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Uvod

Jako téma své semindrni prace do Sportovnich her jsem si vybrala Strava a pitny reZim
volejbalistky v den zapasu. Jako konkrétni osobu jsem si vybrala Vendulu Strakovou, ktera
aktudlné hraje stabiln€ v tymu americké univerzitni ligy a je soucasti ¢eského reprezenta¢niho
volejbalistického tymu. Vendula zac¢inala jako ,,univerzalka® v tymu Kralovo pole, Brno, poté
pusobila v ¢eské reprezentaci a nyni se nachazi v tymu volejbalistek Hampton university, San
Francisco, kde dosahuje vybornych vysledkt. Vendulu znam osobné, proto se pruzkum nekonal
pomoci oficialnich statistickych Setfeni, ale pies elektronickou konverzaci. Zjist'ovala jsem od

Vendy, jakym zplisobem probihd stravovani a pitny rezim v priab¢hu dne zépasu.

Obrdzek 1 Vendula Strakovd (zdroj:avca.org)



Definice volejbalu

Podle Cacka, Grasgrubera (2008) je volejbal micova kolektivni hra. Cilem hry je dostat mi¢
pres sit maximalné na tri dotyky do pole soupere a zabranit souperové snaze o totéz. Mezi
volejbalové dovednosti patii podani, utocny uder, odbiti obouru¢ vrchem, odbiti obouruc¢
spodem. Typicka je kolisava intenzita zatizeni. Hraci behem utkani provedou 75-170 vyskokaui.
Vyskok volejbalistit je nejvyssi v porovnani s ostatnimi kolektivnimi sporty (muzi 90cm, Zeny

70cm)

Energetickd bilance

Doporuceni piijem potravy a skladba jidelnicku se odviji od energetického vydeje kazdého
jednotlivce. Tento parametr je odlisny a zavisi na mnoha faktorech. Prvnim z téchto faktort je
pohlavi. Zeny maji priméré niz§i energeticky vydej nez muzi. Déle zaleZi na véku, vyice a

vaze.

Energeticky vydej se sklada ze tii zakladnich slozek. Prvni z nich je bazalni metabolismus, poté

dietou indukovana termogeneze a poté fyzicka aktivita.

Dietou indukovana termogeneze nam fika, kolik energie télo spotiebuje na traveni zivin. A
télesna aktivita je slozka, kterd nam ukazuje, kolik energie télo spotiebuje na veskerou fyzickou

aktivitu denné. Tyto hodnoty jsou zapsany A% tabulce:

Tabulka 1 Energetickd naro¢nost vybranych ¢innosti a sportovnich aktivit

kJ/hod | Denni aktivity a sportovni ¢innosti

do 400 | spani, ¢teni, psani, prace na poé¢itadi, sledovani televize, fizeni auta

kJ

400- zehleni, ptfiprava a vareni jidla, hygiena, oblékani, umyvani nadobi, kule¢nik

8oo kJ

8o0- vytirani podlahy, lehké zahradnické prace, lehky aerobik, nakupovani, chize rychlosti 4
1000 kJ | km/hod

1000- drhnuti podlahy, luxovani, myti oken, stolni tenis, volejbal, tanec, chiize rychlosti 6 km/hod,

1500 kJ | vétsina rekreacénich sportt

1500- béh rychlosti 8 km/hod, brusleni, sexualni aktivita, intenzivni aerobik, fotbal, vysokohorska
1900 kJ | turistika, plavani-prsa, kondiéni trénink

1900- jizda na kole 20 km/hod, sjezdové lyzovani, tenis, kanoistika, spinning, chiize do schoda,
2100 kJ | $tipani dfivi, zavodni tanec, plavani-kraul, basketbal

2100- béh vyssi rychlosti, béh na lyzich, zavodni plavani, horolezectvi, odhrabavani snéhu, florbal,
2500 kJ | skakani pres $vihadlo, squash, badminton

Obrdzek 2 Zdroj: http://www.fsps.muni.cz/~tvodicka/data/reader/book-3/07.html


http://www.fsps.muni.cz/~tvodicka/data/reader/book-3/07.html

Bazalni metabolismus je ¢ast energie spotfebovand na udrzeni zakladnich Zivotnich funkci
organismu. Nejvétsi zastoupeni energetického vydeje ma bazalni energeticky vydej (az 60%).

U jedincti s vétsim podilem svalové slozky téla tento parametr stoupa.

Rovnice, které nam zjednoduSené pomohou vypocitat bazalni metabolismus, je Harris-
Benedictova:

Pro muze: BM(kcal)=66,5+13,8xHmotnost+0,5x Vyska-6,8xVek
Pro Zen: BM(kcal)=655+9,6xH+1,8xV-4,7xV¢k

Pro Vendulu se do rovnice dosadi vék 23 let, vaha 72kg a vyska 183cm. Z této rovnice poté
vychazi bazalni metabolismus zhruba 1557Kcal.

Podle Melichy (1993) je primérny energeticky vydej na jeden volejbalovy zapas zhruba
2548kJ (cca 609kcal)

Celkovy vydej Venduly za den (bez zahrnuti dietou indikované termogeneze), by proto byl
cca 2166kcal.

Minimalni celkovy denni energeticky vydej by se mél pohybovat v rozmezi 1800-3000kcal.
Tento zahrnuje vSechny tii slozky energetického vydeje.

Pomeér piijmu makronutrienta

Z béznych doporuceni se ma piijimat pomér sacharidd, tukd a bilkovin 60:35:15%. Toto
doporuceni je vysoce individualni, a proto se 1épe pracuje s vyjadienim v gramech na kilogram
télesné hmotnosti.

Z t&chto jednotlivych makronutrientl by se mél

Ze somatotypického hlediska se volejbalisté pohybuji v oblasti vyrovnany mezomorf-ektomorf.
U Zen nepiesahuje podil tukové slozky 15%. Typické pro hracky volejbalu jsou dlouhé

koncetiny a silné paZe.



Z tohoto divodu by konkrétné pro volejbalistky bylo vhodné mirné zvysit pomér piijmu
bilkovin na 1-1,2g/kg TH. U Venduly by toto doporu¢eni bylo konkrétné cca 84g bilkovin

denné. M¢li by ptevazovat bilkoviny rostlinného piivodu v poméru 2:1 (rostlinné:Zivo¢i$né).

Z divodu nutnosti rozvoje rychlych svalovych vlaken pfedevsim v oblasti hornich a dolnich
koncetin by se také mé¢l upravit piijem tukti a sacharidti. Hladina sacharidi by se méla vySplhat
az k 67-69% a o to vice by mél klesnou ptijem tukd, jelikoZz ve volejbale se demonstruji
piedevsim schopnosti silové, rychlostni a koordina¢ni. Hlavnim energetickym substratem je ve

volejbale glykogen, zasobni forma glukézy.

Metabolicka charakteristika vykonu

Volejbal se fadi mezi sporty se zatézi intervalovou se stfidavou intenzitou zatizeni. Délka trvani
jednoho zapasu muize byt od 1 hodiny az do 2,5. Mira zatizeni je stiedni az submaximalni a
z toho diavodu se vyuziva piedevsim neoxidativni zdroje energie jako ATP, CP a glykolyticka
fosforylace. Velkym zasobnim zdrojem energie je svalovy glykogen. Ten se tvoii n¢kolika
biochemickymi drahami, pfevladajici je ovSem jeho pfeména z polysacharidi ptijimanych ve

strave.

Vyzivova doporuceni pied zapasem

Podle kolektivu autorli publikace Regenerace a vyziva ve sportu by mél byt pfijem
makronutrientli nasledujici:

e 2-4 hodiny ptfed vykonem — 200-300g Sacharidi

e 1-4 hodiny pfed vykonem 1-4g/kg TH v této fazi neni vhodna konzumace tuki a je
vhodné kombinovat ptijem sacharidl a proteini

e 30-90 min pied vykonem 1g/kg TH

e 60 min pied vykonem — velice individualni



Piijem potravy tésné pied vykonem je vysoce individualni pfedevsim z hlediska psychického.
Nekteii jedinci nejsou schopni z diivodu nervozity pozfit né¢jakou potravinu. Tento problém se
Vv potiebnych pfipadech miize fesit riznymi energetickymi ty¢inkami ¢i napoji.

Pfijem potravy v prubéhu zatizeni je v tomto sportu sporné, jelikoz se nejedna o kontinudlni

zatizeni. Také z hlediska ¢asového rozlozeni zapasu na to ne vzdy byva Cas, fika Vendula.

Stézejni je v tomto piipad¢ piijem tekutin.

Pfijem potravy po vykonu je zafazovan piedevS§im z divodu vyCerpani glykogenovych zasob.
Proto se v ramci ,,Casné regenerace™ doporucuje piijem 1,2g/kgTH/hod sacharidi v pribéhu 1-

6hodin po skonceni zapasu.

Ptijem tekutin

Ptijem tekutin je ve sportech vSech naro¢nosti a typu zatizeni stézejni. Pitny rezim zajistuje
nejen dostatecny piijem tekutin, nicméné ho chapeme 1 jako zdroj elektrolytl, které jsou
stéZejni pii regeneraci svalt. Také muzeme tekutiny vyuzit jako moznost piijmu sacharidi
k doplnéni energie ¢i zasobniho glykogenu. Opét je mozno ho vyuzit jako soucast regenerace

po vykonu.

Podle Mandelové a Hr¢itikové (2007) by mél piijem tekutin 4 hodiny pfe zatizenim 5-7ml/kg
TH tekutiny. A to bud’to ¢isté vody nebo hypotonického napoje. Tésné pie zatizenim (5-10min)
by to mélo byt zhruba 300-400ml.

Béhem zatizeni, které trva déle nez hodinu bychom méli doplnit tekutiny v objemu cca 500-
1200ml/hod. V tuto chvili je vhodné zatadit energetické napoje z divodu souc¢asného dodani

energie.

Volejbalové turnaje se Casto hravaji v halach, kde neni zcela idealni prosttedi a slozeni vzduchu,
coz mize vést ke zvySené extrarenalni sekreci, predevsim poceni. Z tohoto divodu je zapotiebi

si pfijem tekutin hlidat.

Pozépasovy piijem tekutin je spojen predevSim s doplnénim iontd Na a tim urychlené

regeneraci.



Stravovaci zvyklosti v den zapasu

Z rozhovoru s Vendulou vyplynulo, ze zadné konkrétni nutri¢ni doporuc¢eni nedodrzuje. V den
pied zapasem se snazi jist pravidelné a po mensich davkach, aby méla na zapas dostatek energie.

Pitny rezim vcelku dodrzuje a upfednostituje predevsim Cistou vodu.

Konkrétni jidelni¢ek vypada zhruba nasledovné:

e Snidané: 2 ks bilého peciva, tvaroh/syr, Sunka, zelenina, 300ml pomeranc¢ového dzusu
e Svacdina: jogurt, musli ty¢inka, ovoce(napf. 1ks jablka), 200ml vody
e Béhem zapasu piipadné banan, nutri ty¢inky, 750 ml vody

e Po zapasu pozdni obéd ¢i vecete- 100g hovéziho masa, pe¢ené brambory, obloha,
voda/pivo/vino cca 800ml

e Pozdni veceie ptipadné zelenina s kouskem peciva 150ml

Tento konkrétni jidelnicek neni v den zapasu zcela nevhodny. Ptijem potravy a nutrientt pied

zapasem je dostacujici.

Nicméné snidané obsahuje pomérné dost tukil, coz v tomto ptipadé neni zcela zadouci, ranni
piijem tekutin je dostacujici. Dopoledni svacina a jidlo ptfed zépasem je v dobrém sloZeni, co
se tyce pomér jednotlivych makronutrienti. Nicméné jogurt s vy$§im obsahem tuku by mohl

mit za nasledek zvySeny termicky vliv stravy a tim zhorSené traveni a ubytek energie pti zépase.

Piijem energie b&hem zapasu je dostacujici a pfedevsim kladné hodnotim piijem tekutin. Bylo

by mozné ¢astecné ho nahradit iontovym napojem.

Ptijem energie po zapasu je naprosto nevhodny. Jedna se o pokrm bohaty na nasycené mastné
kyseliny, které v této fazi nejsou zadouci. Cervené maso obecné neni vhodné zatazovat po
vykonu. V této fazi se snazim obnovit glykogenové zasoby a snizit pfijem tukli na minimum.
Proto by bylo vhodné zatadit lehke jidlo — bilé- dribeZi ¢i rybi maso s ryzi ¢i bramborami. Co
se tyce pitného rezimu tak v této fazi je zadouci pfijem mineralnich latek na rychlejsi a lepsi

regeneraci po vykonu. Proto alkoholické ndpoje nejsou na misteé, i proto, ze jsou velice
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kalorické. Maximalni Zadouci mnozstvi piijmu alkoholu denné je pro Zenu jedno malé pivo

300ml.

Pozdni vecete je z nutri¢niho hlediska pomérné malo vyzivna. Nicméné jeji sloZzeni neni zcela
Spatné. Ackoli bile pe¢ivo by se v takto pozdnich hodinach v jidelni¢ku jiz objevovat nemélo.

Taktéz zelenina je bohata na nestravitelnou vlakninu, kterd mze ovlivnit traveni.

Celkovy pitny denni rezim Venduly obsahuje za jeden den piijem je cca 2200ml.

Doporuceny jidelni¢ek v den utkani

Doporuceny jidelnic¢ek se bude lisit piedevSim ve sloZeni obédu, vecefe a upraveni snidan€.
Pitny rezim byl idealni, a proto ten ménit nebudu, pouze trochu opravim rozlozeni.

¢ Snidané: ovesné vlocky-60g, mléko nizkotu¢né (150g), ofechy (20g), dzus
pomerancovy 200ml

e Svacina: celozrnny chléb (90g), tvaroh nizkotu¢ny (10g), zelenina (50g), Sunka (20g)
voda 300ml

e V prub¢hu zapasu/mezi zapady: banan (120g), nutri ty¢inka(40g), voda 500ml,
iontovy ndpoj 150ml

e Jidlo po zapase: ryba hoki zapecena s brokolici 150¢g, brambory vafené 100g, vafena
zelenina 50g, voda 300ml (magnesia)

e Svacina: celozrnné pecivo (70g), lucina (10g)

e Vecefe: ockova polévka 200ml, kuieci platek 150g, ryze 150g, voda 200ml, popt 1ks
ovoce jako desert

Z doporuceného jidelnicku je patrné, ze jsem se snazila omezit piijem tuki, ¢ervené¢ho masa,
nasycenych mastnych kyselin. Pfidat vice zdroji komplexnich polysacharidi k doplnéni
glykogenovych zasob. Dale jsem piidala i zdroje nenasycenych mastnych kyselin omega 3,6,
které jsou ve stravé nezastupitelné. Dalsi upravy se tykaly pfijmu ionth ztracenych pocenim,
aby dochazelo k rychlejsi regeneraci. Celkovy vydej v den zapasu je 2166kcal. Piijem z vyse
uvedeného jidelnicku je 9 076kJ, coz odpovida 2160kcal.



Zaver

Hlavnim cilem pfi sestavovani jidelnicku pro Vendulu bylo omezit pfijem tukd a nahradit ho
zvySenym piijmem komplexnich polysacharidii. Dale zvysit rozmanitost jidelnicku, aby se ji
dostalo dostate¢né mnozstvi antioxidantii, vitaminu a nenasycenych mastnych kyselin omega
3, 6. Pitny rezim byl vesmés v poradku, jen bylo zapotiebi dodat zdroje potiebnych iontu.
Problematiku alkoholu bych vyiesila nasledovné. V ptipadé¢ vitézstvi v turnaji ¢i zapase bych

zaradila jedno malé, desetistupniové pivo denng.

Domnivam se, Ze tento jidelnicek by mél Vendule zajistit dostateCny pfijem potfebnych

nutrientd ve spravném pomeéru a tim i lepsi a kvalitné;jsi regeneraci organismu po zapase.
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