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Uvod

Tato prace slouZzi jako vystup predmétu Sportovni hry | na Fakulté sportovnich studii v Brné.
Uvedu basketbal jako sportovni hru, ndsledné se budu zabyvat problematikou jidelni¢ku konkrétniho
hrace, jestli dosavadni jidelnicek je pro néj vhodny a co by se na ném dalo zlepsit.

Basketbal

Basketbal je kontaktni kolektivni micova hra, kde hraji dva tymy proti sobé. Hraje se 5 na 5.

Cilem hry je dostat mi¢ do obroucky basketbalového kose a zabranit protihrac¢lim, aby mic skoncil ve
vaSem kosi.

Hraje se 4x10 minut Cistého casu.

Hra

Rozhod¢i vyhodi mic uprostied hfisté v kruhu (viz obr. 1 Zluté), ve kterém je hrac z kazdého tymu, a
pak uzZ je jenom na nich, ktery tym mic ziska. Kdyz hrac ziska mic pro tym, prechazi do utocné faze
hry, kdy se rozestavi na souperové poloviné hfisté a snazi se trefit do kose. Pokud utocici tym nehodi
do ¢asového limitu mi¢, ziskdva mic branici tym a prechazi do Utocné faze a postup se opakuje. Pfi
Uspésném hodu mice do koSe ziskava body utocici tym.

Bodové hodnoceni je stanoveno podle mista hrace, ktery skéruje (viz obr. 1):

- stoji-li hrdc v oblasti, kterd je na obrazku oznacena zeleng, a skéruje, jeho tym ziska 2 body

- pokud je hrac kdekoliv jinde (mUze byt i na své poloviné hfisté) a trefi souperiv kos, skdre tim
navysi o 3 body pro svij tym (pole oznacené modie)

- v poli, které jsem oznacil ¢ervené, hazi hrac 2 tzv. trestné hody, které jsou jednobodové

Hra konci po uplynuti hraci doby a vyhrava tym s vyssim poctem hozenych kos.



Metabolicka charakteristika hrace béhem utkani

Pti hrani se méni intenzita zatéZe a hraje se nékolikaminutové, proto je dlleZité pfi regeneraci vysoké
V02 max. neboli mnozstvi zuzitkovaného kysliku béhem zatéze (prdmérné 60ml/kg.min).

Nejen Ze vytrvalost je pro hrace klicova, ale i explozivni sila (vyskoky), akcelera¢ni schopnost
(zrychleni pohybu) a startovni schopnost (zména sméru).

3/4 Cistého Casu jsou hraci vystaveni 85% maximalni intenzité srdecéni frekvence, kdy se nachazeji
témér u anaerobniho prahu.

Energeticky vydej v zapase ini 3500-4200k]J.

Energeticky bilance

Clovék ziskava energii pro své télo chemicky v podob& makronutrientt z potravy. Makronutrienty
délime na sacharidy, tuky a bilkoviny.

V metabolismu ¢lovéka se energie z makronutrientl uchovava v podobé makroergnich vazeb ATP,
neboli adenosintrifosfatu.

Idedlni pripad nastava tehdy, kdyZ energeticky vydej (Ev) odpovida energetickému pfijmu (Ep)
Energeticky vydej zahrnuje tyhle déje:

- Termicky vliv stravy - 10%

- Bazalni metabolismus (BM; klidovy energeticky vydej) - 20-40%

- Fyzicka aktivita (FA) - 30% (u sportovcl az 60%)

Termicky vliv stravy

PFfi metabolismu dochazi k tzv. praci a spotfebovava se energie. Proto nelze ziskat stejné mnozstvi
energie, kterd je v potravé, jako kterou redlné ziskame. U tuki se termicky vliv pohybuje u 2%, u
sacharidl 6% a u bilkovin 30%. S jidelnickem sestavenym v doporuc¢eném poméru makronutrient(
(60S : 30T : 10B) se vysledny termicky vliv pohybuje v hodnoté 10%.

Bazalni metabolismus

Jednad se o klidovy energeticky vydej, ktery zachovava existenci organismu. Je ovlivnéna mnoha
faktory jako je napfiklad teplota okoli, vék, pohlavi, stav organismu. V praxi se da spocitat pomoci
Harris-Benedictovy rovnice:

Zeny: BM (kcal) = 655 + 9,6 x hmotnost (kg) + 1,8 x vyska (cm) — 4,7 x vé&k (roky)
Muzi: BM (kcal) = 66,5 + 13,8 x hmotnost (kg) + 5,0 x vysSka (cm) — 6,8 x vék (roky)

Jedna se o rovnici, kterd ma diky zméné Zivotniho stylu tendenci pfidavat zhruba 5% proti
skutecnosti. K odchylkdm dochazi zejména u obéznich a mladych lidi.



Dalsi rovnici, kterou muzZeme pouZit k vypoctu naseho BM je rovnice Katch-McArdleova:

Zeny i Muzi: 21,6 x FFM (fat free mass; beztukova vaha téla) + 370

FFM = vaha (kg) - (télesny tuk (%) x vaha)

Katch-McArdleova se zakladd na znalosti procentuelniho télesného tuku.
Mezi faktory ovliviiujici hodnotu bazalniho metabolismu patfi i Uroven fyzické aktivity, proto denni

energeticky vydej profesiondlniho muzského sportovce pfedstavuje 2,4 ndsobek BM
(Mandelova & Hrncirikova, 2013).

Fyzicka aktivita

zahrnuje energii potfebnou na aktivity spontanni a pldnované. Je ovlivnéna mnoha faktory jako je
hmotnost jedince, mnozstvi zapojenych svalll pfi praci, druh svalové prace, intenzita, délka trvani a
dalsi.

Lehkad fyzickd zatéz predstavuje 30-40% Ev, u fyzicky aktivnich lidi predstavuje 50-60% Ev.

Odhad vydeje energie na fyzickou aktivitu se stava zdrojem chyb pfi stanoveni celkového
energetického vydeje. Navic energie pfi vétsiné sportl kolisa a je tedy obtizné ji kvantifikovat
(Mandelova & Hrncirikova, 2013).

Bilance tekutin

Voda predstavuje zékladni slozku Zivého organismu. Je nutné neustdle hydratovat organismus,
protoZe dochdzi ke ztratam vody pfi biologickych déjich (dychani, metabolismus, poceni, moceni).

Jiz pfi 2% dehydrataci dochazi k poklesu vykonnosti a pfi vyssi ztraté vody dochazi k unavé, Spatnému
soustiedéni, bolestem hlavy apod. Proto je dilezité dbat na pravidelném a dostateéném pfisunu
tekutin. Pro dospélého clovéka to Cini 3,5dcl tekutin na 10kg télesné hmotnosti. Idealni teplota vody
se pohybuje kolem 10-11°C béhem léta a v mrazech 16-17°C.

Dulezitym ukazatelem je zbarveni moci.



Prijem tekutin ve sportu

U sportovcl je velmi dileZitad euhydratace, protoZze maji vyssi ztraty vody nez bézna populace a také
je klicova po ergogenni strance. Sportovec by mél béhem zatéze pit 200ml tekutin kazdych 15-
20minut.

Déleni ndpoju podle osmolarity

Sportovci pti fyzické aktivité ztraci kromé vody také dulezité ionty (Na, K, Mg) z téla prostrednictvim
poceni, a proto je nezbytné tyhle ionty zpétné télu dodavat v ndpojich. Napoje délime podle mnoZstvi
osmoticky aktivnich latek v 1l roztoku na:

Hypotonicky - ma nizsi osmolaritu nez vnitini prostredi lid. organismu
Isotonicky - ma stejnou osmolaritu jako vnitini prostfedi lid. organismu
Hypertonicky - ma vyssi osmolaritu nez vnitini prostredi lid. organismu

UzZivani napoju pred, po a béhem zatéze

Pred zahdjenim pohybové aktivity: - hypotonicky napoj; 300-600mg Na/I

Béhem pohybové aktivity: - neni nutné pit pfi zatézi < 30min
- 1-3h hypotonicky napoj
- delsi nez 3h isotonicky nebo hypotonicky napoj

Po skonceni pohybové aktivity: - do 6h doplnit 120-150% ztracené vody
- hypertonicky napoj (zdroj sacharidl)
- pfi rychlé rehydrataci je dalezity sodik (200-400mg/1) a na regeneraci draslik

Pokud trva sportovni vykon déle nez 1-2 hodiny, je vhodné pit iontové napoje (obsahuji mineralni
latky, o které télo pfi sportovni aktivité prichazi) a dale sacharidy jako zdroj energie, které mohou
oddalovat Unavu a prodluzovat vykon (Mandelova & Hrncifikova, 2013).



Strava a pitny rezim konkrétniho sportovce v den utkani

Udaje o sportoveci:

Jméno a pfijmeni: Vojta Jelinek
Vék: 20 let

Vyska: 194 cm

Hmotnost: 84 kg

Klub: BCS Husovice

Skupina B

Jidelni¢ek v den zapasu

Snidané:
Nutella, rohlik bily

1270k
Svacina:
Vita rohlik se Sunkou, banan

1616 kJ
Obéd:
200ml kvétakova polévka
200g Boloriské lasagne

1576 kJ
Svacina:
2x rohlik syrovy; banan (30min pred zapasem) 2 004 kJ
Zapas - pravidelna hydratace cCistou vodou
po zapase gainer (0,3S/kg; 0,5B/kg)

1128 kJ
Vecere:
500ml hrachova polévka
100g tunak v oleji, 200g varené téstoviny
1l voda s matou

5371kJ
Druhd vecere:
Kuteci stehno pecené

586 klJ

Celkem 13551 kJ

Vypocet bazdiniho metabolismu sportovce podle Harris-Benedictovy rovnice:

BM =66,5+13,8x84+5,0x194—6,8 x 20 = 2059,7 kcal = 8 650,7 kJ

Energeticky vydej za utkani: 3500 - 4200 kJ

JelikoZ neni v zakladni sestavé, dovolil jsem si pocitat s primérnou hodnotou a to s 3 850 kl.
Celkové mn. energie z jidla 1 3551 - BM 8 650,7 - Ev/utkani - 10% termicky vliv = - 304,8 kJ

Dle poskytnutého jidelnicku hrac ptijima o 304,8 k] méné energie neZ je doporuceno. Na snidani
nepije a cely den pfijima malé mnoZstvi vitamind.



Vhodny jidelnicek v den zapasu

Snidané:

ovesna kase ve vodé 65g
rozinky susené 10g

med vceli 7g

skofice mleta 3g

¢aj zeleny bez cukru 200ml

Dopoledni svacina:
Jogurt selsky bily 3,5% tuku 75g
orechy vlasské 15g

banan

Obéd:

hovézi vyvar s masem a nudlemi 200m|

kufeci prsa restovana 150g

Basmati dlouhozrnna ryze loupand 150g

voda Cista 500ml

dusend zelenina brokolice, kvétak, mrkev 150g

Odpoledni svacina:
chléb pseni¢noZitny
maslo

rajce

paprika zlutd

voda Cista 500ml

30min pred zapasem banan

10min pred zapasem iontovy napoj (voda s obs. sodiku 300-600mg/I) 400ml
béhem zdpasu dostatecna hydratace napojem s koncentraci 5%
jednoduchych sacharid(i (maltodextrin, glukosa, fruktosa) 1 500ml

po zépase gainer (0,3S/kg; 0,5B/kg)

Vecere:

losos steak 150g

brambory varené bez slupky 200g
dusena zelenina 150g

olej olivovy extra panensky 5ml
voda ¢ista 500ml

Druhd vecere
Tvaroh tu¢ny 250g
¢okolada 90% 20g
voda Cista 500ml

1014 kJ
125 kJ
191 kJ

31kJ
4kl

203 kJ
417 kJ
463 kI

407 kJ
900 kJ
2187 kJ
0 kJ
135 kJ

675 kJ
614 kJ
88 kJ
36 kJ
0 kJ

463 kJ
0kl

1275kl
1128klJ

705 kJ
560 kJ
378 kJ
172 kJ

0kl

1325k
442 kI
0k



Celkem 13911 kJ
Mnoizstvi tekutin 4300 mli

V novém jidelnic¢ku jsem volil pfedevsim zdravéjsi snidani, ktera obsahuje komplexni sacharidy s
vldkninou. Béhem celého dne jsem zaradil vice ovoce a zeleniny a v dobé zdpasu pfidal napoje
obohacené o mineraly a jednoduchymi sacharidy pro zvyseni vykonnosti a rychlejsi regeneraci.



Zaveér

Cilem prace bylo zaméfit se na jidelnicek v den zapasu konkrétniho basketbalisty a popfipadé
navrhnout vhodnéjsi variantu vyzivy.

Energeticka hodnota témér odpovidala pozadovanému mnozstvi dle vypoctu, nicméné jidelnicek
nebyl pestry s nedostatkem vitaminQ. S pitnym reZimem béhem zdpasu nema sportovec problém,
proto jsem pouze doporucil ndpoje obohacené o mineraly a sacharidy.

Ve své praci jsem pouzil zejména zapisky z prednasek a seminarla pana Mgr. Michala Kumstata, Ph.D.
a z prezentaci o basketbalu v u¢ebnich materidlech, které sem vlozil pan Mgr. Tomas Pétivlas, Ph.D,
dale jsem Cerpal z odborné literatury a z tabulek kalorickych hodnot potravin, které jsou volné
dostupné na internetu.
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