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NAZEV:

Problematika vyZivy ve vodnim slalomu

Cile prace:

Hlavnim cilem préce je zjistit soucasnou Uroven znalosti
tykajicich se stravy, pitného rezimu a potravinovych doplikt
u vodnich slaloméait, a z toho vyplyvajici srovnani ¢eskych a
zahrani¢nich reprezentantt.

Druhym naSim cilem bude na zdkladé informaci ziskanych od
dietologl a na zéklad¢ analyzy vodniho slalomu stanovit
vzorovy jidelni¢ek vcetné pitného rezimu a potravinovych
doplnkl pro vodni slalomaie v obdobi pfipravném, zavodnim

a regeneracnim.

Metoda:

Uroveti znalosti vodnich slalomafi tykajici se stravy, pitného
rezimu a potravinovych doplnkl jsme zjistovali pomoci
dotaznikového Setfeni béhem zavodu svétového pohéru

v prazské Troji ve dnech 9.-11.7.2004.

Obecné platny jidelnicek pro vodniho slaloméate jsme
sestavovali na zaklad¢ konzultaci s odborniky pfes stravu

sportovcl.

Vysledky:

Zjistili jsme soucasnou Uroven znalosti tykajicich se stravy
vodnich slalomafia. Na zakladé konzultaci s odborniky jsme
sestavili jidelnicek véetné pitného reZimu, potravinovych

doplnkd a vitamint.
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1.
UVOD

Seznameni s problémem a jeho aktudlnosti, charakteristika

pracovni hypotézy a ukoli préce

1.1

Seznameni s problémem

Pro diplomovou praci jsme si vybrali téma tykajici se stravy
vodnich slalomaia. Je to podle nas velice aktudlni a zajimavé
téma, jemuz je potfeba v€novat pozornost. VétSina velkych
sporti méa své dietology a 1ékare, ktefi se vénuji vyzkumu a
zkouSeji nové produkty firem zabyvajicich se ndhradni vyzivou
pro sportovce. Takové odborniky vodni slalom nema. Cesti
vodni slalomafi dosahovali a dosahuji vynikajicich vysledkt i
bez toho, aby se n¢kdo staral o jejich jidelnic¢ek, pitny rezim a
potravinové dopliky. V dobé, kdy je svétova Spicka ve vSech
kategoriich velice vyrovnanad, je potifeba zamyslet se nad
zdokonalenim tréninku, a to i pomoci kvalitnéjs§i stravy. V kazdé
kategorii ma Ceska republika reprezentanty patiici do uzké
svétoveé Spicky. Nas zajiméa doba, béhem které je zavodnik
schopen se na vrcholu udrzet, kdyz d& do své ptipravy vSechno
bez toho, aby n€kde kvalitné¢ obnovoval zdroje energie, Setfil
klouby, Slachy, svaly a tim tedy celé své zdravi. Vodni slalom
proSel za posledni desetileti fadou zmén. Pfed olympiddou

v Barceloné¢ 1992 probihala ptiprava reprezentantl zcela odliSné
od ptfipravy pied olympijskymi hrami v Aténdch. Tehdy se
trénovalo na vodé do listopadu a znovu se zacalo v bfeznu,

Vv souCasné dob¢ se na vodé trénuje nepfetrzité.

Vodni slalom se zprofesionalizoval, zlepSili se podminky pro
trénink, nas$i vrcholovi sportovci jsou zaméstnani jako

instruktofi sportu, mohou se tedy vénovat pouze tréninku a



zavodim. Zlepsilo se vybaveni ptes lod¢, padla, vodacké
obleceni az po nové multifunkéni lodénice. V nich maji vodni
slalomafti posilovny, sauny a jiné prostiedky pro
regeneraci...zlepSila se i1 jejich zivotosprava? Odpoveéd
jednoduchd i tézka zaroven. Jak kdy a jak u koho.

Nasi snahou bude podivat se na téma vyzivy vodnich slaloméait
trochu podrobnéji a zjistit tak soucCasny stav. Do teoretické Casti
zafadime nazory odbornikl pies stravu sportovci. Chceme
konzultovat denni reZim vodnich slalomafi se tfemi — ¢tyfmi
poradci. Radi bychom podle jejich doporuceni rozd¢lili
stravovaci rezim tak, aby odpovidal tréninkovému zatiZeni,
protoze jiny bude v dob¢, kdy sportovce v zimé ¢ekd tézka
posilovna a pak napt. bazén a jiny v 1été, kdy se vyladuje na
zavody. Zajima nds i regenerace, protoze tréninkovych jednotek
vV obdobi pfipravném je hodné¢ (zhruba 20-25hodin). VéE&iime, Ze
doporuceni odbornikli se nebudou moc liSit a na jejich zdklad¢
vytvofime obecné platny jidelni¢ek pro vodniho slalomafte
véetné pitného rezimu a potravinovych doplinkl spolu s vitaminy

a stopovymi prvky.

1.2
Charakteristika hypotézy a ukold prace

Hlavnim tkolem prace je zjistit soucasny stav znalosti ¢eskych a
zahrani¢nich zavodnikl tykajicich se stravy, pitného reZimu a
potravinovych dopliki, a porovnani téchto védomosti mezi
nadimi a zahranié¢nimi zavodniky. Uroveii znalosti chceme
zjiStovat pomoci dotaznikového Setfeni. Dotaznik by mél mit
kolem 12ti otdzek a my chceme jeho pomoci zjistit ndzory
jednotlivych zdvodniki na to, co si obecné mysli o sportovni
stravé, jak si oni sami popfipadé s odborniky tidi svlj pitny
rezim, jestli vyuzivaji néjaké ptipravky zkvalitiujici regeneraci
apod. Dotaznikové Setfeni provedeme pfi svétovém pohdru

v prazské Trdji, ktery se kona ve dnech 9.-11.7.2004. Tento



zavod bude generdlkou pfed olympijskymi hrami. Rozdédme
ptiblizn¢ 50 dotaznikl, budeme je mit vypracované v ¢eském,
anglickém, némeckém a francouzském jazyce, aby zahrani¢ni
respondenti mohli odpovidat ve své mateiStin¢. Po zpracovani
dotaznikl vyvodime zavéry.

Ptedpokladame, ze Giroven znalosti tykajicich se stravy vodnich
slalomatt bude u zahrani¢nich zdvodnikt vys$si nez u ceskych
respondentli. Dale ocekdavame, zZe vétSina vodnich slalomartt se
zajima nejvice o pitny rezim, pak teprve o stravu jako takovou a
na poslednim misté budou potravinové doplitky. Domnivame se
také, Ze témeét zadny z Ceskych reprezentanti nekonzultuje svou
stravu s odbornikem, naopak oCekavame, ze vodaci ze zahranici

se s dietology obcas poradi.

2.
TEORETICKY RAMEC PRACE

To, co plati pro nesportujici populaci stejné jako pro rekreacni
sportovce plati v jidle samotném i pro vrcholové sportovce.
M¢lo by jit o stravu pestrou, co nejvice ¢erstvou a lehkou.
Pomérnd ¢ast cukry : tuky : bilkoviny = 3 :1 : 1, plati 1 tady.
Sportovec by mél jist 5x denné vyvaZenou stravu, kterd svym
slozenim i ¢asovym rozvrZzenim kopiruje tréninkovy nebo

zavodni den.

2.1.1
Bilkoviny

Z makrozivin jsou v organismu nejvice zastoupeny bilkoviny,
hned po vodé. Podileji se na vystavbé bunéénych, tkantovych a
kosternich té€lesnych struktur, ale vytvareji také funk¢ni slozky

ror

organismu jako jsou hormony, nukleové kyseliny travici



enzymy. Bilkoviny umoziiuji rist nejen v détstvi, ale zajistuji
obnovu a rist tkani i v dospélosti. Odpovidajici pfisun bilkovin
ve stravé je velmi dilezity pro optimalni zdravi, rast, funk¢énost
a regeneraci organismu. Pfiznaky nedostatku bilkovin jsou
nejruaznéjSiho druhu, od vypadavani vlast, l1dméani nehtd, drsné
kize az k unavé¢, chudokrevnosti a pohlavni lhostejnosti. Pii
syntéze je dulezité, aby ve stravé byla k dispozici co nejaplnéjsi
paleta esencialnich a neesencialnich aminokyselin. Jen takovou
bilkovinnou stravu lze povazovat za plnohodnotnou a zdravi
prospésnou (Sharon, 1998). V piipadé, kdy je konzumovano
vice bilkovin neZ je schopen organismus vyuzit pro jejich
novotvorbu, dochazi ke dvéma zdvaznym negativnim procesiim:

1) Tvorba toxickych produktid pfemény bilkovin negativné

pusobni na stav jater a na funkceschopnost ledvin.

2) Z Casti katabolita se tvofi tuk.
Zpracovani nadmérného objemu bilkovin ochuzuje organismus o
energii. To proto, ze bilkoviny maji tzv. specificko-dynamicky
efekt. Ten je dan disledkem nutnosti vynalozeni energie na
zpracovani a hlavné zabudovani stravou ptijatych bilkovin,
pficemZ vznika nevyuzitelné teplo.
Podle Fotta (1996) ¢loveék, ktery ma dostatek bilkovin ma vétsi
silu, vétsi vybusSnost a agresivitu, ale to plati jen v ptipadé, Ze je
takovy ¢lovEk srovnan s nékym, kdo trpi proteinovou
podvyzivou. Mnohdy dokonce naopak osoby s nadmérnou
konzumaci bilkovin trpi stdlou tendenci k tnavé a ke spavosti.
Po ptijmu velkého mnozstvi bilkovin stravou dochazi
k zazivacim potizim. Proto se nedoporucuje konzumovat

bilkoviny nékolik hodin pfed fyzickou aktivitou.

2.1.2
Cukry

Jsou to organické slouceniny, jejichz molekuly obsahuji atomy

uhliku, vodiku a kysliku. Jsou zivinou, jejimz hlavnim ukolem je
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poskytnout télu energii. Nékdy se o nich hovoiti jako o
energetickém palivu. Brambory, ryze, chléb a jiné Skroby se
travenim pfemeéni na glukozu, kterd je pouzita jako zdroj energie
nebo je ulozena do zasoby pro pozdé&jsi pouziti. Clovék uklada
pfebytec¢nou glukézu ve formé svalového nebo jaterniho
glykogenu. Tento glykogen je pak pohotovostné pfipraven pro
cviceni.

Clarkova (2000) konstatuje, ze cukry a Skroby maji v kone¢ném
disledku podobné¢ schopnosti poskytnout svalim energii, ale
rozdilné schopnosti vyzivovat je vitaminy a mineraly.

- cukry ve slazenych nealkoholickych ndpojich poskytuji
energii, ale Zddné vitaminy a mineraly.

- sacharidy ve sportovnich napojich s polymery zajistuji
energii, ale Zadné vitaminy a mineraly, pokud nejsou
uméle obohaceny

- sacharidy v ovoci, zeleniné a obilovinach obsahuji energii,
vitaminy a mineraly.

Vsechny sacharidy, s vyjimkou celuldzy, se v téle pfreménuji az
na kone¢ny produkt, glukézu. To je zdkladni vyuzitelny zdroj
energie, na jejimz trvalém pfisunu zaviseji vSechny télesné
aktivity, jak fyzické, tak duSevni (Sharon, 1998).

Regulace vyuziti cukr

Pfi¢inou regulace s cukry je ¢astd manipulace se sloZenim
stravy, s cilem dosdhnout urcité vyhody — napf. pfi sacharidové
superkompenzaci je dosahovano zvyseni zasob glykogenu ve
svalech a jatrech. Jsou dva dilezité hormony ovliviujici
hospodateni organismu s cukry. Jde o inzulin a glukagon.
Inzulin: reguluje vstup glukézy do tkani, poc¢inaje svalovou, pfes
mozkovou a hlavné tukovou.

Glukagon: v ptipad€ nutnosti umozni uvolnéni glukézy ze zasob
ulozenych ve formé glykogenu v jatrech (neptlisobi ale ve
svalové tkani).

Tyto dva hormony soubé&zné€ velmi citlivé reguluji hladinu

krevniho cukru — glykémii.
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Pouzitim potravin s vysokym glykemickym indexem zplsobi
velké kolisani hladiny glykémie — nejprve se zvysi, coz vede

k pocitim nasyceni a pfijemného stavu, napf. i snizeni pocitid
stresu, ale ¢im vyS$si glykemicky index a vétsi porce jidla tohoto
typu, tim dfive klesne glykémie k normalu a mnohdy pod
normal. Tato hypoglykémie se pak projevi vyCerpanim, depresi,
nespavosti...

Potraviny ovliviiuji glykémii tim vice, ¢im vys$s§i maji
glykemicky index. Ovoce i tim, ze obsahuje vlakninu, snizuje
riziko hyperglykémie, kdezto vldknina obilninova (napf. miisli)
to neumi. Proto po rannim miisli budeme mit dfive hlad nez po
smési ¢erstvého ovoce.

Sacharidy jsou dulezité nejen pro vytrvalce, ale pro vSechny,
kteti kazdodenné tvrdé trénuji a potfebuji odpovidajici mnozstvi
energie. Ten, kdo ji nizkosacharidovou stravu, se citi stale
unaven¢. Muze sice trénovat, ale neni schopen optimalniho
vykonu. Pfi nedostatecné nahradé sacharidu pfi tvrdém tréninku
dochézi az ke % ztraté zasob glykogenu za tfi po sob¢ jdouci
tréninkové dny! Kdyz bude sportovec pfijimat optimalni
mnozstvi sacharidd v potravé tzn. 60 — 70% z celkového
mnozstvi, budou se zasoby glykogenu Iépe dopliiovat a on bude

moci kvalitnéji trénovat.

2.1.3
Tuky

Tuky jsou sloZeny z mastnych kyselin, at’ nasycenych nebo
nenasycenych. Tuky jsou velmi koncentrovanym zdrojem
energie, ktery poskytuje z 1gramu 9kcal energie. Nemusime asi
zduiraznovat, ze nejen pro sportovce je vhodnéjsi konzumace
rostlinnych tuki na tkor zivoc¢i§nych. Tuky umoznuji
vstiebdvani vitamind rozpustnych v tucich, tj. vitamind A, D, E

a K.
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Nasycené tuky: jsou obsazeny pfedevS§im v potravinach
zivocisného puvodu, jako napt. v tu¢ném mase, vepfovém sadle,
vyrobcich z plnotuéného mléka a skopovém. Mén¢€ nasycenych
tuk@ najdeme v dribezim, rybim a libovém hovézim mase. Jejich
nebezpecnost spocivd v tom, ze podnécuji organismus k vys$si
tvorbé cholesterolu, zejména toho Spatného LDL cholesterolu..
Nenasycené tuky: jsou obsazeny v rostlinnych olejich a
margarinech vyrobenych ze surovnin rostlinného pivodu. Tyto
ktera je nezbytnd pro stavbu bunék a hormonélni funkci nervové
soustavy. Tento druh tukl, pokud je dobfe zpracovan, naopak
snizuje hladinu cholesterolu. Nejvice je obsazen ve
slune¢nicovém a svétlicovém oleji.

Esencialni tuky:

Jedna se o zdroje, které jsou pro Zivot ¢lovéka nezbytné, tedy o
esencialni mastné kyseliny — linolovou a linolenovou. Ty jsou
obsazeny jen v rostlinnych olejich.

ZvysSeny pfijem tukl stravou vede predevsim k jejich ukladéani
do tukovych zasob v podkozi, pfipadné v tUtrobach, ale vétSinou
ne ve svalech. Nadmérny pfijem tukd zhorSuje vyuziti cukrl a

bilkovin obsazenych ve stravé.

2.1.4

Vitaminy

Charakteristiky vitamint uvade¢ji, ze jde o zivotné dalezitou
nutri¢ni latku, s jednou nebo vice specifickymi biologickymi
funkcemi, které musime v malych mnozstvich pozivat, pokud
mame pfezit. Vitaminy nemaji zadny vyznam jako zdroje energie
(neobsahuji Zzadné kalorie) ani nejsou pouzivany na stavbu bun¢k
nebo tkani. Vé&tSina vitamind, které potfebujeme musi pfichazet
z potravy. T¢lo nevytvaii Zzddné vyznamné rezervy, a proto

potiebujeme jejich pravidelny ptijem (Agerbo, Andersen, 1997).
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Rozpustnost vitamini

|Vitaminy rozpustné v tucich [Vitaminy rozpustné ve vodé

vitamin A vitamin B1 (tiamin)
vitamin D vitamin B2 (riboflavin)
vitamin E vitamin B3 (niacin)
vitamin K vitamin B12 (kobalamin)

kyselina listova  (folacin)
biotin
kyselina pantotenova

vitamin C (kyselina

askorbova)

Vitaminy a sportovci

Mnoho sportovcl se pta, jestli zatizeni zvySuje spotiebu
vitamini. Ve vétSiné ptipadl tomu tak neni. Cvicenim se
vitaminy nespaluji. Vitaminy jsou katalyzatory nutné pro
vybaveni metabolickych procesii. Do soucasnosti neexistuje
dikaz, ze vitaminova suplemetnace zvysuje vykonnost u lidi

s adekvatni vyzivou. Musime si uvédomit, ze ¢im vice
trénujeme, tim vice jime a tim vice vitaminl konzumujeme.
VeétSina sportovell konzumuje vice jidla a tim 1 vice vitaminl neZz
méné aktivni ¢ast populace. Mnohem pravdépodobnéjsi je
nedostatek vitaminli u osob se sedavym zplsobem Zivota nez u

sportovct.
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2.1.5
Mineraly

Mineraly se nachazeji ve vSech zivych bunkach. Vyskytuji se
ptirozené¢ v pfirodé — v pidé a vod¢. Odtud jsou vstiebavany
rostlinami, dostdvaji se do organismu zivocichu, kteti konzumuji
rostliny a piji vodu a pfipadné¢ jiné Zivocichy. Timto zplsobem
mineraly cestuji potravinovym fetézcem. Kazdy mineral ma

v téle jiny ukol. Naptiklad vapnik udrzuje pevnou strukturu
kosti, draslik a sodik kontroluji metabolismus vody, zelezo se
podili na pfenosu kysliku, hoi¢ik aktivuje enzymy a je nutny pro
svalovou kontrakci, zinek ovliviiuje riist a hojeni.

Stejné jako vitaminy, i mineraly muze ¢lovék pfijmout z prirodni
stravy, zejména z obilnin, ovoce a zeleniny. Vyjimku tvofi
zelezo a zinek (zejména u osob vyhybajicich se konzumaci masa)
a dale vapnik (u lidi vyhybajicich se konzumaci mléka a
mlécénych vyrobkt) (Clarkova, 2000).

Pozadované mnozstvi hlavnich mineralt se pohybuji od n¢kolika
stovek miligram® denné€ az po 1 1 vice gramt, jako je to

v ptipadé vapniku, fosforu, hotéiku, sodiku, drasliku a chloridd.
Mineraly, kterych je potfeba mnohem mens$i mnozZstvi, se
nazyvaji stopové prvky. Patii mezi né Zelezo, zinek, jod, méd,
mangan, fluoridy, chrém, selen, molybden a kobalt (Mindell,
1996).

Volné radikaly a antioxidanty

Volné radikaly jsou nestabilni atomy nebo molekuly, které télo
vytvati v ramci zdravého metabolismu jako obranu proti
nemocim. N¢kdy je ovSem jejich produkce tak vysoka, ze
vysledkem je nadbytek v organismu (Havlicek, 2001). Volné
radikaly mohou v téle vznikat riznym zplsobem. V normélnim
stavu jsou vysledkem metabolickych pfemén a tento proces je
automaticky kontrolovan, aby se jejich mnozstvi nestalo
nebezpecné. Dokonce nekterych volnych radikalt télo vyuziva

k likvidaci bakterii v buitkach imunitniho systému. Ale
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impulsem pro nadprodukci volnych radikali jsou rtizna
onemocnéni, rentgenové a dalsi zateni, chemické latky,
intenzivni fyzicka aktivita.

Lidsky organismus se brani proti negativnimu ptisobeni volnych
radikald pomoci antioxidanti, jejichz funkci je neutralizace
volnych radikalt. Zmirnuji destruktivni pisobeni volnych
radikalt a chrani organismus pfed oxida¢nimi ucinky. Nejveétsi
pozornost védcl je upfena na vitaminy s antioxida¢nim
pisobenim. Mezi né patfi vitaminy E, C, a beta-karoten

(Havlicek, 2001).

2.2

Charakteristika pitného rezimu

NejvéEtsi ¢ast lidského téla tvoii voda, zhruba 60% az 70%
celkové télesné hmotnosti. Veskera voda se v organismu velice
rychle méni. Clovék denné ztraci asi 2,5 litru vody, z toho pul
litru dychanim, pal litru potem a zbytek, tj. 1,5 litru hlavné moci
a stolici. Pfijem tedy musi dosahovat Groven ztraty vody

vV organismu , tedy asi 2,5 litru. Toto plati pro ¢lovéka

S normalni pracovni ¢innosti ve standardnich klimatickych
podminkéch. Pfi naro¢néjSich sportovnich ¢innostech se ztraty
vody zvySuji a vyména vody je podstatné rychlej$i. Zavislost
vykonu je velice Uizce spjata s vyvazenym hospodafenim

s vodou. Pfi normalnim pfijmu je si jedna polovina celkového
potiebného mnozstvi vody obsazenad v potravé, druhou polovinu
musime nahradit ndpoji. UZ pomérné malé ztrata vody se
negativné projevi na n€kterych zdkladnich funkcich. Tak
napfiklad dochézi k zahuStovani krve a ostatnich télnich tekutin,
stizi se tak prace srdce a krevniho ob&hu. O néco pozdéji zacne
klesat uc¢innost metabolismu a nasledné nastane rychly pokles
vykonnosti. Ztraty vody dychanim jsou pfi intenzivnim tréninku
vétsi nez v klidu. Vydechovany vzduch je vZdy nasyceny

vodnimi parami (relativni vlhkost je vZdy 100%). Pti
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intenzivnéj$im dychdni a zvySené minutové ventilaci se zvySuje
stejnou mérou ztrata vody touto cestou. Ztraty vody moci jsou
minimalni. Jiz vySe zminované zhusténi krve vede k Castecnému
omezeni funkce ledvin,. Nejsou dostatecné¢ prokrvované a jejich
vylucovaci ¢innost se zpomaluje az zastavuje. Hlavni ztraty
vody béhem tréninku a vykonu jsou tedy pfedevSim potem.
Vylucovani potu se tim stava zdkladnim ¢lankem termoregulace.
Vsechny reakce, pti kterych se uvolfiuje energie jsou exotermni,
tj. uvoliluje se pii nich zna¢né mnozstvi tepla, které by mohlo
lekce vyvolat ptehfati organismu. Hlavnim mechanismem,
kterym se télo zbavuje pfebyte¢ného a brani se tak prehfati, je
vylucovéani potu. Mnozstvi potu je zavislé na intenzité prace, na
dob¢ jejiho trvani a na kvalité vnitiniho prostfedi. V horkém a
suchém prostfedi je odpatfovani potu podstatné rychlejsi.

V okamziku, kdy tvorba tepla je vys$s$i neZ schopnost organismu
odpatovat pot, dochazi k rychlému poklesu vykonu. Spole¢né

S potem se vylucuje velké mnozstvi dalSich latek — hlavné iontl
sodiku a chloru, ale také nékteré z vitaminu. Pfi tréninku anebo
pfi zdvodech dochdzi k velkym ztratam tekutin. Pfitom ¢lovek je
na ztraty tekutin velice citlivy, Pokles vykonnosti zac¢ind uz pti
poklesu hmotnosti 0 2% z celkové télesné hmotnosti. Od ztat
pies 3% je uz viditelny pokles vnimani organismu. Samoziejmé
tato ztrata naru$i dal8i vykon anebo efekt tréninku, ktery se snizi
na minimum. Proto véasné podavani napoju, které odpovidaji
danym poZadavkim, zvySuji tréninkovy efekt a vykon pfi
vlastnim zavodé nebo celé soutézi. Problém dodavani tekutin do
organismu neni jen otdzkou samotného vykonu, ale je také
soucasti rychlejsi a kvalitnéj$i regenerace. SloZeni napojt

z hlediska rehydratace a remineralizace hraji tim vétsi roli, ¢im

jsou ztraty vysSsi.

Pitny rezim pfedstavuje pfijem tekutin pted zacatkem, v prib&hu
a po skonceni pohybové ¢innosti. Doporucuje se pit tolik, aby se

nahradila energie spotfebovana pfi sportovni ¢innosti. Tato
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spotfeba je odlisna pro rekreacni sportovce a pro vykonnosti
sportovce. I mezi potfebami vrcholovych sportovel jsou velké
rozdily. Zéalezi na délce vykonu, na intenzité, na pocasi a na
vlhkosti a samozifejm¢ na individudlnich potfebach jednotlivych
sportovci. K ztraté tekutin dochazi odpafovanim z povrchu téla,
spotfebou metabolismu, moc¢enim a jinymi cestami. Pfi
pohybovych aktivitach v trvani od 45 do 90 minut se vedle vody
stava i1 glukoza faktorem limitujicim vykon. Tydenni a delsi
extrémni zatizeni si mohou kromé tekutin vyzadovat také

nahradu stopovych prvki.

2.2.1

Rekreaéni sportovci

Rekreacni sportovci se malo kdy pohybuji déle nez jednu hodinu
a vétSinou jen 2 — 3krat do tydne. Z tohoto hlediska neni vydej
tekutin a jinych stopovych prvkl nijak podstatny. Ani pti
¢innosti ve vlhkém a teplém prostiedi, kdy dochazi ke
zvySenému poceni, se nedd mluvit o dehydrataci snizujici vykon.
Néhrada tekutin béhem vykonu neni nutnd a miZze se uskutecnit
az po vykonu. Z hlediska slozeni ndpoju se doporucuji témer
vSechny kromé alkoholickych ndpoji a ndpojl obsahujicich

kofein.

2.2.2

Vykonnostni sportovci

Pohybova ¢innost u vykonnostnich sportovcl je v porovnani

s rekrea¢nimi sportovei nepomérné vétsi. Na rozdil od
rekreacnich sportovci neni vyjimkou pohybova ¢innost od 20ti
hodin a vic za jeden tyden. Tady je tedy vhodné dodavat
tekutiny uz béhem vykonu, aby se zabréanilo jeho poklesu.

V zasadé se doporucuje béhem vykonu pit izotonické i

hypotonické napoje. Napoje s obsahem sacharidi se mohou pit
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pfed vykonem ( radéji pfedem vyzkousSet, u kazdého mohou
vyvolat jinou reakci) a to minimalné 30 minut, protoze cukr
nastartuje sekreci inzulinu a ta mtZze nepfedvidatelné ménit
hladinu cukru v krvi. Vylozen¢ sacharidové napoje se piji pfi
vykonech trvajicich déle nez 90 minut . Jejich tkolem je obnovit
energetické zdroje v pribéhu kratké doby. Specialni ndpoje

s obsahem mineralnich latek nejsou nezbytné, jejich ztraty
mohou byt kryté pestrou a vyvazenou stravou. K uplné obnoveé
télesnych tekutin jsou vhodné vSechny nealkoholické a bez

kofeinové ndpoje.

2.2.3

Napoje pro sportovce

Cela fada odbornikl povaZuje zjiSténi vyznamu napojl pro
vykon sportovce za nejvétsi objev ve vyziveé sportovce v
poslednich letech. O vyznamu specialnich napojt pro sportovce
toho bylo uz napsano mnoho, omezime se tedy jen na

by mél byt kysely, trpky anebo hotky, s uréitym obsahem soli,
s malou ptisadou povzbuzujicich latek, které vSak nejsou
dopingem, a mél by mit také pfiméfenou teplotu kolem 10ti
stupnit Celsia, protoze piili§ studené ndpoje drazdi sliznici
dutiny Gstni a hltanu a tim vyvolavaji pocit Zizné. Vic osvézi
Sumivy ndpoj (syceny oxidem uhli¢itym), ale ten neni vhodny
pro podavani béhem sportovniho vykonu. Existuje cela fada
komeréné vyrabénych iontovych napojt, které pokud nejsou

k dispozici, tak je mozné je nahradit studenym ¢ajem

s piidavkem pfirodni citronové §tavy a malého mnozstvi
kuchyniské soli. lontové ndpoje maji vSechny dilezité chemické
prvky, které organismus ztraci pfi dlouhodobé vétsi télesné
namaze, a to v nejlepSim vahovém poméru. Na jejich kladny
ucinek poukazuje velké mnozstvi zahrani¢nich i domécich

télovychovnych Iékait. lontové nédpoje nejsou urceny pro béznou
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konzumaci. VSeobecné je mozné fict, ze jejich podavani je
vhodné tehdy, kdy béhem sportovniho vykonu klesne télesna
hmotnost ptiblizné o 1 kg a vice. Jako pfiklad mizeme uvést
pokus s dobrovolniky, kteti dlouhodobé cvicili pfi teploté 25
stupnii Celsia. Poloviné z nich byla poddvéana pouze Cistd voda a
druhé poloving€ iontovy ndpoj. Ukazalo se, ze skupina, ktera
pravidelné pila iontovy ndpoj, méla nizsi tepovou frekvenci,
mensi spotfebu kysliku, mens$i minutovou ventilaci a také mensi
dechovou frekvenci. Analeptika, anfetaminy a vibec doping
vSeho druhu je tfeba samoziejmé odmitnout, stejné jako alkohol.
Sporna je otdazka kofeinu. Byl prokazany kladny vliv na oddéleni
unavy v celé fadé sportih uz pii aplikovani 0,2g. Byl dokonce
prokdzany kladny vliv kavy. Na druhé strané je tfeba upozornit,
ze aplikovanim téchto substanci se kladny ucinek dostavi jen na

kratkou dobu.

2.2.4

Vyznam tekutin u sportovci

V minulosti panoval ndzor, Ze sportovec mé pit minimalné, aby
tekutina nezatézovala jeho zaludek a krevni ob&h, ocekavalo se,
ze se tim snizi i poceni. Podle soucasnych nazord neni potieba
jakymkoliv zpisobem omezovat pfirozenou potiebu piijmu
tekutin. Samoztejmé neni vhodné pit vétsi mnozstvi tekutin
tésné pied tréninkem nebo zdvodem. Béhem vykonu se
doporucuje pit kazdych 20 minut a to zhruba 0,1-0,2 I.

K uplnému srovnani hladiny tekutin v téle ma dojit az po
samotném vykonu. I pfi kaZzdodennim tréninkovém zatizeni se
ztradci velké mnoZzstvi tekutin potem a také diky intenzivnéj$imu
dychani. Tyto ztraty pfedstavuji vétSinou jeden litr a vice. Snaha
potlacit tvorbu potu omezovanim piivodu tekutin je pfitom
nerozumna, nebot odvadéni potu ma velky vyznam pro regulaci
télesné teploty. Jen diky potu je mozné udrzet zvySenou

latkovou pfeménou vzestup teploty téla v pfirozenych hranicich.
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Pii vytrvalostnich vykonech je nasledkem nedostatku tekutin
zhusténi krve a zvySeni teploty, jeZ mohou byt limitujicim
faktorem pro vykon. V silovych a silové-rychlostnich druzich
sportu je mozné spoléhat se na pfirozenou potiebu pit. Takto
upraveny pfivod tekutin by m¢l stacit, pokud nedochézi

k velkému poceni. U vytrvalostnich sportt, pfedev§im po
dlouhotrvajicich vykonech, je i pii dodavani tekutin béhem
vykonu znat deficit co se tekutin tyc¢e. V souvislosti s tim se
znacn¢ omezuje tvorba moci, kterd mize poklesnout az asi na
tifetinu obvyklého mnozstvi. Tim se naruSuje i funkce ledvin.

V normadlnich klimatickych podminkach intenzivné trénujici
sportovec potiebuje denné& vypit 3 — 4 litry tekutin. Cista voda
pfitom neni nejvhodnéjSim nédpojem. Organismus totiz ztraci
spolu s vodou také nékteré mineralni latky a protoze

vV organismu je obsah soli a mnozstvi tekutin v pevném vztahu,
organismus nemuze zadrzovat pfijatou vodu, pokud se soucasné
nepodavaji soli. Naopak, situace se zhorSuje tim, ze rychle
vylouc¢end voda sebou odplavuje dalsi minerdlni latky a tim se
nedostatek soli jeSté prohlubuje. Nedostatek soli vyvolava kiece.
Napoje sycené oxidem uhli¢itym jsou velice osvézujici, ale
utlumuji ptirozeny pocit zizné. Ne¢ktetfi sportovci je hlfe snaseji.
VSeobecné je ucelné potiebné velké mnozstvi tekutin pfijimat
vV malych davkach a s kratkym odstupem, aby se zabranilo

nepfijemnym pocitim v zaludku.

2.2.5

Pitny reZim pied sportovnim vykonem

Dopliiovani tekutin a mineralid je nenahraditelnou soucasti
vyzivy. Voda tvofi podstatnou ¢ast vSech zivych organismu a
proto jakykoliv deficit této latky je nebezpecny. Voda plsobi
jako rozpoustédlo, uplatiiuje se jako regulator télesné teploty a
také pomaha pfi transportu mnohych latek télu prospésnych.

Optimalni mnoZstvi vody v organismu je zdkladnim
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ptfedpokladem dokonalého krevniho ob¢hu, iontové rovnovahy,
transportu potfebného mnozstvi kysliku k tkdnim. Racionélnost
tréninkového procesu vyzaduje neustalé sledovani zmén

hydratace a zmén vnitiniho prostiedi.

2.2.6

Hospodaieni s vodou pri pohybové ¢innosti

Pomoci vody jsou zabezpecené zakladni funkce v organismu. Na
vod¢ zavisi nejen regulace télesné teploty, ale také proces
traveni, odstranovani odpadovych latek z organismu a funkce

ledvin.

Termoregulace

Pti pohybové ¢innosti se zvysi vydej energie témét 4krat, coz je
spojené se zvySovanim vnitini teploty organismu. Aby nedoSlo
k ptehiati télesného jadra, musi se ptebytek energie odevzdat do
okoli jako teplo. K odvadéni tepla podstatné pfispiva produkce
potu. Mnozstvi tekutin ztracenych pfi vyrovnavani télesné
teploty se nékolikandsobné zvysi. V priméru se vylouéi 1 litr
tekutin béhem jedné hodiny. Tato ztrata muze byt vyraznéjsi
v teplém a vlhkém prostiedi, kdy se muze vyloucit az 1,5 — 2,5
litru tekutin b&éhem hodiny pohybové ¢&innosti. Tvorbu potu
ovliviiuje také vykonnostni Uroven. Vykonnostni sportovci se
poti rychleji a vic. Je to zpUsobené adaptaci na pohybovou
¢innost a sni spojeny systém termoregulace. Takto se
organismus brani pfed pfiliSnym ptehiatim télesného jadra.
Dehydratace

Jde o proces, kdy pii ubytku télesnych tekutin neni zabezpeceny
pfivod tekutin do téla. Dochazi k absenci tekutin, coZz vede
k zhorSeni az pozastaveni pohybové <cinnosti. Dehydrataci
definujeme jako objem télesnych tekutin, které tvoii deficit

V lidském téle.
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2.2.7

Vhodné napoje po sportovnim vykonu

Po sportovnim vykonu je kromé slozeni napoje také velice
dilezité jeho mnozstvi. Na zakladé¢ pohybové cCinnosti, kterd
byla vykonéavana, se pfistupuje také k volbé konkrétniho napoje.
Vhodné jsou dzusy, napoje v praSku, napojové koncentraty,
mineralni vody a také nédpoje mlécné povahy. Po vykonu mohou
napoje obsahovat také oxid uhlicity. Tyto napoje ¢asto obsahuji i
jiné latky (kofein, chinin, amerin), které maji drazdivy vliv na
travici systém a zvySuji jeho ¢innost a sekreci. Vlastnost téchto
napoji je do jisté miry vyhodou, protoZze zkracuje dobu mezi
skon¢enim pohybové cinnosti a pfijmem jidla. Tato doba se
pohybuje v rozmezi 30 az 60 minut. Pfi dfivéjSim pfijmu potravy
muze dojit k nevolnosti a pocitim na zvraceni. Je to zplsobené
tim, ze potrava je dodadvand do traviciho traktu, ktery neni
dostatecné prokrveny a jeho funkce je ztlumena piedchazejici
pohybovou ¢innosti. Snizené prokrveni traviciho traktu trva i po
télesném zatizeni, coZz je spojené s procesem likvidace
nepfiznivych energetickych a osmolitickych pomérech ve
svalech. Po pouziti zminovanych ndpoji dosahneme rychle
prokrveni traviciho traktu, aktivujeme ho a zkratime dobu pfijmu

potravy.

2.2.8

Potravinové dopliky

Suplementace (dopliiky vyZivy, nutraceutika), tj. dopliiovani
bézné stravy vitaminy, minerdly, aminokyselinami, proteiny,
enzymy a dalSimi  dieteticky ucinnymi pfipravky, je stale
popularnéjsi. Umoznuje dopliovat vyzivné latky do stravy,
ktera je o né ochuzena pouzitim neSetrnych metod v

zemédéelstvi, potravinafském primyslu a ptfi kuchynské uprave.
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Suplementaci lze poopravit disledky nékterych Spatnych
stravovacich navykid. Je paradoxem dneSniho vyspélého svéta,
ze se na jedné strané potykdme s prejidanim, ale na druhé strané

naSe strava trpi nedostatkem vyzivnych latek.

Dalsim diivodem pouzivani doplikt vyzivy je skutecnost, ze
néktefi jedinci maji vys$$i ndroky na pfisun vitaminl a ostatnich
latek nez jini (sportovci, pracovné zatizeni, 1lidé ve stresu,
kutaci, alkoholici atd.). Zatimco u nékoho se vstiebavaji
vitaminy rychle, nékdo je vstiebava tak pomalu, Zze mize
vzniknout jejich nedostatek. Také stres, koutfeni a alkoholismus

mohou zpusobit jejich nedostatek.

Stoupa vSak také uroven osvéty ve vyzivé a stale vétsi
mnozstvi lidi si uvédomuje svoji potfebu dieteticky ucinnych
latek. Nechtéji se smifit ve svém zivoté ani s mirnéjSimi
projevy jejich nedostatki, jako je boleni hlavy, nervozita,
zacpa, menstruacni potize a vysoky cholesterol. Stale vice lidi
se chce citit dobfe a nejenom se chranit pfed nemocemi. Vzdyt
byt zdravy neznamend nestonat, ale byt zdravi znamena dobfte

se citit (Sharon, 1998).

Co je hlavnim cilem specidlni sportovni vyzivy?:

- UmoZnit a podpofit optimalni rozvoj fyzické zdatnosti a aZz v
druhé ftadé  docilit zvySeni vykonnosti pfirozenym, zdravi
neposkozujicim zpisobem.

- Umoznit dokonalou regeneraci s cilem zvySeni ,trénovanosti".

- Docilit a udrzet dobry zdravotni stav

Potravinové dopliky, jsou-li spravné pouzivany, mohou
dopad  nekvalitni vyZivy minimalizovat a soucasné€ mohou
umoznit vzestup vykonnosti fyziologickou cestou. Kromé toho
pusobi preventivné.

Aktualni stav vyzivy a zdravi je natolik Spatny, zZe

zdkladnim feSenim - v ptipadé sportovcu vSeho véku a sportovni
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urovné - je pouziti potravnich doplnkt. Dokonce je tomu tak i v
ptipadé nesportujici ¢asti populace (Foft, 1998).

Fott (1998) konstatuje, ze v soucasné dob¢ sportovci pochopili
nutnost specialni vyzivy, pochopili, Ze naroc¢na fyzicka zatéz
zvysuje naroky na kvalitu stravy, protoze dochazi k
mimofadnym ztratdm tekutin, mineralt, ale také vSech
zakladnich zivin. Negativné plusobi i1 stres, ktery zvySuje
klidovy vydej energie. Dokonalé strava s cilenym pouzitim
specidlnich doplnkt wurychli regeneraci, coz umozni kvalitnéji

trénovat bez rizika pfetizeni nebo poSkozeni.

2.2.9

Jidelnic¢ek sestaveny odborniky

Nejprve napiSeme slozeni stravy jako takové, bez potravinovych
dopliktl, vitamind a stopovych prvka.

Jak bylo feceno v teoretické ¢asti napsané za pomoci literatury,
je potieba rozdélit denni pfijem stravy do péti davek. Tento
jidelnic¢ek je mozZzny brat jako obecné platny, s tim, Ze toto lze
jist v obdobi pfipravném 1 zdvodnim. Obdobi zdvodni je
atypické, kazdy je zvykly na néco jiného a nez konkrétné
jednotlivci uréovat, co je spravné, je potieba spiSe upozornit na

to, co je Spatné a mize sportovnimu vykonu uskodit.

Dietologové se shodovali, Ze ke snidani je moZné v obdobi
tréninkovém snidat i jogurty, ale v den zdvodu nejsou uplné
vhodné. Je potieba vyhybat se bilému pecivu, které ma sice
stejné mnozstvi tuku jako tmavé pecivo, ale diky svému sloZeni
nas tolik nezasyti. Uz rano je vhodné hodné¢ pit, tim se pomuze

k dodrzeni pitného rezimu a to je u sportovcu kolem 4 litru.
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- snidané

hrnecek vlocek

tmavé tousty 2ks

ovoce-1lks ( jablko,banédn,broskev)
arabsky chléb 2ks

Pokud mame dva tréninky denné, je podle odbornikti dobré dat si
svacinu brzy po tréninku (ne kazdy snese jidlo hned po vykonu,
je to opét velice individuélni). Podle rozpisu vidime, zZe ke
svafin¢ se nam nabizi hodné€ moznosti jak vyuzit ovoce, jsou

vV ném vitaminy, neni tézké pro zaludek a cukr v ovoci obsazeny
je pro organismus dobfe zpracovatelny a rychle nahradi ztraty

vzniklé tréninkem.

- svacina po tréninku
- tmavé pecivo + marmeléada 2ks
- datle 5ks- hrst hrozinek
- ovoce
-200 ml 100% dzusu

Jak vidime k ob&du se opét doporucuji potraviny s vysokym
obsahem cukrii a uplné se vyhybdme tuktm, které nejsou vhodné
pfed vykonem. Pokud neméame druhy trénink mtze se obéd

podobat vzorové veceifi uvedené nize.

- obéd
- téstoviny + syr 30% 100g
- ryze — 1 hrnecek — rizoto

-brambory — na plechu + lucina
Svacina po druhém tréninku je totozna s doporuc¢enimi na

svadinu po prvnim tréninku. Mé za ukol dostat do organismu

néco malého s obsahem cukru, aby se co nejrychleji vyrovnaly
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ztraty zpusobené tréninkem, ovoce télo zasyti a pak vecefi

nedostava takovy Sok pti zpracovani potravy.

- svacina po tréninku
- 200 ml 100% dzusu
- tmavé pecCivo + marmelada 2ks
- datle 5ks- hrst hrozinek
- ovoce
+ polévka-zel.vyvar-kuteci vyvar

- ovocny tvaroh — 250g-co nejméné tuku

K vecefi se doporucuje maso, aby se bilkovinami, jak se tika
najedly i svaly. Maso obsahuje i tuk, a my bychom se na zaklad¢
doporuceni dietologli m¢li snazit udrzet denni pfijem nasycenych
tuk® pod 10% svého celkového energetického pfijmu. Méli
bychom jist pouze velmi libové hovézi maso a bilé dribezi maso
zbavené klize. Samozitejmé se doporucuji ryby. Vétsina lidi a
sportovce nevyjimaje ma rada maso, ale denni pfijem bilkovin
by nemél pfesdhnout 1,5g na kilogram hmotnosti daného

¢lovéka.

- 150g-ryba-bilé maso- kriuta — kufeci maso

+ zelen.saléat

+ 1 sacek ryze nebo 1 hrnecek téstovin
Ptiklady doporucenych potravinovych doplinki

Dopliky stravy-obecné ptiprava

Dualtabs — 1 tableta po prvni fazi tréninku 3dcl vody — smés

vSech vitamin® a minerdld s postupnou vstiebatelnosti
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Anaboost- po tréninku 2odmérky- kombinace regeneracnich latek
jako jsou bcaa,sacharidy k dopInéni svalového glykogenu, spolu

S 40ml Amino fuel tekuté Siroko spektralni aminokyseliny

Inosine — 2 tablety pted vytrvalostnim tréninkem, latka
pouzivana k lepSimu prokrvovani svaloviny a zlepsSovani VO2

max.

Pelupa -smés fosfolipidu, svacdina ptfed tréninkem cca 100g do
vody-kase s vhodnymi karbohydraty, lecithinem a sojovymi
fosfolipidy.

Pitny rezim béhem a po tréninku by mél obsahovat cytomax nebo

jiny iontovy napoj, pit cca 2dcl kazdych 20min zatéze.

Tti z oslovenych dietologl doporucili brat pfes zimu ve
¢tyftydennich cyklech KREATIN (1-2g denné¢). Cykly se opakuji
podle toho jak dlouhd je zimni ptiprava. Naopak nedoporucili
uzivat celoro¢né karnitin. S KARNITINEM se ma zacit az po
skonéeni tvrdé zimni pfipravy, po skonceni s kreatinem, karnitin
tak pomuze rychleji zhubnout a ma vétsi G€innost, nez kdyz je

na né&j télo zvyklé po cely rok.

Vitaminy by se méli brat preventivné po cely rok, néktefi
doporucuji multivitaminy, jini ddvaji pfednost vitaminlim zvIl4ast.
V naro¢néjSich obdobich, kdy se po pfestdvce za¢ind znovu
trénovat, pfed dilezitymi zavody, pfi ndro¢né zimni ptipravé by
se mé&li do vyzivy piidat antioxidanty a zinek a selen.

Pokud nékdo trpi na castéj$i nachlazeni, chfipky...je dobré
uzivat EECHINACEU v 6ti tydennich cyklech opét pies ta

rizikova obdobi zminéna vySe.
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2.3

Charakteristika vodniho slalomu

Vodni slalom se tadi ke sportovnim odvétvim, kde nacvik a
zdokonalovani techniky patfi k prioritdm ve sportovni ptipravé
vSech vékovych kategorii. Zamétfeni pozornosti na techniku
padlovani a techniku a taktiku jizdy na divoké vod¢ a ndsledné
vV brankdch vodniho slalomu by mélo patfit k prvofadym ukolim
zavodnikl 1 trenéri.

Vodni slalom stejn¢ jako kazdy sport prosel fadou zmén. Ménily
se materialy, tvary a délky lodi, ménily se padla i kategorie.
Zménilo se prostfedi, vybudovali se umélé traté, kterych méame

v Ceské republice snad nejvic z celé Evropy. Ale to, co nejvice
ovliviituje vodni slalom jsou zmény pravidel, které nejprve
nepfichdzely pravidelné, nyni podle vzoru jinych sportit dochazi
ke zméndm po olympijskych hrach, tedy ve ¢tytletych cyklech.
Vodni slalom se jezdi ve ¢tyfech kategoriich, tfi jsou vypsané
pro muze ( K1, C1, C2 ) a jedna pro zeny, jde o kajak zen ( K1 ).
Zavody vys$si kategorie se jezdi ve dvou dnech, prvni den je
kvalifikace, druhy den nazyvame prvni jizdu semifinéle, ze které
jen 10 lodi v kazdé kategorii postoupi do druhé jizdy — finale.
Jen pro ptfiklad vzpomeneme olympiadu v Atlanté roku 1996.
Jezdily se tréninkové jizdy, do vysledku zdvodu se zapocitavala
pouze jedna — lepsi jizda, zavodni jizda trvala kolem 150s

v kategorii Zen, letos v Aténdch jela nejrychlej$i Zzena €as 105s a
obé& jizdy se

ji se€etly. Vodni slalom patfi do skupiny rychlostné silovych

sportdl, vykon v jedné jizdé€ trva piiblizné okolo 100 — 120s
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2.3.1

Charakteristika vykonu ve vodnim slalomu

Vodni slalom Ize charakterizovat jako disciplinu provozovanou
na divoké vodé¢. Probiha pifevéazné v pfirodnim prostiedi, které se
méni nejen jako vnéjsi rdmec pohybové Cinnosti, ale ptedevsim z
hlediska podminek, které rozhoduji o vybéru adekvatnich
pohybovych odpovédi (Bily 1996).

Vykon ve vodnim slalomu je podminén optimalnim sladénim
pohybové struktury s funkci organismu, adaptovaného na
vysokou zatéz a vysokymi naroky na psychiku zadvodnika. Vykon
slalomaftt je zavisly pfedev§im na technicko — koordinacéni
pfipravenosti, psychické odolnosti a kardiorespiracni zdatnosti

(Bily, 2004).

Kone¢né jizdu na kajaku muzeme charakterizovat jako
dynamickou svalovou ¢innost, skladajici se z cyklickych a
acyklickych usekt nestejné doby trvani. Cinnost kajakaie je
pifedevsim slozena z pohybt, které maji lod’ pohdnét vpied a

z pohybi, které lod #idi. Cim vy3$si je procento hnacich zabéri
oproti fidicim, tim je uc¢innost padlovani vyssi. VSechny pohyby,
nutné k zvladnuti prijezdu slalomové trati, vytvari znacné
slozity nervosvalovy komplex. Tyto pohybové ukoly sportovci
fesi pomoci fady dynamickych stereotypli o vysoké plasticité.
Motoricky se na nich podili pfedev§im svalstvo trupu a pazi.
Pasivnéj$i tlohu maji dolni koncetiny, které kajakafe predevSim
fixuji v lodi, a pomahaji pti fizeni a ndklonech lodi. Lze
konstatovat, Ze vykon ve vodnim slalomu ptfedpoklada zvladnuti
fady diskrétnich dovednosti sériové slozenych v jeden celek
(Bily, 2004).

Z psychologickych narokl jsou zvlast dilezité senzomotorické

schopnosti. Vykon ovliviiuji rychlé pohybové reakce, pohotové
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feSeni situaci. Velmi dulezita je specificka odvaha se zvySenou

ochotou riskovat a vysoka odolnost vii¢i emocionalnimu napéti.

3) CILE, UKOLY, HYPOTEZY

vymezeni ukoll a cild, zdivodnéni a formulace hypotéz

3.1

Cile prace

Hlavnim cilem prace je zjistit soucasnou Uroven znalosti
tykajicich se stravy, pitného rezimu a potravinovych doplikid u
vodnich slalomait, a porovndni irovné znalosti ¢eskych a
zahrani¢nich reprezentantt.

Druhym naSim cilem bude na zakladé informaci ziskanych od
dietologl a na zéklad¢ charakteristiky vodniho slalomu stanovit
vzorovy jidelni¢ek vcetné pitného rezimu a potravinovych
doplinkl pro vodni slaloméafe v obdobi ptipravném, zavodnim a

regeneracnim.
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3.2
Ukoly prace

sestavit dotazniky
vybrat cilovou skupinu
provést dotaznikové Setieni

zpracovat dotazniky a vyvodit zavéry

hnh A W N -

kontaktovat odborniky pies stravovani sportovct,
konzultovat s nimi jidelnié¢ek, pitny rezim a suplementaci
potravinovymi dopliiky pro vodni slalomarte

6. na zéklad¢ konzultaci a studia ptisluSné literatury sestavit
obecné platny jidelnic¢ek a vSe, co k tomu patfi pro

vodniho slalomafe

3.3
Hypotéza prace

- piredpokladame, ze uroven znalosti tykajicich se stravy,
pitného rezimu a potravinovych doplikt bude u
zahrani¢nich reprezentantl vys$s$i neZ u ceskych
reprezentantd.

- ptedpokladame, ze nejvétsi procento respondentli bude mit
nejvice znalosti v oblasti pitného rezimu

- pifedpoklddame, ze vice zahrani¢nich zavodnikl bude svij

jidelni¢ek konzultovat s odborniky ve srovnani s Cechy.
4) METODIKA VYZKUMU

popis skupiny, plan vyzkumu, intervence méticich procedur,

procedury sbéru dat, analyzy dat
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4.1
Popis skupiny

Sledovany soubor budou tvofit reprezentanti ve vodnim slalomu.
Pijde o vytipované reprezentanty ze statd, které patii mezi
svétové velmoci ve vodnim slalomu. Radi bychom oslovili
zavodniky z Ceské, slovenské, némecké, francouzské, anglické,
americké, rakouské a Svycarské reprezentace. Sledovany soubor
by mélo tvofit zhruba 45 zavodniki. Kontaktovat je chceme pfti
svétovém poharu v prazské Troji, ktery se koné ve dnech 11.-
12.7.2004. Ocekavame ucast témetr kompletni svétové Spicky,
protoze vétSina zdvodnikid bere tento svétovy pohar jako zkouSku

pfed olympijskymi hrami.

4.2

Plian vyzkumu

Béhem 10.7.2004, tedy dne, kdy se jesté nezavodi, ale probihaji
posledni tréninky na trati, rozddme co nejvice dotaznikid s tim,
ze na jejich vyplnéni maji vybrani respondenti ¢as az do ned¢le,
kdy se pojede findle. Dotazniky budeme mit pfipravené ve
¢tyfech jazycich, a to ¢eStiné€, anglicting, némciné a
francouzsting, aby se zdvodnici mohli vyjadfit pfesnéji ve své

matefs$ting.

4.3

Procedura sbéru dat

Pro naSe vyzkumné sledovani zvolime dotaznikovou metodu,
ktera je charakteristicka tim, Ze se jeji pomoci ziskavaji udaje
hromadné a zkoumaji nazory lidi o jednotlivych problémech.
Dotaznik bude zaméfen na praktické vyuziti stravy, pitného
rezimu a potravinovych doplikl pted, béhem a po vykonu ve

vodnim slalomu. Dotaznik bude mit asi 13 otazek. Pouze
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posledni otdzka bude otevienda, zadvodnici budou odpovidat
pfimo, budou mit moznost napsat tam konkrétni tidaj. Zbylych
12 otazek bude uzavienych, sportovci budou své odpovedi
zaSkrtavat, budou mit moznost oznacit u nékterych otazek i vice

moznosti.

4.4
Metody vyhodnocovani vysledki

Vysledky dotaznikovych odpovédi byly zpracovany
statisticky na samoc¢inném pocitaci a ¢adstecné jsme
vyhodnocovali pomoci kalkulatoru. Vse jsme zapisovali do
nazornych tabulek a grafii. VSechny ziskanych odpovédi na

otazky jsme vyhodnotily také procentualné.

5) VYSLEDKY

strucny komentaft, fotky, tabulky, grafy a vysledky

5.1

Stru¢ny komentar

Dotaznikova Setifeni jsme provedli béhem zdvodu svétového
poharu v prazské Troji ve dnech 9.-11.7.2004. Rozdali jsme 45
dotazniki, zpatky jsme jich ziskali 42 a moZnych ke zpracovani
bylo pouze 38. Z téch, které jsme pouzili bylo 22 vyplnéno
zahrani¢nimi respondenty a 16 ¢eskymi reprezentanty, pro dalsi
analyzy jsme respondenty rozdélili podle pohlavi, odpovédélo
nam 26 muzi a 12 zen. Z cizincl nadm konkrétné odpovédélo 7
Slovaku, 2 Némci, 2 RakuSané, 5 Francouzu, 2 Svycafi, 2
Australané, 2 Americ¢ané. PfestoZe byl dotaznik anonymni, vime,
ze nam ze 38 dotdzanych odpoveédélo 25 ucastnikli letoSnich

olympijskych her, z nichz 4 si z Atén pfivezli medaili.
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5.2
Grafy a vysledky

Procentudlni vyjadieni jednotlivych odpovédi
Muz [l
Zena O
ZaSkrtnéte, prosim, co pro Vas plati, i vice variant.
Prvnimi ¢tyfmi otazkami jsme sledovali filozofii sportovct
tykajici se vztahu mezi stravou a vykonem. Otazky si jsou

podobné, ale vysledky ziskané z dotaznikl ukazuji na
nesrovnalosti v nazorech jednotlivca.
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1. Lze podle Vas dobre sestavenou kompletni stravou

zlepSit sportovni vykon ve vodnim slalomu?

ano ne nevim
78,9% 5,3% 15,8%
*Cizi: 91% 4. 5% 4 5%
* cizinci
Muzi: 80,8% 7,7% 11,5%

15,80%

5,30% O Ano

E Ne
O Nevim

78,90%

Na tuto otazku odpovédélo témetr 80% dotazanych kladné a
podle odborniki je to spravnd odpoveéd. Z odpovédi ¢eskych
reprezentantl je vidét, ze vahaji, protoze jich tfetina

odpovédéla, Ze nevi.
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2. Lze podle Vas Spatné zvolenou stravou sniZit Girovei

sportovniho vykonu ve slalomu?

ano ne nevim

86,8% 2,6% 10,5%
Cesi:  75%  6,25%  18,75%
Cizi: 95,5% 0% 4. 5%
Muzi: 80,8% 7,7% 11,5%

86,80%

O Ano
H Ne

O Nevim

U této otazky jsme spravné predpokladali jesté vyssi procento

kladnych odpovédi, protoZe i v ¢asopisech pro vefejnost se

piSe, ze stravou den pfed vykonem a v den vykonu mizeme

spi$ vic zkazit neZ si pomoci. Zahrani¢ni respondenti opé&t

projevili vétsi znalost této problematiky a az na jednoho,

ktery nevédél, odpovédéli viichni kladné. Z Cecht vahala

pétina.
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3. Myslite si, Ze je diilezité zabyvat se sportovni vyZivou?

ano ne nevim

86,8% 7,9% 5,3%
Cesi: ~ 68,75%  18,75%  12,5%
Cizi: 100% 0% 0%
Muzi: 88,5% 3,8% 7,7%

O Ano
B Ne
O Nevim

86,80%

87% dotazanych odpovédélo opét kladné, zaroven s touto
odpovédi souhlasilo 100% cizincii, u Cechii to bylo necelych
70% a skoro 20% ceskych respondent odpovédélo, ze neni
nutné se zabyvat sportovni stravou?! Pro nds nezdjem naSich
neni az tak prekvapujici, jako nas spise pifekvapilo, ze NE

odpovidaly s naprostou pifevahou Zeny.
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4. Myslite si, Ze strava (véetné napoji, vyZivovych

dopliikii) miZe mit vliv na nas sportovni vykon?

ano ne nevim

94, 7% 2,6% 2,6%
Cizi: 100% 0% 0%
Muzi: 92,3% 3,8% 3,8%

O Ano
B Ne
O Nevim

94,70%

K této otadzce jsme ziskali nejvétsi procento kladnych
odpoveédi. VSichni cizinci a v§echny Zeny odpoveédéli kladné,
véahali a nesouhlasili pouze ceSti reprezentanti, ale tentokrat

témer v zanedbatelném procentu.
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5. Upravujete svoji stravu v obdobi pFipravném (zimnim)?

vzidy *nékdy nikdy
13,1% 68,4% 18,4%
Cesi: 0%  75%  25%
Cizi: 22, 7% 63,6% 13,6%
Muzi: 11,5% 69,2% 19,2%
18,40% 13,10%
0 Vzdy
B Nékdy
O Nikdy

68,40%

Skoro 70% dotdzanych odpovédélo, Ze svou stravu méni pouze
NEKDY. 20% odpovédélo, ze svou stravu nemé&ni NIKDY.
Z Cechit moznost VZDY nezaikrtl nikdo a z cizincii jedna

pétina.

*A : pokud si vzpomenu O 14,3%
B : podle typu tréninku O 35,7%
C : stardm se jen o napoje O 11,9%
D : stardm se jen o potravinové doplinky O 11,9%
E : zajimaji m¢ jen piipravky urychlujici

regeneraci O 26,2%
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14,30%

26,20%
oA
EB
ocC
oD
11,90% 35,70%
BE

11,90%

Nejvétsi procento respondentli pfizplisobuje svou stravu
tréninku, ktery je ceka. Moznost B tedy zaskrtlo 36%. Na
druhém misté je moZnost E, zadvodnici se zajimaji jen o
ptipravky urychlujici regeneraci, kterou zaskrtlo ptes 25%.
Pro nékoho mozna kuriézni moznost A (pokud si vzpomenu)

ozna&ilo 28% Cechu.
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6. Ménite svoji stravu tyden pred zavodem?

vidy *nékdy nikdy

5,3% 36,8% 57,9%

Cesi: 0%  375%  62,5%

Cizi: 9,1% 36,4% 54,5%

Muzi: 7,7% 34,6% 57,7%
5,30%

36,80%
57,90%

0 Vzdy
B Nékdy
O Nikdy

U této otazky jsme ocekavali rozdil mezi odpovéd'mi naSich a

cizincl, ale nestalo se tak. Opét témét shodné odpovidali,

skoro 60% ze vSech odpovédi bylo, Zze NIKDY neméni svoji

stravu tyden pfed zdvodem. Ocekavali jsme, Ze se

Vv odpovédich projevi naptiklad snaha o doplnéni sacharidd na

ukor bilkovin apod.

*A . pokud si to uvédomim
: podle typu zavodu, ktery mé ceka
stardm se jen o napoje

stardm se jen o potravinové doplinky

m g a w

: zajimaji mé jen ptipravky urychlujici

Regeneraci
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9,5%
47,6%
23,8%

9,5%

9,5%



9,50% 9,50%

9,50% oA
EB
oc

23,80% \ ob
47,60% BE

Moznost B oznacila skoro polovina dotdzanych, méni tedy svou
stravu s ohledem na zavod, ktery je ceka. Pfes 20% procent
dostala mozZnost C, coz jsme pfedpokladali, Ze pokud nékdo

vénuje stravé pozornost, zacne u napoju.
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7. Myslite si, Ze je béhem tréninku (1h) potreba pit?

vidy *nékdy nikdy
36,8% 60,5% 2,6%
Cizi: 40,9% 59,1% 0%
Muzi: 42,3% 53,8% 3,9%
2,60%
36,80% avady
B N&kdy
O Nikdy
60,50%
*A : podle pocasi O 56,4%
B : podle typu tréninku O 43,6%
60,00% 36.40%
50,00% - 43.60%
40,00% -
30,00% A
20,00% -
10,00% -
0,00% - .
A B

U této otazky odpovédéla necela tfi procenta, ze neni potifeba pit
NIKDY a v§ichni to byli Cesi. Takze zbylych 97% respondenti
si spravné mysli, Ze je  alespon n¢kdy vhodné pit. U odpovédi

muzu je zhruba stejné procento téch, kteti si mysli, Ze je



potfeba pit NEKDY a VZDY. U Zen, které stejné jako cizinci

nezaSkrtly ani jedna moznost NIKDY je rozdil mezi odpovéd'mi
velky. Jen 25% z zen si mysli, Ze je potfeba pit VZDY, coZ néas
ptekvapilo, a zbylych 75% dopliuje tekutiny spise podle pocasi,

nez podle tréninku, ktery je ¢eka.

Cemu daviate pFednost?

A : voda O 36,1%
B : voda + CO2 O 6,6%
C : iontovy ndpoj 0 37, 7%
D : stava 0 6,6%
E : caj O 1,6%
F : vysoce sacharidovy napoj 0 6,6%
G: ovlastni..o e O 1,6%
1 66£0%" 0%

6,60% B A

36,10% e

oc

oD

mE

oF

37,70% mG

6,60%

Nejvice odpovédi ziskaly moznosti A — voda a C — iontovy
napoj, ob¢ pres 35%. U zen vede iontovy ndpoj, u muzu je na
tom stejné iontovy napoj spolu s vodou, ale své misto ma u
ceskych muzu také §tava se 13%. U cizinci vede pirekvapivée
voda, které dava pirednost skoro 40% respondentl, druhy je
opé€t iontovy napoj se 33%, ostatni odpovédi jsou témet

zanedbatelné.
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8. Myslite si, Ze je tfeba pred zavodem pit?

vzidy *nékdy nikdy

78,9% 21,1% 0%
Cesi: ~ 6875%  3125% 0%
Cizi: 86,4% 13,6% 0%
Muzi: 73,1% 26,9% 0%

0,00%
21,10%
@ Vzdy
B N&kdy
O Nikdy
78,90%
*A : podle pocasi 0 80%
B : podle typu zavodu 0 20%
100,00%
80,00%
80,00% -
60,00% -
40,00% A
20,00%
o | [ T
0,00% - ;
A B

Na tuto otazku jsme nedostali Zddnou odpovéd s moznosti
NIKDY. Potésitelné je i procento s moznosti VZDY, a to

80%. Tady je naopak vysoké procento Zen, které si mysli,
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O =T m g a w >

ze je nutné pit, at’ jde o jakykoliv zavod nebo je jakékoliv

pocasi a moznost VZDY zaskrtlo 92% z nich. Téméf

tietina muzt se domniva, Ze je potieba pit NEKDY a #idi

se spiSe pocCasim.

Cemu daviate pFednost?

voda O 35,8%
voda + CO2 O 3,8%
iontovy napoj 0 32,1%
Stava 0 7,5%
caj O 3,8%
vysoce sacharidovy néapoj 0 11,3%
vlastni.............ooiii .. O 5,7%
5,70%

11,30% oA

3.80% 35,80% mB

oc

7,50% oD

mE

oF

3,80% mG

32,10%

Favority mezi napoji zlUstavaji podle o¢ekavani moznost A

— voda se 36% a moznost C — iontovy néapoj se 32%. U

cizincd jasné vede voda se 44%, u nasich naopak se 42%

iontovy napoj. Zajimavosti je, Zze u Cecht je na tfetim

misté Stava se 17%, kterd u cizinct nebyla zaSkrtnuta ani

jednou.
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9. Myslite si, Ze je tfeba béhem zavodu pit?

vzidy *nékdy
60,5% 26,3%

63,6% 18,2%

53,8% 30,8%

nikdy
13,2%

18,2%

15,4%

Mot
.

13,20%
O Vzdy
26,30% B Nekdy
60,50% O Nikdy
*A : podle pocasi 90%
B : podle typu zavodu 10%
100,00% 90,00%
80,00% -
60,00% -
40,00%
20,00% 1n,nn°/
1
0,00%
A B

Tato otdazka byla pro nékteré zdvodniky zaludna.

Uvédomili jsme si to v okamziku, kdy se chodili ptat, jak
mohou béhem jizdy pit? Otazkou jsme sledovali jejich

nazor na pitny rezim mezi jizdami, protoze dvé jizdy tvofi
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zavod. U téch, ktefi se neptisli zeptat jsme objevili 4, u
nichz jsme poznali ten samy problém, zaskrtli NIKDY a
néktefi nam pripsali komentaf, ze se to ve slalomu nedéla
nebo byli vtipni...60% odpovédeélo, ze je potieba pit
VZDY a 26% oznaéilo moznost NEKDY. Z t&ch, ktefi piji
jen NEKDY se jich 90% tidi tim, jaké je po&asi.

Cemu davate pfednost?

voda O 29,1%
voda + CO2 O 3,6%
iontovy napoj 0 41,8%
Stava O 10,9%
caj 0 3,6%
vysoce sacharidovy néapoj 0 9,1%
vlastni.................... 0 1,8%
9,10%- 1:80%
A
3,60% 29,10% -

mB

10,90% oc

oD

3,60% mE

oF

BmG

41,80%

Béhem zavodu jasné vede iontovy ndpoj a to u 40% vsSech
dotazanych, stejn¢ jako 40% dosahl u vSech zjistovanych
skupin. Na druhém misté skoncila opét voda a u cizinci je
na tfetim misté moznost F — sacharidovy néapoj, u Cecht
svou pozici neztraci stava s 20%.
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10.Myslite si, Ze je tFeba po zavodé pit?

Cizi:

vzidy *nékdy
78,9% 21,1%

91% 9%

nikdy

0%

0%

0,00%
21,10%
0 Vzdy
B Nékdy
O Nikdy
78,90%
*A : podle pocasi O 75%
B : podle typu zavodu O 25%
80,00% 75,00%
70,00% A
60,00% -
50,00% A
40,00% - 5007,
30,00% - 5.00%
20,00% A
10,00% -
0,00% A
A B

Z4dny z respondentd nezvolil moznost NIKDY, v8ichni si

tedy uvédomuji nutnost doplnit tekutiny. Skoro 80% vSech
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dotazanych vybralo moznost VZDY, zbylych 20% to Fesi
podle pocasi. 90% cizinct zaskrtlo VZDY a z Cechi to

bylo 62%. Moznost VZDY zvolilo také vice Zen, ale rozdil

neni tak markantni.

Cemu daviate pFednost?

voda O 23,6%
voda + CO2 O 6,9%
iontovy napoj 0 20,8%
Stava 0 13,9%
caj 0 2,8%
vysoce sacharidovy néapoj 0 12,5%
regeneracni napoj O 12,5%
viastni......coovoiiie i, 0 6,9%
6,90%

12,50% 23,60% oA
mB
oc
oD

12,50% 6,90% BE
oF

2,80% BG
13,90% 20,80% oH

Pro nés opét trochu prekvapivé vysledky, nejvice procent

dostala moznost A — voda, a to 23%, na druhém misté skoncil

iontovy napoj s 20%, na tietim misté se 14% S§tdva a o jedno

procento mén¢é maji shodné sacharidovy a regeneracni napoj.

Ocekavali jsme vétsi procentudlni narlst u regeneracnich

napoju.
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11. Pro zrychleni regenerace a dodani energie lze vyuzit i
mnohé vyzivové dopliky (pr. sacharidové, proteinové

nipoje, iontové napoje, prasky proti kie¢im,

energetické pytliky.......atd.) Vyuzivate jich?

vidy *nékdy

5,3% 76,3%

Cizi: 4,5% 72,6%

Muzi: 7,7% 73,1%
18,40% >30%

76,30%

0 Vzdy
B Nékdy
0O Nikdy

m g O W

Na tuto otdazku odpovédélo 76% dotazanych NEKDY, jen 5%

VZDY, coz nas $okovalo snad nejvic a zbytek, tedy 18%

NIKDY. Opravdu jsme ocekavali, zZe alespoil tfetina

dotazanych oznaéi moznost VZDY. Z Zen tuto moznost

dokonce neoznacila zadna!

: podle toho, jak se citim O 34, 7%

pokud si vzpomenu O 10,2%
: pokud je mam k dispozici O 20,4%
: jen napoje — které?...... O 10,2%
: jen energetické pytliky O 4,1%
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nikdy

18,4%
Cesi: 18,75%
Cizi: 22, 7%
Muzi: 19,2%

A : pfipadd mi to zbytecné O 0%
B : nefunguje to O 0%
C : potradné jidlo je lepsi O 20,4%
20,40%
@ A1
0,00%
= B1
0,00% 34,70% oc
4,10% o D1
B E
10,20%
A2
10,20% m b2
20,40% o oc2

Jak bylo napsano vySe, témeéf pétina respondentli oznacila
moznost NIKDY a vS§ichni shodné pak oznacili variantu C,

daji si tedy radéji normalni jidlo.
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12.Konzultujete s nékym Vas jidelnic¢ek, véetné napojui a

potravinovych dopliki?

ano ne

28,9% 71,1%
Cesi: ~ 1875%  81.25%
Cizi: 36,4% 63,6%
Muzi: 26,9% 73,1%

28,90%

O Ano
B Ne

71,10%

Jidelnic¢ek konzultuje s odbornikem pouze 30% dotazanych,
to je celkem malé procento, ocekavali jsme, ze kladnych
odpovédi bude vic. U cizincl vidime pfeci jen veétsi pocet
téch, ktefi spoléhaji na radu od dietologt, je jich 36%, i

tfetiny Zen si necha poradit.
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13.Mate oblibené firmy, od kterych berete napoje a
potravinové dopliky?

Vyjmenujte je: .ooovviiiiiit i,

Vodni slalomare, co se doplikti a ndpojt tyka, nesjednocuje
zadna firma. Kazdy narod ma své znacky a mezi né€ jsou
rozdéleni jejich ptivrzenci. Ce$i a Slovaci se shodovali na
Enervitu, Pencu, a Nutrendu. Tyto znacky napsali vzdy
alespon 4 ucastnici dotaznikového Setfeni. Francouzi psali
jednotné Isostar, Americané a Australané PowerBar a

Gatorade a Némci s RakuSany znacky Basica a Nutrax.

5.3
Tabulky

(otazky 1-4)

Cesi 64 100%
ANO 47 73,5%
NE 6 9,3%
NEVIM |11 17,2%

Tabulka IA (1-4) — Cesi

Cizinci 88 100%
ANO 85 96,6%
NE 1 1,1%
NEVIM |2 2,3%

Tabulka IB (1-4) — Cizinci
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Vysvétleni k tabulkam IA, IB:

U prvnich ¢tyf otdzek jsme secetli zvlast odpovédi ANO, NE,
NEVIM, tedy u Cechit ndm muselo vyjit, Ze 100% je 64 viech
odpovédi, protoze ¢eskych reprezentantii odpovidalo 16,

(tj. 16*4=64). To samé¢ u cizincl. Vidime, ze zahranicni
respondenti si jsou jisti tim, Ze sportovni strava je dilezita a je

soucasti vykonu samotného.

(otazky 5-11)

Cesi 112 100%
VZDY 36 32,1%
NEKDY |57 50,9%
NIKDY |19 17" %

Tabulka I1A (5-11) — Cesi

Cizinci |154 100%
VZDY 70 45,5%
NEKDY (60 39%

NIKDY |24 15,6%

Tabulka I1IB (5-11) — Cizinci

Vysvétleni k tabulkam I1A, 11B:

U otazek 5-11 jsme sedetli zvlast odpovédi VZDY, NEKDY,
NIKDY, tedy u Cechti nam muselo vyjit, ze 100% je 112 v§ech
odpoveédi, protoze ¢eskych reprezentantti odpovidalo 16, (tj.
16*7=112). To samé u cizinct. Tady rozdil znalosti a
praktickych zkuSenosti neni tak markantni, ale pfeci jen vidime,
Ze u cizincll je na prvnim misté moznost VZDY se 45%, u Cechi

je na prvnim misté moznost NEKDY s 50%.
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6) DISKUSE

6.1
Zhodnoceni vysledki

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit souCasnou troven
znalosti tykajicich se stravy, pitného rezimu a potravinovych
doplikli u vodnich slaloméait, a porovnani Grovné znalosti
c¢eskych a zahrani¢nich reprezentantt.

Cile bylo dosazeno dotaznikovym prizkumem, ktery jsme
provedli b&hem svétového poharu v prazské Troji ve dnech
9.-11.7.2004. Zpracovali jsme 42 dotaznikil, ale do vyzkumu
jsme jich pouzili pouze 38. Vys$si uroven znalosti projevili
zahrani¢ni respondenti. Tuto problematiku berou zodpovédnéji,
maji vétsi pfehled v suplementaénich doplicich a svij vyzivovy
program neméni podle typu zdvodu, ale stejné zodpovédné se
pfipravuji na kazdy zavod. Na rozdil od ¢eskych zavodniku také

castéji konzultuji svtj jidelni¢ek s odborniky.

Druhym cilem bylo na zdklad¢ informaci ziskanych od dietologt
a na zdklad& charakteristiky vodniho slalomu stanovit vzorovy
jidelnicek véetné pitného rezimu a potravinovych doplnkt pro
vodni slalométe v obdobi pfipravném, zdvodnim a regeneracnim.
Zpracovani tohoto ukolu bylo obtiZnéj$i nez jsme pfedpokladali.
VeétSina firem vyrdbéjicich potravinové produkty pro sportovce
se zabyva vytrvalostnimi sporty. Jejich poradenstvi pro trénink a

vykon ve vodnim slalomu bylo problematické.

Zhodnoceni ukoli

1. sestavit dotazniky
Dotaznik mé&l 13 otdzek, byl zpracovany ve 4 jazycich (Cesky,
anglicky, francouzsky, némecky). Pfipadalo nam praktické, ze

v8ichni respondenti mohli odpovidat ve svém jazyce.
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2. vybrat cilovou skupinu
Respondenty jsme méli ptedem vytypované, byli to reprezentanti
osmi zemi, vétSina z nich se poté ucastnila olympijskych her.

3. provést dotaznikové Setfeni

Setfeni pomoci dotaznika prob&hlo o vikendu béhem podniku
svétového poharu v Trdji ve dnech 9.-11.7.2004.

4. zpracovat dotazniky a vyvodit zavéry

Bylo zpracovano velké mnozstvi dat. Odpovédi na kazdou otazku
jsme rozdélili podle pohlavi a podle ndrodnosti, vysledky jsme
zaznamenali procentudlné pod kazdou odpovédi, ke kazdé otazce
jsme udélali grafy, k zavére¢nému shrnuti jsme pfidali jesté
pfehledné tabulky.

5. kontaktovat odborniky pfes stravovani sportovci,
konzultovat s nimi jidelnicek, pitny rezim a suplementaci
potravinovymi dopliitky pro vodni slalomare

Kontaktovali jsme 4 odborniky zabyvajici se stravou sportovci.
Jeden na naSi Zadost nereagoval, se zbyvajicimi tfemi jsme se
opakované sesli ke konzultacim. Podle nasich ptfedpokladu se
témeét ve vSem shodovali, ale byly to jen obecné véci tykajici se
vSeobecné pripravy.

6. na zéklad¢ konzultaci a studia ptislusné literatury sestavit
obecné¢ platny jidelnicek a vSe, co k tomu patii pro
vodniho slaloméafte

Sestavili jsme vyzivovy program, ktery by dle naSeho nazoru

mohl byt vhodny pro vykon vodniho slalomafe..

Zhodnoceni hypotéz
- predpokladdme, ze uroven znalosti tykajicich se stravy,
pitného rezimu a potravinovych dopliki bude
u zahrani¢nich reprezentantt vyssi nez u ¢eskych
reprezentanti.
Hypotéza se nam zcela potvrdila. Jak troven znalosti, tak jejich
praktické vyuziti je na vy$s§i urovni u zahrani¢nich zavodnikt

ve srovnani s Cechy. Ukazuje se, Ze jejich pFistup je

58



zodpovédnéjsi a profesionalnéjsi. Z dotazniku vyplyva, Ze
vétSina Ceskych zavodnikd neni ochotna investovat vlastni
financ¢ni prostfedky do vyzivy. Konzumace potravinovych

doplnkt je tedy spiSe nahodna.

- predpokladame, ze nejvétsi procento respondentli bude mit
nejvice znalosti v oblasti pitného rezimu

Hypotéza se nam zcela nepotvrdila. Otazky zkoumajici pifimo
tento jev mély byt jinak zformulované. Domnivali jsme se, Ze na
zaklad¢ otazek, kterymi jsme sledovali informace podobného
charakteru, budeme moci usoudit i tento jev, ale nestalo se tak.
Ptekvapilo nas ale, ze vétSina zavodniki odpovidala, ze dava
pfednost ¢isté vodé, o¢ekavali jsme, ze na prvnim misté bude
iontovy napoj. Stejné tak jsme si u této hypotézy potvrdili
platnost prvniho ptedpokladu, cizinci po zdvodé¢ piji regeneracni

napoje, u Cechii je to stale iontovy napoje nebo voda.

- predpoklddame, ze vice zahrani¢nich zavodnikl bude svij
jidelni¢ek konzultovat s odborniky ve srovnani s Cechy.
Hypotéza se nam potvrdila. 36% zahrani¢nich reprezentantt
konzultuje sviij jidelni¢ek s odbornikem, z Cechti to je 18%.
Doslo k potvrzeni naSi hypotézy, ale oekavali jsme vys$si

procento kladnych odpovédi u cizinci.

7) ZAVERY

7.1

Shrnuti

V diplomové praci jsme se zabyvali problematikou stravy

vodnich slalomait. Domnivame se, ze pfi stdle rostouci

vyrovnanosti svétové i ¢eské Spicky, bude tato problematika
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nabyvat na dulezitosti. Jsme ptfesvédceni, ze je nutné vénovat
vyziveé sportovcid velkou pozornost, at' je to z divodu
prevencniho, zdravotniho, regeneracniho, a samoziejm¢ také

z divodu zlepsSeni vykonu.

Zajimali nés ndzory a postoje soucasnych reprezentanti, které
jsme zjistovali pomoci dotaznikového Setfeni. Nékteré z otdzek
mohly byt jinak zformulované, ale myslime si, ze dotaznikem
jsme zjistili velké mnozstvi informaci, které nam osvétlily

postoje zavodniki.

7.2

Vyznam pro védu a praxi

Vyznam nasi prace pro védu je minimdlni.Vyznam bude mit pro
tréninkovou a zdvodni praxi. Véiime, ze by prace mohla byt
inspiraci pro trenéry a zavodniky a mohla by je navést k novému
pohledu na kvalitni vyzivu, kterd se ¢asem stane samoziejmou

JR)

soucasti pripravy vodnich slalomai.

7.3

Dalsi vyzkum

Bylo by naptiklad zajimavé dlouhodobé sledovat ucinky
nékterych potravinovych doplikl na jednotlivé zavodniky,
stejné tak mizZe byt pfinosné porovnavat zmény vykonu na

zakladé razného dopliiovani tekutin pfed, béhem a po trénincich.

60



8) SEZNAM LITERATURY

1. AGERBO, P., ANDERSEN, H. F. Vitaminy a minerdly pro
zdravy zivot. 1. vyd. Praha: spole¢nost Ferrosan A/S,
1997.

2. BILY, M. Komplexni analyza techniky padlovéni a jizdy na divoké
vodé. Rigordzni prace. Praha : UK FTVS,2002.

3. BILY, M. Systém sportovniho tréninku ve vodnim slalomu. Kreditni
préace. Praha : UK FTVS, 2004.

4. BLAHUS, P., HENDL, J. Novy vyucovaci predmét ,,Metodologie
M/D prace®. Spolecenské problémy kinantropologie. Praha:
Karolinum, 2000.

5. CLARKOVA, N., Sportovni vyZiva. 1. vyd. Praha: vydavatelstvi
Grada Publishing, 2000.

6. ECO, U. Jak napsat diplomovou prdci. Olomouc: Votobia, 1997.

7. EMBLETON, P., THORNE, G. Suplementy ve vyzive. 1. vyd.
Pardubice: vydavatelstvi Svét kulturistiky, 1999.

8. FORT, P. Vyziva a sport. Praha: Olympia, 1990.

9. FORT, P. VyzZiva sportovcii. Praha: Olympia, 1994.

10.FORT, P. VyZiva a zdravi. Praha: Ceska asociace Sport pro
vSechny, 1995.

11. HARRISON, D. Whitewater Kayaking. Stackpole Books, 1998.

12.HAVLICEK, P. et. al. Volné radikaly a antioxidanty. OK Sport,
2001, ro¢. 11, ¢. 6.

13.JACKSON, E. Whitewater Padlling: Strokes and Concepts.
Stackpole Books,1999.

14, JAVUREK, J. Lécebnd rehabilitace sportovcii. Praha:
Olympia, 1982.

15.JIRKA, Z. Regenerace a sport. Praha: Olympia, 1990.

16. MALOVIC, D. Vyziva sportovca. Bratislava: Pamiko, 1998.

17.MINDELL, E. Jidlo jako lék. 2. vyd. Frydek-Mistek:
nakladatelstvi Alpress, 1996.

61



18. NEKOLA, J. Doping a sport. 1. vyd. Praha: nakladatelstvi Olympia,

2000.
19. SHARON, M. Moderni vyziva od A do Z. 1. vyd. Praha:
nakladatelstvi Euromedia CS, 1998.

62



9) PRILOHY

A: DOTAZNIKY

dotaznik anglicky
Man ]
Woman [

Please, mark the one which you like the most. Even several Options.

1.

According to your opinion do you think that it is possible to improve
sports performance by observing a nutritious diet?

yes no I do not know

According to your opinion do you think that it is possible to lower
sports performance by not observing a nutritious diet?

yes no I do not know

Do you think that it is important to concern yourself with a sports diet?
yes no I do not know

Do you think that food (including drinks, nutritional support) can
effect

our sports performance?

yes no I do not know

Do you adapt your diet during the training period (winter season)?

always *sometimes never
*A : if | remember O
B : according to the type of training O
C : lonly concern myself with drinks O
D : I only concern myself with nutritive
enhancersb O

E : I am only interested in preparations which accelerate recovery
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6. Do you change your diet one week before a race?

always *sometimes never
*A : only when | am aware of it O
B : according to the type of race which
is ahead of me O
C : lonly concern myself with drinks O
D : 1 only concern myself with nutritive
enhancersbh 0
E : l'am only interested in preparations which
accelerate recovery O

7. Do you think it is necessary to drink during a one hour training
period?

always *sometimes never

J

*A : according to the weather
B : according to the type of training

|

Which do you prefer?
*A . water

. sparkling water

: ionic drink

. soft drink

. tea

: your choice...........

MTMOO W >
Oo0o00O0Oo

8. Do you think that it is necessary to drink before a race?
always *sometimes never

*A : according to the weather
B : according to the type of race

OO

Which do you prefer?

A water

B : sparkling water
C : ionic drink
D : soft drink
E: tea

F : high sugar drink
G : your choice

N Y I B
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9. Do you think that it is necessary to drink during a race?
always *sometimes never

*A : according to the weather O
B : according to the type of race

Which do you prefer?

A water

B : sparkling water
C : ionic drink
D : soft drink
E: tea

F : high sugar drink
G : your choice

OO0 O0Odgo-dgao

10. Do you think that it is necessary to drink after a race?
always *sometimes never

*A : according to the weather
B : according to the type of race

1

Which do you prefer?

A water

B : sparkling water
C : ionic drink

D : soft drink

E: tea

F : high sugar drink
G : recovery drink
H : your choice

N I Y o

11. For accelerating recovery and obtaining vitamin E we can use other
nutritive enhancers. (For example: saccharine, protein drinks, ionic
drinks, pills against cramps, energy bags ....... etc.)

Do you use them?

always *sometimes

*A : it depends on how | feel
B : only if I remember

C : If they are available to

D : only drinks — which...... ?
E : only energy bags

I O O B B
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never

|

A : | feel that it is unnecessary
B : It does not work 0
C : A proper meal is better

O

12. Do you consult your menu with anyone, including drinks and
nutritional enhancers?

yes no
13. Do you have a favorite company from whom you buy drinks and

nutritional enhancers?
Name them:

Thank you so much for your cooperation by filling the form. Your
answers will be use for my thesis.

Dotaznik francouzsky

Homme 0
Femme H

Cochez votre réponse, plusieurs choix sont possibles.

1. Pensez-vous qu’une alimentation complete et €quilibrée soit un facteur
de performance en canoé-kayak de slalom ?

oui non je ne sait pas
2. Pensez-vous qu’une alimentation déséquilibrée puisse entrainer des
baisses de performance en canoé-kayak de slalom ?
oui non je ne sait pas
3. Pensez-vous qu’il soit important de s’intéresser a I’alimentation des
sportifs ? Pensez- vous qu’il soit important de s’intéresser a

I’alimentation des sportifs ?

oui non je ne sait pas
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4. Pensez-vous que I’alimentation, I’hydratation et les compléments
alimentaires puissent avoir une influence sur la performance ?

oui non je ne sait pas

5. Adaptez-vous votre alimentation en fonction de vos périodes
d’entrainement ? (I’hiver, hors compétition)

toujours * quelquefois jamais
*A : Quand vous y pensez. O
B : En fonction du type d’entrainement. O
C : Uniquement pour 1’hydratation. O
D : Uniquement pour les compléments
Alimentaires O
E : Uniquement pour améliorer
la récupération O

6. Changez-vous votre alimentation une semaine avant la course ?

toujours * quelquefois jamais
*A : Sij’y pense. O

B : En fonction de I’importance de

la course a venir. O
C : Uniquement pour 1’hydratation. O
D : Uniquement pour les compléments

alimentaires. 0
E : Uniquement pour améliorer

la récupération O

7. Pensez-vous qu’il soit nécessaire de boire pendant un entrainement de une
heure ?

toujours * quelquefois jamais

]

*A : en fonction de la météo
B : en fonction du type d’entrainement

]

Que préférez-vous :
- de ’eau plate
- de’eau gazeuse
- une boisson énergétique
- dusirop
- duthé
- une boisson sucrée
- personnel, autre.

N Y ) I B O
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8. Pensez-vous qu’il soit nécessaire de boire avant la course?

toujours * quelquefois jamais
*A : en fonction de la météo O
B : en fonction du type d’entrainement O

Que préférez-vous :
- del’eau plate
- de’eau gazeuse
- une boisson énergétique
- dusirop
- duthé
- une boisson sucrée
- personnel, autre.

OO0OoO0godgo

9. Pensez-vous qu’il soit nécessaire de boire pendant la course?

toujours * quelquefois jamais
*A : en fonction de la météo O
B : en fonction du type d’entrainement O

Que préférez-vous :
- del’eau plate
- deI’eau gazeuse
- une boisson énergétique
- dusirop
- duthé
- une boisson sucrée
- personnel, autre.

N Y I B

10. Pensez-vous qu’il soit nécessaire de boire apres la course?

toujours * quelquefois jamais
*A : en fonction de la météo O
B : en fonction du type d’entrainement O

Que préférez-vous :
- de ’eau plate
- de I’eau gazeuse
- une boisson énergétique
- dusirop

O 0O0a.
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- duthé

- une boisson sucrée

- les boissons de recuperation
- personnel, autre.

0 I N A O

11. Pour récupérer plus vite il est possible d’utiliser d’autres compléments
alimentaires. Les utilisez-vous ?

toujours * quelquefois

*A : en fonction de vos sensations

: sl Vous y pensez

: S VOuS en avez

: seulement les boissons. (lesquelles ?).......
: seulement les sachets énergétiques

moow
O O0O0-dgao

jamais :

A :Vous pensez que cela n’est pas nécessaire O
B : Cela ne marche pas. C’est inefficace
C : Une alimentation normale est suffisante 0

|

12. Consultez-vous quelqu’un pour vous conseiller pour votre alimentation,
vos boissons et vos compléments alimentaires.

oui non

13. Avez-vous des marques préférées pour vos boissons et vos compléments
alimentaires?

LESQUELS 7 e s

Merci beaucoup de votre collaboration. Vos réponses seront exploitées
pour ma theése.

Man 0
Frau 0

Bitte, kreuzen Sie an, was fiir Sie gilt. Auch mehrere Moglichkeiten
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1. Kann man lhrer Meinung nach mit gut zusammengestellter
vollstdndiger Nahrung die Sportleistung im Wasserslalom verbessern?

ja nein ich weiss nicht

2. Kann man Ihrer Meinung nach mit schlecht gewéhlter Nahrung die
Sportleistung im Slalom vermindern?

ja nein ich weiss nicht

3. GlaubenSie, dass es wichtig ist, sich mit Sporterndhrung zu befassen?
ja nein ich weiss nicht

4. Glauben Sie, dass die Erndhrung (einschliesslich Getranke und
Erndhrungsbeitridge) Einfluss auf Thre Sportleistung im Slalom haben
kann?
ja nein ich weiss nicht

5. Andern Sie Thre Nahrung in der Vorbereitungszeit (Wintermonate)?

immer *manchmal nie

*A : wenn ich mich erinnere 0
B : nach dem Trainingstipp O
C : ich sorge nur fiir Getranke O
D : ich sorge nur fiir Erndhrungsbeitrige O

E : ich interessiere mich nur fiir Mittel, die Regeneration
beschleunigen 0

6. Andern Sie Ihre Nahrung eine Woche vor dem Wettkampf?

immer *manchmal nie
*A : wenn ich mich erinnere O
B : nach dem Wettkmpfmodell das
bevorsteht 0
C : ich sorge nur fiir Getrdanke O
D : ich sorge nur fiir Erndhrungsbeitrége O
E : ich interessiere mich nur fiir Mittel, die Regeneration
beschleunigen O
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7. Denken Sie,dass man wéhrend des Trainings (eine Stunde) trinken
soll?

immer *manchmal nie

*A : nach dem Wetter
B : nach dem Trainingstipp

OO

Was ziehen Sie vor?

A . Wasser

B : Mineralwasser
C : longetranke
D : Saft

E: Tee
F
G

N I B B Y

. suss Getrenke

8. Denken Sie, dass man vor dem Wettkampf trinken sollte?
immer *manchmal nie

*A : nach dem Wetter
B : nach dem Wettkampf

O O

Was ziehen Sie vor?

A : Wasser

B : Mineralwasser
C : longetranke
D : Saft

E: Tee
F
G

N O B

. suss Getrenke

9. Denken Sie, dass man wihrend des Wettkampf trinken sollte?
immer *manchmal nie

*A : nach dem Wetter
B : nach dem Wettkampf

O

Was ziehen Sie vor?

A . Wasser

B : Mineralwasser
C : longetranke

D : Saft

0 T I A A
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E: Tee
F : stss Getrenke
G CIgeN..oviiiiiiiiiiieieeea

OO

10. Denken Sie, dass man nach dem Wettkampf trinken sollte?
immer *manchmal nie

*A : nach dem Wetter
B : nach dem Wettkampf

] O

Was ziehen Sie vor?

A . Wasser

. Mineralwasser

: longetrénke

. Saft

: Tee

stiss Getrenke
Regenerationsgetrinke

OOo0oOoO0oodgo

TQTMMOO®

11. Fiir Regenerationsbeschleunigung und Energieunterstiitzung kann man
auch viele Erndhrungsbeitrige verwenden, (z.B. Medikamente gegen
Kriampfe, energetische Bentel, Sacharide und Proteine Getrinke..)

immer *manchmal

*A : so wie ich mich fiihle
> wenn ich mich erinnere
: wenn sie mir zur Verfiigung stehen
. nur Getrdanke — welche?...............
: nur energetische Bentel

mgoaQw
OO0 0O O

nie

A : ich halte das fiir tiberfliissig
B : es funktioniert nicht O
C : ein tiichtiges Gericht ist besser

|

12. Besprechen Sie lhre Speisekarte mit jemanden? ( einschliessich
Getranke und Erndhrungsbeitrdge)

ja nein
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13. Haben Sie beliebte Firmen, von denen Sie Getrianke und

Erndhrungsbeitrage beziehen?

W IO . . et

Vielen Dank fiir die Zusammenarbeit. Ihre Antworten werden in
meiner Diplomarbeit bearbeitet.

Dotaznik cesky
Muz U
Zena l

ZaSkrtnéte, prosim, co pro Vas plati, i vice variant.

1.

Lze podle Vas dobie sestavenou kompletni stravou zlepsit sportovni
vykon ve vodnim slalomu?

ano ne nevim

Lze podle Vas §patné zvolenou stravou snizit tiroven sportovniho
vykonu ve slalomu?

ano ne nevim

Myslite si, Ze je dulezité zabyvat se sportovni vyzivou?

ano ne nevim

Myslite si, Ze strava (vetné napoju, vyzivovych doplitkil) mize mit
vliv na nas

sportovni vykon?

ano ne nevim

Upravujete svoji stravu v obdobi pfipravném (zimnim)?

vZdy *nékdy nikdy

*A : pokud si vzpomenu

B : podle typu tréninku

C : stardm se jen o napoje

D : staram se jen o potravinové dopliky

0 T I 0 R O
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E:

zajimaji me jen piipravky urychlujici

regeneraci

6. Me¢nite svoji stravu tyden pred zavodem?

vidy *nékdy nikdy
*A : pokud si to uvédomim
B : podle typu zavodu, ktery mé ¢eka
C : stardm se jen o napoje
D : staram se jen o potravinové dopliky
E : zajimaji m¢ jen piipravky urychlujici
regeneraci

7. Myslite si, ze je béhem tréninku (1h) potieba pit?

vZdy

*nékdy nikdy

*A : podle pocasi

B

: podle typu tréninku

Cemu davate prednost?

OTmmUO®>

. voda

: voda + CO2

: iontovy napoj

. Stava

: Caj

: vysoce sacharidovy napoj
sovlastnd..

8. Myslite si, Ze je tieba pied zadvodem pit?

vidy

*nékdy nikdy

*A : podle pocasi

B

: podle typu zavodu

Cemu davate prednost?

A: voda

B : voda + CO2

C : iontovy napoj

D : stéava

E: ¢aj

F : vysoce sacharidovy népoj
G: vlastni..............ooll

74

(I I O B O

O

J

N O O B

O

N0 O B B B



vidy

Myslite si, Ze je tfeba béhem zavodu pit?

*nékdy nikdy

*A : podle pocasi

B:

podle typu zavodu

Cemu davate prednost?

2MmUQ®»

. voda

: voda + CO2

: iontovy napoj

. Stéva

. Caj

. vysoce sacharidovy napoj

vlastni......ooooviiiiiiiiii

10. Myslite si, Ze je tfeba po zadvode pit?

vZdy

*nékdy nikdy

*A : podle pocasi

B:

podle typu zédvodu

Cemu davate prednost?

A
: voda + CO2
: lontovy népoj
: Stéva

. Caj

TQTmMmoaw

voda

vysoce sacharidovy napoj
regeneracni napoj

sovlastnd. ..o,
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11.

12.

13.

Pro zrychleni regenerace a dodédni energie lze vyyuzit i mnohé
vyzivoveé dopliky

(pt. sacharidové, proteinové napoje, iontové napoje, prasky proti
kiecim, energetické pytliky....... atd.) Vyuzivate jich?

vidy *nékdy
*A : podle toho, jak se citim O
B : pokud si vzpomenu O
C : pokud je mam k dispozici O
D : jen napoje — které?...... O
E : jen energetické pytliky O
nikdy
A : pripada mi to zbyte¢né O
B : nefunguje to O
C : potadné jidlo je lepsi O

Konzultujete s nékym Vas jidelnicek, v€etné napojh a potravinovych
doplnku?

ano ne
Mate oblibené firmy, od kterych berete napoje a potravinové dopliky?

Vyjmenujte je:

Dékuji moc za spolupraci, Vase odpovédi zpracuji ve své
diplomové praci.
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B: CESI VERSUS CIZINCI

Procentualni vyjadfeni jednotlivych odpovédi v poméru Cesi versus
cizinci

Muz [l
Zena O
ZaSKkrtnéte, prosim, co pro Vas plati, i vice variant.

1. Lze podle Vés dobie sestavenou kompletni stravou zlepsit sportovni
vykon ve vodnim slalomu?

ano ne nevim

Cizi: 91% 4,5% 4,5%

2. Lze podle Vas $patné zvolenou stravou snizit roven sportovniho
vykonu ve slalomu?

ano ne nevim

Cizi: 95,5% 0% 4,5%
3. Myslite si, ze je dilezité zabyvat se sportovni vyzivou?

ano ne nevim

Cizi: 100% 0% 0%
4. Myslite si, ze strava (vCetné napoji, vyzivovych dopliktl) mize mit
vliv na nas

sportovni vykon?

ano ne Nevim

Cizi: 100% 0% 0%
5. Upravujete svoji stravu v obdobi ptipravném (zimnim)?

vidy *nékdy nikdy

Cizi: 22,7% 63,6% 13,6%
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Cesi / Cizinci

*A : pokud si vzpomenu 0 14,2
B : podle typu tréninku 0 /46,2
C : staram se jen o napoje 0 /12,6
D : staram se jen o potravinové

dopliiky 1 16,7/8,4
E : zajimaji mé jen ptipravky
urychlujici regeneraci 0 -/ 29,4

6. M¢énite svoji stravu tyden pied zdvodem?

vid *nékd nikdy
Cizi: 9,1% 36,4% 54,5%
*A . pokud si to uvédomim O /9,1
B : podle typu zavodu, ktery mé ¢eka [ /54,6
C : staram se jen o napoje 0 /27,3
D : stardm se jen o potravinové
doplitky 1 20/0
E : zajimaji m¢ jen pfipravky
urychlujici regeneraci O ./ 9,1

7. Myslite si, Ze je béhem tréninku (1h) potfeba pit?

vzd *nékd nikdy
Cizi: 40,9% 59,1% 0%
*A : podle pocasi 0 /60
B : podle typu tréninku 0 /40
Cemu davate prednost?
A: voda 0 /39,2
B: voda+ CO2 O /11,2
C : iontovy napoj O /33,6
D: stava 0 12,8
E: ¢a 0 /12,8
F : vysoce sacharidovy népoj 0 /8,4
G:ovlasthd. ..o, 0 12,8

8. Myslite si, Ze je tfeba pied zavodem pit?
vid *nékd nikdy

Cizi: 86,4% 13,6% 0%
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175
/25

*A : podle pocasi 0
B : podle typu zavodu 0

Cemu davate prednost?

SESCm.n 2

A : voda O /44,2
B : voda + CO2 O /6,8
C : iontovy napoj O /23,8
D : $tava 0 /0
E: caj O /3,4
F : vysoce sacharidovy népoj 0 /13,6
G: vlastni........oovveiiii. . N /6,8

9. Myslite si, ze je tieba béhem zavodu pit?

Vidi *nékdi nikdi

Cizi: 63,6% 18,2% 18,2%
*A : podle pocasi O /100
B : podle typu zavodu 0 /0
Cemu davate prednost?
A voda O /31
B : voda + CO2 O /6,9
C : iontovy napoj 0 /41,4
D: §tava 0 /3,4
E: caj 0 /3,4
F : vysoce sacharidovy népoj O /10,3
b) vlastni.......................... O /3,4
10. Myslite si, Ze je tfeba po zavod¢ pit?
vZd *nékd nikdy
Cizi: 91% 9% 0%
*A : podle pocasi 0 /71,4
B : podle typu zavodu 0 /28,6
Cemu davate prednost?
A voda 0 /19,5
B: voda + CO2 O 19,8
C : iontovy napoj O /19,5
D: stava [ /19,8
E: caj 0 /12,4
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F : vysoce sacharidovy napoj 0 /17,1
G: regeneracni napoj 0 /12,2
H: vlastni....oooooeviiiiiniii i, O /9,8

11. Pro zrychleni regenerace a dodani energie 1ze vyyuzit i mnohé
vyzivové dopliky
(pt. sacharidové, proteinové napoje, iontoveé napoje, prasky proti
kfe¢im, energetické pytliky....... atd.) Vyuzivate jich?

vzd *nékdy
Cizi: 4,5% 72,6%
*A : podle toho, jak se citim 0 /52,2
B : pokud si vzpomenu 0 /4,3
C : pokud je mam k dispozici 0 /17,4
D : jen napoje — které?...... 0 /17,4
E : jen energetické pytliky 0 /8,7
Nikd
Cizi: 22, 7%
A : ptfipada mi to zbytecné O /0
B : nefunguje to O /0
C : poradné jidlo je lepsi 0 /60
12. Konzultujete s nékym Vas jidelnicek, véetné napoji a potravinovych
doplnka?
ano ne
Cizi: 36,4% 63,6%

13. Mate oblibené firmy, od kterych berete napoje a potravinové dopliiky?

Vyjmenujte je:

Dékuju moc za spolupraci, Vase odpovédi zpracuju ve své
diplomové praci.
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C: MUZI VERSUS ZENY
Procentualni vyjadieni jednotlivych odpovédi v pomeéru MUZI versus
ZENY
Muz ]
Zena [

ZasKkrtnéte, prosim, co pro Vas plati, i vice variant.

1. Lze podle Vas dobie sestavenou kompletni stravou zlepsit sportovni
vykon ve vodnim slalomu?

ano ne nevim
Muzi: 80,8% 7,7% 11,5%

2. Lze podle Vas Spatné€ zvolenou stravou snizit Groven sportovniho
vykonu ve slalomu?

ano ne nevim
Muzi: 84,6% 3,8% 11,5%

3. Myslite si, Ze je dulezité zabyvat se sportovni vyzivou?

ano ne nevim
Muzi: 88,5% 3,8% 7,7%

4. Myslite si, ze strava (v¢etné napoji, vyzivovych dopliktl) mize mit
vliv na nés
sportovni vykon?

ano ne nevim
Muzi: 92,3% 3,8% 3,8%

5. Upravujete svoji stravu v obdobi pfipravném (zimnim)?

vidy *nékdy nikdy
Muzi: 11,5% 69,2% 19,2%

Muzi/ B

*A : pokud si vzpomenu 0 20/B8
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B : podle typu tréninku 1 28/ .
C : staram se jen o0 napoje 012/
D : staram se jen o potravinové
doplitky 0 12/008
E : zajimaji m¢ jen piipravky
urychlujici regeneraci 28/ -
6. Menite svoji stravu tyden pred zavodem?
vidy *nékdy nikdy
Muzi: 7,7% 34,6% 57,7%
Zeny: 0% 4L7%  583%
*A 1 pokud si to uvédomim (] 15,4/
B : podle typu zavodu, ktery mé ¢eka [ 46,2/
C : staram se jen o napoje 1 23,1/
D : staram se jen o potravinové
doplitky 0 7.7/188
E : zajimaji mé& jen ptipravky
urychlujici regeneraci 0T -

7. Myslite si, ze je béhem tréninku (1h) potieba pit?

vzdy *nékdy nikdy

Muzi: 42,3% 53,8% 3,9%
*A : podle pocasi 1 56,5/
B : podle typu tréninku 1 435/

Cemu davate prednost?

A voda 1 38,5/
B : voda + CO2 0 2,6/
C : iontovy napoj 1385 /
D : stava 013/
E: Caj 00/
F : vysoce sacharidovy népoj 1 38/
G: vlastni.........oooviiiiiiiiiin, 00/

8. Myslite si, ze je tieba pied zavodem pit?

vzdy *nékdy nikdy
Muzi: 73,1% 26,9% 0%
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*A : podle pocasi
B : podle typu zavodu

Cemu davate prednost?

. voda

. voda + CO2

: iontovy napoj

. Stéva

. Caj

: vysoce sacharidovy napoj
Dovlastni....

OTTmHgOQm>

9. Myslite si, ze je tfeba béhem zavodu pit?

vidy *nékdy nikdy
Muzi: 53,8% 30,8% 15,4%

*A : podle pocasi
B : podle typu zavodu

Cemu davate prednost?

. voda

: voda + CO2

: iontovy napoj

: Stéva

: ¢aj

: vysoce sacharidovy napoj
viastni........ooooeviiiiinn.

eTmmgaQw>

10. Myslite si, Ze je tteba po zavode pit?

vzdy *nékdy nikdy
Muzi: 76,9% 23,1% 0%

*A : podle pocasi
B : podle typu zavodu

Cemu davate prednost?

. voda

: voda + CO2

: lontovy népoj
. Stava

ol @R v~
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87,5/
125/

28,6/
0/
42,6/
14,3/
29/
11,4/
0/

75/
75/

26,7/

6,7/
24,4/
13,3/



E: ¢aj 0 22/
F : vysoce sacharidovy napoj 1 15,6/
G: regeneracni napoj 6,7/
H: vlastni....oooooeviiiiinnii i, 0 44/

11. Pro zrychleni regenerace a dodani energie lze vyyuzit i mnohé
vyzivové dopliky
(pt. sacharidové, proteinové népoje, iontové napoje, prasky proti
ktecim, energetické pytliky....... atd.) Vyuzivate jich?

vzdy *nékdy
Muzi: 7,7% 73,1%
*A : podle toho, jak se citim 37/
B : pokud si vzpomenu 1 18,5/
C : pokud je mam k dispozici 1 25,9/
D : jen napoje — které?...... 1 14,8/
E : jen energetické pytliky 3,7/
Nikdy
Muzi: 19,2%
A : pfipada mi to zbyte¢né 00/
B : nefunguje to 0/
C : potradné jidlo je lepsi 1 80/
12. Konzultujete s nékym Vas jidelnicek, véetné napoji a potravinovych
doplnka?
ano ne
Muzi: 26,9% 73,1%

13. Méte oblibené firmy, od kterych berete napoje a potravinové dopliky?

Vyjmenujte je:

Dékuju moc za spolupraci, Vase odpovédi zpracuju ve své
diplomové praci.
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