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1 UVOD

V dnesni dobé je vyziva, a nejen ta sportovni velmi zZhavym tématem, o kterém
slysime kazdy den. At uz se jedna o odborné ¢lanky nebo publikace, tak i formou reklam,
letdkli nebo jen internetu, se informace o zdravé vyziveé a zdravém zivotnim stylu dostavaji
do podvédomi Siroké vefejnosti ¢im dal tim vice. Vefejnost si uvédomuje, ze racionalni
vyziva muze ovlivnit a ovliviiuje kvalitu naSeho Zivota. Bylo provedeno cetné mnozstvi
vyzkumi, které mluvi ve prospéch zdravé vyzivy a spravného stravovani ve vztahu ke zdravi.

Budeme-li se pak bavit o sportovni vyzivé, tak je dokazano, ze zpusob stravovani a
dodrzovani zasad zdravé vyzivy ma velky vliv na kvalitu sportovniho vykonu.
V profesionalnim sportu se samoziejmé¢ na spravnou vyzivu a dodrzovani zivotospravy dba
podstatné vice, nez ve sportu amatérském. Profesionalni sportovci maji jasné stanovené, co Si
mohou a nemohou dovolit, a jak se maji stravovat. Ve svych klubech maji vyzivové poradce,
specialisty na vyzivu, ktefi jim sestavuji idedlni stravovaci plany podle jejich individudlnich
potieb a podle druhu sportovniho zaméfeni. U sportoveli amatéru je to ale ponékud odlisné.
Malo ktery amatérsky klub nebo sportovec si miize dovolit mit svého nutri¢éniho poradce.
Vétsina sportovell se proto stravuje podle svych vlastnich zkuSenosti nebo se fidi radami a
zkuSenostmi svych kolegt. Nic méné vyznam spravného stravovani sportovcl se projevi na
kazdé sportovni trovni.

Naplni mé bakalaiské prace je pravé pokusit se analyzovat stravovaci zvyklosti
fotbalisti amatérti. Zjistit, jaky maji oni sami pfistup ke zdravému stravovani a zda dodrzuji
alesponi néjaké zasady zdravé vyzivy. Téma mé prace jsem si zvolil z toho diivodu, Ze sam
jsem amatérskym hra¢em fotbalu a problematika vyzivy, nejen té sportovni, mé velice zajima

a rad bych se ji do budoucna vice vénoval.



2 SYNTEZA POZNATKU

V téchto uvadénych kapitolach popisuji obecné rozdéleni zivin a jejich
charakteristiky. Dale se zde zabyvam specifiky sportovni vyzivy. V neposledni fadé také
pitnym rezimem a dtlezitosti dopliovani tekutin jak v bézném zivoté, tak pti sportovnim

zatizeni jako je napft. fotbalovy trénink ¢i zépas.

2.1 Vyziva obecné

Vyziva ¢lovéka je v soucasné dobé velmi aktualni téma ptedevsim v souvislosti
s mnoha civilizaénimi chorobami. Pravé zptisob stravovani se da bezesporu povazovat za
jeden z klicovych faktort, které ovliviiuji zdravotni stav ¢lovéka a jeho celkovou vitalitu,
rozpolozeni a vzhled (Soukupové & Vanickova, 2008).

Jidlo, které pfijimame, ndm doddva energii a stavebni latky nutné k zivotu, které

dopliuji tkdné naseho téla a umoziuji prabéh energeticky narocnych télesnych

pochodd. Energie je potiebna pro vSechny biosyntetické reakce a pro udrzeni
vnitiniho prostfedi organismu. Po splnéni vSech bazalnich potieb organismu je dalsi
energie zapotiebi pro ¢innost svalll, at’ uz s pracovnim, rekreacnim nebo sportovnim

zamérem (Maughan & Burke, 2006, 15-16).

Veskera potrava, kterou piijimdme, doddva télu potiebné¢ latky a energii
prostfednictvim Zivin neboli nutrientli. Ziviny miizeme rozdélit na dvé zékladni skupiny a to
na makronutrienty a mikronutrienty. Mezi makronutrienty patii bilkoviny (proteiny),
sacharidy (cukry) a tuky (lipidy). Tyto tfi Ziviny oznacujeme jako Ziviny zdkladni. Do druhé
skupiny, mikronutrientl, patii mineralni latky a stopové prvky, vitaminy a voda. Tyto Ziviny
jsou neméné dulezité, av§ak na rozdil od Zivin z prvni skupiny nejsou zdrojem energie.

Optimalni sloZeni potravy pro béZnou populaci podle Rokyty (2000) by mélo byt
Vv poméru - cukry 60 %, tuky 25 %, bilkoviny 15 %. Jednotlivé slozky se mohou vzdjemné
zastupovat (izodynamie), avSak nemohou se zastupovat stavebné. Esencidlni aminokyseliny

nemohou byt ni¢im nahrazeny stejné jako vitaminy.



2.2 Energeticka bilance

Piijem potravy, a zivin v ni obsazenych, ma dv¢ zakladni funkce. Prvni funkce je
stavebni, ktera spo¢iva ve vystavbé a tvorbé tkani. Druha funkce je energetickd, kterd je
nezbytna pro metabolismus. Po strance kvantitativni by méla vyziva zajiStovat pfijem energie
odpovidajici jejimu vydeji. Energetické naroky a spektrum potiebnych zivin se 1isi podle
stupné zatéze, podle vékovych kategorii, ale i podle pohlavi. Po strance kvalitativni je
dilezité, aby zakladni ziviny byly dodavany v optimalnim poméru, aby strava byla vyvazena
a zapominat by se nemé¢lo ani na potiebné mineralni latky, stopové prvky a vitaminy (Rokyta,
2000).

Energii si mizeme predstavit jako schopnost vykonavat praci nebo vytvaret teplo. Jak
déle uvadi Mandelovd a Hrncifikova (2007) energie, kterou clovék pfijima je ve formé
chemické, ktera je ulozena v mikroelementech stravy, jako jsou sacharidy, bilkoviny a tuky.
Diky metabolismu je tato energie pfeménéna a nasledné uloZzena v podobé rychle vyuzitelné
energie v makroergnich vazbach adenosintrifosfatu (ATP). Nadbyte¢né pfijata energie je
ukladana do zasob.

V dnes$ni dobé, kdy se ¢im dal tim Cast€ji mluvi o civilizacnich chorobach a boji
S obezitou, kdy energeticky pfijem rapidné pievySuje energeticky vydej, je dané téma casto
diskutované. Ve sportovnim svété je téma energetického pfijmu a vydeje neméné¢ dulezité.
Podle Maughan a Burke (2006) se ve sportu ¢asto setkavame s nedostateénym energetickym
piijmem, 1 kdyz je ve skuteCnosti vy$§i neZ u bézné populace, ale diky kombinaci
sobjemnymi tréninky a fyzickym vypétim, které sportovci podstupuji, je mnohdy

energeticky vydej vétsi nez energeticky piijem.

Energie, kterou obsahuji jednotlivé ziviny, se lisi stejné€, jako podminky, za kterych je
télo schopné ji vyuzit. Svaly mohou pii praci vyuzit vS§echny makroziviny, ale jejich podil
zavisi na faktorech jako je intenzita zatéze, délka zatéze, stav vyzivy, fyziologické a
biochemicke vlastnosti jedince (Maugan & Burke, 2006).

Mnozstvi energie v potravinach i mnoZzstvi energie spotfebované v lidském téle je
vyjadfovano v kilokaloriich (kcal) nebo také v kilojoulech (kJ), coz je nov&jsim typem
jednotky energie a je soucasti SI soustavy. Kalorie je mnozstvi tepla, které je potieba k ohtati
jednoho litru vody ze 14,5°C na 15,5°C. Oproti tomu joule neni stanovovan na zakladé
uvolnéného tepla, ale na skuteném energetickém obsahu. Pro pfepocet téchto jednotek

mizeme pouzit vzorec, kde 1 kcal = 4,186 kJ nebo 1 kJ = 0,239 kcal (Konopka, 2004).
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Fyziologickd energeticka hodnota jednotlivych zivin potom je: Cukry = 4,1 kcal (17,2 kJ),
Tuky = 9,3 kcal (38,9 kJ) a Bilkoviny = 4,1 kcal (17,2 kJ).

Podle Maughan a Burke (2006) je energie potifebnd pro udrzeni stdlého vnitiniho

prostiedi organismu. Jednotlivé slozky, které tvoii celkovy energeticky vydej, jsou:

= Bazalni metabolismus — tj. bazalni metabolicky obrat v klidovém stavu organismu.
Energie potfebna na udrZeni télesného systému. Lze jej méfit v tepelné neutralnim
prostiedi, v klidu, rano ihned po probuzeni (40 %).

= Termicky vliv stravy — jde o zvyseni energetického vydeje po piijmu potravy, které je
dano travenim, vstiebavanim a metabolismem potravy a zivin (10 %).

= Termicky vliv fyzické aktivity zahrnujici energii, ktera je potieba ke spontannim
pohyblim i k planované svalové ¢innosti jakou je napiiklad trénink, cvieni apod. (50
%).

= Energetické naroky na rust.

2.2.1 Potravinova pyramida

Pojem zdrava vyziva dnes slySime na kazdém rohu. AvSak zna¢n4 ¢ast lidi, at’ uz se
jedna o nesportujici populaci, ale 1 o sportovce, si pod pojmem vyvaZena, zdrava nebo
raciondlni strava neumi prakticky vybavit vic, nez jen to, Ze by jejich jidelnicek mél
obsahovat zeleninu a ovoce. Pro pfiblizeni a ptredstavu Siroké vefejnosti, ale i sportovcim,
jaké potraviny a v jakém poméru bychom méli jist, abychom méli patiiéné vyvazenou a
pestrou stravu, slouZzi tzv. potravinova pyramida (Obrazek 1). Ta je rozdélena do Sesti ¢asti ve
Ctyfech Urovnich, kde kazda ¢ést zastupuje skupinu potravin spolu s mnozstvim, které
bychom méli béhem dne snist. V zakladu, na spodku pyramidy, jsou potraviny, které bychom
meli konzumovat v nejvét§im mnozstvi, a naopak u vrcholku pyramidy jsou potraviny, které

bychom méli konzumovat jen ve velmi malych davkach nebo si je tiplné€ odepfit.
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Level 4
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Level 2
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(3-5 porci)

Ovoce
(2-4 porce)

2
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Pecivo, Ryze,
Cerealie,
Téstoviny

-ll porci)

Obrézek 1. Potravinova pyramida (upraveno podle www.methodsofhealing.com, 17. 8. 2012)

2.3 Makronutrienty

Jak je jiz uvedeno vyse, makronutrienty jsou tfi zakladni Ziviny, z kterych télo cerpa

potiebné stavebni latky, a které slouzi jako zdroj energie.

2.3.1 Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny, n€kdy také proteiny, jsou dulezitymi stavebnimi latkami veSkerého Zivota.

Jsou pfijimany jako stavebni latky ptfedevSim pro svalova vldkna a z hlediska funkénich

systémi jsou zakladem enzymi, hormont a imunitniho systému (Konopka, 2004). Jsou to

latky pro lidsky organismus nepostradatelné. Zdravi poskozuje jejich nedostatek, ale také

12



nadbytek. Bilkoviny jsou tvofeny 20 az 22 zékladnimi aminokyselinami (Stratil, 1993).

Mandelova a Hrn¢itikova (2007) déli aminokyseliny na:

= Esencidlni aminokyseliny — télo si je nedokaze samo vytvafet, a proto musi byt
piijimany v potravé. Jednd se o valin, leucin, izoleucin, methionin, fenylalanin, lysin,
treonin, tryptofan.

= Semiesencidlni aminokyseliny — jejich syntéza neni dostate¢na. Jsou to v podstaté
esencialni aminokyseliny, ale pouze v obdobi ristu a vyvoje. Jde o arginin a histidin.

= Neesencalni aminokyseliny — jedna se o aminokyseliny, které si t€lo samo vytvofit
dokéaze a tim 1 ¢aste¢né pokryt jejich potiebu pro organismus. Jde zejména o glycin,
glutamin, kyselinu glutamovou, asparagin, kyselinu aspartovou, prolin, cystein,

tyroxin, serin, alanin, arginin.

Podle Konopky (2004) se v lidském téle nevyskytuji zasobarny bilkovin, které by
byly porovnatelné se zasobami sacharidi ¢i tukt. K nejnutnéj$im piipadim je v téle malé
mnozstvi asi 100g aminokyselin, které miize organismus v ptipad¢ potieby vyuzit. Jedna se o

proteiny a aminokyseliny v krevni plazmé, ve svalstvu a v travici soustave.

2.3.1.1 Optimalni potieba bilkovin

Energetickd hodnota 1 g bilkovin odpovida 17 kJ (4 kcal). Proteiny by mély tvofit
cca 12-15 % z celkového denniho energetického piijmu. Doporuc¢ované mnozstvi je 0,8 g na
1 kg hmotnosti ¢lov€ka. Maximalni mnozstvi je cca 1,5 g na kilogram hmotnosti, u sportovct
mnohdy az 2 g/kg hmotnosti v zavislosti na druhu sportovniho vykonu (viz Tabulka 1). U
sportovcl pomahd také optimalni pfijem bilkovin udrZet si zdravi, podporuje svalovy ruist,
chrani kostni integritu a za ur€itych okolnosti pfispiva i k regulaci hmotnosti (Mandelova &
Hrncitikova, 2007; Skolnik & Chernus, 2011).
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Tabulka 1. Doporuceny pfijem bilkovin pii sportu (upraveno podle Skolnik & Chernus, 2011)

Sport Bilkoviny (g/kg)
B¢h na lyzich 1,2-2,0
Americky fotbal 1,4-1,8
Gymnastika 1,2-1,8
B¢h 1,2-1,8
Fotbal 1,4-1,7
Tenis 1,2-1,7
Atletika 1,2-1,7

Déleni bilkovin

Bilkoviny délime na plnohodnotné a neplnohodnotné. PInohodnotné obsahuji v§echny
nezbytné¢ AK. Jedna se o bilkoviny Zivo€isné, obsazené v mase, mléce, mléénych vyrobcich,
vejcich. Neplnohodnotné bilkoviny neobsahuji v§echny nezbytné AK. Jedna se o bilkoviny
rostlinné, obsazené v lusténinach, mouce, pecivu, chlebu. Pouze sdja se svym slozenim blizi
skladbé bilkovin ZivocisSnych, proto je mozné ji pouzit jako ndhradu masa (Ratovd &

Soltysova, 1997).

2.3.2 Sacharidy

»dacharidy jsou vyznamnym zdrojem energie pro fyzickou aktivitu. Jsou
odvétvich® (Mandelova & Hrnéifikova, 2007, 9). Jak uvadi Rokyta (2000) cukry jsou
nejsnaze dosazitelné latky pro vyrobu energie. Jsou soucasti nékterych makromolekularnich
latek (napft. glykoproteintl, glykolipidl a nukleovych kyselin).

dale fruktoza a galaktdza. Sacharidy kryji u ¢lovéka 50 — 80 % energetické potieby

(pramérné 60 %). Primérna denni doporucena davka sacharidd je 300 — 420 g.

Nejvétsim jejich zdrojem v potravé je Skrob, v naSich podminkach hlavné z obilnin a

brambor, mén¢ z lusténin (Rokyta, 2000, 155).
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Tabulka 2. Doporuceny piijem sacharidii pii sportu (upraveno podle Skolnik & Chernus,

2011)

Sport Sacharidy (g/kg)
Béh na lyzich 5-12

Americky fotbal 4-10
Gymnastika 5-8

B¢h 5-10

Fotbal 8-10

Tenis 5-10

Atletika 5-10

2.3.2.1 Déleni sacharidu

Sacharidy mizeme délit do n€kolika skupin a podle rizného typu ¢lenéni (napf. na

slozené ¢i jednoduché, zpracované ¢i ptirodni, rafinované nebo celozrnné¢). Konopka (2004)

uvadi n

asledujici déleni:

Jednoduché sacharidy — skladaji se z jedné nebo dvou cukernych jednotek a jsou
organismem lehce stravitelné.

o Monosacharidy — jsou zakladnimi stavebnimi kameny sacharidd. Jedna se o
glukézu (hroznovy cukr), galaktozu (soucast mlécného cukru) a fruktozu
(ovocny cukr).

o Disacharidy — vznikaji spojenim dvou jednoduchych cukri. Jde o sacharézu
(titinovy cukr, fepkovy cukr), maltézu (sladovy cukr) a laktozu (mlécny cukr).

SloZené (komplexni) sacharidy — skladaji se ze tii a vice cukernych jednotek. Praveé
Z téchto sacharidi pfijim4 organizmus nejvice energie, a proto by mély zaujimat
z celkového mnozstvi piijatych sacharidii nejvétsi procento.

o Oligosacharidy — jsou tvofeny spojenim tii az deseti jednoduchych cukrti. Sem

patii naptiklad stachydza, rafin6za nebo maltodextrin (ziskany z obili).

15



o Polysacharidy — ty jsou tvofeny spojenim vice jak deseti jednoduchych cukri,
nekdy 1 vice nez sto tisic jednoduchych cukra. Patii mezi né¢ predevSim
amylopektin, amyloza (Skrob rostlinného plvodu) a glykogen (Skrob

zivocisného pivodu)

2.3.2.2 Vldknina

,» Vldknina je slozkou nékterych sacharidovych potravin, jez nemohou byt straveny ¢i
vstiebany v naSem travicim traktu® (Skolnik & Chernus, 2011, 33). Vldknina je soucasti
potravin rostlinného puvodu. Potraviny zivocisného ptavodu vlékninu neobsahuji. Je
dilezitou soucasti nasi stravy, protoze pomaha udrzovat zdravy zazivaci trakt. Jidla, ktera
obsahuji vysoky obsah vlakniny, zGstavaji v zaludku déle, a tim pfispivaji k pomalejSimu
traveni a uvoliuji glukézu do krve pomaleji, nez sacharidové potraviny bez vlakniny.
Doporucend denni davka vldkniny je 30g (Stratil, 1993; Skolnik & Chernus, 2011; Kunova,
2011).

Jak uvadi Skolnik a Chernus (2011) a Kunova (2011) je vlaknina pfitomna ve dvou
forméch, a to jako vlaknina nerozpustna a vlaknina rozpustna. Uvnitf téla se chovaji ponékud
odlisné. Vlaknina nerozpustna — se nerozpousti ve vod¢ a nachazi se pievazné v obalovych
vrstvach zrn. PSeni¢né otruby jsou obzvlasté bohaté na nerozpustnou vlédkninu, stejné jako
napt. ofechy, brokolice, chiest, mrkev, Spenat, ale 1 celozrnné téstoviny, lusténiny a Inéné
seminko. Nedostatek této vlakniny je jednou z pfticin, ktera podporuje vznik zacpy. Oproti
tomu rozpustnd vlaknina — se ve vodé rozpousti a zvétSuje sviij objem a vytvaii v Zaludku
vazkost (viskozitu). Tim zpomaluje jeho vyprazdnéni a prodluzuje tak pocit nasyceni. Mezi
potraviny, které obsahuji rozpustnou vlakninu, patii ¢astecn¢ obiloviny, ovoce a zelenina.

Nékteré potraviny, jako riizickova kapusta, mrkev, brambory, mohou obsahovat jak
rozpustnou, tak nerozpustnou vldkninu. Rozpustnd vldknina pomahd snizovat hladinu

cholesterolu a také ovliviiuje hladinu cukru v Krvi.
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2.3.2.3 Glykemicky index (GlI)

,»Glykemicky index je hodnoceni sacharidovych potravin v tom smyslu, jak rychle
nebo pomalu zvys$uji hladinu krevni gluk6zy neboli krevniho cukru ve srovnani se standardni
potravinou, jiz je Cista glukdza, ptipadné nékteré prameny uvadéji bily chléb* (Skolnik &
Chernus, 2011, 37).

Ve stravé bézné populace (fyzicky mén¢ aktivnich lidi) by mély pievazovat potraviny
S nizkym a stfednim glykemickym indexem (viz Tabulka 3). Pro lidsky organismus je totiz
fyziologicky nejpiijateln€jsi, pokud hladina glykémie pfili§ nekolisa a je tedy co
nejvyrovnanéj$i. Hodnota glykemického indexu ptiblizné odpovidd mnozstvi urcitého typu
sacharidu v potravé. Potraviny, které obsahuji pfevazné jednoduché cukry (mono-,
disacharidy) maji pochopiteln¢ vysoky glykemicky index. Na druhou stranu potraviny, které
obsahuji proteiny, tuky, vlakninu maji glykemicky index nizky. Glykemicky index potravin
ovliviiuje predev§im obsah vldkniny, urovenn technologického zpracovéni, obsah tuk,

kyselin, obsah sachar6zy (Chrpova, 2010; Mandelova & Hrnéitikova, 2007).
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Tabulka 3. Ptiklad nékterych potravin s hodnotami glykemického indexu (upraveno podle
Chrpova, 2010; Konopka, 2004; Mandelova & Hrn¢ifikova, 2007)

Potravina Gl
Pivo 110
Maltoza 105
Hroznovy cukr (Glukéza) 100
Bily chléb 95
Ptedvarena ryze 90
Med 90
Cornflakes 85
Zitny chléb 76
Cukr (Sachar6za) 70
Banan 65
Varena ovesna kase s mlékem 60

Téstoviny vatrené, sladka kukufice vafena |55

Kiwi, RyZe tmavé natural 50
Chléb otrubovy, hrozny 45
Jable¢ny a pomerancovy dzus 100% 40
Celozrnné pecivo 40
Jogurt, Fiky, ptirodni ryze, hruska 35
Mrkev syrova, mléko polotu¢né, jablko 30
Fruktoza 23
Horka cokolada, ¢ocka zelena, tfeSné 22
Oftechy vlasské, zelenina, houby 15 améné

2.3.3 Tuky (lipidy)

Tteti, a zaroven posledni piedstavitel makronutrientli jsou tuky. Jde o organické
slouceniny, které nejsou rozpustné ve vodg, ale jsou rozpustné v organickych rozpoustédlech,

jako jsou alkohol ¢i eter. Lipidy jsou po chemické strance slouCeniny glycerolu a mastnych
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kyselin. V téle jsou ulozeny téméf vyhradné ve form¢ triacylglycerolii, jsou soucasti
bunéénych membran a intracelularnich organel.

Tuky jsou nezbytnym zdrojem kalorii obzvlasté pro sportovce. Jsou vyuzivany jako
zdroj energie pii fyzické aktivité nizké intenzity nebo v obdobi ,klidu“ (odpocinku).
Pravidelnym vytrvalostnim tréninkem Ize zvySit schopnost organismu vyuzivat lipidy jako
zdroj energie. Organismus dokaze ziskat z 1g tuku zhruba 38 kJ energie, coz je vice nez
dvojndsobné mnozstvi energie, kterou télo ziskd z 1g sacharidi. Jsou také nutné ke
vstiebavani vitamini rozpustnych v tucich a nékteré z nich tyto vitaminy pfimo dodavaji.
Doporucované denni mnozstvi ptijatych tuki je 30-35 % z celkového denniho piijmu energie
dospélého Eloveéka. To je zhruba 60-80 g, avSak u sportovcil by mél byt denni piijem o néco
niz8i. Doporucuje se mezi 25-30%. (Chrpova, 2010; Klimesova, 2010; Konopka, 2004;
Mandelova & Hrnéitikova, 2007; Skolnik & Chernus, 2011).

2.3.3.1 Déleni tuku

Stejn¢ jako bilkoviny a sacharidy, i tuky lze rozdélit do urcitych skupin. Kunova

(2011) 1 Skolnik a Chernus (2011) se shoduji na nasledujicim déleni:

» Nasycené mastné kyseliny ve vy$§im mnozstvi ptisobi na lidsky organizmus vétSinou
nepiiznivé. Jejich nadmérna konzumace zvysuje hladinu cholesterolu v krvi, zvySuje
riziko vzniku zanéth a mnohé dalsi zdravotni problémy. Nasycené tuky se nachazi
vétSinou v potravinach zivocisného ptivodu, jako je sadlo, hovezi tuk, maslo, smetana,
plnotu¢né mlécné vyrobky, ale 1 v palmovém oleji ¢i kokosovém tuku.

= Mononenasycen¢ mastné kyseliny na zdravi plsobi pfiznivé. Konzumace
mononenasycenych MK snizuje nebezpe¢ny cholesterol (LDL), a zaroven zvySuje
prospésnou soucast cholesterolu (HDL). Uplatiiuji se v prevenci kardiovaskularnich
chorob. Nachazeji se zejména v olivovem oleji, v olivach, v avokadu a ve vétsiné
ofechil s vyjimkou vlasskych.

= Polynenasycené mastné kyseliny — do této skupiny patii i tzv. esencialni mastné
kyseliny. Podobné¢ jako esencialni aminokyseliny si je organismus nedovede vytvofit
a tudiz je nutné pfijimat je potravou. Mezi polynenasycené MK esencidlni patii
omega-3 a omega-6 mastné kyseliny. Omega-3 MK se nachazeji v mnoha druzich

ryb, ale rovnéz i v nékterych potravinach rostlinného ptvodu, jako jsou Inéna
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seminka, fepkovy olej, vlasské ofechy. Omega-6 MK najdeme naptiklad ve vlasském
ofechu, slune¢nicovém, sdjovém, fepkovém oleji, v kvalitnich margarinech,
pSeni¢nych klic¢cich, ¢i sezamu. Tyto mastné kyseliny pomahaji snizovat cholesterol
Vv krvi, zabrafuji vzniku krevnich srazenin a snizuji krevni tlak. Omega-9 mastné
kyseliny, jinak také kyselina olejova, patii taktéz do skupiny polynenasycenych MK,
ovSem na rozdil od omegy-3 a 6 je neesencialni. Mize byt piijimana s potravou (napf.
olivovy olej, hroznovy olej), ale pokud ma télo dostatek omega-3 a 6 MK dokaze si
samo omega-9 MK vytvorit. Hraje dulezitou roli pii tvorbé bunécnych membran,
vyvoji mozku, reguluje krevni tlak a je dilezitou soucasti prevence srde¢nich chorob.

Trans-nenasycené mastné kyseliny nebo také trans-tuky je typ mastnych kyselin, které
se prirozené vyskytuji ve velmi malém mnozstvi v mase a mléce. Avsak také existuji
uméle vytvotrené trans-tuky. Vznikaji pii Gpraveé rostlinnych tukii, pfi procesu jejich
ztuzovani z oleje na pevnéj§i konzistenci. Tyto MK jsou nejméné vhodné ke
konzumaci. Je prokazano, Ze trans-tuky maji na zdravi nejzhoubné&jsi G€inky. Snizuji
HDL cholesterol a naopak zvysSuji nardst ,.Spatného” LDL cholesterolu. Maji
negativni U¢inky na srdce. Oproti nasycenym MK nejsou ve stravé viibec potieba.
Trans-nenasycené kyseliny se vyskytuji pii smazeni (zahfivani olejii na vysokou
teplotu), Vv pekarenskych vyrobcich, trvanlivém pecivu, c¢okoladach, plnénych
suSenkach, ve zmrzlin€, polevach apod. Doporucuje se nepiekratovat mnozstvi 1g

denn€.

2.3.3.2 Cholesterol

Cholesterol je latka, ktera patii do skupiny tzv. sterolti, coz jsou latky, které jsou

pfitomny v pletivech rostlin a tukovych tkdnich Zivocichl. Jedna se o nejzndméjsi sterol,

ktery se vSak nachazi vyhradné v potravinach zivoc¢iSného plivodu. Potraviny rostlinného

ptvodu mizou mit tuku hodné (napf. ofechy), ale cholesterol v nich nenajdeme. Ptili§ vysoka

hladina cholesterolu v téle neni sice zdrava, ale na druhou stranu jeho pifitomnost je nezbytné

nutnd. Je potfeba pro tvorbu steroidnich hormont v téle, jako jsou testosteron, estrogen,

progesteron, ale také pro tvorbu adrenokortikotropnich hormond, zluci, ktera je pottebna

Kk traveni tuk a v neposledni fad¢ vitaminu D. Cholesterol je rovnéz dulezity pro tvorbu

membran bunék v téle. Lidské télo je schopno si vétSinu potiebného cholesterolu vytvofit

samo (endogenni-vnitini), nicméné ho i pfijimame spole¢né s potravou (exogenni-vng&;jsi).

20



Denni piijem cholesterolu by nemél byt vyssi nez 300 mg. Potravinami nejbohat§imi
na cholesterol jsou vnitinosti (jatra, ledviny), pastiky, uzeniny, vejce (pouze zloutek, bilek je
bez cholesterolu), méaslo. V mléénych vyrobcich souvisi mnozstvi cholesterolu s mnozstvim
tuku v nich obsazeném (viz Tabulka 4). U masa tento vztah az tak neplati, nebot’ i libové
maso je zdroj cholesterolu. Doporu¢ena hladina cholesterolu v krvi je 5 mmol/l (2g/l).
V piipadé, Ze je jeho koncentrace v krvi vys$$i, vznika velké riziko srdeéné-cévnich
onemocnéni, poruchy krevniho obé&hu, infarkt myokardu. (Kunova, 2011; Skolnik &
Chernus, 2011).

Cholesterol vyuziva pro transport do krve navazani na transportni bilkoviny neboli
lipoproteiny. Lipoproteiny mizeme rozdélit na ty, co maji nizkou hustotu (LDL, Low-density
Lipoproteins), velmi nizkou hustotu (VLDL, Very-Low-density Lipoproteins) a ty co maji
vysokou hustotu (HDL, High-density Lipoproteins). Lipoproteiny typu LDL a VLDL
transportuji cholesterol z jater do krve. Timto zpisobem jsou zasobovany cholesterolem
buiiky lidského téla. Pokud je vSak transportovano pfili§ mnoho cholesterolu, uklada se jeho
prebytek na sténach cév. Proto byva tento druh cholesterolu oznacovan jako ten ,,Spatny*.

3

Naopak lipoproteiny typu HDL, jsou nazyvany jako ,,dobry“ cholesterol. To proto, ze
Vv krevnim feciSti cirkuluji také a v podstaté odebiraji nadbyte¢ny cholesterol LDL

lipoproteinim nebo miZou uvoliovat jiz usazeny cholesterol ze stén cév (Konopka, 2004).
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Tabulka 4. Ptiklad potravin a obsah cholesterolu, jez obsahuji (upraveno podle Kunova,

2011)

I Obsah cholesterolu
(mg/100g)
Kaviar 490
Ledvinky hovézi nebo veptrové 400
Jatra veptova 300
Vejce, 1 ks 290
Maslo 240
Jétra driibezi 200
Jatrova pastika, babovka 170
Sardinky v oleji, mascarpone 140
Smetana ke Slehani 100
Trvanlivé saldmy, paky 85
Veprové maso 60-70
Kute 75
Eidama 40 %, emental, lu¢ina 60
Filé z tresky, Sunka 50-55
Tunék, tvaroh tuény 42
Miéko plnotucné 14
MIéko polotuéné, tvaroh jemny 9
Mléko a tvaroh nizkotuény 3
Jogurt 0,1 % tuku, tvaroh, 1

2.4 Mikronutrienty

Mikronutrienty neslouzi jako zdroj energie. AvSak pro télo jsou stejné jako
makronutrienty velice dulezité, nebot’ pravé umoznuji ¢i aktivuji uvolnéni energie z potravy.
Radime mezi n& vitaminy, mineralni latky a stopové prvky a vodu. Vitaminy a mineralni
latky slouzi pfedevSim k regulaci bunééného metabolismu. Voda, funguje jako zékladni

médium biochemickych reakci. Nedostatek mikronutrienti zptisobi naruseni celé¢ homeostazy
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a muze vyvolavat reakce v podobé projevu ur€itych nemoci, mize zvySit Gnavu a snizit
koncentrovanost a vykonnost (Klimesova, 2010; Skolnik & Chernus, 2011).

K dosazeni optimalnich vykont, ale i zdravi, by se mély mikronutrienty dodavat télu
denné. A to z divodu, abychom nahradili pravé ta mald mnozstvi, jez se spotiebovala pfi
tréninku a béznych télesnych funkcich. Navic se mikroziviny vstifebavaji 1€pe, pokud jsou
piijimany v mensich mnozstvich béhem celého dne, nez z velké jednorazové davky (Skolnik
& Chernus, 2011).

2.4.1 Vitaminy

Vitaminy jsou zivotné dulezité esencialni latky. Proto musi byt pfivadény spolecné
S potravou. Vyjimku tvoii pouze vitamin K, ktery je syntetizovan v tlustém stfevé stfevnimi
bakteriemi, a ¢aste¢né vitaminy A a D. Jsou to organické latky, které organismus potiebuje
pouze Vv malém mnozstvi, aby zajistil dulezité biochemické reakce, které v nasem téle
probihaji.  Funkéné se vitaminy podili na metabolismu zivin, na likvidaci volnych
kyslikovych radikalli — antioxida¢ni U€inek, jsou prekurzory biokatalyzatorti, to znamena, Ze
jsou soucasti koenzymli a hormont (Konopka, 2004; Mandelovd & Hrncitikova, 2007;
Maughan & Burke, 2006; Rokyta, 2000). Clark (2009) a Stratil (1993) se shoduji, ze lidské
télo vyuziva 14 zékladnich vitamint (viz Tabulka 5).

Vybérem rozmanité a pestré stravy je mozné konzumovat vyvaZené mnoZstvi
vitamintl nezbytnych pro optimalni zdravi a vykonnost (Clark, 2009). Mac¢ek s Radvanskym
(2011) se domnivaji, ze naprostd vétSina sportovcl pii vyvazené stravé nepotiebuje
suplementaci zadné mikroziviny. Pestrd strava, ktera obsahuje dostatecny piijem ovoce,

zeleniny a masa je dostatecnym zdrojem vitaminQ a mikroZivin.
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Tabulka 5. Vitaminy a jejich doporuceny denni pfijem (upraveno podle Konopka, 2004;

Mandelova & Hrncitikova, 2007; Stratil, 1993)

V— Doporuceny denni vpfij em
Muzi Zeny
A (retinol) 1,0 mg 1,0 mg
D (cholekalciferol) 2,5 ug 2,5 ug
E (tokoferol) 12-15 mg 12-15 mg
K (metylnaftochinon) 0,07-0,14 mg | 0,07-0,14 mg
C (kyselina askorbova) 80-100 mg 80-100 mg
B, (thiamin) 1,6 mg 1,4 mg
B, (riboflavin) 2,0-2,3 mg 1,9mg
Bs (pyridoxin) 1,6-2,2 mg 1,4-2,0 mg
Niacin 18 mg 16 mg
Kyselina listova 200-400 pg 200-400 pg
B12 (Kyanokobalamin) 1,5-3,0 ug 1,5-3,0 ug
Kyselina pantotenova 8-10 8-10
Biotin 30-100 ug 30-100 ug
Cholin 300-600 300-600

Nedostatek vitaminil vede subjektivné 1 pfi béZném Zivoté, bez zvysenych fyzickych
narokt, k inavé¢, nechuti podavat vykony, k poruchdm koncentrace, zhorSenému stavu pleti
nebo vlast. Objektivné vSak nedostatek vitamini zvySuje pravdépodobnost vzniku chorob
srdce, cév, onkologickych onemocnéni nebo nemoci pohybového aparatu. Na druhou stranu
neni ani vhodné ptredavkovani se vitaminy. MiiZze dojit 1 k pfiznakiim otravy. To plati hlavné
u vitamini A a D (Konopka, 2004; Kunova, 2011).

Clark (2000), KlimeSova (2010) a Stratil (1993) uvadéji déleni vitamini do dvou
zakladnich skupin. Vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K) a vitaminy rozpustné ve vodé
(vitamin C a vitaminy skupiny B, souhrnné oznacovanych také jako B-komplex). Vitaminy
rozpustné v tucich se mohou v téle ukladat do zasoby, a to predev§im v jatrech (jen cast
vitaminu D je uloZena v kuzi), a jejich zasoba je vétSinou na n€kolik mésict. Naproti tomu
vitaminy rozpustné ve vod¢ se do zasob v téle neukladaji nebo jen v malém mnozstvi a jejich

pfipadna zasoba je jen na n¢kolik dnd. Proto musi byt ve stravé dodavany pravidelné.
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2.4.2 Mineralni latky a stopové prvky

Mineralni latky tvofi zhruba 4 % celkové télesné hmotnosti ¢loveka, z toho az 83 % je
obsazeno v kostech. Jedna se o ionty nebo anorganické a organické slouéeniny, které se do
téla dostavaji prevazné potravou a vodou, v nékterych piipadech i vdechovanim a pfes
pokozku. I kdyz nejsou podobné¢ jako vitaminy nositeli energie, jsou zcela nepostradatelnou
soucasti nasi stravy. Organismus je potfebuje jako urcitou ,,stavebni hmotu®, material
z, kterého jsou tvoreny tkané€, jako kosti a zuby. Jejich dllezitost je také patrnd i ve
funkénich systémech, jako naptiklad pfi nervosvalovém pienosu. Poméhaji regulovat vodu
Vv organismu a obnovovat krev. JelikoZ jsou vylu¢ovany ve velké mife v podobé potu, moci ¢i
stolice, je nutné je doplnovat. Obdobn¢ také jako vitaminy nejsou v travici soustavé St€peny
na jednodussi latky, ale jejich malé molekuly se jednoduse v tenkém stfevé vstiebaji. Jsou
prakticky stabilni, to znamena, Zze nedochazi k jejich rozkladu (oxidaci) pisobenim vnéjsich
vliva (Klimesova, 2010; Konopka, 2004; Kunova, 2011; Stratil, 1993).

Klimesova (2010) a Mandelova a Hrnéitikova (2007) se shoduji v tom, ze pfi piijmu
latek v mnoZstvi 100 mg denné a vyS$im (vapnik, fosfor, sodik, draslik, hot¢ik, sira, chlor) se
bavime o mineralnich latkach. Naopak o stopové prvky se jednd, pokud je jejich denni piijem
niz8i nez 100 mg (Zelezo, méd’, zinek, jod, chrom, selen, kiemik apod.). Mineralni latky a

stopoveé prvky nalezneme nejvice v zelening, ovoci, ofeSich, mléénych vyrobcich ¢i masu.

vvvvvv

vvvvvv

které sportovec potiebuje, uvadi selen a zinek, spolu s médi, manganem a zelezem.

Antioxidanty

Kromé nezbytné nutnych zékladnich Zivin, které nas organismus potiebuje, existuji 1
dalsi vyzivové faktory, které prispivaji ke zlepSeni zdravi. Jednim z téchto faktorti jsou
antioxidanty (Kunova, 2011).

Antioxidanty, nékteré enzymy, aminokyseliny, vitaminy a mineralni latky, jsou latky,
které chrani télo pfed volnymi radikaly. Volné radikaly jsou reaktivni Castice, pievazné
kysliku nebo dusiku, které vznikaji velkym mnozstvim oxidativnich procesi v organismu.
Pokud nevznikaji v nadbytku, nejsou Skodlivé. Jejich nadmérna tvorba je problematicka,
protoze vznik4 nerovnovaha mezi volnymi radikdly a antioxidanty. Pfi uvoliiovani energie si

télo vytvari ¢ast téchto volnych radikalt. Jde o nezédouci, vedlejsi produkty energetického
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metabolismu, které vznikaji nejCastéji pii vysoké télesné zatézi. Ke vzniku volnych radikalt
prispiva 1 Spatny zivotni styl a s tim souvisejici koufeni, nadmérné piti alkoholu, stres, ale
také Casté vystavovani se piimému slune¢nimu UV zéafeni (Chrpova, 2010; Kunova, 2011;
Mindell & Mundisové, 2006).

Aby se predeslo nerovnovaze mezi volnymi radikaly a antioxidanty, doporucuje se
konzumovat potraviny popiipadé potravinové doplitkky bohaté na antioxidanty (napi. gingko
biloba, zeleny &aj, maliny, ostruZiny, kopr, oregano). Cerstva zelenina a ovoce jsou vice neZ
dobrym zdrojem pfirodnich antioxidant. Mezi nejdulezitéjsi a nejzndméjsi antioxidanty patii
vitaminy C, E, koenzym Q10, provitamin A (karoteny), vitaminy B; a Bg selen, zinek, méd’ a

mangan (Konopka, 2004).

Clark (2009) spolu s Maughan a Burke (2006) se shoduji, ze pfijem ur¢itého mnozstvi
vitaminli, mineralnich latek, stopovych prvkd i antioxidantd je pro normdalni fungovéni
organismu vice nez nutné, avSak doposud neexistuji védecké dikazy, Ze by zvySeny piijem
téchto latek zvySoval vykonnost sportovct. Ve srovnani s neaktivnimi osobami, museji
sportovci pii pravidelném a naro€ném tréninku zvysit celkovy objem stravy, aby vyvazili
zvySeny energeticky vydej. Pokud maji sportovci riiznorodou a spravnou skladbu jidelnicku,
lze ocekéavat, Ze 1 pfijem vitaminli, minerdll i antioxidanti bude vétsi, nez je doporucené
mnozstvi. Nedostatkem vitamini a minerala trpi Castéji neaktivni lidé se sedavym zivotnim
stylem. Protoze na rozdil od sportovci, ktefi maji velky energeticky vydej a jedi Casto, jedi

nepravideln€ a jejich strava obsahuje malo ovoce a zeleniny.

Podle Mezinarodniho olympijského vyboru (IOC 2004) je pestra strava obsahujici
potraviny ze vSech potravinovych skupin nejlepsSim zplisobem, jak pfijmout vSechny
potfebné vitaminy, minerdly a bilkoviny. Pfestoze konzumace multivitaminovych
tablet neposkozuje zdravi, IOC nedoporucuje vysoké davky vitaminli C, E a A, selenu

a hoi¢iku, protoZze mohou mit negativni dopad na imunitni systém (Clark, 2009, 182).

2.4.3 Voda

Voda je posledni Zivinou ze skupiny mikronutrienti. A¢koli neposkytuje té€lu zadnou
energii, pfedstavuje zdkladni slozku Zivého organismu. Obdobné jako u ostatnich Zivin je
pravidelny pfijem vody nezbytny kudrzeni zdravi. Muze dojit jak k jejimu nedostatku
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(dehydratace), tak k jejimu nadbytku (hydratace). Lidské télo je tvofeno z 50-80% prave
vodou, ale jeji mnozstvi zavisi na véku (s vékem se mnozstvi vody snizuje), na hmotnosti a
pohlavi. T¢lo kojence je tvofeno zhruba z 80-85% vodou, naproti tomu télo dospélého muze
¢i Zeny uz ,,jen” z 50-65%. Nejvice vody se nachazi v krvi, ve svalové tkani a ktizi. Naopak
méné¢ vody se nachazi v kostech a tukové tkani. Nejméné vody obsahuje zubni sklovina.
Lidé, ktefi maji hodné télesného tuku, mivaji jen kolem 40 % vody v téle. Zatimco vrcholovi
sportovei mohou mit, diky velkému mnozstvi svalové hmoty, az 75 % vody v téle.
(Mandelova & Hrncitikova, 2007; Maughan & Burke, 2006; Rokyta, 2000; Skolnik &
Chernus, 2011).

Voda v organismu zastava spoustu funkci. Zvlhéuje a chrani sliznice, udrzuje
odolnost a pruznost klize, a také stalost vnitiniho prostfedi — homeostazu. Slouzi jako
transportni prostiedi pro Ziviny, hormony, krevni plyny, odpadni latky, teplo. Pro chemické
reakce, které probihaji v organismu, pasobi jako vhodné prostiedi a rozpoustédlo (Rokyta,
2000; Skolnik & Chernus, 2011).

Piijem vody by mél byt vrovnovaze sjejim vydejem, protoze zasoba vody
v organismu je pomérné mald. Celkovd denni vyména vody je znacné€ individudlni, ale
vétsinou ¢ini zhruba 2-3 litry. V horkém letnim pocasi nebo pii sportovnim vykonu je piijem
i ztrata vody vétsi. Clovék toto mnozstvi vody vydavé predeviim modi, vypafovanim z kiize,
vydechovanym vzduchem, pocenim a stolici (Obrdzek 2). Potieba dopliiovani tekutin vSak
také zavisi 1 na mnoZzstvi obsaZzené vody v potravinach. Napiiklad zelenina, ovoce, salaty,
zeleninové a lusténinové polévky jsou potraviny, které obsahuji dostatek vody. Ale naopak
ptilis sladka, sland, tuénd a bilkovinnd jidla mnoho vody neobsahuji, a zaroven zvySuji

potiebu pit (Stratil, 1993).

Tvorba vody pfi metabolismu 400 Mot 1400

Napoje 1600 Vydechovany vzduch 320

Voda obsaZzenad v jidle 1000 Vyparovani kazi 530

Poceni 650

Stolice 100

Celkem 3000 Celkem 3000
Pfijem tekutin (ml) Ztraty tekutin (ml)

Obrazek 2. Denni rovnovaha tekutin u typického 70kilového muze se sedavym zplisobem

zivota (Maughan & Burke, 2006, 92)
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2.5 Pitny rezim

Jako pitny rezim se oznacuje pravidelné dopliiovani tekutin. Je to zptsob, jak pokryt
jejich kazdodenni ztraty. Spravnym pitnym rezimem bychom se méli snazit udrzovat
rovnovahu mezi pfijmem a ztratami tekutin (Obrazek 2). N&s organismus ma urcity indikator
nedostatku tekutin v téle, a to v pocitu zizné, avSak neni upln¢ dokonaly. Pocit zizné mize
dostavi pocit zizné. Celkovée je lepsi pit o néco vice nez méné, aby se odplavovaly Skodlivé
latky z t€la. Na druhou stranu pii piehnané velkém piijmu tekutin dochazi k odplavovani
dilezitych minerali. Aby nedochézelo k pfiliSnému pietézovani ledvin, je doporuovéano pit
Castéji a v menSich davkach (100-200 ml). Pfi pfijmu vétsiho mnozstvi tekutin najednou,
dochazi nejen K jiz zminénému pietézovani ledvin, ale také k pocitu plného a tézkého
zaludku. Zda dodrzujeme pitny rezim spravné, mizeme poznat podle zabarveni a mnoZzstvi
moci. Pokud je barva moc¢i tmava a je ji malo, je to znameni Spatného dopliovani tekutin. Je-
li mo¢ svétla az bezbarva, je to znamka optimalniho pfijmu tekutin. Kunova (2011, 63) vSak
upozornuje, ze ,,...nékteré¢ dopliky vyZivy, zejména vitaminoveé preparaty zbarvuji moc
tmave“. Hlavnim piijmem tekutin by mély byt nekalorické napoje, hlavné voda. Vhodné jsou
taktéZ Caje ovocné, stoprocentni dZusy a minerdlni vody (Kunové, 2011; Stratil, 1993).

Nevhodné k dodrzovani pitného rezimu, obzvlasté pii vysokych letnich teplotach, jsou
napoje obsahujici kofein, velké mnozstvi cukru a umélych sladidel. Kofein obecné pomaha
k odvodnovani organismu a tim i zvySené diuréze. Tim padem napoje jako kava, kolové a

energetické napoje nejsou vhodné.

2.5.1 Pitny reZim sportovci

Béhem tréninku produkuji svaly az dvacetkrat vice tepla nez kdyz jsme v klidu.
Abychom se ,,neuvafiili“, tak télo odvadi teplo potem. Tim, Ze se pot odpatuje, ochladi se 1
pokozka, vniz dojde k ochlazeni krve, ktera néasledné ochladi vnitfek téla. Pokud by
nefungoval spravné odvod tepla, zvySovala by se télesna teplota. Pfi teploté kolem 41 °C se
poskozuji bunky. Pfi teploté¢ 42 °C dojde ke srazeni bunécnych bilkovin a tim i umirani
bunék. Proto je nutné doplnovat spravné tekutiny béhem zatéze. Navic neni vhodné se ve

velmi horkém pocasi prepinat (Clark, 2009).
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Cilem spravného pitného rezimu pii fyzické zatézi je optimalizace stavu hydratace
pied samotnym vykonem, doplnéni tekutin a zZivin béhem zatéze a rehydratace spolu se
zotavenim po fyzickém vykonu. Pfi vysoké koncentraci nékterych latek v télesnych
tekutinach se spusti pocit zizn¢€, krev se tak stane hustsi. Tehdy vznika potieba pit, je potfeba
doplnit ztracené tekutiny a obnovit normalni hustotu krve. Pro sportovce vSak nemusi byt
pocit zizn¢ priliS spolehlivym ukazatelem, nebot’ muze byt potlacen viili nebo otupen
tréninkem. Proto je nutné dbat na spravné dopliovani tekutin béhem sportovniho vykonu, aby
nedoSlo k dehydrataci. Dehydratace je pro organismus stresem, kdy ubyvaji zasoby
glykogenu a mozek se obtizn¢ soustifedi. Kazdy sportovec snasi dehydrataci jinak, ale pro
kazdého plati fakt, ze ¢im méné je v téle tekutin, tim horsi je i vykon. V kolektivnich sportech
byl efekt dehydratace organismu zdokumentovan z hlediska hra¢skych schopnosti. Napiiklad
tedy ve fotbale mize nedostatek tekutin zptsobit neschopnost pozdéjsich sprintii ve hie,
stejn¢ jako zhorSuje schopnost ziskat zpét ztraceny mic¢ a snizuje driblingovou schopnost
(Clark, 2009; Maughan & Burke, 2006; Skolnik & Chernus, 2011).

LZtrata 1 % télesnych tekutin znamenad, ze srdce musi zrychlit svou ¢innost o tii az pét
teptl za minutu. Ztrata 2 % hmotnosti jiz odpovida definici dehydratace a 3 % jiz vyznamné
zhor$uji vytrvalostni vykon* (Clark, 2009, 139).

U sportd, které trvaji méné, nez 1,5 hodiny je nejpodstatnéjsi ptisun tekutin. Pii zatéZi
trvajici déle, je potieba dodavat spolu s tekutinami i energii ve form¢ vhodnych sacharidi a
nekterych minerald, které se spotfebovavaji pti zatézi. Pred sportovnim a béhem sportovniho
vykonu by mél byt konzumovan napoj hypotonicky nebo izotonicky bez syceni roztoku
oxidem uhli¢itym. Pokud jsme v klidovém stavu, je na$ organismus schopny vstfebat zhruba
2400 ml tekutiny za hodinu. Zatim co béhem sportovniho vykonu se resorpce snizuje cca na
600 ml za hodinu. Je to celé zpiisobeno redistribuci krevniho ob€hu ve prospéch pracujicich
svall. Vzhledem k témto faktim, je vhodné se rehydratovat (zavodnit) v posledni hodiné
pfed vykonem a b&hem provadéného vykonu se piiblizit k maximalni mozné resorp¢ni
kapacité. Pi1 vytrvalostnich zavodech je rehydratace tieba Ctyfikrat az pétkrat za hodinu, u
sportovnich her, jako naptiklad fotbal, hokej, hazena, basketbal, pti kazdé mozné pfileZitosti.
Po ukonceni sportovni aktivity ma dostate¢né zavodnéni organismu vyznam hlavné
regenera¢ni, kdy dochazi k odplavovani zplodin metabolismu z pracujicich svali, rychlé
dodani energie a rychlé otevieni krevniho fecisté, predevsim ledvin. Po zatézi je nejlepsi

konzumovat izotonické, a 1 mirn¢ hypertonické napoje (Macek & Radvansky, 2011).
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2.5.2 Sportovni napoje

Pti vybéru sportovniho népoje je potfeba uvazit nékolik faktorii. At uz se jednd o
trénovanost dané¢ho jedince, pies dobu a typ zatéze, az po klimatické podminky, ve kterych se
ta dana fyzicka zat¢z uskutecni.

Jestlize sportovni vykon netrva vice jak 1,5 hodiny, neni tfeba doplnovat tekutiny
iontovymi napoji. T¢lo si vysta¢i s vlastni zasobou mineralt.. Posta¢i mineralni ¢i obycejné
voda.

Pokud ale zatéz trva vice jak 1,5 hodiny, je vhodné pouzivat iontové népoje. Pti
poceni, které je soucasti fyzické aktivity, dochazi kromé ztrat tekutin i1 ke ztratdm minerala.
Pouzitim ¢isté vody by doslo jen k nafedéni minerald, které v téle jesté zistaly. Tim by se
akorat snizila koncentrace iontl, a byla by jesté nizsi nez pred doplnénim tekutiny. Télu
akorat pfitizime a vykonnost jesté vice klesa. Proto je vhodné pouzivat iontové ndpoje, které
jsou schopny doplnit mineraly ztracené vlivem poceni. Déale obsahuji sacharidy, které jsou
zdroj energie a mohou oddalovat unavu, a také prodluzovat vykon (Mandelovd &

Hrncitikova, 2007).

Osmolalita

Je to mnozstvi latek rozpusténych v tekuting. Udava velikost osmotického tlaku latek,
které jsou rozpusténé v 1 litru (1 kg) tekutiny. Veli¢ina je udavana v miliosmolech. Pfivadéné
mnozstvi tekutin a mineral, musi byt v rovnovaze, kterou uruje pravé osmolalita. Zdravy
jedinec by mél denné piijmout 100-200 mOsmol sodnych iont a 60-80 mOsmol draselnych
iontl. Osmolalita krve je + 285-290 mOsmol/kg (Mandelova & Hrnéifikova, 2007; Maughan
& Burke, 2006).

Podle Mandelové a Hrn¢ifikové (2007) miZzeme iontové napoje rozdélit do tii skupin:

= Isotonické — osmolalita ndpoje je rovna 290 + 15 mOsmol v 1 litru pfipraveného
napoje. Osmolalita isotonického napoje je stejnd, jako osmolalita krve, avSak pot,
ktery télo pii zatézi vylucuje, ma osmolaritu niZsi. Proto pfi pouzivani isotonickych
napoji beéhem zatizeni mize dojit k vySSimu pfisunu iontl nez je jejich vydej a tedy i

potfeba. Tim miize dochézet k zbyte¢nému zatéZovani organismu. Isotonické napoje
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jsou tedy vhodné pouze pii vysoce intenzivnich vykonech, a také jako prvni zdroj
doplnéni tekutin, energie a iontl po zatézi, nasledné ve fazi regenerace.

= Hypotonické — osmolalita napoje je rovna nebo mensi nez 250 mOsmol v litru
pfipravené¢ho napoje. Maji proto mensi osmolaritu nez télesné tekutiny, a proto jsou
nejvhodnéj$im napojem pro doplnovani tekutin a ionta pii fyzické zatézi. Pii jejich
piipravé bychom se méli fidit délkou sportovni ¢innosti a podminkami, ve kterych
budeme fyzickou aktivitu provadét. Cim je doba trvani zatdZe delsi, tim je vhodné&jsi
veétsi koncentrace iontdl v ndpoji. Na druhou stranu, ¢im je teplota okoli vyssi, tim
roste 1 mnozstvi vyprodukovaného potu, a tim padem je vhodnéj$i niz8i koncentrace
iontd, pro doplnéni tekutin.

= Hypertonické — zde je osmolalita rovna nebo vétsi nez 340 mOsmol v 1 litru népoje.
To znamend, Ze maji vétsi osmolalitu, nez maji télesné tekutiny. Proto se
nedoporucuje jejich zatazovani b&hem sportovniho vykonu. Neumérnym piisunem
iontli by mohlo dojit k naruseni vnitini rovnovahy a tim ke zhorSeni vykonnosti.
Pouzivani hypertonického napoje je doporucovano spise ve fazi regenerace, po velmi

naro¢ném fyzickém vykonu, kdy doslo k vy€erpani zasobnich iontt.

2.6 Potravinové dopliiky

Potravinové dopliiky (téz také dopliikky vyzivy, doplilky stravy nebo vyzivové
suplementy), jsou ptipravky, potraviny urené k piimé spotiebé. Lisi se od potravin pro
béZnou spotiebu vysokym obsahem vitaminti, mineradli nebo jinych latek s nutriénim ¢i
fyziologickym ucinkem, které byly vyrobeny za i¢elem doplnéni bézné stravy. Jsou uréeny
pouze K doplnéni vyzivy, nikoliv jako nahrada bézné potravy. V dne$nim svété je na vybér
Z nepteberného mnozstvi nejriznéjsich vice ¢i méne ucinnych doplikl vyzivy. Nekteré by
mély slouzit pro doplnéni energie, jiné pro rast svalové hmoty, dal§i pro zvySovani
vykonnosti nebo sniZovani hmotnosti. Ne vzdy ale tomu tak doopravdy je (Mandelova &
Hrncitikova, 2007)

Rada autori mé na vliv suplementii odli§né nézory, ale stejné jako Skolnik a Chernus
(2011) se ve vétSing pripada shoduji, Ze vyzivové doplitky mohou byt nékdy prospésné a
nekdy byvaji vyslovené Skodlivé. Je tieba si davat pozor na to, ze jednotlivé dopliky se
mohou navzijem podporovat, ale také mizou plsobit proti sobé. Napiiklad pii zvySeném
pfijmu vapniku bychom méli zvysit i piijem hot¢iku. S vapnikem muizeme pfijimat i vitamin
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C, ktery podporuje jeho vstiebatelnost do organismu. Naopak pii nadmémém piisunu
vapniku ¢i hot¢iku hrozi omezené vstfebavani fluoru a pii nadmérné konzumaci vldkniny
muzeme omezovat vstiebadvani mineralnich latek, upozoriiuji Mandelovd a Hrncitfikova
(2007).

Uzivani potravinovych doplikl je zna¢n€ individualni, stejné jako i jina doporuceni
tykajici se vyzivy. Na kazdého jedince mize dany suplement plisobit jinak. Mach (2004)
uvadi, ze dopliovani kvalitni stravy vhodné zvolenymi suplementy je vhodné a prospésné.
Naopak Skolnik a Chernus (2011) se domnivaji, Zze nejcast&ji suplementace znamena jen
prazdné sliby vyrobcil, nez opravdu zdsadni ptinos.

At tak ¢i onak, vzdycky je pfi vybéru potravinovych doplika lepsi davat prednost
ptipravkiim, od spolehlivych a ovéfenych vyrobcl, abychom se vyhnuli pfipravkiim, ve
kterych je pfitomna néjakéd zakazand latka dopingového charakteru. Také neni vhodné
kupovat nejlevnéjsi mozné dopliky, u kterych vétSinou byva nizkéd biologickd vyuzitelnost
uvadénych Zivin a vétS§ina se jich pak vylou¢i ztéla bez prospéchu (Mandelovd &

Hrncitikova, 2007).

Tabulka 6. Rozdéleni dopliki vyZivy (upraveno podle Mandelova & Hrncitikova, 2007)

Skupina potravinovych
hina p y Priklady dopliikii vyZivy

doplrki

. Proteinové napoje, hydrolyzity bilkovin,
Svalovy riist a sila aminokyseliny (BCAA, glutamin), kreatin, HMB
Energie Sacharidové napoje, kreatin, taurin

Hubnuti, podpora vytrvalosti,

Kofem, CLA, L-karnitin, chrom, koenzym Q10,

nabuzeni organismu vlaknina, HCA

Vitaminy, mineralni latky, Vitamin C, multivitaminy a multimineraly, B-karoten,
stopové prvky vapnik, hot¢ik

Sportovni ndpoje Iontové napoje, energetické napoje

ZvySovani imunity, zdravotni
prevence

Echinacea, ginko biloba, Inény olej, chondroitin,
GLA, n-3an-6 MK

32




2.7 Sportovni vyZiva

,Lidé v kazdém véku a libovolného zivotniho stylu, od vrcholovych sportovel az po
divaky sportovnich pfenost, by se méli stravovat tak, aby jejich vyziva byla zdravi
prospésna, vysokosacharidova, nizkotucna a bohaté na bilkoviny* (Clark, 2000, 97).

Kazda fyzicka zatéz zplsobuje zvyseni energetickych narokii na kosterni svaly. Pokud
nejsou tyto naroky svall splnény, neni mozné vykon uskutecnit. V ptipadé vysoce intenzivni
nebo dlouhodobé zatéze muze byt obtizné dopliiovat energii v potfebném mnozstvi, a proto
nasledné vznika tinava. U jednoduchych druhi pohybu, jako je béh nebo plavéni, je mnoZstvi
spotiebované energie funkci rychlosti a Cas, po ktery je tuto rychlost mozné udrzet pted
vznikem vycCerpani, je nepiimo umérny rychlosti.

OvSem u vé&tSiny sportovnich ¢innosti neni intenzita zatéze ani z ni vyplyvajici
energetickd spotieba konstantni. Napft. pii fotbalu nebo tenisu jsou béhem hry casové tseky
s vysokou intenzitou vykonu stfidany rtizné dlouhymi useky klidu nebo zatéze s nizkou
intenzitou. Dokonce i u sportl, jako je béh nebo jizda na kole, se energeticka spotifeba méni
podle tempa nebo ostatnich faktord, napt. odporu vétru nebo profilu trati. Svaly se mohou do
ur€ité miry adaptovat a vytrénovat tak, aby spliiovaly ménici se ndroky. Pfi tak velkych
rozdilech mezi naroky svalli neni ptekvapujici, Ze jsou k jejich pokryti vyuZivany rizné

metabolické pochody (Maughan & Burke, 2006).

2.7.1 Vyznam vyZivy ve sportu

»otrava je velmi dulezitd bez ohledu na to, kdo ji konzumuje. Je totiz zdkladem
zdravi. A bez n¢j se sportuje velmi obtizné*“ (Foit, 2002, 10).

Ve vétsiné publikaci se mlizeme docist, Ze stravovani sportovcl se nijak zasadné
neli$i od béznych doporuceni spravného stravovani. AvSak sportovci, predevsim ti vrcholovi,
maji podstatné vétsi energeticky vydej nez fyzicky neaktivni lidé. Proto je nutné, aby tyto
energetické ztraty vhodné dopliiovali optimalni stravou a tim ziskali zpét potfebné ziviny pro
bezproblémovy pritbéh tréninku a nasledné poté pro spravnou obnovu sil ve fazi regenerace.

U sportovni vyzivy je potteba brat ohled na to, ze stravovani je velmi individualni
zélezitosti. Proto by mélo byt feseni spravného jidelnicku vedeno spi§ formou konzultace.
Sportovec sdm nejlépe vi, co mu pted tréninkem nebo po tréninku vice vyhovuje. To co sedi

jednomu, nemusi jesté stoprocentné fungovat u druhého. Nelze fici, Ze tyto potraviny jsou
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vhodné pro jeden druh spotu a pro jiny sport jsou vhodné jiné potraviny. Je proto vhodné
trpéliveé hledat ty nejlepsi feSeni a brat veskera doporuceni pouze jako obecna. Existuji vSak
urcité zasady, kterymi se lze fidit. Naptiklad u silovych sportii, jakymi jsou kulturistika,
vzpiréni, americky fotbal, rugby, rizné vrhy, hody a podobné¢, je vhodné konzumovat stravu
se zvySenym piijmem bilkovin. Oproti tomu u vytrvalostné-rychlostnich sportt jako je fotbal,
béhy na stfedni vzdalenosti, jsou doporuceni na konzumaci potravin s vyS§im obsahem
sacharidi. Ve sportovni vyzivé je velice dulezité dodrzovat pravidelnost stravy a to
minimalné pétkrat denné. Dulezité je také dodrzovani svacin mezi hlavnimi jidly. Sportovec
taky musi brat pti sestavovani svého jidelnicku v Uvahu to, kdy mé trénink, zda bude trénovat
dvoufazove, zda je v soutézni ¢i piipravné fazi a podobné. VSechny tyto faktory musi byt
brany v potaz. Ur¢ité neni vhodné jist velké a tuéné jidlo kratkou dobu pied tréninkem ci
zapasem. T¢lo takovou davku kalorii nemiZe byt schopno stravit a vstfebat. To ma
pochopitelné vliv na nasledny vykon sportovce. Doporucuje se piijimat velké jidlo nejpozdéji
2-3 hodiny pted zatézi. Naopak po ukonceni tréninku je vhodné télu dodat sacharidy pro
doplnéni vycCerpaného glykogenu. Nasledovat by méla strava bohata na sacharidy
s doplnénim o kvalitni bilkoviny. Vice nez dilezité je dbat na spravny pitny rezim béhem
fyzické aktivity. Vhodnou hydrataci pfed tréninkem miZeme zkvalitnit vykon a piedejit
problémiim pramenicim z nedostate¢ného zavodnéni. (Maughan & Burke, 2006; Skolnik &
Chernus 2011).

Jak uvadi Clark (2009), ke kvalitni dehydrataci pfed vykonem je zapotiebi 8-12 hodin.
Minimalné dvé hodiny pied vykonem bychom méli vypit 5-7 ml tekutin na 1 kg hmotnosti.
Pro osobu vazici 70 kg to ptedstavuje 350-490 ml. Dostate¢né brzy piijaté tekutiny pred
vykonem maji dostatek Casu na to projit travicim traktem a ptipadné prebytky mohou byt
v€as z téla vylouceny. Béhem vykonu je potom vhodné doplnovani tekutin kazdych 15-20
minut, a to 150-200 ml.

Doporuceni v piijmu ovoce a zeleniny nejsou u sportovct taktéz vyrazné odlisna od
nesportujicich osob, avSak diky vétSimu energetickému vydeji, ktery sportovci maji, se
zvySuje 1 jejich potieba v pfijmu vitamind, minerald a antioxidantii obsaZenych v zeleniné a
ovoci.

Trojpomér makronutrientd ve vyzivé sportovce se liSi s druhem provadéné Cinnosti.
Maicek a Radvansky (2011) uvadeji optimalni podil pfijimanych sacharidd, tukli a bilkovin
pro vytrvalce a u sportli smisenych s delsi kontinualni zatézi, kam by se mohl zatadit i fotbal,
na 50 % - 25 % - 25 %. Ve smiSenych silové vytrvalostnich sportech s pfevahou intermitentni
zatéze a u sportl silovych mimo velké objemové tréninky, uvadéji pomér 70 % - 15 % - 15
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%. A tam, kde neni objem svalové hmoty podstatny, uvadéji 60 % - 25 % - 15 %, coz

odpovida doporuceni pro nesportujici jedince.

2.8 Fotbal

Fotbal je finanéné nenarocna sportovni hra. Je to kolektivni sport, ktery je ale fyzicky
vysoce narocny vzhledem k intenzité hry, riznorodostem akci, kdy rychlé pasaze hry stiidaji
pomalé, kvili dobé€ trvani utkani, nutnosti vysoké koncentrace, které zavisi na zdatnosti a
trénovanosti hrace. Je to sport, ktery lidi spojuje 1 v dobach nejvétsich krizi ¢i valek. Fotbal je
fenomén, ktery hraji po celém svété lidé riizné barvy pleti, rizného nabozenstvi, rdzného
spole¢enského postaveni. Fotbal je prostfedek k osobnimu a sportovnimu rozvoji. Proto je

dnes sportem ¢islo jedna nejen u nas, ale i po celém svété (Bedtich, 2006).

2.8.1 Obecné charakteristika fotbalu

Jak jiz bylo zminéno, fotbal je kolektivni sportovni hra. Fotbal vznikal z mi¢ovych her
dlouhd Iéta a historie fotbalu je velice obsahla. Podoba fotbalu, jak ho zndme dnes, vzesla ve
Velké Britanii z rugby. Je znamo, Ze v roce 1862 vznikla nejstar$i dochovana pravidla fotbalu
— ,,Thring’s Rules*, ktera obsahuji 10 ustanoveni. V roce 1863 vznikla prvni oficialni
fotbalova asociace ,,The Football Association®, kterou zalozilo 11 londynskych klubt.
Zaroven se v tomto roce oddélilo rugby od kopané a bylo zakézano hrat rukama a srazet
soupete. S rostouci oblibou fotbalu ve svété byla potieba organizace, ktera by sdruzovala
jednotlivé narodni asociace. Tak vznikla 21. kvétna 1904 v Pafizi Mezinarodni fotbalova
organizace FIFA (Federation Internationale de Football Association).

Prvni klub, ktery vzniknul na Gzemi Ceské republiky, byl na§ nejznaméjsi klub AC
Sparta Praha a to 16. listopadu 1893. O par let pozdé&ji, v roce 1895 vzniknul i druhy
literarniho a fec¢nického spolku Slavia. Mezi obéma prazskymi kluby panuje do dnes velka
rivalita. Jejich vzajemné zépasy (dnes oznacované jako Derby prazskych ,,S) patii stale
k nejatraktivnéjSim a nejvice sledovanym zapastm. Vznik téchto kluba dal podnét k zaloZeni
Ceského svazu fotbalu, ktery vznikl v 19. Rijna 1901. Jeho nizvy se ménily spoleéné

s republikovym uskupenim. Z dnesniho pohledu je nejzndméjsi nazev Ceskomoravsky
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fotbalovy svaz (CMFES), ktery se v ¢ervnu 2011 piejmenoval na Fotbalovou asociaci Ceské

republiky (FACR).

Fotbal zaujiméa vyznamne postaveni jak v procesu té€lovychovném tak i ve spole¢nosti.
V soucasnosti je fotbal na profesionalni urovni znaénym ekonomickym a politickym
faktorem. Amatérsky fotbal ale mtze slouzit jako vhodna forma odpocinku a zabavy v rdmci
rekreacniho a rekondi¢niho vyziti. Jde o brankovou micovou hru, ktera se hraje nejcastéji na
travnaté plose, obdélnikového tvaru o rozmérech 90-120 metri na délku a 45-90 metrti na
Sitku. V ptipadé mezinarodnich utkani jsou stanoveny velikosti hii$t€¢ na 100-110 m na délku
a 64-75 m na S$itku. Hraci plocha je vyznacena obvykle bilymi carami. Hry se Gcastni dva
tymy po 11 hra¢ich. Kazdy tym ma pravo béhem hry tiikrat vystiidat hrace. Hraje se s jednim
micem, ktery musi spliiovat ptredepsané rozméry. Na pribé¢h hry dohlizi hlavni rozhod¢i,
ktery se pohybuje mezi hraci po hraci plose a je soucasti hry. Ma plnou odpovédnost k fizeni
zépasu. Podél postrannich car, vymezujicich hraci plochu, na delSich okrajich hiisté, ma
k napomoci dva asistenty rozhod¢iho (postranni, pomezni rozhod¢i), ktefi nemaji
samostatnou rozhodovaci pravomoc. Ti mu pomoci praporku signalizuji ur¢ité druhy
poruseni pravidel. Hraci doba fotbalu je 2 x 45 minut hrubého Casu. Mezi jednotlivymi
polocasy je 15 minutova ptestavka, po které si muzstva vymeéni strany. Na konci kazdého
polo¢asu muze hlavni rozhod¢i nastavit ur¢ity ¢as nad ramec fadné hraci doby, kterym se
kompenzuji prodlevy ve hie zplsobené naptiklad stfiddnim hracl, oSetfovanim zranénych
hract a podobné. Cilem hry je dostat mi¢ co moZna nejvic krat do soupefovy branky (vstrelit
gol), a zaroven ubranit svoji branku pfed obdrzenym goélem. Po uplynuti fadné hraci doby je
vitézem to muzstvo, které¢ vstielilo soupeti vice branek (goli). Jestlize zddné muzstvo
nevstielilo branku nebo obé muzstva vstielila stejny pocet gola, konci zapas remizou. Muze
se stat, napiiklad pfi turnajich typu MS ¢i ME nebo pfi vyfazovaci Casti evropskych pohard,
7ze zapas musi byt rozhodnut a nemuze skoncit remizou. V tom piipadé nésleduje
prodlouZeni, které se hraje na 2 x 15 minut opét hrubého casu, ale zpravidla bez nasledné¢ho
nastaven¢ho casu. Jestlize ani v tomto piipad€¢ nevzejde vitéz, musi vitéze urcit penaltovy

rozstiel (Bedfich, 2006; Votik, 2005; Votik & Zalabak, 2002).
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2.8.2 Fotbal z fyziologického hlediska

Fotbal je fyzicky naro¢na hra, kterd klade diraz na dobrou trénovanost a na kondi¢ni,
rychlostni a vytrvalostni schopnosti. Jedna se o sport rychlostné-vytrvalostni.

Po fyziologické strance miizeme mluvit o fotbale jako o souboru acyklického pohybu.
Nejvetsi naroky jsou kladeny na vybusSnou silu svalii dolnich koncetin, které jsou zapojeny po
celou dobu trvani hry. Vyznamné se zapojuji pii kopech (stielbé), vyskocich a hlavné béhu.
Pti kopech ¢i ndkopech se do pohybu zna¢nou mérou zapojuje také biisni svalstvo. Veliké
naroky jsou také kladeny na nervosvalové a humorédlni regulacni systémy, které fidi
pohybovou ¢innost hrace.

Ve fotbale je vétSina akci vedena v anaerobnim rezimu. Jde o kratké useky provadéné
s maximalni intenzitou v ¢asovém useku 6-8 sekund. Nasledné se stiidaji pasaze, kdy hra¢
VyViji vysoce intenzivni sprinterské ukony, které jsou pak prokladany s momenty, jako je
mirny poklus az chiize, a ty jsou naopak v nizké intenzité zatizeni. V momentech vysoce
intenzivniho zatizeni je energie pro svaly Cerpana ptrevazné z makroergnich fosfatd — ATP
(adenozintrifosfat) a CP (kreatinfosfat). Pii fazich mirného zatizeni je resyntetizovan laktat a
dochazi k obnové téchto zdroju.

Soucasna méteni ukazuji, Ze Spickovi fotbalisté jsou schopni béhem zapasu nab¢hat az
11 kilometrii. Na sprinty pak z tohoto mnozstvi pfipada 6-11 %, 36-45 % na mirny béh, 25-
27 % pak piipad4 na chiizi a 20 % na pohyb pii provadéni hernich akei. Useky v nejvyssi
intenzité, rychlé sprinty, byvaji z pravidla kratke, mezi 15-25 metry. Ojedinéle se muze
jednat o sprint del$i v rozmezi 50-60 metrti. V souhrnu celého zapasu davaji tyto sprinty
maximalné 1,2 km celkové nabéhané vzdalenosti.

Béhem zapasu se muze télesna teplota hrace zvysit o 2-3 stupné. Ztraty tekutin ve
formé potu mohou byt v rozmezi od 2-4 litrti v zavislosti na naro¢nosti utkani, povétrnostnich
podminkach ¢i uloze hrace v utkani. Dale dochazi pfi utkani k vyCerpani ¢asti svalového
glykogenu, ktery je postupné béhem 2-3 dnli obnoven. Primérna tepova frekvence pii utkani
se pohybuje od 165 do 175 tep za minutu. Spolu s ni se béhem vykonu zvysuje i dechova
pfedpokladem vysoka agilita, tzn. schopnost rychlé zmény sméru v pohybu, dostate¢na

télesna hbitost (Havlickova et al., 1993; Grasgruber & Cacek, 2008; Votik, 2005).
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2.9 Body Mass Index

Body Mass Index (BMI) nebo také Index télesné hmotnosti je ukazatelem podvahy,
normalni télesné hmotnosti, nadvahy nebo obezity. Tento ukazatel je vSeobecny a stejny pro
vSechny. Neni zohlednény vékem ani pohlavim. BMI vypocitdme pomoci jednoduchého

vzoreCku, kdy hmotnost vydélime vyskou v metrech umocnénou na druhou (Konopka, 2004).

Hmotnost (kg)

BMI =
Vyska (m?)

BMI je jednim z nejcastéjsich indexu, ktery se v souvislosti s t€lesnou vyskou a vahou
pouziva. Existuji ale 1 jiné indexy, které sleduji stejné hodnoty. Naptiklad Broctiv a Rohrertiv
index, ktery taktéz vychazi z poméru hmotnosti a vysky. Dale pak tteba WHR index, ktery
vychazi z poméru mezi pasem a boky.

Pro konkrétni posuzovani jedince neni ovSem body mass index pfili§ vypovidajici,
protoze zohlediiuje pouze dva télesné faktory vysSku a vahu. Ale takovou stavbu téla ¢i
mnoZzstvi aktivni t€lesné hmoty uz nebere v potaz. BMI tedy neni vhodné brat jako pfesny
ukazatel, ale spiSe jen jako pfiblizny kritérium.

Hodnoty BMI jsou uvedeny v Tabulce 7.

Tabulka 7. Hodnoty BMI podle WHO

Kategorie Hodnota BMI
Obezita I1I. stupné > 40
Obezita II. stupné 35-39,9
Obezita I. stupné 30-34,9
Nadvaha 25-29,9
Normali vaha 18,5-24,9
Podvaha 16,5-18,5
Tézka podvyziva <165
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3 CILE

3.1 Hlavni cile

Cilem mé bakalaiské prace je analyzovat stravovaci navyky vybrané skupiny

fotbalisti ve vékovém rozpéti 17-38 let a porovnat je se zasadami sportovni vyzivy. Daéle

zjistit, zda maji hraci krajského pieboru spravny a pravidelny ptisun tekutin béhem télesného

zatizeni.

3.2  Dil¢icile

Analyzovat, zda se hraci na amatérské urovni snazi dbat na svou zivotospravu
vzhledem ke sportovnimu zaméteni, ¢i nikoliv

Zhodnotit pravidelnost piijmu stravy

Zjistit, zda hraci pouzivaji néjaké potravinové dopliky, ptipadné jaké

Zjistit kolik hodin pfed a po zapase/tréninku maji hraci posledni velké jidlo
(napft. ob&d, vecere)

Porovnat denni pfijem tekutin s doporu¢enymi normami

3.3 Vyzkumné otazky

a)

b)

Maji hraci, ktefi pravidelné snidaji niz$i Body Mass Index nez hraci, kteti
snidaji nepravidelné?

Jaky podil ve stravovani hraci tvoii ovoce a zelenina a je jeji pfijem
dostatecny?

Pti jakém druhu tréninku hrac¢i dopliovali nejvice tekutin a pfi jakém druhu

tréninku doslo k nejvétsim hmotnostnim ztratdm?

39



4 METODIKA

4.1 Charakteristika testovaného souboru

Vyzkumnou skupinu tvofilo celkem 21 fotbalisth muzské vékové kategorie.
NejmladS$imu respondentovi bylo v dobé méfeni 17 let a nejstarSimu 38 let (Tabulka 8).
Méieni prob&hlo na zimnim soustiedéni fotbalového klubu 1. FC Zamberk, které se konalo
v obdobi od 1. 2. — 5. 2. 2012 v Rokytnici v Orlickych horach. Soustfedéni se zicastnilo
dvanact hra¢i a dva trenéfi. lhned po piijezdu bylo vSech dvanact hraci meéfeno.
Zaznamenany byly jejich aktualni antropometrické parametry jako je hmotnost, obvod pasu,
obvod bokt, obvod levé a pravé paze a obvod levého a pravého stehna. Toto stejné méfeni
bylo provedeno i ptfi odjezdu. Cilem tohoto méfeni bylo zjistit, zda po dobu soustfedéni doslo
k n¢jakym zménam na objemech métenych partii (Tabulka 9). Dale bylo pii soustfedéni
sledovano dopliiovani tekutin pfi tréninkovych jednotkach. Kazdy hra¢ obdrzel svou vlastni
litrovou sportovni lahev, kterou mél pred kazdym tréninkem naplnénou. Béhem tréninku
jsem nechal na hracich, at’ dopliuji tekutiny podle své potieby a svého uvazeni. Vzdy po
skonCeni tréninkové jednotky jsem vSechny lahve vybral, odméfil vypité mnoZstvi tekutin a
vSe zapsal do zdznamového archu (Pfiloha 3). Zaroven byl pted a po kazdé tréninkové
jednotce kazdy hra¢ zvazen a jeho hmotnost byla zaznamenéna do zminéného zaznamového
archu. Béhem soustfedéni jsem vSem dvandcti hra¢im rozdal vypracované dotazniky (viz
Ptiloha 1) a pozadal je o jejich vyplnéni.

Bohuzel, at’ z pracovnich ¢i jinych povinnosti, se soustfedéni nemohlo zucastnit vSech
21 hra¢t. Proto jsem zbylym hra¢tm alesponn rozdal dotazniky, pii prvnim spole¢ném

tréninku po soustiedéni, abych ziskal vice dat ke zpracovani. Po tydnu jsem je obdrzel zpét.

Tabulka 8. Charakteristika méfeného souboru — zakladni Gdaje

Pramér | Minimum | Maximum SO et
odchylka
Vék (roky) 25,00 17,00 38,00 6,66
Vyska (cm) 183,67 | 173,00 196,00 6,30
Hmotnost (kg) 77,86 60,00 90,50 7,49
BMI (kg/m?) 23,08 18,52 25,50 1,94
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Tabulka 9. Namétené antropometrické parametry na zacatku a na konci soustfedéni

MeFené parametry (2) | primar | Minimum | Maximum | St odatnd
Hmotnost 1 77,86 60,00 90,50 7,49
Hmotnost 2 78,99 62,20 90,30 7,92
Obvod pasu 1 81,42 72,00 90,00 4,85
Obvod pasu 2 82,58 73,50 92,00 5,12
Rozdil obvodu pasu 1,17 -1,50 2,00 1,11
Obvod boku 1 87,17 78,00 92,00 3,81
Obvod bokt 2 87,58 77,50 91,00 3,74
Rozdil obvodu boku 0,42 -1,00 2,50 1,16
Obvod P paze 1 31,25 28,00 35,00 2,22
Obvod P paze 2 31,29 28,50 34,50 1,79
Rozdil P2-P1 0,04 -1,50 1,50 1,01
Obvod L paze 1 31,08 28,00 34,00 1,98
Obvod L paze 2 31,08 28,50 34,00 1,90
Rozdil L2-L1 0,00 -1,50 1,00 0,85
Obvod P stehna 1 55,33 49,00 61,00 3,47
Obvod P stehna 2 55,50 51,00 61,50 3,02
Rozdil P2-P1 0,17 -2,00 2,50 1,30
Obvod L stehna 1 54,96 50,00 61,00 3,93
Obvod L stehna 2 55,29 51,00 59,50 2,80
Rozdil L2-L1 0,33 -2,00 2,50 1,47

Poznamka: 1 = méreni na zacatku soustredeni, 2 = méreni na konci soustiedeéni, P = prava
koncetina, L = leva koncetina.

4.2  Metody vyzkumného Setieni

Pro zjisténi stravovacich zvyklosti u vybrané skupiny jsem pouzil metodu pisemného
dotazovani neboli anketniho Setfeni. Jde o efektivni vyzkumnou techniku, kterd umoziuje
ziskani informaci od velkého mnozstvi dotazovanych. Nevyhodou tohoto typu ziskavani
informaci je nemozZnost zkontrolovat, do jaké miry se respondent podilel na samotném
vypliiovani ¢i nikoliv a zda jsou jeho zadané odpovédi skutecné pravdivé. Pii vétSim poctu
zGcastnénych respondentti se mizeme setkat i S niz8i navratnosti dotaznikd (Surynek a kol.,
2001).

Jelikoz v Ceské republice neexistuje standardizovany dotaznik pro zjisténi informaci
Z oblasti vyzivy, vytvofil jsem si vlastni dotaznik, ktery se zaméfuje na stravovaci zvyklosti

vybrane skupiny fotbalistu.
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4.2.1 Obsah anketniho dotazniku

Dotaznik obsahuje dvé casti. V prvni ¢asti jde pouze o vyplnéni zakladnich
identifika¢nich udaji respondenta, jako je jméno, v€k, vyska a hmotnost. Ve druhé ¢asti je 21
otazek, ze kterych je 12 zavienych s moznosti jedné varianty odpovédi, 4 otazky jsou
castecné zaviené, kde respondenti mohli zatrhnout nabizenou odpovéd’, ale zaroven mohli
dopsat jinou odpovéd’, pokud se jejich odpovéd neshodovala s nabizenymi moznostmi a
zbylych 5 otazek bylo plné€ otevienych.

Vsem jsem pecliveé vysvétlil, jak maji anketu vyplnit. Dvanact hracl vyplnilo anketni
dotaznik pfimo na zimnim soustfedéni, takze jsem jim byl v pfipadé moznych nejasnosti
ptitomen. Jak uz jsem jiz uvedl, zbylym deviti hra¢im jsem rozdal dotaznik na nejblizsi
tréninku. Se zpisobem vyplnéni jsem je disledné obeznamil, a i kdyz na vyplnéni dotazniku
postacilo nanejvys 15 minut, ponechal jsem jim mozZnost odevzdani vyplnéného dotazniku do

tydne.

4.3  Statistické zpracovani dat

Ke zpracovani dat byly vytvofeny tabulky Cetnosti a procentualniho vyjadfeni, které
hodnoti relativni rozloZeni hodnot. Dale, byly pro ndmi sledované parametry vypocitany
zéakladni statistické veli¢iny, jako je aritmeticky prumér, smérodatna odchylka, maximalni a
minimélni hodnota. Pro snazS$i analyzu dat jsme zjiSténé hodnoty uspofadali do
kontingenc¢nich tabulek.

Pro porovnani BMI v souvislosti s pravidelnosti snidani byl pouzit test rozptylu
(ANOVA), a pro porovnavani mnozstvi ztrat a piijmu tekutin béhem jednotlivych
tréninkovych jednotek byl pouzit také test rozptylu (ANOVA). Vztahy mezi vypitymi
tekutinami a hmotnostnimi ztratami u riznych druht tréninkovych jednotek byly provedeny
pomoci Spearmanovy korelace. Za statisticky vyznamné byly povazovany vysledky analyzy,
kdy hodnota p byla mensi nez 0,05.

Ke statistickému zpracovani vysledkii byl pouzit pocitacovy program od firmy
StatSoft CR s r.0. STATISTICA (softwarovy systém pro analyzu dat), verze 10.0. Pro
vytvoreni grafii byl pouZit tabulkovy editor Microsoft Excel 2007.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1  Vyhodnoceni anketniho Setfeni

Vysledky anketniho Setieni byly zpracovany do podoby vysecovych nebo
sloupcovych grafii, popiipad¢ do tabulek. Ziskan¢ informace byly vyhodnoceny cetnosti,
ktera nam udava pocet respondentl, ktefi oznacili pravé tu danou moznost v nabidce
odpovedi.

Pod kazdym grafem nebo tabulkou je vedena diskuse, kterd je doplnéna o zhodnoceni

zjisténych vysledki.

Doba aktivhimu vénovani se fotbalu
35 -

32,00
30 S
25 A
R
20 A
o 17,43
k 1 N .
15 A Pocet roku
y
10 A
6,00 7,19
5 | m n
0 T T T 1
Priamér Minimum Maximum  Smérodatna

odchylka

Obrazek 3. Doba jak dlouho hraji dotazovani hraci aktivné fotbal

Na Obrazku 3 mlzeme vidét vyjadieni, jak dlouho se hraci, ktefi se zucastnili
anketniho Setfeni aktivné, vénuji fotbalu. Z grafu je patrné, Ze v priméru se hraci vénuji
veékovy rozestup dotazovanych hract je ptilis velky. Minimélni uvedena hodnota byla 6 let,
maximalni potom 32. Z toho rozptylu nasledné vychazi i smérodatnd odchylka, ktera je

V tomto piipad¢ 7,19 let.
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5.1.1 Vyhodnoceni otazek tykajicich se pravidelnosti a druhu stravovani

Vyvazenost a pestrost stravy

®Ano

ONe

Obrazek 4. Kolik hrac¢t si mysli, Ze ma vyvazenou a pestrou stravu

Do dotazniku byla zafazena otazka, zda si hraci mysli, ze maji vyvazenou a pestrou
stravu. Vysledek odpovédi na tuto otazku mé zajimal z toho divodu, ze jsem chtél védét,
kolik hraci si o sobé mysli, Ze dodrzuje urcité zasady spravné sportovni vyZivy. Hrac¢i na
otazku odpovidali svym subjektivnim pocitem. Vice neZ polovina dotazovanych hracu,
presné 61,9 % uvedlo, jako odpovéd’ ,ne“. Pouze 8 respondentt, 38,1 %, uvedlo jako
odpovéd’ ,,ano®. Z toho vyplyva, ze vice jak polovina hracu si je védoma toho, ze nedodrzuji

zasady spravného stravovani.

Tabulka 10. Konzumace alespon jednoho teplého jidla denné

« 1 Cetnost | Vyjadieni
Odpoved odpovédi v %
Ano 21 100,00
Ne 0 0,00
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Z tabulky 10 vyplyva, ze vSech 21 dotazovanych hrac¢u konzumuje alesponn jedno
teplé jidlo denné. To je v souladu se zadsadami spravného stravovani. Tepelna Uprava potravy
ma vliv na zdravi, jelikoz pfi ni dochdzi k ni¢eni nékterych mikroorganismu, a zaroven se
zvysuje stravitelnost nékterych zivin napft. bilkovin a Skrobt.

MUDr. Michal Kolaf, internista a gastroenterolog uvadi, ze pokud c¢lovek neji
pravidelné teplou stravu alespoi jedenkrat denn¢, mize dochazet k naruseni spravné funkce
zaludku, dvanacterniku a celého zazivaciho traktu. Muzou se zalit vyskytovat rGzna

onemocnéni jako naptiklad viedy zaludku ¢i dvanacterniku.

Pravidelnost snidané

B Pravidelné kazdy den

OPravidelné alesponi 5x
tydné

B Nepravidelné

Obrézek 5. Kolik hracu snida pravidelné kazdy den

Na otdzku, zda snidaji hraci pravidelng, odpovédélo 10 z dotazovanych, 47,62 %, Ze
snid4d pravidelné¢ kazdy den. 7 hraca, 33,33 % odpovédélo, ze snidd pravidelné alespon
pétkrat do tydne. Pouze 4 hraci, necelych 20 % odpovédélo, Zze snida nepravidelné. Je tedy
patrné, ze pravidelné kazdy den snida pouze necelych 50 % respondentti, coz se da povazovat
za Spatny vysledek.

Clark (2000) uvadi, Ze snidan¢ by méla byt zakladem vyzivy, obzvlasté u sportovcet, a
neméla by byt vynechdvana. Bez pravidelného kazdodenniho snidani miZeme pocitovat
zhorSeni soustfedénosti, vEtsi citlivost, ndladovost a nedostatek energie, coze je pii télesné
zatézi znacny hendikep. Sportoveim jsou ke snidani Casto doporucovany ceredlie (musli,
cornflakes, ovesné vlocky), z divodu vysokého obsahu polysacharidii. Jsou také rychlé a
jednoduché na ptipravu.

Dle zasad spravné vyzivy by snidané¢ méla pokryt 30 % =z celkového denniho

energetického piijmu, uvadi Klimesova (2010).
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Druh snidané B Jogurt

ERohlik s dzemem
B Rohlik s maslem

B Cerealie (ovesné vlocky,
musli, cornflakes)

B Sladké pecivo (kolac,
kobliha)

B Chléb se Sunkou a syrem

O Susenky

B Topinky

Obrézek 6. Nejcastéjsi druhy potravin uvadénych ke snidani

Setfeni ukazalo, Ze nejvice z dotazovanych, 38,1 % uvedlo jako nejdast&jsi typ
snidané cerealie. Druha nejcastéjsi odpoveéd’ byla jogurt (23,81 %). Dale tii hraci uvedli jako
nejcastéjsi druh své snidané chléb se sunkou a syrem (14,29 %). Zbylych pét hraca uvedlo
jednotlivé jako druh své nejtypi¢téjsi snidané rohlik s dzemem, rohlik s maslem, sladké
pecivo, susenky a jeden dokonce topinky.

Jak je z grafu patrné (Obrazek 6) vétsina dotazovanych snida v ramci doporuceni o
zdravé vyzivé. KlimeSova (2010) uvadi, Zze ke snidani jsou velice vhodné mlécné vyrobky,
pe¢ivo lehce namazané maslem nebo kvalitnim rostlinnym tukem s platkem syra a kvalitni
Sunky, snidaiové ceredlie s mlékem nebo jogurtem. Dale uvadi, ze soucasti snidan¢ by mél
byt vzdy teply napoj, ¢aj popripadé kakao. Rozhodné Spatnou variantou snidané je pecivo
s trvanlivym salamem, parky s hoi¢ici, sladké pecivo jakou jsou koblihy a kolace, susenky a
Jiz vySe zminéné topinky. Ve sportovni vyzivé bych rozhodné doporucil tyto druhy snidané

vynechat.
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Dopoledni svacina

B Pravidelné kazdy den

B Pravidelné alespon 5x
tydné

ONepravidelné

Obrézek 7. Pravidelnost dodrzovani dopoledni svaciny

Druh dopoledni svaciny

ENic

B Ovoce a zelenina

B Svétlé pecivo se salamem

B Miisli ty¢inka

B Chléb se sunkou a syrem

B Tmavé pecivo

@ Jogurt

OSladké pecivo (kolag, kobliha)

Obrazek 8. Nejcastéjsi druhy potravin uvadénych k dopoledni svaéing

V otazce, zda maji hraci pravidelnou dopoledni svacinu (Obrdzek 7), odpovédelo osm
Z nich, Ze pravideln¢ kazdy den, tfi odpovédeli, ze dopoledne svaci alespon pétkrat do tydne.

Zbylych deset, necela polovina (47,62 %) dotazovanych uvedlo, ze dopoledne svaci
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nepravidelné. Na vyse uvedeném grafu (Obrazek 8) miizeme vidét, jaké potraviny nejcastéji
tvofi dopoledni svacinu u dotazovanych hraci.

P&t hract uvedlo, ze nejcastéji svaci ovoce a zeleninu, tii uvedli jogurt a Ctyfi
nejcastéji snidaji chléb se Sunkou a syrem. To bych hodnotil jako velice dobfe zvolenou
dopoledni svaéinu. Ve vétsiné doporuceni se uvadi jako nejvhodnéjsi dopoledni svacina
cerstvé ovoce a zelenina, dale také mlécné vyrobky (jogurt, tvaroh) a pecivo s kvalitni Sunkou
a tvrdym syrem.

Jako priijatelnou volbu svaciny, mezi snidani a obédem, bych uvedl jest¢ miisli
ty¢inku a tmavé pecivo, které uvedli do odpovédi celkem 3 hraci. Oboji obsahuje vhodné
sacharidy pro doplnéni energie hlavné ve vyzivé sportovce a navic je zde zastoupen i obsah
vlakniny. Za nevhodné bych oznacil odpovédi svétlého peciva se salamem, sladkého peciva a

uplného vynechani svaciny z jidelni¢ku sportovce.

Jak doporucuje Havlickova (1993) svacina by neméla v jidelnicku sportovce chybét.
Idedlni je zatfazeni svaCiny mezi snidani a obéd a nésledné mezi obéd a vecefi. Pokud vSak
sportovec snida pozd¢ji a odstup od obéda neni zas az tak velky, postaci, kdyz je svaCina
zafazena alesponn do odpoledniho jidelnicku. Dobife promyslend svacina ma vSak 1 své
neoddiskutovatelné vyhody. Misto zahdnéni hladu v§im, co se ndm naskytne po ruce, coz
vétSinou nema se zdravou vyzivou nic spole¢ného, je s rozumem nachystana svacina schopna

zahnat hlad a dodat té€lu potfebnou energii pro odpoledni trénink.

Tabulka 11. Pravidelnost obéda u dotazovanych hraci

Pravideln¢ kazdy den 18 85,71
Pravideln¢ alespon 5x tydné 3 14,29
Nepravidelné 0 0,00
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Jak uz bylo uvedeno, alesponi jedno teplé jidlo denné¢ je ve zdravé vyzivé nutnosti.
V naSich podminkdch je to nejCastéji pravé obéd, ktery by mél pokryt 30 % denniho
energetického prijmu. Obéd by mél podle KlimesSové (2010) obsahovat predevsim kvalitni
zivoci$né bilkoviny naptiklad maso, ryby, vejce. Jako nejvhodné;jsi ptiloha je doporucovano
podavat vafené brambory, ryzi nebo kvalitni téstoviny z tvrdé pSenice. Soucasti zdravého
obéda by méla byt jak zelenina, tak ovoce.

Jak vyplyva z tabulky 11, témé&f vsichni hra¢i dodrzuji tuto zasadu a kazdy den maji
pravidelné obéd. Osmnéct z nich uvedlo, Ze obédvaji pravidelné kazdy den. Pouze tii hraci
uvedli, Ze obéd maji minimalné pétkrat do tydne a nikdo z dotazovanych neuvedl, Ze by
obédval nepravidelné nebo viibec.

Z toho lze usuzovat, ze vSichni dotdzani maji velmi dobie vzité navyky obédvat nebo
si jednoduse nepostradatelnost obéda a alesponi jednoho teplého jidla denné¢ dobie uvédomuji
(Tabulka 11 a Tabulka 10).

Odpoledni svacina

B Pravidelné kazdy den

O Pravideln¢ alespon 5x
tydné

B Nepravidelné

Obrazek 9. Pocet hract dodrzujicich pravidelnost odpoledni svaciny
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Druh odpoledni vaciny

B Svétlé pecivo se Sunkou a
syrem
B Svétlé pecivo a jogurt/tvaroh

B Ovoce a zelenina

@ Susenka

= Nic
Obrézek 10. Nejcast&jsi druh potravin uvadénych k odpoledni svaéiné

Pravidelng si odpoledni svaginu dopfava piesné /3 dotazovanych tj. sedm hrada.
Dalsich sedm uvedlo, Ze odpoledni svacinu mé alesponi pétkrat do tydne a posledni tietina
respondentli oznacila tfeti moznost, tedy nepravidelnou odpoledni svacinu (Obrazek 9).

Podle grafu na Obrazku 10 je zjevné, ze 11 respondentu (52,38 %) odpovédélo, ze
nejcastéji odpoledne svaci jogurt poptipadé tvaroh se svétlym pecivem. To se da povazovat
za vhodné zvolenou svacinu. P&t respondentt voli jako svacinu mezi obédem a veceti svétlé
pecivo se Sunkou a syrem a tfi davaji prednost ovoci a zelenin€. Zde bych spiSe doporucoval
konzumovat zeleninu, kterd na rozdil od ovoce neobsahuje tolik cukri. Nebo zvolit ovoce,
které ma niz8i glykemicky index a tim obsahuje i méné cukru (napt. grapefruit, jahody,
ostruziny, rybiz).

Podle Peterson (1996) je zatfazovani svac¢in mezi hlavnimi jidly rozumné dopliovani

optimalnich energetickych potieb sportovce.
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B Pravidelné kazdy den

B Pravidelné alespon 5x
tydné

ONepravidelné

Obrézek 11. Pocet hract dodrzujicich pravidelnou veceti

Stejn€ jako snidan¢ a obéd, je i vecefe velmi dilezitou soucasti denniho jidelnicku.
VétSina autort se shoduje, Ze vecete by méla tvotit 20 % denniho energetického piijmu. |
vecefe nam muze dodat potiebnou energii, ale mélo by byt na snaze, aby jeji velikost nebyla
veétsi nez snidané nebo obéd (Clark, 2009). Vecetet bychom méli nejlépe 2-3 hodiny pied tim,
nez jdeme spat (Klimesova, 2010). Pokud se jedna o sportovce s velkym energetickym
vydejem, je mozné zaradit i tzv. druhou vecefi, kterd se mlze skladat z Cerstvé zeleniny a
kousku peciva. Méli bychom ji v8ak konzumovat nejpozdéji 1,5 hodiny pied spankem. Jedna-
li se o vecetfi po narocném fyzickém vykonu, méla by obsahovat dostatek bilkovin pro
regeneraci a dostatek sacharidii pro doplnéni zasob svalového glykogenu (Clark, 2000).

Ve vyse uvedeném grafu (Obrazek 11) je zndzornéno, ze téméf vétsina respondentt,
(90, 48 %) odpovedelo, ze veceti pravidelné nebo alespon 5x do tydne. Pouze dva uvedli, ze

vecefi nepravidelné.
r e A4 r Vo A4
Velké jidlo pred zatézi
B Nejpozdéji 1 hodinu pred
E Nejpozdéji 1,5 hodiny
pred
ONejpozdéji 2 hodiny pred

B Nejpozdéji 2,5 hodiny
pred

B Nejpozdéji 4 hodiny pred

Obrazek 12. Casovy interval konzumace hlavniho jidla pied zatézi
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Na otazku kdy nejpozdéji osloveni hraci konzumuji velké jidlo, naptiklad obéd, pred
tréninkem nebo zépasem odpovédélo tfinact z nich, tedy vice jak polovina (61,9 %), zZe
nejpozdeji 2 hodiny pied zatézi. To je v souladu s béznymi doporucenimi. I kdyz je toto
doporuceni znacné individudlni, tak naptiklad Clark (2009) uvadi, Ze idedlni doba pro
konzumaci velkého jidla pied zatézi je 2-3 hodiny. Jidlo by mélo byt lehce stravitelné a na
bazi polysacharidi. Do tohoto doporuceni se vesel jesté jeden dotazovany, ktery odpovédeél,
ze velkeé jidlo ji nejpozdéji 2,5 hodiny pted zépasem ¢i tréninkem.

Celkem 6 hraca (28,57 %) odpovédélo, ze ji velké jidlo 1-1,5 hodiny pied zapasem a
jeden odpovédél, ze posledni velké jidlo ji uz 4 hodiny ptfed zépasem. I kdyZ tyto odpovédi
nejsou v souladu s doporué¢enou dobou konzumace velkého jidla pred zatézi, tak ale i Clark
(2009) dodava, ze vybér toho, co jist a vjakém Casovém odstupu je kazdého clovéka a

v kazdém sportu odlisny.

Spravny a rozumny piijem jidla a energie pfed vykonem pomdahd pii prevenci
hypoglykemie, ktera negativné ovlivituje vykon. Jedna se o zavraté, zhorSené vidéni,
nerozhodnost. Dale pomaha zklidnit zaludek a vstfebat Cast zaludeCnich §t'av. Sacharidy,
které snime s dostate¢nym piedstihem, dodavaji svalim energii, ktera se ulozi ve formé
svalového glykogenu (Clark, 2009). Vhodné je i zatadit malé jidlo sacharidového charakteru
0,5-1 hodinu pied vykonem. Té&lu jsou dodany jednoduché (rychlé) sacharidy, které se
dostanou do krve a zasobuji tak energii mozek. Jednd se naptiklad o bandny, pomerance,
suSené ovoce, rozinky, energetické a miisli tyCinky, potraviny, které maji vyssi hodnotu
glykemického indexu, avSak nezatizi zaZivaci trakt pfi provadéné zatézi (Clark, 2009;

www.fotbal-trenink.cz; 9. 8. 2012).
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Velké jidlo po zatézi

E Nejdiive 1 hodinu po
ONejdiive 1,5 hodiny po

ENejdiive 2 hodny po

Obrazek 13. Casovy interval konzumace velkého jidla po zatézi

Spravné naasovany piijem zivin po zatézi urychluje regeneraci. V tomto ¢asovém
useku je hlavni prioritou pfijmu potravy optimalizovat dopliovani svalového glykogenu,
ktery byl béhem télesné zatéze (trénink, zapas) vycerpan. Macek a Radvansky (2011)
doporucuji konzumovat béhem prvnich 30 minut po skonceni zatéze stravu vice bohatou na
sacharidy pro zajisténi rychlejSiho zotaveni. Uvadéji, Ze by se mélo piijmout 1,5 g sacharidu
na 1 kg hmotnosti. Ve vyzivé sportovce je vice nez dulezité vyuzit pravé tohoto
30minutového ,,0kénka“, kdy jsou Ziviny po zatézi dobie vstiebavany. Konopka (2004)
dodava, zZe prvni velké jidlo maze byt podavano po 1,5-2 hodinach po ukonceni zatéze. Mélo
by byt stale sacharidového charakteru ovsem s doplnénim o bilkoviny. Obsah sacharidi a
bilkovin se doporucuje v poméru 3-4 : 1, uvadi dale Clark (2009), avSak dany pomér neni zas
tak zasadni. Dulezité je jist stravu bohatou na sacharidy s trochou bilkovin. Tu¢né strava,
stejné tak 1 podavani alkoholu po vykonu neni vhodné. Dochdzi tim totiz ke zdrzeni a blokadé
regenerace.

Jak vyplyva z Obrézku 13, vice jak polovina dotazovanych hraca si dopteje velké
jidlo po zatézi jiz za jednu hodinu. Toto zjisténi se neshoduje z vySe uvedenymi fakty.
Rozhodné bych témto hra¢im doporucil pockat s ptijmem vétsiho jidla minimalné o 15 az 30
minut. Zbylych 8 dotazovanych hraci uvedlo, Ze po zatézi jedi prvni jidlo nejdiive 1,5 az 2

hodiny. Tim dana doporuceni spliiuji.
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5.1.2 Vyhodnoceni otazek zamérenych na pitny rezim

Denni prijem tekutin

m1-2 litry
m2-3 litry
@ 3-5 litru

Obrézek 14. Denni pfijem tekutin
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Obrézek 15. Druh nej¢astéji piijimanych tekutin
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Graf na Obrazku 14 nam doklada, ze 9 z dotazovanych hraca tj. 42,86 %, ma denni
piijem tekutin 2-3 litry. Jelikoz se jednd o hrace amatéry, kteii nemaji tréninky pravidelné
kazdy den, dalo by se fici, ze jejich piijem je v souladu s béZznymi doporucenimi. OvSem
vezmeme-li v potaz, ze vzhledem k vysokym ztratam tekutin béhem zatéze je potieba doplnit
o to vétsi mnozstvi, nez jaké bylo vydano, doporuéil bych témto hra¢im mnozstvi vypitych
tekutin navysit na hodnotu 3-4 litri. Pro dospélého sportovce, se doporucuje vypit 40
mililitr( tekutin na 1 kilogram hmotnosti. Do tohoto doporuceni by se veslo 5 respondentti
(23,81 %), kteti uvedli, ze béhem dne vypiji 3-5 litrd tekutin. Naopak 7 hraca (33,3 %)
uvedlo, Ze béhem dne vypije pouze 1-2 litry tekutin. Toto zji$téni se neshoduje s mnozstvim,
které by mél ¢lovek s fyzickou aktivitou, jakou ma fotbalista piijmout. I pro fyzicky neaktivni
jedince je bézné doporuceni piijmu tekutin 2-3 litry za den, proto je v tomto pfipad¢é nutné

apelovat na dané hrace, aby sviij denni pfijem tekutin navysili alespon o 1,5 litru.

Jak uz bylo zminéno v kapitole 2.5.2 (Sportovni népoje), pokud sportovni vykon
netrva déle jak 1,5 hodiny, neni potieba télu dodavat tekutiny obohacené na mineralni latky.
Posta¢i nam obycejnd voda, kterd je nejvhodné&jSim a nejpfirozenéj§im zdrojem pro
dopliovani télesnych tekutin. V tabulce na Obréazku 15 je znazornéné, jaké tekutiny nejcastéji
piji dotazovani hra¢i béhem dne. Nej€astej$i uvadénou odpoveédi je prave obycejna voda
spolu s neslazenou mineralni vodou. Druhou nejcastéjs$i odpoveédi byla uvadéna slazena
mineralni voda (uvedlo 8 dotazovanych) a jen té€sné za ni byl uvadén ¢aj, ktery oznaéilo 7
dotazovanych. Vysledky téchto odpovédi hodnotim kladné, jelikoZ vétSina dotazovanych
hract uvedla jako sviij zdroj dopliiovani tekutin napoje, které jsou v souladu vSeobecnymi
doporucenimi. Za kladné zjisténi povazuji i ten fakt, Ze pouze jeden hra¢ uvedl, ze jeho
nejcastejSim zdrojem tekutin je kava, avSak je potieba dodat, ze Slo o otdzku s moznosti
vétsSiho vybéru odpoveédi a vetsSina hract uvedlo vice jak jeden napoj.

Casté piti kavy neni vhodné a v zadném piipadé se neda kava brat jako adekvatni
zdroj pro dopliiovani tekutin. Obsahuje mimo jiné kofein, ktery ma mocopudny efekt a to
znamena ztratu vody. Stejné tak neni vhodné do pitného rezimu zafazovat energetické napoje,
protoze obsahuji také kofein a navic velké mnozstvi cukru a umélych sladidel. Ty vSak ani

nikdo z dotazovanych neuvedl.
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Dopliiovani tekutin pri zatézi

®Ano
ONe

Obrazek 16. Optimalni dopliiovani tekutin béhem zatéze

Protoze délka fotbalového zapasu se mnohdy i s nastavenim, poptipadé prodlouzenim
pohybuje pifes 1,5 hodiny, je nutné optimdlné¢ dopliiovat tekutiny jak pted samotnym
zapasem, tak i béhem zatéze. Pii ztratach tekutin mize dojit b&hem zapasu k poklesu
vykonnosti nebo také k nepfijemnym kie¢im. Proto je nutné télu ztracené tekutiny pribézné

dodavat zpét.

Pro fotbalisty neni snadné dodrzovat spravny piijem tekutin béhem zapasu, nebot’ jsou
potad v pohybu a prostoru pro ,,obCerstveni* neni mnoho. Vhodnou dobou pro doplnéni
tekutin je tedy stfidani nebo kazdé delsi preruseni hry. Idedlni je dopliovat 200 ml tekutin
kazdych 15 — 20 minut. B€hem zatéZze by se sportovci méli vyhnout napojum, které jsou
sycené oxidem uhli¢itym a limonadam, které kvili vysoké koncentraci sacharidii zlstavaji
v zaludku a travicim traktu déle, ¢imz mohou pusobit jisty dyskomfort a vyvolavat

nepiijemné pocity (Skolnik & Chernus, 2011).
Na otazku, zda si hra¢i mysli, Ze dopliuji optimalné tekutiny béhem tréninku ¢i

zapasu jich 11, tedy 52,38 % odpovédélo, ze ano (Obrazek 16). Zbylych 10 hracia

odpovédelo, ze nedodrzuje optimalni doplnovani tekutin.
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5.1.3 Vyhodnoceni otazek tykajicich se prijmu ovoce a zeleniny

Ovoce

W Z4dné

B Jeden Kus
ODva kusy
B Tti kusy

B Ctyfi kusy

Obrézek 17. Denni ptijem ovoce

Zelenina

B Z4dn4

B Jeden kus
O Dva kusy
B Ti kusy

B Ctyii kusy

Obrézek 18. Denni piijem zeleniny

Soucasnd stravovaci doporuceni ftikaji, Ze ovoce nebo zelenina by se méla
konzumovat prakticky ke kazdému jidlu, coz je zhruba pétkrat denné. Jako doporuc¢ené denni
mnozstvi se uvadi celkem 400 - 600g zeleniny i ovoce. U sportovci by mélo byt toto
mnozstvi vétsi, pomérné odpovidajici zvySenému energetickému vydeji (www.nutri-exact.cz,
10. 8. 2012). KlimeSova (2010) taktéz uvadi, ze ovoce a zelenina by se mély objevit na naSem
jidelni¢ku minimaln¢ v péti porcich denné. Dodéava, Ze zeleniny by mélo byt vice nez ovoce.
Za jednu porci mizeme povazovat banan, stiedni jablko, kiwi, mandarinku, rajce, papriku a
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podobné. Nejen, Ze ovoce a zelenina obsahuje vétSinou vyznamny podil vody, ktery se podili
na spravné regulaci tekutin, ale ptedevsim slouzi jako dilezity ptirodni zdroj nékterych zivin,
zv1asté mineralnich latek a vitamind (Stratil, 1993).

Fyzicky aktivni jedinci by tedy pfiblizné méli denné snist 400g zeleniny a 2009
ovoce, to odpovida 3 porcim zeleniny a 2 porcim ovoce. Ovoce bychom méli konzumovat
vrozlozeni dne spiSe dopoledne, protoze obsahuje vice cukru nez zelenina. Popftipadé
dostatecné pred tréninkem nebo tésné po tréninku.

Zeleninu je lepsi zaradit spiSe do druhé ¢asti dne, odpoledne a vecer. Z nutri¢niho
hlediska mizeme oznacit za nejvhodnéjsi druh zeleniny brokolici, Spenat, papriku, rajcata,
mrkev a z ovoce to potom jsou banany, citrusové plody, ananas, jablko.

Z grafti na Obrazcich 18 a 17 je patrné, ze do doporu¢eného mnozstvi ptijmu zeleniny
(3 kusy) a ovoce (2 kusy) se vesli pouze dva respondenti (9,52 %) respektive pét (23,81 %).
Pét hraca (23,81 %) dokonce uvedlo, ze nekonzumuje Zadnou zeleninu a dva (9,52 %) uvedli,
ze nejedi zadné ovoce. A to jsou velice zarazejici ¢isla, obzvlasté proto, ze se jedna o fyzicky
aktivni jedince.

Z uvedenych grafi lze 1 vycist, Zze vice hra¢l dava prednost ovoci pied zeleninou.
Mnohé vyzkumy uvadéji, Zze ovoce je diky své sladké chuti oblibengjsi nez zelenina. Ale
pravdou je, ze dlouhodobé vyssi ptijem nebo piijem velkych jednorazovych davek, zejména

na noc, zvysuje riziko ukladani tuku.

Druh ovoce a zeleniny

14
12
10

~ ® & O T

o A< DN = I

O N A OO ©
|

Obrézek 19. Nejcastéjsi druhy ovoce a zeleniny
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Jako nejcCastéjsi ovoce, které dotazovani hraci uvadeli, bylo jablko (12 dotazovanych),
nasledované bananem (10), pomerancem (6), dale tfi hraci uvedli kiwi, dva mandarinku a
hrozny a jeden grapefruit. Ze zeleniny bylo nejvice uvadéné v odpovédich rajce a paprika
(uvedlo 9 dotazovanych), dale okurka hadovka (7), mrkev (5), ledovy salat (3) a jeden
respondent uvedl pér.

Fakt, Ze mezi nejCastéji uvadéné ovoce pattilo jablko, bych pfisuzoval tomu, Ze se
jednd o celoro¢né dostupné ovoce, které je ve velkém péstovano i v nasich klimatickych
podminkach. Jablka jsou dobrym zdrojem vlakniny, vitaminu C a obsahuji fadu antioxidantd.
Banany, které jsou pIné vlakniny a drasliku, jsou v nasich obchodech taktéz dostupné po cely
rok, takze 1 kdyZz se jedna o vyhradné importni ovoce, patfi mezi nejoblibencjsi. Uvedeni
pomérné velkého mnozstvi citrusovych plodi bych odtvodnil tim, ze vyzkum byl provadén
v zimnim obdobi, kdy je konzumace i poptavka po citrusovém druhu ovoce vétsi nez v 16te.
Naopak Vv 1été tolik popularni ovoce jako jsou melouny, nektarinky, broskve a podobné,
nebyly v dotazniku nikym uvedeny.

Ohledn¢ zeleniny, je i podle Féra zdravé vyzivy nejcastéji konzumovanym druhem
zeleniny pravé rajée, které je velmi dobrym zdrojem vitaminu C a A, dale drasliku a

vlakniny, a paprika, coz potvrzuje i na§ vyzkum.

5.1.4 Vyhodnoceni otazek zamérenych na pouZzivani potravinovych dopliki

Dopliiky stravy

B Ano
ONe

Obrazek 20. Pouzivani potravinovych doplikt
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V anketnim Setfeni jsem meél 1 dvé otazky zaméfené na pouzivani vyzivovych
doplitkil. Na otazku, zda hradi pouZivaji n&jaké potravinové dopliiky, pouze /3 (33,33 %)
odpovédéla, Ze n&jaké potravinové doplitky vyuziva. Celé /3 dotazovanych hraci (66,67 %)
uvedlo, ze zadné potravinové dopliiky nevyuziva (Obrazek 20).

Pii pravidelném a pestrém stravovani by se nem¢l nedostatek vitamini nebo
mineralnich latek v téle objevit. Nic méné jak uvadi Mach (2004), nikde neni zaruka toho, ze
v krasné¢ vypadajicim ovoci a zeleniné z hypermarket, které jimi jsou v dneSni dobé
napéchovangé, je i tolik potifebnych vitamint a jinych zdravi prospésnych latek. Proto se Mach
(2004) dale domnivé, Ze peclivym vybérem stravy a jejim cilenym a uvédomélym
dopliiovanim lze vyrovnat nékteré zjevné disproporce ve stravovani. Ani samotné pouzivani
doplika stravy vSak nezaru¢i zadné zazraky. Jde pouze o to, dopliiovat to co nam ve strave
chybi, nebo to, co na nds mize pozitivné¢ pusobit v riznych fazich zivota napft. détstvi,
dospivani, stafi, ale i prave pii sportu.

Dopliky stravy by mély byt vzdy pouze soucasti plnohodnotné vyzivy. Pii zjisténi
nedostatku néjaké ziviny, vitaminii ¢i minerali bychom se méli nejprve pokusit upravit sviij

jidelni¢ek a poté az sahnout po néjakém vyzivovém doplitku (Panek et al., 2002).

Druh potravinového dopliki
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Obrézek 21. Druh a ¢etnost pouzivanych potravinovych doplika
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Z hrach, kteri uvedli, ze uzivaji néjaky doplnék vyzivy, byly ctyfikrat uvedeny
vitaminové dopliiky, vitamin C a multivitamin (Obrazek 21). Dle mého nazoru je to vysledek
zimniho obdobi, ve kterém byly dotazniky vypliovany. V tuto ro¢ni dobu se obvykle vice lidi
zajimé o dostatecny piisun vitamini. Dva hraci uvedli, ze uZzivaji jako dopln¢k, kloubi
vyzivu. Fotbal je hra, pii které jsou nejvice zatézovany klouby dolnich koncetin predev§im
kloub kolenni a hlezenni. Proto si myslim, ze zatazeni kloubnich preparati do vyzivy
fotbalistli je vhodné. Mladsi fotbalisté malo kdy pocit'uji bolesti a ndmahu, ktera je na klouby
vyvijena. Z tohoto dtivodu usuzuji, ze pravé proto uvedli kloubni vyzivu jen dva fotbaliste.
Diikazem toho je fakt, ze se jednalo o hrace, kterym je ptes tficet let. Dale dva hréaci uvedli,
7e vyuzivaji proteinové a sacharidové napoje a po jednom hraci uvedli, ze vyuzivaji vétvené
aminokyseliny (BCAA) a kreatin.

Sacharidové napoje mohou byt vhodné pro doplnéni energie a glykogenu po zatézi.
Avsak tento deficit se d& nahradit napfiklad nékterym ovocem, které v sob& navic ma i jiné
zdravi prospésné latky. Proteinové ndpoje a aminokyseliny mohou byt vyuZity po naroéném
tréninku ¢i zapase k regeneraci, ochrané svalovych vlaken a budovani nové svalové hmoty.

Kreatin je sloucenina, kterd se pfirozen¢ vyskytuje v lidském téle. Jeho denni potieba
je zhruba 2 gramy a miZeme ji pokryt jak ze stravy, hlavné z cerveného masa, tak pravé
vlastni tvorbou v téle. Kreatin pomaha regeneraci a je dilezitym zdrojem energie pro rychlé a
vysoce intenzivni kratkodobé vykony (Clark, 2009).

Jelikoz je fotbal sport rychlostné-vytrvalostniho charakteru, ve kterém ma hrac velké
mnozstvi kratkych rychlych sprinti, miize byt pouZivani kreatinu vhodné. ZvySeny piijem
kreatinu zvySuje energii a i sila jde rychle nahoru. Jak ovSem uvadi Clark (2009), ne vSichni

sportovci pociti pfi uzivani kreatinu zlepSeni vykonu.
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5.2  Vyhodnoceni vyzkumnych otazek

Jako prvni vyzkumnou otazku jsem si vytyCil zjistit, zda hraci, ktefi pravidelné

snidaji, maji vyznamné niz§i Body Mass Index (BMI), nez hraci, kteti snidaji nepravidelné.

Primérné hodnoty BMI
26 -
25
24 L 2368
=
gm 23 1
% 22 21,69
© *
°
S 21 I
S)
I
20
19 —
18 1 2 3 * Primér
Pramér+SmCh
Pravidelnost snidané I Promér+SmOdch

Poznamka: 1 = pravidelné kazdy den, 2 = alespon pétkrat do tydne, 3 = nepravidelné

Obrézek 22. Rozptyl hodnot Body Mass Indexu v zavislosti na pravidelnosti snidané

Z dotaznikového Setfeni jsme zjistili, ze vice jak piilka dotazovanych hract (tj. 66,67
%), snida pravideln¢ kazdy den nebo alespoit 5x tydné. Zbylych 33,33 % hrach nesnida
pravidelné (uvedeno vyse v textu, Obrdzek 5). Z grafu na Obrazku 24 je ziejmé, ze pravé
hraci, kteti nesnidaji pravidelng, maji v priméru nizs§i BMI nez hraci, co pravidelné snidaji.
To je vrozporu studiemi a poznatky, které byly provadény a ve kterych bylo zjisténo, ze
pravidelné snidani ma vliv na niz§i BMI, protoze pii pravidelném snidani se 1épe reguluje

pfijem energie a tim se i 1épe udrzuje stdla hmotnost.
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Avsak pii pohledu na graf na Obrazku 22 je nutné usoudit, Ze rozptyl hodnot BMI je
veliky a stejné tak i smérodatna odchylka. Pravé u sportovcil nema Body mass index tu
pravou vypovidajici hodnotu. Jelikoz maji ve vétsin€¢ piipadi odpovidajicim zplsobem
rozvinutou svalovou hmotu. Vyssi BMI proto u sportovcli nemusi znamenat nadvéahu. Je to
jen orientacni faktor, protoze zohlednuje pouze dvé veli¢iny (vysku a vahu). Daleko lepsi a
vhodnéjsi metodou pro zjisténi celkového télesného slozeni je proto bioelektrickd impedance.

Z tohoto diivodu je zjistény vysledek statisticky nevyznamny. Z méfeni vyplyva, ze
hraci, kteti pravidelné snidaji, nemaji vyznamné niz§i BMI nez hraci, ktefi snidaji

nepravidelng.

Na druhou vyzkumnou otazku, jaky podil ve stravovani hraca tvoti ovoce a zelenina a
zda je jeji pfijem dostatecny, bylo uz ¢astecné néco napsano vyse v textu v ramci vysledki
dotaznikového Setteni.

Z grafii na Obrazcich 17 a 18 tedy vyplyva, Ze ptijem zeleniny a ovoce je v piipadé
dotazovanych hracti hrubé nedostate¢ny. Pouze dva dotazovani hraci uvedli, ze konzumuji
doporu¢ené mnozstvi zeleniny (3 kusy denné€) a jen pét hrac¢li konzumuje doporucené
mnozstvi ovoce (2 kusy denng). Nehled€ na to, Ze se jedna o doporuceni pro béznou populaci.
U sportovcl by dané mnozZstvi mélo byt vyssi. Pfijem vice nez dvou kusi ovoce denné
uvedlo jen 5 hraci a ptijem vice nez tfi kust zeleniny pouze 1 hra¢. Celkové hraci uvedli, ze
konzumuji vice ovoce nez zeleniny.

Nasledné u otazky tykajici se vyzivovych doplikd uvedli 4 hraci, Ze uZivaji
vitaminové dopliiky. Jak jiz bylo zminéno, mtize to byt rocnim obdobim, kdy byl vyzkum
provadeén, ale Ize se 1 domnivat, Ze nedostatecny piijem zeleniny a ovoce, dotazovani hraci

kompenzuji prave témito dopliky.

Treti vyzkumnou otazkou bylo zjistit, k jakym hmotnostnim ztratdam doslo béhem
riznych druht tréninku (trénink sily, koordinace, rychlosti apod.) a také pti jakém druhu
tréninku hraci doplnovali nejvice tekutin a naopak pfi jakém nejméné. Pied kazdou a po
kazdé tréninkové jednotce byli hraci zvazeni, a bylo zaznamenano mnozstvi tekutin, které

vypili béhem zatéze, do zaznamového archu (viz Piiloha 3).
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Tabulka 12. Rozdil hmotnosti pfi tréninkovych jednotkach s riznym zaméfenim

_ , Primérmy
Druh tréninkoveé l:ume my Smérodatna
jednotk Ubytek odchylka P
] y hmotnosti (kg) y
Sila -0,60417 0,207253
Koordinace -1,10000 0,352265
Vytrvalost -1,64167 0,529937 0,00001
Rychlost -0,68333 0,283912
Regenerace -0,82917 0,363979
Poznamka: p = hodnota statistické vyznamnosti (test ANOVA)
Primér hmotnostnich ztrat
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Obrézek 23. Rozdil hmotnosti pti tréninkovych jednotkach s riznym zamétenim

Ztraty hmotnosti byly statisticky vyznamné rozdilné pti raznych druzich tréeninkovych
jednotek (Tabulka 12). V tabulce 12 muzeme dale vidét, Ze v praiméru dochazelo k nejvétsim
hmotnostnim ztrdtdm pii tréninkovych jednotdch zamétenych na vytrvalost, kterou mizeme

struéné charakterizovat jako schopnost odoldvat unavé, aniz by se snizovala efektivita
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provadéné cCinnosti. Domnivam se, Ze je to zpusobeno dvéma faktory. Zaprvé tim, ze
vytrvalostni trénink uz ze svého nazvu prozrazuje, Ze se jedna o pohybovou ¢innost, ktera je
déle trvajici, zaméfend na rozvoj kondice a vydrze. Prevlada u ni aerobni (oxidativni) zptisob
zisk&vani energie. Druhym faktorem, ktery dle mého nazoru hraje taky velkou roli v tomto
zjisténi je fakt, ze béhem tréninkd vytrvalosti v terénu si s sebou hraci nebrali z praktickych
davodi dostatecné mnozstvi tekutin, které by mohli béhem zatéze doplinovat.

Na druhé strané, k nejmensim hmotnostnim ztratam dochdzelo v praméru pfi
tréninkovych jednotkach zaméfenych na silu. Jednim z faktori, ktery mutize byt pficinou
tohoto vysledku je skutecnost, ze tréninkové jednotky zaméfené na silu byly kratsi nez TJ
zamétena na vytrvalost.

Vysledky jsou znazornény i v krabicovém grafu na Obrazku 23.

Tabulka 13. Pramér vypitych tekutin pii tréninkovych jednotkach s riznym zaméfenim

. ’ Prumérmé 5 ,
F)mh tréninkové vypité mnozstvi Smérodatna D
jednotky tekutin (ml) odchylka
Sila 303,9 119,9
Koordinace 542,5 162,9
Vytrvalost 440,0 136,6 0,00000
Rychlost 735,8 180,1
Regenerace 622,1 264,3

Poznamka: p = hodnota statistické vyznamnosti (test ANOVA)

Byl také zjistén statisticky vyznamny rozdil v mnozstvi vypitych tekutin béhem
jednotlivych tréninkovych jednotek (Tabulka 13). Nasledné nam Tabulka 13 a graf na
Obréazku 24 (pod textem) udavaji, kolik bylo v priméru vypito tekutin béhem jednotlivych
tréninkovych jednotek. Clark (2009) doporucuje, ze ubytek jednoho kilogramu hmotnosti by
mél byt doplnén 80-100%, ¢ili 0,8-1 litrem tekutin.

Vezmeme-li za ptiklad rychlostni trénink, ve kterém bylo podle vysledkli primérné
hraci vypito nejvice tekutin (735,8 ml) a porovndme tento vysledek s vysledkem pramérné
ztraty tekutin pii rychlostnim tréninku (Tabulka 12), tak nam vyjde, ze ackoli hraci pfi
rychlostnim tréninku dopliiovali v priméru nejvice tekutin, piesto byl primérné zaznamenan
ubytek hmotnosti pii stejném druhu tréninku o -0,68333 kg. To podle doporuceni Clark
(2009) ptedstavuje stale zhruba 0,5 1 deficit v optimalnim dopliovani tekutin.
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Jak je z tabulek a grafu patrné, podobny nedostatek v dopliiovani tekutin je béhem rtznych
druht tréninkt velmi podobny, t0 znamena nedostacujici.

Ptesto, ze v anketnim Setieni na otazku, zda si hrac¢i mysli, ze dopliuji béhem zatéze
optimalné tekutiny, odpovédélo vice jak 50 % dotazovanych hracl, ze ano (Obrazek 16),
musim bohuzel konstatovat, Ze podle provedeného meéieni hrac¢i nedopliuji optimalné

tekutiny béhem zatéze.
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Obrézek 24. Pramér vypitych tekutin pfi tréninkovych jednotkach s riznym zaméfenim

Jak je také patrné z Tabulky 14, mnozstvi vypitych tekutin s hmotnostnimi ztratami
korelovalo pouze v tréninkovych jednotkach zamétenych na rozvoj koordinace (p <0,05) a
vytrvalosti (p <0,05).
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Tabulka 14. Vztahy mezi vypitymi tekutinami a hmotnostnimi ztratami u ruznych druhi

tréninkovych jednotek

MnoZstvi vypitych tekutin bé hem tré ninkii:

Hmotnostni ztraty

béhem tré ninkii: Sily Koordinace Vytrvalosti Rychlosti Regenerace
Sily -0,203153 | -0,033392 | -0,236842 | -0,184535 | -0,308232
Koordinace 0,318740 0,586996 0,112281 | -0,203867 | -0,287216
Vytrvalosti 0,296308 | -0,010620 | 0,680229 0,412395 0,253978
Rychlosti -0,136843 | -0,110915 | 0,158172 0,103873 | -0,073685
Regenerace 0,381787 0,022847 0,084211 | -0,195079 | 0,535903

Poznamka: Spearmanova korelace
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6 ZAVERY

Cilem mé bakalaiské prace bylo analyzovat stravovaci zvyklosti fotbalisti amatéra.

To bylo dosazeno pomoci anketniho Setfeni u jednadvaceti fotbalista.

Ze zjisténych vysledki 1ze konstatovat, ze se vétSina hract snazi dbat na dodrzovani
urCitych zasad zdravého stravovani. Dotazovani hra¢i vSak nedodrzuji pravidelnost
stravovani tak, jak by bylo vhodné. Zejména pak v ptipadé pravidelnosti snidani, kde se jedna

o nejdilezitéjsi jidlo dne, maji nedostatky.

V anketnim Setfeni hra¢i uvedli, Ze pouze sedm z celkového pocétu dotazovanych
uziva néjaké potravinové dopliky. Z téchto hracu Ctyfi pouzivaji vitaminové doplnky, dva
hraci uvedli kloubni preparaty, proteinové a sacharidové napoje a po jednom hraci uvedli
vétvené aminokyseliny a kreatin. Zbylych 14 hrac¢h uvedlo, Ze nepouziva zadné potravinové

dopliky.

Celkem 61,90 % hrac¢a sni posledni velké jidlo 2 hodiny pred zatézi. To je v souladu
s uvadénym doporuc¢enim. Naproti tomu, prvni velké jidlo po zatézi sni 61,90 % hrach uz
jednu hodinu po z4téZi, coz neni zcela optimalni. Podle mnohych doporuceni je nejvhodné;si

doba pro velké jidlo po zatézi az po 1,5 az 2 hodindch od ukonceni zatéze.

42,86 % procent hraci vypije v praiméru za den 2-3 litry tekutin. Tento fakt je
v souladu s vseobecnymi doporucenimi. Dal§ich 23,81 % dotazovanych vypije denné
praumérné 3-5 litra tekutin. Jelikoz se jednéd o fyzicky aktivni jedince, je tato hodnota také
v poradku. Zbylych 33,33 % hraca vypije za den pouze 1-2 litry tekutin, v tomto ptipad¢ se

jedna o velmi malé mnozZstvi, které by bylo vhodné minimaln€ o jeden litr navysit.

Hraci, ktefi snidaji pravideln€, nemaji vyznamné niz$i Body mass index, nez hraci,
ktefi snidaji nepravidelné. Zvyk pravideln¢ snidat nema vliv na hodnoty BMI. Tim se
nepotvrdil nas predpoklad, Ze hradi, ktefi snidaji pravideln¢, maji nizs§i BMI. Tento vysledek

je statisticky nevyznamny.
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Vysledky anketniho Setieni ukéazaly, Ze dotazovani hraci maji velice Spatné stravovaci
navyky, co se tyce zeleniny a ovoce. Téméi zadny hra¢ nespliiuje ani vSeobecné doporuceni
V piijmu zeleniny a ovoce, které je 3-5 kusii zeleniny a 2-4 kusy ovoce denné. V dodrzeni

téchto zdsad maji hraci hrubé nedostatky.

Nejvice vypitych tekutin hra¢i v priméru zaznamenali pfi rychlostni tréninkové
jednotce, necelych 750 ml. Naopak nejmén¢ hraci dopliovali tekutiny pfi tréninkové jednotce
zaméfené¢ na silu, zhruba 300 ml v priméru. K nejvétsi hmotnostni ztraté doslo pfi
vytrvalostni tréninkové jednotce, prumémé §lo o — 1,64 kg t€lesné hmotnosti. Nejmensi
hmotnostni ztrata byla zaznamenana pii silové tréninkové jednotce, a to ,,pouze — 0,6 kg

télesné hmotnosti.
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7 SOUHRN

Tématem mé bakalaiské prace je analyza stravovacich zvyklosti u fotbalisti na
amatérskeé urovni. Prace se sklada ze dvou ¢asti.

Prvni ¢ast je vyhradné teoreticka. Je v ni uvedena syntéza poznatki, ve které jsem se
zabyval obecnou vyzivou, sportovni vyzivou a pitnym rezimem. Dale je zde uveden souhrn
poznatkli o fotbale. Druha prakticka c¢ast, byla provedena pomoci anketniho Setfeni a
zapisovanim namétenych dat. Vyzkumu se ztcastnilo 21 fotbalistl, hrajicich patou nejvyssi
soutéz v Ceské republice, krajsky piebor Pardubického kraje.

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo analyzovat stravovaci navyky amatérskych
fotbalistl, na zaklad¢ anketniho Setieni, a porovnat ziskané informace se zasadami racionalni
vyzivy. Tomu jsem se konkrétné¢ vénoval spolu s dil¢imi cily prace v metodické ¢asti. Ze
ziskanych informaci vyplyva, ze hraci se ve vétsing ptipadd snazi dbat na zasady spravneho
stravovani, avsak velké nedostatky maji v konzumaci zeleniny a ovoce, kde minimalni denni
doporuc¢ené mnozstvi 2 kusy splnilo jen 23,81 % dotazovanych v ptipad¢ ovoce, a minimalni
denni ptijem 3 kusy splnilo pouze 9,52 % dotazovanych Vv ptipadé zeleniny. A to je velmi
malo. Druhym velkym nedostatkem pak bylo zjisténi, ze hra¢i nedopliiuji optimalné tekutiny
béhem zatéze, coz muze byt nejen u rychlostné-vytrvalostniho sportu, jimz fotbal je,
faktorem ovliviiujicim vykon.

Fotbal je u nés, ale i ve svété€ nepochybné jednim z nejpopularnéjsich a
nejrozsifenéjsich sportl. S tim bezesporu souvisi i zdrava vyziva a Zivotosprava viibec. A i
kdyz vyzkumny soubor tvofili fotbalisté amatéfi, myslim si, Ze 1 pfes né&které nedostatky,

které se daly oc¢ekévat, nedopadly vysledky nejhut.
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8 SUMMARY

The analysis of eating habits of football players at the nonprofessional level is the
topic of the bachelor thesis that consists of two parts.

The first one is specially theoretical. There is presented the synthesis of knowledge
about general nutrition, sport nutrition and fluid intake. Furthermore there is summary of
football knowledge. The second one is practical and it was provided by using inquiry method
(questionnaires) and method of recording measured data. Twenty one fotballers playing the
fifth highest league in the Czech republic, the regional league in Pardubice, were taken part in
the research.

The main objective of the bachelor thesis was analyze nonprofessional footballers’
feeding customs and food habits based on questionnaires and compare gained results with
general rational nutrition rules. This mentioned above and other partial results are included in
the methodical part. The research results discovered effort of nonprofessional fotballers to
keep the right nourishment rules, however their vegetable and fruit consumption is
insufficient. Recommended minimal daily amount of vegetable and fruit, two pieces of fruit,
was fulfilled by only 23,81 % of the respondents, and three pieces of vegetable, was met by
only 9,52 % of them. It is a poor result. The next warning result was insufficient fluid intake
under sport pressure and its influence on sport performance.

Football is the most popular and famous sport not only in the Czech republic but over
the world. This is connected with right nourishment and health regime. Although the research
was carried on the nonprofessional footballers and revealed some expected insufficiencies, |

suppose that the results, in general, bring the positive conclusion.
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10 PRILOHY

Seznam piiloh:

=  Pfiloha 1 — Dotaznik

= Pfiiloha 2 - Zapisovy arch (pocatecni a kone¢né méteni obvodl)

= Ptiloha 3 - Zapisovy arch pro métfeni TJ
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Priloha 1 — Dotaznik

Vazeni pratelé,

jsem studentem 3. ro¢niku Univerzity Palackého v Olomouci na Fakulté télesné kultury
oboru Té&lesna vychova a sport. V ramci mé bakalaiské prace bych Véas rad pozadal o
vyplnéni tohoto dotazniku. Jedna se o dotaznik, ktery je zaméfen na sledovani stravovacich
zvyklosti vybrané skupiny fotbalistli. Timto si Vas dovoluji pozadat o spolupraci. Ziskana
data budou pouzita pouze ke zpracovani do mé bakalaiské prace. Vybranou odpovéd

zakrouzkujte, poptipad¢ dopiste.

De¢kuji za spolupraci Milan Dvotéak
Jméno: ... Piijment: ...
Vék: ... let Vyska: ........... cm Hmotnost: ........ kg

1) Kolik let hrajete aktivné fotbal?
. let

2) Myslite si, Ze jite zdraveé a mate vyvazenou, pestrou stravu?
a) ano
b) ne

3) Mate alespon jednou za den teplé jidlo?
a) ano
b) ne

4) Snidate pravidelng&?
a) pravidelné kazdy den
b) pravidelnég alespon 5x tydné

¢) nepravidelné



5) Co nejéasnéji snidate?
a) smazena vajicka
b) cerealie (miisli, cornflakes, ovesna kaSe atd.)
¢) chleba se Sunkou a syrem
d) rohlik s dzemem
d) jogurt

e) néco jin€ho? ...,

6) Mivate dopoledni sva¢inu? (mysleno jidlo mezi snidani a obédem, ne snidané v 11.00)
a) pravidelné kazdy den
b) pravidelné alespon 5x tydné

¢) nepravidelné

7) Co nejcastéji svadite?

8) Jak Casto obédvate?
a) pravidelné kazdy den
b) pravidelné alespon 5x tydné

¢) nepravidelné

9) Mivate odpoledni svacinu?
a) pravideln¢ kazdy den
b) pravidelné alespon 5x tydné

¢) nepravidelné

10) Co nejcastéji odpoledne svacite?

11) Veceftite pravidelne?
a) pravideln¢ kazdy den
b) pravidelné alespon 5x tydné

¢) nepravidelné



12) Jak dlouhou dobu pied tréninkem nebo zapasem naposledy jite velké jidlo? (napf. obéd)
a)2h
b)1,5h
c) 1h
d) 30 min.

13) Jak dlouho po tréninku nebo zapase snite prvni velké jidlo?
a) 30 min.
b)1h
c)15h
d)2h

14) Pokuste se odhadnout, kolik litri tekutin vypijete béhem dne?

veeee litru

15) Jaké napoje nejéastéji pijete?
a) voda, mineralni voda bez piichuti
b) ochucena mineralni voda
¢) dzus, sirup
d) ¢aj
e) kava

f) energetické napoje

16) Myslite si, ze doplitujete optimalné tekutiny béhem tréninku nebo zapasu?
a) ano
b) ne



17) Kolik kusii ovoce za den snite?
a) zadné
b) 1
c)2
d) 3

e) 4 avice

18) Kolik kust zeleniny za den snite?
a) zadny
b) 1
c)2
d)3

e) 4 avice

19) Jaky druh zeleniny a ovoce jite nejcastéji?

20) Pouzivate né&jaké potravinové doplinky?
a) ano
b) ne

21) Pokud ano, jaké?
a) BCAA
b) sacharidovy koktejl
c) proteinovy koktejl
d) kloubni vyziva
e) multivitamin

f) vitamin C
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