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ABSTRAKT
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Vlastni text:

Tématem bakalatské prace jsou ,,Rozdily v téelesném slozeni u vybranych skupin

sportovcii”’. Préace je rozdélena na ¢ast teoretickou a praktickou.

V teoretické cCasti bakalarské prace je popsano slozeni lidského t€la, vyznam
jednotlivych Zivin na vykon sportovce a v zavéreCné casti je vysvétlena metoda
biometrické impedance. V praktické casti je zpracovano a vyhodnoceno meéfeni
respondentll na pfistroji InBody. Zajimavé vysledky vysly v hodnotach BMI, ve svalovém
rozlozeni a procentudlni zastoupeni télesného tuku. Soucasti bakalarské prace je diskuze,

ve které jsou naSe vysledky porovnavany s dalSimi vyzkumy.
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The topic of my bachelor thesis is ,, Differences in body composition at chosen
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groups of athletes “. The thesis is divided into theoretical and practical part.

In the theoretical part of my bachelor thesis is described a composition of a human
body, the importance of particular nutrients to an athlete performance. And the method of
biometric impedance is explained in the final part. Respondent measurements, which were
made on the InBody device, are elaborated and explained in the practical part. There have
been interesting outcomes at BMI values, at muscle distribution and at representation of
body fat expressed as a percentage. One part of my bachelor thesis is also a discussion,

where are our outcomes compared with other researches.
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UvVOD

Tato bakaldiskd prace se zabyva rozdily v télesném slozeni u vybranych skupin
sportovct. Jiz od nepaméti je zndmo, ze pohybova aktivita vyznamné a pozitivné ovliviiuje
zdravi Clovéka. V dnesni dobé je na pohybovou aktivitu kladen vétSi daraz z divodu
neustale rostouciho trendu obezity, ktery se vyskytuje v ¢eské populaci nejen u dospélych
lidi, ale mnohem castéji u détské a dospivajici populace. Z pohledu primarni prevence je
jednim z idealnich faktorti, majici pozitivni vliv na sniZzeni prevalence obezity, pravidelna
pohybova aktivita. Pohybové aktivity se dé€li do tfi zakladnich skupin, a to vytrvalostni,
silové a obratnostni. Nicméné kazdad z nich se jinou mérou podili na zmé&néch télesného
slozeni. To je analyzovano n¢kolika moznymi metodami, avSak v soucasnosti je
povazujeme za dulezité popsat tyto skupin pohybovych aktivit a zjistit jejich vztah

k télesnému slozZeni.

Téma bakalatské prace jsem si vybral ztoho divodu, ze jsem sam od malicka
vyzkousel n€kolik druhii sportovnich aktivit, které¢ byly vzhledem k jejich zaméteni zcela
odlisné. S ohledem na ziskané zkuSenosti mé¢ zajimalo, jaky druh pohybové aktivity je pro
lidské zdravi nejoptimalnéj$i. V zavislosti na pohybové aktivité se totiz v lidském téle
meéni zastoupeni makronutrientli, tj. sacharidl, tukd, bilkovin. Cilem mé prace je tedy
zjistit, jaky druh pohybové aktivity je dle vysledkl télesného slozeni pro lidské télo
nejoptimalnéjsi. Jako dalsi cil této prace si klademe zjistit, jakym zplisobem ovliviiuje

silova, vytrvalostni a obratnostni sportovni aktivita télesné sloZzeni respondentt.

V teoretické casti se zabyvame popisem slozeni lidského téla z pohledu aktivni
a pasivni télesné hmoty. V dalsi ¢asti se zabyvame vztahem mezi vyzivou a sportem,
jakym zplisobem vyziva ovliviluje sportovni vykonnost a jaky vyznam maji jednotlivé
slozky potravy. V zavéru teoretické Casti popisujeme, co je to bioelektrickd impedance, co
se ji méfi a jak funguje ptistroj InBody 370.

Praktickd cast je tvotrena vysledky respondentli méfenych na pfistroji InBody 370,
které¢ jsme vyhodnotili a za ucelem porovnani jednotlivych kategorii jsme tyto vysledky

zanesli do graft. V grafech jsou vysledky zobrazeny jako priaméry vsSech respondentt

rozdélenych do pfedem stanovenych kategorii.
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TEORETICKA CAST
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1  SLOZENI LIDSKEHO TELA

Lidské t€lo lze rozdélit na dvé casti. Na c¢ast anatomickou a biochemickou.
Anatomicka ¢ast je sloZzena ze Sesti skupin, a to ze tkdni, tkdnovych systému, svalstva,
kosti a vnitinich organii. Voda, minerdlni latky, bilkoviny a sacharidy se tadi do

biochemického slozeni (Nicajevsky, 2014).

Existuje vSak i zjednodusené rozdéleni, na hmotu tukovou a tukuprostou. Spole¢né
tyto Casti tvoti jeden celek, ktery vytvaii konecnou hmotnost lidského téla. Obsah danych
¢asti je zavisly na pohlavi Clovéka, ale u dospélého jedince byvad pomér téchto latek
konstantni. Nejvetsi ¢ast lidského téla zabird voda, kterd tvofi u dosp&lého muze 55 az 65
% hmotnosti, respektive kolem 50 % u dospélé zeny. Voda v lidském téle se ukryva bud’
intracelularné, coz znamena v bunkach, nebo extracelularné, respektive mimo bunky

(Nicajevsky 2014).

Vzhledem k zaméfeni této prace, si rozdélime lidské télo jesté na aktivni télesnou

hmotu a na pasivni télesnou hmotu.

1.1 Aktivni télesna hmota

Slovo aktivni znamend, ze dana hmota potiebuje ke své praci energii, ktera je
produktem prace metabolismu. Jedna se tedy o veSkerou hmotu, kterd je potiebna

k pohybu jednotlivych casti t€la (Nicajevsky, 2014).

Sval je tvofen pomoci vaziva, nervové tkan¢ a cév. Mezi jeho hlavni funkce patii
pohyb, ochrana vnitfnich organti pred vnéjSimi vlivy a narazy. Sval také utvaii polohu téla
a je vyznamnym zdrojem tepla pro lidsky organismus. Zakladni stavebni slozkou svalu je
svalové vlakno. Svalova vlakna tvofi snopce, a soubor snopcti pomaha tvofit sval jako

takovy (Prazakova, 2012).

Specifickou charakteristikou svalové tkané je kontraktibilita — stazlivost, diky které
je sval schopny vykonavat urcity pohyb. Kazdy pohyb musi doprovazet Ctyfi vlastnosti.
Dréazdivost, dé&j, pti kterém sval dokaze reagovat na ptichozi podnéty a odpovidat.
Stazlivost je d¢j, kdy pomoci pohybu aktinovych vldken mezi myozinovd dochazi ke

stazeni svalu, pii kterém dojde k vykondni sily a pohybu. Protazitelnost d&j, pfi kterém
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dokéze byt svalova tkan protazena. Nakonec pruznost, kdy je sval schopen vratit se zpét do

ptvodniho stavu (Dylevsky 2, 2009).

1.2 Druhy svalii

Svaly lze rozdélit podle slozeni a uspofadani svalovych bunék na hladkou

svalovinu a pii¢n¢ pruhovanou svalovinu.

Hladka svalovina je specifickd svym uspotadanim svalovych bunék, které jsou na
sebe velmi tésné prilehlé, a diky tomu velmi dobfe vedou signal podrazdéni. Hladkou
svalovinu nalezneme pfedevSim na sténdch cév a dutych orgdnu. Naleznout ji vSak
muzeme 1 ve vazivu kiize nebo v fasnatém télisku oka. I v hladké svaloviné dochézi ke
kontrakci pomoci aktinu a myozinu (aktin se pfi kontrakci zasouva na tésno k myozinu
a dochézi tak kreakci), rychlost tohoto ptfenosu je zde nékolika nasobné dels$i nez u
kosterni svaloviny. Hladka svalovina mtze reagovat i na podnét od stén organti. Na rozdil

od kosterni svaloviny nema hladka svalovina nervosvalové ploténky (Dylevsky ©, 2009).

Pficn€ pruhovana svalovina, jinak feceno kosterni svalovina, je zakladni tkani
kosternich svalii. Existuji vSak i jind mista, kde najdeme kosterni svalovinu, pfesnéji na
stén¢ hltanu, ¢asti jicnu a v jazyku (Dylesky, 2007). Zakladni vlastnosti kosterni svaloviny
je pohyb. Kosterni svalovina tvofi u dospélého ¢loveka az 45 % hmotnosti a 45 % latkové
vymeény celého organismu (Nicajevsky, 2014). Jedna se o vice jak 450 svala lidského téla
(Dylevsky 2, 2009). Dylevsky (°,2009) uvadi, Ze pro svaly je existen¢ni tzv. motoricka
jednotka, tj. n€kolik svalovych vldken, které jsou fizena pfimo jednim motoneuronem.
Svalové vlakna jsou vicejaderné ttvary, které se lisi svou délkou podle délky daného svalu.
Dylevsky dale uvadi, Ze n&ktera vldkna mohou dosdhnout aZ néckolika centimetrii.

Nejdulezitéjsi casti svalového vldkna je sarkolema. Sarkolema je vyplnéna pomoci

sarkoplazmy, ve které se nachazi typické svalové struktury nazyvané myofibrily
(Nicajevsky, 20014). Krom¢ sarkolemy, tvoii svalové vlakno také sarkoplazmatické
retikulum, mitochondrie a svalovd vazivova septa (Dylevsky °, 2009). Podélné jsou
v sarkoméie ulozeny i myofibrily a kolem nich se nachazi sarkoplazmatické retikulum.
Tyto trubice maji spolecné velky obsah hofecnatych a vapenatych iontl, bez kterych by

nebyl pohyb viibec mozny (Dylevsky, 2007). Pficné pruhovana svalovina nese svlij nazev
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podle stiidani svétlych a zihanych useki, které je mozné sledovat pod mikroskopem. Tyto

useky se nazyvaji aktin a myozin (Dylevsky, 2007).

1.2.1 Typy svalovych vlaken

Lidské svalstvo se skladd ze dvou zékladnich typl vldken. Prvnim typem jsou
ervena vlakna. Cervend vlakna se jinak nazyvaji pomala. Cervena proto, e jsou bohatd
prokrvena myoglobinem (podobna tekutina krevnimu barvivu). Tato vldkna jsou tenka,
maji mensi obsah myofibril, ale na tkor toho maji vice mitochondrii. Jsou také vyznamné
pomalejsi, ale jejich protazitelnost dodavaji témto vlakntim idedlni vlastnosti pro polohové
funkce a pro pomaly pohyb (Dylevsky °, 2009). Zaroveni se tato vlakna pomaleji unavi.
Pomalé Cervend vlakna se nachazi napiiklad na zadovych svalech (Nicajevsky, 20014).
Druhym typem jsou vldkna bild. Tato vldkna maji menSi pocet mitochondrii, ale v&tsi
pocet glykogenu. Maji velky objem a vysokou aktivitu iontll. NejvyznamnéjSimi ionty jsou
kalcium a vapnik. Diky témto vlastnostem jsou tyto vldkna tézce unavitelna a umi se
rychle stdhnout za maximalni sily (Dylevsky 2, 2009). Bila vlakna nalezneme predevSim ve
svalech ruky, okohybnych svalech a svalu stehna (Ni¢ajevsky, 20014). Dylevsky (°, 2009)
ikd, Ze existuje jesté dalsi typ vlakna, tzv. pfechodné vlakno, ze kterého vznikla vladkna
ervena a bila. Tato informace se viak stale zkouma. Cervena a bil4 vlakna spole¢né tvoii
snopce, které se 1iSi podle poctu jednotlivych vldken (Nicajevsky, 2014). Pocet
jednotlivych vldken je rozhodujici faktor v rychlosti, vytrvalosti a sily daného svalu. Pocet

téchto vlaken je dan geneticky a lisi se samoziejmé u Zen a muza (Dylevsky, 2007).
1.3 Pasivni télesna hmota

Pasivni télesnd hmota, jinak feceno tukova tkan, je z velké Casti tvofena tukovymi
buiikami, tzv. adipocyty. Tukova tkan se miZze vyskytovat v nékolika podobach.
Nejznaméjsi je podkozni tuk, ktery se nachazi rovnou pod kizi. Tukovou tkan ovSem
najdeme 1 na stén¢ nékterych organt, napiiklad u ledvin, a také ma obrovsky vyznam
v termoregula¢nim mechanizmu. Tukové tkan se ovSem objevuje 1 v podobé visceralniho
tuku, tudiz tuku nitrobfisniho. Visceradlni tuk ma funkci zasobni, a také produkuje nekteré

hormony, naptiklad estrogen nebo leptin. Nesmime zapomenout, ze visceralni tuk ma i

citlivost na inzulin (Tukova tkan, 2019).
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1.3.1 Tukova tkan

Tukovou tkan nalezneme po celém povrchu téla tésné pod kiizi s vyjimkou penisu a
ocniho vicka. Tukovou tkan taky lze dé€lit na subkutanni, kterd se nachazi mezi kuzi a
sténou bfiSni, a tkan visceralni, kterd vystyld meziorganové prostory. Na ukladani
visceralniho tuku ma vliv hned nékolik faktorti. Nejvyznamnéjsi vliv maji geny. Kazdé télo
ma jiné piedpoklady pro mnozstvi ulozeného viscerdlniho tuku. Dal§im ovliviiujicim
faktorem je v€k a pohlavi. U muZzi je procento tukové tkané doporuceno od 4 % do 12 %.
KdeZto u Zen je tato hranice vyssi, a to od 8 % do 15 %. Visceralni tuk ma velky vyznam
ve vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni, u onemocnéni diabetu mellitu II. typu a u Zen
u rakoviny prsu. Viscerdlni tuk nalezneme nejcastéji u muzt v oblasti bficha. U Zen se
zaCne usazovat nejCastéji po menopauze. Velky vliv maji i potraviny, a to predevsim
v poctu nasycenych mastnych kyselin (Nicajevsky, 2014). Tukovou tkan lze rozdélit na

dva typy, a to na hnédou a bilou tukovou tkan.

1.3.2 Hnéda tukova tkan

Hnéda tukova tkan je specificka svou histologickou a buné¢nou strukturou. Nachdzi
se predevSim u hibernujicich zivoc¢ichli a dale u novorozencti, kde tvofi cca. 5 % tuku.
Hlavnim vyznam této tkan¢€ je termoregulace (Nicajevsky, 2014). Sviij termoregulacni
vyznam ma hlavné diky velké prace mitochondrii, které jsou zde hojné zastoupeny
(Tukova tkan, 2019). Hnéda tukova tkan je velmi prokrvena a u dosp€lého jedince ji

muzeme naleznout na horni oblasti hrudniku a krku (Nicajevsky, 2014).

1.3.3 Bila tukova tkan

Pro bilou tukovou tkan je specificka tzv. tukova vakuola, ktera ma prstencovy tvar
a obklopuje velké tukové bunky, které jsou obklopeny tukovymi kapénkami. Tento tuk se
Castgji uklada, a to prevazné v polotekuté konzistenci. Tato polotekutd konzistence je
tvofena pfedevSim z esterti chloru a glycerolu. Bilé tukové bunky patii svymi rozméry
mezi nejveétsi bunky lidského téla a u Stihlych jedinch tvoii pfiblizné 20 % v hmotnosti
dospélého jedince. V extrémnich ptipadech mize u obéznich lidi dosahovat az 50 %
hmotnosti. Bila tukova tkan ma vyznam energeticky, termoregulacni, a také chrani nékteré

organy. Je také velmi endokrinné aktivni. Jeho produktem je naptiklad adipokiny, které se
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podileji na mobilizaci energie z glycerolu. Nesmime zapomenout, ze bila tukova tkan také

produkuje rastové hormony (Nicajevsky, 2014).
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2 VYZIVA A SPORT

O vlivu vyzivy na sportovni vykon vime jiz od starovéku. Jiz n¢kdy mezi 5. — 4.
stoletim pf. n. L. si vale¢nici a gladiatofi mysleli, Ze pokud budou jist naptiklad jeleni jatra,
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teorie spise pro zasmani (Vilikus a kol., 2012).

Prvni védecké dikazy o vlivu toho, co jime, na nas sportovni vykon se objevily az
na zacCatku 20. stoleti. Pfesnéji vroce 1924 zjistil Levine u prvnich dvou desitek
vytrvalostnich bézcli na Bostonském maratonu extrémni inavu spojenou s nizkou hladinou
krevni gluk6zy. Rozhodl se tedy, Ze o rok pozdéji na tom samém zavod¢ aplikuje vysoké
davky sacharidi pro ty samé sportovce, u kterych zjistil rok predtim velky nedostatek.
Vysledky byly velmi uspokojivé, u vétSiny bézcl se podafilo predejit hypoglykémii, se
kterou je spojena velka tinava. Tento test byl zdkladem studie Skandinavské skoly ve druhé
poloving 20. stoleti. Skandinavskd Skola svym vyzkumem prokdzala zlepSeni
vytrvalostniho vykonu vlivem zvySeni zasob glykogenu. Tento vyzkum je dodnes

zakladem sacharidové superkompenzace (Vilikus a kol., 2012).

Sacharidova superkompenzace mize mit ale 1 negativni vliv, a to hned dvojiho
typu. Velky pfisun sacharidi mize zpusobit pii nedostatecném spotiebovani nadvahu,
nebo muize dojit k unavé v disledku pifeddvkovani sacharidy. Tato studie byla odrazecim
mustkem pro vznik tzv. sacharidovych energetickych gelt, které obsahuji velké mnozstvi
sacharidi a jsou rychlym zdrojem energie pied vykonem sportovce. Dal§Simi dopliky, které
Cerpaji ztéto studie, mohou byt napiiklad iontové napoje nebo energetické tyCinky

(Vilikus a kol., 2012).

V poloving 20. stoleti zminuje Vilikus, ze zvySeny pfijem proteind vede ke zvySeni
svalové hmoty v téle. Kromé& libového masa a mlé¢nych vyrobki, se zacaly v 80. letech
poprvé konzumovat i proteinové koncentraty. Koncem stoleti, se zaCaly proteiny dopliovat
nejen po uskutecnéni pracovniho vykonu, ale také béhem provadéni. Od 30. let minulého
stoleti se sportovci zaméfili také na uzivani vitaminu pro zlepSeni jejich sportovniho
vykonu. Nové vyzkumy a studie se zabyvaji vlivem nékterych makronutrientti jako jsou

naptiklad antioxidanty (Vilikus a kol., 2012).
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2.1 Vyznam vyZivy ve sportu

Zijeme v dobg, kdy k ziskavani prvenstvi ve sportu nestadi uz jen piirozeny talent.
Za kazdym uspéchem je specidlni trénink, kvalitni vybaveni a v neposledni fad¢ velmi
dilezitd regenerace a vyziva. Pravé vyziva dokdze velmi negativné ¢i pozitivné ovlivnit
na$ sportovni vykon. Profesiondlni sportovci uz maji piesné na miru vypracované
jidelnic¢ky, Casové harmonogramy tréninku, aby byly v souladu s dodrzenim pauzy mezi
jidly nebo maji pfesné urceny pitny rezim tak, aby télo nechatralo. NedodrzZeni jidelniho
planu muze znamenat nedosazeni maximalniho fyzického vykonu a stim je spojena
prohra, nebo i nemoc. V dnes$ni dobé je vyziva hlavni cestou k uspéchu (Mandelova,
Hrncitikova, 2007). Kazdy trénink a sportovni soutéz ma specificky vydej energetické
aktivity, to ¢ini pro sportovce velkou potfebu k podrobnéjsimu pfistupu. Hlavnim
problémem této energetické riiznorodosti je individualni energeticky vydej (Zafarova,

2006).

2.1.1 Energeticka bilance

Energeticka bilance je pomér mezi piijmem a vydejem energie. Lidsky organismus
pfijima energii ze stravy. Hlavnim zdrojem energie z potravy jsou makroelementy, témi
jsou sacharidy, bilkoviny a tuky (Mandelova, Hrnéitikova, 2007). Jidlo nam dodava
energii a stavebni latky, které jsou dilezité pro spravny prubéh télesnych pochodii
v lidském téle. Energie je také dilezitd pro udrzeni vnitiniho prostfedi organismu

(Zafarova, 2006).

V lidském organismu dochéazi k pfeméné¢ makroelementli na adenosintrifosfat
(ATP). ATP je hlavni zdroj rychle vyuzitelné energie. Energie, ktera se nevyuzije v dany
okamzik, je uklddana do zésob. Idedlni situace nastava tehdy, dochézi-li k rovnomérnému
energetickému pifijmu a energetickému vydeji (Mandelova, Hnrcitikova, 2007). Zakladni
faktory, které urcuji energeticky vydej sportovce, jsou dva — hmotnost a objem tréninku.
Hmotnost je velmi podcenovany faktor. VEétsi podil aktivni té€lesné hmoty zvySuje naroky
na energeticky vydej pii fyzickém vykonu. Objem tréninku miZze zpisobit, ze télo
sportovce spotiebuje béhem tréninku az o polovinu vice energie nez pii bézné denni

aktivité (Zafarova, 2006). Ten je ovlivnén fyzickou aktivitou jedince.
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Tato fyzickd aktivita je podminéna fadou Cinitell, mezi které patii naptiklad
hmotnost jedince, pocet zapojenych svalovych skupin nebo i intenzita vykonu. Pii lehké
télesné aktivité je energeticky vydej zhruba 1/3 celkového denniho vydeje sportovce. Pii
vydeje (Mandelova, Hrncitikova, 2007). Lehkou fyzickou zatéz mizeme piirovnat
k profesi fidice, celodennimu stani nebo malovani. Pod pojmem fyzicky naro¢na zatéz si
muzeme predstavit chiizi do kopce nebo tézkou manualni praci na zahradé¢ (Wildman,

Miller, 2004).

K problému dochazi, jedna-li se o tézce kvantifikované sporty jako jsou naptiklad
fotbal, florbal ¢i basketbal. U téchto sporti se fyzicka zatéz sklada ze sprintu, z chize,
joggingu nebo 1 odpoCinku (Zafarova, 2006). Dochazi zde k tabulkovému méieni. To
znamend, ze se sportovni vykon zpriméruje a podle tabulek se zjisti energeticky vydej

(Mandelova, Hrnéitikova, 2007).

Jak jsme si jiz tekli, energeticky vydej je znacné ovlivnén hmotnosti jedince a
fyzickou zdatnosti. Proto muze byt energeticky vydej sportovcl v jednom tymu rozdilny a
odlisny od hodnot v tabulkach (Zafarova, 2006). U profesionalnich sportovcii dochazi ke
snaze o neustalou maximalni fyzickou zatéz. S tou je spojen stale vEtsi a vétsi narok na
energetické potieby, které se postupné stavaji nejvetsi prekazkou v jejich vykonnostnim

vzestupu (Zafarova, 2006).

2.1.2 Sacharidy

Kazdy sportovni vykon piedstavuje individualni energetickou zatéz a klade
rozdilné naroky na praci kosternich svalt. Pti zahajeni sportovni ¢innosti potfebuje mit télo
zdroj energie a jeji dostateCnou zasobu (Maughan, 2002). Nejvétsi podil na energetickém
vydeji maji sacharidy. Ty tvoii az 60 % energetické hodnoty potravy (Mandelova,
Hrn¢itikova, 2007). Jsou hlavnim zdrojem energie pro svaly, ale i dal$i télesné tkané

(Mach, Borkovec, 2013).

Ve svalech se sacharidy ukladaji piedevsim v podob& glykogenu (Clark ®, 2009).
Pro lidsky organismus jsou vybornym zdrojem energie hlavné¢ diky jednoduchému
metabolismu, jehoz hlavni vyhodou je, Zze se da rychle zaktivovat (Mandelova,

Hrncitikova, 2007). Pro mozek a centrdlni nervovy systém jsou dokonce sacharidy
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jedinym zdrojem energie a spotfebuji okolo 130g glukézy (jednoduchy sacharid). Ve
svalech maji sacharidy prednost pied spalovanim bilkoviny. To je dilezit¢ hlavné pro
silové sportovce. Nesmime zapomenout, Ze sacharidy pomahaji k metabolismu tukd.

Vyuziti této syntézy ocenuji lidé hlavné v diet¢ (Mach, Borkovec, 2013).

Sacharidy délime podle jejich chemického slozeni, a to na monosacharidy,
disacharidy, oligosacharidy a polysacharidy. Mezi monosacharidy fadime glukozu,
fruktozu nebo galaktozu které se vyskytuji nejCastéji v ovoci. Zakladni disacharidy jsou
také tfi — maltoza, sachar6za a laktéza. Ty nalezneme napiiklad v mléce, fepném cukru
nebo javorovém sirupu. Nejzndméjsi oligosacharidem je stachydza. Polysacharidli je
znama cela fada — skrob, glykogen nebo vldknina. Zdrojem polysacharidii jsou obiloviny,

brambory nebo lusténiny a zelenina (Mandelova, Hrncitikova, 2007).

Vztah sportovell k sacharidim je velmi specificky. Profesiondlni sportovci se
v bézné stravné snazi vyhybat jednoduchym sacharidiim, ty vyuzivaji pouze tésné¢ pred
podanim vykonu, aby doslo k okamzitému vycerpani tohoto jednoduchého cukru.
Sportovci  ziskavaji nejCastéji  sacharidy zovoce, zeleniny, celozrnného peciva a
nizkotuénych mlé¢nych vyrobkl (Mach, Borkovec, 2013). Sacharidy se ukladaji pfimo do
svalll a jsou zédkladem kazdého uspé$ného tréninku (Mandelova, Hnr¢ifikova, 2007). Misto
pro uklddani sacharidi neni ovSem neomezené. Jeho mnozstvi ve svalech se
vytrénovanosti zvétSuje, presto nemusi jeho uskladnéné mnozstvi stacit na dlouhy trénink.
Proto je v téchto piipadech nutné sacharidy dodévat i béhem tréninku (Mach, Borkovec,
2013). Dojde-li k vy€erpani glykogenu ze svalu, zacneme pocit'ovat unavu, vycerpani a je
nutné snizit intenzitu zatéze. Pokracujeme-li ve stejné zatézi, mize dojit k vyCerpani
jaterniho glykogenu, ktery mize vést az k zadvratim ¢i omdleni (Mandelova, Hrncifikova,
2007). Opakovany trénink na glykogemickém prahu miize zpusobit pretrénovani, které
muze vést ke zpomaleni metabolismu. Mtze dokonce zpilisobit poruSeni imunitniho
systému, které mize vést k nachlazeni, infekci nebo dokonce k zanétu. Takova omezeni

potom mohou sportovce vytadit z tréninkt na nékolik tydnti (Mach, Borkovec, 2013).

2.1.3 Bilkoviny

Bilkoviny disponuji velikou Skalou uplatnéni v lidském téle. Nejen, ze jsou
stavebnim materidlem pro télesné tkan¢, ale také slouzi k tvorbé travicich §tav, fermentd,

hormonii nebo enzymil. Vzhledem k neustalé pieméné tkani je nutné bilkoviny poiad
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dopliovat (Mendelova, Hrncifikova, 2007). Jejich vyznam pro sportovce je zndm uz od
starovéku, kdy zdpasnici jedli maso pred kazdy bojem, protoze zvySovalo silu (Mach,

Borkovec, 2013).

Bilkoviny se skladaji z aminokyselin. Zatim je znamo 20 aminokyselin, z toho 8 je
tzv. esencialnich. To znamend, Ze jsou nezbytné pro lidské télo, ale problémem je, ze si je
lidské télo nedokédze samo vytvofit. Proto je nutné je dodavat do téla kazdy den (Mach,
Borkovec, 2013). Aminokyseliny jsou soucasti zékladnich pochodli v organismu jako je
napiiklad syntéza kyseliny nikotinové, napomahaji tvorbé mocoviny v jatrech, nebo se

podili na prenosu kysliku do svali (Mendelova, Hrnéitikova, 2007).

Jak jsme si jiz fekli, bilkoviny jsou zékladnim stavebnim kamenem vSech svall
v lidském té€le, proto je na jejich pfijem kladen velky diraz. U kondic¢nich a kolektivnich
sportd je pfisun bilkovin podle Dutch Nutrition Board zhruba 1,8 g — 2 g na kilogram
télesné hmotnosti za den (Vilikus a kol.,, 2012). Tento pfijem C¢ini zhruba 12 az
16 % celkového energetického piijmu. U Zen je tato hodnota niz$i, pohybuje se mezi
60 —90 g denné. U silovych sportli se tato ¢isla méni, naptiklad u kulturist se béhem
tréninkového cyklu pohybujeme v rozmezi 150 — 200 g bilkovin za den, to ¢ini 14 — 20 %
celkového energetického piijmu. Pfed soutézi hodnoty dosahuji dokonce neuvéfitelnych
4 g na kilogram véhy. To miZze byt az 30 nebo dokonce 60 % celkového energetického
piijmu (Zafarova, 2006). Pro sportovce je nezbytné piijimat bilkovinu jak zivociSnou, tak
rostlinnou. Pravé Zivoc¢isnd je dllezita, protoZze vétSinou obsahuje vSechny nezbytné

aminokyseliny (Mendelova, Hrn¢itikova, 2007).

Problémem piijmu bilkovin mize byt to, Ze jsou Casto spojeny s velkym obsahem
tuku, ktery mize byt pro sportovce nezadouci. Velmi Casto dochazi k nadmérné konzumaci
bilkovin, ktera s sebou nese velka rizika (Clark 2, 2009). Jednim z rizik miize byt ptetizeni
jater z pfebytku aminokyselin, dale mize dojit k poSkozeni ledvin. S rostouci spotifebou
bilkovin a s nimi spojenymi tuky mtze dojit k navySeni hladiny cholesterolu. Nezadouci
urcité mize byt 1 zvySeni krevniho tlaku, zvySeni tvorby tuku podkozniho ale i Gtrobniho.
Sportovci se mohou citit unaveni a mohou mit zazivaci problémy (Mendelova,
Hrnéitikova, 2007). Naopak nizky pfijem bilkovin mlze pro sportovce znamenat problém
udrzeni hmotnosti. Jedna-li se sporty, které jsou rozdéleny do vahovych kategorii, mize
nizky pfijem miZe nizky piijem zpiisobit 1 zaZivaci problémy. Ty se vyskytuji ptredev§im

u mladych sportovkyn nebo u vegetarianti. (Jansa a kol., 2009).
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2.1.4 Tuky

Tuky jsou vedle bilkovin a sacharidii hlavni makroZivinou nezbytnou pro lidsky
organismus. V trojpoméru zivin tvoii 25 — 30 %. Pro lidské télo je jejich eliminace
z potravy piimo nebezpe€nd, protoZe se tuky podili na n&kolika dilezitych funkci v téle
(Vilikus a kol., 2012). Nejen, ze lipidy jsou hlavnim zdrojem energie, ale také jsou
stavebni sloZkou biologickych membran. Vitaminy A, D, E, K by bez nich lidské télo
neumélo vstfebat a v neposledni fadé nesmime zapomenout, ze pravé tuky nam chrani
organy pred mechanickym poskozenim, a ze slouZzi jako dobra termoregulace (Mandelova,

Hrncifikova, 2007)

Dftive se lidé domnivali, Ze vSechny tuky jsou pro ¢lovéka Spatné, a ze by se jim
mél za kazdou cenu vyhybat. Dnes uz ale vime, ze ne vSechny tuky musi byt pro ¢lovéka
nezdravé. Tuky si miZeme rozdé€lit na tuky tuhé nasycené, které se vyskytuji v hovézim
mase, masle nebo syru. Tyto tuky mizeme nazyvat jako nezdravé pro ¢lovéka. Naopak
mekké tekuté polynasycené tuky, které najdeme v motskych rybach, olivovém oleji nebo i
v ofiScich, jsou pro lidské zdravi nezbytné (Clark 2, 2009). Pfi traveni tukli ndm vznika;ji
mastné kyseliny a glycerol. Pravé mastné kyseliny (MK) jsou velmi dualezité. MK lze
rozdélit na nasycené, které nalezneme v zivo€iSnych tucich a v lidském téle jich méme
nadbytek, a na polynenasycené. Polonenasycené MK, jinym nazvem esencialni, se d¢li na
omega-6 a omega-3 mastné kyseliny. Ty si lidské télo nedokaze samo syntetizovat, proto
je musime pfijimat z potravy. Diiraz se neklade jen na mnozstvi esencidlnich MK
z potravy, ale také na jejich pomér, ktery je obecné 16:1. Pfitom idedlni pomér by mél byt
I:1 nebo maximalné¢ 5:1. Vy$§i pomér, nez je doporuceny, zvysSuje riziko
kardiovaskularnich nemoci, nebo vyssi vyskyt zanétlivych a autoimunitnich chorob. Zvysit
piijem omega—3 MK muzeme pfiddnim moiskych ryb do jidelnicku, nebo uzivanim

fepkového oleje misto oleje slune¢nicového (Vilikus a kol., 2012).

Ve sportu jsou tuky brany jako nekone¢ny rezervoar pro energii. Zasobniky tuku
jsou v lidském téle ptitomny ve tiech formach. Nejen, ze se nachdzi v tukové tkéni, ale
také jsou pritomny ve svalech a v krevnim fecisti. Obecné se tika, ze 1 kg tuku poskytne
energii az na 20 hodin (Jansa a kol., 2009). K vyuziti tuki jako zdroje energie dochazi pfi
dlouhotrvajici zatézi. Pti kratkodobé a intenzivni zatézi jsou hlavnim zdrojem sacharidy,
ale pti déle trvajicim vykonu s niz8i zatézi jsou hlavnim zdrojem energie tuky (Zafarova,

2006).
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2.1.5 Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy a mineralni latky se fadi do tzv. mikroZivin. Tyto mikroZiviny se do téla
piijimaji v malych davkach, ale to neznamend, ze jsou pro télo méné dilezité (Mach,
Borkovec, 2013). Vitaminy si lidsky organismus nedokaze sam vytvofit, a pfitom jsou
nezbytné pro normalni funkce v organismu. Jako ptiklad si mizeme uvést jejich vliv na
latkové ptremény, kde jsou soucasti Sté€picich enzymi. Ne vSechny vitaminy pfijima lidské
télo z potravy, napiiklad vitamin K vytvareji stievni bakterie a vitamin D pfijima télo ze

slune¢niho zateni (Jansa a kol., 2009).

Vitaminy lze rozd¢lit na rozpustné v tucich a rozpustné ve vodé. Vitaminy
rozpustné v tucich (A, D, E, K) se ukladaji v tukovych tkani a jatrech. Diky tomu jsou
v lidském téle po delsi dobu. Naopak ty rozpustné ve vodeé (B, C) nemaji piesné misto
ukladani, jsou pfenaSeny vodou, a proto jsou ztéla rychleji vylouCeny a diive nastava

jejich deficit (Mach, Borkovec, 2013).

U sportovct je pfijem vitaminu naprostou samoziejmosti i ptesto, ze stale nebylo
prokédzéano, ze by vitaminy mély vliv na vykon sportovce. Je ovSem zji§téno, Ze vitaminy
pomahaji k lepsi regeneraci. Bohuzel, ¢asto dochazi k pozivani vitaminu v podobé doplikil
stravy, misto toho, aby se sportovci snazili dosdhnout dostate¢ného piijmu vitaminl
z pestré potravy. Velmi nezadouci je, dojde-li k hypervitamindze, kterd je zpiisobena

piebytkem vitaminii rozpustnych v tucich (Jansa a kol., 2009).

Dalsi skupinou mikrozivin jsou mineralni latky. Ty se podili na stavbé kosti,
udrzovani nervosvalové drazdivosti nebo jsou soucdsti hormonii a rtiznych enzymi.
Nejcastéji se u sportovetl vyskytuje deficit Zzeleza. To se podili na pfenosu kysliku nebo na
energetickém metabolismu (Mandelova, Hrnéitikova, 2007). Dalsi latky, kterych maji
sportovci velmi ¢asto nedostatek, jsou hoicik, méd’ nebo vapnik (Jansa a kol., 2009).
Doposud vsak nejsou vypracované studie, které by prokazaly, ze nedostatek téchto prvkil
muze snizit vykonnost sportovce. Tyto latky neovliviiuji samotny vykon, ale napomahaji

k ochranné svalii, kosti, nebo k lepsi regeneraci (Mandelova, Hrncitikova, 2007).
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2.1.6 Voda

Voda je zakladnim prostfedim pro zZivotni déje v téle nejen, ze rozpousti ziviny, ale
také hospodaii s teplem, rozvadi ziviny po celém téle a udrzuje stalost vnitiniho prostiedi.
Navic voda tvoii az 2/3 lidského téla (Mandelova, Hrncitikova, 2007). Vzhledem
k velkému vyznamu vody pro ¢lovéka je nutné si hlidat rovnhovahu mezi dennim piijmem a
dennim vydejem. Vodu pfijimame nejen v podobé piti, ale také z ovoce a zeleniny. Dal§im
zdrojem vody jsou biologické oxidace v téle, pii kterych se mtze za den uvolnit az 1/3 litru
vody, a to pfedevsim z bilkovin, sacharidii a cukri. K vylu¢ovani vody nam v téle slouzi

mo¢, pot, ale i kiize ¢i proces dychani (Jansa a kol., 2009).

Mnozstvi vody, které sportovec musi pfijmout, zavisi na nékolika faktorech.
Jednim z nich je intenzita zatéze, fyzicka dispozice nebo i prostredi a teplota tréninkové
mistnosti. Pfi delSim trvani sportovniho vykonu (1 — 2 hodiny) je sportovcim doporuceno
uzivat iontové napoje. Ty obsahuji elektrolyty, které se vylucuji z téla spole¢né s vodou
(Mandelova, Hrn¢itikova, 2007). Obzvlast’ nezadouci je piijem vody z alkoholicky népoji.

Ty zplisobuji naopak ztratu vody, ale hlavné zvétsuji riziko zranéni (Sajber, 2016).
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3  BIOELEKTRICKA IMPEDANCE

Me¢éfteni pomoci bioelektrické impedance (BIA) je méfeni, které je zavislé na odporu
téla vici slabému stiidavému elektrickému proudu, ktery je zavisly na mnoZstvi télesné
vody. Vyhodou tohoto méifeni je nendroc¢nost v prostiedi, kde je pouzivano. Lze méfeni
provadét v podminkdch laboratornich ale také v terénu. BIA nemda Zadné negativni
pusobeni na lidské télo. V posledni dobé se jedna o jednu z nejrozsifenéjSich metod na
svéte (Fousek, 2014). Bioelektrickou impedanci se zabyva, ¢im dal vétsi mnozstvi védcu,
ktefi se snazi tuto metodu zdokonalit. Jednim z produktu jejich vyvoje je bioelektricka
impedanc¢ni analyza, ktera je zaloZena na BIA a vodivosti tkani. Tato analyza se vyuziva
primarné pfi stanoveni riznych diet, nebo u sportovcl ke sledovani jejich tréninkového
vyvoje a nalezeni té€lnich nedostatkd. Dalsi uplatnéni této analyzy muze byt pfi

diagnostikovani riznych onemocnéni (Fousek, 2014).

Pti bioimpedan¢ni metod¢ prochazi télem slabé bezpecné elektrické proudéni.
Hlavnim principem této metody je rozdilnd vlastnost vedeni rychlosti prichodu
elektrického proudu svalem nebo tukovou tkani. Svalem, prochazi elektricky proud
snadnéji nez tukovou tkani (Nicajevsky, 2014). Na zdklad¢ regresnich rovnic vypocita
dany pfistroj hodnoty pro celkové mnozstvi télesné vody v téle (TBW), procentudlni
mnozstvi télesného tuku (FM), celkovy pocet aktivni t€lesné hmoty (ATH) a také vypocita
mnozstvi bunééné hmoty (BCM — body cell mass) (Nicajevsky, 2014). Ve sportovni
medicin€ a ve vyzivovém poradenstvi se nejcastéji pouzivaji ptistroje s osmi bodovymi
elektrodami, kdy kazdé koncetiné nalezi dvé elektrody (Studeny, 2018). Dveé wvnéjsi
elektrody maji za ukol vyslat do lidského téla elektricky impuls o rizné frekvenci. Dalsi
dvé vnitini elektrody piijimaji napéti zpét. Vysledkem je elektricka impedance daného

useku tela, kterymi napéti prochazi (Nicajevsky, 2014).

3.1 Pristroj InBody 370

K méfeni naSich respondentti jsme zvolili ptistroj InBody 370 (obr. 1), ktery je
produktem spolecnosti Biospace. VSechny produkty tohoto vyrobce pracuji na zdkladé
technologie DSM — BIA, kterd je velmi uznavand na celém svét¢ mnoha odborniky a
védci. Uznani si ziskala pfedevSim diky tomu, Ze neméii télo jako jeden celek, ale

rozdéluje lidské télo na pét zakladnich segmentli — prava horni koncetina, levd horni
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koncetina, pravd dolni koncetina, leva dolni koncetina a trup. Diky vyuziti vice frekvenci

dochazi k velké presnosti v méfeni (Nicajevsky, 2014).

Obrazek 1 Ptistroj InBody 370

Zdroj: http://www.medicalexpo.com/prod/biospace-inbody/product-67849-423679.html

Piistroj InBody poskytuje celou fadu vysledk. Dokéze nam zjistit mnoZzstvi
vnitrobunééné vody, mimo bunécné vody, mnozstvi proteinu, kostni mineraly, tukovou
hmotu mnozstvi svalové hmoty ¢i kostni hmoty. Diky svému softwaru dokaze vypocitat
BMI, procentualni podil télesného tuku, pomér pasu k bokim (WHR). Diky své
technologii dokaze tyto hodnoty rozdélit na jednotlivé ¢asti téla. Mezi dalsi vyhody
vysledného méfeni patii uréeni télesné vyvazenosti, kontrola vahy, svalova ¢i tukova

kontrola pfi dlouhodobém cviceni, stupen obezity a jiné (Nicajevsky, 2014).
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Nesmime zapomenout nejvétsi vyhodu méfeni, a tou je rychlost méfeni. Celé
méfeni trva dvé az tii minuty. Pfenos dat je zajistény pomoci USB propojeni do pocitace,

kde je mozné vysledky ptimo vytisknout (InBody, 2018).

Samotné méfeni se sklada ze tfi zdkladnich krokd. Prvnim krokem, ktery je potieba
udélat, je zadat do pfistroje par zdkladnich tdaji o respondentovi — pohlavi, vek, pfesnou
vySku. Po zadani Udaji se méfena osoba postavi na pfistroj a zaujme spravnou pozici.
Zvlastni pozor musime dat na spravné uchopené rukojeti a spravné postaveni chodidel
mezi elektrodami. Po stoupnuti na pfistroj ndm piistroj zvazi respondenta. Po zvéazeni
muzeme spustit méfeni (Nicajevsky, 2014). Nameétené vysledky si rozdélime na tfi
skupiny. Prvni skupinou je nerovnomérné télesné slozeni pravé a levé horni koncetiny.
Druhou skupinu tvofi nerovnomérné télesné slozeni pravé a levé dolni koncetiny a do treti
skupiny si zafadime nevyvazeny svalovy pomér mezi hornimi koncetinami a dolnimi

kondetinami.
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PRAKTICKA CAST
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4 CIL A UKOLY PRACE

1. Zjistit, jaky ma vliv pohybova aktivita silovda, obratnostni a vytrvalostni na

télesné slozeni probandi.

2. Zjistit, ktery druh pohybové aktivity je dle vysledki télesného slozeni

nejoptimalngjsi.

5 VYZKUMNE PROBLEMY

Na zakladn¢ vySe uvedeného cile jsme stanovili tyto vyzkumné problémy.

1. Popsat vztah mezi piijmem makronutrientd a télesnym slozenim.
2. Popsat rozdil mezi BMI a skute¢nym rozdilem télesného slozeni.

3. Porovnat télesné slozeni u vybranych skupin respondenti.

6 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANEHO SOUBORU

Sledovanym souborem byli zdmérné vybrani studenti Zapadoceské univerzity
v Plzni z riznych fakult ve véku 18 — 23 let. Studenti byli vybrani na zakladé jejich
sportovni specializace. Hlavni podminkou zGc¢astnéni se naseho vyzkumu byla nutnost
trénovat minimalné tfikrat tydné¢ po dobu nejméné tii let v ramci jejich sportovni
specializace. Na zdklad¢ téchto podminek byli sportovei pozvani na méfeni pomoci
biometrické impedance. Méfeni se zucastnilo celkem 37 sportovcei, ze kterych jsme pro
potieby naSeho vyzkumu vybrali 30 respondent. Respondenty jsme zvolili na zékladé
dodrzovéani zakladl sportovni vyzivy, které jsme zjiStovali formou rozhovoru. Zbylych
sedm vysledkd nebylo k vyzkumu vyuzito, protoze se podle zjiSténych informaci
z rozhovoru problematikou sportovni vyzivy nezabyvalo. Nasich 30 respondentd jsme si
rozdélili po 10 do tii kategorii, a to silova skupina, vytrvalostni skupina a skupina
obratnostni. Do silové skupiny jsme zafadili sportovce zabyvajici se kulturistikou a
bodybuildingem. Vytrvalostni skupinu tvoti z jedné ¢asti bézci na traté delsi nez 800 metrii
a z druhé ¢asti cyklisté a jeden triatlonista. Posledni skupinu, obratnostni, tvofi florbalisté,
fotbalist¢ a dva bojovnici tackwonda. Naméfené vysledky skupin jsme vzajemné

porovnavali mezi sebou.
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7  METODIKA PRACE

Pro potieby naplnéni vyzkumnych problémt bylo vyuzito komparativniho
vyzkumu. Pro sbér dat pouZzita metoda biometrické impedance pomoci pfistroje InBody
370. Vyzkumu se zucastnili studenti Zapadoceské univerzity, ktefi se zabyvaji urcitou
sportovni specializaci déle nez tii roky. Méfeni probihalo ve dvou pfedem domluvenych
terminech, konkrétné¢ 3. 12. 2018 a 10. 12. 2018, v Centru zdravi na Fakulté
zdravotnickych studii Zapadoceské univerzity v Plzni. Studenti byli rozdé€leni do skupin po
péti. Méfeni jedné skupiny trvalo pfiblizné 30 minut. Tyden pied méfenim si kazdy
z respondentll zaznamenaval sviij jidelnicek. Z téchto jidelnickli jsme pomoci webového
softtwaru ,, kalorické tabulky = (www.kaloricketabulky.cz) vypocitali procentualni
zastoupeni bilkovin, tukd a sacharidi ve stravé. Z celkovych 37 zacastnénych studenti
jsme vybrali 30, které jsme nasledné rozd¢lili do tfi kategorii. Zpracovani namétenych
vysledkii a jejich nasledné vyhodnoceni probihalo vlednu 2019 pomoci programu
Microsoft Excel 2016. Vyhodnocené vysledky byly zndzornény pomoci sloupcovych
grafii. Do téchto grafii byly zaneseny primérné hodnoty jednotlivych kategorii, a ty byly
mezi sebou dale porovnavany. U grafa Cislo 5, 7, 12 byla pro lepsi pfedstavu pridana také
doporucena hodnota, kterd predstavuje 100 %. Tato hodnota je vypocitdna pomoci ptistroje
Inbody jako idedlni horni hranice pro danou slozku. Pro ptehlednéjsi zobrazeni vysledk,
byly nékteré hodnoty piepocitany na procentualni hodnotu, kterd je u kazdého respondenta

odlis$na. Do pftilohy jsme uvedli vzor namétenych vysledkt podle InBody 370.
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8 ANALYZA A INTEPRETACE VYSLEDKU

K analyze vysledki jsme pouzili metodu biometrick¢ impedance. Tuto metodu
jsme pouzili diky pfistroji InBody 370. Na tomto pfistroji jsme meéfili respondenty
v zaveéreCné Casti prace a nasledné jsme vyhodnotili tyto vysledky. Pro zjisténi télesného
sloZeni bylo vyuzito bioelektrické impedance, konkrétné pfistroje InBody 370. Ziskana

data byla dale analyzovana a jejich popis je k dispozici v nasledujicich grafech.

Vsechny vysledky jsou znazornény ve sloupcovych grafech. V nékterych grafech

pouzijeme k porovnani doporucené hodnoty v dané kategorii pro dospélého jedince.

Graf 1 Rozdéleni respondentii podle kategorii
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Z celkového poctu 30 jsou méfeni respondenti rozdéleni po deseti probandech

v jednotlivych kategoriich, které jsou sila, vytrvalost a obratnost.
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Graf 2 Primérny vék respondentii
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Priméry vek v silové kategorii je 21 let. U vytrvalostnich sportovctl je prumérny
vek 20 let a stejny primérny vek je 1 u respondentii z kategorie obratnosti. Primérny vek je

zaokrouhleny na jednotku roku z diivodu ptehlednéjSiho zobrazeni.
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Graf 3 Primérna télesna vyska respondenti
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Treti vysledek reprezentuje primérnou vysku jednotlivych skupin. Nejvyssi jsou
respondenti z obratnostni kategorie s prumérnou vyskou 183,7 cm, o 1,3 cm byli mensi
respondenti ze silové skupiny s primérem 182,4 cm. Nejmensi jsou studenti ze skupiny

vytrvalostni s primérnou vyskou 176,6 cm.
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Graf 4 Primérna télesna hmotnost v kg u respondenti
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Graf ¢islo 4 nam ukazuje, jaka je prumérnd vaha vSech respondentii z jednotlivych
kategorii. V silové kategorii miZzeme vidét nejvyssi primérnou hmotnost 85,58 kg, druhy
nejvyssi priméer hmotnosti byl naméten u kategorie obratnostni, 74,59 kg. Naopak nejnizsi

hmotnost byla naméfena u kategorie vytrvalostni, a to 68,35 kg.
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Graf 5 Priiomérné mnoZstvi vody
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Tento graf zobrazuje primérné mnozstvi vody v téle skupin respondentd. Zluty
sloupec nam ukazuje maximalni doporuc¢ené mnozstvi vody v lidském téle v procentech.
Silovi sportovci dosahuji hodnoty 113 %, pfesahuji tak maximalni doporu¢ené mnozstvi
013 %. Naopak vytrvalostni ani obratnostni skupina na toto maximum nedosahla.
U vytrvalostni skupiny chyb€lo do maxima 6 % (naméieno 94 %) a u obratnostni skupiny
dokonce 12 % (naméfeno 88 %). Zluty sloupec piedstavuje maximalni doporudenou

hodnotu dané slozky pro kazdého respondenta stanovenou piistrojem InBody 370.
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Graf 6 Prumérna hodnota BMI
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Graf ¢. 6 ukazuje hodnoty BMI. Nejvyssi hodnota BMI byla naméiena
u silovych sportovci. Hodnota 26,15 znac¢i nadvdhu. V normé& se nachazela skupina
obratnostnich 1 vytrvalostnich sportovct. U obratnostni skupiny vysla primérnd hodnota
BMI 22,05 a u vytrvalostni 21,1. Pro srovnani je na nésledujici stran¢ uvedena standardni

tabulka hodnot BMI a rizik s nimi spojenych.
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Tabulka 1 Tabulka BMI

méné nez 18,5 podvaha vysoka
18,5 -24.9 normalni vaha minimalni
25-29,9 nadvaha nizka az lehce vyssi

Zdroj: vlastni

Prvni sloupec znazorituje hodnotu BMI. Druhy sloupec fadi hodnoty do danych

kategorii a tieti sloupec zndzornuje vztah mezi hodnotou a zdravotnimi riziky.
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Graf 7 Prumérné mnozstvi bilkovin
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V grafu ¢islo 7 miizeme vidét primérné mnozstvi bilkovin jednotlivych kategorii.
Nejvyssi uroven bilkovin bylo naméteno respondentiim ze silové kategorie (naméteno 115
%). 7 % chybélo do dosaZeni maxima skupin€ vytrvalostni (naméfeno 93 %). Nejméné
méli bilkovin sportovci ze skupiny obratnostni, a to 90 %. Zluty sloupec piedstavuje
maximalni doporu¢enou hodnotu dané slozky pro kazdého respondenta stanovenou

ptistrojem InBody 370.
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Graf 8 Prumérné rozloZeni svali na hornich koncetinach
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V tomto grafu vidime procentudlni zastoupeni svalll na hornich koncetinach.
Nejvétsi zastoupeni svalll maji zastupci silové kategorie, a to 127 %. Na druhém misté
s 90% zastoupenim svalll jsou obratnostni sportovci. Nejméné svalové hmoty bylo

naméfeno ve vytrvalostni kategorii s 89 %.
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Graf 9 Prumérné rozloZeni svali na dolnich konéetinach
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Dalsi graf ndm zobrazuje svalové zastoupeni v procentech. Nejvice svalové hmoty
bylo naméfeno silovym sportovclim, a to 111 %. Vytrvalostnim sportovclim bylo
naméfeno 108 % a jsou na druhém misté. Nejméné svalové hmoty na dolnich koncetinach,

102 %, bylo naméfeno sportovciim z kategorie obratnostni.
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Graf 10 Prumérné rozloZeni svali v oblasti trupu
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V desatém grafu miizeme vidét procentualni zastoupeni svalii v oblasti trupu.
V této oblasti maji nejvice svalové hmoty sportovci silovi 116 %. Obratnosti sportovci
méli 92 % svalové hmoty. Velmi podobny vysledek vysSel i u sportovcll vytrvalostnich, a to

91,8 %.
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Graf 11 Procentualni mnozstvi tuku v téle
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Tento graf znézoriiuje procentudlni mnozstvi télesného tuku u vybranych skupin.
Obecné doporuc¢ované mnozstvi tukil v lidském téle je 9 — 15 %. Tohoto rozmezi nedosahli
sportovci ze skupiny vytrvalostni, kterym bylo naméfeno v priméru 7 % télesného tuku.
O néco vice tuku méla skupina silovd (naméteno 10 %). Nejvice télesného tuku méli

respondenti ze skupiny obratnostni, a to 13 %.
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Graf 12 Prumérné mnozstvi minerala
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Graf €.13 zobrazuje primérné mnoZstvi minerald u vybranych skupin. U silovych
sportovcll se namétily nejvétsi hodnoty v mnozstvi minerald, a to 114 %. U vytrvalostni
kategorie bylo naméteno 97 %.

sportovetim, a to 95 %. Zluty sloupec piedstavuje maximalni doporuenou hodnotu dané

Nejméné¢ minerali bylo naméfeno obratnostnim

slozky pro kazdého respondenta stanovenou pftistrojem InBody 370.
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Graf 13 Prumérny bazalni metabolismus
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Tento graf ndm ukazuje rozdily v primérném bazalnim metabolismu. Muzeme
vidét, Ze u silovych sportl je bazalni metabolismus jednoznacné nejvétsi, s hodnotou
2 005 kcal. Obratnostni a vytrvalostni kategorie maji bazalni metabolismus velmi podobny.
U obratnostnich sportovci je to hodnota 1 697 kcal a u vytrvalostni kategorie je hodnota

nejmensi, 1 652 kcal.
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Graf 14 Pfijem makronutrientii - silova skupina
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V grafu ¢islo 14 vidime pfijem makronutrientd u silové skupiny. Z vybranych
jidelni¢kdt jsme vypocitali primémy denni pifijem zbilkovin, sacharidd a tukd.
K porovnani jsme pouzili doporu¢ené hodnoty podle Macha a Borkovce (2013). Mlzeme
vidét, ze respondenti maji o 8 % vice v bilkovinném zdroji. Naopak méné pfijimaji ze
sacharidd, a to 52 %. Nejmén¢ se piiblizili doporuc¢ené hodnoté v tucich, kde jejich piijem

byl 0 10 % mensi, nez je doporuceno.
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Graf 15 Pfijem makronutrientii - vytrvalostni skupina
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Dalsi graf zobrazuje piijem makronutrientli u vytrvalostni skupiny. Respondenti
v naSem vyzkumu méli vétsi piijem bilkovin o 5 %, neZ je doporuc¢ena hodnota podle
Konopky (2004). Také tukt pfijimali ve své stravé vice, nez je doporuceno, a to o 2 %.

Naopak u sacharidt byl jejich pfijem nedosahujici na doporuc¢enou hodnotu, a to 0 6 %.
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Graf 16 Prijem makronutrienti - obratnostni skupina
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Také nase zavérecna skupina, obratnostni, méla dle nasSich vypoctl vyssi piijem
bilkovin, nez je doporu¢ena hodnota pro sportovce podle Zlatohlavka (2006), a to o 5 %.
Naopak mensi pfijem uvadéli respondenti v piijmu sacharidd, o 4 %, a v piijmu tukd

05 %.
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9 DISKUZE

V roce 2010 se agentura STEN/MARK zabyvala vyzkumem, kterym na zakladé
vysledki, ze pravidelnd pohybova aktivita ma G¢inny vliv v prevenci nadvahy a obezity.
Z vyzkumu vyplyva, ze ¢eskd populace se pohybovym aktivitam ptili§ nevénuje. Pouha 1/3
respondentli nad 18 let provadi pravidelnou pohybovou aktivitu. Pravé pohybova aktivita
ma ale prokazatelny vliv na zdravi jedince, avSak slouzi spiSe jako prevence, nikoliv jako
samostatnd ndslednd péfe. Vyzkum dale prokazal, ze télesnd vychova na zakladni Skole
pozitivné ovlivituje zdjem cClovéka o sport 1 v dospélosti. Dospéla populace piestava
sportovat nejcastéji z nedostatku casu nebo z dlivodu rozpadnuti sportovni skupiny, kterou
diive navstévovali (Pohybova aktivita a obezita v ¢eské populaci v 21. stoleti, 2010). Tato
bakalarské praci priblizit, jaky druh pohybové aktivity je z hlediska télesného slozeni
nejoptimalng;jsi.

K ureni télesné konstituce 1ékaii nebo beézni obcané nejCastéji pouzivaji Body
mass index (dale jen BMI). Ukazatel BMI prezentuje, jestli je dand osoba v kategorii
podvahy, normalni télesné hmotnosti nebo nadvahy ¢i obezity (BMI a FFMI index vam
poradi, kdy nabirat a kdy hubnout, 2018). Existuje vSak nékolik faktorii, které mohou
ovlivnit hodnoceni BMI. Kazdy jednotlivec je ptece odlisny, a proto nelze pouzivat
jednotné metitko. Na slozeni kazdého jedince ma vliv nejen télesné slozeni, ale také vk,
somatotyp nebo rasa. Nejvétsi nevyhodou BMI je, ze diky nému nelze identifikovat
nadmiru vody, tukové nebo svalové tkané, a praveé kvili tomu casto dochazi k zarazeni
sportovcll do kategorii nadvahy ¢i obezity (Gof a kol, 2004). Tato skutecnost byla
potvrzena také v naSem vyzkumu, kde do kategorie nadvahy s hodnotou 26,2 spadali silovi
sportovci, ackoliv méli naméfenych pouhych 10 % télesného tuku. Mastna (2010) ve svém
vyzkumu uvadi, ze hodnota BMI u jejich testovanych respondentii dosahovala v praiméru
28,4, coz je hranice mezi nadvéhou a obezitou 1. stupné (Gof a kol., 2004). Do kategorie
normdlni, tedy snizkymi zdravotnimi riziky, se v nasem vyzkumu zafadila kategorie
obratnostni a vytrvalostni. U obratnostni kategorie primérna hodnota BMI dosahovala 22 a
byla tak téméft totozna s hodnotou 22,6, kterou Nicajevskému (2014) prezentuje na zékladé
vysledkli vyzkumu. U vytrvalostni skupiny vySla hodnota BMI dokonce mens$i nez ve
vyzkumu Kutace (2016), jehoz respondenti dosahli primérné hodnoty BMI 23,4, kdezto

respondentim naSeho vyzkumu byla naméfena primérna hodnota 21,1.
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Podle Gofa a kol. (2004) mtize pfi hodnoceni BMI dojit k tzv. skryté obezité, coz
je jev, pii kterém jsou porovnavani dva jedinci se stejnymi télesnymi parametry. Lisi se
pouze vtom, ze jeden znich je aktivni sportovec, ktery dodrzuje zasady zdravého
stravovani a druhy jedinec je pravy opak. Je ziejmé, Ze sportujici respondent bude mit vice
svalové hmoty a mén¢ tukové, a u druhého respondenta tomu bude naopak. Nevyhod BMI
je n€kolik, mezi dal§i miZeme zatfadit, Ze BMI neni specifikovano podle pohlavi. To
v praxi znamend, ze nezohlediiuje fakt, Ze Zeny maji vétsi podil tukové hmoty. Jako
posledni nevyhodu si zminime, Ze BMI nebere v potaz vék a ptitom Goh (2004) uvadi, ze
s pribyvajicim vékem se pomér tukové a svalové tkané v téle méni. Tyto vyjmenované
problémy jsou diivodem, pro¢ metodu BMI nelze pouzivat jako adekvatni ukazatel tukové

a tukoprosté hmoty v lidském téle.

DalSiho zajimavého vysledku jsme se dockali v oblasti procentudlniho zastoupeni
tukii v téle sportoveli. Nejvice tukové hmoty bylo naméfeno obratnostnim sportovciim
(13 %). O néco Iépe dopadli silovi sportovci, kteti v priméru dosahli 10 % télesného tuku.
Nejméné tuku méli sportovei z vytrvalostni kategorie, a to 7 %. Podle serveru Tanita
(2019) je doporucené procentudlni zastoupeni tuki v téle u lidi do 30 let od 9 — 15 %.
Kategorie silova a obratnostni do toho rozmezi spadaji, ale skupina vytrvalostni ma
dokonce obsah tuku mensi. Nicajevsky (2014) se ve svém vyzkumu zabyval méfenim
florbalisti pomoci biometrické impedance. Nicajevského respondenti dosahli v praméru
niz8§tho procentudlniho zastoupeni tuku (9,4 %) nez respondenti naseho vyzkumu, a to
s vysledkem 13 %. Naopak ve vyzkumu Kosové (2014) méli obratnostni sportovci obsah
tuku v téle 11,87 %. Z danych vyzkumt byly naSim respondentim z obratnostni skupiny
naméfeny nejvyssi hodnoty. Lépe dopadli respondenti ze skupiny vytrvalostni. NaSe
meéfeni prokazalo hodnotu pouhych 7 % tuku, oproti studii, kterou vedl Kuta¢ (2016), kde
byla primérna hodnota tuku 11 %. Vysledek mliZe byt ovlivnén tim, Ze u nas se ve skupiné
vytrvalostni nachazeli i cyklisté, ale Kuta¢ (2016) pouzil ke svému vyzkumu pouze atlety.
Nejveétsi pirekvapeni pro nas bylo ve skuping silové mnozstvi tuku. 10 % télesného tuku
bylo nizsi nez je hodnota doporucend podle InBody. U silovych sportl je zapotiebi vysoky
ptijem bilkovin a s tim je Casto spojena vyS$$i Uroven tuku, avSak naSi respondenti toto
obecné tvrzeni nepotvrdili. Jinak tomu bylo ve vyzkumu Mastné (2010), kde jeji
respondenti méli v priméru 15,4 % tuku. Bohuzel soucasti vyzkuma Mastné, Kutace ani
Kosové nebyly jidelnicky, abychom mezi respondenty jejich a naseho vyzkumu mohli
porovnat piijem makronutrientll. Z pohledu télesného sloZeni vyplyva, ze nejidedln&;si
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pohybovou aktivitou znaSich vysledki se jevi silovd pohybova aktivita, protoze
respondenti méli nejvice nejen bilkovinné hmoty, ale také vody a méli niz8§i primér
télesn¢ho tuku. Spolecné s velkym mnozstvi minerali a vysokym bazalnim metabolismem

doséhli nejlepsich celkovych vysledkl v porovnani se skupinou vytrvalostni i obratnostni.

V teoretick¢é Casti jsme pfiblizili problematiku vyzivy a sportu. Podle
Zlatohlavka (2016) by mél pfijem z makronutrientd odpovidat poméru 15 % z bilkovin, 30
% ztukll a 55 % ze sacharidl. Jeden gram bilkoviny a sacharidli doda pro télo 17 kJ
energie. Tuky jsou lepSim zdrojem energie, jeden gram tuku dodd 37 kJ energie. Ze
ziskanych jidelnickli naSich respondenti jsme dosli k témto zaveérim: vytrvalostni
sportovci maji ve své straveé nejvyssi prijem sacharidl, a to 53,9 %. Tukl piijimaji o 2 %
vice (27,2 %), nez je doporuceno, ale naopak bilkovin maji ve své stravé o 5 % vice
(20 %). Obratnostni sportovci nesplitovali pfijem sacharidii. 46 % je 0 9 % méné, nezZ je
doporuceno. U tukli témét dosahli idedlu, kdy s hodnotou 30,4 % jim ptebyvalo pouze
0,4 %. Bilkovinny pfijem u obratnostnich sportovct tvofil v priméru 20 % a to je 0 5 %
vice, nez je doporuceno. Silovd skupina pfesahovala doporu¢enou hodnotu
v mnozstvi bilkovin. Denn¢ ptijimali o 8 % vice, nez je doporuceno, Naopak tuki pfijimali
0 10 % méné. Nejblize idedlni hodnoté se piiblizovali u sacharidii, kde jejich piijem byl

pouze o 3 % nizsi, nez je doporuceno.

V zévérecné Casti diskuze si rozebereme svalové rozlozeni podle segmentt. Piistroj
InBody umozituje rozdélit lidské té€lo do tfi segment a ohodnotit, jestli mé dana osoba
idedlni svalové rozlozeni. Idedlni mnozstvi svall je podle InBody 100 %. Dalo se
predpokladat, ze procentudlni rozlozeni svalii bude u silovych sportovci, vytrvalostnich i
obratnostnich odlisné. Nas vyzkum tento ptedpoklad potvrdil. U silové skupiny bylo
svalové rozloZeni nadprimérné. V hornim segmentu bylo naméteno o 27 % vice, nez byla
doporucena hodnota podle InBody. Vice svalové hmoty méli silovi sportovci také v dolnim
segmentu, a to o 11 %. Ve tetim segmentu, ktery zahrnuje trup, bylo naméteno silovym
sportoveim 116 %. Vytrvalostni skupina uz nedosahovala tak nadprimérnych hodnot.
Nejvice svali méli v oblasti dolnich koncetin, a to 108 %, a v oblasti trupu méli 91,8 %.
Nejmén¢ svald jim bylo namétfeno v hornim segmentu, a to 89 %. Podobné vysledky byly
namefeny i obratnostnim sportovetum. I ti méli nejvice svalové hmoty v dolnim segmentu,
a to 102 %. Také obratnostni sportovci meli naméfeno nejméné svalové hmoty v hornim
segmentu, a to 90 %. V oblasti trupu dosahoval vysledek u obratnostnich sportovct 92 %.

U vytrvalostnich a obratnostnich sportovci se predpokladalo vétsi mnoZzstvi svalové hmoty
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v dolnim segmentu, protoze v jejich sportovnim zamétfeni se jednd ptevazné o béh a
techniku, tudiz nepotiebuji tolik svalové hmoty v horni oblasti. U silovych sportovcii jde
o celkovou télesnou silu, z toho vyplyva, ze by svalové rozlozeni mélo byt co nejvice

vyrovnané (Mach, Borkovec, 2013) a to nasi respondenti spliiovali.
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ZAVER

Tato bakaldiskd prace se zabyva rozdily v télesném slozeni u vybranych skupin
sportovcl. Pravidelna pohybova aktivita je nejlepsi primérni prevence pied obezitou, ktera
je v dnesni dobé¢ stale vice rozsifena. Proto jsme se zaméfili na tuto problematiku a snazili
se zjistit, jaky druh pohybové aktivity je pro cloveka zhlediska lidského slozeni
nejoptimalngj$i. Teoreticka Cast bakalaiské prace je rozdélena na tii bloky. V prvni
kapitole se zabyvame sloZenim lidského téla. Prostiedni Cast tvoii vyZziva, kterd je nedilnou
soucasti kvalitntho vykonu kazdého sportovce. Vysvétlujeme vyznam jednotlivych
nutrientd, a to bilkovin, tukli, sacharidli, mineralnich latek a vody, na sportovni vykon.
V zavérecné kapitole je popsdna metoda méfeni bioelektrické impedance a pfistroj InBody
370 sjeho funkcemi. Na zavéreCnou Cast navazuje praktickd cast, jejiz soucasti jsou
vysledky méteni na ptistroji InBody, které jsme zaznamenali do grafii. Soucésti praktické

¢asti jsou také stanovené cile a vyzkumné problémy, kterymi jsme se zabyvali.

Cilem této prace bylo zjistit, jaky druh pohybové aktivity (silovd, vytrvalostni,
obratnostni) je pro ¢lovéka nejoptimalnéjsi z hlediska jeho slozeni. Na zaklad¢ vysledkl
analyzy télesného slozeni je idedlni silovd pohybové aktivita, protoze probandi mayji
nejvyss$i bazalni metabolizmus, avSak z télesného sloZzeni nemiizeme posoudit funkéni
stranku organizmu, takZe v naSem doporuceni lze hledat pouze predikci. Jako naSe

doporuceni miize slouzit tréninkovy plan, ktery je soucasti této prace jako ptiloha ¢.3.

Dalsim cilem bylo zjistit, jak se 1isi télesné sloZzeni probandii u vybranych skupin.
Na zaklad¢ stanovenych ciltl jsme si stanovili tfi vyzkumné problémy. Prvnim problémem
bylo zjistit vztah mezi pfijmem makronutrienti a télesnym sloZenim. Jako dal$i problém
jsme si ur€ili popsat rozdil mezi BMI a skutecnym télesnym slozenim. Jako posledni

problém jsme urcili porovnat télesné slozeni u vybranych skupin respondentt.

Vystup do praxe této bakalaiské prace predstavuje pohled na pohybovou aktivitu
jako nejlepsi primarni prevenci v boji proti obezité, kterd se vyskytuje nejen u dospélé
populace, ale i u déti a adolescentd. Kazd4d pohybova aktivita ma jiny vliv na télesné
slozeni a diky nasemu vyzkumu si miizeme Iépe predstavit, v em spocCivaji rozdily
télesn¢ho slozeni vybranych skupin respondentt. Pozitivni vysledky naSeho vyzkumu se
mohou stat motivaci pro vSechny v€kové kategorie. Pohybova aktivita mé opravdu vyrazny

vliv na télesné slozeni ¢lovéka a s tim spojené snizeni zdravotnych rizik. NejideaIné&jsi je

kombinace vSech tii druhii pohybové aktivity, jak silové, tak vytrvalostni i obratnostni
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Je potieba se tedy zamyslet nad tim, jak zvysit zajem mladych lidi o pohybovou
aktivitu, aby pro né¢ nebyla pouze povinnosti, ale zalibou spojenou se zlepSenim jejich

zdravotniho stavu.
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Ptiloha 1 Vysledek méieni InBody

InBody

’ ID ‘ Height ’Age Gender | Test Date / Time
' | Male
Body Composition Analysis oo Seure
[ : Fat Free Mass | Weight |
TotalBodyWeler (1) (gparissy =~ 544 - 90/100 o
(55,0~67,2) # Total score that reflects the evaluation of body
Protein 14 8 ' ’ : composition. A muscular person may score over
) (11,4~14,0) (58,2~71,2) 8 100 points.
) 530 non-osseous (64,7~87,5) Weight Control
Minerals (ka) (3,96~4,84) y :
Target Weight 81,8 kg
Body Fat Mass (ka) (9111’%3, Weight Control 0,0 kg
Fat Control 0,0 kg
Muscle Centrol 0,0 kg
Muscle-Fat Analysis Hisivitiod Evalustion
_ m Protein ¥ Normal 0 Deficient
Weight *a) us 70 85 100 115 130 145 160 175 180 205 % Minerals ~ w{Nomal [ Deficient
—— 1 8 Body Fat O Normal # Deficient [ Excessive
70 80 9 100 110 120 130 140 150 160 170 % . )
LS L————— 408 Obesity Evaluation Sy
E = BMI W Normal O Under O0ver -
BOdyFatMaSs (kg) 40 EU. 7 380 100 160 220 280 340 400 460 520 % OOver
’ Slightl ,
PBF ¥ Nomal O §lightly 0 0Over
. < Research Parameters
Obesity Analysis Basal Metabolic Rate 1979 keal
|_Normal | Waist-Hip Ratio 0,76 ( 080-0,90 )
PM/! g 100 150 185 zzo- 23; 7 300 350 400 450 500 550 Visceral Fat Level 2 e )
PBF ©) 00 50 100 150 200 250 300 350 400 450 500 Calorie Expenditure of Exercise ——
Percent Body Fat I G O Golf 144 | Gatebal 155
Lean Mass _ Fat Mass Walking 164 Yoga 1 64
% %
. Evaluation . Evalaion Badminton 185 | Table Tennis 185
Segmental Lean Analysis Segmental Fat Analysis Tennis 245 | Bicycling 245
Boxing 245 | Basketball 245
...... 4,05kg 4.12kg 0,3kg 0,2kg Mountain Climbing 267 | Jumping Rope 286
111,9% 113,7% 5,5% 4,6% e 286 Jogging s
Normal Normal Under Under Sapces . 286 | Swimming 286
30.8kg Japanese Fencing 409 | Racketball 409
: o : Squash 409 | Tackwondo 409
= o 106’64’ = X = E ——-9’77—'/0- Y *Based on your current weight
9 Normal ‘S: s Under t% *Based on 30 minute duration
11,74kg 11,73kg 1,1kg 1,2kg Impedance
116,6% 116,5% 8.4% 8,5% RA LA TR RL LL
Over Over Under Under Z® SkHz|3137 3135 216 2512 2482

50kH2|270,8 2761 18,0 2124 2105
2501m2|241,2 2487 155 1865 1845

* Segmental fat is estimated.
Body Compeosition History

Weight o | 818

SMM (kg) | 42,8

Skeial Muscie Mass -

PBF )| 89
Percent Body Fat .
¥ Recent 0Total ”1;3}7 :
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Priloha 2 Vzorovy jidelnicek

Snidané

ovesné vliocky
jogurt bily krémovy 3,7% Pilos
susené ovoce mix

med vceli

Dopoledni svacina

kefirové mléko 1,1% tuku Pilos
horké cokoldda 70 % kakaa van d'Or

Obéd

jasminova ryze varend
olej frepkovy

hovézi maso varené
fazole varené

Odpoledni svacina

banan

michana vajicka

chléb celozrnny zitny Fit den Penam
Vedele

brambory varené ve slupce
hovézi maso pecené

3 275 kJ

1x100g 1616k

2,5 x baleni (150 g) 1042 k]
1x50g 547k

1l xporce (5qg) 70K

1123k

5 x porce (100g) 837Kk
0,1 x baleni (125 q) 286Kk

2815 k|

1,5x200g 1416k
Sx1g 188K
1x100g 714k
1x100g 497k

2264 k)

1xkus(110g) 433k
1,5 x porce (2 vejce) (100 g) 1040 k)
1x100g 790k

2489 k|

2,5 x porce (150qg) 1398k
1x100g 1091k



Piiloha 3 Tydenni program pohybové aktivity

Doporucena tydenni aktivita

Pondéli: Béh v intenzité 50 % - 70 % VO2 max* - 45 min

r

Utery: Posilovani s vlastni vahou — 60 min az 90 min

Streda: Obratnostni pohybova aktivita — volejbal, fotbal, florbal,
tenis — 60 az 90 min

Ctvrtek: Béh v intenzité 50 % - 70 % VO2 max* - 45 min

Patek: Cviceni s vlastni vahou — 60 min + béh v intenzité 35 %
- 50 % VO2 max — 30 min

Sobota: Volno nebo regenerace: sauna + vifivka

Nedéle: Béh v intenzité 50 % VO2 max* nebo plavani — 60 min

*VO2max =, VO2 max je definovdna igko hednota maximdlniho objemu kyslileu, krery je alet
schopen vyuzit,” (Tajsmstyi hodnoty VO2 max, 2015)



