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VYZIVOVE ZVYKLOSTI HRACEK PLAZOVEHO VOLEJBALU

Abstrakt

Teoreticka ¢ast prace je zamérena na charakteristiku energetické dostupnosti a
zaroven i energetické bilance. V této souvisloti bude popsana kalkulace ED, ptivod
nizké ED, zdravotni dlisledky nizké ED, jak reSit nizkou ED a dale bude popsan
syndrom RED-s. V praktické casti diplomové prace je kalkulovana energeticka
dostupnost u hracek plazového volejbalu v probihajici sezoné. Hracky po dobu
jednoho tydne zaznamenavaly sviij jidelnicek a zaroven jim byl méren energeticky
vydej pri fyzické aktivité. Po tomto sbéru dat probéhla jejich analyza a na zakladé
téchto vysledki byla vytvorena pro hracky intervence. Intervenci hracky plnily po
dobu dvou mésicli, po té nasledovalo dalsi méfeni a zhodnoceni ptipadnych zmén.
Hracky taktéz vyplinovaly dotaznik NSKQ a LEAF-Q pro zjiSténi znalosti o sportovni
vyZivé a jejich aktualni zdravotni situace.






VYZIVOVE ZVYKLOSTI HRACEK PLAZOVEHO VOLEJBALU

Abstract

The theoretical part of the thesis is focused on the characteristics of energy availability
and energy balance. The principle of ED and its calculation, the origin of low ED, the
health consequences of low ED, how to deal with low ED and the RED-s syndrome will
be described. Next step is calculating energy availability in the practical part. Players
recorded their dietary intake for one week while their energy expenditure during
physical activity was measured. After this data collection, the data was analysed, and
an intervention was developed for the players based on these results. The players
completed the intervention for two five-week periods, followed by further
measurement and evaluation of any changes. The players also completed the NSKQ and
LEAF-Q questionnaire to determine their knowledge of sports nutrition and their
current health status.
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Uvob

Uvod

Touto diplomovou praci navazuji na praci bakalarskou. Diplomova prace je zamérena
na vrcholové hracky plazového volejbalu a jejich stravovaci navyky v pribéhu letni
sezony. Podrobnéji se budu vénovat kalkulaci energetické dostupnosti, soucasti prace
bude navrh zmén ve stravovacich navycich hracek a nasledné vyhodnoceni.

S nedostatkem energie u sportovctli jde ruku v ruce i ubytek télesné hmotnosti,
zhorSeni sportovniho vykonu a mozné zdravotni potiZe. Proto je potreba vydanou
energii kompenzovat dostatenym energetickym prijmem. Urcitou ¢ast energie
organismus potiebuje k pokryti fyziologickych funkci v téle, miizeme ji oznacit jako
energetickou dostupnost. Ke kalkulaci energetické dostupnosti potrebujeme znat
beztukovou télesnou hmotnost sportovce (FFM), energeticky prijem a energeticky
vydej vydany pii pohybové aktivité.
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Teoreticka cast

3.1 Energeticka bilance sportovce

Pohybova aktivita sportovcti variabilné zvysuje jejich energetickou potiebu.
Energetickou bilanci charakterizujeme jako pomér mezi prijmem a vydejem energie.
V idedlnim pripadé by méla byt energeticka bilance vyrovnana, tzn.: energeticky
vydej = energeticky prijem. Aktivné sportujici jedinec ma oproti béZné populaci
mnohem vétsi energetickou potiebu, zaleZi na typu zatéze, v€etné jeho intenzity a
délky. Vlivem zatéze a nedostatecného energetického prijmu se miize sportovec
dostat do negativni energetické bilance. T€lo je nuceno vyuzivat energii uloZzenou

v zasobach a dochazi k ubytku hmotnosti. Opakem je pozitivni energeticka bilance,
kdy se bude z divodu nadmérného energetického piijmu télesnd hmotnost zvySovat
(Kumstat & Hlinsky, 2019).

3.2 Klidovy energeticky vydej

Je definovan jako mnoZstvi energie, které je nutné prijmout pro udrzeni zakladnich
fyziologickych funkci za klidovych podminek. Faktory ovliviiujici hodnoty KEV jsou:
télesna hmotnost a vyska, pohlavi, podil beztukové télesné hmoty (FFM) a vék jedince.
Klidovy energeticky vydej 1ze mérit napriklad nepfimou kalorimetrii, ktera vyZaduje
pritomnost ptistrojového vybaveni, a tudiZ nenf vhodna pro meéreni v terénu. Lze také
vyuzit hned nékolik prediktivnich rovnic, které jsou uvedené v Tabulka 1 (KlimeSovs,
2015).

Tabulka 1: prediktivni rovnice vypoctu klidového energetického vydeje

Prediktivni rovnice:

Harris-Benedictova rovnice M: BM (kcal) = 66,5+ 13,8 x H+ 5,0 xV - 6,8 x R

Harris-Benedictova rovnice Z: BM (kcal) =655+9,6 xH+1,8xV -4,7xR

Cunninghanova rovnice: BM = 500 + 22 x FFM (kcal)
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TEORETICKA CAST

3.3 Termicky vliv stravy

Jedna se o navySeni energetického vydeje vlivem procesu traveni, absorpce,
metabolismu a uloZeni prijatych Zivin. Po prijmu smiSené potravy se udava termicky
vliv stravy cca 10 % z celkového denniho energetického vydeje. Termicky efekt je u
makronutrientl rizny, v pripadé tuki se uvadi 0-3 %, u sacharidi je to 5-10 % au
bilkovin 20-30 %. Bylo prokazano, Ze prijeti zivin ve vice davkach zptlisobuje vyssi
termicky efekt, oproti prijeti potravy v jedné davce (Jeukendrup & Gleeson, 2010;
KlimeSova, 2015).

3.4 Celkova denni energeticka potfeba metabolismu

Celkovy energeticky vydej zavisi na nékolika faktorech, obecné ho lze definovat jako
soucet klidového energetického vydeje, energetického vydeje pti fyzické aktivité a
termického vlivu stravy. K vypoctu celkového energetického vydeje (CEV) vyuzivame
nasobku klidového energetického vydeje, tzn. PAL (z angl. physical activity level) viz:
Tabulka 7, PAL urcujeme dle celkovych dennich aktivit jedince. Rovnice pro vypocet
CEV: CEV=KEV x PAL (kcal), v ptipadé znalosti energetického vydeje pohybové
aktivity (EVpa) je mozné vypocitat CEV pomoci rovnice: CEV = [((BM x PAL)/24) *
(tden - tpa)] + EVpa (kcal/den). EVya = energeticky vydej pohybové aktivity, tden = trvani
dne (24 hod), tpa = trvani pohybové aktivity. Hodnota koeficientu PAL se odviji od
zbytku dne mimo zaznamendvanou pohybovou aktivitu (Bernacikova, 2013; Kumstat
& Hlinsky, 2019; Maughan & I0C Medical Commission, 2014).

3.5 Energeticka dostupnost

Energeticka dostupnost je mnoZstvi energie z potravy, zbyvajici pro fyziologické
systémy v téle (termoregulace, rist, reprodukce, bunécna syntéza, imunitni a
pohybové funkce,..), po odecteni energie vynaloZené pro fyzickou aktivitu.
Energeticka dostupnost je vztaZena na beztukovu télesnou hmotnost (FFM z angl. Fat
Free Mass) viz v rovnici niZe (Mountjoy et al.,, 2018).

_ [EP (kcal) — EVpa (kcal)]

ED FFM (kg)

Vhodny energeticky prijem je zakladnim kamenem stravy sportovcd,
podporuje optimalni télesnou funkci. Energetickou dostupnost miizeme oznacit jako
pojem ve sportovni vyzive, ktery klade rovnitko mezi prijmem a vydejem energie a
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poZadavky na optimalni fungovani zdravi sportovce, spiSe neZ energetickou
rovnovahu. Energetické poZadavky sportovce zaviseji na aktudlnim tréninkovém a
soutéznim cyklu, méni se ze dne na den vzhledem k tréninkovému planu a ve vztahu
k intenzité a objemu tréninki (Maughan & I0C Medical Commission, 2014).

Mezi dal$i faktory, které zvysuji energetickou potrebu nad zakladni trovern je
vystaveni sportovce chladu nebo horku. Coz je pravé pripad hracek plazového
volejbalu, nékteré turnajové ¢i tréninkové teploty dosahuji velmi vysokych teplot a
vysoké vlhkosti. Do dal$ich faktorii zvySujici ED radime strach, stres, vysokou
nadmofiskou vysku, fyzicka zranéni, drogy, 1éky (kofein, nikotin), nartist hmoty bez
tuku a pripadné lutealni fazi menstruacniho cyklu (Areta et al., 2021).

Klicovou roli ve sledovani energetické dostupnosti by méli hrat trenéri
sportovci, aby dokazali vcas predejit moZnym potiZim nizké energetické dostupnosti.
Byl uskute¢nén vyzkum, ktery zkoumal znalost trenérii na téma atletické triady a
RED-S (z angl. Relative Energy Deficiency in Sport). Z vyzkumu vyplyva, Ze vSichni
hlavni ¢lenové (NCAA) National Collegiate Athletic Association védéli o atletické
triadé a to presné 98,6 %, ale pouze jedna tietina (33 %) védéla o RED-S (Logue et al.,
2020).

3.5.1 ED vs EB

Pojem energetické dostupnosti a energetické bilance se miize zdat podobny, oba
koncepty souviseji s pfijmem a vydejem energie, jejich zamétenti je ale odliSné. EB
predstavuje vSechny sloZky energetického vydeje. Pouziva se napriklad v souvislosti
se zménami télesné hmotnosti nebo télesného sloZeni, vyvolanymi dietou ¢i cvi¢enim.
ED se zaméruje na vydej energie pri cvi¢eni a pracuje s mnozstvim zbylé energie
dostupné pro ostatni fyziologické funkce mimo fyzickou aktivitu, viz Obrazek 1 (Areta
etal,, 2021; Logue et al.,, 2020).

EB pracuje s klidovym energetickym vydejem (KEV), dietni indukovanou
termogenezi (DIT), termogenezi pti klidové aktivité (NEAT z angl. Non-exercise
activity thermogenesis), energii vydanou v priibéhu cvic¢eni (EVpa) a ptijatou energii
(EP). Pokud je rozdil mezi energetickym prijmem a energetickym vydejem kladny,
vysledkem je pribyvani na vaze, coZ oznacuje se jako pozitivni energeticka bilance.
Naopak pri negativni energetické bilanci dochazi k tibytku na télesné hmotnosti
(Areta etal., 2021; Chung et al., 2018).

ED ke svému vypoctu vyuZziva energii vydanou pfti cviceni (EVpa) a prijatou
energii (EP). Ciselna hodnota ED je nezavisla na viech ostatnich slozkach
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TEORETICKA CAST

energetického vydeje mimo energetického vydeje pri fyzické aktivité. Optimalni
fyziologicka funkce zavisi na adekvatnim mnoZstvi dostupné energie. ED nam
umoZziuje identifikovat mnozZstvi energie potiebné pro metabolické procesy
nezavisle na metabolické adaptaci a zménach télesné hmotnosti (Areta et al., 2021).

energetick

0= a
(vystup Denni dostupnos
fyziologic energeticky t (vstup do

kych piijem fyziologick

procesti)

Reprezentuje energetickou bilanci Zivého organismu béhem Reprezentuje energii dostupnou Zivému organismu slouzici
udrzovani jeho fyziologickych funkci k udrzeni jeho fyziologickych funkci.

Obrazek 1: Slozky energetické bilance a energetické dostupnosti. Zdroj obrazku se
nachazi v seznamu pouzitych zdroju.

3.5.2 Optimalni hodnota ED

Optimalni hodnota ED pro zdravou fyziologickou funkci je dosaZena pti ED 45 kcal /kg
FFM/den. Pro muZe bude hodnota ED o néco nizsi 40 kcal/kg FFM/den, ackoliv presné
hranice pro muZe zatim nejsou stanoveny (Mountjoy et al., 2018).

Hodnota 30 kcal/kg FFM/den je oznaCovana za hranici, pfi které dochazi
k naruSeni normadlntho hormonalniho prostiedi. Pri dlouhodobé nizkém drzeni
hranice ED mtiZe dochazet k akutnim endokrinnim a metabolickym dysregulacim, pti
kterych dochazi k nepfiznivym zdravotnim a funkénim disledkiim. Chronické sniZeni
energetické dostupnosti na 30 kcal/kg FFM/den zapric¢inuje poSkozeni télesnych
funkci. SniZeni ED miiZe byt spojeno s neusporadanym stravovanim, pfili§ rychlym
programem na ztratu télesné hmoty, neimyslnym nedodrZenim energetickych

21



poZadavkl béhem obdobi intenzivniho tréninku nebo turnaje (Maughan & I0C Medical
Commission, 2014).

353 Kalkulace ED

Pro kalkulaci energetické dostupnosti potfebujeme znat celkovy denni energeticky
prijem (EP), celkové vydanou energii pro fyzickou aktivitu za den (EVpa) a
beztukovou télesnou hmotnost sportovce (FFM). Vysledna ED je vyjadiena v kcal
nebo kj, vztazena na FFM (kg). Pomoci ED jsme schopni urcit, zda se sportovec
pohybuje v optimalnim, pozitivnim ¢i negativnim rozmezi energetického piijmu.
Kalkuluje pomoci nasledujici rovnice:

[EP (kcal) — EVpa (kcal)]
FFM (kg)

ED =

Prvni rovnici definoval profesor Loucks v roce 1993. Pivodni znéni definice se
postupem casu vyvijela se tfemi po sobé jdoucimi algebraickymi vzorci, které byly
upfresnény s cilem presnéji prezentovat energii dostupnou pro télesné systémy.

Pro hodnoceni ED neexistuje Zadny standardizovany nebo referen¢ni protokol
(pocet odbérii, metodika pro hodnoceni energetického prijmu, vydej energie pri
cvi¢eni nebo FFM). Existuji velké spekulace, ohledné platnosti téchto namétenych
dat. Mohou se objevovat riizné nesrovnalosti, z divodu neprimého méreni ED, a to
zplsobem zaznamenavani dat o prijatych Zivinach ¢i odhadech o vydané energii.
V terénnich studiich se mohou z tohoto diivodu objevovat nesrovnalosti, mezi
vypocty ED a symptomy nizké energetické dostupnosti (Kumstat & Hlinsky, 2019;
Mountjoy et al., 2018).

Méreni ED mize byt vyuZito jako diagnosticky nastroj pro identifikovani
nedostatecného energetického piijmu. Dale mize ED slouZit jako nastroj pro
planovani a preskripci optimalniho energetického prijmu viz Tabulka 2 (Kumstat &
Hlinsky, 2019)

Tabulka 2: Energeticka dostupnost a jeji interpretace vzhledem Kk ciliim sportovce. Zdroj
obrazku se nachazi v seznamu pouzitych zdroji.

ED (kcal/kg Sportovni cile sportovce
FFM/den)
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<45 Nartst télesné hmotnosti, svalova hypertrofie, zvySeni vykonnosti,

predzasobeni sacharidy

~ 40-45 UdrZeni télesné (svalové) hmoty pri intenzivnim objemovém

tréninku, udrZeni a rozvoj pohybovych schopnosti/vzestup
trénovanosti, udrZeni vysoké vykonnosti

30-40 Kontrolovany pokles télesné hmotnosti, redukce tukové tkané

<30 Pri dlouhodobé nizké ED pod touto hranici - pokles vykonnosti,

zdravotni rizika

3.54 Nizka energeticka dostupnost (LEA)

Jednd se o nesoulad mezi prijatou energii a energii vydanou pii cviCeni, ktery
zplisobuje nedostatek energie pro optimalni fungovani fyziologickych systému
v lidském téle.

Klinické studie uvadéji, Ze i kratkd doba (5 dni) ED pod hranici 30 kcal/kg
FFM/den zplisobuje vaZné endokrinni a metabolické zmény. Tato hrani¢ni hodnota
nepredpovidd projevy amenorei u vSech Zen, nutno zminit, Ze hodnota 30 kcal/kg
FFM/den se zhruba rovnd primérné klidové rychlosti metabolismu. Vice o
symptomech projevujicich se v diisledku nizké EA bude uvedeno v kopilote zdravotni
dtisledky nizké energetické dostupnosti (Melin et al., 2019; Mountjoy et al., 2018).

Zpocatku vede nizka energetickd dostupnost k negativni energetické bilanci,
s tim souvisi i ztrata télesné hmotnosti. Energetické rezervy téla se stavaji potiebnym
palivem (tukova tkan, télesné bilkoviny). Nesoulad mezi prijmem a vydejem energie
pfi cviceni, miZe nastat zamérné, aby sportovec dosahl poZadované télesné hmotnosti,
slozeni téla a irovné energetickych zasob. Na druhou stranu miize dochazet k nizké
energetické dostupnosti neiumysiné, kdy ma sportovec velké energetické potieby,
potlacenou chut kjidlu béhem intenzivniho tréninku, ktery miize byt spojovan i
s udrzovanim urcitého typu diety (Burke et al, 2018; Maughan & I0C Medical
Commission, 2014; Melin et al., 2019).

Bylo zjiSténo, Ze chut kjidlu byla dlouhodobym cvicenim potlacena a ve
sportovnim prostredi se tento pojem velmi opomiji. Nedostatek jidla zvySuje hlad, ale
stejny energeticky deficit produkovany cvicenim ne. Primou souvislost s touto
problematikou ma orexigenni hormon (ghrelin), ktery stimuluje pocit hladu. Naproti
tomu anorexigenni hormony (glukagon podobny peptid 1, peptidy, pankreaticky
polypeptid) potlacuji chut kjidlu. Cviceni zvySuje vyskyt anorexigennich hormont.
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V tomto disledku je energeticky piijem oproti energetickému vydeji sniZen (Maughan
& I0C Medical Commission, 2014).

Do dalSich pri¢in nizké energetické dostupnosti fadime poruchy prijmu
potravy. Mentadlni anorexie je duSevni onemocnéni, které je potieba v mnoha
pripadech reSit psychiatrickou 1é¢bou. Mentalni anorexie patfi mezi nejvyssi rizika
predc¢asného umrti ze vSech dusevnich onemocnéni. Z tohoto diivodu se sportovni
organizace snazi najit zptisoby, jak zabranit podvyzivé sportovci a vcas identifikovat
potiZe spojené s prijem potravy (Maughan & I0C Medical Commission, 2014).

Plvod nizké energetické dostupnosti také muZe souviset se socidlnim
problémem, kdy atletky jako divody diety uvadéji zlepseni vzhledu. Pocty takovych
pripadii se zvySuji a tim se souvisle snizuje BMI a prohlubuje se tento problém
(Maughan & I10C Medical Commission, 2014).

Predpoklada se, Ze prevalence vyskytu LEA bude vys$si u Zen nez u muzi, ale
presné rozdily nejsou znamy (Mountjoy et al.,, 2018).

Pokud je nizka energeticka dostupnost udrzovana dlouhodobé, vede to k vyskytu

syndromu relativniho energetického deficitu ve sportu, ktery oznacujeme zkratkou
RED-S (Witko$ et al., 2022).
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Tabulka 3: Projevy nizké ED v zavislosti na hodnotach ED. Zdroj tabulky se nachazi v seznamu
pouzitych zdroju.

Energeticka dostupnost Komentar

Vysoka ED: navyseni ¢i udrZeni
hmotnosti

Vysoka ED: navyseni ¢i udrzeni
hmotnosti

>45 kcal/kg FFM (Zeny)

>4(0 kcal/kg FFM (muZi)

Optimalni ED: udrzeni télesné
>45 kcal/kg FFM (Zeny) hmotnosti, zbyva adekvatni mnozstvi
energie pro fyziologické funkce

Optimalni ED: udrzeni télesné
>40 kcal/kg FFM (muZi) hmotnosti, zbyva adekvatni mnozstvi
energie pro fyziologické funkce
Subklinicka nizka ED: kratkodobé

30-45 kcal/kg FFM (Zeny) provadéné periody pro sniZeni
télesné hmotnosti
Subklinicka nizka ED: kratkodobé

30-40 kcal/kg FFM (muZi) provadéné periody pro sniZeni
télesné hmotnosti
Klinicka nizka ED: dochazi ke
zdravotnim disledkiim jako je
poskozeni mnoha télesnych systémij,
vCetné adaptace na trénink a vykon

<30 kcal/kg FFM

Pro vyhodnoceni nizké ED se vyuziva dotaznik Low Energy Availability in Females
Questionnarie (LEAF-Q). Jedna se o nejrozsirenéjsi validovany dotaznik, ke stanoveni
rizika nizké energetické dostupnosti, ktery hodnoti objevujici se priznaky souvisejici
s nedostatkem energie u Zen (Melin et al., 2019; Witko$ et al., 2023).

Dotaznik také napomaha ke véasnému zjisténi nizké ED u fyzicky aktivnich Zen.
Vyhodnocuje pritomnost symptomii, které jsou spojeny s nizkou ED (menstruacni,
gastrointestinalni dysfunkce, anamnéza zranéni, uzivani peroralni antikoncepce).
Pomaha zjistit nizkou ED drive, nez dochazi k vyznamnym zménam v kostni mineralni
hustoté a sloZeni téla (Logue et al.,, 2020; WitkoS$ et al., 2023)

LEAF-Q napomohl identifikovat osm z deseti sportovkyn, které trpély nizkou

ED, oligomenoreou ¢i nizkou BMD (z angl. Bone Mineral Density). Také devét z deseti
sportovkyn, které trpély vyssi EA a normalni BMD (Witko$ et al., 2023).
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3.6 RED-S

Drive se syndromu RED-S prezdivalo atletickd triada sportovkyn, ktera byla
definovana jako kombinace poruch prijmu potravy a nepravidelny menstruacni cyklus.
To vedlo ke snizeni endogenniho estrogenu a dalSich hormonti, coz ma za nasledek
sniZenou hustotu kostnich minerali (Mountjoy et al., 2018).

V roce 1997 American College of Sports Medicine zverejnila své prvni vyjadieni
o Zenské atletické triadé, zaroven poskytla informace o prevenci, zaznamech a
pripadné 1écbé sportovkyn (Papageorgiou et al., 2018).

Skupina IOC (z angl. Internatioal Olympic Committee) v roce 2014 pro tuto
problematiku zavedla ndzev Relativni energeticky deficit ve sportu (RED-S). RED-S
rozs$ifuje diisledky nizké ED na zdravi a vykon, nad ramec atletické triady
sportovkyn. Syndrom RED-S identifikujeme pomoci hodnoceni miry nizké
energetické dostupnosti. Definice syndromu zni:

Syndrom RED-S oznacuje narusenti fyziologickych funkci organismu, které je zptisobeno
relativnim nedostatkem energie. Zahrnuje, mimo jiné, abnormality metabolismu,
menstruacnich funkci, kostniho zdravi, imunitniho systému, syntézy endogennich

bilkovin ¢i kardiovaskuldrniho zdravi a jeho etiologickym faktorem je nizkd energetickd

dostupnost (Jagim et al.,, 2022; Mountjoy et al.,, 2018; Papageorgiou et al., 2018).

Syndrom RED-S se objevuje vsouvislosti se zhorSenym fyziologickym
fungovanim, které zplisobuje nedostatek energie a zahrnuje i poruchy rychlosti
organismu, menstruacni funkci, zdravi kosti, imunitni funkci, syntézu bilkovin, funkci
kardiovaskularni a Spatné psychické zdravi sportovkyn (depresivni stavy) (Witko$ et
al., 2022).

Na Obrazek 2 Ize vidét srovnani Zenské atletické triady a Syndromu RED-S. Zenska
atleticka triada ve svém konceptu zahrnuje pouze dvé oblasti potiZi. Oproti tomu
syndrom RED-S poukazuje na mnoho dalSich abnormalit zpiisobené energetickym
deficitem ve sportu.
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Endokrinni
Kardiovaskularni fce
funkce

Reprodukéni
funkce

Gastrointestin

alni funkce
Atleti

cka
triada
Psychologicka
funkce

Zdravi kosti

Riist a vyvoj Meftablc()lické
unkce

Hematologicka
funkce

Obrazek 2: Symptomy RED-S. Zdroj obrazku se nachazi v seznam pouzitych zdroju (upraveno).
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3.7 Zdravotni dusledky nizké ED

Sportovci trpici dlouhodobé nizkou ED mohou trpét: nedostatkem Zivin, chronickou
Unavou, zvySenym rizikem infekci a nemoci. MlZe nastat problém fyziologického
charakteru: kardiovaskularni, gastrointestinalni, endokrinni, reproduk¢ni, kosterni.
Dale mize byt naruSen centrdlni nervovy systém. Dochazi k psychickému stresu a
depresim, celkové emociondlni nerovnovaze a dochazi ke zménénému vnimani reality
(Melin et al,, 2019; Mountjoy et al., 2018).

V disledku RED-S a nedostatku sacharidii dochazi ke sniZeni vyuziti glukézy,
mobilizaci tukovych zasob, zpomaleni metabolismu a sniZzeni produkce riistového
hormonu. Nizkd ED miize byt diivodem sniZeni pohlavnich hormond a sniZeni
plodnosti u obou pohlavi (Melin et al., 2019; Mountjoy et al., 2018).

Abnormalni hladiny hormont, pusatilita luteinizacniho hormonu, nedostatek
tukovych zasob v téle, nizka ED a zatéZovy stres mohou byt etiologickymi faktory
k menstruacnim porucham sportovci. Tyto poruchy oznacujeme pojmem amenorea
(absence menstruace), rozliSujeme primarni a sekundarni amenoreu. Sekundarni
amenorea se vyznacuje vymizenim menstruacniho cyklu po dobu alespoi tif mésic,
kterému prechazel spontanni pribéh menstruacniho cyklu. Pfiznakem nemusi byt jen
celkové vymizeni cyklu, ale mohou se objevit i zmény rytmu nebo intenzité krvaceni.
Funkce vajecnikii zavisi na jiz zminéném luteinizacnim hormonu a jeho vylucovani do
krve. I pres pravidelnou menstruaci sportovkyn, byla zjiSténa jeji porucha. Doslo ke
zkraceni a potlaceni lutedlni funkce. Tato zména v téle mliZe zplsobit neplodnost tim,
ze zabrani usidleni oplodnéného vajicka v déloze. Prahova hodnota, u které bylo
zjisSténo potlaceni frekvence vylucovani LH u fyzicky aktivnich Zen je 30 kcal/kg
FMM/den (De Souza et al., 2014; Maughan & IOC Medical Commission, 2014; Wade et
al,, 1996; Witkos et al., 2022).

Metabolické zmény zptlisobené nizkou ED: sniZend metabolicka rychlost u obou
pohlavi, gastrointestinalni problémy, zplisobuje horsi funkci imunitniho systému,
vys$s$i nemocnost (Melin et al., 2019).

Chronicky nizka energeticka dostupnost zptlisobuje nedostatek estrogenu v téle
Zen, coZ prispiva ke snizeni kostnich mineralt a v této souvislosti mize dochazet ke
stresovym zlomenindm (Areta et al,, 2021; De Souza et al., 2014; Witkos$ et al., 2022).

Psychologickd funkce je taktéZ ovlivnénd nizkou ED - deprese, uzkost,
psychicky stres, odliSné vnimani reality a normalniho stavu. Dal$imi faktory jsou
perfekcionismus, nutkani cviceni, socialni ¢i sportovni tlak na télesnou hmotnost
sportovce (Maughan & IOC Medical Commission, 2014).
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Nizka ED ovliviiuje kvalitu vykonu sportovce sniZzenim schopnosti regenerace,
zhorsuje se télesné sloZeni sportovce a zaroven i funkce svalové hmoty. V souvislosti
se zvySenou nemocnosti a rizikem zranéni v diisledku nizké EA, mtZe dojit i k absenci
tréninku (Melin et al., 2019).

V souvislosti s nizkou ED se objevuje sniZeni myofibrilarnich proteini
v kosternim svalstvu. Dlouhodobé drZena nizka ED negativné ovliviiuje vytrvalostni
vykon nebo adaptaci na trénink (Areta et al., 2021).

Pfi dlouhodobém drzZeni nizké energetické dostupnosti dochazi k metabolické
a fyziologické adaptaci organismu. Dochazi k tomu, aby doSlo ke sniZeni celkového
energetického vydeje a zabranilo se tak dalSimu Ubytku télesné hmotnosti, ¢imz télo
ziskava novy rovnovazny stav. Na zakladé této skuteCnosti miZe sportovec mit
télesnou hmotnost a mnozstvi télesného tuku v normé, ale i pres to miZe mit
zhorsenou fyziologickou funkci z diivodu nizké EA (Melin et al,, 2019).

/ Sociologické aspekty \

Psychologické a behavioralni aspekty

Fyziologické a psychologické aspekty Dieta Kultura
o Spolecnost
Reproduké(;li dyslzunkce Chti¢ b ’(i‘ilt(ifl?'l Rodina
Naruseni zdravi kosti 1C byt stinly T 7
Dyslipidémie rener
Bradykardie Hormonalni nerovnovaha Perfekcionismus Sport
Hypotc:n;e . Sebevédomi Ekonomika
- o o : “iss
Nyipznli ; le(n]::l:/ Sportovni identita Vzdélani
Zranéni Nesystematicka Prace

Zhorseny vykon Gog
Gastrointestinalni problémy strava/trénink
SniZena chut k jidlu

K Poruchy pifjmu potravy a deprese /

Obrazek 3: Diagram nizké ED. Zdroj obrazku se nachazi v seznamu pouzitych zdrojt
(upraveno).
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3.8 Jak reSit nizkou ED

Pro teseni situace nizké energetické dostupnosti je zadouci znat jeji ptivod. Maughan
ve své studii uvadi Ctyti razné priciny. Prvni z nich je omezovani energetické
dostupnosti zamérné pro dosaZeni poZadované télesné hmotnosti, sloZeni téla a
energetickych zasob. Dal$imi pripady zptlsobujici nizkou ED, jsou poruchy piijmu
potravy (mentalni anorexie). Tretim pripadem je potlaceni chut k jidlu zptsobena
nadmérnou fyzickou aktivitou. A posledni uvedena pri¢ina nizké energetické
dostupnosti je snaha sportovkyn upravovat sviij vzhled dietami, které nejsou zadouci
a tim obecné klesa hodnota BMI. CoZ oznacujeme za socidlni problém spolecnosti
(Maughan & I10C Medical Commission, 2014).

Sportovce trpici duSevnim onemocnénim v pokrocilém stadiu je vhodné
hospitalizovat a dohliZet na jejich stravovaci navyky (Maughan & IOC Medical
Commission, 2014).

Do preventivnich opatifeni nizké ED radime predevSim nefarmakologické
strategie, a to optimalizaci vyZzivy a ED. Sportovcim by méla byt poskytnuta odborna
konzultace na téma vyzivy, ve které by se méla zohlednit vysoka mira fyzické aktivity
sportovce a tim zajistit adekvatni ED a stabilitu hmotnosti (Melin et al., 2019).

V ramci vyZivy bychom se neméli vénovat pouze mnoZzstvi prijaté energie, ale i
jeho nacasovani vzhledem ktréninku a vybéru potravin, aby se maximalizovala
dostupnost mikro a makronutrientt (Melin et al., 2019).

Dal$im dilezitym pilifem je také vzdélanost v tématu sportovni vyzivy.
Klicovou roli totiZz hraji trenéri, ktefi mohou problém vcas identifikovat a podpofrit
vhodnymi opatfenimi. U sportovci samotnych by se méla zvySovat informovanost o
problematice nizké ED (Logue et al., 2020).

Pro hodnoceni Grovné znalosti o sportovni vyzivé byl vyvinut novy dotaznik
The nutrition for Sport Knowledge Questionnaire (NSKQ). Dotaznik je vyuzitelny pro
rizné druhy sportfi, je zobecnitelny. Posuzuje znalosti ohledné sportovni vyZzivy a jeji
aspekty (Trakman et al., 2017).

Doba pro zotaveni se z nizké ED zatim neni presné zndma. Obnova pro normalni
funkci endokrinniho systému a pulsalitu LH je dlouhym procesem. Dokazuje to studie,
pri které Zeny prijimaly Ziviny v hodnoté 10 kcal/den FFM/den po dobu péti dni.
Nasledovalo jednodenni dokrmeni v obsahu 77 kcal/kg FFM/den. Bylo zjiSténo, Ze tato
radikalni zména v jidelnicku nedokazala ovlivnit obnoveni hladiny hormoni (Areta et
al., 2021).
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Prakticka cast

4.1 Cil prace

Cilem této prace je analyza vyzivovych zvyklosti plazovych volejbalistek, jejich
vyhodnoceni a iprava. Jako prvni probéhne sbér dat, nasledovat bude vyhodnoceni a
podani intervence hrackam. Po intervenci probéhne druhé méreni pro zjiSténi
pripadnych nutricnich zmén ve stravovani. Pomoci téchto dat probéhne kalkulace
energetické dostupnosti danych hracek a jeji porovnani s doporucenimi pro sportovni
vyzivu. Hracky také vyplni dotaznik LEAF-Q, ktery pomiiZe identifikovat syndrom
RED-S ¢i atletickou triadu.

4.1.1 Dil¢i cile

Dil¢im cilem prace je zjisténi znalosti béZné i sportovni vyZivy pomoci dotazniku
NSKQ.

4.2 Vyzkumné otazky
VO1: Jak soucasné vyzivové zvyklosti ovliviiuji vykonnost hracek plazového volejbalu?

VO2: Jaké je optimalni nastaveni vyzivovych zvyklosti pro optimalizaci sportovni
vyZivy na zakladé realizované analyzy?

VO03: Vyskytuje se u sledované skupiny nizka energeticka dostupnost a potencialné
RED-S ¢i Zenska atleticka triada?

4.3 Metodika

43.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumu se zucastnilo 6 hracek plaZzového volejbalu, které pravidelné reprezentuji
Ceskou republiku na soutézich mezinarodniho formatu a zaroven byly zvoleny do
tohoto vyzkumu zamérnym vybérem. Charakteristiku vyzkumného souboru uvadi
tabulka 4.
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Tabulka 4: Charakteristika vyzkumného souboru

Hracky | Vék | Vyska (cm) | Vaha (kg) | BMI | % tuku

P1 23 169 65 22,8 18

P2 23 182 75 22,6 | 15,5
P3 24 180 65,4 20,2 17,1
P4 17,6 175 56,9 18,6 17,4
P5 17,7 180 63,3 19,5 18,9
P6 16,9 173 58 19,4 11,7

4.3.2 Harmonogram a pribéh vyzkumu

Prvni zaznamenavani jidelnicku a tréninkové aktivity probéhlo v prvni poloviné srpna
Hracky byly slovné instruovany, jak maji pracovat
s hrudnim pasem a aplikaci Polar Flow. Nasledné byly pouceny o zadavani jidelni¢ku a
vysledkil z méreni do sotfwaru Google sheets. Online zdznam byl zvolen z divodu lepsi

arychlejsi manipulace pro hracky, které se soucasné v tomto obdobi Gi¢astnily turnaje.
Ukazku zdznamia naleznete v Tabulka 5 aTabulka 6. Hracky soucasné vyplnily

2022 po dobu jednoho tydne.

dotaznik NSKQ a LEAF-Q, uvedené v Piiloha C a Priloha D.

Typ tréninku

pisek
posilovna

pisek
posilovna

pisek
zapas
zapas
zapas
zapas
zapas
zépas
cesta
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Tabulka 5: Zaznam tréninkové aktivity

Datum
12.7. 2022
15.7. 2022

7. 8.2022
9.8. 2022
10.8. 2022
11.8. 2022
11.8. 2022
12.8. 2022
12.8. 2022
13.8. 2022
13.8. 2022
8.8.2022

Spélené kalorie Délka trvani pramérna TF

867 kcal
1067 kcal

803 kcal
345 kcal
724 kcal
929 keal
841 kcal
991 keal
873 keal
1063 kcal
1035 kcal

1:34:30
1:47:32

1:36:17
1:02:54
1:20:58
1:31:36
1:44:09
1:51:03
1:40:58
1:45:25
1:49:06

133bpm
142bpm

135bpm
118bpm
138bpm
152bpm
136bpm
139bpm
141bpm
155bpm
150bpm

maximalni
193bpm

TF

189 bpm

181bpm
160bpm
182bpm
197bpm
198bpm
199bpm
199bpm
203bpm
197bpm

% spaleného tuku

32%
45%
27%
19%
27%
24%
23%
18%
21%

23%
18 %
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Tabulka 6: Zaznam jidelnicku

Pondéli gramaz podet kusG nabéracka miska Izice pitny rezim doplfiky stravy pocet
snidand 2 plétky Zitného chleba, Lugina, 3 plétky
eidamu 30 %, 3 kousky ledového saldtu Judina 30 g
svadina
obéd quinoa s avokadem, cibulkou, paprikou
a okurkou 100 g quinoa 1/2 avokada
svadina
velele
2 wojdheinichy pizzy Margarta
II. vetete 3litry vody, 1x
Hrozny bilé 1 kéva 1x &aj vitCréno | posilovna 1x_|

Po uskutec¢néni prvniho tydenniho Recallu byly hracky dne 24. 8. 2022 a 25. 8.
2022 zméreny na stadiometru a pristroji InBody viz Obrazek 4 a Obrazek 5.

Obrazek 5: Méreni na pristroji InBody
Zdroj obrazku vlastni.

Obrazek 4: Méreni na stadiometru. Zdroj
obrazku vlastni.
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V pribéhu obdobi prvniho méreni dostaly hracky k vyplnéni dva dotazniky.
Prvni dotaznik LEAF-Q - Low Energy Availability in Females Questionnarie, obsahuje
25 polozek, soucasti jsou otazky zasahujici do oblasti sportovnich zranéni,
menstruacnich funkci v téle Zen nebo gastrointestinalni problematiky, viz Priloha C
(Melin et al., 2019).

Druhy dotaznik NSKQ The nutrition for Sport Knowledge Questionnaire se
vyuziva pro hodnoceni urovné znalosti o sportovni vyzivé. Je pouzitelny pro rizné
druhy sportd, jelikoZ je zobecnitelny, viz Priloha D (Trakman et al., 2017).

Jako dalsi ¢ast vyzkumu ndasledovalo zpracovani dat ze zaznamu jidelnickd a
energetického vydeje jednotlivych hracek. K ¢emuz byl pouZit program Microsoft
Excel, nutri¢cni software www.kalorickétabulky.cz, vysledky z méreni na pristroji
InBody a nasledujici rovnice a koeficienty:

BM = 500 + (22 x FFM)(kcal)

CEV [<BM X PAL) @ . )] +EV (kcal)
= — =, | * en— a al\~5
24 d P P*\ den

EB = CEP - CEV (kcal)

keal
ED (I:—;FFM) — (EP - EVpa) (keal) JFFM (kg)

Tabulka 7: Pirehled koeficienti PAL

Uroven pohybové aktivity PAL
1,3-1,4 = sedavy styl zivota, bez pohybové aktivity
1,5-1,6 = mirna pohybova aktivita, 3-4 x tydné
1,7-1,8 = pravidelny denni trénink stiedni aktivity, vykonnostni sport|
1,9-2,3 = pravidelny trénink vysoké intenzity, vrcholovy sport

Na zadkladé zpracovanych dat ndasledovalo vytvoreni intervence pro hracky.
Vytvoreny soubor obsahuje popis zakladnich principli energetické dostupnosti, mozna
rizika z dlivodu nizké ED, analyzu namétenych a zpracovanych dat pro kazdou hracku
zvlast, zakladni nutri¢ni opatieni, navrh zmén ve stravovacich navycich a priklady jidel
vyjadrené v kaloriich pro predstavu energetického deficitu hracek, viz Ptiloha B.
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V dalsi c¢asti mély hracky 5 tydnl na provedeni zmén ve svych stravovacich
navycich. Jejich subjektivni pocity z plnéni podané intervence jsou uvedeny v kapitole
vysledkl formou pokladani otadzek a naslednych odpovédi. Otazky mély nasledujici
znéni:

1) Realizovala jste ve svém stravovacim reZimu néjaké zmény, dle podané
intervence?

2) Pokud ano, jaké to byly?

3) Mohla byste popsat pocity po zavedeni téchto zmén? Vnimala jste zlepSeni
vykonnosti ¢i regenerace?

Druhé méreni po podané intervenci probéhlo v pripravné sez6né 2023 na
pocatku biezna. V tomto pripadé se jednalo o zaznamendavani stravovacich navyki a
EVpa po dobu tf{ dni. Po dokonceni zdznamu doslo k vyhodnoceni vysledkdi,
nasledném srovnani obou méreni a navrhu zmén. Vysledky byly srovnany s vystupem
z bakalarské prace, na kterou tato prace navazuje.

433 Mérici technika

Mérici technika

Obrazek 6: Pristroj InBody. Zdroj obrazku se nachazi v seznamu pouzitych zdrojii.
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P LAR
# Bivetooth

Obrazek 7: Hrudni pas Polar. Zdroj obrazku se nachazi v seznamu pouzitych zdroja.

O —
Obrazek 8: Stadiometr, zdroj obrazku se nachazi v seznamu pouzitych zdroju.

Software

Formulare byly vytvoreny v aplikaci Google sheets, ukazku naleznete na strané 32-33.
Hodnoceni udaji z vyplnénych formuladrt probéhlo nutricntho pomoci softwaru
Kalorické tabulky (wwwe.kalorickétabulky.cz) a aplikace Polar Flow. Komparativni
analyzy vystupu softwaru a aplikace byla vytvorena pomoci Microsoft Excel (viz strana
36-39).

434 Ocekavané limitujici faktory vyzkumu

Limitujicim faktorem vyzkumu mohou byt rozdilné namérené hodnoty, jejichZ sbér
bude probihat v riiznych fazich RTC. V priibéhu sezény byva EV vyssi nez v piipravné
fazi roku, jak jsem si jiz ovérila v bakalarské praci.
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4.4 Vysledky

Nameérené hodnoty z vyzkumu a jejich porovnani s doporucenimi pro sportovni vyZzivu
budou vtéto kapitole shrnuty pro kazdou hracku zvlast, soucasti jsou tabulky
s vypocty energetické dostupnosti.

Kapitola vysledky také obsahuje vyhodnoceni dotaznikii LEAF-Q a NSKQ. Dale
vyhodnoceni podané intervence ve formé druhého méreni a subjektivniho hodnoceni
mérenych hracek. Kapitola je ukonéena celkovym shrnutim.

44.1 Vysledky pilotniho méfeni

Data pilotniho Setfeni jsou prezentovana individualné pro jednotlivé hracky zvlast
formou kazuistik. Soucasti jsou i tabulky, které obsahuji namérené hodnoty z celého
tydne.

P1 - tabulka ED 1. méfeni

ED hracky P1 se pohybuje prudce pod doporu¢enymi hodnotami pro sportovni vyzivu.
Méreni vySe uvedené hracky probihalo vturnajovém tydnu, kde od 11.-13.8.
absolvovala 2 zapasy denné. Tabulka 8: Vysledky hracky P1 v prvnim méreni uvadi
hodnoty ED hrac¢ky P1 namérené v priibéhu jednoho zavodniho tydne, kde mtiZeme
vidét, Ze ani jednou hracka nedosahla doporuc¢enému mnoZstvi pro sportovni vyZzivu.
Dle doporuc¢eného mnoZstvi pro prijem Zivin, by méla hracka P1 prijmout 1,8 g/kg/den
bilkovin, 5-7 g/kg/den sacharidii a 1 g/kg/den tuku. Vzhledem k vaze 65 kg by
hodnoty v idedlnim ptipadé mély byt 117 g/den bilkovin, 390 g/den sacharid{i, a 65
g/den tuki. Tabulka 8 vypovida o nizkém prijml sacharidi a bilkovin a vysokém
piijmu tukd.

Pri nejvyssi hodnoté ED 27 kcal/kg FFM/den, byl deficit EP 953 kcal

Pti nejnizsi hodnoté ED - 7 kcal/kg FFM/den, byl deficit EP 2756 kcal

Tabulka 8: Vysledky hrac¢ky P1 v prvnim méreni
| hrdtka  datum  B() S  T@  EP(kea)  CBV(kea)  ED  FPM  BM  Ewpa |

09.08.2022 62 229 73 1676 2281,41307  27,260788 53,3 1672,6 223
10.08.2022 51 178 37 1165 2393,96058 16,5478424 283
11.08.2022 60 187 50 1310 2652,82319 13,1707317 608
P1 12.08.2022 92 130 62 1287 3256,92444 -1,14446529 1348
13.08.2022 42 192 39 1174 3412,0949 -7,11069418 1553
14.08.2022 72 215 58 1532 1854,32746 -0,8630394 1578
15.08.2022 106 214 86 1848 2174,38 34,6716698 0
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P2 - tabulka ED 1. méreni

Méreni hracky P2 probihalo v tréninkovém tydnu v priibéhu sezény. Tabulka 9 ve
sloupci ED uvadi, Ze se hracka P2 dostala jednou do zaporné hodnoty a ani jednou
nedosahla odporu¢enému mnozstvi 45 kcal/kg FFM/den. Vzhledem ke své hmotnosti
by méla denné prijmout 135 g/den bilkovin, 450 g/den sacharidt a 75 g/den tuka.
Pri nejvyssi hodnoté ED 29 kcal/kg FFM/den, byl deficit EP 1008 kcal

Pfi nejnizsi hodnoté ED - 3 kcal/kg FFM/den, byl deficit EP 2016 kcal

Tabulka 9: Vysledky hracky P2 v prvnim méieni

02.08.2022 it 178 37 1165 2854,35467  9,5892575 63,3 1892,6 558
03.08.2022 60 187 50 1310 2460,38 20,6951027 0
04.08.2022 92 130 62 1287 2946,8515  9,7314376 671
P2 05.08.2022 42 192 39 1174 3585,08408 -3,9178515 1422
06.08.2022 72 215 58 1532 2626,35467 18,9889415 330
07.08.2022 106 214 86 1848 2460,38 29,1943128 0
08.08.2022 no 160 59 1301 3163,96463 5,30805687 965

P3 - tabulka ED 1. méreni

Tabulka 10 uvadi nizkou ED hracky P3, lze vidét, Ze se hodnoty ED postupné sniZuji.
Méreni probihalo pfimo v turnajovy tyden, kdy hracka P3 od 11.8-13.8. absolvovala 2
zapasy denné. Ani v ostatnich dnech hracka P3 nedosahovala doporu¢enych hodnot 45
kcal/kg FFM/den, ale rozdil nebyl az tolik markantni. Vzhledem k hmotnosti by hracka
P3 méla prijmout 118 g/den bilkovin, 392 g/den sacharidii a 65 g/den tukii.

Pri nejvyssi hodnoté ED 38 kcal/kg FMM/den, byl deficit EP 378 kcal/kg FFM/den

Pfi nejniZsi hodnoté ED -8 kcal/kg FMM/den, byl deficit EP 2862 kcal/kg FMM/den

Tabulka 10: Vysledky hracky P3 v prvnim méfeni
[ hrdtka  datum B SE T kel CiV(kea)  ED  FPM_ BM  Epa |

07.08.2022 67 238 95 1882 2856,44533 19,9077491 54,2 1692,4 803
08.08.2022 100 311 56 2051 2200,12 37,8413284 0
09.08.2022 62 234 30 1338 2450,69818 18,3210332 345
P3 10.08.2022 67 160 41 1166 2804,94683 8,15498155 724
11.08.2022 83 338 77 2169 3672,18708 7,36162362 1770
12.08.2022 78 315 52 1833 3743,26917 -0,57195572 1864
13.08.2022 83 257 44 1635 3977,26917 -8,54243542 2098

P4 - tabulka ED 1. méreni

Méreni hracky P4 probihalo v jejim tréninkovém tydnu, hodnoty ED se pohybuji pod
doporuc¢enym mnozstvim 45 kcal/kg FFM/den, ale nedostavaji se do zapornych
hodnot. Vzhledem k hmotnosti by mély hodnoty denniho prijmu byt 102 g/den
bilkovin, 341 g/den sacharidti a 57 g/den tukd.

Pri nejvyssi hodnoté ED 27 kcal/kg FFM/den, byl deficit EP 846 kcal/kg FFM/den

Pfi nejnizsi hodnoté ED 9 kcal/den FFM/den, byl deficit EP 1692 kcal/kg FFM/den
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Tabulka 11: Vysledky hracky P4 v prvnim méieni
[ hréta  datum  Bl) S  T@  EPkeal)  CiV(kea)  ED  FPM  BM  Bpa |

02.08.2022 77 174 42 1335 2655,32583 10,9787234 47 1534 819
03.08.2022 53 179 23 1023 2312,33542  12,787234 422
04.08.2022 51 238 52 1491 2423,78 18,3404255 629
P4 05.08.2022 91 208 45 1441 2515,39833 15,6808511 704
06.08.2022 31 127 33 845 1882,02625 17,9787234 0
07.08.2022 56 193 46 1284 1919,4175 27,3191489 0
08.08.2022 59 122 22 855 2309,87167 9 432

P5 - tabulka ED 1. méreni

Méreni hracky P5 probihalo v jejim tréninkovém tydnu. Tabulka 12 uvadi hodnoty ED,
které nedosahuji doporucenému mnoZstvi 45 kcal/kg FFM/den. Vzhledem
k hmotnosti hracky P5 se jeji denni hodnoty pohybuji 114 g/den bilkovin, 380 g/den
sacharidii a 63 g/den tuki.

Pri nejvyssi hodnoté 41 kcal/kg FFM/den, byl deficit EP 204 kcal/kg FFM/den

Pri nejnizsi hodnoté 8 kcal/kg FFM/den, byl deficit EP 1887 kcal/kg FFM/den

z

Tabulka 12: Vysledky hracky P5 v prvnim méieni

02.08.2022 47 176 60 1306 2718,45538 10,1949318 51,3 1628,6 783
03.08.2022 57 181 102 2099 2117,18 40,9161793 0
04.08.2022 42 168 49 1172 2704,56661 8,42105263 740
P5 05.08.2022 73 268 67 1795 2955,28028 14,9902534 1026
06.08.2022 62 183 51 1322 2508,13597 16,8421053 458
07.08.2022 87 152 39 1205 2570,80229 11,6374269 608
08.08.2022 55 128 49 1076 2117,18 20,9746589 0

P6 - tabulka ED 1. méreni

Méreni hracky P6 probihalo v jejim tréninkovém tydnu, Tabulka 13 uvadi hodnoty ED,
které nedosahuji doporu¢eného mnozstvi 45 kcal/kg FFM/den. Vzhledem k hmotnosti
hracky P6 se jeji denni hodnoty pro prijem makronutrienti pohybuji nasledovné: 104
g/den bilkovin, 348 g/den sacharidii a 58 g/den tukd.

Pri nejvyssi hodnoté 25 kcal/kg FFM/den, byl deficit EP 1020 kcal/kg FFM/den.

Pri nejnizsi hodnoté 8 kcal/kg FFM/den, byl deficit EP 1887 kcal/kg FFM/den.

Tabulka 13: Vysledky hrac¢ky P6 v prvnim méreni
[ hrdtka  datum Bl s T  EP(kea)  CiV(ea)  ED  FPM  BM  Bpa |

01.08.2022 86 116 24 955 2446,93633 8,88671875 51,2 1626,4 500
02.08.2022 64 100 42 988 2114,32  19,296875 0
03.08.2022 85 209 40 1469 2384,93633 20,1367188 438
P6 04.08.2022 73 135 73 1396 2453,55567 17,7148438 489
05.08.2022 68 176 82 1569 2184,93633 25,9960938 238
06.08.2022 82 149 69 1439 2277,55567 21,9921875 313
07.08.2022 51 53 44 754 2114,32 14,7265625 0
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LEAF-Q - dotaznik

LEAF-Q obsahuje 25 poloZek, soucasti jsou otazky zasahujici do oblasti sportovnich
zranéni, menstruacnich funkci v téle Zen nebo gastrointestindlni problematiky, viz
ptiloha C. Ucastnici vyzkumu dosahujici vysledného skére LEAF-Q > 8 jsou povaZzovani
za ohroZené nizkou energetickou dostupnosti a atletickou tirddou (Luszczki et al,,
2021; Maria & Juzwiak, 2021; Melin et al., 2019).

LEAF-Q - vysledky
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Obrazek 9: Graf vyhodnoceni vysledki z dotazniku LEAF-Q

Analyza a vyhodnoceni zodpovézenych dotazniki LEAF-Q hrac¢kami plaZového
volejbalu ukazalo, Ze pouze jedna z probandek presahuje hrani¢ni hodnotu osmi bodt
a to jednondsobné, viz Obrazek 9. Zbytek hracek se pohybovalo mezi 3-5 body a jedna
z nich méla nulovou hodnotu.

U hracky P6 snejvyssSim poctem bodd (16) se dle odpovédi projevuje
sekundarni amenorea. Vysoké skore z dotazniku LEAF-Q potvrzuje skutecnost, Ze u
hracky dochazi k absenci menstruacniho cyklu az na 2-3 mésice a to opakované. DalSim
projevem nizké ED jsou zranéni, které hracka P6 prodélala.

Hracka P5 dosahla v dotazniku hranice péti bodi. Z odpovédi je patrné, Ze
hracka miva cyklus nepravidelny. Dals$i ptriznaky nizké ED nejsou z odpovédi patrné.
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Hracka P4 v dotazniku LEAF-Q dosahla tii bodové hranice. V dotazniku se na
zakladé odpovédi hracky P4 neobjevovaly Zadné abnormality.

Hracka P3 dosahla v dotazniku LEAF-Q nulové hodnoty. V dotazniku se na
zakladé odpovédi hracky P3 neobjevovaly Zadné abnormality.

Hracka P2 dosahla v dotazniku LEAF-Q dvou bodi. Z odpovédi v dotazniku
vypliva, Ze hracka miva cyklus velmi nepravidelny, pripivd ktomu i forma
antikoncepce.

Hracka P1 dosahla v dotazniku ¢tyr bodl. Z odpovédi v dotazniku je patrné, Ze
se u hracky projevovaly urcité abnormality ve formé bolestivého a nepravidelného
cyklu.

Dotaznik znalosti o sportovni vyzivé - NSKQ

Dotaznik NSKQ The nutrition for Sport Knowledge Questionnaire se vyuZiva pro
hodnoceni uUrovné znalosti o sportovni vyZivé. Dotaznik obsahuje 35 otazek
zameérenych na obecné znalosti vyZivy (11) a iroven znalosti o sportovni vyZzivé (24).
Zacatek dotazniku byl zaméreny na demografickou cast, respondenti uvadéli veék,
pohlavi, kraj, statni prisluSnost, Uroven vzdélani, sportovni zaméfeni, pocet
tréninkovych jednotek za tyden a dosazenou uroven ve sportu (Jelinkova, b.r.;
Trakman et al,, 2019).

Z odpovédi vdotazniku je patrné, Ze dvé ze Sesti respondentek (33,3 %)
absolvovaly studium vyzivy. 100 % hracek odpovédélo, Ze s oblasti vyZivy jim pomaha
jejich kondic¢ni trenér. Samy hracky z 83,3 % zhodnotily své znalosti vyZivy jako
nadpriamérné. 100, % z nich také souhlasi s tim, Ze zdrava vyziva podporuje sportovni
vykonnost.

Shrnuti odpovédi tykajici se obecnych znalosti vyzivy obsahuje Obrazek 10.
V grafu jsou uvedeny tfi sloupce, spravna odpovéd’, Spatna odpovéd a moznost nejsem
si jisty. Ve vétSiné pripadl spravné odpovédi prevySovaly ostatni mozZnosti, mimo
otazky 8 a 11, ve kterych si hracky nebyly jisté/odpovidaly chybné a poukazuje na to i
vysledek v grafu. Konkrétné se jednalo o nasledujici tvrzeni/otazky: 8. Thiamin
(vitamin B1) je nezbytny pro okysliceni svald. 11. Co je to ,Binge drinking"
(oznacované jako narazové piti alkoholu)?

Dalsi ¢ast dotazniku hodnotila droven znalosti o sportovni vyzivé, celkem se
jednalo o 25 otazek. Vysledky z odpovédi obsahuje Obrazek 11. Z grafu Ize vidét, Ze
hracky neodpovidaly spravné zhruba v necelé tretiné otazek. Jednalo se o nasledujici
otazky/tvrzeni: 18. Ktera z moZnosti je nejlepsi potréninkové jidlo pro sportovce
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usilujici o nartst svalové hmoty. 22. Optimalni prijem vapniku pro sportovce 15-24
let je 500 mg/den. 25. Z jakého diivodu by méli sportovci pit dostate¢né mnozstvi
vody? 28. V pripadé tréninkové jednotky trvajici 60-90 minut by mélo byt za hodinu
zkonzumovano 30-60 g sacharidi. 29. Konzumace sacharidi pti cviceni pomaha
udrzovat stabilni hladinu cukru v krvi. 31. Ktery z nasledujicich prikladii nejlépe
spliiuje doporuceni pro svac¢inu konzumovanou pri cviceni o vysoké intenzité o délce
trvani asi 90 minut? 34. Ktery z uvedenych dopliikli nema dostatek védeckych diikazl
o zlepsSeni sloZeni téla a sportovniho vykonu?
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Obrazek 10: Graf vyhodnoceni vysledkii z dotazniku NSKQ 1-11
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NSKQ 12-35
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Obrazek 11: Graf vyhodnoceni vysledki z dotazniku NSKQ 12-35

4.4.2 Intervence — Uprava vyzivovych zvyklosti

Hracky po prvnim méreni obdrzely doporuceni pro realizaci zmén ve svém
stravovani. Realizace téchto zmén pak v nami nastaveném sledovani slouzila jako
intervence (viz Priloha B), jejiz vysledky jsme ovérovali méfenim vystupnim.
Intervence obsahuje informace energetické dostupnosti a mozZném vyskytu
zdravotnich komplikaci, které nizka ED zplsobuje. Dale soubor obsahuje namérené
vysledky ve formé tabulek zprvniho méreni pro kaZdou hracku zvlast, zakladni
nutri¢ni opatfeni a navrh zmén v jejich stravovacich navycich. Dale jsou soucasti
nazorné priklady potravin a jejich kalorického mnoZstvi, vhodné pro doplnéni nizkého
energetického prijmu.

4.4.3 Vysledky intervence
Hrackami subjektivni zhodnoceni provedenych zmén

1) Realizovala jste ve svém stravovacim reZimu néjaké zmény, dle podané
intervence?

2) Pokud ano, jaké to byly?
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3) Mohla byste popsat pocity po zavedeni téchto zmén? Vnimala jste zlepSeni
vykonnosti Ci regenerace?
P1

1) Ano.

2) Ve dnech dvoufazovych tréninki se snazim vice si hlidat a navysit ptijaté
zZiviny. V intervenci mi vysla ED nizka hlavné v turnajovych dnech, kdy
energetickd naroc¢nost je vysoka. 2 tréninky denné v podstaté tento reZim
témér imituji. TakZe se ted’ pres zimu snazim najit vhodné potraviny a porce
tak, aby to priliS nezatiZilo travici trakt a zaroven dodalo potiebnou energii na
druhy trénink.

3) Ano, zmény vnimam. V mém pripadé se mi v minulosti nékolikrat stalo, Ze
jsem se nedostatecné pired druhym tréninkem najedla. Proto se snazim, aby se
mi tyto situace stavaly co nejméné a myslim, Ze ted’ uZ jim pomoci vhodné
stravy zvladam predejit. ObCas se mi stane, Ze energie na konci tréninku
prudce kles3, ale vZdy se snazim mit po ruce napt. banan, nebo energeticky
gel/tycCinku.

P2

1) Ano.

2) Hlavni zménou bylo navySeni sacharidii. Dale jsem prestala striktné dodrzovat
piredepsanou dietu od kondi¢niho trenéra, jelikoz jsem diky méreni zjistila, Ze
mé télo je v energetické deficitu a potrebuji pro lepsi vykon prijmout vice
energie.

3) ZlepSeni vnimam hlavné v dostatku energie na trénincich.

P3

1) Ne.

2) Bohuzel v obdobi od zavedeni intervence po druhé méfeni jsem se potykala se
zdravotnimi obtiZemi, a to od gastrointestinalnich komplikaci az po uZivani
antibiotik na zanét bez znamé priciny. Zdravotni potiZe mi zptisobily
tréninkovou absenci na delsi dobu, proto zavadéni zmén ve stravé s cilem

zlepSeni vykonu a regenerace nebylo mozné uskutecnit.
3) -

P4
1) Ano.
2) Dle podané intervence jsem se snazila ve dnech naroc¢néjsich tréninki jist
vétsi mnozstvi jidla.
3) Ano, vnimam zlepSeni regenerace po narocnéjsich tréninkovych dnech.
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P5
1) Ano.Jedinou zménu, kterou jsem realizovala, bylo zavedeni pravidelné
snidané.
2) Jedinou zménu, kterou jsem realizovala, bylo zavedeni pravidelné snidané -
bily jogurt s ovocem.
3) Citim se 1épe hlavné na rannich trénincich.

P6
1) Ano.
2) NavySeni mnoZstvi. (stejna skladba stravy, vys$si mnozstvi).
3) Vnimdam zlepseni psychického stavu, uvolnénost a postupné zlepseni vykonu.

P1 - tabulka ED 2. méieni

Ve druhém méreni hracky P1 lze vidét, Ze ve dnech vysSsiho energetického vydeje, viz
Tabulka 14 - 6.3.2023 a 8.3. 2023 hracka opét dosahovala nizkych hodnot energetické
dostupnosti. Tento fakt by se dal prisoudit k tomu, Ze hracka presné v téchto dnech
absolvovala dvoufazové tréninky. Ve srovnani s vydanou aktivitou 7.3. je rozdil ve
vypoctené energetické dostupnosti i vydané energii velky.

Tabulka 14: Vysledky hracky P1 ve druhém méreni

06.03.2023 113 179 89 1765 3557,27733 10,1500938 53,3 1673 1224
1 07.03.2023 146 168 64 1670 2910,34267 25,2345216 325
08.03.2023 101 154 72 1536 3457,508  7,7673546 1122

P2 - tabulka ED 2. méieni

Ve druhém pointervencnim méreni hracky P2 lze vidét, Ze se na rozdil od méreni ¢. 1
pohybovala v kladnych hodnotach ED. Hracka P2 jako jedinda mérila sviij EV opét
v pribéhu turnaje. Hracka v subjektivnim hodnoceni uvadi, Ze jeji hlavni provedenou
zménou na zakladé intervence bylo zvysSeni komplexnich sacharidd ve stravé. I pies
znacné zlepSeni, nejsou hodnoty ED pro predejiti zdravotnich komplikaci a
optimalizace vykonu splnény.

Tabulka 15: Vysledky hracky P2 ve druhém méieni

10.03.2023 100 191 78 1669 3162,6475 16,0031596 63,3 1893 656
2 11.03.2023 68 99 69 1203 3150,3075 7,44075829 732
12.03.2023 70 163 64 1403 3062,3925 12,3380727 622
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P3 - tabulka ED 2. méieni

U hracky P3 Ize vnimat zlepSeni v navySeni hodnot ED, a to hlavné z divodu faze RTC.
Hracka se nedostavala do zapornych hodnot, ale i pres to vysSe ED neni dle doporuceni
pro sportovni vyZivu a predejiti moZnych zdravotnich komplikaci splnéna.

Tabulka 16: Vysledky hracky P3 ve druhém méreni

13.03.2023 66 231 36 1443 3174,93833 9,22509225 54,2 1693 943
3 14.03.2023 44 195 38 1186 2615,69 15,1660517 364
15.03.2023 80 210 86 1774 2947,18667 19,1697417 735

P4 - tabulka ED 2. méieni

U hracky P4 doSlo ke znacenému zvySeni v hodnotdch ED ve srovnani s prvnim
mérenim. Hracka v subjektivnim hodnoceni (viz vysSe) uvadéla, Ze po zavedeni zmén
dle intervence citi lepSi schopnost regenerace. Hodnoty ED i pres vyrazné zlepSeni
stale nedosahuji doporucovanych hodnot pro optimalni funkci téla sportovkyné a
predejiti zdravotnim komplikacim.

Tabulka 17: Vysledky hracky P4 ve druhém méreni

06.03.2023 60 178 38 1161 2626,74033 16,8723404 47 1534 368
4 07.03.2023 48 337 67 1948 2316,043 31,8085106 453
08.03.2023 32 261 60 1564 2401,99133 22 530

P5 - tabulka ED - 2. méieni

Vysledky hracky P5 ve druhém meéreni nedosahovaly doporucovanych hodnot pro
sportovni vyZivu. Hracka v subjektivnim hodnoceni odpovidala, Ze jedinou jeji zménou
bylo zavedeni pravidelné snidané. V kazdém dni hracka absolvovala jeden herni
trénink, ktery trval vice nez 1,5 hod.

Tabulka 18: Vysledky hracky P5 ve druhém méreni

15.03.2023 52 176 38 1179 2853,555 B8,47953216 51,3 1629 744
5 16.03.2023 67 17 72 1453 3191,56 7,60233918 1063
17.03.2023 78 253 68 1759 2995,57 18,0506823 833
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P6 - tabulka ED - 2. méieni

U hracky P6 doslo ve druhém méreni ke znacnému zlepseni ve vyslednych hodnotach
energetické dostupnosti. V subjektivnim hodnoceni hracka P6 uvedla, Ze zvysila
mnozstvi prijatych Zivin a zaroven odpovédéla, Ze na zakladé této zmény vnima lepsi
psychicky stav, uvolnéni a zvySeni vykonnosti. Hodnoty ED stdle neodpovidaji
hodnotam doporucovanych pro sportovni vyZivu, nutno zminit, Ze navySovani prijmu
se musi provadét postupné, aby nedochazelo k GI problémim a télo se zvladlo na tuto

zmeénu adaptovat.
Tabulka 19: Vysledky hracky P6 ve druhém méreni

10.03.2023 66 231 36 1443 2535,64 20,15625 51,2 1626 411
6 11.03.2023 76 167 38 1258 2582,67 15,2539063 477
12.03.2023 100 191 78 1669 2498,52 26,7773438 298

444 Shrnuti kapitoly

V této kapitole budou celkové shrnuty obé méreni a vysledky z dotazniki LEAF-Q a
NSKQ. VsSechny probandky provadéného vyzkumu nemeély dostacujici vysledky
energetické dostupnosti (45 kcal/kg FFM). Hodnoty ED se odrazely na tom, kolik
tréninkl v dany den hracka méla. V urcitych pripadech se stavalo, Ze hodnoty ED se
dostavaly do zapornych hodnot. Z vysledki se da vypozorovat, Ze se to hrackam
stavalo hlavné pri turnajovém rezimu ¢i dvoufazovém tréninku v priprave.

Nizké hodnoty ED mohou byt také piisouzeny neldplnym znalostem v oblasti
sportovni vyZivy. O cemZ se lze presvédcit v grafech Obrazek 100brazek 11, které
vyhodnocuji vysledky z dotazniku NSKQ.

Pfed druhym mérenim a po podané intervenci hracky absolvovaly subjektivni
zhodnoceni zmén provedenych v jejich stravovacich navycich. Dle tohoto hodnoceni
hracky ve svém stravovani urcité zmény provedly, ale vzhledem k vysledklim druhého
méreni to nebylo vZdy dostacujici.

Ve druhém méreni dosSlo ke zlepSeni vysledcich ED u hracek P1, P3, P4, Pé.
V pripadé hracek P2 a P5 se vysledky ED priimérné snizily. ED hracek nedosahovala
doporucenému mnozstvi 45 kcal/kg FFM, ale pohybovala se v kladnych hodnotach.
Zaporné hodnoty ED byly v pripadé prvniho méreni zcela pravidelné. K navysSeni
kalorického ptijmu by mélo dochazet postupné, aby se télo stihlo postupné na zménu
adaptovat a nedochazelo k nezddoucim GI problémtm.

Hracky v pribéhu vyzkumu vypliiovaly dotaznik LEAF-Q, ktery mél pomoci
vysledného skére prokazat, zda jsou hracky ohroZeny nizkou energetickou
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dostupnosti a syndromem RED-S. Graf s ¢islem Obrazek 9 shrnuje data z dotazniku
LEAF-Q a prokazuje v pripadé hracky P6 skore Sestnacti bodd, coz prekracuje hranici
(8 bodti) pro riziko vyskytu nizké ED a syndromu RED-S a moznych zdravotnich
komplikaci s tim spojenych. V pripadé ostatnich ucastnic vyzkumu se vzhledem k jejich
odpovédim v dotazniku neprokazalo skére nad 8 bodl. Druha nejvyssi dosazena

vV
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4.5 Diskuze

V této praci jsem se vénovala kalkulaci energetické dostupnosti hracek plaZzového
volejbalu na zakladé zdznami prijatych Zivin ve stravé a zdznami energetického
vydeje pri fyzické aktivité. Individualni hodnoceni vysledki z méreni probéhlo
v kapitole vySe, nyni bude hodnocena skupina jako celek, vysledky budou srovnany
s vysledky sjinymi pracemi a naprii¢ mezi sporty. V kapitole budou zodpovézeny
jednotlivé vyzkumné otazky a vysledky budou srovnany s bakalarskou praci na kterou
diplomova prace navazuje.

Vzhledem k nizké evidenci dat v oblasti energetické dostupnosti pro sportovni
disciplinu plaZzového volejbalu, jsem v diskuzi vyuzila i studie provadéné na hracich
klasického volejbalu. Je tedy nutné brat v potaz fakt, Ze plaZovy volejbal je energeticky

Vv

podminkach.

45.1 Vyzkumné otazky

VO1: Jak soucasné vyzivové zvyklosti ovliviiuji vykonost hracek plazového volejbalu?

Namérené hodnoty energetické dostupnosti hra¢ek neodpovidaji doporucenim pro
sportovni vyZivu. Jejich hodnoty se pohybovaly v tréninkovych i turnajovych dnech
pod hrani¢ni hodnotou 30 kcal/kg FFM a to u 100 % ucastnic vyzkumu. Coz muZe vést
ke sniZeni vykonnosti na hristi, zpomalené schopnosti regenerovat, Spatnému
psychickému stavu a dalSim neZaddoucim staviim. Tyto uvedené faktory potvrzuje
kapitola Vysledky intervence, ve které hracky uvadéji, Ze na zakladé provedenych
zmén pocituji zvySeni energie, uvolnéni psychického stavu, zlepseni a zrychleni
regenerace.

Tabulka 20 obsahuje souhrnné vysledky priimérnych hodnot ED pro prvni a
druhé méreni. Celkovy primér prvniho méreni dosahl hodnoty 14 kcal/kg FFM,
celkovy primér druhého méreni byl o néco vyssi a nabyl hodnoty 16 kcal/kg FFM. V
Tabulka 20 je vidét srovnani z obou méreni pro kazdou hracku. Hracky P1, P3, P4 a P6
své hodnoty energetické dostupnosti zvySily. Hracka P2 se pohybovala ve velmi
podobnych hodnotach v obou mérenich, hracka P5 svou hodnotu ED sniZila o priblizné
6 kcal/kg FFM. V pripadé hracky P5 mize byt diivodem vysledku jeji iCast na turnaji
v priibéhu druhého mérenti.
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Tabulka 20: Priimérné vysledky ED

Priimérna hodnota ED 1. méFeni

P1 P2 P3 P4 P5 P6 celkovy primér 1. méfeni
11,7904047 12,7557143 11,7817607 16,0121581 17,710944 18,3928571 14,74063982
Primérnd hodnota ED 2. méFeni
P1 P2 P3 P4 P5 P6 celkovy primér 2. méfeni
14,38399 11,9273302 14,5202952 23,5602837 11,3775179 20,7291667 16,08309727

McKeen a kolektiv v ¢lanku Examination Of Low Energy Availability (LEA) And
Macronutrient Intake Among Beach Volleyball Players uvadi, Ze provedeny vyzkum
prokazal 94,4 % hracl spadajici do rizika pro nizkou energetickou dostupnost.
Doporuceny piijem Zivin v provadéném vyzkumu nesplnilo 100 % hracd. Tato studie
na hracich plazového volejbalu koresponduje s vysledky vyzkumu v DP (McKeen et al.,
2020).

M. W. Valiantova a dalsi, provadéli studii pro volejbalovy tym tykajici se znalosti
a nasledné praxi v oblasti vyZivy hracek. Soucasti vyzkumu bylo jedenact hracek
klasického volejbalu. Ve studii bylo zjisténo, Ze primérny energeticky prijem pred
interven¢nim zasahem byl 1756 kcal/den (24 kcal/kg TH), po intervenci se
energeticky prijem zvysil na 2178 kcal/den (29 kcal/kg TH). I pres vyrazné zlepseni se
hracky stale nedostavaji na hodnoty doporuceného mnozstvi pro sportovni vyzivu. Na
pripadu zminovaného vyzkumu, stejné jako ve vyzkumu diplomové prace lze vidét, Ze
hlavnim problémem je nedostate¢na informovanost hracek o zakladnich principech ve
sportovni vyZzivé. Hlavnim feSenim této situace je kvalitni edukace sportovnich trenért
a jejich nasledné predani svym svérencim. Poté uz zalezi na samotném sportovci, zda
bude vyZivu dodrzovat dle doporuceni. Z praxe vim, Ze nékteré hracky nechtéji
vénovat energii navic, aby premyslely nad tim, jak by mély kvalitné vydanou energii
doplnit. Bohuzel je to kolikrat stoji prohrany zapas. V takovém pripadé je to potom
otazka priorit, pro nékoho zapas/trénink kon¢i odchodem z kurtu a nékteri chtéji sviij
vykon podporit na 100 % (Valliant etal., 2012).

Studie publikovana v roce 2022 uvadji, Ze celkovy energeticky vydej v tymovych
sportech se pohybuje v rozmezi 2300-3500 kcal/den v zavislosti na typu tréninku,
soutéZze Ci fazi RTC. Toto tvrzeni je shodné s namérenymi vysledky v DP, viz tabulka 22.
Celkovy priimér vydané energie v prvnim mérenim dosahl hodnoty 2607 kcal/den, ve
druhém méreni to bylo 2876 kcal/den (Jagim et al., 2022).

Situace energetické dostupnosti je alarmujici i v jinych sportech, dokazuje to
studie provadéna na reprezentaci slovinskych plavci juniorské reprezentace. Vyzkum
prokazal, Ze 34 sportovci nedosahovaly doporucenych hodnot energetické
dostupnosti. Nejniz8§i hodnoty ED dosahly mnoZstvi 15,1 kcal/kg FFM (Simi¢ &
Mohorko, 2018).
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VO2: Jaké je optimalni nastaveni vvzivovych zvyklosti pro optimalizaci sportovni
vyzivy na zdkladé realizované analyzy?

Optimalné by hracky mély ve svém jidelnicku prijmout 1,8 g/kg/den bilkovin, 5-7
g/kg/den sacharidii (v turnajovych dnech mozno navysit) a 1 g/kg/den tuki, vse
v zavislosti na jejich hmotnosti.

Na zakladé provadéného vyzkumu bych hrackam doporucila zvySit prijem
komplexnich sacharidi a zvysit prijem kvalitnich bilkovin s nizkym obsahem tuku.

Tabulka 21 uvadi primérné hodnoty jednotlivé ptijatych zivin, kdy primérny
piijem bilkovin dosahuje 1,15 g/kg TH, 3,75 g/kg TH sacharidii a 1 g/kg TH tukd. Dle
doporuceni pro moderni vyzivu je tento piijem nedostacCujici a nasvédcuje tomu i
vypocet energetické dostupnosti prvniho i druhého méreni, které dosahlo hodnot 14,7
a 16 kcal/kg FFM.

V bakalarské praci bylo zjiSténo, Ze hracky plazového volejbalu tyto hodnoty
nespliiuji. Vyzkum =z BP prokdzal, Ze se hracky pohybuji primérné
v priibéhu zavodniho obdobi v hodnotach 3,5 g/kg TH sacharid{, 0,5 g/kg TH bilkovin
a 0,7 g/kg TH tukd. V ptipravném obdobi dosahovaly hodnoty 3,75 g/kg TH sacharidf,
1,5 g/kg TH bilkovin a 1,2 g/TH tuk{i. Naméiené hodnoty nespliuji obecné doporuceni
pro sportovni vyZivu. S timto faktem souvisi i namérené vysledky z diplomové prace,
které prokazuji, Ze hodnoty energetické dostupnosti hracek plazového volejbalu
nejsou dostacujici pro optimalni vykonnost, schopnost regenerace a predejiti mozZnym
zdravotnim komplikacim (Dunarova, 2021; Makar et al., 2015).

Makar a kolektiv ve svém clanku z publikace Biochemical Medicine uvadi, ze
energetické potreby hracek volejbalu dosahuje o 50 % vySSich hodnot, neZ je bazalni
metabolicka potieba, jejich denni energeticky vydej se pohybuje v rozpéti 2400-4200
kcal. Je nutné brat v potaz, Ze tento vyzkum byl provadén s hrackami normalniho
volejbalu. Dle uvedené publikace se v zavislosti na vysokém energetickém vydeji
doporucuje prijmout 6-10 g/kg TH sacharidt, 1,4-2 g/kg TH bilkovin a 1,7-2,4 g/kg TH
tukl (Makar et al.,, 2015).

VO03: Vyskytuje se u sledované skupiny nizka energetickd dostupnost a potencialné
RED-S ¢i zenska atleticka triada?

Vysledky z dotazniku LEAF-Q, ktery hracky vypliiovaly pfi prvnim méreni, prokazaly
u jedné ze Sesti hracek hodnotu Sestnacti bodd. Hrani¢ni hodnota pro riziko vyskytu
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syndromu RED-S je osm bodii. Ostatni ticastnice vyzkumu se pohybovaly pod nebo
tésné kolem hranice rizikového skore.

Hracka P6 v prvnim ani druhém méreni nedosahovala hodnot ED doporucené
pro sportovni vyzivu. V prvnim méreni priimérné dosahla hodnoty 18 kcal/kg FFM. Ve
druhém méreni byla primérna hodnota 20 kcal/kg FFM. Vzhledem k dosazenému
skore vdotazniku LEAF-Q je evidentni, Ze problémy mohou byt zplisobené
nedostatecnym energetickym prijmem a nadmérnym fyzickym vykonem. U hracky P6
se objevuje sekundarni amenorea, ¢asté zranéni, vyssi mira inavy, pomald schopnost
regenerace a psychicka nepohoda.

U hracek P1 a P4 se taktéz v minulosti vyskytovala sekundarni amenorea, a to
hlavné v pribéhu sezéony, kdy energeticka naroc¢nost vzapasech spolu
s enviromentalnimi podminkami je vyssi neZ v pripravném obdobi.

Ucastnice vyzkumu v subjektivnim hodnoceni svych stravovacich navyki také
vypovidaly, Ze pred zavedenou intervenci napiiklad pocitovaly Spatnou regeneraci,
nedostatek energie pri tréninku, slabost, psychickou nepohodu a napéti. Problém nizké
energetické dostupnosti a naslednych negativnich dlisledkl u sportovci se objevuje
napric riznymi sporty.

Meghan K. Magee a dalsi provedli studii s ndzvem Prevalence of Low Energy
Availability in Collegiate Women Soccer Athletes. Pomoci dotazniku LEAF-Q bylo
zjisténo, Ze 56 % sportovkyn bylo identifikovano jako ohroZenych nizkou energetickou
dostupnosti (Magee et al.,, 2020).

Studie z roku 2018 provadéna na elitnich zavodnicich ve veslovani uvadi, Ze u
20 % (2 z 10) zavodnic se objevuje menstruac¢ni dysfunkce (Miyamoto et al., 2021).

V roce 2018-2019 byl na elitnich hracich a hrackach hazené z Norska provadén
vyzkum tykajici se tréninkové zatéze, vyskyt zranéni a nemoci. Bylo zjisténo, Ze hraci
jsou vystaveni vysoké tréninkové zatézi a zranéni i zdravotni problémy jsou v jejich
sez6né zcela bézné. Studie se ucastnilo 207 sportovcl a za sezénu 2018-2019 bylo
nahlaSeno 472 zranéni. D4 se predpokladat, Ze vysoky vyskyt zranéni mtlize pifimo
souviset s nedostatecnou energetickou dostupnosti hracli a potencionalné i vyskytem
atletické triady ¢i syndromu RED-S (Bjgrndal et al.,, 2021).

45.2 Soucasné limitujici faktory vyzkumu

Limitujicim faktorem vyzkumu je termin provadéni meéreni. Prvni méreni bylo
provadéno v sezéné, kdy nékteré hracky byly na probihajicim turnaji, soucasti tohoto
méreni je nékolik velmi fyzicky naro¢nych zdpast a oproti tréninkovému zatiZeni
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v pripravné fazi roku, je mnoZzstvi vydané energie nizsi. Prvni méreni v pribéhu letni
sezOony bude mnoZstvim vydané energie prevySovat druhé méreni provadéné
v pripravé hracek, s ¢imz bude souviset i vysledny vypocet energetické dostupnosti
hracek.

Vzhledem k vytizenosti kazdé hracky a jejich odletli na turnaje se druhé méreni
nepovedlo u vSech provést pomoci hrudnich past Polar. Jedna z hracek vyuzila ke
zméreni EVpa ndaramek Whoop. Jedna se o naramek, sledujici miru zotaveni, kvalitu
spanku a tréninku.

Limitnim faktorem pti méreni ¢. 2 se stalo vynechani zaznamu tepové frekvence
hracky P3, kdy aplikace Polar Flow po dobu patnacti minut nezaznamenavala Zadnou
srdecni akci.

45.3 Porovnani vysledkt s vysledky z bakalarské prace

Tabulka 21 obsahuje priimérné hodnoty namérené v bakalaiské a diplomové praci.
Obé zavérecCné prace jsou vénovany tématu vyzivovych zvyklosti hracek plazového
volejbalu. Cilem bakalarské prace bylo zjistit, zda se hracky svou vyZivou a pitnym
rezimem bliZi doporucenim pro moderni vyZzivu a dale zjistit rozdil mezi vyZivou
hracek v pripravném a zavodnim obdobi. Vysledkem prace bylo zjisténi, Ze hracky
nedosahuji dostatecného mnoZstvi komplexnich sacharidi ve stravé. Primérné za
vSechna mérend obdobi hracky prtijaly 3,75 g/kg TH sacharidid. Mnozstvi prijatych
sacharidl v zavodnim obdobi se pohybovalo v rozmezi 3,75 g/kg TH. Tento piijem
neodpovida doporucenim pro piijem S 7-10 g/kg TH. V pripravném obdobi 1 a 2 se
hodnota zvedla na 3,4 a 4,1 g/kg TH, coz taktéZ nespliiuje miru doporuceného
mnozstvi 5-7 g/kg TH. Bilkoviny byly ptijimany dle doporucené davky (1,4-1,8 g/kg
TH - stejné pro zavodni i pripravné obdobi) v rozmezi 1,5-1,7 g/kg TH. V zavodnim
obdobi hodnota klesla na 0,6 g/kg TH pftijatych bilkovin. MnoZstvi prijatych tuki v
zavodnim obdobi bylo 0,7 g/kg TH, coZ je hodnota bliZici se horni hranici
doporuc¢eného mnozstvi, které je 1 g/kg TH pro zavodni i pripravné obdobi. V
piipravném obdobi 1 a 2 bylo mnoZstvi ptijato v nadprimérné miie 1,2 g/kg TH v obou
ptipadech (Dundarova, 2021).
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Vysledky namérenych (primérnych) hodnot jednotlivych makronutrientd jsou
v DP i BP témér totozné, viz tabulka 21. Vyzkumu v bakalarské praci se ucastnily Ctyfti
hracky, v diplomové praci bylo méteno Sest hracek. Vétsi rozdil jde vidét v CEP a CEV,
kde v diplomové praci byl priimérné naméren prijem 1448,75 kcal a vydej 2741,75
kcal. V bakalaiské praci byl primérny celkovy energeticky prijem 2224 kcal a celkovy
energeticky vydej 2275,52 kcal. Obé prace poukazuji na dlouhotrvajici problém ve
stravovani mladych sportovkyn, vtomto pripadé hracek plazového volejbalu,
reprezentujici CR v mladeZnickych i seniorskych kategoriich.

Po vypracovani obou praci jsem dle vysledki a vlastnich zkuSenosti dosla
k zavéru, Ze hlavnim problémem v oblasti vyzivy mladych hracek je jejich neznalost a
nedostatecna edukace v tomto tématu. Diisledkem nedostatecného EP jsou zdravotni
problémy, ¢asté zranéni, nechut’ do tréninku & turnaje atp. ReSenim by mohlo byt
vypracovani diety pro zavodni a ptipravné obdobi, kterou by se hracky ridily a
predeslo by se nezddoucim vysledkiim ED.

Tabulka 21: Srovnani priimérnych hodnot

Primérnéhondoty
DP BP

CEV 2741,75 2275,52

CEP 1448,75 2224
Bg/kg TH 1,15 i )
S g/kg TH 3,75 3,7
Tg/kg TH 1 1

ED1 14,7

ED 2 16

45.4 Aplikace poznatkl u sportovct Skolniho véku

Jako ucitelka na druhém stupni zakladni Skoly a zaroven kondicni trenérka
reprezentantek v plaZovém volejbale mam srovnani situace tykajici se vyZivy bézné
nesportujici populace a vrcholovych sportovct.

Zvlastni zkuSenosti mohu tvrdit, Ze déti ve Skolach nemaji povédomi o
zakladnich principech zdravé vyZivy. Nékolikrat jsem se o této skutecnosti presvédcila
v hodinach télesné vychovy. MoZnym feSenim by mohla byt osvéta zakladnich
zakonitosti zdravého stravovani. Mym planem je uskutecnéni besedy s ndzvem Zdravy
zivotni styl na zakladni Skole, kde plisobim. Vzhledem k novému zavedeni digitalnich
kompetenci v télesné vychové, mi vedeni Skoly umoZnilo nakoupit mérice tepové
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frekvence od spoleCnosti Polar. Momentdlné Zzaky druhého stupné s touto
problematikou seznamuji a setkala jsem se 0 obdivuhodnym zajmem ze strany zak i
kolegi.

Dal$im mozZnym krokem, jak zaky vice informovat, je vénovat se zakladnim
principlim zdravé vyzivy v predmétech jako je Vychova ke zdravi. Jednim z vystupt
tohoto predmétu by mohl byt vybér vhodnych potravin a s pomoci vyucujiciho
sestaveni vlastniho jidelnicku.

Znalost v této oblasti je u déti opravdu Spatna a neni se co divit, protoZe pokud
se rodi¢ nezajima o zdravou vyZivu ¢i zdravy zZivotni styl, tak dité nema kde informace
ziskat a vlastné kolikrat ani nevi, Ze néco déla Spatné. Proto je Skola hlavni instituce,
ktera muZe s touto situaci néco udélat. V tomto pripadé je velmi diilezita soucinnost
rodicl a zajem déti néco ve svém Zivoté zménit.

Pro zajimavost jsem poprosila svého Zaka, ktery se pravidelné tucastni svych
tréninkd, aby se sepsal sviij denni prijem. S pomoci novych méri¢i TF, které mame ve
Skole k dispozici také zméril sviij energeticky vydej. V ramci jednoho dne celkové
student piijal 112 g bilkovin, 450 g sacharidd a 51 g tuki, jeho CEP dosahl hodnoty
2742 kcal. Vzhledem ke svému sportovnimu zatiZeni by mél student dle
doporucovanych hodnot pro sportovni vyzivu ptrijmout 62 g tuki, 434 g sacharidi a
87 g bilkovin. Dle namérenych hodnot Zak spliiuje mnoZstvi sacharidd, prijem tukd ma
nizsi a prijem bilkovin vySsi, nez je norma pro sportovni vyzivu. V tréninku mu bylo
nameéieno 551 kcal spalenych kalorii a jeho klidovy EV je 1713 kcal, CEV byl pomoci
PAL 1,8 vypocitan na hodnotu 3083 kcal. Jeho energeticka bilance neni v rovnovaze,
energeticky vydej prevySuje energeticky piijem o 341 kcal.

55



4.6 Zaver

Prakticka Cast prace byla vénovana vyhodnoceni namérenych dat z provadéného
vyzkumu. Cilem vyzkumu bylo zjistit, zda se hracky svou vyZivou bliZi doporucovanym
hodnotam pro sportovni vyZivu v ohledu energetické dostupnosti. Dil¢im cilem bylo
pripadné zjisténi pavodu nizké energetické dostupnosti, posouzeni mozZnych
zdravotnich komplikaci souvisejici s nizkou ED, podani intervence hra¢kam a pozdéjsi
zhodnoceni zmén.

Pojem energetické dostupnosti zaCina byt diskutovanym tématem a dostava se
¢im dal vice do povédomi trenérii a samotnych sportovct. Pribyvaji i pocty studii na
toto téma. Souvisejici zdravotni potize s nizkou ED nuti sportovkyné se vice zamyslet
nad doplnovanim Zivin do organismu. Prevence by meéla vzejit od edukovanych
trenérd, kteri dokazi situaci rychle vyhodnotit a zasahnout jesté pred mozZnym
projevem neZadoucich zdravotnich komplikaci u mladych hracek. Nevylucuje se i
pomoc vyZzivového poradce, kondi¢niho trenéra ¢i rodinnych prislusniki.

Z vysledki bylo zjiSténo, Ze 100 % hracek trpi nizkou energetickou dostupnosti a
u 20 % znich se projevily dle jejich odpovédi zdravotni potiZe zplisobené nizkym
energetickym piijmem. Priimérna namérena hodnota ED v prvnim méreni byla 14,7
kcal/kg FFM, ve druhém méfeni po zavedené intervenci to bylo 16 kcal/kg FFM. Ve
srovnani s bakalarskou praci byly priimérné hodnoty CEP nizsi o 776 kcal a CEV byl
dokonce vyssi o 466 kcal (rozdil v poctu uicastnic vyzkumu). V kapitole Vysledky je také
uvedeny graf shrnujici odpovédi z dotazniku LEAF-Q a NSKQ. Z grafu LEAF-Q je patrné,
ze u 20 % hracek se objevilo rizikové skdre pro vyskyt syndromu RED-S. Graf NSKQ
shrnuje znalosti v oblastech sportovni i obecné vyZivy. V oblasti obecné vyzivy hracky
ve vétsSiné pripadl odpovidaly spravné. U otazek tykajicich se sportovni vyZivy hracky
o neodpovidaly spravné zhruba v necelé tretiné otazek.

Situace ve $kolstvi v oblasti stravovani déti neni uspokojiva. Zaci potiebuji

dostavat informace o zdravé vyzivé a musi jim byt tyto zakonitosti v ramci Skoly vice
vysvétlovany.
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Priloha A Informovany souhlas

Souhlas se zpracovanim osobnich udaju’

1. Timto udéluji souhlas studentce Miroslavé Dundrové, aby ve smyslu nafizeni ¢. 679/2016 o
ochrané osobnich udajt fyzickych osob (déle jen ,GDPR®) zpracovaval moje osobni tidaje.

2. Osobni tdaje je nutné zpracovat pro ucel tvorby vyzkumu k diplomové praci.

3. Svyse uvedenym zpracovanim udéluji vyslovny souhlas.

Podpis:
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Priloha B Intervence pro hraéky

Intervence

1) Energeticka dostupnost

Energeticka dostupnost (ED) je definovana jako mnozZstvi energie pro udrZeni
fyziologickych funkci po odecteni energie potiebné pro fyzickou aktivitu ve
vztahu k FFM (bez tukova télesna hmota). Optimalni mnoZstvi ED pro zajiSténi
fyziologickych funkci je u Zen stanoveno na 45 kcal/kg FFM /den a u mtzu 40

kcal/kg FFM/den. Nizkd ED je zptisobend nadmérnou fyzickou aktivitou,
nedostatecnym mnozstvim ptijaté energie nebo kombinaci obou faktord. Rekci na

dlouhodobé nizkou ED je sniZeni klidového energetického vydeje. Za nizkou

energetickou dostupnost povazujeme hranici 30 kcal/kg FFM/den. Kalkulace ED
(kcal/kg FFM): ED = [EP (kcal) - Evpa (kcal)]/FFM (kg)

Priklad:

Energy
availability

>40 keallkg FFM
(males)

»45 kealfkg FFM
(females)

240 keallkg FFM
(males)

245 keallkg FFM
(females)

30-40 keal/kg
FFM (males)

30-45 keallkg
FFM (females)

<30 kealfkg FFM

Comments

High EA:

For healthy weight gain or weight maintenance

Optimal EA:

For weight maintenance providing adequate energy for all

physiological functions.

During periods with injury with alternative or rehabilitation training

at low/moderate intensity -1.5 hr/day

Subclinical LEA:

May be tolerated for short periods during a well-constructed

weight-loss program

Clinical LEA:

Health implications with impairment of many body systems
including training adaptation and performance

Example 1:

Male athlete: 75 kg; 69 kg
FFM (8% body fat)

Training at moderate
intensity -1.5-2 hr/day

EEE =1,500 kcal/day
El=4,600 kcal/day

EA=(4,600-1500)/69=
45 kealfkg FFM/day

EEE =1,500 kcal/day
El= 4,250 kcal/day

EA=(4,250-1,500)/69=
40 keal/kg FFM/day

EEE =750 kcal/day
FI=3,500 kcal/day

EA=(3,500-750)/69 =
40 keal/kg FFM/day

EEE =1,500 kcal/day
El=4,000 kcal/day

EA=(4,000-1500)/69=
36 keal/kg FFM/day

EEE =1,500 kcal/day
EI=3,500 kcal/day

EA=(3,500 - 1,500)/69=
29 keal/kg FFM/day

Example 2:

Female athlete: 60 kg; 49 kg

FFM (18% body fat)

Training at moderate
intensity -1.5-2 hr/day

EEE =1,000 kcal/day
E1=3,500 kcal/day

EA=(3,500-1,000)/49=
51 kcal/kg FFM/day

EEE =1,000 kcal/day
E1=3,200 kcal/day

EA=(3,200-1,000)/49=
45 keal/kg FFM/day

EEE = 500 kcal/day
E1=2,700 kcal/day

EA = (2,700-500)/49 =
45 kcal/kg FFM/day

EEE = 1,000 keal/day
E1=2,700 kcal[day

EA = (2,700-1,000)/49 =
35 kealfkg FFM/day

EEE =1,000 kcal/day
E1=2,300 kcal/day

EA=(2,300-1,000)/49=
27 kealfkg FFM/day
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ED Sportovni cile sportovce
(kcal/kg FFM/d)

<45 Nartst télesné hmotnosti, svalova hypertrofie,
zvySeni vykonnosti, predzasobeni sacharidy

~ 40-45 UdrZeni télesné (svalové) hmoty pri

intenzivnim objemovém tréninku, udrzeni a
rozvoj pohybovych schopnosti/vzestup
trénovanosti, udrzeni vysoké vykonnosti

30-40 Kontrolovany pokles télesné hmotnosti,

redukce tukové tkané

<30 Pri dlouhodobé nizké ED pod touto hranici

pokles vykonnosti, zdravotni rizika

2) Mozna rizika zptisobena nedostacujici ED

Sociological aspects

" Psychological and behavioral aspects

Physiological and psychological aspects Diet
Exercise

Reproductive dysfunction Deive for

Impaired bone health thi
Dyslipidemia Endocrine perturbation e

Bradycardia, hypotension | GRH and LH pulsatility Perfectionism
Hypoglycemia | Estrogen 'testosterone Self-confidence

Low RMR % e | T3, leptin, IGF-I: insulin Sport identity
s 2 | P1CP, osteocalcin Disordered
Immunological suppression 1 corisol, GH, PYY, GLP-1, ghrelin 1sordere

Injuries eating/training
Impaired performance ; behavior
Gastrointestinal problems

Reduced appetite

Eating disorders and depression

Culture
Society
Family
Coach
Sport
Economy
Education
Work

Obrazek vyse ilustruje priklady sociologickych, psychologickych a behavioralnich
pricin LEA (low energy availability) a jejich potencionalnich fyziologickych a
psychologickych uc¢inkl u sportovci. LEA negativné ovliviiuje kognitivni a fyzické
funkce, zdravi, vykonnost. Také zptisobuje endokrinni zmény, které zvysuji riziko
reproduk¢ni dysfunkce, snizuji chut' k jidlu, zvySuji riziko zranéni, sniZuji imunitu,
zplisobuji osteopordzu, snizuje regeneracni schopnosti a dalsi. ED je klicovym
etiologickym faktorem pro velké mnoZstvi fyziologickych dysregulaci jako je u Zen

syndrom RED-S (nizka energeticka dostupnost, amenorea, osteopordza).



3) Analyza naméienych dat
Sportovec P1 (FFM=53)

Hracka P1 zaznamenavala sviij tydenni stravovaci recall v dobé probihajiciho
turnaje, v tabulce vyse lze vidét, Ze jeji ED zdaleka nedosahovala doporucenych
hodnot pro moderni vyZivu. Nejvyssi dosazena hodnota byla 34 kcal/kg FFM/den,
oproti nejniZe dosazZené hodnoty -7 kcal/kg FFM/den.

Pri nejvyssi hodnoté ED 27 kcal/kg FFM/den, byl deficit EP 953 kcal

Pfi nejniZsi hodnoté ED - 7 kcal/kg FFM/den, byl deficit EP 2756 kcal

hite  dawm @ S® T@ @ka)  CVka) @ FM B B

09.08.2022 62 229 73 1676 2281,41307  27,260788 53,3 1672,6 223
10.08.2022 51 178 37 1165 2393,96058 16,5478424 283
11.08.2022 60 187 50 1310 2652,82319 13,1707317 608
P1 12.08.2022 92 130 62 1287 3256,92444 -1,14446529 1348
13.08.2022 42 192 39 1174 3412,0949 -7,11069418 1553
14.08.2022 72 215 58 1532 1854,32746  -0,8630394 1578
15.08.2022 106 214 86 1848 2174,38 34,6716698 0

Sportovec P2 (FFM=63)

Hracka P2 zaznamenavala sviij tydenni stravovaci recall v probihajici sezoné.
V priibéhu zaznamenavaciho tydne absolvovala ve dnech 05.08 a 08.08.
dvoufazové tréninky, tabulka ukazuje, Ze hrac¢ka P2 v pribéhu méreni
nedosahovala hodnot pro doporuc¢ené mnozstvi 45 kcal/kg FMM/den. Nejvyssi
dosaZené hodnoty ED 29 kcal/kg FFM/den bylo dosaZeno ve dni volna a to
07.08.2022. Naopak nejnizsi dosazena hodnota byla -3 kcal/kg FMM/den.

Pri nejvyssi hodnoté ED 29 kcal/kg FFM/den, byl deficit EP 1008 kcal

Pti nejnizsi hodnoté ED - 3 kcal/kg FFM/den, byl deficit EP 2016 kcal

02.08.2022 51 178 37 1165 2854,35467  9,5892575 63,3 1892,6 558
03.08.2022 60 187 50 1310 2460,38 20,6951027 0
04.08.2022 92 130 62 1287 2946,8515  9,7314376 671
P2 05.08.2022 42 192 39 1174 3585,08408 -3,9178515 1422
06.08.2022 72 215 58 1532 2626,35467 18,9889415 330
07.08.2022 106 214 86 1848 2460,38 29,1943128 0
08.08.2022 55 160 59 1301 3163,96463 5,30805687 965

Sportovec P3 (FFM=54)

Hracka P3 zaznamenavala sviij tydenni stravovaci recall v dobé probihajiciho
turnaje. V tabulce vidime, Ze hodnoty ED nedosahovaly doporucovanému
mnozstvi pro sportovni vyZivu 45 kcal/kg FMM/den. Nejvyssi hodnota byla
kcal/kg FMM/den, kdy absolvovala dva velmi vyrovnané tiebreakové zapasy
v horkém pocasi.
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Pti nejvyssi hodnoté ED 38 kcal/kg FMM/den, byl deficit EP 378 kcal /kg
FFM/den
Pti nejnizsi hodnoté ED -8 kcal/kg FMM/den, byl deficit EP 2862 kcal/kg
FMM /den

07.08.2022 67 238 95 1882 2856,44533 19,9077491 54,2 1692,4 803
08.08.2022 100 311 56 2051 2200,12 37,8413284 0
09.08.2022 62 234 30 1338 2450,69818 18,3210332 345
P3 10.08.2022 67 160 a1 1166 2804,94683 8,15498155 724
11.08.2022 83 338 77 2169 3672,18708 7,36162362 1770
12.08.2022 78 315 52 1833 3743,26917 -0,57195572 1864
13.08.2022 83 257 aa 1635 3977,26917 -8,54243542 2098
Sportovec P4 (FFM=47)

Hracka P4 zaznamendavala svij tydenni recall v pribéhu sezdény. V tabulce 1ze
vidét, Ze se oproti ostatnim vysSe uvedenym hrac¢kam ani jednou v hodnotach ED
nedostala do zdpornych hodnot. Absolvovala tréninky jednou denné a v priibéhu
meéreni nehrala Zddny turnaj. Nejvyssi dosaZena hodnota ED byla 27 kcal/kg
FFM/den, oproti tomu nejniz§i namétrena hodnota byla 9 kcal/kg FFM/den.

Pri nejvyssi hodnoté ED 27 kcal/kg FFM/den, byl deficit EP 846 kcal/kg FFM/den
Pri nejnizsi hodnoté ED 9 kcal/den FFM/den, byl deficit EP 1692 kcal /kg

FFM/den

02.08.2022 77 174 42 1335 2655,32583 10,9787234 47 1534 819
03.08.2022 53 179 23 1023 2312,33542  12,787234 422
04.08.2022 51 238 52 1491 2423,78 18,3404255 629
P4 05.08.2022 91 208 a5 1441 2515,39833 15,6808511 704
06.08.2022 31 127 33 845 1882,02625 17,9787234 0
07.08.2022 56 193 46 1284 1919,4175 27,3191489 0
08.08.2022 59 122 22 855 2309,87167 9 432

Sportovec P5 (FFM=51)

Hracka P5 zaznamenadvala sviij tydenni recall v pribéhu sezény, podobné jako
hracka P4 se v toto obdobi netcastnila Zadného turnaje. Absolvovala tréninky
jednou denné a namérené hodnoty ED se nedostavaly do zapornych hodnot.
Nejvyssi hodnota byla 41 kcal/kg FFM /den, kdy méla hracka volny den. Nejnizs{
hodnota dosahla 8 kcal/kg FFM/den.

Pii nejvyssi hodnoté 41 kcal/kg FFM/den, byl deficit EP 204 kcal/kg FFM/den
Pti nejnizsi hodnoté 8 kcal/kg FFM/den, byl deficit EP 1887 kcal/kg FFM/den

02.08.2022 47 176 60 1306 2718,45538 10,1949318 51,3 1628,6 783
03.08.2022 57 181 102 2099 2117,18 40,9161793 0
04.08.2022 42 168 a9 1172 2704,56661 8,42105263 740
PS5 05.08.2022 73 268 67 1795 2955,28028 14,9902534 1026
06.08.2022 62 183 51 1322 2508,13597 16,8421053 458
07.08.2022 87 152 39 1205 2570,80229 11,6374269 608
08.08.2022 55 128 49 1076 2117,18 20,9746589 0

Sportovec P6 (FFM=51)



4)

5)

Hracka P6 sviij tydenni recall zaznamenavala v pribéhu sezény, absolvovala
tréninky jednou denné. Jeji namérené hodnoty ED se nedostavaly do zapornych
hodnot, ani tak ale nespliiovaly doporuc¢ené mnoZstvi pro moderni vyzivu.
hodnota byla 8 kcal/kg FFM /den.

Pri nejvyssi hodnoté 25 kcal/kg FFM/den, byl deficit EP 1020 kcal/kg FFM/den
Pri nejnizsi hodnoté 8 kcal/kg FFM/den, byl deficit EP 1887 kcal/kg FFM/den

01.08.2022 86 116 24 955 2446,93633 8,88671875 51,2 1626,4 500
02.08.2022 64 100 42 988 2114,32  19,296875 0
03.08.2022 85 209 40 1469 2384,93633 20,1367188 438
P6 04.08.2022 73 135 73 1396 2453,55567 17,7148438 489
05.08.2022 68 176 82 1569 2184,93633 25,9960938 238
06.08.2022 82 149 69 1439 2277,55567 21,9921875 313
07.08.2022 51 53 44 754 2114,32 14,7265625 0

Zakladni nutri¢ni opatfeni a navrh zmén ve stravovacich navycich

Sacharidy

Hracka by méla v tréninkovém obdobi prijmou 5-7 g/kg/den sacharidii.

V zavodnim obdobi je vhodné davku zvednout az na 7-10 g/kg/den, vzhledem

k poctu a ndroc¢nosti odehranych zapast. VSe je v zavislosti na rezimu
jednotlivych hracek. Pro ptiklad jsou to brambory, téstoviny, ovesné vlocky, ryze,
ovoce.

Bilkoviny

Doporuceni vzhledem k zatéZi je 1,4-1,8 g/kg/den kvalitnich bilkovin s nizkym
obsahem tuku. V praxi je to napriklad kute bez kiize, ryby, vaje¢né bilky, hovézi
maso.

Tuky

Hracky by mély prijmout 1 g/kg/den tuk. Podil nasycenych MK by mél byt 10 %
z celkového prijmu, polynasycenych MK 7 % z celkového ptijmu. Tuky nejsou
primarnim zdrojem energie pro hracky plaZového volejbalu, ale i pres to se ve hie
objevuji pasaze s nizsi zatézi, kde hracka tuky vyuziva. Potraviny bohaté na tuky
jsou napriklad avokado, orisky, olivovy olej, syry, smetana, mléko, jogurty.

Korekce hodnoty ED zavadime dle faze RTC a s tim spojenych cili sportovce.
Hracky by se mély dostat na optimalni hodnotu ED postupnym navySovanim, aby
nedochazelo ke gastrointestinalnim problémutm. Proto pokud je naptiklad deficit
500 kcal, hrac¢ka by méla prvni 1-2 tydny navysit denni energeticky ptijem o 250
kcal a dals$i 2-4 tydny znovu o 250 kcal/den a tim smazat uvedeny deficit a dostat
se na optimalni hodnotu ED. U nékterych hracek se stavalo, Ze deficit EP
dosahovat az ke 2000 kcal, i v tomto pripadé je tieba drzet se postupného
navySovani, aby si hracka na vyssi prijem zvykla. Vysoké energetické deficity se
objevovaly hlavné u hracek, které mérily v pribéhu turnaje.

Priklady jidel vyjadiené v kaloriich
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Banan (65g) - 61 kcal

KeSu natural (20g) - 123 kcal

Flapjack Cerea (60g) - 259 kcal

Jablko (100g) - 73 kcal

Rizoto s kufecim masem a zeleninou (350g) - 473 kcal
Raw energy tycinka Bombus (50g) - 213 kcal



Priloha C Dotaznik LEAF-Q

(Dodate¢ny digitalni obsah 1)
The LEAF-Q

Dotaznik pro sportovkyné

Katedra vyzivy, cviceni a sportu

Zivotni védy University of Copenhagen Dansko
Kontakt: Anna Melin, aot@life.ku.dk
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Dotaznik tykajici se nizké energetické dostupnosti u sportujicich Zen (LEAF -Q) se

zaméruje na fyziologické symptomy nedostatecného prijmu energie. Nasledujici stranky
obsahuji otazky tykajici se vyskytu zranéni, gastrointestindlnich a reproduk¢nich funkci.
Cenime si Casu, ktery vénujete vyplnéni dotazniku LEAF-Q a odpovédi budou povazovany za

davérné..

Jméno:

Adresa:

E-mail:

Mobil:

Zaméstnani:

Vzdélani:

Vék: (vletech)
Vyska: (cm) Hmotnost: (kg)

Vase nejvyssi hmotnost pfi soucasné vysce:
(kg) (s (s vyjimkou téhotenstvi)

Vase nejniz8i hmotnost pri soucasné vysce: (kg)
Kourite? Ano - Ne -
Berete néjaké léky (s vyjimkou antikoncepce)? Ano -+ Ne -

Pokud ano, jaky druh Iéka?

Vase bézné mnozstvi tréninku (prdmér) — pocet hodin tydné a druh cviceni,
jako béh, plavani, jizda na kole, silovy trénink, nacvik techniky, atd.:
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(Ofadel e {VAVAVN] |THE LEAF-Q]

1. Zranéni Oznacte odpovéd, ktera nejpresnéji popisuje vasi situaci.

A: Vynechala jste v minulém roce kvili zranéni trénink nebo se netcastnila soutézi?

Viibec ne Ano, jednou nebo dvakrat Ano, tfikrat nebo Ctyfikrat Ano, pétkrat nebo
vickrat
O

A1: Pokud ano, kolik dn( tréninku nebo Gcasti na soutézich jste kvili zranéni vynechala
v minulém roce?

1-7 dnd 8-14 dnt 15-21 dnd 22 dnt nebo vice

O (] O

A2: Pokud ano, jaky druh zranéni jste méla v minulém roce?

Komentdre nebo dalsi informace tykajici se zranéni:
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2. Gastrointestinalni funkce

A: Citite plynatost nebo nadymani v bfichu i tehdy, kdyz nemate menstruaci?

O
Ano, nékolikrat denné Ano, nékolikrat tydné
a O
Ano, jednou nebo dvakrat tydn& nebo méné ¢asto Zfidka nebo nikdy
B: Mate ki'ece nebo bolesti bficha, které nemohou byt spojeny s menstruaci?
a a
Ano, nékolikrat denné Ano, nékolikrat tydné
a a
Ano, jednou nebo dvakrat tydn& nebo méné zfidka Zfidka nebo nikdy
C: Jak casto chodite v 6{.’1méru na stolici?
a
Nékolikrat denné Jednou denné Kazdy druhy den
O a
Dvakrat tydné Jednou tydné nebo méné Casto
D: jak byste popsala svoji normalni stolici?
a a
Normalini (mékka) Prdjmova (vodova) Tuhd a sucha

Komentdre tykajici se gastrointestindlnich funkci:
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3. Menstruadcni funkce a pouzivani antikoncepce

3.1 Antikoncepce Oznacte odpovéd, ktera nejpresnéji popisuje

(]

O 000

vasi situaci.

O

A: Pouzivate ordlni antikoncepci?
Ano O Ne 0

A1: Pokud ano, proc pouZivate ordlni antikoncepci?
Proti poceti Zmirnéni menstruacnich bolesti Zmirnéni krvaceni
K regulaci menstruacniho cyklu ve vztahu ke

sportovnim vykon(m atd.

Jinak se menstruace zastavi.

Jiné
O

O

A2: Pokud ne, pouZivala jste ordlIni antikoncepci drive?

Ano Ne

A2:1 Pokud ano, kdy a jak dlouho?
m

J

O

O O a O

B: PouZivate néjaky jiny druh hormonalni antikoncepce? (napt. hormonalni implantat

nebo télisko) ANO Ne

B1: Pokud ano, jaky druh?

Hormonalni ndplasti Hormondlni krouzek Hormondlnitélisko Hormondlniimplantat Jiné
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3.2 Menstruadni funkce Oznacte odpovéd, ktera nejpresnéji popisuje

vasi situaci.

O a a O
O A: Kolik Vam bylo, kdyz jste dostala prvni menstruaci?
11 let nebo mladsi 12-14 let 15 let a starsi Nepamatuiji si.
Nikdy jsem nemenstruovala. (Pokud jste odpovédéla ,,Nikdy jsem nemenstruovala“, nejsou
zde pro Vas 73dné dal3i otazky ke zodpovézeni.
o = , |
B: Dostala jste svou prvni menstruaci
prirozené (samu od sebe)
O Ano Ne [Nevzpominam si
B1: Pokud ne, jaky druh [é¢by byl pouzit k vyvolani menstruace?
O e O o .
Hormonalni 1é¢ba Nabrani hmotnosti
SniZeni mnoZstvi cviceni Jiné
O
0 C: Mate normDalm’ menstruaci?
Ano Ne (bézte naotazku C6)  Nevim (bézZte na
o otazku C6) H i .
C1: Pokud ano, kdy jste méla posledni menstruaci?
O ; , ] o ; i ; e
Pred 0-4 tydny pred 1-2 mésici pred 3-4 mésici pred 5 nebo vice mésici
C2: Pokud ano, je Vade menstruace pravidelna? (kazdy
o 28.-34qen) Ano, vétgnou 0 H
Ne, vétSinou ne
O = I
C3: Pokud ano, kolik dnt normalné krvacite?
1-2 dny 3-4 dny 5-6 dnli 7-8 dnli 9 dnt ¢ vice
C4: Pokud ano, méla sjet nékdy problém se silnym menstrua¢nim krvacenim?
Ano Ne
CS Pukud dariy, :\U}Ii\ 1 I)tl UC!L.I, j)tc Illé}d \ PU)}CdI II’I LI UL.C?
12 nebo vice 9-11 6-8 3-5 0-2
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3.2 Menstruacni funkce Oznacte odpovéd, ktera nejpresnéji

popisuje vasi situaci.

O C6: Pokud ,,I@“ nebo ,,Nepamatuji si“,m:ly jste méla naposledy menstruaci?
O Pred 2-3 mésici pred 4-5 mésici pred 6 nebo vice mésici
Jsem téhotn3, a proto nemenstruuji.

O D: Prestalbd/age menstruace nékdy na 3 mésice v kubdnebo déle (kromé téhotenstvi)?
Ne, nikdy Ano, uZ se mi to stalo Ano, déje se to
nyni

O E: Stava sgie se Vase menstruace méni, kdyz zvysite intenzitu, frekvenci

nebo délku trvani tréninku?
Ano Ne
a O a
E1: Pokud ano, jak? (Zaskrtnéte jednu nebo vice moznosti)
a a
Krvdcim méné Krvacim méné dni Moje menstruace se zastavi
Krvdacim vice Krvacim vice dni
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Priloha D Dotaznik NSKQ

DOTAZNIK PRO HODNOCENI UROVNE ZNALOSTI
O SPORTOVNI VYZIVE

Dobry den, jmenuji se Veronika Jelinkova a j sem studentkou Masarykovy
univerzity v Brné, Fakulty sportovnich studii. Rdda bych Vas poZadala o
vyplnéni nasledujiciho dotazniku k mé d ip lomové praci pod vedenim doc. Mgr.
Michala
Kumstata, Ph.D.

POKYNY PRO VYPLNENI:

Prosim o kompletni a pravdivé vyplnéni dotazniku. Nekompletni formulare
nemohou byt vyhodnoceny. Pokud neznate od-povéd’ na otazku, radéji zvolte
variantu ,Nejsem si jisty/a".

Béhem vypliovani dotazniku prosim nehledejte odpovédi na Zadné otazky.
Vyplnéni dotazniku trva 15-20 minut a obsahuje 35 otazek z oblasti vyzivy.

Kliknutim na tla¢itko SPUSTIT DOTAZNIK dava Uéastnik souhlas se
zpracovanim ziskanych odpovédi.

Data z dotazniku jsou anonymni a budou zpracovana na Fakulté sportovnich
studii MU v Brné - Katedre podpory zdravi s cilem publikovani diplomové prace

na téma Hodnoceni Ur ovné znalost{ o sportovni vyZivé s vyuZi-tim
validovaného zahrani¢niho dotazniku NSKQ.

Mnohokrat Vam dékuji za Vas ¢as vénovany vyplnéni dotazniku!
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. Prijem vétstho mnoZstvi bilkovin, nad radmec télesnych potteb, prispiva k
ukladani tukad.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

Ano Ne Nejsem si jisty/a.

. Télo potrebuje tuk k boji proti onemocnénim.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

Ano Ne Nejsem si jisty/a.

. Syr Gouda obsahuje vysoké/nizké mnoZstvi tuku.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

Vysoké Nizké Nejsem si jisty/a.

. Margarin obsahuje vysoké/nizké mnoZzstvi tuku.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoveéd

Vysoké Nizké Nejsem si jisty/a.

. Med obsahuje vysoké/nizké mnozstvi tuku.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

Vysoké Nizké Nejsem si jisty/a.

. Télo ma omezenou schopnost vyuZivat bilkoviny pro syntézu svalové
tka-né.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd
Ano Ne Nejsem si jisty

. Slepici vejce obsahuje vSechny esencialni aminokyseliny, které télo
potiebuje.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd
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Ano  Ne Nejsem si jisty/a.

8. Thiamin (vitamin B1) je nezbytny pro okysliceni svalti.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

Ano Ne Nejsem si jisty/a.

9. Vitaminy jsou zdrojem energie (kJ/kcal).

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

Ano Ne Nejsem si jisty/a.

10. Myslite si, Ze diky alkoholu mtiZete ptibrat na vaze.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

Ano Ne  Nejsem sijisty/a.

11.,Binge drinking” (oznaCované jako narazové piti alkoholu) je obecné
definovano jako:

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd (Pozn.: 1 standardni
alkoholicky napoj odpovida: 0,5 1 piva / 2 dcl vina / 0,04 1 tvr-dého
alkoholu)

Konzumace 2-3 standardnich al-koholickych napojt ptijedné
prileZitosti.

Konzumace 4-6 standardnich alkoholickych napojt piijedné
prilezitosti.
Konzumace 7 a vice standard-nich alkoholickych napoji piijedné

prileZitosti.

Nejsem si jisty/a.

12. 1 stiedni banan (120 g) obsahuje dostatecné mnozstvi sacharidt
potiebné pro zotaveni z intenzivniho cviceni.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd
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Ano Ne  Nejsemsijisty/a.

13.1 salek varené quinoy a 1 plechovka tunidka obsahuje dostatecné
mnozstvi sacharidd pro zotaveni z intenzivniho cviceni.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoveéd

Ano Ne Nejsem si jisty/a.

14.100g kurecich prsou obsahuje dostatecné mnoZstvi bilkovin pro podporu
rastu svalli po odporovém tréninku.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

Ano Ne Nejsem si jisty/a.

15. 1 salek varenych fazoli obsahuje dostate¢né mnozstvi bilkovin pro
podporu ristu svalii po odporovém tréninku.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

Ano Ne Nejsem si jisty/a.

16.1 salek varené quinoy obsahuje dostatetné mnozstvi bilkovin pro
podporu riistu svalii po odporovém tréninku.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd
Ano Ne  Nejsemsijisty/a.

vvvvvv

pro narust svalové hmoty.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoveéd

Ano Ne Nejsem si jisty/a.

18. Ktera z moznosti je nejlepsi potréninkové jidlo pro sportovce usilu-jici o
narlst svalové hmoty.

Napovéda k otazce: Predpokladejme, Ze trénuji rano a méli jiZ snidani i
dopoledni svacinu. Vyberte jednu odpovéd.
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Velky steak s vejci

Velky kus grilovaného kuite se zeleninovym salatem (hlavkovy salat,
okurka, rajce)

Téstoviny s libovym masem a zeleninovou omackou, jogurtovy dezert s
ovocem a orechy

Gainer a 3-4 michana vejce

Nejsem si jisty/a

19. Pri cviceni o delSim trvani a nizké intenzité lidské télo spotirebo-vava tuk
jako zdroj energie.

Napoveéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd
Ano Ne  Nejsemsijisty/a.
20. Sportovci dodrzujici vegetarianskou stravu mohou spliovat pozadavky
na doporuceny denni prijem bilkovin bez pouziti proteinovych doplnkd.

Napoveéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

Ano Ne  Nejsemsijisty/a.

21.Denni prijem bilkovin trénovaného sportovce s télesnou hmotnosti 100
kg je priblizné:

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd
100 g bilkovin (1 g /kg télesné hmotnosti)
150 g bilkovin (1,5 g /kg télesné hmotnosti)
500 g bilkovin (5 g /kg télesné hmotnosti)
Nejsem si jisty/a.

22.Optimalni prijem vapniku u sportovce ve véku 15-24 let je 500 mg/den.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd
Ano Ne Nejsem si jisty/a.

23.Zdravy ¢lovék, ktery dodrzuje vyvazZeny pestry jidelni¢ek, mtliZe zlepSit
svilj sportovni vykon tim, Ze bude konzumovat vice vitaminti a mi-nerald.

Napoveéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

Ano Ne  Nejsemsijisty/a.

24.Vitamin C jako doplnék stravy by méli sportovci uzivat vzdy.
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Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

Ano Ne Nejsem si jisty/a.

25. Sportovci by méli pit dostatecné mnozstvi vody z diivodu:

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

UdrZenti stabilniho objemu plazmy (krve)
Zabranéni sucha v Ustech

VsSe vySe uvedené

Nejsem si jisty/a

26. Prijem tekutin u sportovct by podle odbornikt mél byt:

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

50-100 ml kazdych 15-20 min

Podle planu na zakladé zmén télesné hmotnosti béhem tréninku s
ohledem na klimatické podminky

Zastoupen radéji sportovnimi napoji, nezZ vodou béhem intenzivniho

cviceni

Prostrednictvim sanim kostek ledu, neZ pitim béhem tréninku
Nejsem si jisty/a
27.Strava pred sportovnim vykonem by méla byt bohata na:

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

Tekutiny, tuky a sacharidy
Tekutiny, vlakninu a sacharidy
Tekutiny a sacharidy

Nej-sem si jisty/a

28.V pripadé tréninkové jednotky trvajici 60-90 minut by mélo byt za hodi-
nu zkonzumovano 30-60 g sacharid.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd
Ano Ne Nejsem si jisty/a.

29. Konzumace sacharidi pti cviceni pomaha udrzovat stabilni hladinu
cukru v krvi.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd
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Ano Ne Nejsem si jisty/a.
30. Ktery z nasledujicich prikladi nejlépe splnuje doporuceni pro svacinu
konzumovanou pfi cviceni o vysoké intenzité o délce trvani asi 90 minut?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

Zraly banan

2 varena vejce
Proteinovy napoj
Hrst ofechtli
Nejsem si jisty/a.

31.Jaké mnozstvi bilkovin doporucuji odbornici sportovciim, aby
konzumovali po silovém tréninku?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

1,5 g / kg télesné hmot-nosti (~ 130-150 g)
1,0 g / kg télesné hmotnosti (~ 50-100 g)
0,3 g / kg télesné hmotnosti (~ 15-25 g)
Nejsem si jisty/a.

32. Etikety dopliikil stravy mohou nékdy uvadét nepravdivé informace.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

Ano Ne  Nejsemsijisty/a.

33.VSechny dopliiky stravy jsou testovany pro jejich bezpec¢-nost nebo
ptripadnou kontaminaci.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

Ano  Ne Nejsem si jisty/a.



34.Ktery z uvedenych dopliiki nema dostatek védeckych dii-kazil o zlepSeni
sloZeni téla a sportovniho vykonu?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

Kofein

Ferulova kyselina
Bikarbonat
Leucin

Nejsem si jisty/a

35. Svétova antidopingova agentura (WADA) uvadi na seznamu zakazanych
latek:

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

Kofein
Bikarbonat
Karnitin
Testosteron
Nejsem si jisty
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