Pokyny k vypInéni zaznamu stravy a pohybové aktivity v nasledujicim
tydnu

(zvolte dva tréninkové dny a jeden netréninkovy)

DULEZITE:

Uved’te prosim VasSe jméno a piijmeni:

Uved’te prosim Vas vék (idaj bude vyuzit k vypoctu dalsich parametrii): let
Uved’te prosim také, kolik dni v tydnu je ve VaSem ptipadé tréninkovych: dni

V nasledujicim tydnu budete zaznamenavat Vasi stravu a pohybovou aktivitu — z tohoto tydne si,

prosim, zvolte dva tréninkové dny a jeden netréninkovy. Béhem zaznamu se fid’te nasledujicimi

pokyny:

1. Snazte se, prosim, co nejpresnéji definovat konkrétni potravinu, napt. rohlik (bily, celozrnny,
sojovy), miisli tycinka (Corny banan, Fit jablko, Emco s orechy pistdcie), mléko (odtucnené, polotucné,

plnotucné), maso kureci (prsa, stehna, droby).

2. Co nejpresnéji uvadéjte i mnozstvi — pokud mate k dispozici kuchyiiskou vahu, uvadéjte prosim
mnozstvi potraviny v gramech (mililitrech), vazte v suchém/syrovém stavu. U balenych potravin je pak
jejich hmotnost uvedena na obale. Pokud by Vam tento zptisob nevyhovovoval, snazte se, prosim, co
nejpresnéji definovat velikost porce (4. [ krajic, 2 cajové IZicky, 3 platky, 1 sklenice 300 ml). U ovoce

a zeleniny uved’te pocet kusti a zda se jednalo o mensi/stfedni/vetsi velikost.

3. Nezapominejte ani na pitny reZim a vSechny dopliiky stravy, které uzivate. I u nich je nezbytné
uvést co nejpresnéjsi nazev, napt. Fanta original — 200 ml, Syrovdtkovy protein Vilgain cokolada — 1

odmeérka, Multivitamin Centrum — I tableta, lontovy ndpoj Isostar — 1 odmérka.

4. Pokud jite v restauraci, snazte se opét co nejpresnéji definovat druh pokrmu a jeho mnozstvi —

zaznamenavejte 1 polévku, omacku/ptirodni stavu, dezert apod.
5. Co nejpiesnéjsi informace uved’te i v ramci tréninku — popiste typ tréninku, pfesnou délku trvani
a subjektivné vnimanou intenzitu zatéze béhem tréninku odectéte po tréninku pomoci nasledujici

tabulky. V netréninkovy den prosim zaznamenejte i bézné kazdodenni aktivity, jako chtize, tklid apod.

6. Pokud budete mit moznost, zaznamenejte priimérnou srde¢ni frekvenci béhem tréninku s vyuzitim

napf. Sporttesteru.
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Priklad zaznamu jidelni¢ku:

Cas Potravina MnozZstvi
(gram, kus...)
7:00 Chléb celozrnny 60 g
Gervais light 10g
Sunka krati 30g
Paprika 80 g
10:30 Mandarinka 95¢g
Voda 300 ml
13:00 Tunak ve vlastni §tave 80 g
Olgj olivovy 10g
RyZe basmati 70 g
Cizrna z plechovky Penny 40¢g
NEBO
7:00 Chléb celozrnny 1 krajic
Gervais light Tenka vrstva
Sunka krati 3 kolecka
Paprika polovina
10:30 Mandarinka 1 stfedni kus
13:00 Tunak ve vlastni §tave 1 plechovka mala
Olej olivovy 1 polévkova 1zice
Ryze basmati % hrnku o objemu 250 ml
Cizrna z plechovky Penny tfetina obsahu

Priklad zaznamu fyzické aktivity:

Druh aktivity Cas Doba trvani Intenzita Pramérna**
zacatku (hod, min) (1-10)* srdecni
tréninku frekvence
(tepli/min)
Béh intervalovy 8:00 30 min 8 110
(1 min akce, 40 sec pauza)
Silovy trénink v posilovné 15:30 110 minut 6 98

* 1 odpovida nejnizsi intenzit€, 10 nejvyssi intenzité
**pramerna tepova frekvence béhem tréninku zaznamenana pomoci Sporttesteru (napf. chytré
hodinky)
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Den ¢. 1: Tréninkovy

Jidelniéek

Cas Potravina Mnozstvi
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Fyzicka aktivita

Druh aktivity Cas Doba trvani Intenzita Pramérna**
zacdatku (hod, min) (1-10)* srdecni
tréninku frekvence
(tepii/min)

* 1 odpovida nejnizsi intenzité, 10 nejvyssi intenzité
**pramernd tepova frekvence béhem tréninku zaznamenana pomoci Sporttesteru (napt. chytré
hodinky)
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Den ¢. 2: Tréninkovy

Jidelniéek Datum:

Cas Potravina Mnozstvi
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Fyzicka aktivita

Druh aktivity Cas Doba trvani Intenzita Pramérna**
zacdatku (hod, min) (1-10)* srdecni
tréninku frekvence
(tepii/min)

* 1 odpovida nejnizsi intenzité, 10 nejvyssi intenzité
**pramernd tepova frekvence béhem tréninku zaznamenana pomoci Sporttesteru (napt. chytré
hodinky)
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Den ¢. 3: Netréninkovy

Jidelniéek Datum:

Cas Potravina Mnozstvi
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Fyzicka aktivita

Pozn.: (v netréninkovy den prosim zaznamenejte i bézné kazdodenni aktivity, jako chiize, uklid
apod.)

Druh aktivity Cas Doba trvani Intenzita Prumérna**
zacatku (hod, min) (1-10)* srde¢ni
tréninku frekvence
(tepti/min)

* 1 odpovida nejnizsi intenzite, 10 nejvyssi intenzité
**pramérna tepova frekvence béhem tréninku zaznamenana pomoci Sporttesteru (napft. chytré
hodinky)
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Souhlas s Gcasti ve vyzkumu a zpracovanim osobnich adaju

Informace o vyzkumu

Nazev projektu: Zdravotni, nutri¢ni a vykonové-specifické determinanty u sportujicich
zen, ¢ast projektu 1: ivodni screening

Hlavni FeSitel: Mgr. Michaela Benickova

Pracovisté: Katedra kineziologie, Fakulta sportovnich studii, Masarykova univerzita
Spolupracujici pracovisté/instituce: Katedra podpory zdravi

Obdobi FeSeni projektu: 01/2023 az 12/2023

Zdroj financovani: Specificky vyzkum Masarykovy univerzity

O ¢em je tento vyzkumny projekt?

Vyzkum je zaméfen na Zeny s pravidelnou sportovni zatéZi a jeho vystupem budou kvalitni a
vyznamna data, tykajici se zdravi, nutrice a fyzického zatizeni, kterych je ve svété sportovnich
véd nedostatek. Této ¢asti vyzkumu se zucastni sportujici Zeny v tieru 2—5 dle McKay a kol.
(2021). Hlavnim cilem vyzkumu je zmapovat vybrana zdravotni rizika pojici se s fyzickou
zaté€zi zen a nutrinimi navyky u Zenskych sportovkyn s nizkou a normalni energetickou
dostupnosti, ziskat data o prevalenci syndromu RED-S u Zen a jednotlivych chronotypt
v zenské populaci.

Reference

MCKAY, Alannah KA, a kol. Defining training and performance caliber: a participant
classification framework. International journal of sports physiology and performance, 2022,
17.2: 317-331.

Jak bude ucast probihat?

e jedna se o jednorazovy sbér dat probihajici bud’ online ¢i prezenéné€ na Fakulté sportovnich
studii
e v ramci ivodniho screeningu:
o vyplnite standardizované dotazniky na prevalenci RED-S (dotaznik RST), nizké
energetické dostupnosti (dotaznik LEAF-Q), dotaznik na uréeni chronotypu (dotaznik
MEQ)
o odevzdate 3denni nutri¢ni prospektivni zdznam veetné zdznamu pohybové aktivity
e informace budou slouzit ke zhodnoceni Vaseho nutri¢niho, zdravotniho stavu a
charakteristice tréninkové zatéze
e na zaklad¢ vysledki této casti budete s Vasim souhlasem zatazena do ¢asti 2, 3,
4 nebo ukoncite svou Gcast ve vyzkumu

Co brani ucasti v tomto vyzkumu?
Ucast ve vyzkumu vylucuje inaktivita a nizkd pohybova aktivita, vék nizsi nez 18 let a vyssi
nez 35 let, t€hotenstvi, matefstvi.

Jaké jsou vyhody/odména za ucast v tomto vyzkumu?

V ramci Gcasti na této ¢asti vyzkumu obdrZzite vyhodnocené vyzivové dotazniky, dozvite se
zda-li trpite nebo jste v rizikovém stavu pro rozvoj syndromu Relativni energetické
nedostatecnosti (coz zahrnuje hormonalni poruchy a menstruacniho cyklu, zhorSené zdravi
kosti, poruchy imunity, aj.). V neposledni fad¢ také zjistite sviij chronotyp.

Jaké jsou nevyhody/rizika ucasti v tomto vyzkumu?
S touto ¢asti vyzkumu se nepoji Zadné nevyhody ani rizika.
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Jaké osobni udaje jsou v tomto vyzkumném projektu sbirany?
e zakladni demografické tidaje (ve€k)
e odpovédi z dotaznikii (RST, LEAF-Q, MEQ, 3denniho prospektivniho — viz vyse)
e kontaktni tidaje (e-mail)

Jak budou osobni udaje zpracovavany?

Ziskané udaje budou zpracovavany v tzv. pseudonymizované podobé. Na pocatku realizace
vyzkumu Vam bude pfidélen unikatni kod, pod kterym budou ukldddna veSkera data z
dotazovani. Soubor obsahujici pievod jména na kod (kddovaci kli¢) umoznujici propojeni udajt
bude mit k dispozici pouze hlavni fesitelka projektu a bude ulozen oddélené od ostatnich dat.
Po ukonceni sbéru dat od vSech ticastnikli bude soubor obsahujici pievod jména na ¢iselny kod
nenavratné smazan a dale budou zpracovavana pouze anonymni data oznacena ¢iselnymi kody
bez moznosti Vasi identifikace.

K VaSim osobnim udajim bude mit pfistup hlavni feSitelka projektu a Clenové fesitelského
tymu a budou ulozeny v ulozisti OneDrive chranéného heslem, vytvofeného na univerzitnim
uctu hlavni feSitelky. Formuladf tohoto souhlasu bude vzdy ulozen oddélené¢ od ostatnich
dokumentd.

Jak dlouho budou osobni tidaje uloZeny?

e VaSe osobni udaje budeme uchovavat pouze po dobu sbéru vyzkumnych dat, poté budou data
anonymizovana, tj. ptevedena do podoby, ktera neumoziiuje Vasi identifikaci.

e Vase kontaktni udaje (e-mail) budou pouzity pouze pro ucely tohoto projektu a po ukonceni sbéru
dat budou smazany.

Ziskana data v anonymni podobé mohou byt pouzita v dalSich vyzkumnych projektech v této

oblasti.

Povinné poskytované informace dle Obecného narizeni o ochrané osobnich udaji (EU
2016/679, GDPR)

Vase osobni udaje budeme zpracovéavat na zékladé Vami udéleného souhlasu pro ucely
vyzkumu v oblasti zdravi, nutrice a fyzického zatizen u sportujicich Zen.

Sprévce osobnich idajii: Masarykova univerzita, Zerotinovo nam. 617/9, 601 77 Brno

Kontaktni osoba pro zpracovani osobnich udaju: Michaela Benickova, Kamenice 5, Brno,
625 00, michaela.benickova@mail.muni.cz

Kontakt na povéience pro ochranu osobnich udajii: poverenec@muni.cz

VaSe prava v souvislosti se zpracovanim osobnich tdaji:

- pozadovat pfistup k osobnim udajiim tykajicim se Vasi osoby, jejich opravu nebo vymaz,
poptipad¢ omezeni zpracovani,

- podat stiznost dozorovému organu (Ufad pro ochranu osobnich udajii, www.uoou.cz)
v piipad¢€, ze se domnivate, Ze zpracovani osobnich udaji probiha v rozporu s pravnimi
predpisy;

- souhlas se zpracovanim osobnich Udaji ud¢leny niZze kdykoliv odvolat, aniz by za to
hrozila jakadkoliv sankce ¢i znevyhodnéni, a to ozndmenim na kontaktni udaje spravce
osobnich udajli. Zakonnost zpracovani udajii pred odvolanim souhlasu tim neni dotcena.

Je tcast v tomto vyzkumu povinna?
Ucast na vyzkumu je zcela dobrovolnd a mate pravo odstoupit z vyzkumu bez udani ditvodu,
a to az do doby tyden po vyplnéni dotaznik.
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Kde se dozvédét vice?

Pokud mate jakékoliv doplitujici dotazy ohledné tohoto vyzkumu, mizete se obratit na
esitelku projektu: Michaela Benickova, Katedra kineziologie, Fakulta sportovnich studii,
Kamenice 5, Brno, 625 00, michacla.benickova@mail.muni.cz.

Tento projekt byl schvalen Etickou komisi pro vyzkum Masarykovy univerzity. V piipadé
dotazii, nejasnosti ¢i pfipominek k pribéhu vyzkumu muizete kontaktovat vedeni komise na
adrese ekv(@muni.cz.

Souhlas s Gcasti ve vyzkumu a zpracovanim osobnich udajt
Na zéklad¢ vyse uvedenych informaci:

e Souhlasim s Gcasti v uvedeném vyzkumném projektu Zdravotni, nutri¢ni a vykonové-specifické
determinanty u sportujicich zen v ¢asti projektu 1: ivodni screening.
e Souhlasim s vySe uvedenym zpracovanim osobnich tidaji pro vyzkumné ucely.

Jméno a prijment: ... Podpis: c.oooviiii
Vo dne: ...

Za vyzkumny tym:

Jméno a prijment: ... Podpis: c.oooviiii
Vo dne: ...

Jeden vytisk tohoto souhlasu obdrzi uicastnik a jeden si ponechd vyzkumny tym.
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