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ABSTRAKT

Dostatecny piijem zivin u déti je kliCovy pro rist a spravny vyvoj organismu. U sportujicich déti je vyziva
obzvlasté dalezitym faktorem, ovliviluje vykonnost malého sportovce i jeho vyvoj. Pti nespravné skladbé
jidelni¢ku nebo nedostatecném piijmu energie muze dojit nejen ke zhorSeni vykonu a zpomaleni regenerace.
ale take k zhorSeni dalSich funkci organismu véetné kognitivnich funkci. Cilem prace je alalyzovat stavajici
jidelnic¢ek dvou kohort déti dvou brnénskych sportovnich klubt, navs§tévujicich pravidelné tréninky s rtiznou
intenzitou fyzické zatéze a na zaklad¢ vysledkli navrhnout zmény vedouci ke zlepseni vyzivy a celkového
zivotniho stylu déti. Vliv zmén v jidelnicku je sledovan pomoci fady fyzickych a jednoho kognitivniho testu.

Sledovana je také télesna kompozice.
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ABSTRACT

Sufficient intake of nutrients in children is crucial for the growth and proper development of the organism.
For children who play sports, nutrition is a particularly important factor and affects the performance of a young
athlete and his development. Incorrect composition of the diet or insufficient energy intake can lead not only
to a deterioration in performance and a slowdown in regeneration, but also to a deterioration in other functions
of the organism, including cognitive functions. The aim of the work is to analyze the current diet of two
cohorts of children from two Brno sports clubs, attending regular training with different intensity of physical
activity, and based on the results, to propose changes leading to an improvement in the nutrition and overall
lifestyle of children. The effect of changes in the diet is monitored using a series of physical and one cognitive

test. Body composition is also monitored.
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UvOD

Vyziva je nedilnou soucasti sportovniho vykonu, a¢ je mnohdy u sportovct velmi podceiiovana. Spravna
vyziva muze pomoci nejen ke spravnému fungovani organismu, ale miize podpofit i sportovni vykon
a regeneraci. Zvlasté u sportujicich déti je dostateCny piijem energie a zivin velmi dilezity, nebot’ kromé
beézné pohybové aktivity je v jejich celkové energetické potiebé zahrnuta i energie a Ziviny, potfebné pro rist

a vyvin organismu, a jesté pro pohybovou aktivitu navic v ramci sportovnich tréninkt (Capra et al., 2024).
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Cile a hypotézy

Cilem vyzkumu je zlepSeni stravovacich navyka skupiny probandii a ziskani schopnosti k planovani
optimalniho pfijmu zivin s ohledem na tréninkovou zatéz u pravidelné sportujicich déti s pomoci
jednoduchych edukaénich materiald, které budou vytvofeny a upraveny dle konkrétnich potieb zkoumaného

vybéru z populace starSich Skolnich déti muzského pohlavi.

Predpokladame, Ze pozitivni zmény ve vyzivovych planech déti povedou ke zlepSeni fyzické kondice,

regenerace po fyzickém vykonu i ke zlepSeni kognitivnich funkci.

MATERIAL A METODIKA
Charakteristika vyzkumného souboru
Do vyzkumu se zapojilo 19 hract hokeje ve véku 12—-13 let z klubu HCM Warriors Brno a 41 hraci futsalu

ve véku 10-15 let z Orla Reckovice.
Probandi, hrajici hokej, maji v této fazi vyzkumu tréninky 4x tydné na ledé¢ a 2x tydné v télocvicné.
Probandi, hrajici futsal, maji v této fazi vyzkumu tréninky 2x tydné v hale.

Doba trvani vyzkumu

Vyzkum probiha od 13. prosince 2024 do 30. ¢ervna 2025.

Model vyzkumu

V prvni fazi od 13. prosince 2024 do 6. tinora 2025 probandi a vyzkumnici prosli nasledujicimi aktivitami:

Prosinec 2024
e Foceni jidelnickl: probandi po dobu 7 dni fotografovali kazdé své jidlo a vSechny fotografie zasilali
kontaktni osobé
e Dotaznik o zivotnim stylu: probandi vyplnili dotaznik obsahujici dotazy na zvyklosti tykajici se
spanku, domaci ptipravy do Skoly, Casu straveného u pocitace, tabletu ¢i s mobilem, a troven dalsi
fyzické aktivity kromé tréninkt

e Analyza ziskanych dat a tvorba materiala s doporuc¢enimi pro vyzivu a zivotni styl

Konec ledna a zacatek unora 2025
e Fyzické a kognitivni testy: probandi podstoupili fyzické testy (skok z mista do dalky snozmo, ¢lunkovy
beh, Illinois Agility Test, vertikéalni pireskoky snozmo, Beep Test) v lednu 2025 a na zacatku inora
2025 testy kognitivni (Kucerav test koncentrace pozornosti).
e Antropometrickd méteni: probandi se podrobili bioimpedan¢nim méfenim na pfistroji InBody v lednu

2025.

Na zdklad¢ analyzy stravovacich a zivotnich zvyklosti a v souladu s vyzivovymi standardy, odbornou
a védeckou literaturou byla vypracovana a ptfedana doporuceni a probandi byli vyzvani, aby se doporucenimi

co nejpeclivéji fidili. Ugastnici se budou snaZit tato doporuéeni dodrzovat po celou zbyvajici dobu vyzkumu.
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Cilem dodrzovéani danych doporuceni je zlepSeni télesné a psychické kondice, pozornosti (coz je v obou
sportech dulezitou schopnosti), a dale i1 ziskani povédomi o sestaveni optimalniho stravovaciho planu pro

rizné faze sportovnich aktivit i po skonceni vyzkumu.

Druhé faze vyzkumu probéhne v dubnu 2025 a posledni tieti faze v ¢ervnu 2025. V obou fazich budou
zopakovany analyzy fotograficky zdokumentovanych jidelnicka, fyzickych a kognitivnich testii a méfeni

télesn¢ho slozeni, jejichz vysledky budou srovnany s vysledky ziskanymi pfed zapocetim intervence.

Do kone¢ného zpracovani dat budou zahrnuti pouze probandi, ktefi vyplni vSechny dotazniky a absolvuji
vSechna meéfeni a testy ve vSech vySe popsanych fazich vyzkumu, z vyzivovych doporuceni a informaci

tykajicich se Zivotniho stylu vS§ak mohou profitovat v§ichni zucastnéni.

VYSLEDKY A DISKUZE
Z analyzy dotazniki
e Délka spanku
o Futsal: 35 % probandii spi méné¢ nez 8 hodin denné
o Hokej: 11 % probandii spi méné nez 8 hodin denné
e Vydej energie na sportovni aktivity
o Futsal: u probandi, hrajicich futsal, bylo zjiSténo vétSi mnozstvi fyzické aktivity mimo
pravidelné tréninky, avSak maji o 4 tréninky tydné¢ mén¢ nez probandi, hrajici hoke;j
o Hokej: u probandd, hrajicich hokej, bylo zjist€éno mensi mnozstvi fyzické aktivity mimo

pravidelné tréninky, avSak maji o 4 tréninky tydné vice nez probandi, hrajici futsal

Nékteré poznatky z analyzy jidelnicka
e Mnozstvi energie u obou skupin probandii pfijaté stravou je znacné individualni
e RozlozZeni dennich jidel podle oficialnich doporu€eni racionélni vyzivy:

o U obou skupin probandi bylo rozlozeni jidel béhem dne takté¢z individualni, u nékterych
probandii v nékterych dnech chybély svaCiny, ve vyjimecnych ptipadech i hlavni jidla
(snidané/obédy/vecerte)

e Zjisténé nedostatky ve vyzive

o U obou skupin probandl byly zjistény nedostatky ve vyzivée, které byly opét individudlni,
nejCastéji se vyskytujici nedostatky byly napt. absence bilkovin v hlavnich jidlech dne,
nedostateCny piijem omega-3 mastnych kyselin (ryby, ofechy..), nedostateCny pfijem

rostlinnych bilkovin (lusténiny), malé pestrost jidelnic¢ku nebo nepravidelné stravovani.
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Nékteré poznatky z analyzy sloZeni téla

e BMI nad referen¢ni hodnotu dle véku probanda
o Futsal: 12 probandi (29,3 %) mélo vyssi BMI, z toho 7 probandi (17,1 % z celé skupiny) mélo
normalni nebo nizs§i mnozstvi télesného tuku a zvySené mnozstvi svalové hmoty; 5 probandii
(12,1 %) mélo zvySené mnozstvi télesného tuku.
o Hokej: pouze 1 proband pfedstavujici 5,3 % vSech probandii z hokejové kohorty mél vyssi BMI
a pri¢inou bylo zvySené mnozstvi svalové hmoty, zastoupeni tukové tkané bylo v normé¢ a byl
tedy klasifikovan jako muskularni somatotyp. Muskuldrni somatotyp se zvySenou svalovou
hmotou byl identifikovan jesté u Ctyt dalSich probandid s BMI v normé nebo na horni hranici
normy (celkem 26,3 % z celé skupiny).
e Mnozstvi télesného tuku v kg nad referencni hodnotu dle véku probanda
o Futsal: 6 probandt (14,6 %), 5 z nich se zvySenou hmotnosti
o Hokej: 3 probandi (15,9 %), vSichni v§ak s normalni hmotnosti
e Mnozstvi té€lesného tuku pod referen¢ni hodnotu dle véku probanda
o Futsal: 41,5 % proband
o Hokej: 42,1 % probanda
e Mnozstvi svalové hmoty pod referen¢ni hodnotu dle véku probanda
o Futsal: 4,9 % probandt
o Hokej: 21,1 % probandii
e Vyska probandii
o Futsal: primérné vyska 158,8 cm (141-181 cm)
o Hokej: primérné vyska 155,7 cm (145—-174 cm)
ZAVER
Zjisténi z analyz jidelni¢ka a télesné kompozice poukazuji na nékteré nedostatky ve vyzivé. Obé kohorty
probandil jsou znacné rtiznorodé. Sami probandi, ale i jejich rodiCe a trenéfi maji zajem na zlepSeni a jsou
ochotni fidit se obecnymi vyzivovymi doporucenimi, kterd budou jesté upravovéna a prfizplisobovana
individudlnim potfebam. U sportujicich déti je vyraznou motivaci zlepSeni vykonu a pfi edukaci je mozné

vyuzit pfirozené soutézivosti a formu vyzivovych doporuceni tomu ptizplsobit.
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