alkohol maji diuretické Gcinky a mohou zplsobit v krajnim pFipadé
dehydrataci. Do skupiny nevhodnych napojd patfi coca-cola, perlivé limonady, slazené
napoje a vyse zminény alkohol a kava.

Dospivajici mladez by méla vypit 2,8 I/den, uvadi Tlapak (2006). Mladez Skolou
povinna ma nedostatek tekutin zejména pfi vyuce, coz mliZe zpUsobit jejich nepozornost a
Unavu. Je to zplsobeno vétsinou Spatnymi stravovacimi navyky, dodava autor.

Kazdy Clovék by si mél denné kontrolovat prisun tekutin. Optimalni pitny rezim se
da zjistit kontrolou moci, télesné hmotnosti nebo vlastnimi pocity. Tmavé zbarveni moci a
jeji malé mnozstvi nas informuje o nadbytku odpadnich produktl. Musime tedy zvysit
pFijem tekutin. Pokud je moc svétle Zluta, je pfijem tekutin dostaCujici, uvadi Clark (2000).
Kontrolovat ztraty tekutin lze také zvaZzenim se pred a po tréninku. ,,Na kazdy kilogram
Ubytku hmotnosti byste méli vypit 1 litr tekutin“ (Clark, 2000, 132). V horkém pocasi
sportovci mohou ztratit 2—4 litry tekutin potem.
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Tabulka 5. Nezadouci projevy dehydratace (Mandelova & Hrncifikova, 2007, 27)

Dehydratace | télesnych tekutin (80 kg Uginek
osoba)
1% 0,8 Zvysena télesna teplota
3% 2,4 Zhorsena vykonnost

Kfece, tfes, nevolnost, rychly tep,

0
S % 4 20-30 % zhorseni vykonu

Problémy s travenim, vyCerpani,
6-10 % 4,8-8 zavraté, bolesti hlavy, sucho
v Ustech, Unava

Upal, halucinace, zadny pot ani
Vice nez 10 % Vice nez 8 mo¢, natekly jazyk, vysoka
télesna teplota, vratka chlze

2.5.6 Pitny rezim sportovcl

»Kvalitni sportovni vykon je pfimo amérny dostateCnému pfijmu tekutin“ (Havlicek,
2001, 40). Béhem narocného fyzického vykonu se meéni sloZeni vnitfniho prostredi
organismu, sportovec ztraci vodu a zvysuje se jeho télesna teplota. Tekutiny prechazeji do
svall, to ma za nasledek zvySenou koncentraci nékterych iontl, uvadéji Mandelovéa a
Hrncifikova (2007). Tyto zmény negativné ovliviiuji metabolické pochody a zplsobuji
celkové snizeni fyzického vykonu. Havlicek (2001) uvadi, Zze uz pfi 3 % dehydratace
svalové hmoty dochazi k poklesu sportovni vykonnosti (Tabulka 5). Nepotfebné teplo je
odvadéno potem a dechem. S 1 litrem potu ztéla odchazi okolo 2-3 grami chloridu
sodného (Konopka, 2004). Clark (2000) uvadi doporucenou denni davku sodiku 2 400 mg.
Proto se sportovci nemusi omezovat co do obsahu soli v jidle. Diky zvySenému podilu
sodiku v civilizani stravé je timto vyrovndvéano jeho vylouceni potem, tvrdi Konopka
(2004).

Ubytek nékterych iontd, zejména drasliku, sodiku, vapniku a hofCiku mize
zplisobovat svalové krece. PFi vykonu trvajicim do jedné hodiny neni tfeba uZzivat
sportovni napoje, staCi oby€ejna voda. Pokud sportovni vykon trva vice nez dvé hodiny, je

tfeba Ubytek potfebnych iontd doplnit ndpojem obsahujicim prislusné mineralni latky a
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sacharidy, které oddaluji Unavu a prodluzuji sportovni vykon, shoduji se Konopka (2004) a
Mandelova a Hrnéifikova (2007). Tyto sportovni napoje nejsou uréené pro béznou
konzumaci, podle pouzitych Zivin se déli do dvou skupin: podle osmolality a podle obsahu
energie (Havlicek, 2001).

Podle osmolality:

e Hypotonické — nizsi hustota minerald nez krevni plazma

e lzotonické — stejna hustota minerald jako krevni plazma

e  Hypertonické — vyssi hustota mineral(i nez krevni plazma
Podle obsahu energie:

e Vysokoenergetické — zvySeny podil energie

e Nizkoenergetické — snizeny energeticky podil
»Béhem vykonu jsou vhodnéjsi napoje hypotonické....protoZe maji stejnou osmolalitu jako
vylouceny pot....po vykonu pak napoje obsahujici dalSi mineralni latky (sodik, vapnik,
hofCik) a sacharidy pro rychlé doplnéni energie* (Mandelova & Hrncifikova, 2007, 33). Po
skonCeni sportovni aktivity, v regenerani fazi doporucuji autorky napoje hypertonicke.
Pro vykony trvajici nékolik hodin (cyklistika, maraton) jsou vhodné népoje energetické,
které obsahuji obvykle 8-10 % sacharid(.

Konopka (2004) uvadi, Ze pfi intenzivnim sportovnim vykonu miZe sportovec ztratit
az dva litry tekutin za hodinu. MnoZstvi tekutin, které sportovec dopliuje pfed, béhem a po
vykonu zalezi na druhu sportovni discipliny, intenzité zatiZzeni a na dobé jejiho trvani.
Havlicek (2001) upozoriuje, Ze pro kvalitni sportovni vykon je tfeba dodrZovat obecna
pravidla pitného reZzimu. Sportovec by mél jit na trénink Fadné zavodnén, to znamené vypit
500 ml vody, dZusu nebo sportovniho napoje dvé hodiny pred tréninkem, popisuje Clark
(2000). Clark dale doporucuje vypit 1-2 dl vody 5-10 minut pfed tréninkem. ,Tyto
tekutiny budou v pohotovosti pro doplnéni ztrat vzniklych pocenim“ (Clark, 2000, 135).
Po vykonu dopliujeme tekutiny podle snizeni hmotnosti, ztrata 1 kg = 1 | tekutin shoduji
se Mandelovéa a Hrn¢ifikova (2007) a Clark (2000).

2.5.7 RozloZeni stravy béhem dne

Jist pravidelné je stejné dllezité jako spravna skladba jidelnicku, tvrdi Kejvalova
(2010) a uvadi jako spravne, rozlozit stravu do 5-6 menSich porcich za den, tedy snidang,
obéd, veCefe a dvé mensi svaCiny. Pfijata strava by méla obsahovat vSechny zékladni

Ziviny v patficném poméru. Pfijem energie se tak rozloZi a télo nema potfebu délat zasoby.
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RozloZeni stravy béhem dne je mirné odlisné u rliznych autorli. Férum zdravé vyzivy uvadi
toto rozloZeni stravy:

e Snidané — 20 %

e Dopoledni svaCina -5 %

e Obéd-35%

e Odpoledni svacina — 10 %

e VecCere —30 %
(http://www.fzv.cz/pro-media/publikace/informacni-materialy/energeticke-hodnoty/164-
energeticke-hodnoty.aspx, 12. 7. 2011).

Nejdllezitéjsim zacatkem dne je snidané. Je tfeba ,,nastartovat” metabolismus, ktery
se pres noc zpomalil. Pavluch a Frolikova (2004) doporucuji snidat komplexni sacharidy,
jako missli smési, celozrnné peCivo nebo obilné kaSe, dale bilkoviny tudiz mlécné
vyrobky. Ke snidani je také nutné podat napoj, nejvhodnéjsi variantou je ¢aj nebo kakao,
uvadi KlimeSova (2010). Kejvalova (2010) povaZuje za nevhodné sladké pecivo, susenky a
oplatky, trvanlivé salamy nebo pastiky.

Dopoledni svaciny jsou stale vice diskutovanym tématem. VétSina populace je
zanedbavd, pfitom staCi pouze ovoce nebo missli ty€inka, uvadi Pavluch a Frolikova
(2004). Pokud byla snidané chuda na bilkoviny, pfiddme dva platky Sunky s vysokym
obsahem masa. Svaciny dospivajicich déti, které chodi do Skoly, by se mély skladat
z peciva, syra nebo Sunky, zeleniny a ovoce, tvrdi Kejvalova (2010).

Spravny obéd by se mél skladat z polévky a hlavniho jidla. To musi tvofit pfilohu
jako brambory, ryZe nebo téstoviny, maso, nejlépe driibezi nebo ryby, v kombinaci
s jakkoli upravenou zeleninou, Fikd Pavluch a Frolikova (2004). Nesmime zapominat na
dostatek tekutin, dodavaji. Kejvalova (2010) opét upozorfiuje na stravovani dospivajicich.
Ti se v lepSim pfipadé stravuji doma nebo navstévuji Skolni jidelnu. ,,...VSechny jidelny,
které pripravuji stravu pro déti, by mély postupovat podle urcitych stanovenych norem
raciondlni vyzivy“ (Kejvalova, 2010, 29). Pokud je hlavni jidlo dostatecné syté, polévka
neni nutna.

Odpoledni svaCina velmi zalezi na wvytiZzenosti Clovéka. Obvykle staCi ovoce,
zelenina nebo jogurt, fikd Kejvalova (2010). Pokud ¢lovék odpoledne sportuje, pridame

k zeleniné peCivo, dodava.
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Cas vecefe by se mél pohybovat mezi 17. az 19. hodinou, fika Kejvalova (2010).
Vecefe nemusi byt vzdy teplé, upfednostiiuje salaty, zeleninu, peCivo nebo polévku.
Pavluch a Frolikovad (2004) dodavaji, Ze volba veCefe zavisi na zkonzumovanych
bilkovinach béhem dne.

Podle vyZivovych doporuceni by soucasti kazdého jidla mélo byt ovoce a zelenina
Vv péti porcich denné. Je tFeba dbat na pestrost, protoZe kazdy druh ovoce i zeleniny mé jiny
obsah dllezitych latek, uvadi KlimeSova (2010).

2.5.8 Specifika stravy dospivajicich sportovc(

Dospivéani je obdobi, kdy se ukoncuje télesny a duSevni vyvoj. Ziviny a latky,
potiebné pro zdravy rist jedince, by se mély pfijimat ve zvySeném mnoZstvi. Zejména
pokud se jedna o dospivajiciho sportovce. Nestane-li se tak, mohou se vyskytnout
zdravotni komplikace a tim dochazi ke sniZeni vykonnosti.

2.5.8.1 MnozZstvi pFijaté energie a jeji rozloZeni

Dalezitymi faktory v puberté jsou dvojnasobné zvysené energetické naroky, jedinec
potfebuje dostatek energie na vyvoj organismu, pfi vyu€ovani a pfi cviceni, upozoriuji
Mandelova a Hrncifikova (2007). Je tfeba tuto energii zajistit dostateCnym pFijmem
potravy. Ve Vétsiné pripadd se dospivajici neumi postarat o spravnou a vyvazenou stravu.
Je znamo, Ze skupinu pubescentli nejvice ovliviiuji socialni faktory (vrstevnici, média)
proto by rodice, i v tomto obdobi, méli stravé svych déti vénovat patficnou pozornost.

U vSech déti at’ uz mladsiho $kolniho véku nebo pubescentl je tfeba dohliZzet na
pravidelnost stravy. Védeckymi studiemi bylo prok&zano, Ze déti, které pravidelné ji, se
Iépe ve Skole soustfedi, udrzi pozornost, maji lepsi prospéch, uvadi KlimeSova (2010).

Naroky na energii u sportujicich pubescentd jsou individualni, uvadéji Mandelova a

Hrncifikova (2007). ZaleZi na sportovni discipling, télesné hmotnosti, rychlosti rdstu a
télesné velikosti.

2.5.8.2  Zastoupeni jednotlivych Zivin a vody

Vyziva sportovcl by méla obsahovat jednoduché a slozené sacharidy (60 %
z celkového energetického pfijmu), nebot’ svaly z nich zisk&vaji energii pro trénink, uvadi
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Clark (2000). Pfi vytrvalostnim tréninku je podil sacharidd az 70 % (120-150 g/den).
Obecné doporuceni pro sportovce je 6-10 g sacharidd na 1 kg hmotnosti v zavislosti na
pohlavi a sportovnim odvétvi. Pokud u sportovcl neni dostatecny prisun sacharidl, klesa
intenzita tréninku, objevuje se svalova Unava a zastavuje se rlst svalll. Pfed sportovnim
vykonem je ddleZité se predzasobit sacharidy (3—4 hodiny pfed vykonem, 30-60 minut, 5
minut), to by meélo pokryt zhruba tfetinu aZ polovinu pFedpokladdanych ztrat, uvadi
Mandelova a Hrngifikova (2007). Dle délky sportovniho vykonu sacharidy pribézné
dopliujeme. Po vykonu a vecer by se mélo doplnit zbylé mnoZstvi energie (cca 1,2-1,5 g
sacharid(l na 1 kg hmotnosti), uvadéji autorky. K pIné obnové glykogenovych zasob
dojde asi po 24 hodinach.

Mandelova a Hrncifikova (2007) uvadgji, ze doporuceny prijem tuk(l u sportovcd je
25-30 % z celkového energetického pfijmu (75100 g/den). Obecnd doporuceni uvadéji
prednostni pFijem rostlinnych olejli, nenasycenych tukt, vybér libovych mas, omezeni
prijmu skrytych tukd.

Pro obdobi dospivani musi mit organismus k dispozici dostatek bilkovin (15-20 %),
jsou potfebné pro télesny a vykonnostni rlst, urychleni obnovy svalové hmoty, uvadi
Luhanova a Vlachova (1974). Podle autorek je doporucena denni davka pro toto obdobi
1,5 g bilkovin na 1 kg hmotnosti, u dospivajiciho sportovce az 1,8 g bilkovin na 1 kg
hmotnosti, dod&vaji Mandelové a Hrncifikova (2007). V ojedinélém pFipadé aZz 2 g na 1 kg
hmotnosti. BEhem sportovniho vykonu se zvySuje vyuZiti bilkovin, proto je nutné jejich
opétovné dodani v poméru 1 g bilkovin na 3 g sacharidd, fika Clark (2000).

Z hlediska mineralnich latek a stopovych prvki je kladen dlraz na zvyseny prijem
vapniku (800-1000 mg), Zeleza (Zzeny 18 mg, muzi 10 mg), hof¢iku (300—400 mg), selenu
(55 ug), zinku (15 mg) a jodu (150-180 pg). Vépnik je dllezity pro tvorbu kostni hmoty a
rst zub(. PFi jeho nedostatku je riziko vzniku osteoporézy a zatézovych zlomenin, uvadéji
Mandelova a Hrncifikova (2007). Na pritomnosti vapniku je zavisly hof¢ik. Je nezbytny
pro spravné vstiebavani vapniku, nedostatek zplsobuje svalové kFece. Zelezo napomaha
tvorbé hemoglobinu. Zeny musi pfijimat vice Zeleza neZ muZi jako prevenci rozvoje
anémie, uvadi Mandelova a Hrnéifikova (2007). Pro sportovce je taktéZ dllezity prijem
selenu, ktery chrani bunééné membrany proti volnym radikallm, chrani srdce a svaly
(Puls, 1998). Patfi mezi vyznamné antioxidanty, stejné jako zinek. Nedostatek zinku tlumi
vykonnost imunitniho systému. Jod ovliviiuje energeticky metabolismus a jeho nedostatek

se projevi snizenou funkci §titné Zlazy.
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Pitny rezim u dospivajicich je vSeobecné nedostaCujici, zvlasté pokud se jedna o
sportovce. Je tfeba jim zajistit dostateCny pFisun tekutin (DDD 2,8 l/den). Mezi
nejvhodngjsi napoje patfi voda a €aj, uvadi Kejvalova (2010). Sportovni napoje nejsou pro
mladez vhodné béhem intenzivniho zatiZzeni. Pokud je to nutné, podadme Fedény

hypotonicky népoj.

2.5.8.3 Doplnky stravy

»Dopliky stravy jsou latky slouzici k doplnéni vyZzivy* (Mandelovd & Hrnéifikova,
2007, 35). PInohodnotnou stravu jimi nelze nahradit. Dnedni trh je zahlcen velkym
mnozstvim vyZzivovych doplikd napfiklad pro snizeni hmotnosti, rdst svalové hmoty,
doplnéni energie. Pfi spravném vybéru vyZivovych dopliikd by mél ¢lovék sledovat slozeni
dané substance, protoZe nékteré nekvalitni vyZivové doplfiky mohou obsahovat Skodlivé
latky, upozornuje Clark (2000).

Dopliikem stravy se rozumi potravina ur€end k pfimeé spotfebé, kterd se
odliSuje od potravin pro béznou spotfebu vysokym obsahem potravnich
doplfkd a kterd byla vyrobena za Ucelem doplnéni bézné stravy pro
spotfebitele na droven pfiznivé ovliviujici zdravotni stav a ktera se uvadi do
obéhu pouze s oznaenim Ucelu jejiho pouZiti (dle vyhlaSky Ministerstva
zemédélstvi CR €. 23/2001 Sh., odd. 13). Potravni dopliiky jsou vitaminy,
mineraly, aminokyseliny, specifické mastné kyseliny, extrakty a dalSi latky
svyznamnym biologickym Gc€inkem (dle Z&kona €. 110/1997 Sb. o
potravinach ve znéni Zakona ¢. 306/2006 Sbh. § 2. pism. i), (Mach, 2004, 16).

Tabulka 6 znazoruje jedno z moznych déleni dopliikd stravy, jednotné pouZzivané
déleni zatim neexistuje.

Samostatnou skupinu dopliikd tvofi dopliiky sportovni vyZivy. Mach (2004) Fika, zZe
jsou to podplirné prostredky ve sportu, které se mohou vzajemné ovliviiovat nebo plsobit
proti sobé. Clark (2000) uvadi nasledujici doporuceni pro vybér doplikd:

e Vybirat dopliiky pfibliZujici se svym obsahem DDD mineralt a vitamin(.

e PouZivat dopliky pfi jidle nebo po ném.

e Nekupovat vyrobky obsahujici nadmérné davky vitamin( a mineral(l, protoze

vysoké davky jedné latky mohou rusit ucinky druhé.
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Tabulka 6. Jedno z moznych déleni dopliik( stravy (Mandelova & Hrnéifikova, 2007, 36)

Skupina doplikd Priklad dopliku vyZivy
Proteiny, hydrolyzaty bilkovin, peptidy,
Svalovy rist a sila aminokyseliny, kreatin, hemoglobin,
pyruvat
Energie Sacharidy, kreatin
Hubnuti, podpora vytrvalosti, uvolfovani Kofein, CLA, karnitin, koenzym Q10,
energie chrém, vlaknina, HCA
ZvySovani imunity s cilem zdravotni Echinacea, ginkgo biloba, Inény olej,
prevence chondroitin, glukosamin, GLA, n-3 MK
o Ty . Vitamin C, vapnik, hof¢ik, multivitaminy a

Vitaminy, minerélni latky a stopové prvky multimineraly, B-karoten, chrom
Sportovni ndpoje lontové a energetické ndpoje

Vysvétlivky: CLA = konjugovana kyselina linolova, HCA = kyselina hydroxycitronova,
GLA = kyselina gamalinolenova, n-3 MK = omega-3 nenasycené mastné kyseliny

2.5.9 Body Mass Index

Vypocet Body Mass Indexu (BMI) podle World Health Organization (WHO) z roku
1998: télesna hmotnost v kilogramech délené druhou mocninou vysky v metrech.
BMI = télesna hmotnost (kg) / (télesna vy$ka v metrech)?

Tabulka 7. Klasifikace BMI dle WHO (1998)

rozdgleni BMI (kg/m?)
podvéha pod 18,5
normalni vaha 18,5-24,9
nadvaha nad 25
otylost 25-29,9

obezita I. Stupné 30-30,4
obezita I1. Stupné 35-39,9
obezita Ill. Stupné nad 40

Index télesné vahy (BMI) stanovuje zdravou télesnou hmotnost. Je zaroveri
ukazatelem nadvahy nebo podvahy a neni zavisly na véku a pohlavi. Jde ale pouze o jednu
veliCinu, ktera urCuje télesny stav Clovéka. Neméli bychom tedy hodnoty BMI brat jako
konecny vysledek, pouze jako informaci o pfipadnych zdravotnich rizicich.

U déti do 18ti let jsou hodnoty BMI velmi promeénlivé, uvadi Zakostelecka (2006).

Vystupem narodni studie antropologického vyzkumu déti jsou tzv. percentilové grafy,
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které zohlednuji proménlivost BMI. Vy3ka a hmotnost patfi mezi zakladni, pravidelné se
méfici, rozméry. Déle je mozno sledovat obvod hlavy, paZe, bricha a bok(. Namérené
hodnoty u daného ditéte se porovnavaji se standardy uvedenymi v percentilovych grafech.
Na zékladé srovnani mlize ¢lovék posoudit, zda vyvoj ditéte je pfiméfeny (Statni zdravotni
Ustav, 2008). Hodnoty uvedené v percentilovych grafech se 1iSi podle pohlavi. Percentilovy
graf BMI pro divky 0-18 let, dle Statniho zdravotniho Ustavu, je uveden v PFiloze 5.

Hodnoceni BMI a jeho zafazeni do percentilového pdsma je uvedeno v Tabulce 8.

Tabulka 8. Hodnoceni Body Mass Indexu u divek 0-18 let (upraveno dle Statniho
zdravotniho Gstavu, 2008)

Percentilové pasmo Hodnoceni BMI
97 Obézni
90-97 Nadmérna hmotnost
75-90 Robustni
25-75 Propor¢ni
10-25 Stihlé
3-10 Nizka hmotnost
3 Hubené

2.5.10  Télesny tuk a metody jeho zjist'ovani

Tuk neboli tukova tkan je nutnd pro zachovani zakladnich biologickych funkci,
rozpou$ti se vni nékteré vitaminy, fosfolipidy jsou dllezité pro stavbu bunécnych
membran, lipoproteiny slouzi k transportu lipid( a cholesterolu, uvadi Riegerova et al.
(2006). Neplati tedy mylné domnénky, Ze télo by nemélo obsahovat ,,ani gram tuku“. Na
druhou stranu jeho nadbytecné zasoby jsou zbyteCnou zatézi a snizuji sportovni vykonnost,
uvddi Mandelovd a HrnCifikova (2006). ,,...Tuk je nejproménlivéjsi komponenta
hmotnosti“ (Kejvalova, 2010, 19). Za normu se povazuji hodnoty télesného tuku u muzi
10-20 %, u Zen 18-30% (Tabulka 9).

Pro zjistovani hodnot télesného tuku se dnes pouzivaji vice ¢i méné pfesné metody.
Mezi nejlevngjsi, nejrychlejSi metodu patfi antropometrické méfeni tzv. kaliperem.
Vyskoleny odbornik méFi tloustku deseti koZnich fas (podkoZzni tuk), uvadi Riegerova et
al. (2006). V posledni dobé je velmi rozSifena metoda bioelektrické impedance (BIA). Je

relativné levna, terénni a bezpeCna. ,Princip této metody spociva na rozdilech v Sifeni
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elektrického proudu nizké intenzity v rdznych biologickych strukturach“ (Riegerova,
Pridalovd & Ulbrichova, 2006, 36). Vysledky byvaji ovlivnény stavem zavodnéni
organismu. Existuji také metody, které jsou daleko presnéjSi nez dvé predchazejici, ale
také mnohem sloZitéjSi a drazsi. Jedna se o pocitatovou tomografii, nuklearni magnetickou

rezonanci a hydrodensitometrii, dodavaji autorky.

2.5.10.1 Rizika pfFi vysokém zastoupeni télesného tuku

Pokud se hodnota télesného tuku zvysi nad 30 % u muzd a nad 35 % u Zen, tento stav
nazyvame obezitou. Grofova (2007, 92) ji definuje jako ,,...nahromadéni tukové
tkané...Clovek prijima ve stravé vice energie neZ je schopen spotfebovat, a ta se uklada ve
formé zasobniho tuku“. Pafizkova, Lisé et al. (2007) tvrdi, Ze obezita je zavazny prdvodni
problém pro vznik onemocnéni jako diabetes 2. typu, hypertenze, dyslipidémie, astma,
ortopedické a psychologické problémy. Kalman, Hamfik a Pavelka v roce 2009 poukazali
na zvysujici se poCet obézni mladeZe. Upozoriuji také, Ze ac je tato skupina nejaktivnéjsi,
obecné pohybové aktivity ubyva. Velkou roli hraje také Spatné stravovani a vyzivové
navyky, podotyka Tlaskal (2006). Zména vyzivovych navykl a zvyseni aerobni pohybové
aktivity (PA) vede k Ubytku tukové tkané. Stejskal (2004) doporuCuje provadét PA 3-5 x
tydné pfi intenzité zatizeni 55-60 % VO,max. Denni spotfeba energie by méla byt o 2000-
4000 kJ mensi, prijem stravy doporucuje Mandelova a Hrncifikova (2007) rozdélit do 4 az
5 davek za den. Redlny tydenni Ubytek télesné hmotnosti je 0,5-1 kg, doplfiuji autorky.

Stejné dilezité jako mnoZzstvi télesného tuku, je i jeho rozloZeni v téle. V obdobi
dospivani zac¢inaji ve vétsi mife plsobit steroidni hormony, ze kterych vzniké cholesterol.
Plisobenim téchto hormon se tvori vétsi mnozstvi tukové tkané. U Zen se tento tuk uklada
do stehen, bokd, prsou a je k dispozici pro budouci téhotenstvi, fika Clark (2000). Tento
typ postavy oznacujeme gynoidni (hruska). Muzdm se tuk hromadi zejména v oblasti
bricha a oznaCuje se jako androidni (jablko).

2.5.10.2 Rizika pfFi nizkém zastoupeni télesného tuku

PFi poklesu télesného tuku pod hranici zhruba 7 % u muzl a 14 % u Zen se objevuji
zdravotni komplikace zplsobené podvéahou, uvadi Clark (2000). Clovék nema v téle
dostatek Zivin, Fika se, Ze je podvyziveny. Podvyziva miZe zplsobovat fadu dysfunkci
jako je chudokrevnost, nespavost, poruchy jater, upozorfiuje Riegerova et al. (2006). Dale
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uvadi, Ze pro sportujici Zeny neni minimalni mnozstvi tuku v téle stanoveno, zalezi na
sportovni specializaci. Bernacikova et al. (http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyzi
ol/web/sport/estet-moderni.html, 24. 7. 2011) uvedla primérnou hodnotu télesného tuku
gymnastek 8,5 %, coz bychom u bézné populace povazovali za podvyZivu. Zdravotni
komplikace, které se u sportujicich Zen vyskytuji, souhrnné nazyvame sportovni triada, coz
je soubor tii onemocnéni vyskytujicich se u Zen najednou. Radime mezi né poruchy pFijmu
potravy, poruchy menstruacniho cyklu a osteoporézu. Tato onemocnéni se vyskytuji
zejména ve sportech, kde je nizka hmotnost a vysoka intenzita tréninku zakladnim prvkem
pro dosazeni co nejlepsich sportovnich vykont (Rogol, Clark & Roemmich, 2000). Mezi
tyto sporty patfi krasobrusleni, gymnastika, tanec, zapas.

NejzndmegjSimi poruchami pfijmu potravy je anorexie a bulimie. Clark (2000)
popisuje dle Americkée psychiatrické asociace (1994) anorexii jako trvalé omezeni pFijmu
potravy, nebo stfidavé pFejidani a vyprazdiovani. Divky trpici anorexii odmitaji drZzet
hmotnost nad hranici minimélni hodnoty. V obdobi rlistu dochazi k zastaveni vahového
prirGstku. Vlivem nedostatecného pFijmu Zivin zplsobuje anorexie zranéni z pretézovani a
unavové zlomeniny, dodava Clark. Bulimie se projevuje jako umysiné vyprazdhovani
vyvolavané zvracenim nebo pouZitim projimadel, diuretik. Projevuje se konzumaci
velkého mnozZstvi potravy a naslednym vyprézdnénim CastéjSim nez dvakrét tydné, uvadi
Clark (2000). Obé onemocnéni vyZaduji lékafskou pécCi a v krajnim pfipadé mohou
zpUsobit smrt. De Bruin, Bakker a Oudejans (2008) oznacili gymnastky a tane¢nice za
nejrizikovéjsi skupiny pro vyskyt téchto onemocnéni. Soucasné vyzkumem potvrdili
snizovani hmotnosti za ucelem zlepSeni vykonnosti u téchto Zen.

PFi poklesu télesného tuku pod béznou normu dochazi mimo jiné k preruseni

~ v

menstruaéniho cyklu. PFi¢inou mlZe byt nevhodna strava, tvrdi Clark (2000). Preruseni
mize zplsobit Castéjsi Unavové zlomeniny, pfedéasnou osteopordzu. Proto by Zena méla
dbat, kromé dostatecného energetického pfijmu, na vhodny pfijem bilkovin, vapniku a
¢erveného masa (3 x tydné), doporucuje Clark (2000). Klentrou a Plyley (2003) zkoumali
vliv zatizeni na menstruacni cyklus u gymnastek priimérného véku 14,5. Menstruace se
nedostavila u 80ti % zucastnénych divek. PFiinou byl nedostaCujici energeticky pfijem a
vysoky energeticky vydej v disledku dlouhotrvajicich a narocnych tréninka.

Sportovni triddu doplfiuje osteopordza. Pavelka et al. (2005) popisuji osteoporozu
jako Fidnuti kosti. Dlsledkem je snizena pevnost kosti a zvysena nachylnost na zlomeniny.
Autofi dale uvadi mezi rizikové faktory BMI pod 19 kg/m?, nizky prisun véapniku, vék a
pohlavi (Castéjsi u Zen).
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Tabulka 9. Standardy procenta télesného tuku pro muze a Zeny (upraveno dle Riegerové,

Pfidalové & Ulbrichové, 2006)

6-17 let 18-34 let

MuZzi

Zdravotni minimum tuku 5% 8 %
Nizka hodnota tuku (podpriimér) 5-10 % 8 %
Stfedni hodnota (priimér) 11-25 % 13 %
Vysoka hodnota (nadpriimér) 26-31 % 21 %
Obezita 31 % a vice 22 % a vice
Zeny

Zdravotni minimum tuku 12 % 20 %
Nizké& hodnota tuku (podpr(imér) 12-25 % 20 %
Stfedni hodnota (priimér) 16-30 % 28 %
Vysoka hodnota (nadprdmér) 31-36 % 34 %
Obezita 36 a vice % 35 a vice %
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3 CILE AVYZKUMNE OTAZKY

3.1 Hlavnicil

Hlavni cilem bakalaFské prace bylo analyzovat stravovaci navyky studentek ve véku
14-15 let a u vybranych parametrd srovnat hodnoty skupiny studentek vénujicich se
vykonnostni gymnastice a ostatnich studentek. Dale zjistit, jestli se zjisténé hodnoty mezi

obéma skupinami vyrazné lisi.

3.2 Dilci cile

e  Zhodnoceni pravidelného pfijmu stravy

o  Zjistit kolik studentek nosi do Skoly napoj

e Porovnat denni pfijem tekutin gymnastek s celkovym souborem

e Zjistit jak Casto maji dévCata na svaCinu zeleninu a ovoce

e Porovnat pfijem ovoce a zeleniny u gymnastek a ostatnich studentek
e  Zjistit, jestli vétSina veCefi obsahuje zeleninu

e Zjistit kolik studentek vecefi spole¢né s rodinou

e Zjistit kolik studentek u jidla soucasné sleduje televizi nebo PC

e Zjistit kolika studentkdm chutné vétSina druhd zeleniny

3.3 Vyzkumné otazky

1. Jsou prdmérné hodnoty BMI u gymnastek nizs$i ve srovnani s ostatnimi
studentkami?

2. Plati vztah, Ze BMI je u probandek s vy3$im pFijmem ovoce a zeleniny nizsi nez u

v v

studentek s vyssim BMI?

~ e

3. Plati vztah, Ze studentky, které maji vy3si prijem zeleniny, konzumuji rovnéz vice

ovoce Ve srovnani se studentkami s nizsim pfijmem zeleniny?
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika vyzkumnych metod

V rdmci mé bakalarské prace byly pouZity dvé vyzkumné metody a to anketni Setfeni
a fizeny rozhovor. Dotazovani je velmi efektivni vyzkumnou technikou a umoZiuje ziskani
informaci od velkého poctu respondent(. Pro védecké Gcely prace jsem sestavila anketu,
ktera se zaméfuje na stravovaci zvyklosti dévéat ve véku 14-15 let. V Ceské republice
neexistuje standardizovany dotaznik zjistujici informace z oblasti vyZivy, proto jsem se pfi
tvorbé ankety inspirovala formuldfem o vyZivé sestavenym Doc. Zuzanou Brézdovou,
CSc. Otazky jsou zaméreny na denni stravovaci a pitny reZzim, obsah a pfisun zeleniny a
ovoce Ve stravé. Anketa je anonymni a obsahuje 40 otazek véetné identifikacnich Gdajt, 11
otazek je otevienych a 29 zavienych. Zaviené otdzky obsahuji 4-5 moZnosti odpovédi,
respondent mohl oznait pouze jednu moznost. V ramci identifikacnich ddaji je
poZadovana hmotnost a télesné vyska. Tyto informace se poskytuji oproti informovanému
souhlasu rodi¢d, vzhledem k neplnoletosti dévcat. Anketa o 9ti stranach formatu A4 byla
zadana mnou. Jeji vyplnéni trvd maximalné 25 minut. Pro pfipadné dotazy a nejasnosti
jsem byla pfitomna po celou dobu vypliovani.

Jako druhou vyzkumnou metodu jsem pouZila fizeny rozhovor. Cihovsky (2006)
definuje rozhovor jako vhodnou doplfujici vyzkumnou techniku. Rozhovor, ktery jsem
sestavila, obsahoval 19 z&kladnich otdzek vztahujicich se k problematice stravovacich
zvyklosti gymnastek v obdobi puberty. Rozhovor byl individualni, zodpovézeni otézek
trvalo dotazovanym 30 minut. Odpovédi jsem zaznamenavala na diktafon. Prepis

rozhovoru byl posléze zaslan k autorizaci.

4.2 Charakteristika souboru

Vyzkumu se dobrovolné zicCastnilo 41 dévCat ve véku 14-15 let, ze dvou
specifickych skupin. Prvni specifickou skupinu tvofilo 20 gymnastek, které trénuji
v oddilech moderni gymnastiky v Ostravé, v Havifové a v oddilu estetické skupinové
gymnastiky ve Velkém Tynci. Druhou specifickou skupinou bylo 21 dévcat téhoZ véku,
ktera se aktivné nevénuji Zadnému sportu.

O rozhovor byly pozadany trenérky vyse zminénych oddilli, uskutecnily se pouze
dva a to strenérkou oddilu moderni gymnastiky v Ostravé Mgr. Hanou Nadkanskou a
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s trenérkou oddilu estetické skupinové gymnastiky ve Velkém Tynci, Ing. Renétou
Vrbovou. Prepisy rozhovor( jsou uvedeny v Priloze 3. a 4.

V Gvodu ankety byly uvedeny Gdaje charakterizujici vyzkumny soubor. Primérné
hodnoty Body Mass Indexu, vysky, hmotnosti u celkového souboru dévcat jsou uvedeny
v Tabulce 1. Cetnost navitévovanych tfid je vyjadfeno v Tabulce 2. Hodnoceni BMI dle

percentilu je uvedeno v Tabulce 3.

Tabulka 10. Charakteristika souboru

Priimérné hodnoty u celkového souboru
n 41
BMI (kg/m2) 20,48+2,55
Vyika (cm) 164,63+4,35
Hmotnost (kg) 55,51+7,27

Vysvétlivky: n — poCet dotazovanych

Tabulka 11. Pocet probandek v jednotlivych tfidach

Navstévovana tFida Cetnost
9. tfida ZS 27
8. tfida ZS 11
Kvarta 3

Tabulka 12. Hodnoceni BMI dle percentilu u celkového souboru

median Minimalni Maximalni
hodnota hodnota
Percentil 4 1 7

Primérné hodnoty Body Mass Indexu u dévéat spadaji do kategorie proporcni,
nachazeji se tedy v percentilovém pasmu 25-75 (viz. Tabulka 13).

4.3 Statistické zpracovani dat

Pro kaZzdy sledovany parametr byly vypocitdny zékladni statistické veliCiny
(aritmeticky prlmér, smérodatnd odchylka a median). Pro analyzu dat jsme zjisténé
hodnoty uspofadali do kontingenénich tabulek. Statistickd vyznamnost rozdill
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sledovanych hodnot u skupiny gymnastek a ostatnich studentek byla hodnocena pomoci
Studentova t-testu. Timto testem byly rovnéZz hodnoceny rozdily mezi mnoZstvim
pfijimané zeleniny a ovoce a BMI. Pro ovéfeni vztahu mezi mnoZstvim pfijimané zeleniny
a ovoce jsme pouzili chi-kvadrat test. Hladinu vyznamnosti o jsme stanovili na Urovni
0,05. Ke statistickému zpracovani vysledk( byl pouzity pocitacovy program firmy StatSoft
CR sr.0. STATISTICA (softwarovy systém pro analyzu dat), verze 10.0.

Hodnoty Body Mass Indexu byly hodnoceny dle percentilu. Percentilova pasma
urCend Statnim zdravotnim uUstavem (2008) jsme zakodovali a dle nich vyhodnotili
vysledky BMI.

Tabulka 13. Hodnoceni Body Mass Indexu u divek 0-18 let (upraveno dle Statniho
zdravotniho Gstavu, 2008)

Zakodované
percentilove Percentilové pdsmo Hodnoceni BMI
pasmo
7 97 Obézni
6 90-97 Nadmérnd hmotnost
5 75-90 Robustni
4 25-75 ProporCni
3 10-25 Stihlé
2 3-10 Nizk& hmotnost
1 3 Hubené
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vyhodnoceni vyzkumnych otazek

Tabulka 14. Srovnani priimérnych hodnot Body Mass Indexu, hmotnosti a vysky

BMI (kg/m?) Hmotnost (Kg) Vyska (cm)
M M M
SD P SD P SD P
19,59 53,2 164,8
0=z Lo 0,027 4,45 0,04 4,38 0,82
om=a1| 23| 57,71 ’ 164,47 ’
3,06 8,74 4,43

Vysvétlivky: n = pocCet dotazovanych, G = skupina gymnastek, O = ostatni dévcata,
M = aritmeticky prlmér, SD = smérodatnd odchylka, p = Uroven statistické
vyznamnosti student(v t-test

Pomoci studentova t-testu jsou zde hodnoceny rozdily mezi hmotnosti, BMI a
vySkou u gymnastek a ostatnich studentek. Ztabulky vyplyvd, Ze gymnastky meély
statisticky vyznamné nizsi primérné hodnoty hmotnosti a BMI nez ostatni dévéata. Vysku
mély oba soubory v priiméru srovnatelnou.

Mansfield a Emans (1993) svym vyzkumem potvrdili, Ze gymnastky maji skutec¢né
niz§i hmotnost a procento tuku v téle, nez jejich vrstevnice. Vliv na to ma vysoka
trénovanost a stale se zpfisfujici pozadavky na co nejnizsi hmotnost.

Bernacikova et. al. (http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/estet
-moderni.html, 24. 7. 2011) uvedla prlimérné hodnoty hmotnosti (48 kg), vysky (167 cm) a
BMI (17,2 kg/m®) u gymnastek. PFi srovnani zjistime, Ze hodnoty hmotnosti a BMI u
zkoumanych gymnastek, jsou v tabulkach vyrazné vyssi. K tomuto faktu se v rozhovorech
souhlasné vyjadfily Mgr. Nadkanskd i Ing. VVrbova, kdyZ potvrdily klesajici zajem déti o
tento druh sportu u nds. Na ndbory chodi méné dévcat, oddily si nemohou dovolit vybirat
holCiCky dle somatotypu a Sikovnosti, shoduji se. Zde dochazi k oné odliSnosti, kdy
v cizich zemich disponuji oddily vétSi zakladnou a mohou si vybirat talentovana a

somatotypové vhodna dévcata.
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Tabulka 15. Hodnoceni BMI dle percentilu

Hodnoceni BMI dle percentilu
median minimalni maximalni
hodnota hodnota P
G (n=20) 4 3 5
O (n=21) 5 1 7 0,0057

Vysvétlivky: n = pocet dotazovanych, G = skupina gymnastek, O = ostatni dévcata, p
= Uroven statistické vyznamnosti, chi kvadrat

Hodnoty Body Mass Indexu u déti do 18ti let jsou proménlivé, proto byly Statnim
zdravotnim Gstavem vytvoreny percentilové grafy, které tuto promeénlivost zohledriuji.
Percentil vyhodnocuje rozptyl mezi zjisténymi hodnotami BMI u jednotlivych skupin ve
zkoumaném souboru.

Minimalni a maximalni hodnota percentilu ukazuje, Ze hodnoty BMI u gymnastek
jsou vice homogenni. Mezi jejich vyskou a vahou nebyly vyraznéjsi rozdily. Primeér spada
pod percentilové pasmo 25-75, divky maji propor¢ni postavu. U ostatnich dévcat dochazi
k vétSimu rozptylu hodnot. Z tabulky je patrné, Ze hodnoty BMI byly extrémné nizké i
vysoké (minimalni hodnota 1, maximalni hodnota 7). Dlivodem mdZze byt odlisny Zivotni
styl a volnoCasové aktivity dévcat, jelikoZ se vSechny nevénuji stejnému sportovnimu
odvétvi a tudiz na né nejsou kladeny stejné naroky. Prlimér hodnot Body Mass Indexu
stanovuje dévcatlim robustni postavu. Rozptyl hodnot Body Mass Indexu u gymnastek a

ostatnich dévcat jsou uvedeny v Grafu 1.
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Graf 1. Rozptyl Body Mass Indexu u ostatnich dév¢at a gymnastek
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Tabulka 16. Pfijem ovoce a zeleniny ve vztahu k BMI

Pocet porci zeleniny BMI (kg/m?) p
za den
M
SD
Méné nez 1 porce/den 20,04
2,43
20,66 0,80
1-2 porce/den 2,68
20,35
3—-4 porce/den 1.87
Pocet porci ovoce za BMI (kg/m?) p
den
M
SD
Méné nez 1 porce/den 20,07
3,37
20,38 0,50
1-2 porce/den 219
21,57
3-4 porce/den 259

Vysvétlivky: M = aritmeticky primér, SD = smérodatna odchylka, p = Uroveri
statistické vyznamnosti chi kvadrat

Vysledky ukazuji, Ze hodnota BMI u sledované skupiny studentek neni ovlivnéna

mnoZstvim pFijimané zeleniny a ovoce.

Tabulka 17. Konzumace ovoce a zeleniny ve vzajemném vztahu

Pocet porci Pocet porci ovoce za den
zeleniny za Méne nez 1
den porce/den 1-2 porce/den | 3-4 porce/den P
Méné nez 1
porce/den 3 ! 1
1-2 porce/den 5 18 5 0,15
3-4 porce/den 2 0 0

Vysvétlivky: p = droven statistické vyznamnosti, chi kvadrat

Na vyzkumnou otézku, zda plati vztah, Ze studentky které maji vy3si pfijem zeleniny,
konzumuji rovnéz vice ovoce ve srovnani se studentkami s nizSim pfijmem zeleniny,

odpovime ne, vztah neplati. Vysledky ukazuji, Ze nevysel statisticky vyznamny rozdil.
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5.2 Vyhodnoceni anketniho Setreni

Vysledky anketniho Setfeni byly zpracovany do tabulek a vyhodnoceny Cetnosti, tzn.
poctem dévcat, ktera oznacila danou moznost v nabidce odpovédi. Pod kazdou tabulkou
nasleduje diskuze a zhodnoceni vysledkd.

Rozhovory nejsou vyhodnoceny samostatné, slouzi jen jako doplfiujici informace

k anketnimu Setfeni.

Tabulka 18. Pravideln4 snidané

MozZnosti odpoveédi Vyjédreni Cetnosti

S G o)
Nikdy nebo zfidka 9 5 4
1-2 x za tyden 3 1 2
3—-4 X za tyden 9 7 2
Kazdy den 20 7 13

Vysvétlivky: S = cely vyzkumny soubor, G = gymnastky, O =

ostatni dévcata

Z Tabulky 18 vyplyva, Ze 20 testovanych dévcat vyzkumného souboru snida kazdy
den. Nikdy nebo zfidka snida 9 dévcat, 1-2 x za tyden 3 dév¢ata a 3—4 x tydné 9 dévcat.
Dvacet pravidelné snidajicich dévcat tvori 48,78 %.

Vyzivova doporuceni uvadéji nezbytnost pravidelnych snidani. KlimeSova (2010)
uvadi, Ze snidané dodava télu potfebnou energii a nastartuje metabolismus. Vyzkumy
prokazaly, Ze chybéjici snidané u déti, vyvolava Gnavu a snizuje pozornost.

Podle Fora zdravé vyZzivy by méla snidané pokryt 20 % denniho energetického
pFijmu, KlimeSova (2010) uvadi dokonce 30 %.

Z vySe uvedeného rozboru se domnivam, Ze pocet pravidelné snidajicich dévcat je
nedostacujici. Pfekvapivé je, Ze z tohoto poctu je pouze 7 sportovkyn, naopak vice dévcat

pravidelné snidajicich je z druhé skupiny (13).
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Tabulka 19. Obvyklé sloZeni snidané

MozZnosti odpovédi Cetnost
nesnidam 2
Pecivo se syrem, Sunkou, saldmem 14
Cereélie s mlékem 4
Sladké pecivo 2
PecCivo s medem, Nutellou, marmeladou 2
jogurt 11
Jogurt s cerealiemi 5
vejce 1

Nejpocetnéjsi skupinou je 14 dévcat, kterd nejCastéji snidaji pecivo se syrem, Sunkou
nebo salamem, coz tvori 34,14 % vSech dotazanych. Tato kombinace stravy se shoduje
s vyzivovymi doporucenimi, je ovsem dilezité dbat na kvalitu vybranych potravin. 11
dévcat, to je 26,82 % uvedlo, Ze nejCastéji snid& pouze bily jogurt. Tato snidané je bohaté
na bilkoviny, ale chuda na sacharidy, uvadi Kejvalova (2010). Vhodnéjsi variantou je
jogurt nebo mléko s ceredliemi, coz zvolilo 9 dévéat. VétSina autorli povaZuje za
nevhodnou snidani sladké pecivo, ¢okolddové pomazanky a smazend jidla. Tuto moZnost
zvolily pouze 4 dévcata (9,7 %).

Vzhledem k vyZivovym doporucenim mlzeme vysledky povazovat za priznivé. Je

ovSem ddlezité brat v potaz pravidelnost snidané.

Tabulka 20. Slozeni snidané dnes

Moznosti odpovédi Cetnost
Dnes jsem nesnidala 9
Pecivo se syrem, Sunkou, salamem 11

Cereélie s mlékem

Sladké pecivo

PecCivo s medem, Nutellou, marmeladou
jogurt

Jogurt s cerealiemi

ovoce

Jogurtovy népoj

NININOOINOTN

Pomoci vysledkl, jez jsou uvedeny v Tabulce 9. si mlZeme ovéfit pravdivost
pfedchozich odpovédi. Nutno podotknout, Ze dévCata uvadéla snidani pouze aktualniho

dne, coz mlze vysledky zkreslit.
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V aktualnim dni zadalo 11 studentek (tj. 26,82 %), Ze snidaly peCivo se syrem, Sunkou
nebo salamem, jogurt zvolilo 6 studentek (tj. 14,63 %). 21,9 %, tedy 9 dévcat uvedlo, Ze
nesnidalo.

Toto Setfeni se shoduje s vysledky, které jsou uvedeny v Tabulce 8.

Tabulka 21. Pravideln4 svacina ve Skole

Moznosti odpovédi Cetnost
Nikdy nebo zfidka 1
1-2 x za tyden 1
3-4 x za tyden 16
Kazdy den 23

Na otazku jak Casto ve Skole svaci, jedno dévée odpovédélo, Ze svaciny neji vibec
nebo zfidka. Jedna divka svaCi ve Skole 1-2 x za tyden. 16 dévcat, coz je 39,02 %, uvedlo,
Ze svacCi 3—4 x tydné a nejvétsi poCet dotazanych, 23 dévcat (56,09 %) svaci ve Skole kazdy
den.

Forum zdravé vyZzivy a Luhanovad a Vlachova (1974) se shoduji, Ze dopoledni
svaCina by méla tvofit 5 % denniho energetického pFijmu. Stimto doporucenim se
neshoduji pouze vysledky dvou dév¢at.

KlimeSové (2010) uvadi jako vhodnou svacinu pecivo s kvalitni Sunkou, syrem nebo
pomazankou, susené ovoce, mlécné vyrobky. Kunova (2005) dodava, Ze by ke svaciné

meéla byt vZdy Cerstva zelenina nebo ovoce.

Tabulka 22. Odkud pochazi obvykle svalina

Obvykla svacina Dnesni svacina
cetnost cetnost

S G 0]
Z domova 28 12 13
Ze Skolniho
bufetu 5 2 1
; obchodu mimo 5 4
Skolu
Nesv\{aum/Nemam 9 5 3
svacinu

Vysvétlivky: S = cely vyzkumny soubor, G = gymnastky, O = ostatni dévCata
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Z domova ma obvykle svacinu 28 dév€at, coZz Cini 68,3 % z celého zkoumaného
souboru. Do obchodu si pro svacinu chodi obvykle Sest dévcat, do Skolniho bufetu 5 a
nesvaci 2 dévcata.

Muizeme predpokladat, Ze svaciny pripravené doma, budou mnohem kvalitnéjsi,
pestiejSi a snizi pubescentdm chut’ navstévy bufetl a obchodd. Z celkového souboru si
tedy skoro 70 % studentek nosi svaCinu z domu. Tyto vysledky mliZzeme oznadit za
priznivé.

Co se tyCe svacin, které méla dévcata v den vyplfiovani dotazniku, je zajimavy fakt,
Ze ani jedna gymnastka si v ten den nekoupila jidlo z obchodu mimo Skolu a pouze dvé
gymnastky si daly svacinu ze Skolniho bufetu. 30 % gymnastek, coZ Cini 6 dévcat, nemély

v ten den dopoledni sva¢inu. Dvodem byly ¢asové narocné tréninky.

Tabulka 23. SloZeni dnedni svaciny

MozZnosti odpoveédi Cetnost
Dnes jsem nesvacila 9
Pecivo se syrem, Sunkou nebo salamem, 7

zelenina nebo ovoce

Pecivo se syrem, Sunkou nebo saldmem
Sladké pecivo

Jogurt s peCivem

ovoce

N NS

Nejvice dotazanych, tedy 16 dévcat (39,02 %) svacilo pe€ivo se syrem, Sunkou nebo
salamem, bez zeleniny a ovoce. Pouze 17,07 % (tj. 7 dévcat) mélo peCivo se zeleninou
nebo ovocem, 4 dévcata jedla ke svacCiné pouze ovoce a 1 dévce uvedlo, ze svacilo jogurt
S peCivem.

Vétsina autorl se shoduje, Ze zelenina nebo ovoce by se méla podavat ke kazdému

jidlu, protoZe obsahuje vldkninu, vitaminy a mineraly, kazdy druh v jiném poméru.

Tabulka 24. Ovoce nebo zelenina ke svaciné

MozZnosti odpoveédi Cetnost
Nikdy nebo zfidka 8
Jednou za tyden 4
Vicekréat v tydnu 24
Kazdy den 5
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Nikdy nebo zfidka miva ke svaciné zeleninu nebo ovoce 8 dévc€at, jednou za tyden 4
dévCata, vicekrat do tydne 24 dévcat (tj. 58,53 %). Pouze 5 dévcat (12,1 %) uvedlo, Ze
zeleninu nebo ovoce miva ke svaciné kazdy den. Kejvalova (2010) uvadi mnoho variant
pro dopoledni svaCiny, ke viem ale pfifazuje ovoce nebo zeleninu. S timto tvrzenim se

tedy sluCuje pouze 12,1 % divek, coz je nedostacujici.

Tabulka 25. Pravidelny obéd

MozZnosti odpovédi Cetnost
Nikdy nebo zfidka 0
1-2 x za tyden 0
3-4 x za tyden 9
Kazdy den 32

VétSina dotazanych, tedy 32 (tj. 78,04 %) dévcat obédva kazdy den, 3—4 x do tydne
obédva zbylych 9 divek.

Forum zdrave vyZzivy pfiklada obédu 35 % denniho energetického vydeje. Kunova
(2005) Fika, Ze minimalné jedno jidlo denné by mélo byt teplé a pokud pubescenti nemaji
teplé vecCere, je obéd jedinym teplym jidlem denné. Vysledky vyplyvajici z této tabulky

jsou tedy velmi pFiznivé.

Tabulka 26. Misto dneSniho obédu

MozZnosti odpovédi Cetnost
Doma 21
Ve Skolni jidelné 17
Néco si koupim 2
U kamaradky 1

Z Tabulky 26 je patrné, Ze 21 dév€at mélo obéd doma a 17 dévcat jedlo ve Skolni
jidelné. Zajimavym zjisténim je, Ze tfi divky, které mély nejasny zdroj poledni stravy, byly
gymnastky. Tento fakt potvrzuje v rozhovoru i Mgr. Nadkanské, kterd uvadi, Ze praveé jeji
svéfenkyné si po naroném tréninku, misto plnohodnotné stravy, kupuji nevhodné
potraviny v obchodech a Skolnich bufetech.

Skolni jidelny jsou dobrou variantou pro poledni stravovani déti, jejichZ rodice pres den

pracuji mimo domov. Kazd4 jidelna se fidi pfisnymi normami stravovani, uvadi Kejvalova
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(2010). Vyhodou domacich obédl je, Ze rodice mohou regulovat pfijem potravin svych

déti a podavat jim vyvazenou a plnohodnotnou stravu.

Tabulka 27. Pravidelna odpoledni svalina

MozZnosti odpoveédi Cetnost

S G o)
Nikdy nebo zfidka 9 7 2
1-2 x za tyden 8 5 3
3—-4 X za tyden 16 6 10
Kazdy den 8 2 6

Vysvétlivky: S = cely vyzkumny soubor, G = gymnastky, O = ostatni dévCata

Z celého vyzkumneého souboru méa kazdy den odpoledni svainu 8 divek (tj. 19,5 %),
16 dévcat (tj. 39,02 %) svaci 3—4 x tydné, 8 dévcat svaci 1-2 x tydné a zbylych 9 divek
svaci zfidka nebo vilbec. Nejvétsi skupinou jsou dévéata, ktera svaci 3—4 x tydné. Tento
vysledek se neshoduje stvrzenim Svaciny a BretSnajdrové (2008), ktery upozorfiuje na
pravidelnost stravy a dllezitost dopolednich i odpolednich svacin.

Luhanovéa a Vlachova (1974) uvadéji pro svainu 15 % z denniho energetickeho
pfijmu. Podle Kejvalové (2010) zéleZi sloZeni svaCiny na aktivité ditéte. VétSinou postaci
ovoce Ci zelenina, pfi fyzickém vypéti je mozno prfidat peCivo nebo jogurt. S timto
tvrzenim se neshoduji vysledky jednotlivych skupin, kdy z celkového poctu 9 nesvacicich
dévéat je 7 gymnastek (tj. 77,7 %). Dilvod opét prFikladdm odpoledni tréninkové

vytiZzenosti gymnastek.

Tabulka 28. Pravidelna vecere

MozZnosti odpovédi Cetnost

S G o)
1-2 x za tyden 3 1 2
3-4 x za tyden 8 4 4
Kazdy den 30 16 14

Vysvétlivky: S = cely vyzkumny soubor, G = gymnastky, O = ostatni dévCata

V Tabulce 28 uvedlo 30 studentek (tj. 73,17 %), Ze vecCefi kazdy den, 3—-4 x tydné
veCeri 8 divek a 1-2 x tydné 3 divky z celého vyzkumného souboru.

Vecefe by méla tvofit 30 % denniho pfijmu energie, uvadi Forum zdravé vyzZivy.
Podle Kejvalové (2010) by to mélo byt 15-20 % denniho energetického pFijmu. | pFes
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drobné nuance v energetickych hodnotach se autofi shoduji, Ze i vecere je dlleZitou
soucasti spravného stravovani. Toto tvrzeni je v souladu s vétSinovym poctem dévcat (73,
17 %), které kazdy den vecefi. Pfi srovnani pravidelnosti veCefi mezi skupinou gymnastek

a ostatnich dévcat, dojdeme k z&véru, Ze hodnoty jsou vyrovnané.

Tabulka 29. Obvyklé sloZeni vecere

MozZnosti odpovédi Cetnost
Pecivo s oblohou (Sunka, syr, saldam)
nebo tepla vecere (maso, téstoviny, 12

parky), zelenina
Pecivo s oblohou (Sunka, syr, salam),

. 25
zelenina
Polévka nebo zeleninovy salat 1
jogurt 1
Ovoce nebo zelenina 1

Za nejCastéjSi vecefi uvedlo 25 divek (tj. 60,9 %) pecivo se Sunkou, syrem nebo
salamem a k tomu zeleninu. 29,2 %, coZ je 12 dévcat neuvedlo jedno nejCastéjsi jidlo ale
kombinaci pe€iva s oblohou a zeleniny a teplé veCefe. Zbylé 3 divky uvedly jogurt, ovoce
nebo zeleninu, polévku a zeleninovy salat jako svou obvyklou vecefi.

Kunova (2005) a Kejvalova (2010) uvadéji jako idealni vecefi pecivo se Sunkou nebo
syrem, téstoviny, zeleninové salaty, polévky. KlimeSova (2010) dodava také krupicove
nebo pohankové kaSe. Vysledky celého souboru se tedy shoduji s danym doporucenim.

Tabulka 30. Denni porce zeleniny

MozZnosti odpoveédi Cetnost

S G o)
Méné nez 1 porce/den 11 4 7
1-2 porce/den 28 15 13
3—-4 porce/den 2 1 1

Vysvétlivky: S = cely vyzkumny soubor, G = gymnastky, O = ostatni dévCata

Z Tabulky 30 vyplyva, Ze 11 dévCat (tj. 26,8 %) z celého vyzkumného souboru
pFijima méné nez 1 porci zeleniny za den, 28 dévcat (tj. 68,2 %) 1-2 porce zeleniny denné.
Pouze 2 dévcata, coz je 4,8 %, prijimaji doporuceny pocet porci zeleniny za den. Podle
KlimeSové (2010) by mél byt denni pfijem zeleniny asponi ve tfech porcich. S timto
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doporuenim se shoduji pouze 2 dév€ata coz je vzhledem k celkovému souboru
zkoumanych divek kriticky nedostacujici. Vyznamny rozdil mezi ob&ma skupinami jsem

nezaznamenala.

Tabulka 31. Denni porce ovoce

MozZnosti odpovédi Cetnost

S G O]
Méné nez 1 porce/den 10 1 9
1-2 porce/den 25 16 9
3—-4 porce/den 6 3 3

Vysvétlivky: S = cely vyzkumny soubor, G = gymnastky, O = ostatni dévCata

Clark (2000) a Kejvalova (2010) se shoduji v dennim pfijmu ovoce na dvou porcich.
Tuto davku splnilo celkem 31 divek (tj. 75,6 %), z nichZ 25 pfijimé 1-2 porce a 6 dévcat
pfijima 3-4 porce ovoce za den. Pouze 10 dévCat se neshoduje svySe uvedenym
doporucenim. Jak mizeme vidét v Tabulce 31 z téchto deseti divek, které ji denné méné
nez jednu porci ovoce je pouze jedna gymnastka. Vysledky gymnastek jsou tedy

priznivéjsi.

Tabulka 32. NejCastéjsi druhy snézené zeleniny

Druhy zeleniny Cetnost
rajCata 22
mrkev 19
paprika 16
salat 14
Brambory (varené nebo

N 12
pecené, ne hranolky)

Druhy zeleniny, které dévCata uvedla v Tabulce 32, jako nejCastéjSi jsou bézné
dostupné jak v letnich tak v zimnich mésicich. Jejich kvalita ale v letnich mésicich stoupd,
protoZe nastavaji idealni podminky pro péstovani i v naSem klimatickém pasmu. Jedna se
zejména o rajCata, mrkev, salat a brambory.

Vysledky nejsou prekvapivé. Druhy zeleniny uvedené ve vySe zminéné tabulce jsou

vSeobecné rozsifené a nejvice konzumované. Zkoumany soubor se tedy nachazi v normé.
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Tabulka 33. NejCastéjsi druhy snézeného ovoce

Druhy ovoce Cetnost
Jablka 26
Jahody 24
Meloun 18
Broskve 13
Banany 12
TreSné nebo visné 12

Tabulka 33 je zaméFena na druhy ovoce, které dévcata konzumuji nejcastéji. Je tfeba
si uvédomit, Ze dotaznikové Setfeni probihalo v mésici Cervnu 2011 a bylo ovlivnéno

sezonni nabidkou. To je patrné dlivod, pro¢ se jako nejcastéjsi ovoce konzumovaly jahody,

meloun a broskve. Jablka a banany patfi k celoro¢né dostupnym druhtim ovoce.

Tabulka 34. Jak Casto si dévCata nosi do Skoly napoj

Moznosti odpovédi Cetnost

S G o)
Nikdy nebo zfidka 1 1
Jednou za tyden 1 1
Vicekréat v tydnu 8 2 6
Kazdy den 31 16 15

Vysvétlivky: S = cely vyzkumny soubor, G = gymnastky, O = ostatni dévCata

Kazdy den si do Skoly nosi napoj 31 dévCat a vicekrat vtydnu 8 dévcat, coz
dohromady cini 95 % z celkového poCtu dotdzanych. Pouze 5 % (2 dév€ata) si nosi napoj

do $koly jednou tydné nebo vibec.

Tlapak (2006) upozoriuje na staly problém nedostatku pitného rezimu pfi vyucovani,

proto mizeme vysledky zkoumaného souboru hodnotit pozitivné.

Tabulka 35. Obvykly Skolni napoj

Moznosti odpovédi Cetnost
Cista voda 6
Voda se Stavou 6
Mineralni voda neochucena 13
Mineralni voda ochucena 7
Caj 7
DzZus 1
Sladkéa limonada 1
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Nejvétsi pocet dotazanych, 20 divek (tj. 48,7 %), uvedlo mineralni vodu jako svlij
obvykly napoj. Pfijem mineralnich vod by nemél pfesahnout 0,5 | denniho pfijmu tekutin.
Slouzi pouze jako doplnéni nabidky napojd, ale nemély by vdennim pitném rezimu
pfevaZovat, uvadi KlimeSov4 (2010). Tato doporuceni se neshoduji s polovinou vsech
dotazanych.

Za velmi pozitivni vysledek povazuji, Ze pouze jedno dévce zvolilo za obvykly napoj

slazenou limonadu.

Tabulka 36. Druhy dnesnich napojd ve skole

Moznosti odpovédi Cetnost
Zadny

Cista voda

Voda se Stavou

Mineralni voda neochucena
Mineralni voda ochucena
Caj

Dzus

Sladkéa limonada

NN [N o w|oo| o

Na otazku dneSniho Skolniho n&poje opét odpovédélo nejvice divek (16) mineralni
ochucenou nebo neochucenou vodou. Tyto vysledky se shoduji s Tabulkou 35. Osm divek,
coz je 19,5 %, uvedlo, Ze ve Skole nemély v ten den Zadny napoj. Tento pocet dévcat je
v rozporu s tvrzenim Tlapaka (2006), ktery uvadi, Ze nedostatek tekutin pri vyuce mlze

zpUsobit nepozornost a Ginavu.

Tabulka 37. Pfijem tekutin béhem dne

Moznosti odpovédi Cetnost

G 0]
1 l/den 1 3
1,5 l/den 13 9
2 l/den 3 7
2,5 1/den a vice 3 2

Vysvétlivky: G = gymnastky, O = ostatni dévCata
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Podle Cechové (2004) se pfijem tekutin u pubescentl a dospélych nelisi. VyZivova
doporuceni stanovuji denni pfijem tekutin mezi 1,5-2 litry. Z tohoto pohledu jsou obé
skupiny v mezich normy. Pouze vysledky Ctyr dévcat, ktera denné vypiji 1 | tekutin jsou
alarmujici. Pokud si ale uvédomime vysoke fyzicke zatizeni gymnastek, mél by byt jejich
denni pFijem tekutin podstatné vy3si neZ vysledky uvedené v Tabulce 26.

Tlapék (2006) zd(raziuje, Ze dospivajici by méli zvysit pfijem tekutin az na 2,8 litrd.
S jeho tvrzenim se shoduji vysledky pouze 5 dév¢at (tj. 12,2 % z celkového souboru), coz

je velmi malo.

Tabulka 38. Druhy napojl na tréninku

Moznosti odpovédi Cetnost
Cista voda 9
Perliva voda slazena 2
Perliva voda neslazena 1
Voda se Stavou 4
lontovy napoj 4

Hodnoceni vysledkli v Tabulce 38 se vztahuje pouze na skupinu gymnastek.
Neékolikahodinové tréninky vyzaduji dle Konopky (2004) prijem napojii obsahujicich
pFislusné mineralni latky a sacharidy, které oddaluji inavu a poskytuji dostatek energie. Na
tréninku pouziva iontovy napoj 20 % gymnastek, coZ je v dne3ni dobé malo. Cistou vodu
zvolilo 9 z 20ti gymnastek (tj. 45 %). Je pravdépodobné, Ze tyto gymnastky budou mit
malo energie pfi dlouhotrvajicim tréninku. To je i dlvod pro¢ za idealni kombinaci

povazuji stfidani Cisté vody a iontového napoje.
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Tabulka 39. VVztah dévcat k zeleniné

1 2 3 4 5
Kdy?Z jim zeleninu, citim se zdravé 8 18 14 1
Chutna mi vétsina druhd zeleniny 18 18 2 3
Vétsina mych veceri obsahuje
zeleninu 7 13 17 3 1
Réada zkouSim nové druhy zeleniny 6 13 11 9 2
Je snadné pripravit zeleninu K jidlu
(napf. Jako zeleninovy salat) 15 22 3 1

Vysvétlivky: 1 = silné souhlasim, 2 = souhlasim, 3 = nejsem si jista, 4 =
nesouhlasim, 5 = silné nesouhlasim

Tabulka 39. hodnoti vztah dévCat k zeleniné. Odpovédi silné nesouhlasim a
nesouhlasim, byly uvedeny v miniméalnim poctu. Naopak odpovédi pozitivni silné
pfevazovaly. Nerozhodné odpovédi tvorily stied.

Z uvedenych vysledkl je patrné, Ze vztah dévcat k zeleniné je kladny.

Na otézku, zda dévCata rddy zkousi nové druhy zeleniny, odpovédélo kladné 19
dotazanych. Jedenact dévcat si nebylo jisto a 11 nema zajem o nové druhy zeleniny. Tento
vysledek koresponduje s kladnym vztahem dévcat k zeleniné.

VecCere dvaceti dévCat (tj. 48,7 %) vétSinou obsahuje zeleninu. Pouze 4 dévcata

uvedla absenci zeleniny k vecefi. Nerozhodné odpovédélo zbyvajicich 17 divek.
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Tabulka 40. Vztah dévcat k ovoci, zeleniné, Cisté vodé a reklamnim médiim

1 2 3 4 5
KdyzZ jim ovoce, citim se
zdravé 6 20 12 2 1
Chutna mi vétsina druhd
ovoce 28 12 1
Ovoce je snadna svacina 20 18 2 1
Rad (a) zkouSim nové druhy
ovoce 10 25 2 3 1
Kdykoliv mam chut, mame
doma vzdy ovoce 15 14 9 2 1
RodiCe mé povzbuzuji, abych
jedla ovoce a zeleninu 18 17 5 1
Vetsina ucitelt nas
povzbuzuje, abychom jedli 6 13 9 6 7
ovoce a zeleninu
Chutna mi pit Cistou vodu 10 14 7 6 4
Pozadala jsem rodice, aby mi
koupili piti nebo jidlo, na 2 5 12 16 6
které jsem vidéla reklamu

Vysvétlivky: 1 = silné souhlasim, 2 = souhlasim, 3 = nejsem si jista, 4 =
nesouhlasim, 5 = silné nesouhlasim

Prvnich sedm kolonek Fesi problematiku ovoce. Z vyhodnoceni vysledkl, je opét
patrny kladny vztah k tomuto druhu stravy. Kejvalova (2010) uvedla, Ze rodice by v détech
meéli péstovat pozitivni vztah k ovoci a zelening. Stimto tvrzenim jsou v souladu vyse
uvedené vysledky, ve kterych prevazuje ve vétSing pripad( kladné hodnoceni vztahu
rodicl k zeleniné a ovoci.

VeétSina dévcat uvedla, Ze jim chutnd pit Cistou vodu. Forum zdravé vyzivy uvadi
Cistou vodu jako nejlepsi zdroj dennich tekutin.

Jako prekvapivy vysledek povaZzuji zavér tabulky, kterd popisuje vliv reklamy na
vyZivu. VétSina testované skupiny se shodla, Ze reklama jejich vybér potravin neovliviiuje.
Toto hodnoceni vnimam pozitivné, vzhledem k tomu, Ze ne vSechny reklamou nabizené

vyrobky splfiuji naroky spravného stravovani.
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Tabulka 41. Vyjadreni vztahu dévcat k pochutinam

Nikdy nebo

Asi 1-3 x

ASi 4-6 X

ZFidka tyné tyné Kazdy den
J,IIT,I cokolédu, bonbon nebo 12 21 4 4
lizatka
Jim hranollky,vpramburky 19 29
nebo slané tyCinky
Jim sladké pe€ivo nebo
suSenky (kolag, buchtu, 5 28 7 1
koblihu)

Vysledky v této tabulce vypovidaji o Cetnosti dévCat, kterd pfijimaji stravu s tzv.
prazdnymi kaloriemi. Konzumace hranolek, brambirk( a slanych pochutin 1-3 x tydné
uvedlo 22 dévcat (tj. 53,6 %) coz je vice nez polovina vSech dotazanych. Kejvalova (2010)
upozoriuje, Ze nadmérny pfisun soli zatéZuje ledviny, proto by se tyto pochutiny mély

vyskytovat v jidelnicku dévCat co nejmeéné. Stimto tvrzenim jsou v souladu vysledky

zbylych 19ti dévcat.

Sladkosti a sladka jidla, maji v jidelnicku déti své misto, ale nemély by tvofit jeho
zaklad. KlimeSova (2010) uvadi, Ze denni porce sladkosti by neméla presahnout 50 g.
Sladké pecivo konzumuje 1-3 x tydné 28 dévcat ze 41 dotdzanych (tj. 68,2 %), Cokoladu a
ostatni sladkosti si d& 1-3 x tydné 21 dévc€at (tj. 51,2 %). VyZivovi odbornici doporucuji

pfijem pochutin kompenzovat vhodnou a vyvazenou stravou. Pfijemnym zjisténim je, Ze

sladké pecivo si kazdy den da pouze jedno dévce.

Tabulka 42. Zasady stolovani

Nikdy nebo | Asi 1-3 x Asi 4-6 x Kazdy

zfidka tydné tydné den
Pomaham rodic¢tim
vybirat nebo nakupovat 13 22 3 3
peCivo
Po,mahvam pri pFipravé 4 9 14 14
snidané nebo vecere
Vecefim s rodinou 13 11 9 8
U vecerewslevdup televizi 7 16 g 10
nebo pocitaC
U svaciny sledu1v|, ) 15 11 11 4
televizi nebo pocitaC
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Na otazku zda dévcata veCerfi s rodinou kazdy den odpovédélo kladné pouze 8 dévcat
(tj. 19,5 %), coZ netvofi ani jednu tfetinu vSech dotdzanych. Forum zdravé vyZivy uvadi
pravé vecefi jako jedinou chvili, kdy se u jidla obvykle sejde celd rodina. Toto tvrzeni
nesouhlasi s odpovédmi vétSiny dévcat. DGvodem mizZe byt nechut’ ze strany rodicl, od
kterych prebirdme zésady stolovani.

Se spravnym stolovanim Uzce souvisi také sledovani televize nebo pocitaCe pfi jidle.
Pokud dité pri konzumaci stravy soucasné sleduje televizi nebo pocita¢, nemliZze vénovat
jidlu dostate€nou pozornost, tvrdi Luhanova a Vlachova (1974). Vysledky v tabulce
potvrzuji, Ze pfi svaCiné a vecefi sleduje televizi nebo pocita¢ kazdy den 14 divek (tj. 34,1
%), 4-6 X tydné 19 divek (tj. 46,3 %). PFiCinou mohou byt ony Spatné ndvyky stolovani.
V souladu s tvrzenim Luhanoveé a Vlachoveé (1974) je 22 dévcat (tj. 53,6 %), které zfidka
nebo vibec nesleduji televizi (pocita€) pri jidle. Zajimavym zjisténim je, Ze se kazdy den
podili na pFipravé veCefe (snidané) 14 divek, 4-6 x tydné taktéZ 14 divek, coZ dava
dohromady 68,3 % dotazovanych. Jen 4 dévCata se zapojuji do pFipravy vecere zfidka nebo
vlbec.

Je spravné, Ze se divky zapojuji do pFipravy jidel. Zisk&vaji tim z&klady estetiky

stolovani a uci se spravnému vybéru potravin.

Tabulka 43. Z&jem o informace z oblasti vyZivy

MozZnosti odpovédi Cetnost

G o)
Ano 9 3
Obcas 3 7
Velmi malo 5 9
Nesleduji 3 2

Vysvétlivky: G = gymnastky, O = ostatni dévCata

Tabulka 43 hodnoti zajem dévcat o problematiku vyZivy. Pravidelné si ziskava
informace z oblasti vyZivy 9 gymnastek (tj. 45 %). MoZnost obCas, velmi malo a nesleduiji,
zvolilo dohromady 11 gymnastek z 20ti (tj. 55 %). Obé trenérky v rozhovoru potvrdily, Ze
se v oblasti vyZivy vzdélavaji, ale svym svéfenkynim nepredavaji informace pravidelné,
vétSinou az v pripadé viditeIného vahového problému. Sportovci, zejména ti, u kterych je
nizkd hmotnost dulezitd, by méli dostadvat pravidelné informace o vyZivovych

doporucenich.
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Tabulka 44. Zdroje informaci o vyZivé

Moznosti odpovédi Cetnost
Casopisy 11
internet 23
televize 2

NejcastéjSim zdrojem informaci je v dne$ni dobé internet. Co se tyée zdroji o
vyZivé, tuto moznost zvolilo 23 dévcat. OvSem na internetu mohou byt informace
nepresné, proto je vhodné si je ovéfit v odbornych knih&ch a ¢asopisech. Variantu ¢asopisy
udalo 11 divek. Domnivam se, Ze divky v puberté nevyhledavaji odborné cClanky a
v div€ich asopisech mohou byt informace taktéz nepfesné.

5.3 Vyhodnoceni rozhovord

Otazky v rozhovoru byly zaméfeny na specifika vyZivy gymnastek. Rozhovory
poskytly dvé trenérky oddilu moderni gymnastiky v Ostravé a estetické skupinové
gymnastiky ve Velkém Tynci.

Z hlediska informovanosti trenérli o vyzivé, hodnotim vysledky pozitivng. Obé
trenérky se pravidelné vzdélavaji a ziskavaji poznatky o novych vyZzivovych trendech.
Samy ale pfiznaly, Ze svym svéfenkynim tyto zkuSenosti nepfedavaji.

Déle také potvrdily, Ze pfi hmotnostnich problémech, jsou schopné svym
svérenkynim predat rady a doporuceni pro snhizeni télesné hmotnosti. Upozornily ale, Ze
obé maji Spatné zkuSenosti s dodrzovanim jejich doporuceni ze strany dévcat.

Je zajimavé, Ze ani jedna trenérka si pravidelné u svych svéfenkyn nezaznamenava
jejich hmotnost. Obé uvedly, Ze s kazdodennim vaZzenim maji negativni zkuSenosti z doby
sve gymnastickeé kariéry. Podotkly také, Ze vzhledem k upadajicimu zajmu dévcat o
moderni gymnastiku si oddily nemohou dovolit vybirat divky dle somatotypu. K nabordim
se prijimaji i méné talentovana dévCata. Kontrola hmotnosti tedy podle trenérek ztraci

vyznam.
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6 ZAVER

Hlavnim cilem bakaléarské préace bylo analyzovat stravovani gymnastek ve véku 14—
15 let. Vyzkumnou skupinou byla dévc€ata vénujici se vykonnostni gymnastice a kontrolni
skupinou dévcCata, ktera aktivné neprovozuji Zadny sport.

Anketni Setfeni ukéazalo celkové Spatné navyky stravovani u vyzkumného souboru.
Vzhledem k naroénym a dlouhotrvajicim tréninkim jsou vysledky gymnastek v nékterych
bodech alarmujici, v jinych hodnotéch jsou obé skupiny v normé nebo prevysuje kladné
hodnoceni kontrolni skupiny. VyZiva gymnastek neni vyvazena, coze méa patrné vliv i na
hodnoty Body Mass Indexu, které jsou sice v porovnani s ostatnimi dévcCaty nizsi, ale
vzhledem k uvedenym prdimériim hodnot pro gymnastky, jsou vysoké. Negativni vysledky
doklada i fakt, Ze se trenérky v gymnastickych oddilech vzdélavaji, ale informace
pravidelné nepfedavaji svym svéfenkynim.

Vyznamné negativnim vysledkem byla nepravidelnost snidani a nedostatky v pitném
rezimu. Snidané ma v jidelnicku sportovce dlleZité misto, proto by se o ni nemél
ochuzovat. Gymnastky by se tedy mély vice zaméFit na kazdodenni pestrou a energeticky
hodnotnou snidani. Vysledky denniho pfijmu tekutin, uk&zaly kritické nedostatky u
trénujicich dévcat. Velké fyzické a psychické vypéti béhem sportovniho vykonu si Zada
dostatecné zasobeni téla, kromé stravy, také tekutinami. Vhodnym vybérem napoje
predejdou gymnastky Gnaveé a ztraté energie.

Je potéSujici, Ze vysledky anketniho Setfeni ukazuji na kladny vztah dévcat
k zeleniné a ovoci. Pfijem této stravy Cini skutecné doporucovanych 5 porci denné.
PovaZzuji to za velmi pfiznivé, nebot dneSni mladeZz pfijimd zeleninu a ovoce
v nedostateCném mnozZstvi. Analyza prokézala zvySenou konzumaci ovoce u gymnastek ve
srovnani s kontrolni skupinou. Denni pfijem zeleniny je stejny u obou vyzkumnych
vzorkd.

VyZzivova doporuceni uvadéji, Ze strava by méla byt rozdélena do 5-6ti porci za den.
Analyza prokazala nepravidelny pfijem stravy jak sportujicich tak nesportujicich dévcat.
Predpokladem pro lepsi stravovaci ndvyky je zlepSeni informovanosti o vyZivé a zvyseni

pozornosti skladbé stravy.
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7 SOUHRN

Bakalarska prace se zabyva analyzou stravovacich zvyklosti gymnastek ve véku 14—
15 let. Prakticka Cast je zaméfena na rozbor stravy celkového souboru a porovnani
vybranych hodnot gymnastek s aktivné nesportujicimi vrstevnicemi.

Préce je rozdélena do dvou Césti. Teoretickd Cast se vénuje souhrnu informaci o
zékladnich znacich a priibéhu dospivani, zakladnim rozdildm mezi moderni a estetickou
skupinovou gymnastikou a typickym profilem moderni gymnastky. Dale jsou zde uvedeny
poznatky z oblasti vyZivy a pitného rezimu jak bézné populace, tak sportovcl.

Vyzkumn@ Cast byla provedena pomoci anketniho Setfeni, kterého se zucastnilo 20
gymnastek a 21 Zakyn zékladni Skoly. Informace byly doplnény o rozhovory, kterée
poskytly trenérky dvou sportovnich oddild.

Gymnastika Uzce souvisi s vyZivou, proto by se dala u dévcat predpokladat znalost
zakladnich vyZivovych doporuceni. Vyhodnoceni ankety odkrylo nedostatky ve stravé
sledovaného souboru. NejvétSim problémem byl denni pfijem tekutin a nepravidelna
konzumace snidani. Naopak vysledky vztahu dév&at k ovoci, zeleniné a jejich konzumaci
jsou pozitivni.

Vysledkem anketniho Setfeni jsou celkové nevhodné stravovaci navyky gymnastek,
které mohou byt dlivodem jejich zvySeného Body Mass Indexu oproti normé, vztahujici se

k tomuto sportu.
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8 SUMMARY

This bachelor’s thesis deals with analysis of eating habits gymnasts aged 14-15
years. The practical part is focused on diet analysis and comparison of the total set of
selected values of the gymnasts with no active contours.

The thesis is divided into two parts. The theoretical part deals with summary
information on the basic characteristics and course of adolescence, the basic differences
between rhythmic and aesthetic group gymnastics and modern profile of a typical gymnast.
There are also given knowledge of food and drinks to the general population and athletes.

The research part was done using the Interview survey, which was attended by 20
gymnasts and 21 girls of primary school. The information was supplemented by
interviews, which provide two coaches of sport sections.

Rhythmic gymnastics is closely related to diet, why would you put the girls to
assume knowledge of basic nutritional recommendations. The evaluation survey revealed
the deficiencies in the diet of the reference file. The biggest problem was the daily fluid
intake and irregular eating breakfast. Contrast, the results related to girls' fruit, vegetables
and their consumption are positive.

Interview survey result is generally inappropriate eating habits gymnasts, which may

be one reason for the increased Body Mass Index normal, relating to this sport.
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10 PRILOHY

Priloha 1: Dotaznik stravovacich zvyklosti

Véazena zakyné (studentko),

Jmenuji se Iva Bajgarova a dovoluji si Vas pozadat o spolupraci pfi vyzkumu, ktery je
zaméfeny na sledovani stravovacich zvyklosti dévCat. Vyplnéni dotazniku je zcela
dobrovolné. Ziskanad data budou vyuzita pouze k védeckému ucelu studentky UP FTK
oboru rekreologie.

Dékuji za spolupréci a za VA4S Cas, straveny vyplnénim tohoto dotazniku.

Jméno a prijmeni:
Datum narozeni:
Aktualni hmotnost:
Aktualni vyska:
Navstévovana trida:
Co obvykle jite a pijete?
Zamyslete se nad dnesSnim dnem. Popiste, co jste pili nebo budete pit dnes béhem
dne. (Zaskrtnéte vSechna vhodna policka)

Napoje, které jste dneska jiZ pili 5 Po Skole
) Dosud Obed
nebo budete pit (nevzahrnovat
veceri)
1 2
3

Jesté jsem nic nepil (a)

Caj

DZus nebo Eerstvou Stavu z ovoce

Limonadu (napf. Fanta nebo Sprite)

Stavu s vodou

Vodu nebo mineralni vodu bez pfichuti

Ochucenou vodu nebo mineralku

MIéko nebo mlé¢ny napoj
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Jak Casto obvykle pijete nebo jite uvedené napoje a potraviny? (Vyjadrete se

ke kazdému radku)

Nikdy nebo
zridka
1

Asi 1-3 X
tydneé
2

Asi 4-6 X
tydneé
3

Kazdy
den
4

Cistou vodu

DZus nebo ovocnou Stavu

Limonady

Nosim vétSinou s sebou lahev s

napojem

Jim ¢okoladu, bonbon nebo
lizatka

Jim hranolky, bramb(rky nebo

slané tyCinky

Jim sladké pecivo nebo
suSenky (kolag, buchtu,
koblihu)

Pomaham rodic¢tim vybirat

nebo nakupovat pecivo

Pomé&ham pfi pripravé snidané

nebovecere

Vecdefim s rodinou

U vecere sleduji televizi nebo

pocita€

U svaciny sleduji televizi nebo
pocita€
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. Jak Casto si nosi$ do Skoly ndpoj? (Oznacte jednu moznost)

Nikdy nebo zfidka Jednou zatyden Vicekrat v tydnu Kazdy den
1 2 3 4

. Jaky napoj si s sebou nosi$ nejcastéji?

. Jaky napoj mas dnes s sebou:

Kolik tekutin priblizné za den vypijes

0,5 l/den 1 1/den 1,5 l/den 2 l/den 2,51/den a vice
1 2 3 4 5
. Jsi zvykly(@) pravidelné snidat? (Oznalte jednu moznost)
Nikdy nebo zfidka  1-2 x za tyden 3—-4 x v tydnu Kazdy den
1 2 3 4
. Pokud snidas, z ¢eho se obvykle tvoje snidané sklada:
. Co jsi dnes snidal(a):
. Jsi zvykly(a) ve Skole pravidelné svacit? (Oznacte jednu moznost)
Nikdy nebo zfidka 1-2 x zatyden  3-4 x v tydnu Kazdy den
1 2 3 4
. Pokud svaci$, odkud jidlo obvykle pochéazi (Oznacte jednu moZnost)

Z domova Ze Skolniho bufetu Z obchodu mimo Skolu Od kamardada  Nesvacim
1 2 3 4 5
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* Odkud pochazi tvoje dnedni svacina? (Oznacte jednu moznost)

Z domova Ze Skolniho bufetu Z obchodu mimo Skolu Od kamardda  Nemam

. Co mas dnes na svacdinu:

» Jak Casto mivas na svacinu ve Skole ovoce nebo zeleninu? (Oznacte jednu

moznost)
Nikdy nebo zfidka Jednou zatyden Vicekrat v tydnu Kazdy den
1 2 3 4

e Jsi zvykly(d) pravidelné obédvat? (Oznacte jednu moznost)

Nikdy nebo zfidka 1-2 x zatyden  3-4 x v tydnu Kazdy den
1 2 3 4
. Kde budes dnes obédvat? (Oznacte jednu moznost)

Doma Ve Skolni jidelné Néco si koupim U kamardda  Dnes nebudu obédvat
1 2 3 4 5}

o Jsi zvykly(&) odpoledne pravidelné svacit? (Oznacte jednu moznost)
Nikdy nebo zfidka 1-2 x zatyden  3-4 x v tydnu Kazdy den
1 2 3 4

» Pokud svacis, z ¢eho se obvykle tvoje svacina sklada:

» Jsi zvykly (@) pravidelné veceret? (Oznacte jednu moznost)

Nikdy nebo zfidka 1-2 x za tyden 3—-4 x v tydnu Kazdy den
1 2 3 4
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» Pokud veceris, z ¢eho se obvykle tvoje vecere sklada:

» Kolik porci zeleniny obvykle denné jis? (1 porce = 1 miska salatu nebo varené

zeleniny, 1 mrkev) (Oznacte jednu moznost)

Nejim zeleninu Méné nez 1 porci/den 1-2 porce /den 3-4 porci 5 avice

» Kolik porci ovoce obvykle denné jis? (1 porce = 1 stfedné velké jablko nebo
pomerang, 2 kusy mensiho ovoce jako je napf. mandarinka nebo merurika, 1
mal& miska drobného ovoce jako jsou jahody nebo borlvky (Oznadte jednu

moznost)

Nejim ovoce Méng nez 1 porci/den 1-2 porce /den 3-4porci  5avice

Jak dlouho pred tréninkem jite posledni jidlo?

e Tésngé pred tréninkem
e 30 min.

* Hodinu

* Vic jak hodinu

Jaké tekutiny si s sebou nosite na trénink?

* Nepiji Zadné tekutiny » Cerny Caj nebo zeleny,

« Cista voda oslazeny

e Perliva voda slazena » Cerny Caj nebo zeleny,

» Perliva voda neslazena neslazeny

» limonéady typu Fanta, Coca- » Caj ovocny, oslazeny
Cola » Caj ovocny, neslazeny

e voda se Stavou e jontovy napoj

e dZus

Za jak dlouho po tréninku jite?

 lhned, cestou domd  do hodiny
e do 30 minut * Zzavice nez hodinu
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« Vyjadrete svlij souhlas nebo nesouhlas s nasledujicim tvrzenim. (Vyjadrete se
ke kazdému Fadku)

* KdyzZ jim zeleninu, citim se
zdravé

e Chutna mi vétsina druhl zeleniny

» VétSina mych vecefi obsahuje
zeleninu

* Réd (a) zkou§im nové druhy
zeleniny

» Je snadné pfipravit zeleninu k
jidlu (napf. Jako zeleninovy
salat)

* KdyzZ jim zeleninu, citim se
zdravé

e Chutnd mi vétsina druhl ovoce

* Ovoce je snadnd svacina

* Réd (a) zkou§im nové druhy
ovoce

o Kdykoliv mdm chut’, mame
doma vzdy ovoce

*  Chutna mi pit Cistou vodu

e Pozadal (a) jsem rodice, aby mi
koupili piti nebo jidlo, na které
jsem videl (a) reklamu

* Rodite mé povzbuzuji, abych
jedl (a) ovoce a zeleninu

« VétSina ucitell nas povzbuzuje,
abychom jedli) ovoce a zeleninu

Vysvétlivky: 1 = silné souhlasim, 2 = souhlasim, 3 = nejsem si jisty, 4 = nesouhlasim, 5

= silné nesouhlasim
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C::ést A:
Cést B:

V této Casti oznacte jestli jste uvedené druhy ovoce jedl (a) vCera.
V této Casti oznacte svij postoj k uvedenym druhlim ovoce obecné

CAST A

CAST B

Druh
ovoce

VCera jsem
toto ovoce
jedl (a)

1

VCera jsem
toto ovoce
nejedl (a)

2

Jesté nikdy
jsem toto
ovoce
nejedl (a)
3

Toto ovoce
mam rad (a)

4

Toto ovoce
nemam rad

(a)

Ananas

Banany

Broskve

Hrozny

Hrusky

Jablka

Jahody

Kiwi

LiCi

Maliny,
ostruziny
nebo
borlivky

Mandarink
y

Meloun

Merunky

Nektarink
y

Pomelo

Pomeranc
e

Ryngle

Svestky

TFesSné
nebo visné
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C::ést A: V této Casti oznaCte jestli jste uvedené druhy zeleniny jedl (a) vCera.
Cést B:  V této Casti oznacte svllj postoj k uvedenym druhlim zeleniny obecné

CAST A CAST B
Druh ovoce VCera VCera jsem | Jesté nikdy Tuto Tuto
jsem tuto tuto jsem tuto zeleninu zeleninu
zeleninu zeleninu zeleninu mam rad nemam
jedl (a) nejedl (a) nejedl (a) (@) rad (a)
1 2 3 4 5

Brambory

(hranolky,

chipsy)

Brambory

(varené nebo

pecengé)

Brokolice

Celer

Cervené fepa

Chrest

Cibule

Cukina

Dyné

Houby

Kapusta

Kukurice

Kvétak

Lilek

Lusténiny

Mrkev

Okurky

Paprika

RajCata

Salat

Spenat

Zelené fazolky

Zeleny hrések

Zeli
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Sledujete informace z oblasti vyZivy?

e Ano

e Obcas

e Velmi malo
* Nesleduji

Z jakych zdrojt cerpate?

e Khnihy

« Casopisy

* Internet

» Televize

o Kamaradky
* Rodice

Pfiloha 2: Informovany souhlas pro rodice

Informovany souhlas

Vézeni rodice,

Jmenuji se Iva Bajgarova a dovoluji si Vas poZadat o spolupréci pfi vyzkumu, ktery je
zaméfeny na sledovani stravovacich zvyklosti dévcat ve véku 14-15 let. Ziskana data
budou vyuZita pouze k védeckému ucelu studentky oboru rekreologie na Fakulté
télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.

Jméno a prijmeni ZAKYNE (SLUAENtKY) ......cueeiiiiiiiiie e

Jméno a pfijmeni rodice nebo zAKONNENO ZASLUPCE .......eeevvieiiiiecieccee e,

Potvrzuji, Ze jsem byl/a sezndmen/a s obsahem a s podminkami zafazeni mého ditéte
do vyzkumného projektu zaméreného na sledovani vyzivovych zvyklosti pubescentd.
V projektu budou vyuZivany hodnoty télesné hmotnosti a télesne vysky. Jsem
sezndmen/a s dobrovolnou GCasti na projektu.  Souhlasim sanonymnim uZitim
zjisténych vysledkl k védeckym aceldim. Z Gcasti na projektu je mozné kdykoliv a bez
nasledk( odstoupit.

dne: podpis:
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Pfiloha 3: Rozhovor s Ing. Renatou Vrbovou

Ing. Vrbova sama aktivné zavodila za Stfedisko vrcholového sportu pfi UP Olomouc,
TJ Sokol Velky Tynec a SKMG Havifov. Nyni trénuje estetickou skupinovou gymnastiku
za TJ Sokol Velky Tynec.

1. Délka Vasi trenérské praxe?

V roce 1997 jsem ukonCila svou zavodni kariéru a od té doby trénuji. Nicméné v
letech 1999 a 2000 jsem pfi trénovani jeSté sama zavodila, ale od roku 2001 se jiz pIné
vénuji trénovani.

2. Kolik dév¢at mate ve skupiné?

PIné zabezpecCuji tréninkové jednotky juniorského druZstva, které je sloZzené z 8
gymnastek. V oddile je vSak 80 dévcatek, kterym se, je-li to potfeba, taktéz vénuiji.
Poméham se skldd&nim sestav a trénovanim v letnim obdobi.

3. Véiite svéfenkyné? Pokud ano, jak Casto? A v jakém casovém intervalu, pred
tréninkem, po tréninku?

Svéfenkyné nevazim. Sama jsme to zaZila na vlastni kdzi, kdyz jsem byla
Vv reprezentaci a zanechalo to ve mné velmi negativni pocity a nechci, aby to samé zazivaly
mé svéfenkyné. VéZila jsem se tehdy opravdu Casto a bylo to nepfijemné. Je-li vahovy
problém viditelny, snazim se to feSit individualné. Pro Uspéch je vSak nezbytné, aby byl
zajem o odstranéni nadvahy na obou stranéch.

4. Kolik ro¢né (sezbnné) zaznamenate dévcat, které maji problémy s vahou?

Na soutézich niz8ich vykonnostnich urovni se divky s problematickou vahou
objevuji pomérné Casto. Na soutézich vyssi Urovné se s timto problémem setkavame velmi
zfidka a je to spis raritou, nebot’ v gymnastice stale dominuje fenomén extrémni Stihlosti.
V oddile ale i presto zaznamendm dévcata, kterd nemaji vahu dle mych predstav.

5. Méte ve skupiné svéfenkyni, ktera nema idealni télesnou vahu?

No musim Fict, Ze kdyZ se na své dévcata podivam v obleceni, Fikam si, Ze to jsou
krasné holky. Ale pfi tréninku, v tésném obleCeni je vidét zda ma nékdo kilo navic.
V letodni sezoné jsme meély 2 dévCata snadvahou v kategorii 6-8 let a dvé divky
v kategorii 12-14 let. U téchto divek je to bohuZel pfeduréeno somatotypem obou rodicl a
Spatnymi stravovacimi navyky. | po dohodé srodi¢i neni mozno nastavit spravny
stravovaci rezim. | kdyZ jsme se snazili s rodici spolupracovat, nevedlo to k Uspéchu. Déti

jsou jesté malé a nezvladnout si jidelni¢ek hlidat sami.
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6. Spolupracujete s dietologem nebo vyZivovym poradcem? (poznamka:
konkretizovat, ktery dietolog, jestli pomaha pfi tvorbé jidelni¢ku na soustFedéni)

Nespolupracujeme dlouhodobé s dietologem. Pouze v lofiském roce jsme
spolupracovali s doporucenou dietoloZkou z Prerova, ktera sidlila v misté bydlisté 2 divek
s problematickou vahou. Bohuzel spoluprace nevedla k Uspéchu, nebot” na strané
svéfenkyi nebyla dostatecna vile a chut’' na sobé pracovat. DoSlo pouze k Gvodnimu
setkani, poté divky prestaly spolupracovat. Na prvnim setkani se bavily obecng, jak
vnimaji své télo, pro¢ chtéji zhubnout, jaky k tomu maji postoj. Byly i na rozboru krve,
tedy opravdu se jim dietolozka pIné vénovala. Rozbor krve byl proveden, aby se védélo,
jestli jejich vaha neprameni i z jinych problémi nez jen ze $patnych stravovacich zvyklosti.
Obé byly ve véku 18 — 19 let, coz uz je vék, kdy by mély védét, zda na sobé chtéji
pracovat, Ci ne. Myslela jsem, Ze pokud budou dvé kamaradky spolu, budou se navzajem
podporovat. BohuZel v tomto pfipadé lenost zvitézila.

7. Pokud ne tak z jakého ddvodu?

Hlavnim diivodem je to, Ze nejsme profesionalni oddil. Rada divek se vénuje
gymnastice pouze pro radost. Spolupraci dietologa €i vyZivového poradce vyhledavame
pouze, je-li to nutné tzn., Ze gymnastka nema odpovidajici postavu. Dlvodem je
samoziejmé i finanéni nakladnost vech konzultaci a i nezajem ze strany rodic(, také ale i
lenivost zavodnic. Finanénich prostiedkd, pFispévkl a dotaci je hodné malo a nestaci na
pokryti konzultaci. Navic gymnastika je financné velmi nakladny sport. Rodice détem plati
dresy, zavody, i kdyZ se oddil snazi zavodnicim prfispivat a finan¢né pomoct, bohuzel
nedostava se na viechny oblasti, tak jak bychom chtéli.

8. Jak byste si predstavovala idealni spolupraci s odborniky z oblasti vyZivy?

Poradit, co délaji déti ve svych stravovacich zvyklostech Spatné, co dobfe. Pracovat
s détmi i po psychické strance. Pro mé je velmi dllezité Fict détem, nejen co délaji Spatné,
ale také pro€. Aby védéli, pro¢ nemlzZou zhubnout nebo pro¢ by méli dodrzovat to, co jim
dietolog urci. Dllezité je také pracovat s psychikou, proto volim odborniky, mnohdy mizu
fict néco $patné a mlZe se to otoCit, déti to Spatné pochopi a je problém. Jedna se o velmi
citlivé téma.

9. Co se tyCe Upravy jidelnicku na soustfedénich? Upravujete ho sama?

No v minulosti jsem se snaZila. Holky mivaly na snidani vétSinou chleba, syr, Sunka,
zelenina. Pak nésledoval 3 hodiny trénink, takze svaCinu nestihaly. Mensi holCicky mély
trénink kratsi, ty si svaCinku davaly. Na obéd samoziejmé polévka, vétSinou zeleninova a

hlavni jidla se opakovaly. Jako pfilohu jsem volila brambory, ryZi a téstoviny, dale ryby a
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maso. Odpoledne mély starSi volno a malé trénink, pozdgji k veCeru se vyménily. Tudiz
starSi holky mély €as zobnout néjakou misku nebo svaCinu. Vzhledem k velkému
fyzickému vypéti, ale holky chodily, Ze jim jidlo nestaci. Samozfejmeé vim, Ze holky mivaji
na soustfedénich sladkosti, chipsy nebo Cokoladu, ale nezakazuju jim to. Pfipaddm mi, Ze
jsou na tom zavislé, nechapu to!

10. Zajimate se sama o spravnou a zdravou vyZivu?

~ _ vrs

Ano, ale taky rada zhreSim. Za dob aktivni zavodnice jsem prodélala fadu speciélni
drastickych diet. Jsem starSi, moZna i moudrejsi, tak ted’ uz Iépe vim, jak na to.

11. Zaujal Véas néktery z novych vyzivovych trendl natolik, Ze byste ho pouzila
(vyzkous$ela) u svych svérenkyn?

O vyzivu se zajimam, ale v dne$ni dobé neni Zadny z trend(l, ktery by mé vyznamné
zaujal. Koukdm se, ale na porad Jste to, co jite, myslim, Ze vtom pofadu je spousta
zajimavych véci a pravdivych. Myslim, Ze rady, které jsou tam poskytovany opravdu
zabiraji a funguje to. Sama jsem kdysi vyzkouSela délenou stravu, dietu podle krevnich
skupin. Mélo to ale kratkodoby Gcinek. Za dob mé zavodni kariéry jsem prosla viemi
drastickymi dietami, nejhorSi byla kefirova dieta. Zhubla jsem za 10 dni 7 kilo. Kefir
nemam rada a musela jsem ho pit. Pila jsem jen to a vodu, pak jsem zkolabovala na
tréninku. Kila se mi vratila za pll roku. Ne Ze by to nebylo G¢inné, ale rozhodné bych tyto
formy diet nikomu nedoporucila. Dnes uz vim, Ze je lepSi zdravé stravovani, jist 5x denné,
mensi porce, dodrZovat pitny rezim. Ob¢as si udélam ocistnou tydenni kdru.

12. Pokud by se na vas obratila svéfenkyné s problémy, dokazala byste ji poradit?

Domnivam se, Ze ano. Ale rozhodné rada odbornika ma v tomto ohledu vyssi vahu.
ProtoZze mnohdy mdZze problém s vahou pramenit UpIné v né¢em jiném, at’ uz jsou to jiné
zdravotni problémy Ci psychika. Jak uz jsem fekla, psychika hraje v hubnuti velkou roli.
Jedna moje svérenkyné méla obdobi, kdy pll roku skoro viibec nejedla. Nasledné se ji kila
vrétila jeSté ve vetsi mife a ji samotnou to myslim velmi negativné poznamenalo. Ve svych
sedmndcti letech, ale sama vi, jestli chce zhubnout nebo ne a Ze proto musi néco udélat. Po
skonCeni zavodni kariéry (tedy letosni rok) zacala trénovat mladsi skupinu. Pfipravovala se
na prijimaci zkousky na vysokou $kolu. Opravdu cvicila, plavala, béhala pll roku a za tu
dobu zhubla jen 4 kila. Vypada pékné, to ano, ale vim, Ze ona sama nema rada své télo.
Z toho to véechno prameni. Proto je pomoc odbornikd v tomto ohledu velmi dilezita!

13. Jak si vybirate dévCata pFi naborech? Sledujete vySko-vahovy index nebo
prijmete vSechna dévCata do pFipravky a béhem sezony sledujete jejich vrozené
dispozice pro tento druh sportu?
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Vzhledem ktomu, Ze nejsme profesionalni oddil, vybirdme dévcata spiSe dle
vrozenych dispozic, a to jsou uvolnéné klouby a zadovy rozsah. Vhodny somatotyp je
spiSe jako bonus. Neni na prvnim misté, ale pfi rozhodovani mezi silnou a Stihlou divkou
se stejnymi vrozenymi dispozicemi bych se rozhodné rozhodla pro tu Stihlou.

14. Pokud béhem sezdony vyjde na povrch, Ze dévCata nemaji dispozice pro
gymnastiku, jak to reSite dale?

DévcCata nechdvdm déale v pFipravce. Nejsem zastdncem FeSit tento problém pfimo
s dévcaty. Rict jim, Ze nejsou talentované, mi pfipada nevhodné a miZe to negativné
ovlivnit jejich psychiku. Resi se to srodi¢i. Ptam se jich, jak to vidi dal, Feknu, Ze
gymnastika pro jejich dceru bude trapeni, ale pokud ji to bavi, jak Fikdm nechavam je
Vv pfipravce. Tato meéné talentovana dévCata taktéZ slouzi jako nahradnice, trénuji
s ostatnimi, jezdi sestavy, ale nezavodi. Zatim se ndm to dafi, takto udrZet, neni problém.
15. Jaky postup navrhujete pfi nutné redukci?

S ohledem na soucasné a velmi Casto sklofiované nemoci jako je anorexie €i bulimie,
bych vZdy volila cestu spoluprace s dietologem. Hranice k témto nemocem je velmi Uzké a
sport se déla pro radost. ObCas nevime, jak dévCata zareaguji, byvaji z toho nepFijemnosti a
holky to Spatné nesou. Mohou se objevit i psychické problémy. Takze vzdy bych dala
pfednost odbornikovi. Oni dobfe védi, jak slidmi pracovat, aby neméli psychické
problémy. Sama bych tedy chtéla védét jak holky ji pres tyden. Aby si zapisovaly, co sni,
ale prijde mi zbyte€né pak pocitat kalorie, co kdy a v kolik hodin snédly. Urcité bych
védéla, néjaké zakladni zasady co se tyCe jidelnicku, ale presné bych asi nedokézala
poradit co ¢im nahradit.

16. Jaké zasady byste tedy svéFfenkynim poradila?

Urcité tedy jist 5x denné, zeleninu, ovoce, hodné pit, takovy zaklad.
17. Jak funguje pitny reZzim dévcat na trénincich?

Piji cca 1x za pll hodiny v prvni ¢asti tréninku (1,5 hod tréninkové jednotky).
V druhé &asti cca 1x za 15 min (1,5 hod tréninkové jednotky) a dale dle individuélnich
potteb. Juniorky si piti dok&Zou regulovat. Mladsi skupiny je tfeba pohlidat, piji Castéji.

18. Vedete si vdhovou dokumentaci dévcat?

Nevedu. Nevim, jestli je to Spatné ¢i dobie, ale kdyz dévcata nevazim, neni diivod si

vést dokumentaci. Mozna je to i mymi Spatnymi zkuSenostmi ze z&vodniho obdobi.

Nemém k tomu kladny vztah
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Pfiloha 4: Rozhovor s Mgr. Hanou Nadkanskou

Mgr. Nadkanska sama aktivné provozovala moderni gymnastiku. Nyni je $éf-
trenérkou oddilu pfi SSK Vitkovice v Ostravé. Oddil Gzce spolupracuje se Sportovnim
gymnaziem v Ostravé, kde H. Nadkanskd vyucuje sportovni pfipravu — specializace
moderni gymnastika.

1. Délka Vasi trenérské praxe?

ZaCala jsem trénovat v 18-ti letech, takze 22 let.
2. Kolik dév¢at mate ve skupiné?

Déti mam ve dvou tréninkovych skupinach, v jedné je jich pét, ve druhé sedm.
Trénuji jesSté tfi déti na gymnaziu, ale pouze v ramci vyuky, ne jako osobni trenér.

3. Véiite svéfenkyné? Pokud ano, jak Casto? A v jakém casovéem intervalu, pred
tréninkem, po tréninku?

Pouze vyjime¢né, pokud vaha neodpovida. KdyzZ vidim, Ze vaha nejde doll, snazim
se ji regulovat. Jinak zhruba jednou tydné se dév€ata chodi vazit samy, nechavam to na
nich. Vé&zi se po tréninku. Kladu jim na srdce, aby se véZily ve stejném obleCeni.
V soucasnosti se pravidelné vaZi pouze jedna svérenkyné.

4. Kolik ro¢né (sezbnné) zaznamenate dévcat, které maji problémy s vahou?

Tyto problémy se feSi zejména u dévCat v puberté. V mé skupiné jsou uz dévcata
vybréana typové, mozna kromé jedné zavodnice jsou vSechny hubené. Co se tyCe puberty,
objevuji se vykyvy vahy velmi ¢asto. Vaha stoupa i u hubenéjsich déti.

5. Procentualni vyjadreni poctu divek, u kterych dochazi k naristu hmotnosti?

V puberté 70% divek urcité.

6. Méte ve skupiné svéfenkyni, ktera nema idealni télesnou vahu?

Ano
7. Je téchto divek vice? Myslim tim pét a vic, pfi tréninkové skupiné patnact dévcat.

Mezi mladSimi je jedna holCiCka, kterd nema vahu dle mych predstav. U starSich
skoro vsechny.

8. StarSimi dévCaty myslite vék 14 let a vyse?

Ano
9. Spolupracujete s dietologem nebo vyZivovym poradcem?

Nespolupracuji. Pravda je, Ze v této oblasti je spoluprace vhodna. Rady dietologa

maji smysl pouze tehdy, pokud je zavodnice ochotna je akceptovat. A to ve vétsiné pripadd
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opravdu neni. PfedevSim holky nejsou ochotny dodrzovat ten pravidelny rezim (jak pitny
tak stravovaci), ktery je nutny a taky skladbu jidla. Maji ve zvyku najist se najednou a do
,Sytosti“ coZ je samoziejmé Spatné, protoze strava by méla byt pfi dietnim rezimu,
rozloZena do 5 aZz 6 davek, aby télo ,,neSetfilo”. DalSi nejcastéjSi chybou byva Spatny pitny
rezim. Piji tehdy, aZ si o to télo z nutnosti fekne. Nejcastéji odpoledne na tréninku, kdy
pocit Zizné v dlsledku“poceni se“ maji. Ale tekutiny musi byt pfijimany pravidelné po cely
den, zejména v dopolednich hodin&ch a ne obracengé. A s ¢im se jeSté Casto setkdvam, je to,
ze si holky mysli, Ze kdyZ nebudou jist viibec nebo jen omezené, tak Ze musi zhubnout.
Ale opak je pravdou, télo zacne ,,Setfit” a holky se octnou v ,,zaarovaném kruhu“. Co se
tyCe skladby jidla, myslim, Ze dévcata pravidelné seznamuji s tim co vhodné je a co ne.
Myslim tim takové ty vSeobecné rady jako vice masa, méné moucnych jidel, misto
knedlik( a brambor radéji ryzi a téstoviny, misto prazdnych kalorii ve formé ,,snickers
tyCinek* radéji vice ovoce, hodné vldkniny formou Cerstvé i vafené zeleniny a ,,neslazeny*
pitny rezim. Jde o to, Ze nestaci, aby tyto rady znaly, ale musi se jimi také Fidit.

10. A spoluprace v minulosti?

J& sama jsem navstévovala rlizné seminare tykajici se zdravé vyzivy. Ted hodné
poslouchdm doktorku Katefinu z pofadu ,,Jste to, co jite*. Je to sice popularni forma, ale
myslim, Ze pravdiva. V&fim tomu, co doktorka fekne. Ovérila jsem si to i sama na sobgé. Po
porodu svého druhého ditéte jsem byla hodné ,oplacana“ a zhubla jsem skoro 10
kilogramd.

11. Co se tyCe Upravy jidelniCku na soustredénich? J& si pamatuji, Ze byl mnohokréat
upraven, jak je to ted? Vytvafite ho stale sama?

Vytvarim si je sama. U déti se ale nemdZze tolik tlacit na skutecny dietni rezim, to ti
potvrdi kazdy dietolog. Mohlo by se to negativné odrazit na jejich psychice. Spis aby
zameéstnanci védéli, co mohou vafit a co ne. Ja nechci tuéna jidla napf. knedliky. Dale aby
védéli, Ze pro gymnastku je vhodna ryze, kus pofadného masa a zelenina, coz ne vSichni
dodrzuji.

Co povaZujete za kus pofadného masa?

No asi nejkvalitngjsSi maso bude hovézi, ale déti jej vétSinou nerady, takZe pro né, je
lepsi kuteci nebo kriti a také hodné ryb. Co se tyce mnozstvi, myslim, Ze sportovec by mél
mit maso nebo rybu na jidelniCku kazdy den a myslim, Ze standardni porce 10dkg by
mohla byt dostaCujici. A taky vim, Ze lepSi je maso jist aZz po tréninkové z4tézi, tfeba na

vecefi, nejlépe s restovanou zeleninou.
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Hlavné pokud se soustfedéni konaji v hotelech a penzionech, Ze ano?

Presné tak, ja si tedy vZzdy vyzadam, aby byl jidelniCek takto upraven. Samoziejmé
holky vi, Ze si mohou vzit sladkost, to jim nikdo nebrani, ale nechci, aby si zvykli, Ze
buchticky s krémem jsou vyborny obéd. Upozorfiuji, Ze dévcata to tak opravdu délaji. Ja
projdu jidelnou ve Skole a vidim, co déti maji na talifi. Ony jsou schopné si dat pred tfi-
hodinovym tréninkem nudle s makem. Za hodinu nemaji Zadnou energii.

Z&leZi na tom, jak dlouha je doba pred tréninkem.

Toto je lehké jidlo (pokud tedy neplavou v rozpusténém maésle), o to nejde, ale
energeticky nulové, ve smyslu, Ze dodana energie nevystaci na 3- hodinovy trénink
12. Pokud ne, tak zjakého dlvodu tedy nespolupracujete s dietology? Kvili

financim? V dnedni dobé oddily disponuji preci jen nizkymi rozpocty.

Neni to z finanénich dlivod(. Myslim, Ze ja sama prehled a znalosti mam. Spoluprace
neni tfeba.

13. Jak byste si pFedstavovala idealni spolupraci s odborniky z oblasti vyzivy? Pokud
by byly i finan¢ni prostredky?

Pokud to tedy vezmu detailné u reprezentantky CR, pak je spolupréace zapotiebi.
Nejde o to, Ze ja bych nevédéla jak ji poradit nebo priblizné sestavit jidelniCek. Spi$ je
dalezité, aby ona poslechla. Z Gst vystudovaného odbornika bude rady pfijimat jinak nez
z ust mych.

14. Zajimate se sama o spravnou a zdravou vyZivu?

Ano zajimdm, samoziejmé. Ale i do ,,mekace” si klidné zajdu.
15. Zaujal Vas néktery z novych vyzivovych trendd?

No zaujal...Vim o jedné nové dieté, pfFi které se da hodné, hodné zhubnout.
Viceméné si myslim, Ze je to otézka i Zivotniho stylu, ale Ze to neni vhodneé pro déti. Je to
dieta na bazi bilkovin. M(j Svagr, ktery ma problémy s vahou, se snazi tuto dietu dodrZovat
a ma opravdu efekt, ale je to uz napofad. Nemlize to zménit, protoZe potom zatne zase
pribirat.

PFi této dieté Clovék ji nejdfive jen bilkoviny. Existuji doporucené seznamy jidel,
z hlavy je neznam. Pozdgji se zaCina doplfiovat zelenina, samoziejmé v Fizenych davkach.
U této diety je i povolend hladina cukru, vim, Ze se délaji specialni palainky, takZe ¢lovék
asi netrpi hladem, ale nejsem si jistd, jestli je tato dieta vhodna.
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16. Existuji i diety nebo nové trendy, které byste chtéla vyzkouSet na svych
svéfenkynich? Jedn4 se hlavné o dévcata, ktera maji problémy s vahou.

Kazda divka ma néjakou télesnou konstrukci. U reprezentantek se to Fesi, vis, Ze se
Zuzkou jsem si tu préci dala. (Zuzana Valkova, dlouhodobd reprezentantka oddilu SSK
Vitkovice a CR, pozn.) Ta nakonec vyhubla viechna kila, kterd méla. Resily jsme to
formou diet, informacemi od odbornik.

U holek, které nereprezentuji, chci, aby kazda byla v ur¢ité normé. Jedna moje
svérenkyné je od prirody silngjSi postavy, ale udrZuje se tak, aby neméla prebytek tukoveé
vrstvy. Je svalnata a to staci.

17. Pokud by se na vas obratila svéfenkyné s problémy, dokazala byste ji poradit?

Ano, myslim, Ze ano.

18. Jaky postup tedy navrhujete pFi nutné vahové redukci?

ZaCala bych obvyklym jidelniCkem. Aby si dité zapsalo co ji, feknéme za tyden,
podle pravdy. Hlavné jak to ji. U spousty déti neni problém co ji, ale jakym zplisobem.
Obzvlast’ v puberté, misto toho aby si dévCata zaSly na teply obéd do jidelny, Sup rohlik
nebo koblizky. Ja presné vim, jak se stravuji ,,pubertacky”. A vtom je nejvétsi problém.
Potom tfi hodiny na tréninku makaji jak Sroubek, dostanou se nékde pod hladinu
glykemického indexu, protoZe ze sebe vytfepaji vSechno. PFijdou domd a doji viechno, co
se da a co udéla télo? Okamzité si vytvori zasoby. Vim, Ze to tak funguje. Jidlo je tfeba
rozdélit do 5-6ti dennich davek, nejist do Uplné sytosti, nenacpavat se v pozdnich
veCernich hodinach, posledni jidlo jist zhruba 2-3 hodiny pred spanim dodrZovat pitny
rezim (2-3 | tekutin denné), zménit sloZeni jidla — jidla s vysokym obsahem cukru a tuku
Z jideIniCku vynechat a nahradit je luSténinami, bilkovinami, libovym masem a rybami,
ovocem a zeleninou. To je asi zaklad vahové redukce.

19. Jak si vybirate dévCata pfFi naborech? Sledujete vySko-vahovy index nebo
prijmete vSechna dévc¢ata do pripravky?

Vysko-vahovy index nesleduji. Dnes uZz neni doba, kdy by se toto vSechno dalo
sledovat. Déti je malo. Na nabor jich nepfijde tolik co kdysi. KdyZz mi bylo dvacet, pFiSlo
na nabor dvacet déti a mély jsme z €eho vybirat. Dnes to tak opravdu neni. Vim, Ze tato
situace je ve vSech sportech, Ze vSichni trenéfi pracuji se viemi détmi, které prijdou. Pokud
si mohu z pfipravky vybrat Sikovné dévce, je to fajn, ale urCité nevybirdm pfi ndboru podle
somatotypu. Moje nynéjsi skupina se povedla. Jsou to holky z vice pfipravek, nezacinaly
spolu, do skupiny jsem dobirala. Ted uzZ je skupina uzaviend, nikoho nedobiram, i kdyz
bych nékdy chtéla.
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20. Béhem pul roku, roku, kdyz se ukaze, ze néktera dévcéata nejsou az tak pohybové
nadana, nemaji velky zadovy ani kloubni rozsah, co dale? KdyzZ jsem ja trénovala,
vim, Ze existovala horsi skupina. (povinny program, pro dévcata méneé talentovani,
pozn.)

Ano, uz zase ji mame. Pokud si dité vybere sport a vyslovené ho chce délat, ale
nemdlze vrcholové, je Skoda ty horsi skupiny nemit. Myslim si, Ze vykonnostni sport je
také ddlezity, nejen vrcholovy. Pokud je dévce Sikovné a na vrcholovou gymnastiku ma, je
to fajn. Ja jsem k tomu vzdycky tak pFistupovala. Ale pokud to nejde, hlavné at’ déti délaji
to, co je bavi.

Hlavné dnes, kdy obéznich déti stale pribyva.

Pfresné tak, mame v oddile i obézni dité. Nechavam ho zatim tam, kde je, protoze je
zrovna Sikovné. Rodice vi, Ze télesna konstrukce bude brzdou v gymnastice. Casem miize
klidné pfejit do povinného programu.

21. Jak funguje pitny rezim dévcat na trénincich?

Plivodné jsem jim nechavala pll-litrové lahve. Dnes uz to tolik nehlidam. Holky si
samy chodi dolivat, pit se musi, maji zZizef. Upfimné, pokud je velké vedro i ja vypiju za
hodinu litr vody a ani se nehnu. Takze piti jim neomezuju. Nechci ale, aby chodily pit a
bavily se, hlavné malé déti. ,,Tam si lokni a odchod zpéatky.* Vznikaji pak pitné krouzky.
22. Kontrolujete, co si dév€ata nosi za piti na trénink? Hlavné u mladsich holek, u

starsich si myslim, Ze to neni problém.

Ve své skupiné ne. Ty si délaji iontové napoje, které dostavam ze Skoly. Ale je
pravda, Ze je jedna, kterou obCas pohlidam. Miva vétSinou Cisty Caj, ani neni slazeny.
Nechci, aby holky mély slazené napoje, protoZze pak maji jeSté vétsi Zizen, nez kdyz maji
Cistou vodu. Kdybych zjistila, Ze maji na piti coca-colu tak bych ji dala co proto. Obcas
mivaji i minerdlky, ale ty taky nejsou moc vhodné, obsahuji bublinky.

23. Vedete si vahovou dokumentaci dévcat?

Ne, nikdy jsem si ji nevedla. Pokud oviem je dévce, které se musi pohlidat, tak vim, kolik
a kdy vazi. Pamatuju si to.
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Priloha 5: Percentilovy graf Body Mass Indexu, divky (0-18 let)
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