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ABSTRACT

This thesis describes the characteristics of sport climbing on natural rock formations and on artificial walls.
Next, there is a distribution of sport climbing in 3 levels depending on the difficulty. It outlines the evaluation of
climbing performance. Next part of the thesis is focused on determining the dietary habits of athletes doing sport
climbing. The survey was focused on sport climbers, who train regularly on the rocks during summer, and on
artificial walls during winter. Selection of the respondents was not limited by age or gender. The respondents
were from 21 to 52 years old, both men and women. The only prerequisite for participation in the survey was to
train sport climbing at least 5 years. All the approached sport climbers are regular workers or students. The
method of research was anonymous questionnaire. Respondents answered closed questions. There was
determined the number of meals consumed per day, consumption of different types of food, drinking regime, etc.
Last but not least the frequency of training was measured.
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SOUHRN

Clanek podava v tvodu charakteristiku sportovniho lezeni na pfirodnich skalnich utvarech a na umélych sténach.
Déle se vénuje rozdéleni sportovniho lezeni do tii urovni dle ndrocnosti a nastifiuje hodnoceni lezeckého
vykonu. Dalsi ¢ast ¢lanku je zaméfena na zjistovani vyzivovych zvyklosti sportovcl zabyvajicich se sportovnim
lezenim. Prizkum byl zaméfen na skupinu sportovnich lezcu, ktefi se vénuji pravidelnému tréninku v 1été¢ na
skalach, v zim& na umélych sténach. Vybér nebyl omezen vékem ani pohlavim. Odpovidali respondenti ve véku
21 — 52 let, muzi i Zeny. Jediné omezeni piedstavovala doba provozovani sportovniho lezeni — podminkou tcasti
v Setfeni bylo vénovat se sportovnimu lezeni minimaln¢ 5 let. VSichni osloveni sportovni lezci se tomuto sportu
vénuji pifi zaméstnani nebo studiu. Metodou vyzkumu byl anonymni dotaznik. Respondenti odpovidali na
uzaviené otazky. Byl zjistovan pocet jidel konzumovanych denné, konzumace riznych druhti potravin, pitny
rezim atd. V neposledni fadé byla zjiStovana i ¢astost tréninku.

Klic¢ova slova: sportovni lezeni; dotaznik; t€lesnd hmotnost; té€lesna vyska; stravovaci zvyklosti

Uvod Cisté, jenom za pomoci skalnich chyti a stupt.

Sportovni disciplinu ,,sportovni lezeni* lze de- Lezec se samoziejmé zajistuje jisticimi prvky, ale
finovat jako pohyb ve vertikdlnim terénu vlastni pokud chce mit cestu ¢isté prelezenou, nesmi si jimi
silou, vyvinula se ze sportovni discipliny ,,horo- pomahat pii vystupu (www.sportovnilezeni.wz.cz).
lezectvi®, od néhoz se vsak lisi tim, Ze ve spor- V poslednim desetileti je sportovni lezeni jed-
tovnim lezeni neni dulezitd nadmoiska vyska. Ve nou z nejrychleji se rozvijejicich volnoc¢asovych ak-
sportovnim lezeni je zékladnim principem snaha tivit - vénuji se mu miliony lidi po celém svété
o zvladnuti lezeckého pohybu nutného k prelezeni (Creasey et al., 1999; Wright et al., 2001; Mihailov,
urcité ¢asti vystupu, na rozdil od tradi¢niho pojeti 2008; Davis, 2004). S popularitou sportovniho leze-
horolezectvi, kde je zadkladni snahou dosdhnout ni vzrista i zajem védct celého svéta o vyzkum
vrcholu. Cesta na skaldch ma urcitou vzdalenost, tohoto sportovnich odvétvi (Stankovié et al., 2014).
kterou je tfeba piekonat. Dllezita je obtiznost cesty; Dle sportovni klasifikace patii sportovni lezeni
cestu na skalach je nutné vylézt odzdola nahoru do skupiny komplexnich sportd (Stankovic¢ , 2009;
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Stankovi¢ et al., 2011), které se vyznacuji vysokou
variabilitou pohybl umoziujicich kompenzovat
Unavu a meénit intenzitu zatizeni. Dulezitou cha-
rakteristikou téchto sportli jsou ménici se soutézni
situace, stupen zatizeni i inavy. Sportovni vykon ve
svislé rovin€ vyzaduje télesné schopnosti, jako jsou
sila a vytrvalost, klade naroky na technické do-
vednosti stejn¢ jako na rovnovahu a ekonomiku po-
hybt pfti velké riznorodosti cest, pozic a tthla. Vel-
mi dulezité je ovladani mysli, soustfedéni a strachu.
Jde o spoluptisobeni vice Ciniteld, coz ¢ini spor-
tovni lezeni jednim z nejkomplexnéjsich sportii na
Zemi (Horst, 2003; Stankovié et al., 2014).

Sportovni lezeni se da rozdélit do 3 Grovni:

1. Uroveii rekreaéni — jedna se o prostou spor-
tovni rekreaci zahrnujici volnocasové aktivity

2. Uroven vykonnostni — tato uroveii pied-
poklada cilevédomy trénink za dosazenim vysledkt

3. Uroven vrcholova — na této urovni jsou
vyzadovany extrémni sportovni vykony

Dle prostiedi, v némz je sportovni lezeni vyko-
navano, se tato sportovni disciplina déli na nékolik
specifickych odvétvi:

a) Lezeni na umélych sténach — vyuziti téchto
stén je predevsim tréninkové, nebot’ zde je moznost
trénovat za kazdého pocasi. Dalsi vyuziti je pii
zavodech.

b) Skalni sportovni lezeni — ptfevazujici forma
dnesniho sportovniho lezeni. Pohyb se odehrava
v pfirodnim prostiedi na skale, kdy se pro dosazeni
maximalni dokonalosti pohybu do terénu vpravuji
trvale osazené jistici prostfedky, a to ve velkém
mnozstvi. Timto se vyrazné zmensi psychické zatéz
pfi lezeni, odpadne strach z padu a lze se intenzivné
soustiedit na ¢im dal naro¢néji provadény pohyb.
Leze se po skalnich utvarech tvofenych jinymi
horninami nez piskoveem. Dlvodem je rozdilnost
vlastnosti piskovcové horniny od ostatnich.

¢) Piskovcové lezeni — specifické odvétvi spor-
tovniho lezeni provozované zejména v Sasku a
v Cechach. Lezeni vtomto terénu je psychicky
pomérné naro¢né z divodu skromného osazeni cest
fixnimi jisticimi prostfedky (Frank, 2010).

d) Bouldering (z angl. boulder = kamen) —
lezeni po velkych kamenech (bez lana a v malé
vysce). Bouldering je outdoroovy akéni sport pro-
vadény v pfirodnim prostfedi (Van Der Merwe et
Joubert, 2014). Jde o pielezeni kratkych, maximal-
né¢ tézkych usekl, a to prevazné na balvanech,
jejichz vyska je zpravidla 2 — 5 m. Leze se bez
jisténi, v pfipad¢ Unavy lze seskoCit na zem, kde
mohou byt pro vétsi bezpecnost pfipraveny matrace
(www.sportovnilezeni.wz.cz). Tento sport mize byt
provozovan nejen na umélych sténach, ale i ve
skalach nebo dokonce na kamennych zidkach v par-
cich. Tato forma lezeni dovoluje vyzkouset ty

vvvvvv

198

na skéle netroufl. Casto se tak boulder sklada pouze
z nékolika krokt, které jsou velmi obtizné, a na-
lezeni optimalniho feSeni muze trvat tydny. Na-
chézeni stale novych cest vyssi a vy$si obtiznosti je
tim, co mnohé lezce na boulderingu tolik laka.
Bouldering je vynikajicim tréninkem, protoze za-
hrnuje koordinaci a duSevni soustfedéni, coz lezeni
vyzaduje. Napomaha rozvoji techniky, vytrvalosti,
sily, pohyblivosti a lezeckému mysleni. Je mozné
trénovat techniku i vytrvalost, 1ézt na rovné ¢i rizné
polozené sténé, byt sam nebo s prateli. Vse zalezi
jen na konkrétnim lezci a jeho preferencich. (Syn-
kova, 2006; Vomacko et Bostikova, 2003).

e) Ledové lezeni — terénem pro lezecky vykon
je led. Vzhiru se stoupa za pomoci cepinii a
stoupacich zelez. Piivodné tato disciplina vznikla ve
vysokych horach, kde bylo nutné pro dosazeni
vrcholu zdolat tento terén, pozdéji zacali lezci
vyhledavat podobny terén i mimo oblast velehor,
vyuziva se zamrzlych vodopadd apod. (Frank,
2010).

Lezecky vykon zacal byt hodnocen koncem
minulého stoleti, kdy se zacala zvySovat lezecka
uroven. Pavodni rozd€leni cest na lehké, tézké a
velmi t€zké jiz prestalo dostaCovat. V této dobé se
zrodily prvni klasifikaéni stupnice. Lezecky vykon
ma 2 casti: naroCnost, ktera je jak fyzicka, tak i
psychicka (tj. fyzické vycerpani a strach), a ob-
tiznost, coz znamena, jak tézkou lezeckou pfe-
kazku bude lezec muset piekonat.

Zakladnim hodnoticim nastrojem lezeckého vy-
konu je klasifikacni stupnice. Samotny proces
oklasifikovani lezeckého vykonu je znac¢né subjek-
tivni zalezitost. Stupen obtiznosti navrhuje prvo-
vystupce, dalsi lezci potvrzuji ¢i upravuji tyto hod-
noty dle svého nazoru. Stupnice mohou byt bud’
oteviené Ci uzaviené — dle zmény v kvalité vrchol-
nych vykont. V posledni dobé obrovského rozvoje
sportovniho lezeni a opakovaného zvySovani vy-
konnosti se pouzivaji stupnice oteviené. Nejlepsi a
nejpouzivanéjsi stupnice je vroce 1971 schvalena
stupnice UIAA (International Mountaineering and
Climbing Federation). Pouziva se na celém svéte.
Stupnice UIAA pifesné rozliSuje mezi lezenim
volnym (vyjadfenym klasifika¢nimi stupni I — XI) a
technickym - s pomoci umélych pomiicek (oznace-
nym stupni A0 — A5). Pii lezeni technickém vyza-
duje zvlast vyznacit pouziti expanzivnich (vrta-
nych) skob. Ve volném skalnim lezeni rozliSuje
stupnice UTAA nyni uz 11 stupnd obtiznosti
s moznosti dal§iho rozsifovani. Jak ukéazala praxe,
moderni skalni klasifika¢ni stupnice musi byt i pfes
vSechny nevyhody oteviena (Frank, 2010; Runkas,
1994 in Jichova, 2011).

Lezeni je pfirozend kvadrupedalni lokomoce
acyklického charakteru se stfidavym pohybem hor-
nich i dolnich koncetin. Té€lo lezce se piesouva
v kofenovych kloubech. Pfi této sportovni discipli-
né jsou nejvice zapojovany svalové skupiny horni



poloviny téla, zejména ptedlokti, pletence ra-
menniho a dolnich konéetin, v ptevislych profilech
pak vyrazné&ji svaly trupu. Sportovni lezec potie-
buje maximalni silu v prstech a ve svalech horni
casti téla. V prstech potiebuje silu statickou a
kontaktni, ve svalech horni ¢asti t€la silu statickou a
dynamickou (Tefelner, 1999).

Tabulka 1. Kategorie BMI, Kklasifikace obezity
(dle WHO, 2000) a odpovidajici zdravotni riziko.
Table 1. Category of body mass index (BMI),
classification of obesity (by WHO, 2000) and
association with health risks.

rozdéleni do jednotlivych kategorii. Klasifikace
obezity je uvedena v tabulce 1.

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO,
2000) je obezita definovana pii BMI vyssim nez 30,
chorobna obezita je pii BMI vyss$im nez 40. Nejen
mnozstvi tuku, ale i jeho rozlozeni v organismu je
dilezité pro posouzeni rizika. Ttidéni BMI stejné
jako tfidéni jinych biologickych charakteristik uka-
zuje vyznamny stupeil ptirozené variability. Termi-
ny ,,nadvaha“ a ,obezita“ jsou pouzivany k urcité
specifikaci hodnot BMI (kol. 1998; Gailitiniené et
al. 2002).

BMI Klasifikace/Category by WHO Zdravotni riziko/Health risks
<18.5 Podvéha/underweight Nizké/minimal
18.5-249 normalni vaha/normal weight Priumérné/average
25.0-299 Nadvaha/overweight mirné zvysené/slightly increased
30,0 -34.9 obezita I. stupné/1st degree of obesity stiedné zvysené/moderately high
35,0-39.9 obezita II. stupné/22d degree of obesity velmi zvysené/high
=40 obezita III. stupné&/3td degree of obesity Vysoké/very high

Zdroj: Hainer et al., 2004

Material a metodika

Prizkum byl zaméfen na skupinu sportovnich
lezet, ktefi se vénuji pravidelnému tréninku -
v zim¢ na umélych sténach, v 1ét€ na skalach. Do
prizkumu byli zatazeni sportovci, ktefi tvofili jeden
oddil sportovniho lezeni. Vybér osob nebyl omezen
vékem ani pohlavim, jedinou podminkou bylo
vénovat se sportovnimu lezeni minimalné po dobu
5 let. Osloveni respondenti byli ve véku 21 — 52 let.
Vsichni dotazovani se tomuto sportu veénuji pfi
zaméstnani nebo studiu. Informace byly od res-
pondentil ziskdvany formou anonymniho dotazniku.
Dotaznik obsahoval otazky tykajici se antropo-
metrickych parametri: byla zjistovana jejich téles-
na hmotnost, télesna vyska a vypocitan body mass
index (BMI). Dle hodnoty BMI byli respondenti

Dalsi otazky byly zaméfeny na stravovaci zvyk-
losti respondentli: byla u nich zjiStovana Cetnost
konzumace jednotlivych dennich jidel, cetnost kon-
zumace uréitych druhll potravin a pitny rezim.
V zavéru dotazniku byly otazky zaméfovany na
Castost tréninku a pfipadnou potifebu snizovani
télesné hmotnosti. Cely dotaznik obsazoval celkem
36 otazek. V této praci je uveden rozbor odpovedi
pouze na nékteré z nich.

Vysledky a diskuse

Celkem bylo osloveno 50 sportovnich lezcd,
kterym byl rozdan anonymni dotaznik. Z navra-
cenych dotaznik bylo kompletné vyplnéno pouze
21 dotaznikd (12 od muzi a 9 od Zen), které bylo
mozno dale zpracovat. Muzi byli ve véku 27 az 52
let, Zeny ve veéku 21 az 28 let.

Tabulka 2. Castost konzumace jednotlivych dennich jidel u sledované skupiny respondenti.
Table 2. Frequency of particular meals in the surveyed group of respondents.

Castost konzumace/Frequency of consumption
. Denng/ 3 — 4x tydné/ 1 —2x tydné&/ Obcas/ Nikdy/
Jidlo/meal /daily /3 — 4 times a /1 —2 times a week /sometimes /mever
week

Snidané&/Breakfast 19 1 0 1 0
Dopoledni svacina/ 6 8 1 4 2
/Morning snack
Obéd/Lunch 19 0 2 0
Odpoledni svacina/ 7 6 4 3 1
/Afternoon snack
Vecefe/Dinner 20 0 0 1 0
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Tabulka 3. Castost konzumace riznych druhi tuki u sledované skupiny respondenti.

Table 3. Frequency of consumption of various types of fats in the surveyed group of respondents.

Castost konzumace/Frequency of consumption
alespon alespoii alespon viibec ne viibec ne
1x Ix 1x v poslednim v poslednich
}{Ilzrul; t(:ltl.( fl;:t denné&/ | Tydné&/ Meésicné/ Rocné/ roce/ 5-ti letech/ nikdy/
P /daily | /at least /at least /at least /not at all /not at all /never
once once once during during
a week a month a year last year last 5 years
Rostlinny olej/
/Plant oil 2 13 6 0 0 0 0
Margarin/Margarines 7 7 3 2 0 0 2
Maslo/Butter 2 10 6 2 1 0 0
Sadlo/Lard 0 1 6 5 2 1 6
Sm_azene pokrmy/ 5 12 6 1 0 0 0
/Fried meals

Z hodnot BMI bylo zjisténo, ze vSechny osoby
se nachazely v pasmu normdlni hmotnosti, zadna
osoba nevykazovala podvyzivu ani nadvahu c¢i
obezitu. Tento vysledek, vzhledem k tomu, ze se
jednalo o sportovce, bylo mozno predem ocekavat.

Dalsi otazky byly zaméteny na sledovani stra-
vovacich zvyklosti. Odpovédi na otazky tykajici se
Castosti konzumace snidané, dopoledni svaciny,
obéda, odpoledni svaciny a vecefe jsou zpracovany
v tabulce 2.

Z tabulky vyplynulo, Ze 19 respondenti (90 %)
snidd i obédva denné, coz je potéSujici vysledek,
béhem dne. Co se tyce dopoledni svaciny, nejvice
dotazanych uvedlo, Ze svaci 3 — 4x tydné — takto
odpovédélo 37 % respondentd. 7 respondenti
uvedlo, ze svaci denn€, 6 ze svaci 3 — 4x tydné. 95
% respondentll uvedlo, ze denné veceii. Dle vy-
zivovych doporuceni (Dostalova et al., 2005) je
nutno dodrzovat spravny stravovaci rezim: jist
pravidelné — 3 hlavni denni jidla s maximalnim
energetickym obsahem pro snidani 20 %, obéd 35

% a vecefi 30 % a dopoledni a odpoledni svacinu
s maximalné 5 — 10 energetickymi % a pauzou
ptiblizné 3 hodiny mezi jednotlivymi dennimi jidly.
Lidé, ktefi pravidelné snidaji a dokazou si rozlozit
celodenni pfijem energie potravou optimaln¢ do 5
porci, maji podstatné mensi pravdépodobnost, Ze
jim bude kolisat hladina cukru v krvi, dokazou
redukovat svoji hmotnost a nasledné si ji udrzet
(Horan, 2006). Naproti tomu Matoulek (2013) uva-
di, ze pokud naji zvlast¢ mladi lidé dostatek po-
hybové aktivity, mlze jim vyhovovat i jidlo 3x
denné ve vétSich porcich. Naopak Rajfova (2010)
doporucuje pro sportovni lezce a horolezce zaradit
do jidelnic¢ku i druhou vecefi.

Dalsi otazky se tykaly konzumace riznych dru-
hid tukt. Odpovédi na tyto otazky jsou zpracovany
v tabulce 3.

Z tabulky je patrno, Ze rostlinné oleje konzu-
muje vétSina respondentt alespon 1x tydné — takto
odpovédélo 13 respondentd, coz je 61 %. Mar-
gariny jsou oblibené&jsi nez maslo, denné je konzu-
muje 33 %, 1x tydné rovnéz 33 % respondentt. 10

Tabulka 4. Castost konzumace riznych druhi masa a masnych vyrobki u sledované skupiny respon-

dentii.

Table 4. Frequency of consumption of various types of meat in the surveyed group of respondents.

Castost konzumace/Frequency of consumption
alespoil alespoil alespoil vilbec ne viibec ne
1x Ix 1x v poslednim | v poslednich
Druh masa/Type of meat | denn&/ | tydn&/ méesicné/ roné&/ roce/ 5-ti letech/ | nikdy/
/daily | /at least /at least /at least /mot at all /mot at all /mever
once once once during during
a week a month a year last year past 5 years
Maso hovézi a vepiove,
salamy a masné vyrobky/ 9 g 5 0 0 5 0
Beef and pork, sausages
and meat products
Driibez/Poultry 3 16 0 1 1 0
Ryby/Fish 1 7 0 1 0 0




Tabulka 5. Castost konzumace vajec, mléka a mlé&nych vyrobki u sledované skupiny respondent.
Table 5. Frequency of consumption of eggs, milk and dairy products in the surveyed group of res-

pondents.
Castost konzumace/Frequency of obesity
alespoii alespoii alespoil vibec ne vibec ne
, . 1x Ix Ix v poslednim | v poslednich
\?gg;l:nd;l;l gsﬂ?;::zgﬂ denng/ | tydn&/ | mésitn&/ roé¢né/ roce/ 5-ti letech/ | nikdy/
/daily | /atleast | /atleast /at least /not at all /mot atall | /never
once once once during during
aweek | amonth a year last year past 5 years
Vejce a pokrmy
z nich/Eggs and eggs 0 12 9 0 0 0 0
dishes
Miléko a mlééné vyrobky
(kromé syri)/
/Milk and dairy products 13 7 1 0 0 0 0
(without cheeses)
Syry/Cheeses 10 11 0 0 0 0 0

% respondentti uvedlo, ze ztuzené rostlinné oleje
nekonzumuje nikdy. Maslo konzumuje nejvice res-
pondentd 1x tydné, 28 % dotazanych alespon 1x za
meésic. Konzumace sadla je priméfena; denné je
nekonzumuje nikdo, 1x tydné jen 5 % respondentd.
28 % dotazanych konzumuje sadlo alespon 1x za
mesic, stejny pocet respondentti uvedl, ze sadlo
nekonzumuje nikdy. Nelze vsSak opomenout ani
skryté tuky v potravinach a tuky pouzité na smazeni
pokrmi. Tuky v podobé smaZenych pokrmti kon-
zumuji denné 2 respondenti (10 %). Nejvice res-
pondentd — 56 % uvedlo, ze smazené pokrmy kon-
zumuji alesponn 1x tydné. Jak zvySe uvedeného
vyplynulo, ne vSichni respondenti konzumuji tuky
dle vyzivovych doporueni. Pfijem zivoci$nych
tukl by se mél snizit, zvysit by se mél naopak podil
rostlinnych tuki v celkové davce tuku (Dostalova et
al., 2005), znich pak zejména oleje olivového
(Laparidis, 2006) a tepkového, pokud mozno bez
tepelné upravy pro zajiSténi optimalniho slozeni
mastnych kyselin pfijimaného tuku. Co se tyce vy-
zivy sportovnich lezcil, Lipenska (2009) doporucuje
zaradit do jidelni¢ku tuky a rostlinné oleje ve 2 — 3
porcich. Huonker s kolektivem (1998) doporucuji
stravu s malym obsahem tukt. Tefelner (1999) a

Rajfova (2010) uvadéji, ze tuky se ve sportovnim
lezeni jako zdroj energie neuplatni.

Nasledujici otazky se tykaly konzumace ruz-
nych druhd masa a masnych vyrobkd. Odpovédi na
tyto otazky jsou uvedeny v tabulce 4.

Z tabulky tykajici se konzumace riznych druhti
masa a masnych vyrobkl vyplyva, ze konzumace
uzenin a ¢ervené¢ho masa je nadmérna. U 42 % do-
tazanych jsou tyto potraviny konzumovany denné,
u 38 % dotazanych alesponi 1x tydné. Konzumace
dribeziho masa by méla byt Castd, coz se v do-
taznikovém Setfeni potvrdilo. 76 % respondenti
uvadi pfijem dribeziho masa alespon 1x tydné.
Svestka (2007) doporuduje zafazovat do jidelni¢ku
v ptipravném i zavodnim obdobi pfedev§sim maso
kufeci a krati. Ryby by mély byt konzumovany 2x
tydné. Vétsina dotazanych (57 %) uvadi vsak jejich
konzumaci 1x za mésic. Na druhé strané je
prekvapujici i odpovéd’ 1 respondenta, ktery uvedl,
ze ryby konzumuje pravidelné¢ denné; tuto sku-
tenost u nékterych lezct zjistila i Rajfova (2010).

Dalsi otazky se tykaly konzumace vajec, mléka
a mléénych vyrobkii. Odpovédi na tyto otazky shr-
nuje tabulka 5.

Tabulka 6. Konzumace sladkosti u sledované skupiny respondenti.
Table 6. Frequency of consumption of sweetness in the surveyed group of respondents.

Castost konzumace/Frequency of consumption
1 y 1 y | . viibec ne viibec ne
ACSPOR | ASSPOR | AEPOR poslednim | v poslednich
. .| Ixtydné/ | 1x mésiéné/ | 1x rocns/ . )
Sladkosti/ | denné/ roce/ 5-ti letech/ nikdy/
. /atleast | /at least /at least
/Sweets | /daily /mot at all /not at all never
Once once once . .
During during
aweek | amonth a year
last year past 5 years
11 7 3 0 0 0 0
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Konzumace vajec se zda byt dle vysledka
z tabulky V dle VyzZivovych doporugeni pro Ceskou
republiku pfimétena (Dostalova et al., 2005). 57 %
respondentli uvedlo, Zze vejce a pokrmy znich
konzumuje 1x tydné, 43 % dotazanych 1x mésicné.
V této otazce vSak nebylo prihlizeno k vejcim
skrytym v téstech, suSenkach apod., takze prav-
dépodobnost cCastéjsiho piijmu se tim zvySuje.
Konzumace mléka a mléénych vyrobkil je u sle-
dovanych lezcii dostatena; vice nez polovina (62
%) dotazanych je konzumuje denné, 33 % 1x tydné.
Pii odpovédi na otazku tykajici se Castosti kon-
zumace syri se odpovidajici rozdélili na dvé po-
loviny. Vétsi skupina (52 %) konzumuje syry
alespon 1x tydné, 48 % respondentll denné. Kon-
zumace mléka a mléénych vyrobkd jako hod-
notného zdroje bilkovin je obecné velmi dopo-
ruovana (Rajfova, 2010; Svestka, 2007).

Dalsi otazka byla zamétena na konzumaci slad-
kosti. Odpovédi jsou zpracovany v tabulce 6.

Sportovni lezci stale bojuji s gravitacni silou,
takze je pro né velmi dulezité udrzovat si optimalni
télesnou hmotnost. Ackoliv by se dalo ocekavat, ze
sportovni lezci, ktefi si velmi hlidaji svoji télesnou
hmotnost, nebudou mit sladkosti piili§ v oblib¢,
ziskané vysledky tomu nenasvédcuji, ba pravé na-
opak. 53 % respondentti uvedlo, ze sladkosti konzu-
muje denné, 33 % dotazanych pak konzumuje slad-
kosti alespoit 1x tydné. Nikdo z dotazanych neu-
vedl, ze by sladkosti konzumoval ziidka nebo snad
dokonce nikdy. Svédc¢i to ziejmé o potfebé dodat
pted vykonem rychly zdroj energie. Lipenska
(2009) doporucuje zaradit do jidelnicku sladkosti ve
2 — 3 porcich.

V posledni otazce byl sledovan pitny rezim
respondentti. Mnozstvi vypitych tekutin je uvedeno
v grafu 1.

Jak je z grafu vidét, pitny rezim je u sledované
skupiny respondentti dodrzovan. Pouze 1 dotazany
(coz ptedstavuje 5 %) uvedl, Ze denné vypije méné
nez 1 1 tekutin. Nejvice respondent (43 %) uvedlo,
ze denn¢ vypije 2 — 3 1 tekutin. Podle poslednich
vyzkumi je pro lidsky organismus optimalni denni
prijem tekutin asi 2,5 1, ztoho 1,5 — 2 1 Cisté teku-
tiny, co lze ale z Casti nahradit piijmem ovoce a
zeleniny (KoziSek, 2006). Dle zjisténych odpovédi
je patrno, ze se jednalo o sportovce, ktefi maji
povédomi o dulezitosti pitného rezimu a snazi se ho
dodrzovat. Svestka (2007) doporuéuje pro sportovni
lezce témér jakékoliv napoje kromé dzush, které
doporucuje fedit vodou. Rajfova (2010) predstavuje
ve své praci jidelnicky a pitny rezim nékolika
sportovnich lezct a horolezcti, nejvétsi diraz je zde
kladen na piti zeleného Caje.
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