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1. POVZETEK

Profesionalizem v Sportu je danes razvit do prakticno skrajnih meja. Zato le talent in dober
trening ne zadostujeta ve¢ za najvi§ja mesta med Sportno elito. V zadnjih desetletjih so se
zacela razvijati tudi podrocja, ki so s Sportom neposredno povezana. Eno najpomembne;jsih je
prehrana. Za pravilno prehrano pa se ne zanimajo vec le profesionalci, pa¢ pa vse vec
informacij o njej i8¢ejo tudi mladi Sportniki. V Zelji po hitrem napredku in uspehu, najvec
pozornosti posvecajo predvsem prehranskim dopolnilom, ki so vse pogosteje tudi predmet
oglaSevanja dana$njih medijev.

Namen te raziskovalne naloge je bil ugotoviti ozaveScenost o pravilni prehrani v mariborskih
Sportnih klubih/drustvih ter upoStevanje le-te. Rezultati temeljijo na anketah, ki jih je
izpolnilo 107 $portnikov in 27 trenerjev iz 10 mariborskih Sportnih klubov/drustev. Po analizi
anket in opravljeni statistiki sva ugotovila, da je kljub majhni pozornosti, ki jo Sportni
klubi/drustva posvecajo pravilni Sportni prehrani, relativno veliko Stevilo Sportnikov s to
seznanjenih. Podobno velja za trenerje, saj kljub omenjeni pasivnosti Sportnih klubov/drustev
na tem podrocju, sami pripisujejo Sportni prehrani velik pomen in so odprti za dodatno

osvescanje o Sportni prehrani.



2. ZAHVALA

Iskrena hvala mentorju, ki je kljub svojemu natrpanemu urniku nasel ¢as za nasvete in pregled

najine raziskovalne naloge.

Zahvaljujeva se tudi profesorjem, ki so nama delo olajSali z upravicevanjem nekaterih

izostankov od pouka ter najini lektorici, ki je nalogo lektorirala, kljub nekoliko pozni prosnji.

Najlepsa hvala Se vsem Sportnikom in trenerjem, ki so ankete resili in s svojim sodelovanjem

raziskavo sploh omogocili.



3. UvVOD

Zacetki Sporta segajo vse do Cetrtega tisoCletja pred nasih Stetjem. Vse do danes se je skladno
z razvojem civilizacije razvijal tudi Sport. Najvecji napredek je dozivel v ¢asu industrijske
revolucije, ko je postal dostopnejsi tudi srednjim in niZjim slojem. Takrat se je z vse vecjo
konkurenco zacel v Sportu uveljavljati profesionalizem, ki se je do danes razvil do prakti¢no
skrajnih meja. Le talent in trening danes ne zadostujeta ve¢ za konkuren¢nost v Sportnih elitah
in povsem razumljivo je, da so se razvila tudi druga podrocja, ki so neposredno povezana s
Sportom. Eno izmed teh podro€ij je tudi prehrana. Optimalna Sportna prehrana pomaga

Sportnikom iz sebe iztisniti svoj maksimum ter hkrati varuje Sportnikovo zdravije.

Kljub temu, da je pravilna prehrana klju¢na za uspehe na najvi§jih nivojih, ji nekoliko ve¢
pozornosti posvecajo Sele v zadnjih nekaj desetletjih, tako da gre za razmeroma novo
podrocje v svetu profesionalnega Sporta in je ponekod v Sportnih klubih/drustvih Se vedno
nekoliko zapostavljeno. Veliko ljudi, predvsem mladih, se ne zaveda, da je nutricionistka
izjemno obSirna in kompleksna veda in se zadovolji Ze z grobimi in veckrat celo neto¢nimi
informacijami o Sportni prehrani in prehranskih dopolnilih, pridobljenimi na internetu. Gre za
aktualen problem, s katerim sva se kot mlada Sportnika srecala tudi sama. Tako sva se
odlocila, da bova preverila, kako je s tem problemom pri nas. Najin cilj je raziskati zavedanje
mariborskih Sportnih klubov/drustev o pravilni Sportni prehrani in upostevanje le-te. Upava,
da bova s svojimi ugotovitvami in rezultati raziskovalne naloge morda spodbudila vodstva
Sportnih klubov/drustev in trenerje, da zacnejo posvecati pozornost tudi pravilni prehrani, v

kolikor je $e niso.



4. CILJI IN HIPOTEZE

Cilj najine raziskovalne naloge je izvedeti, kako so mariborski Sportniki in trenerji seznanjeni
s pravilno Sportno prehrano, kje so pridobili informacije ter koliko svoje znanje uporabljajo

tudi v praksi.

Preden sva se lotila zbiranja podatkov in izdelave raziskovalne naloge, sva postavila nekatere

hipoteze:

- Hi: Manj kot polovica vseh anketiranih sportnikov bo dejansko seznanjena s pravilnim
nacinom prehranjevanja.

- Hu: Klubi/drustva v splosnem ne bodo posvecali veliko pozornosti prilagojenemu
prehranskemu rezimu za Sportnike in vecinoma ne bodo poskusali Sportnikov seznaniti
s Sportnim nacinom prehranjevanja.

- Hs: Starejsi sportniki in tisti, ki Ze dalj ¢asa trenirajo, bodo bolje ozavesceni o sportni
prehrani kot ostali.

- Ha: Najpogostejsi vir informacij o Sportni prehrani in prehranskih dopolnilih, tako
med Sportniki kot med trenerjih, bo splet.

- Hs: Manj kot polovica trenerjev je zZe kdaj aktivno posredovala v klubu/drustvu na

podrocju Sportne prehrane.



5. TEORETICNI DEL

5.1 Prehranjevanje

Nutricionistka je izjemno obSirno in zapleteno podrocje in tako bi bilo za boljSe razumevanje
te raziskovalne naloge smiselno na zacetku vsaj na kratko obnoviti in morda tudi nekoliko
nadgraditi nase znanje o sami prehrani, prehranjevanju ter osnovnih procesih, ki nase telo

oskrbujejo z energijo.

Prehranjevanje je eno najpomembnejSih dejavnosti vsakega Zivega organizma. Vsa Ziva bitja
smo ves ¢as v stanju izmenjave snovi ter energije z okolico. Medtem ko rastline pridobivajo
energijo potrebno za rast in obstoj s pomocjo fotosinteze, smo ljudje ter zivali primorani svoje
energijske potrebe zadovoljiti z zauzito hrano. Hrana, ki jo pojemo, se v naSem telesu razgradi
na manjse enote, ki se nato transportirajo do celic po celotnem telesu in omogocajo njihovo
normalno delovanje.

(Povzeto po: Lipovsek, 2013, str. 1)

5.2 Anabolizem in katabolizem

Metabolizem se deli na dve fazi, in sicer na katabolizem in anabolizem. Pri katabolizmu gre
za proces degradacije. To pomeni vrsto kemi¢nih reakcij, v katerih vecje bioloske molekule
razpadejo na manjSe. Bistvo katabolizma je oskrba telesa z materialom, potrebnim za gradnjo
vecjih molekul ter sproScanje energije potrebne za delovanje telesa, katere del se porabi za
tvorbo molekul ATP (vec o teh molekula v nadaljevanju).

Anabolizem je v nasprotju s katabolizmom proces v katerem iz manjSih molekul nastajajo
vecje. Gradbeni material, pridobljen iz procesa katabolizma, se povezuje in zacne tvoriti vecje
enote. Anabolizem celic je potreben za njihovo obnavljanje in rast, njihovo delitev, obnovo
ATP molekul ter za sintezo energijskih zalog.

(Povzeto po: Lipovsek, 2013, str. 6)
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5.3 Molekule ATP

V prejs$njih odstavkih smo veckrat omenili »molekule ATP«. A kaj te molekule pravzaprav
so? Kaj je njihova vloga? Kratica ATP pomeni adenozin trifosfat in je substanca, ki celicam
sluzi kot njihov primarni vir energije. Sestavljena je iz riboze, adenina in treh fosfornih
skupin, povezanih z dvema fosfoanhidridnima vezema. Prav v teh vezeh se nahaja energijski
potencial molekul ATP, saj se energija sprosti ob razgradnji oziroma hidrolizi ene

fosfoanhidridne vezi. (Povzeto po: Dr. Stusek, Vilhar, 2002, str. 248)

ATP + H,O <> ADP+P;+H";

ADP tu predstavlja adenozin difostat, P; pa je anorganski pirofosfat. Nadalje se lahko
hidrolizira e druga fosfoanhidridna vez, pri ¢emer dobimo AMP (adenozin monofosfat), a je
ta vrsta reakcije precej manj pogosta od prve. Obe reakciji sta dvosmerni. To pomeni, da
lahko potekata v eno ali drugo smer (kar kaze tudi smer puscice). Kljucno za pretok energije v
telesu je razmerje med molekulami ADP in ATP, ki vpliva na smer metaboli¢nih reakcij.
Energije pridobljena iz hidrolize ATP-ja v ADP oskrbuje anabolne procese, medtem ko
energija spros¢ena pri katabolizmu oskrbuje sintezo ATP-ja iz ADP-ja. Telo ves ¢as tezi k
uravnovesenju koncentracije obeh spojin (ATP-ja in ADP-ja).

(Povzeto po: Dr. Stusek, Vilhar, 2002, str. 243)

Molekule ATP se v telesu porabljajo predvsem za anabolizem (kot smo omenili zgoraj),
gibanje (kréenje miSic je pravzaprav priblizevanje aktinskih in miozinskih filamentov v
miSi¢nih vlaknih, za kar se porablja ATP), aktivni transport (ko gre za transport, ki nasprotuje
koncentracijskemu gradientu, so za prenos snovi potrebna molekule ATP) ter za ojacitev
signalov (nekateri bioloski signali morajo biti ojacani, da lahko izvorne substance opravijo
svoje funkcije. Taks$no ojacitev omogocajo molekule ATP).

(Povzeto po: Lipovsek, 2013, str. 9)
Clovek na dan proizvede priblizno 40 kilogramov ATP-ja, ki ga sproti porablja. Sportne

aktivnosti stimulirajo kar tri od Stirih, zgoraj nastetih funkcij in sicer gibanje, aktivni transport

ter ojacitev signalov. Tako lahko aktiven Sportnik dnevno sintetizira celo do 70 kilogramov
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molekul ATP-ja, med najve¢jim naporom pa je njegovo | sposobno sintetizirati tudi do 0,5
kilograma na minuto. A zaloge ATP-ja v telesu so majhne in bi zadostovale le za priblizno 3
sekunde maksimalnega napora, zato je zelo pomembno, da se zaloge ATP molekul neprestano

obnavljajo. (Povzeto po: Lipovsek, 2013, str. 6)

Obnavljanje poteka preko vec razlicnih virov, ki se med seboj razlikujejo glede na njihovo
trajanje, moC in kapaciteto. Mo¢ obnavljanja pove, koliko mmol ATP-ja se sintetizira v
sekundi na 1 kilogram miSi¢ne mase, kapaciteta pa pomeni, koliko mmol ATP-ja se ustvari iz
ene enote posameznega vira. Moc¢ in kapaciteta sta v obratnem sorazmerju. Ve¢ja mo¢
pomeni manjSo kapaciteto, ve¢ja kapaciteta pa manjSo moc¢. Poglejmo si vire obnove molekul

ATP nekoliko natan¢neje. (Povzeto po: Lipovsek, 2013, str. 10)

5.3.1 Adenozin difosfat (ADP)

Prvi vir obnavljanja molekul je sam adenozin trifosfat. Spojina ADP je manj pomemben vir
obnavljanja. Ob zdruzitvi dveh molekul ADP-ja se robna fosfoanhidridna vez ene molekule
ADP-ja prenese na drugo, tako da nastaneta molekula ATP-ja in AMP-ja (za to reakcijo je

potreben katalizator adenilat kinaza):

2 ADP €> AMP + ADP

Ta reakcija predstavlja eno najhitrej$§ih poti obnavljanja z moc¢jo do 0,9 mmol ATP-ja na

kilogram miSice na sekundo. Gre za anaerobno pot obnavljanja in ne predstavlja znatnega

deleza celotne sinteze ATP-ja. (Povzeto po: Lipovsek, 2013, str. 10)

5.3.2 Kreatin fosfat (CP)
Skeletne miSice vsebujejo precej veliko (priblizno 12 mmol/kg) kreatina (C) in (priblizno 20

mmol/kg) kreatin fosfata (CP). Kreatin je pogosto omenjen v povezavi s prehranskim

dopolnilom (ve¢ o tem v poglavju o prehranskih dopolnilih). Ko se kreatinu prikljuci
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fosforilna skupina, dobimo kreatin fosfat. Ta je najhitrejsi vir reinteze ATP-ja, saj se le-ta

obnovi v eni reakciji, velika je pa tudi koncentracija kreatin kinaze, ki katalizira reakcijo:

CP+ADP+H <> ATP+C

Obnova ATP-ja s kreatin fosfatom je anaeroben proces, ki doseZze svoj maksimum 1 do 2
sekundi po zacetku maksimalne miSicne kontrakcije, a za¢ne Ze po 30 sekundah izgubljati
svoj ucinek. CP naj bi predstavljal dominanten vir obnove ATP-ja le v prvih sedmih sekundah
napora. Zaradi omejene koli¢ine CP-ja je ta glavni vir ATP-ja pri Sportnih aktivnostih velike
intenzivnosti in krajSega €asa trajanja (npr. sprinti, skoki, dvigovanje utezi ipd.).

(Povzeto po: Lipovsek, 2013, str. 10-11)

5.3.3 Ogljikovi hidrati (OH)

OH se v procesu prebave razgradijo na manjse molekule (glukozo in orodne snovi), ki so v
telesu shranjene v obliki glikogena. Nadaljnja razgradnja le-teh prinese velike koli¢ine ATP-
ja pri visoki mo¢, zaradi ¢esar predstavljajo glavni vir energije pri raznih Sportnih aktivnostih.

Razgradnja OH lahko poteka aerobno in anaerobno. (Povzeto po: Lipovsek, 2013, str. 11)

1. Glikoliza predstavlja najpogostejSi anaeroben proces v naSem telesu. Z njo dobi telo
energijo iz glukoze. Glikoliza poteka v vseh celicah, v miSi¢nih pa je celo glavni vir
zanje pri intenzivnem kréenju. Sicer gre za neekonomicen proces (neto izkupicek sta
le dve molekuli ATP), a je njegov prednost v hitrosti oz. moc¢i (kar 1,5 mmol ATP-ja
na kilogram miSice na sekundo). Zaradi teh lastnosti je anaerobna razgradnja OH
glavni vir energije pri maksimalnih aktivnostih, ki trajajo od 7 sekund do ene minute
(npr. sprinti od 100 do 400 metrov, plavanje na dolzini 50-100 metrov). Stranski
produkt glikolize je mle¢na kislina, ki nastane, ko sprejemniki vodikovih ionov
reagirajo s piruvatom, kon¢nim produktom glikolize.

(Povzeto po: Lipovsek, 2013, str.12)
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2. Z oksidacijo piruvicne kisline v acetil koencim A se lahko tudi OH aerobno razgradijo
s ciljem obnovitve ATP-ja. Acetil koencim A vstopi v t.i. Krebsov cikel. Gre za
zaporedje kemijskih reakcij, kjer oksidira do CO,. V ciklu je prisoten tudi kisik iz
krvi, zato je ta razgradnja aerobna. Del energije, sproscene pri dihalni verigi, se porabi
za sintezo ATP-ja v procesu oksidacijske fosforilacije. Izkupicek molekul ATP je ob
koncu procesa kar 15-krat vecji kot pri glikolizi, a je mo¢ tega aerobnega procesa
veliko manjsa (le 0,5 mmol ATP na kilogram miSice na sekundo). Zaradi tega je ta tip
razgradnje dominanten pri Sportnih aktivnostih, ki trajajo ve¢ kot eno minuto.

(Povzeto po: Lipovsek, 2013, str. 13)

5.3.4 MasSc¢obe

Tako kot ogljikovi hidrati so tudi maSc¢obe pomemben vir energije za telo. V veliki meri so
shranjene v obliki trigliceridov v podkoZzju, najdemo pa jih tudi v miSicah. Ob potrebi se
trigliceridi razgradijo na manjSe enote (triglicerid razpade na glicerol in tri mascobne kisline).
Vse enote vstopijo v krvni obtok in sledijo razlicnim metabolnim potem. Glicerol se
metabolizira v jetrih in nima neposredne povezave z obnovo ATP-ja. Mascobne kisline so
tiste, ki se razgradijo za potrebe obnove ATP molekul. MaScobne kisline se razgradijo v
mitohondrijih celicah preko procesa beta oksidacija. Ta aeroben proces dobi dva produkta:
soacetil koencim A in sprejemalce vodika (NAD in FAD). Za razliko od Krebsovega cikla
beta oksidacija za mascobe nima anaerobne alternative. Koncni produkt razgradnje ene
mascobne kisline da zelo veliko Stevilo molekul ATP-ja, a z veliko kapaciteto pride tudi
majhna mo¢ (le 0,2-0,3 mmol ATP-ja na kilogram miSice v eni sekundi). Mas¢obne kisline
tako niso primerne za vir energije, ko govorimo o vecjih naporih, so pa pomembne pri vadbi
nizke in srednje intenzivnosti.

(Povzeto po: Lipovsek, 2013, str.43-46)
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5.4 Makrohranila in mikrohranila

Bioloske snovi v hrani, ki jih je potrebno zauziti delimo na makrohranila in mikrohranila.
Makrohranila so organske spojine, ki jih telo potrebuje v vecjih koli¢inah. V vecji meri sluZzijo
kot vir energije, lahko pa opravljajo tudi druge pomembne funkcije. Med makrohranila

Stejemo ogljikove hidrate, mascobe in beljakovine. (Povzeto po: Lipovsek, 2013, str.5)

Snovi, ki jih moramo zauziti v manjSih koli¢inah, a Se vedno igrajo pomembno vlogo pri
delovanju telesa, imenujemo mikrohranila. Mednje ve€inoma Stejemo vitamine in minerale,
pa tudi nekatere kofaktorje ter dolocene anorganske snovi. Mikrohranila telesa ne oskrbujejo
z energijo neposredno, pac pa so kljuc¢na za veliko procesov, ki potekajo v nasem telesu. Tako
makro in mikrohranila so vkljucena v metabolizem po natancno nacrtovanih poteh, polnih
medsebojnih povezav v organiziranem sestavu organizma. (Povzeto po: Lipovsek, 2013,

str.6)

Za boljSe razumevanje raziskovalne naloge bomo na hitro predstavili osnovna makro in

mikrohranila, njihov pomen za telo ter osnovno delovanje:

5.4.1 Ogljikovi hidrati

Ogljikovi hidrati so eno izmed makrohranil. Njihova primarna naloga je oskrba telesa z
energijo (proces njihove razgradnje smo razlozili Ze zgoraj), Ceprav lahko sluzijo tudi kot
gradbeni element v celicah. Koli¢ina ogljikovih hidratov in delez, ki ga predstavljajo v
vsakodnevni prehrani se spreminjata glede na koli¢ino, intenzivnost in nacin izvedbe samih
treningov, a v sploSnem naj bi ogljikovi hidrat dosegali najmanj 55% dnevnega energijskega
vnosa. Idealen delez celodnevnega energijskega vnosa pa naj bi se v grobem gibal med 60 in
70%. Vecja kot je intenziteta treninga oz. tekme, vecji naj bi bil delez ogljikovih hidratov pri
dnevnem energijskem vnosu, vseeno pa pri tem ni pametno pretiravati (preseci 70% deleza).
Poraba ogljikovih hidratov je namre¢ sorazmerna s samo intenzivnostjo napora. Vecja
koli¢ina ogljikovih hidratov v telesu pred naporom pomeni torej ve¢jo zmogljivost organizma.

Ce napor traja ve¢ kot 90 minut, je potreben tudi vnos ogljikovih hidratov med aktivnostjo. Ta
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naj bi minimalno znaSal 30 do 40 g na uro in bi naj bil zauZit v obliki napitka ali gela (med
samim naporom se je priporocljivo izogibati trdi hrani). Prav tako je potrebno ogljikove
hidrate zauziti tudi po koncanem naporu, saj se s tem obnovijo glikogenske rezerve in se
izboljSa regeneracija. Pri tem je pomembno predvsem prvih 30 minut po sami vadbi (t.i. open
window), ko imajo zauzita hranila najvecji vpliv. V tem Casu naj bi Sportnik v grobem zauzil
0,5 do 1,5 g ogljikovih hidratov na kilogram telesne teze. Podobeno vrednost OH naj bi zauzil
tudi v drugi uri po naporu, kasneje se pa sposobnost obnove glikogena Ze precej zmanjsa.
(Povzeto po spletnem viru, dostopnem na URL-naslovu: http://www.socakajak-
klub.si/mma/PREHRANA%20V%20VRHUNSKEM%20%C5%A0PORT%20-
%?20Hrastan%20Ribi%C4%8D.pdf/20111116065228/)

5.4.1 Beljakovine

Tudi beljakovine spadajo med makrohranila, a se njihova vloga od vloge ogljikovih hidratov
nekoliko razlikuje. Zauzite beljakovine organizem oskrbujejo z aminokislinami in drugimi
duSikovimi spojinami, ki jih telo potrebuje, da lahko proizvaja telesu lastne beljakovine in
druge metaboli¢no aktivne substance. Sportniki beljakovine uZivajo predvsem za boljso
regeneracijo misic in povecanje njihove mase. Zauzili bi jih naj enakomerno ¢ez dan v vec
obrokih, nekoliko ve¢ naj bi jih vseboval le obrok takoj po treningu oz. tekmi. Ce beljakovin
ne bi uZzivali se telo ne bi bilo sposobno razvijati, obnavljati in rasti. Normalna odrasla oseba
naj bi dnevno zauzila priblizno 0,8 g na kilogram telesne teze na dan, seveda je pa dejanska
vrednost odvisna od intenzivnosti samih treningov, vrste Sporta ter Sportnika samega.
Nekateri Sporti zahtevajo precej vecji vnos beljakovin na dnevni ravni od priporoc¢enega, tudi
do 2,5 g na kilogram telesne teze. To velja predvsem za Sporte, ki zahtevajo veliko misi¢no
maso, saj so beljakovine osnovni gradniki miSic. A Studije so pokazale, da pretiravanje pri
uzivanju beljakovin ne prinese vedno napredka ter da vnos beljakovin nad 2,5 g na kilogram
telesne teze na dan ne povzroci ve¢ pove€anja miSi¢ne mase. Delez dnevnega energijskega
vnosa beljakovin naj tudi pri vrhunskih $portnikih ne bi presegal 15 %. Prekomeren vnos
beljakovin ni le nekoristen ampak je lahko tudi Skodljiv, saj lahko obremeni presnovo, poveca

porabo energije in pospesi dehidracijo.
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Obremenjeno je delovanje ledvic, poveca se izloCanja kalcije z urinom in tako lahko oslabi
vzdrzevanje skeletne miSi¢ne mase.

(Povzeto po spletnem viru, dostopnem na URL-naslovu: http://www.socakajak-
klub.si/mma/PREHRANA%20V%20VRHUNSKEM%20%C5%A0PORT%20-
%?20Hrastan%20Ribi%C4%8D.pdf/20111116065228/)

5.4.2 MasSc¢obe

Ceprav ima beseda »maiobe« za marsikoga negativen prizvok, so tudi te eno od treh
makrohranil, nujnih za normalno delovanje organizma (za normalno delovanje ¢lovek
potrebuje vsaj 3 % mascobne mase). V splosnem v prehrani predstavljajo pomemben vir
energije (1 gram mascob sprosti enkrat ve¢ energije kot OH ali beljakovine). Mascobe
postanejo glavni vir energije predvsem pri telesnih aktivnostih, ki trajajo ve¢ kot tri ure, a
zaradi hitrosti svoje razgradnje niso primeren vir energije za Sportnike. Seveda pa jih v
prehrani ne smemo zanemariti. Poleg energijskega vira so maScobe pomembne tudi kot
gradbeni material (npr. sestavina celicnih membran) ter za transport in uskladis¢enje v vodi
topnih vitaminov. Vseeno pa morajo Sportniki omejiti njihovo uZivanje. Predvsem bi se jih
naj izogibali neposredno pred samim treningom/tekmo, saj bi sicer lahko preve¢ obremenili
metabolizem. Prav tako bi morali biti pozorni na vrsto mascobe, ki jo uzivajo. Predvsem je
odsvetovano uzivanje nasi¢enih mascob, ki so lahko so vzrok za razne sr¢no-zilne bolezni in
povisane vrednosti holesterola.

(Povzeto po spletnem viru, dostopnem na URL-naslovu: http://www.socakajak-
klub.si/mma/PREHRANA%20V%20VRHUNSKEM%20%C5%A0PORT%20-
%20Hrastan%20Ribi%C4%8D.pdf/20111116065228/)
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5.4.3 Vitamini

Vitamini spadajo med mikrohranila in so prav tako pomembni za normalno in nemoteno
delovanje organizma, Sportniki pa jih zaradi svojih napornih treningov potrebujejo Se toliko
bolj. Za optimalno zmogljivost organizma je tako nujno, da vanj vnesemo zadostno koli¢ino
vitaminov v pravilnem razmerju. Ceprav sami po sebi nimajo nikakrine energijske vrednosti,
igrajo veliko vlogo pri izgradnji energije, rasti miSic, obnovi telesa ipd. Nastevanje vseh
vitaminov, ki jih nase telo potrebuje in njihovih funkcij bi presegalo znanje, potrebno za
razumevanje raziskovalne naloge, zato lahko vse skupaj poenostavimo in preprosto povemo,
da brez ustrezne preskrbe z vitamini $portnik nikakor ne more doseci svojega maksimuma in
izkoristiti pravega potenciala svojega telesa.

(Povzeto po spletnem viru, dostopnem na URL-naslovu: http://www.ezdravje.com/zdravje-in-

dobro-pocutje/vitamini-in-minerali/vitamini/)

5.4.3 Minerali

Druga pomembna skupina mikrohranil so minerali. To so anorganske snovi, kar pomeni, da
jih sintetizirajo ziva bitja. Ker minerali skrbijo za veliko zivljenjsko pomembnih funkcij, je
njihov redni vnos izjemno pomemben. Njihova naloga je recimo sodelovanje pri gradnji kosti,
misic, krvi in Zivcev, kljuéni so pri prenosu zivénih impulzov in pri kontrakciji misic Ze
pomanjkanje enega minerala lahko pripelje do obCutno manjSe zmogljivosti organizma ali
celo bolezni, zato je zadosten vnos pomemben za vse, Se posebej za Sportnike, ki morajo biti
telesno kar se da dobro pripravljeni. Med samim telesnim naporom ,predvsem dolgotrajnejSim
in intenzivnejSim, se Clovek zacne potiti in skozi pot zacne izgubljati poleg tekocine tudi
elektrolite oziroma minerale. Zato je priporocljivo, da tudi med samim treningom/tekmo
Sportnik ne nadomesca samo izgubljene tekocCine temvec tudi minerale (Mg, K, Ca, Na).

(Povzeto po: Lipovsek, 2013, str. 150, ter po spletnem viru, dostopnem na URL-naslovu:

http://www.ezdravje.com/zdravje-in-dobro-pocutje/vitamini-in-minerali/minerali/)
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5.4.4 Voda

Do sedaj smo opisali vsa pomembnej$a makro in mikrohranila, Ta imajo pri Sportu in tudi pri
prehrani nasploh najvidnejSo vlogo. Vsekakor pa je potrebno omeniti tudi najosnovnejSo
potrebo naSega organizma, zadostno hidracijo. Nase telo sestavlja 60-70 % vode, zato le-te
nikakor ne smemo zanemariti. Kot smo omenili ze pri mineralih, se ¢lovesko telo med
naporom zacéne potiti, z namenom da bi se ohladilo. Izgubljeno tekocino je potrebno kar se da
ucinkovito nadomestiti, zato zadostna hidracija med samim naporom nujna. (Povzeto po:

Lipovsek, 2013, str. 33)

5.5 Prehranska dopolnila

Zdaj, ko imamo osnovno znanje o temeljnih sestavinah hrane in njihovem delovanju se lahko
dotaknemo Se podroc¢ja, ki je vse pogosteje predmet zanimanja predvsem pri mladih
Sportnikih — prehranska dopolnila. Predvsem v vrhunskem Sportu je z »normalno« prehrano
zelo tezko zauziti vse snovi, ki jih Sportnik potrebuje, ob pravem c€asu in v pravih koli¢inah.
Sportnik, ki bi rad na primer poveéal svojo mi§iéno maso bi moral zauZiti po treningu zadosti
beljakovin. Ce bi jih Zelel zauziti kot normalen obrok, bi moral recimo pojesti kaksnih pet
zrezkov, kar pa je precej tezko pa tudi sama priprava bi bila zamudna. In prav tu nastopijo
prehranska dopolnila. Prehranska dopolnila so v Uradnem listu Republike Slovenije
definirana kot: »... Zivila, katerih namen je dopolnjevati obicajno prehrano. So koncentrirani
viri posameznih ali kombiniranih hranil ali drugih snovi s hranilnim ali fizioloskim ucinkom,
ki se dajejo v promet v obliki kapsul, pastil, tablet in drugih podobnih oblikah, v vreckah s
praskom, v ampulah s tekocino, v kapalnih steklenickah in drugih podobnih oblikah, v
vreckah s tekocino in praskom, ki so oblikovane tako, da se jih lahko uzZiva v odmerjenih
majhnih kolicinskih enotah.« (Citirano po: Lipovsek, 2013, str. 227, 228). To je le citat
povzetka pravilnika, celotna razli¢ica pa je seveda veliko daljsa.

Ker so prehranska dopolnila danes vse pogostej$a med Sportniki, bomo za osnovno predstavo
o njihovih ucinki le na hitro nasteli najpogostejSa in opisali njihove ucinke.

(Povzeto po: Lipovsek, 2013, str. 227)
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5.5.1 AminoKisline

so kot prehransko dopolnilo eno najpogostejSih v svetu Sportne prehrane. Vnos doloc¢enih
aminokislin (sicer osnovnih gradnikov beljakovin) lahko pripomore k hitrejSi regeneraciji,
zmanjSanju katabolnega ter poveCanju anabolnega stanja. NajucinkovitejSa prehranska
dopolnila za povecanje zmogljivosti organizma s tako tista, ki vsebujejo komplekse prostih
aminokislin, glutamin ter aminokisline z razvejano verigo (t.i. BCAA aminokisline).

(Povzeto po spletnem viru, dostopnem na URL-naslovu:

http://www.sportnaprehrana.com/aminokisline)

5.5.2 Beljakovine v prahu

(najveckrat imenovani kar proteini) so najbolj poznano prehransko dopolnilo za Sportnike.Tu
gre za osnovno makrohranilo (beljakovine) v koncentrirani obliki prahu z malo koli¢ino
mascob in ogljikovih hidratov. Pripomore k hitrej$i regeneraciji miSice ter pove¢anju misSic¢ne
mase.

(Povzeto po spletnem viru, dostopnem na URL-naslovu: http://www.socakajak-
klub.si/mma/PREHRANA%20V%20VRHUNSKEM%20%C5%A0PORT%20-
%20Hrastan%20Ribi%C4%8D.pdf/20111116065228)

5.5.3 Topilci mascéob

(t.i. fat burnerji) so prehranska dopolnila, ki spodbujajo u€inkovitejSo porabo mascob kot vir
energije, pospesujejo metabolizem, zmanjSujejo apetit, zmanjSujejo nivo slabega holesterola v
krvi ipd. UZivajo se torej, ¢e se oseba zeli znebiti odvecne mascobne mase.

(Povzeto po spletnem viru, dostopnem na URL-naslovu: http://www.bodifit-trgovina.com/fat-

burnerji-topilci-mascob)
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5.5.4 »Preworkout boosterji«

so substance, ki se zauzijejo pred treningom za dvig energije, ve¢jo moc¢, manjSo utrudljivost
in ve&jo koncentracijo. Sportniku omogo&ajo izpeljati intenzivnejsi trening na katerem lazje
da od sebe svoj maksimum.

(Povzeto po spletnem viru, dostopnem na URL-naslovu:
http://www.nutrixpro.si/prispevki/novica/gregor-tus-preworkout-boosterji-kaj-so-in-kako-jih-

uporabljati/)

5.5.5 Kreatin

je eden najpopularnej$ih dodatkov k prehrani predvsem v Sportnih mo¢i in hitrosti. Povecana
koli¢ina kreatina v miSicah omogoca daljsi pretok energije za visoko intenzivno delo (sprint,
dvigovanje utezi ipd.), izboljSa regeneracijo miSice med samimi serijami in poveca misi¢ni
volumen, lahko pa tudi zmanjSa porabo mascob ter poveca porabo ogljikovih hidratov, kar je
negativno za hujsanje.

(Povzeto po spletnem viru, dostopnem na URL-naslovu:

http://www.cenim.se/dodatki/kreatin/)

5.5.6 Vitamini in minerali

so mikrohranila, ki jih lahko kot prehranski dodatek najpogosteje zauzijemo v obliki tablet,
Sumecih tablet ali praskov. Sportniku pomagajo vzdrzevati zdrav imunski sistem ter
nadomescati med naporom izgubljene elektrolite (z uzivanjem Mg Sportniki na primer
reSujejo tezave s krci).

(Povzeto po: Lipovsek, 2013, str. 135, 149)
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6. RAZISKOVALNI DEL

6.1 Metode

Za metodo s katero sva pridobivala podatke, potrebne za raziskovalno nalogo, sva izbrala
anketiranje. Z anketo se da najhitreje in najpregledneje zbirati podatke za vec¢jo skupino ljudi.
Vprasanja, ki sestavljajo ankete so tako odprtega kot tudi zaprtega tipa. Najina raziskava ni
osredotocena le na Sportnike pac¢ pa tudi na ljudi, ki jih trenirajo, zato sva sestavila dve vrsti
anket.

Prva anketa, namenjena Sportnikom, je sestavljena iz triindvajsetih vprasanj, s katerimi sva
preverila znanje anketiranih in njihove prehranjevalne navade. Anketo je reSilo 107
Sportnikov iz 10 razli¢nih Sportov in mariborskih Sportnih klubov in drustev.

Drugo anketo, namenjeno trenerjem, sestavlja 19 vprasanj, iz katerih sva Zelela izvedeti
koliko so ozaveSceni o pravilni prehrani $portnikov, koliko pozornosti temu namenja njihov
klub/drustvo ter kak§no pomembnost prehrani pravzaprav resni¢no pripisujejo v svetu Sporta.
Ankete je resilo 27 trenerjev iz prav tako 10 Sportnih klubov in drustev.

Podatke, ki sva jih dobila iz reSenih anket sva nato statisticno uredila v programu Excel in
oblikovala grafikone za nazornejSo ponazoritev rezultatov. Grafikone, ki jih nisva vkljucila v

samo raziskovalno nalogo, sva dala v prilogo.

Sodelujoci Sportni klubi in drustva:
Rokometni klub Branik Maribor

Plavalni klub Branik Maribor

Ju-jitsu klub ADK Maribor

Badminton klub Branik Maribor

Teniski klub Branik Maribor

Odbojkarski klub Lunos Maribor
Veslaski klub Dravske elektrarne Maribor
Kosarkarski klub Maribor

Karate klub Branik Maribor

Sportno drustvo Studenci Maribor
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6.2 Analiza anket in rezultati

Za nazornejSo ponazoritev najinih rezultatov sva se odlocila v raziskovalno nalogo vkljuciti
kratko analizo vsakega anketnega vpraSanja posebej, tako za Sportnike kot za trenerje. Zaceli

bomo z analizo anket, ki so jih resili Sportniki.

6.2.1 Analiza odgovorov anketiranih Sportnikov

Pri anketiranju je sodelovalo 107 Sportnikov iz 10 razlicnih mariborskih Sportnih

klubov/drustev.

1. V prvem vprasanju sva anketirane povprasala po njihovi starosti. V eni izmed najinih
hipotez sva namre¢ predpostavila, da bodo starejsi Sportniki imeli ve¢ znanja o
pravilni prehrani kot mlajsi. Iz danega grafa je razvidno, da je veina anketiranih
Sportnikov stara od 14 do 19 let. Graf 1 predstavlja starost Sportnikov, razdeljenih v 6

skupin. '

Graf 1: Starost anketiranih Sportnikov po starostnih razredih
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! Za starost Sportnikov v posameznih Sportih glej prilogo, graf 1
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2. Pri drugem vprasanju so Sportniki dolocili svoj spol. Na podlagi odgovorov na to
vprasanje sva zelela ugotoviti, kako na ozave$cenost o pravilni prehrani vpliva spol
Sportnika/Sportnice. Najino anketo je reSilo 27 Sportnic (25%) ter 80 Sportnikov
(75%).

Tabela 1: Spol anketiranih Sportnikov, urejen glede na Sport

Sport Moski spol Zenski spol
Rokomet 15 0
Plavanje 7 4
Karate 3 3
Ju-Jitsu 7 2
Badminton 10 4
Veslanje 8 3
Plavanje 9 1
Kosarka 9 0
Odbojka 12 0
Sportna gimnastika 0 10
80 27
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3. V tretjem vpraSanju so Sportniki navedli, kateri Sport trenirajo. To nama je pomagalo
pri analizi podatkov za vsak klub/drustvo posebej. Prilozeni tortni diagram (graf 2)
prikazuje deleze anketiranih, ki trenirajo posamezni Sport v najini raziskavi. 14% vseh
anketiranih trenira rokomet, 10% plavanje, 6% karate, 8% ju-jitsu, 13% badminton,

10% veslanje, 9% tenis, 8% koSarko in 9% Sportno gimnastiko.

Graf 2: Delez anketiranih, ki predstavljajo posamezni Sport

R

® ROKOMET ® PLAVANJE = KARATE
= JU-JITSU = BADMINTON VESLANJE
® TENIS ® KOSARKA = ODBOJKA

m SPORTNA GIMNASTIKA
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4. Cetrto vprasanje se je glasilo: »Kako dolgo se s tem Sportom Ze ukvarjas?«

Tako kot prvo vprasanje se tudi to navezuje na hipotezo, da bodo Sportniki, ki ze dalj
Casa trenirajo nek Sport, bolje osvesceni o Sportni prehrani. Spodnji stolpcni diagram
(graf 3) ponazarja povprecno obdobje treniranja Sportnikov v doloCenem Sportu
(podatki so v letih).

Najdlje se v povprecju s svojim Sportom ukvarjajo rokometasi (12,8 let), najmanj casa
pa igralci badmintona (5,4 let). Sportnike sva za pomo¢ pri kasnejsi analizi razdelila
tudi v 6 skupin glede na Stevilo let treniranja Sporta. 13% Sportnikov trenira izbran
Sport manj kot 3 leta, 23% med 4 in 7 let, 36% med 8 in 11 let, 17% med 12 in 15 let,
8% med 16 in 19 let, 2% $portnikov pa trenira izbran $port 20 let ali ve&.

Graf 3: Povprecno Stevilo let ukvarjanja s Sportom
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’Za graficni prikaz delitve Sportnikov v 6 skupin glede na leta treniranja, glej prilogo, graf 3
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5.

»Koliko obrokov zauzijes na dan?«

Peto vprasanje je prvo, ki se neposredno navezuje na samo prehrano Sportnikov.
Zanimalo naju je Stevilo obrokov, ki jih Sportniki zauzijejo dnevno. Vsi ljudje, ne le
Sportniki, naj bi svoje obroke cez dan razporedili kar se da enakomerno, zato je
priporo¢eno uzivati ve¢ obrokov z manjSimi koli¢inami hrane.

Optimalno Stevilo obrokov, ki naj bi jih ¢lovek dnevno zauzil je 5-6, a je zaradi
hitrega tempa danasnjega zivljenja ter pomanjkanja casa, takSnega nacina uZzivanja
hrane vse manj. Pri analizi tako 5. in 6. vpraSanja sva si pomagala tudi z 8. in 9.
vprasanjem, saj je neposredno od Stevila in trajanja treningov odvisno, kakSen je
optimalen vnos kalorij in Stevilo obrokov, za posamezni Sport. Najbolj primerno se
glede na povprecno Stevilo obrokov, zauzitih v enem dnevu, prehranjujejo karateisti, v
sploSnem pa bi si morali Sportniki koli¢ino zauZzite hrane porazdeliti na ve¢ obrokov v
dnevu. Na podlagi delitve glede na spol sva ugotovila, da Sportnice v povprecju
zauzijejo manj obrokov na dan kot Sportniki (povprecje za Zenske: 4,2 in za moske:

4,6 zauzitih obrokov na dan).

Graf 4: Povprecno Stevilo zauzitih obrokov
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6. »Oceni povprecno Stevilo kcal, ki jih zauZijes v roku 24 ur.«
S tem vprasanjem nisva Zzelela le dobiti podatkov o prehranjevalnih navadah
$portnikov, pa¢ pa tudi o njihovem teoreti¢nem znanju. Stevilo porabljenih kilokalorij
se namre¢ razlikuje od spola, starosti, velikosti in metaboli¢nih znacilnosti
posameznika ter od koli¢ine dnevnega napora. Tako bo na primer plavalec, ki trenira
dvakrat dnevno porabil tudi po dvakrat ali trikrat ve¢ kalorij kot nekdo, ki se ne
ukvarja s telesno aktivnostjo. A tudi, ¢e ¢lovek ne posveti niti minute dneva telesnemu
naporu bo njegovo telo Se vedno potrebovalo 1800-2200 kalorij le, da bo zmozno
opraviti vse osnovne funkcije, potrebne za Zzivljenje. Zato lahko predpostavimo, da
anketiranec, ki bi navedel dnevni vnos pod to vrednostjo, ne bi imel teoreti¢ne podlage

znanja in ga lahko oznac¢imo kot nekoga, ki ni pravilno osvescen o temeljih prehrane.

Graf 5 prikazuje povpre¢no oceno dnevno zauzitih kilokalorij za posamezne Sporte. Po
pri¢akovanju jih najve¢ zauzijejo plavalci, ki imajo tedensko tudi najve¢ treningov
(tudi do 16) visoke intenzivnosti. V povprecju naj bi zauzili priblizno 3600 kcal
dnevno, kar je skoraj podvojena vsota normalnega dnevnega vnosa.

Prav tako pri¢akovano (zaradi potrebe nadzora nad telesno tezo) so zadnje mesto
zasedli gimnastiki s 1600 zauzitimi kcal. Kot je Ze bilo povedano, normalen ¢lovek
brez obremenitev porabi vsaj 1800 kcal za prezivetje, zato je tezko verjetno, da
gimnastiki z rednimi treningi $e¢ 200 kcal manj. Lahko bi trdili, da pri njihovem
odgovoru ne gre za dejansko vrednost zauzitih kalorij, pa¢ pa za pomanjkanje
zavedanja o njihovem dejanskem dnevnem vnosu kalorij. Vnos kalorij sva analizirala
tudi glede na spol Sportnikov in glede na starostno skupino, ki Sportniki pripadajo.
Rezultati so pokazali, da je pri zenskah vnos kcal manjSi kot pri moskih, kar je
razumljivo, saj so zenske v povprecju manjSe in manj tehtajo in za normalno delovanje
tudi potrebujejo manj kalorij. Povprecen dnevni vnos kalorij pri zenskah znasa 2702
kcal in pri moskih 3107 kcal. Tudi rezultati, ki temeljijo na analizi odgovorov glede na
starostno skupino Sportnika so pricakovani. Pokazali so, da starejSi skupini kot

$portniki pripadajo, ve¢ kalorij zauZijejo na dan.’

’Za grafi¢ni prikaz zauzitih kalorij glede na starostno skupino glej prilogo, graf 4
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Graf 5: Povprecno Stevilo zauzitih kcal na dan
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7. »V kaksnem razmerju so zauzita makrohranila v zauZitih obrokih v celem dnevu
(razvrsti ogljikove hidrate (OH), beljakovine (B) ter mascobe (M) po kolicini —
najvecji delez na prvem mestu).«

S sedmim vprasanjem sva pri Sportnikih Zelela preveriti izkljuéno poznavanje
osnovnih makrohranil, ki so prisotna v vsakdanji prehrani. Spodnji stolpéni diagram
(graf 6) prikazuje odgovore, ki so jih podali anketirani Sportniki. Pri vecini Sportov
prevladujejo pravilni odgovori, in sicer OH, B in M. Pri 7. vprasanju se odgovori le
malo razlikujejo glede na spol, starost in Stevilo let treniranja, pri vseh namrec

prevladuje pravilen odgovor.

Graf 6: Odgovori na vprasanje o razmerju makrohranil
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8. »Stevilo treningov na teden?«
Glede na odgovore na osmo vpraSanje sva lahko natan¢neje dolocila kak$no prehrano
bi Sportniki iz doloc¢enih klubov/druStev morali uzivati, glede na napor, kateremu je
njihovo telo izpostavljeno. Graf 7 prikazuje povprecno Stevilo treningov na teden za
posamezni Sport. Z leti treniranja se stopnjuje tudi Stevilo treningov na teden, tako
imajo Sportniki, ki izbran Sport trenirajo 3 leta ali manj, povpre¢no 4,6 treningov na
teden, Sportniki, ki pa trenirajo vec¢ kot 16 let, pa tudi v povprecju vec kot 8 treningov

na teden. Pri Zenskah je povprecno Stevilo treningov na teden 5,1, pri moskih pa 8,2.

Graf 7: Povprecno Stevilo treningov na teden
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9. »Kako dolgo v povprecju trajajo treningi?«
To vpraSanje le dopolnjuje vprasaje 8 in nam daje nekoliko jasnejSo sliko napora, na
podlagi katerega bomo priblizno dolocili prehrano, ki bi jo morali Sportniki upostevati.
Vprasanji 8 in 9 sta nama najbolj pomagali pri doloCanju primernega Stevila zauzitih
obrokov in primernega dnevnega vnosa kcal (vprasanja 5 in 6) pri posameznih
Sportnikih. Glede na Stevilo let treniranja se povprecno trajanje treninga ne spreminja
veliko, sicer pa treningi v povprecju dlje trajajo pri Zenskah (2,4h) kot pri moskih
(1,9h). Graf 8 prikazuje povprecno trajanje treningov v urah.
Graf 8: Povprecna dolZina trajanja treningov v urah
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10. »Ali v obdobju 3 ur pred naporom kaj zauzijes? Ce da, kaj in natancneje koliko casa
pred naporom?«
Kljub pogosti ideji, da neposredno pred naporom ni priporocljivo zauZiti nicesar, je
resnica nekoliko drugacna. Kot je povedno v teoreticnem delu raziskovalne naloge,
telo energijo sprva jemlje iz glikogenskih rezerv in zato je priporo€ljivo da pred
naporom te rezerve (preprosto povedano) ¢im bolj napolnimo. Najucinkovitejsi vir
energije za to predstavljajo ogljikovi hidrati s svojo hitro razgradnjo, zato naj bi v roku
treh ur pred naporom zauzili zadostno koli¢ino le-teh. A vseeno naj bi se drzali
pravila, da manj kot uro pred tekmo v telo naj ne bi vnasali hrane, saj bi lahko s tem
preobremenili metabolizem in s tem oslabili motori¢éne sposobnosti organizma.
Analiza anket je pokazala, da vecina Sportnikov, ki je odgovorila na to vprasanje
(nekateri so vprasanje pustili prazno, ali pa so nanj odgovorili le delno), priblizno 1
uro pred treningom zauZzije ogljikove hidrate. Rezultati ankete se glede na spol, starost
in Stevilo let ukvarjanja s Sportom, bistveno ne razlikujejo od rezultatov, pridobljenih

glede na Sport, ki ga anketirani trenirajo.
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Graf 9: Cas zauZitja obroka pred naporom
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11. »Pred samim treningom oz. tekmo (v roku do 3 ure) je potrebno zauziti predvsem:«
Enajsto vprasanje je nadaljevanje desetega in je prvo anketno vprasanje zaprtega tipa,
s katerim sva preverila dejansko ozavesCenost Sportnikov o obroku pred naporom.
49% Sportnikov je odgovorilo, da bi pred samim treningom morali zauziti ogljikove
hidrate, kar je pravilen odgovor, saj so le-ti najprimernejSi vir energije za telo,
neposredno pred naporom, saj so hitro razgradljivi. Tako sva potrdila hipotezo, ki
pravi, da bo manj kot polovica vseh anketiranih Sportnikov seznanjenih s pravilnim
nac¢inom prehranjevanja. V tortnem diagramu (graf 11) so predstavljeni odgovori vseh
Sportnikov. Rezultati se skoraj ne razlikujejo glede na starost, spol in Stevilom let

ukvarjanja s Sportom.

Graf 11: Odgovor na vprasanje o zauZitih hranilih pred naporom
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12. »Po tvojem mnenju je med samim naporom potrebno poskrbeti za zadosten vnos:«
Med samim naporom je v telo potrebno vnasati doloCene snovi, ki jih med vadbo telo
sproti porablja. Te snovi so predvsem minerali, tekocina ter ogljikovi hidrati.
Priporocljivo je, da jih nadomes€amo ves Cas tekom treninga/tekme v tekoci obliki ali
obliki energijskega gela, ter se s tem izognemo pretiranemu obremenjevanju
metabolizma. Veliko Sportnikov je prepricanih, da je med treningom potreben vnos
tekoCine, veliko manj pa se jih zaveda, da je poleg tekoCine potreben vnos tudi
mineralov in ogljikovih hidratov. Tako je 60% Sportnikov odgovorilo, da je med
samim naporom potrebno vnesti teko¢ino, le 16% pa jih je mnenja, da je med
treningom potreben tudi vnos ogljikovih hidratov in vitaminov ter mineralov.

Graf 12 prikazuje analizo glede na Sport, graf 13 pa analizo glede na odgovore vseh

anketiranih.
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Graf 12: Odgovor na vprasanje o vnosu hranil med naporom (glede na Sport)
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Graf 13: Odgovor na vprasanje o vnosu hranil med naporom (glede na vse anketirane)
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13. »Takoj po naporu je potrebno poskrbeti predvsem za zadosten vnos:«

Tako kot pred in med naporom, je tudi po njem v telo potrebno vnesti dolocene snovi
za optimalno regeneracijo. Te snovi so predvsem ogljikovi hidrati in beljakovine, pa
tudi nekateri minerali (npr. magnezij za preprecevanje kréev), seveda pa tudi tekoc¢ina
za primerno hidracijo. Od Zelenega rezultata je odvisno razmerje beljakovin in
ogljikovih hidratov, ki ga vnesemo v telo. Ce na primer po treningu Zelimo telo
regenerirati in nazaj pridobiti izgubljeno energijo, vnesemo ve¢ ogljikovih hidratov, ¢e
pa zelimo pospesiti rast miSic, potem v telo vnesemo predvsem beljakovine. V obeh
primerih pa je zelo pomemben tudi vnos zadostne tekoCine. Tako je 36% Sportnikov
(najve¢ izmed teh je bilo rokometasev) odgovorilo, da je po treningu potrebno
poskrbeti predvsem za zadosten vnos beljakovin, 24% jih je odgovorilo, da je potreben
vedji vnos tekocine, 21% pa jih je odgovorilo, da je potreben vnos ogljikovih hidratov.
Ce pogledamo odgovore na vprasanja glede na spol, starost in $tevilo let treniranja

Sporta se skoraj ne razlikujejo.

Graf 14: Odgovor na vprasanje o zauZitih hranilih po naporu
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14. »Ali v vasem klubu/drustvu posvecate veliko pozornosti sportni prehrani? «
S Stirinajstim vprasanjem sva Zelela izvedeti koliko pozornosti Sportni klubi/drustva
pravzaprav posvecajo Sportni prehrani in koliko s tem seznanjajo svoje Sportnike. Po
rezultatih je razvidno, da vecina klubov/drustev Sportnikov ne seznanja s Sportno

prehrano (vsaj ne do te mere, kot bi si Sportniki zeleli), ali pa to po¢ne zelo povrsno.

Graf 15: Posvecanje pozornosti Sportni prehrani
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15. »Ali menis, da si dobro obvescen/-a glede pravilne prehrane sportnikov?«
Odgovori na petnajsto vprasanje so nama podali sliko o samooceni znanja o Sportni
prehrani Sportnikov. Dobljene podatke sva nato primerjala z rezultati ostalih vprasanj
in priSla do ugotovitev koliko se njihova dejanska ozaveSCenost razlikuje od
ozavescenosti, kakor so jo ocenili sami. V nasprotju z najinimi pri¢akovanji je ve€ina
Sportnikov odgovorilo, da so dobro ozaveSceni o Sportni prehrani. V nadaljnji analizi
sva ugotovila tudi, ali si kljub temu Zelijo pridobiti Se ve¢ informacij o pravilni Sportni

prehrani (glej 23. vprasanje).

Graf 16: ObvesScenost o Sportni prehrani
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16.

17.

»Kako se po tvojem mnenju prehrana aktivnega Sportnika razlikuje od prehrane ne
Sportnika? «

Namen 16. vpraSanja je dolocCitev teoretinega znanja Sportnikov, saj naj v nekaj
besedah orisali glavne razlike med prehrano Sportnika in ne Sportnika. V grobem naj
bi zaradi telesnega napora Sportnik zauzil ve¢ kalorij dnevno, prav tako pa je zanj
veliko pomembneje jesti »bolj Cisto« hrano (izogibanje hitri hrani, mastnim izdelkom
ter pretirano sladkim pija¢am). Sportnik v primerjavi z nasprotnikom dnevno v telo
vnesti vecje koli¢ine tekocine, ki jo med samim treningom oz. tekmo izgubi.
Najpogostejsi odgovor je bil, da mora Sportnik na sploSno zauziti ve¢ hranil (torej
dnevno vecji vnos kalorij). V vecini so Sportniki napisali tudi, da morajo kot fizicno
aktivnejSe osebe zauziti predvsem vecje koli€ine ogljikovih hidratov in pa beljakovin.
V nekaj odgovorih je bilo navedeno tudi, da mora Sportnik ziveti bolj zdravo (v
smislu, da zauzije manj hitre oz. v naprej pripravljene hrane), da mora bolj nacrtovati

obroke glede na treninge in da mora paziti na vneseno razmerje hranil skozi ves dan. .

»V koliksnem casu zauZijes prvi obrok (velja tudi za »shake«, energijske tablice, ...) po
treningu? Kaj zauzijes?«

Cas slabe ure po treningu ali tekmi v Zargonu imenujemo »odprto okno«. Gre za &as
ko je potreba telesa po dolocenih hranilih najvecja, zato je pomembno, da ¢im hitreje
po konCanem naporu v telo vnesemo zadostno koli¢ino beljakovin in ogljikovih
hidratov, ki omogocita boljSo in hitrejSo regeneracijo telesa in v nekaterih primerih
tudi rast miSic. Te snovi je takoj po naporu priporo¢eno zauziti v teko€i obliki ali v

obliki gela, saj telo Se ni sposobno kvalitetno prebavljati trde hrane.
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Graf 17: Cas zauZitja obroka po naporu
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Graf 18: Zauzit obrok po naporu
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18. »Ali za izboljsanje svojih rezultatov uZivas tudi katera prehranska dopolnila? Ce da,
katera?«
Prehranska dopolnila so danes vse pogostejsa tudi pri amaterskih Sportnikih. Z njihovo
pomocjo lahko Sportniki pravocasno in v pravilnih koli¢inah vnesejo v telo snovi, ki
jih le-to potrebuje. Dandanes le Se redko naletimo na Sportnika, ki tekmuje na visokem
nivoju in ne uziva nobenih prehranskih dopolnil. V odgovorih sva dobila vpogled v
prehranjevalne navade Sportnikov. Ugotovila sva, da 28% Sportnikov ne uziva
prehranskih dopolnil, 25% jih uziva proteinske oz. beljakovinske napitke (primerni so
predvsem za po treningu). Uporaba prehranskih dopolnil je najpogostejsa pri
rokometasih in plavalcih. Velika razlika pri uporabi prehranskih dopolnil se kaze med
moskimi in Zenskami, saj pretezno prehranska dopolnila uzivajo moski. Razlika se
kaze tudi v povezavi s starostjo in uzivanjem prehranskih dopolnil. Vecina Sportnikov,

ki uziva prehranska dopolnila je starej$ih od 20 let.”

Graf 19: UzZivanje prehranskih dopolnil (glede na spol)
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*Za grafi¢ni prikaz razlike v povezavi s starostjo in uzivanjem prehranskih dopolnil glej prilogo, graf 5
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Graf 20: UzZivanje prehranskih dopolnil (glede na Sport)
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19. »Ce uzivas prehranska dopolnila, kje si dobil/-a informacije o njih?«
Prehranska dopolnila sama po sebi niso skodljiva dokler so kvalitetna in dokler jih
naSe telo resni¢no potrebuje. Da se nepotrebnim in nekvalitetnim dopolnilom
izognemo, se je potrebno o njih pravilno informirat. Z devetnajstim vpraSanjem sva
zelela ugotoviti kje oz. od koga Sportniki dobivajo podatke in koliko so le ti viri
zanesljivi. Ugotovila sva, da je najvecji delez Sportnikov (22%) informacije o

prehranskih dopolnilih pridobil od trenerja.

Graf 21: Vir informacij o prehranskih dopolnilih
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20. »Na kaj si bil/-a pri nakupu prehranskega dopolnila najbolj pozoren?«
Oglasevanje, pa tudi cena imata danes na nas, kot na potrosnike, velik vpliv in lahko
predstavljata klju¢na faktorja, ki vplivata na nas$ nakup. Ko govorimo o nakupu
prehranskih dopolnil je lahko tak$no razmi$ljanje nevarno, saj lahko prehranska
dopolnila slabe kvalitete Skodujejo nasemu zdravju. Z dvajsetim vpraSanjem sva Zelela
ugotoviti, kaj je na Sportnike imelo najvecji vpliv pri izbiri njihovega nakupa. Velika
veCina jih je bila najbolj pozornih na natancen ucinek izdelka, kar je kljucnega
pomena pri nakupu prehranskih dopolnil. Zelo pomembno je, da sluzijo namenu s ¢im

manj stranskimi ucinki, na katere so Sportniki prav tako bili pozorni.

Graf 22: Na kaj so bili Sportniki pozorni pri nakupu prehranskih dopolnil
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21. »Kje kupujes prehranska dopolnila? «
Vir nakupa prehranskih dopolnil igra veliko vlogo, ko govorimo o njihovi kakovosti,
zato naju je zanimalo kje Sportniki kupujejo dopolnila. Vecina Sportnikov (63%)
prehranska dopolnila kupuje v specializiranih trgovinah, kar je po najinem mnenju
eden najzanesljivejsih virov, saj morajo vse specializirane trgovine imeti tudi trgovce
z znanjem o prehranskih dopolnilih, ki lahko strankam tudi svetujejo in jim
priporocajo dopolnila ter pravilno uporabo le-teh. Hkrati pa morajo trgovine imeti tudi
licenco in preverjene dobavitelje, kar predstavlja dokaj zanesljiv vir in preverjeno

kakovost izdelkov.

Graf 23: Kje Sportniki kupujejo prehranska dopolnila
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22. »V koliksni meri, po tvojem mnenju, pravilna Sportna prehrana vpliva na rezultate? «
Dvaindvajseto vprasanje podaja predstavo kolikSen pomen Sportniki v resnici
pripisujejo pravilni Sportni prehrani. Smiselno je sklepati, da bodo tisti, ki ji
pripisujejo veliko vlogo pri doseganju rezultatov, bolj pazili na to, da jo tudi
upostevajo kot pa tisti, ki ne verjamejo v njeno vlogo v Sportu. Rezultati so pokazali,
da kar 57% Sportnikov meni, da je pravilna prehrana zelo pomembna pri doseganju

zelenih rezultatov.

Graf 24: Vpliv Sportne prehrane na rezultate
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23. »Bi si zZelel/-a pridobiti vec informacij o Sportni prehrani? Ce da, s strani koga?«
Triindvajseto vprasanje nam poda podatke o zainteresiranosti Sportnikov za poglobitev
svojega znanja. Hkrati se rezultati delno navezujejo ze na rezultate dvaindvajsetega
vpraSanja. Presenetljivo veliko Stevilo Sportnikov (37%) je odgovorilo, da ne zeli
dodatne izobrazbe na podrocju Sportne prehrane, glede na analizo odgovorov ankete
do sedaj. Odgovor je malce nelogicen, glede na odgovore na vpraSanje 22, kjer je kar
57% S$portnikov odgovorilo, da ima po njihovem mnenju pravilna prehrana velik vpliv
na dosezene rezultate. 28% Sportnikov bi Zelelo ve¢ informacij dobiti od kluba/drustva

0z. drustva.

Graf 25: Zelja po pridobitvi informacij o §portni prehrani
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6.2.2 Analiza odgovorov anketiranih trenerjev

Pri anketiranju je sodelovalo 27 trenerjev iz 10 razliénih mariborskih Sportnih klubov/drustev.

1. Prvo vprasanje je trenerje sprasevalo po Sportu, ki ga trenirajo. Tako sva analizirala
podatke za vsak klub/drustvo posebej. Spodnji stolpcni diagram prikazuje Stevilo
anketiranih trenerjev, ki trenirajo posamezen Sport. Pri vecini Sportov sto pri
anketiranju sodelovali 1-3 trenerji, nekoliko odstopa le rokomet s Stirimi ter

gimnastika z devetimi sodelujo¢imi trenerji.

Graf 26: Stevilo trenerjev
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2. Pri drugem vprasanju so trenerji dolo€ili svoj spol. Na podlagi tega vprasanja sva
zelela ugotoviti kako na ozaveS¢enost o pravilni prehrani vpliva spol trenerja. Najino

anketo je resilo 7 zensk (26%) ter 20 moskih (74%).

Tabela 2: Spol anketiranih trenerjev

Sport Moski spol Zenski spol
Rokomet 4 0
Plavanje 2 0
Karate 3 0
Ju-Jitsu 2 0
Badminton 2 0
Veslanje 2 0
Plavanje 1 0
Kosarka 1 0
Odbojka 1 0
Sportna gimnastika 2 7
20 7
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3.

»Sportniki, ki jih trenirate so:«

S tem vprasanjem sva od trenerjev zelela izvedeti ali trenirajo fante, dekleta ali oba
spola ter ali je poznavanje pravilne prehrane s tem kakorkoli povezano. Stolpcni
diagram spodaj prikazuje koliko trenerjev trenira le moske, le zenske ali pa tako
moske kot zenske. Iz diagrama je razvidno, da le moske trenirajo trener rokomet,

kosarke ter trener odbojke, sedem trenerjev Sportne gimnastike pa trenira le dekleta.

Graf 27: Spol Sportnikov, ki jih trenerji trenirajo
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4. »Koliko let izkusenj imate kot trener?«

Tudi to vprasanje se tako kot prvo navezuje na hipotezo, da bodo trenerji, ki dalj ¢asa

trenirajo nek Sport, bolje osvesceni o Sportni prehrani. Spodnji grafikon nam podaja

povprecno Stevilo let izkuSenj s treniranjem za posamezne Sporte. S Stiridesetimi leti

izkuSenj izstopa predvsem trener tenisa, najmanj izkusSenj kot trener pa ima

odbojkarski trener s svojimi Stirimi leti.

Graf 28: Stevilo let izkuSenj kot trener
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5. »Ali v vaSem klubu/drustvu namenjate pozornost Sportni prehrani?«
S Sestim vprasanjem sva zelela izvedeti, koliko pozornosti posvecajo v klubu/drustvu
prehrani po mnenju trenerjev. V vecini klubov/druStev je vsaj polovica trenerjev
zatrdila, da v klubu/druStvu posvecajo pozornost tudi pravilni prehrani, izjeme so le
trenerji koSarke in Sportne gimnastike. Po njihovih trditvah v klubu/drustvu Sportni

prehrani ne namenjajo nikakr$ne pozornosti.

Graf 29: Namenjanje pozornosti Sportni prehrani
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6. »Ali kot trener, seznanjate Sportnike s Sportno prehrano?«

Trenerjeva naloga ni vedno le ucenje tehnike in taktike, pa¢ pa morajo vcasih poseci
tudi na ostala podrocja, ki lahko vplivajo na doseganje rezultatov Sportnikov, ki jih
trenirajo. Zato sva se odloCila v anketo vkljuciti tudi vprasanje koliko se sami
angazirajo in predajo informacije o Sportni prehrani Sportnikom.

Odgovori pri tem vprasanju se skladajo z odgovori na vprasanje Stevilka 7.
KoSarkarski trenerji in trenerji gimnasticark ponovno ne posvecajo pretirane
pozornosti seznanjanju Sportnikov s Sportno prehrano. Prav vsi trenerji rokometa,
odbojke in tenisa trdijo, da sami svoje igralce pogosto seznanjajo s pravili Sportnega
prehranjevanja, pri ostalih Sportih pa je razmerje med trenerji, ki se Sportnike trudijo s

$portno prehrano seznanjati in tistimi, ki temu ne posvecajo posebne pozornosti 50:50.

Graf 30: Seznanjanje Sportnikov s §portno prehrano
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7. »Kje ste pridobili znanje oz. informacije o pravilni Sportni prehrani?«

Danasnja tehnologija nam daje prakticno neomejeno Stevilo virov od koder lahko
¢rpamo informacije o ¢emerkoli, tudi o Sportni prehrani. A vsi viri niso enako
zanesljivi, zato je pomembno, da vemo kje lahko najdemo zanesljive informacije in
katerih virov se je bolje ogniti. Z osmim vpraSanjem sva zelela izvedeti katere vire
trenerji najpogosteje uporabljajo, ko i§¢ejo podatke o prehrani, ki bi bila primerna za
Sportnike.

Pozitivno presenecenje je, da so trenerji kot najpogostejsi (skoraj 30% vseh
anketiranih) vir informacij o Sportni prehrani navedli branje strokovne literature, ki je
eden najzanesljivejSih virov nasploh. Na drugem mestu (priblizno 22% vseh
anketiranih) je udeleZzba seminarjev oz. predavanj na to temo, nato pa sledijo Se
domace in tuje spletne strani (obakrat po izbrali po 18% anketiranih). Le manjsi delez
trenerjev se je posvetoval z nutricionistom ali z zdravnikom v Sportni ambulanti (manj

kot 10% vej anketiranih trenerjev).’

> Za grafi¢no ponazoritev glej prilogo, graf 6
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8.

»Ali si Zelite pridobiti vec znanja na podrocju sportne prehrane? «

Tako kot vsa podrocja se tudi podroc¢je nutricionistke neprestano razvija in napreduje,
zato je v vrhunskem Sportu pomembno, da so trenerji ¢im bolj »na tekoCem« z novimi
dognanji. Z devetim vprasanjem sva Zzelela izvedeti v kolikSni meri so trenerji
zainteresirani za nadgrajevanje in dopolnjevanje svojega znanja.

Zanimivo je, da je velika vecCina trenerjev (kar 85% vseh anketiranih) izrazila
zanimanje za nadgrajevanje svojega znanja o Sportni prehrani. Nobenega interesa niso

pokazali le trenerji plavanja ter trener badmintona in Sportne gimnastike.

Graf 31: Zelja po pridobivanju znanja na podro&ju $portne prehrane
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9.

Z analizo enajstega vpraSanja, »Ali ste na to temo kakorkoli posredovali v
klubu/drustvu?«, sva zelela ugotoviti, koliko so trenerji osebno naredili, da bi v
klubu/drustvu zaceli posvecati ve¢ pozornosti upostevanju Sportne prehrane.

Le 33% vseh anketiranih trenerjev je vsaj enkrat posredovalo v klubu/drustvu na

temo Sportne prehrane kar se kar dobro sklada z najino hipotezo.

Graf 32: Posredovanje na temo Sportne prehrane
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10. »Kako se po vasem mnenju prehrana aktivnega Sportnika razlikuje od prehrane ne
Sportnika? «
Tako kot v anketi namenjeni Sportnikom je tudi tu namen tega vprasSanja predvsem
preverjanje teoretiCnega znanja kako se prehrana Sportnika razlikuje od prehrane ne
Sportnika. Kot je opisano Ze pri analizi 16. vpraSanja naj bi se v grobem prehrana
Sportnika razlikovala od prehrane ne Sportnika predvsem po vecji koli¢ini zauZzitih
kalorij, vecji koli¢ini vnesene tekoCine ter Se vecji pozornosti izogibanju premastne
hrane, sladkih pija¢ in ostalih nezdravih zivil. Seveda smo tu nasteli res le popolnoma
osnovne znaéilnosti. Sportne diete so sicer prilagojene vsakemu $portniku posebej
glede na znacilnosti njegovega metabolizma, Sport ki ga trenira, nacin trening ipd.
Vprasanje je bilo odprtega tipa, torej je bilo misljeno, da vsak trener v nekaj stavkih
opiSe glavne razlike. 1z neznanega razloga je skoraj polovica trenerjev to vprasanje
preskocila in ni napisala ni¢esar. Od tistih, ki na vpraSanje so odgovorili, pa sta bila
najpogostejSa odgovora predvsem povecan dnevni vnos beljakovin in ogljikovih
hidratov. Sicer gre za nepopolna odgovora, a nikakor nista napacna, saj je povecan
vnos teh makrohranil pri povecanem telesnem naporu resni¢no potreben. Na tretjem
mestu (odgovor §tirih trenerjev) je trditev, da se prehrana Sportnika prilagaja njihovim
treningom. Ta trditev je Se najblize popolni resnici, saj je na najenostavnejs$i nacin

povedano, da prehrana moc¢no variira glede na treninge Sportnikov.
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1.

»Ali menite, da so Sportniki dovolj seznanjeni s Sportno prehrano, primerno njihovim
naporom in obremenitvam?«

Ce zelimo, da se $portniki drzijo nadel pravilnega prehranjevanja, je pomembno, da se
tudi sami zavedajo pravil le-tega. Zato sva v trinajstem vprasanju Zelela izvedeti ali so
Sportniki po mnenju trenerjev dovolj seznanjeni z na¢inom prehranjevanja, katerega
naj bi se drzali.

Zanimivo je, da je ve€ina trenerjev (z izjemo tenisa, plavanja in koSarke) kriti¢na, ko
je govora o seznanjenosti Sportnikov s pravilno prehrano, saj jih vec¢ina (priblizno

70%) ocenjuje, da Sportniki sami nimajo dovolj znanja o Sportni prehrani.

Graf 33: Seznanjenost Sportnikov s pravilno prehrano
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12. »(Ce ste na vprasanje stevilka 13 odgovorili z DA) Kje in na kakSen nacin so Sportniki

13.

pridobili informacije o primerni Sportni prehrani? «

Zanesljiv vir informacij o pravilni prehrani ni pomemben le za trenerje pac pa tudi za
Sportnike. Zato sva se odlocila vprasati, kje so Sportniki po mnenju trenerjev dobili
potrebne informacije.

Rezultati so pokazali, da po mnenju vecine trenerjev (ki so pri prejSnjem vprasanju
odgovorili z DA) njihovi Sportniki informacije dobijo predvsem od nutricionistov in
zdravnikov v ambulantah za Sportnike. Oba vira sta zanesljiva kvalitetna. Internetne
strani so, glede na rezultate pri 14. vpraSanju Sele na tretjem mestu kot vir informacij o

Sportni prehrani, branje strokovne literature pa na zadnjem.

»(Ce ste na vprasanje Stevilka 13 odgovorili z NE) Kaj je po vasem mnenju razlog za
neinformiranost sportnikov o primerni Sportni prehrani? «

Ce $portniki niso ustrezno seznanjeni s pravilnim na¢inom prehranjevanja, bi bilo
smiselno ugotovite ¢emu je tako. S poznavanjem vzrokov za neozaveScenost
Sportnikov o Sportni prehrani, je tezavo laze odpraviti. Zato sva s petnajstim
vprasanjem Zzelela izvedeti kateri so vzroki, da Sportniki s prehrani niso pravilno
seznanjeni.

Pri tem vprasanju so bili odgovori trenerjev razporejeni enakomerno, 8 trenerjev je
vzrok za neinformiranost Sportnikov videlo v njihovem nezanimanju za Sportno
prehrano, 9 trenerjev je za to krivilo premalo informiranost njih samih na podroc¢ju
prehrane, 9 pa jih za to krivi pasiven odnos kluba oz. drustva do seznanjanja
Sportnikov o Sportni prehrani. Dva trenerja sta kot mozen vzrok navedla Se
pomanjkanje casa Sportnikov oziroma pomanjkanje finan¢nih sredstev za ustrezno

informiranje Sportnikov.
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14. »Obkrozite stevilo od 1 do 5 (pri cemer I pomeni najmanj in 5 najvec), kako

pomembno se vam zdi, da kot trener poznate Sportno prehrano, pomembno za
Sportnike, ki jih trenirate.«

S vprasanjem Stevilka Sestnajst sva Zelela izvedeti kako pomembno se trenerjem zdi,
da so sami pravilno ozavesceni o Sportni prehrani.

Spodnji grafikon predstavlja kolikSno pomembnost trenerji pripisujejo lastni
ozaveSc¢enosti o pravilih Sportnega prehranjevanja. Enajst od skupno sedemindvajsetih
anketiranih trenerjev je pomembnost ozaveS¢enosti trenerjev ocenilo z oceno$,
dvanajst z oceno 4 in le Stirje z oceno 3. Ocene nizje kot 3 ni bilo, zato lahko

sklepamo, da v sploSnem trenerji pravilni prehrani pripisujejo velik pomen.

Graf 34: Pomembnost poznavanja Sportne prehrane (trenerji)
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15. »Obkrozite stevilo od 1 do 5 (pri cemer I pomeni najmanj in 5 najvec), kako
pomembno se vam zdi, da so Sportniki, ki jih trenirate seznanjeni s Sportno prehrano.«
S vpraSanjem Stevilka sedemnajst sva Zelela izvedeti kak§no pomembnost trenerji
pripisujejo ozavescenosti svojih Sportnikov o pravilni prehrani.
Po pricakovanjih je v sploSnem vecina trenerjev ocenila Sportnikovo poznavanje
$portne prehrane kot pomembnejso od trenerjevega poznavanja. Sestnajst trenerjev od
sedemindvajsetih je namre¢ pomembnost Sportnikovega poznavanja pravilne prehrane
ocenilo z najvi§jo mozno oceno 5, devet z oceno 4 in le dva trenerja sta jo ocenila z

oceno 3. Tako kot pri vpraSanju 16 tudi tu ni bilo ocene, ki bi bila nizja od ocene 3.

Graf 35: Pomembnost poznavanja Sportne prehrane (Sportniki)
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16. »V koliksni meri, po vasem mnenju, pravilna Sportna prehrana vpliva na rezultate
Sportnikov?«
Z rezultati osemnajstega vpraSanja izvemo, kakSen je odnos trenerjev do pravilnega
Sportnega prehranjevanja in kolikSen pomen mu pripisujejo pri doseganju Sportnih
rezultatov.
Priblizno 56% vseh anketiranih trenerjev verjame, da ima prehrana na doseganje
rezultatov velik vpliv, 37% jih trdi, da je vpliv prehrane srednji, torej da je sicer
pomemben ampak, da se tudi brez pravilne prehrane da dose¢i dobre rezultate, 7%
trenerjev pa je takSnih, ki Sportni prehrani pripisujejo le majhen vpliv na Sportnikove

rezultate.

Graf 36: Vpliv pravilne Sportne prehrane
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17. »Ali ste Sportnikom kadarkoli priporocali prehranska dopolnila? Ce da, katera?«

18.

Zanimalo naju je, €e so trenerji sami svetovali Sportnikom glede kaks$nih prehranskih
dopolnil.

Ugotovila sva da kar 63% anketiranih trenerjev svojim Sportnikom Se ni priporocilo
uzivanja katerihkoli prehranskih dopolnil. Prehranska dopolnila, ki so jih trenerji sicer
priporocili Sportnikom so bili najpogosteje proteinski praski ter vitamini. V nekoliko
manj$i meri so nato Se pogosto priporocene aminokisline, namenjene boljsi n hitrejsi

regeneraciji misic.

»(Ce ste na vprasanje Stevilka 19 odgovorili z DA) Kje ste o prehranskih dopolnilih
pridobili informacije? «

Dvajseto vpraSanje se delno navezuje na vpraSanje devet , a naju tokrat zanima le vir
informacij o prehranskih dopolnilih, ki so jih trenerji priporocili Sportnikom.

Kot najpogostejsi vir informacij o prehranskih dopolnilih so trenerji navedli predvsem
posvet z nutricionistom. Temu sledi Se iskanje informacij na spletu ter posvet z
zdravnikom. Dva trenerja sta kot vir podatkov navedla posvet z ostalimi trenerji, le

eden pa je bil o prehranskih dopolnilih informiran s strani vodstva kluba/drustva.
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19. »Kako za primerno prehrano Sportnikov poskrbite na intenzivnih pripravah in

tekmovanjih? «

Ko je telo izpostavljeno maksimalnemu naporu in Zelimo doseci ¢im vecji napredek
oziroma ¢im boljSe rezultate, je potrebno poskrbeti za pravilno prehrano, ki nam
omogoca izkoristiti ¢im vecji delez Sportnikovega potenciala. Zato naju je zanimalo
kako trenerji Sportnike preskrbijo s pravilno prehrano v obdobju maksimalnega napora
(tekmovanja/priprave).

Ce pogledamo stolpéni diagram vidimo koliko trenerjev je izbralo katero od tirih
moznosti nastetih v legendi grafikona. Zanimivo je da kar 41% vseh klubov/drustev
sploh ni posvecalo posebne pozornosti prehrani v ¢asu priprav ali tekmovanj. Od tistih
klubov/drustev, ki pa temu so posvecali pozornost pa se jih je 88% s hotelom
dogovorilo za posebno prehrano, v 6% primerov si Sportniki kuhajo sami, prav tako v
6% primerov pa Sportniki s seboj na priprave oz. tekmovanje vzamejo potrebne

prehranske dodatke.

Graf 37: Skrb za Sportno prehrano na intenzivnih pripravah
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7. RAZPRAVA IN ZAKLJUCEK

Rezultati anket Sportnikov so bili pozitivho presenecenje. Ugotovila sva, da jih je ve¢ kot
polovica Se kar dobro seznanjena z osnovami pravilnega prehranjevanja, s ¢imer sva ovrgla
najino prvo hipotezo, ki pravi, da bo dobro ozave$¢enih manj kot polovica vseh anketiranih
Sportnikov. Zanimivo je dejstvo, da so kot glavni vir informacij o Sportni prehrani (predvsem
o prehranskih dopolnilih) navedli svoje trenerje in ne splet, kot sva napovedala v najini Cetrti
hipotezi. Prav tako sva v drugi hipotezi predvidevala, da bodo Sportniki Zeljni dodatne
izobrazbe na podro¢ju prehrane, kar so rezultati anket potrdili. A kljub vecinski
zainteresiranosti za razSirjanje svojega znanja, je kar 37% vseh Sportnikov odgovorilo, da
dodatnih informacij o Sportni prehrani ne potrebujejo, kar je vseeno precej presenetljivo velik
delez, glede na njihove odgovore na 22. vprasanje, kjer v veliki meri pripisujejo pravilni
prehrani pomemben vpliv na doseganje Sportnih rezultatov.

Zanimiva je bila ugotovitev, da leta treniranja ter starost nimata vecjega vpliva na teoreti¢no
znanje o pravilih Sportnega prehranjevanja. Edina izstopajoca razlika med starejSimi in
mlajSimi Sportniki je uzivanje prehranskih dopolnil, ki se jih v vecji meri posluzujejo le
starejsi Sportniki. Te ugotovitve so zavrgle tudi najino tretjo hipotezo, kjer sva predvidevala,
da se bodo izkusnje pridobljene z leti odrazale tudi na podro¢ju prehranjevanja. Prav tako tudi
spol ne igra vecje vloge pri poznavanju Sportne prehrane.

Kljub na splo$no presenetljivo dobremu poznavanju Sportne prehrane med Sportniki je
moznosti za napredek Se precej. Te so zaenkrat najvecje predvsem na poznavanju pravilnih
prehrambnih rezimov tik pred in takoj po samem naporu (polnjenje glikogenskih rezerv,
upostevanje obdobja »open window« ipd.).

Tudi analiza anket, ki so jih reSevali trenerji je prinesla dokaj zadovoljujoce rezultate.
Ugotovila sva, da z izjemo trenerjev Sportne gimnastike in rokometa prakti¢no vsi pripisujejo
pravilni Sportni prehrani veliko vlogo pri doseganju Sportnih rezultatov in se trudijo svoje
Sportnike o tem ozaveSCati po svojih najboljSih moceh. Njihove odgovore podpirajo tudi
rezultati 19. vprasanja v anketi za Sportnike, kjer so, kot sva omenila Ze zgoraj, Sportniki kot
najpogostejsi vir informacij o prehranskih dopolnilih navedli svoje trenerje. Prakticno vsi
trenerji so tudi izrazili Zeljo po dodatnem izobraZevanju na podro¢ju Sportne prehrane, kar

lahko kaze na moznosti napredka mariborskega Sporta na tem podro¢ju. Morda bi lahko k
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temu nekoliko bolj pripomogli tudi sami klubi/drustva, ki sicer glede na dobljene rezultate
Sportni prehrani ne posvecajo pretirane pozornosti. Na zanimanje vodstva klubov/drustev bi
lahko nekoliko bolj vplivali tudi trenerji sami, saj jih je skupno manj kot pol kdaj aktivno

posredovala na to temo (s ¢imer sva potrdila najino peto hipotezo).
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8. DRUZBENA ODGOVORNOST

Namen najine raziskovalne naloge je raziskati kolikSno vlogo igra Sportna prehrana v
mariborskih Sportnih klubih/druStvih. Dobljeni podatki nam podajajo celovito sliko
seznanjenosti in upoStevanja pravilne Sportne prehrane v nekaterih najuspe$nejSih
mariborskih Sportnih klubih/drustvih in sicer tako s strani trenerjev kot tudi Sportnikov samih.
Rezultati raziskave nakazujejo na nekatere pomanjkljivosti glede ozavescenosti tako med
trenerji kot tudi med Sportniki, kar lahko posredno vpliva tudi na rezultati, ki jih Sportniki iz
teh klubov/drustev dosegajo. Raziskovalna naloga odkriva pomanjkljivosti na podroc¢ju
prehranjevanja med mariborskimi Sportniki in nakazuje, kje so najve¢je moznosti za napredek
na tem podrocju. DoslednejSe upoStevanje Sportne prehrane bi Sportnikom lahko omogocilo
boljse doseganje maksimalnega potenciala svojega telesa, kar bi se posredno odrazalo tudi na
njihovih rezultatih in Sportnih dosezkih. BoljSi dosezki mariborskih Sportnikov bi lahko
pomembno vplivali tudi na mlade generacije, jih vzgojili v mlade Sportnike, od katerih bi
nekateri tudi sami kasneje tekmovali na najvi§jem nivoju. IzboljSanje rezultatov bi prav tako
pripomoglo k vecji prepoznavnosti mariborskega Sporta in Maribora kot mesta nasploh, tako

na drzavnem kot tudi na mednarodnem nivoju.
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PRILOGA K RAZISKOVALNI NALOGI
(Seznanjenost in upostevanje Sportne prehrane v mariborskih kategoriziranih Sportnih

klubih in drustvih)

Za pridobitev podatkov o seznanjenosti in upoStevanju pravilne Sportne prehrane ¢lanov in
trenerjev mariborskih Sportnih klubov/drustev, sva med igralce in njihove trenerje razdelila
ankete. Iz dobljenih rezultatov sva za vecjo preglednost naredila grafe, ki prikazujejo dobljene
odgovore. Vseh narejenih grafov je seveda prevec¢, da bi jih vse vkljucili v raziskovalno
nalogo, prav tako pa v najini raziskovalni nalogi raziskujeva splo$no ozaveS¢enost med
Sportniki in ne ozaveScenost posameznih klubov/druStev. Zato sva v raziskovalni nalogi
predstavila posploSene podatke, natancnejSe ugotovitve, iz katerih sva izhajala, pa bova

predstavila v tej prilogi.
Prilogo pred Vami sestavljata dva dela — pri del vsebuje grafe, ki predstavljajo odgovore

Sportnikov, drugi del pa odgovore trenerjev. Kje se odgovor na doloceno vprasanje nahaja,

prikazuje kazalo grafov.
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1. Anketna vpraSanja za Sportnike

Anketa - SPORTNIKI

Pozdravljeni!

Sva in , dijaka in v okviru projekta Mladi za

napredek Maribora delava raziskovalno nalogo na podrocju Sportne prehrane. Najin cilj je
raziskati ozavescenost in upostevanje Sportne prehrane v mariborskih kategoriziranih Sportnih

klubih in drustvih. Rezultati bodo temeljili na analizi vprasalnikov pred tabo, ki so anonimni.

Pri vpraSanjih oznacenih z zvezdico (*) je moznih ve¢ odgovorov.

1. Starost:
2. Spol:
a) M
b) Z

3. Sport, ki ga treniras:

4. Kako dolgo se s tem Sportom ze ukvarjas?

5. Koliko obrokov zauzije$ na dan?

6. Oceni povprecno Stevilo kalorij, ki jih zauzije$ v roku 24 ur.

7. V kakSnem razmerju so zauzita makrohranila v obrokih v celem dnevu (razvrsti
ogljikove hidrate (OH), beljakovine (B) ter maSc¢obe (M) po koli¢ini — najvecji delez

naj bo na prvem mestu).

8. Stevilo treningov na teden?
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9. Kako dolgo v povprecju trajajo treningi?

10. Ali v obdobju 3 ur pred naporom kaj zauzijes? Ce da, kaj in natanéneje koliko ¢asa

pred naporom?

11. *V obdobju 3 ur pred samim treningom oz. tekmo je potrebno zauziti predvsem:
a) Ogljikove hidrate
b) Beljakovine
c) Mascobe
d) Vitamine in minerale
e) Pred naporom se ne sme zauziti nicesar
f) Ne vem
12. *Med samim naporom je potrebno poskrbeti za zadosten vnos:
a) Ogljikovih hidratov
b) Beljakovin
c) Mascob
d) Vitaminov in mineralov
e) Tekocine
f) Med naporom se ne sme zauziti nicesar
g) Ne vem
13. *Takoj po naporu je potrebno poskrbeti predvsem za zadosten vnos:
a) Ogljikovih hidratov
b) Beljakovin
c) Mascob
d) Vitaminov in mineralov
e) Tekocine
f) Takoj po naporu ni potrebno zauziti ni¢esar
g) Ne vem
14. Ali v vasem klubu/drustvu posvecate veliko pozornosti Sportni prehrani?
a) Da
b) Ne
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15.

16.

17.

18.

Ali menis, da si dobro obvesc¢en/-a glede pravilne prehrane Sportnikov?
a) Da
b) Ne
Kako se po tvojem mnenju prehrana aktivnega Sportnika razlikuje od prehrane ne

Sportnika?

V kolik$nem casu zauzije$ prvi obrok (velja tudi za »shake«, energijske tablice,...) po

treningu? Kaj zauzijes?

*Ali za izboljianje svojih rezultatov uZiva$ tudi katera prehranska dopolnila? Ce da,
katera?
a) Ne
b) Izdelke za hujSanje in izgubo mascob (npr.: fat burnerje, lipotropice,
l-carnitine ipd.)
c) lzdelke za povecanje koncentracije in sposobnosti med treningom (npr.:
“preworkout boosterje”’, hemorage ipd.)
d) Proteinske oz. beljakovinske napitke (npr.: sirotka, kazein ipd.)
e) Kreatin ali kak$ne druge misi¢ne voluminizatorje
f) Aminokisline (npr.: BCAA, glutamin ipd.)
g) Vitamine in minerale

h) Drugo:
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19. *Ce uzivas prehranska dopolnila, kje si o njih dobil/-a informacije?
a) Od starSev
b) Od trenerja
c) Na predavanjih/seminarjih
d) V strokovni literaturi
¢) Od nutricionista
f) Od zdravnika
g) Od prijatelja/-ice
h) Na domacih spletnih straneh
1) Na tujih spletnih straneh
j) Od sotekmovalcev
k) Nisem se pretirano informiral/-a

1) Drugo:

20. *Na kaj si bil/-a pri nakupu prehranskega dopolnila najbolj pozoren/-a?
a) Na ceno
b) Na stranske ucinke
¢) Na natancen ucinek izdelka
d) Na okus
e) Drugo:

21. *Kje kupujes prehranska dopolnila?
a) Preko domacih spletnih strani
b) Preko tujih spletnih strani
c) Preko kluba/drustva
d) V specializiranih trgovinah

e) Drugo:

22. V koliks$ni meri, po tvojem mnenju, pravilna Sportna prehrana vpliva na rezultate?
a) Veliko
b) Malo
c) Srednje

d) Zdi se mi, da ne vpliva



23. *Bi si zelel/-a pridobiti ve¢ informacij o $portni prehrani? Ce da, s strani koga?
a) Ne
b) S strani kluba/drustva
c) S strani trenerjev
d) S strani starSev

e) Drugo:

Hvala za sodelovanje!
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2. Anketna vprasanja za trenerje

Anketa - TRENERJI

Pozdravljeni!

Sva in , dijaka in v okviru projekta Mladi za

napredek Maribora delava raziskovalno nalogo na podrocju Sportne prehrane. Najin cilj je
raziskati ozavescenost in upostevanje Sportne prehrane v mariborskih kategoriziranih Sportnih

klubih in drustvih. Rezultati bodo temeljili na analizi vprasalnikov pred tabo, ki so anonimni.
Pri vpraSanjih oznacenih z zvezdico (*) je moznih ve¢ odgovorov.

Vprasanja se nanasajo izklju¢no na klub/drustvo, v katerem delujete in na Sportnike, ki jih

trenirate.

12. Sport, ki ga trenirate:

13. Spol:
a) M
b) Z
14. *Sportniki, ki jih trenirate so:
a) Dekleta
b) Fantje
c) Oboje

15. Koliko let izkuSenj imate kot trener?

16. Stevilo treningov, ki jih $portniki opravijo v enem tednu?

17. Kako dolgo povprecno traja posamezni trening?

18. Ali v vasem klubu/drustvu namenjate pozornost Sportni prehrani?
a) Da
b) Ne
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19. Ali kot trener, seznanjate Sportnike s Sportno prehrano?
a) Redko
b) Pogosto
c) Ne
20. *Kje ste pridobili znanje oz. informacije o pravilni Sportni prehrani?
a) Nimam posebnega znanja o Sportni prehrani
b) Z udelezbo na seminarjih/predavanjih o Sportni prehrani, organiziranih preko
kluba/drustva
c) S samoiniciativno udelezbo na seminarjih/predavanjih o Sportni prehrani
d) Z branjem strokovne literature na to temo
e) Na posvetu z nutricionistom
f) Na posvetu v ambulantah za Sportnike
g) Na domacih spletnih straneh
h) Na tujih spletnih straneh
i) Drugo:

21. Ali si zelite pridobiti ve¢ znanja na podro¢ju Sportne prehrane?
a) Da
b) Ne
22. Ali ste na to temo kakorkoli posredovali v klubu/drustvu?
a) Da
b) Ne
23. Kako se po vaSem mnenju prehrana aktivnega Sportnika razlikuje od prehrane ne

Sportnika?

24. Ali menite, da so Sportniki dovolj seznanjeni s Sportno prehrano, primerno njihovim
naporom in obremenitvam?
a) Da
b) Ne
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25. *(Ce ste na vprasanje Stevilka 13 odgovorili z DA) Kje in na kak3en naéin so $portniki

pridobili informacije o primerni Sportni prehrani?

a)

b)
c)
d)
e)
f)

g)
h)

Z udelezbo na seminarjih/predavanjih o Sportni prehrani, organiziranih preko
kluba/drustva

S samoiniciativno udelezbo na seminarjih/predavanjih o Sportni prehrani

Z branjem strokovne literature na to temo

Na posvetu z nutricionistom

Na posvetu v ambulantah za Sportnike

Na domacih spletnih straneh

Na tujih spletnih straneh

Drugo:

26. *(Ce ste na vprasanje Stevilka 13 odgovorili z NE) Kaj je po vasem mnenju razlog za

neinformiranost Sportnikov o primerni Sportni prehrani?

a.
b.
C.
d.

Nezainteresiranost Sportnikov
Neizobrazenost trenerjev
Nezainteresiranost kluba/drustva

Drugo:

27. Obkrozite §tevilo od 1 do 5 (pri ¢emer 1 pomeni najmanj in 5 najvec), kako

pomembno se vam zdi, da kot trener poznate Sportno prehrano, pomembno za

Sportnike, ki jih trenirate:

a)
b)
c)
d)
e)

1
2
3
4
5

28. Obkrozite Stevilo od 1 do 5 (pri ¢emer 1 pomeni najmanj in 5 najvec), kako

pomembno se vam zdi, da so Sportniki, ki jih trenirate seznanjeni s Sportno prehrano:

a)
b)
c)
d)
e)
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29.V kolik$ni meri, po vaSem mnenju, pravilna Sportna prehrana vpliva na rezultate
Sportnikov?
a) Veliko
b) Malo
c) Srednje
d) Zdi se mi, da ne vpliva
30. *Ali ste $portnikom kadarkoli priporo&ali prehranska dopolnila? Ce da, katera?
a) Ne
b) Izdelke za hujSanje in izgubo mascob (npr.: fat burnerje, lipotropice,
l-carnitine ipd.)
c) lzdelke za povecanje koncentracije in sposobnosti med treningom (npr.:
“preworkout boosterje”’, hemorage ipd.)
d) Proteinske oz. beljakovinske napitke (npr.: sirotka, kazein ipd.)
e) Kreatin ali kakSne druge miSi¢ne voluminizatorje
f) Aminokisline (npr.: BCAA, glutamin ipd.)
g) Vitamine in minerale

h) Drugo:

31. *(Ce na vprasanje Stevilka 19 niste odgovorili negativno) Kje ste o prehranskih
dopolnilih pridobili informacije?
a) Od starSev Sportnikov
b) Od vodstva kluba/drustva
¢) Od nutricionista
d) Od zdravnika
e) Od drugih trenerjev
f) Na domacih spletnih straneh
g) Na tujih spletnih straneh
h) Nisem se pretirano informiral/-a

i) Drugo:
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33.Kako za primerno prehrano Sportnikov poskrbite na intenzivnih pripravah in
tekmovanjih?
a) S hotelom/domom, kjer Sportniki ta ¢as bivajo, se dogovorimo za posebno
prehrano
b) Sportniki si kuhajo sami in jedo obroke po v naprej sestavljenem in prilagojenem
jedilniku
¢) Temu v klubu/drustvu do sedaj nismo posvecali posebne pozornosti

d) Drugo:

Hvala za sodelovanje!
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3. Priloga k analizi anketnih vpraSanj za Sportnike

Graf 38: Starost anketiranih Sportnikov
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Graf 39: Spol anketiranih Sportnikov
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Graf 40: Sportniki razdeljeni v 6 skupin, glede na $tevilo let ukvarjanja s $portom
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Graf 41: Povprecno Stevilo zauzitih kalorij glede na starostno skupino
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Graf 42: Uzivanje prehranskih dopolnil glede na starost Sportnikov
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Graf 43: Pridobitev informacij o Sportni prehrani (trenerji)
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