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1 TEORETICKA CAST

1.1 Charakteristika volejbalu

Volejbal se fadi mezi nekontaktni sitové sporty (jako tenis, badminton apod.). Hfisté
je rozdéleno na dvé stejné poloviny, mezi soupeficimi stranami je sit’, hraci brani svoji
polovinu a uto¢i do pole soupete. Snazi se ziskat bod tim, ze poSlou mic¢ do hiisté soupete
s takovou silou nebo dovednosti, Ze ho neni mozné vratit. Hra je rozdé€lena na sety. Vitézstvi
v setu dosahne to druzstvo, které jako prvni ziska 25 boda, s podminkou, ze k vitézstvi musi
ziskat minimalné€ o dva body vice nez soupet. Nerozhodny vysledek neni mozny. Utkéani
vyhrava to druzstvo, které jako prvni vyhraje ve tfech setech. Moderni hra vyzaduje
skutecnou kolektivni spolupraci, je elegantni smésici sily a obratnosti, rychlosti a bystrosti,
vyskoku a skokll. V pribéhu let se volejbalisté hodné specializovali na dovednosti a tkoly na
htisti. Hraci vrcholového volejbalu hraji podle své specializace v ur¢itém postaveni na hfisti,
aby byly co nejlépe vyuzity jejich dovednosti (Cisat, 2005).

1.2 Vyziva

Pro zvladnuti naro¢ného tréninku je tieba, pozadavkil a udrzeni se ve formé v dne$ni
dobé& vrcholového sportu nestaci pouze trénink. Pro vitézstvi jsou dulezité tfi pilife - trénink,
regenerace a vyziva. Vyziva obecné spada do biologickych regeneracnich prostredki, avSak
svym vyznamem vystupuje do samostatné pozice. Spravné sestaveny a nacasovany jidelnicek,
spravn¢ zvolena skladby, analyza sravovacich zvyklkosti a moznosti ¢i aplikace vhodnych
dopliki stravy jsou nezbytnou soucasti piipravy kazdého sportovce (Bernacikova a kol.,
2013).

1.3 Metabolicka charakteristika volejbalu

Jedna se o intervalovy typ zatéze se stiidanim intenzity zatizeni. Volejbalovy zépas
trva cca 1-2,5 hod., kdy set trva zhruba 15-20 min. a jedna vyména v priméru trva 5-10 sec.
s 20-30 sec. odpocinku. Intenzita volejbalu je submaximalni az stfedni. Metabolické kryti
zajistuje ATP-CP systém, anaerobni glykolyza a oxidativni fosforylace, zdroje energie jsou
pak ATP, CP a glykogen. Energeticky vydej béhem zapasu ¢ini 2 584 kJ (Bernacikova, 2010).

2 PRAKTICKA CAST

2.1 Charakteristika hrace
Zvolenému hraci byl zaslan elektronicky dotaznik, ktery vyplnil idaji dtlezitymi
k vytvoteni vyzivovych doporuceni a zmén ve stravovacich navycich a pitném rezimu.



Osobni udaje:

Jméno a piijmeni: David Kubo$
Vyska: 192 cm

Viéha: 90 kg

Vék: 21 let

Klub: CZU Praha

Post: Univerzal

Bazalni vydej energie

Je mnozstvi energie potfebné pro zachovani existence organismu. Jedna se o klidovou
energetickou spotfebu na la¢no, za normalni télesné teploty, télesného klidu a normalni
teploty okoli. (Mandelkova, Hrn¢itikova, 2007)

V praxi vyuzivame k vypoctu bazalniho metabolismu tvz. Harris-Benedictovu rovnici:

Muzi: BM (kcal) =66,5+13,5xH+5xV-68xR
(H = hmotnost v kg, V = vyska v cm, R = vék v letech)

Davidiiv bazalni metabolismus tedy ¢ini 2099 keal, neboli 8816 kJ. Abychom urcili
energeticky vydej musime BM vynasobit faktorem aktivity, ktery jsem odhadl na 1,7. Faktor
aktivity 1,7 odpovida stfedni intenzité zatéze podle tabulky pro hruby odhad energetického
vydeje pani Wildmana a Millera. Energeticky vydej tedy odpovida 3568 kcal (14987 kJ).

2.2 Stravovani a pitny reZzim v den utkani

2.2.1 Davidiv jidelnicek

Jidlo Tekutiny
Snidané (8:00) Nesquick ceredlie Mléko polotuéné
Obéd (12:00) Kufteci vyvar Slazend mineralni voda
Kufeci smazeny fizek s bramborem
Svacdina (15:00) | 3ks rohliku, 6ks kut. Sunky, 3ks syru, Slazena mineralni voda
maslo
Utkani (18:00) 21 hypotonického napoje
Vedere (20:30) Spagety s bolofiskou oméackou Slazena mineralni voda

2.3 Rozbor stravovaciho planu a pitného reZzimu

Obecna charakteristika
David béhem dne mél celkové 4 porce jidla. Celkovy energeticky piijem €inil 8 951
kJ. Tekutiny béhem dne doplnoval hlavné v podobé slazenych mineralnich vod a béhem




zéapasu, byly tekutiny doplnény iontovym népojem. Dle denniho pitného rezimu zaslaného
Davidem, vypil cca 3,5 litrii tekutin.

2.3.1 Konkrétni a relativni hodnoty jidelnicku
Energeticky vydej

Jiz dfive jsme urcili, ze Davidiv energeticky vydej ¢ini 14987 kJ, ale z jidelnicku jsme
zjistili, Ze energeticky piijem €ini 8 951 kJ. Tento piijem staci pouze na pokryti bazalniho
metabolismu.

Sacharidy

Sacharidy by mély tvotit 50-60% z celkové piijaté energie. 1 gram sacharidu uvolni
17 kJ energie. V Davidové ptipad¢ by to znamenalo, ze by mél ptijmout 440-530 gramu
sacharidl. Hlavnimi zdroji sacharidil tvofi Spagety, rohliky, nesquick a brambory, které daly
dohromady 240 grami sacharidl, coZ odpovida 27% energetického piijmu.

Bilkoviny

Bilkoviny tvoti 12-15% z celkové ptijaté energie. 1 gram bilkovin odpovida 17 kJ
energie. David by mél pfijmout tedy 105-130 gramii bilkovin. K vyznamnym zdrojtim
bilkovin z jidelnicku patii smazeny kuteci fizek, kureci Sunka a syr. Pfijem bilkovin ¢ini 102
grami, coz odpovida 11% energetického piijmu.

Tuky

Tuky tvoti 20-30% z celkové pfijaté energie. 1 gram tukd ndm déava 38 kJ energie. U
Davida je tedy nutno pfijmout 80-120 gramil. David stravou pfijal 40 gramii, coZ odpovida
10% pftijaté energie.

Pitny reZim

Vyzivovymi poradci je doporucovano piijem 40ml/kg tekutin, ale tako relativni
hodnota se navysuje s fyzickou aktivitou. Je to tedy velice individualni. David uvedl ze
behem dne vypije 3,5 litra tekutin.

2.4 Chyby ve stravovacich navycich a pitném reZimu

Hlavni chybou jidelnicku je nizky energeticky piijem, ktery vystaci pouze na bazalni
metabolismus. Nizky piijem energie vede ke katabolismu, coz ma negativni vliv na regeneraci
organismu. Nizky energeticky pfijem ma také vliv na vykon sportovce, jelikoZ nemé odkud
brat energii.

V ptipad¢ makrozivin jsou hlavné podhodnoceny sacharidy, které¢ jsou hlavnim
zdrojem energie, a jejich nedostatecny pfisun snizuje vykon sportovce, jelikoz energetické
rezervy v podobé glykogenovych zasob nemohou byt pln¢ superkompenzovany.

Dalsi chybou je vynechani ovoce a zeleniny jako zdrojii mikrozivin.
Co se tyce tekutin, neni vhodné pit slazené mineralni vody.



2.5 Doporuceni ve stravovacich navycich a pitném rezimu

Doporucoval bych Davidovi rozdélit si stravu béhem dne na 5-6 porci, které budou
obsahovat energeticky piijem odpovidajici energetickému vydeji a piijmu makro i mikrozivin.
David by mél také zvysit ptijem ovoce (1-2 porce) a zeleniny (2-3 porce).

Co se tyce pitného rezimu, doporucil bych Davidovi jej zvySit béhem zapasového i
tréninkového dne na 4-5 litri a vynechal bych v neaktivnim ¢ase piti slazenych mineralnich
vod a nahradil bych je ¢istou mineralni vodou, ¢ajem... atd.

2.6 Doporuceny jidelnicek

Jidlo Tekutiny

Snidané (8:00) Ovesna kase s mlékem, jablko Caj
Svacina (10:00) 2 ks Knéckebrot se Sunkou a syrem, Minerélni voda

zelenina
Obéd (12:00) Pecené kute, ryze, zeleninovy salat | Mineralni voda
Svacina (15:00) Bily jogurt s miisli DZus
Utkani (18:00) Banan 31 Tontovy napoje + vody
Vedere (20:30) 3ks Celozrnné pecivo se Sunkou a Voda

syrem

Shrnuti doporuceného jidelnicku

Novy jidelnicek doda Davidovi 14 100 kJ. Sacharidi je v jidelnicku 460g, bilkovin
150g a tuk® 85g. Béhem zépasu by m¢l David vypit kolem 3 litrti tekutin (iontovy
hypotonicky napoj a vodu) a béhem dne asponi 2 litry tekutin.




3 ZDROJE

BERNACIKOVA, Martina. Regenerace a vyZiva ve sportu. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita, 2013,
250 s. ISBN 978-802-1062-535.

CLARK, Nancy. Sportovni vyziva. 1. vyd. Praha: Grada, 2009. ISBN 978-80-247-2783-7.

MANDELOVA, Lucie a Iva HRNCIRIKOVA. Zdklady vyzivy ve sportu. 1. vyd. Brno: Grada,
2007, 71 s. ISBN 978-802-1042-810

Vypocet.cz. kalorické tabulky. [online]. 30.1.2014 [cit. 1970-01-01]. Dostupné z:
http://www.kaloricketabulky.cz/jidelnicek-bez-
registrace.php? button=J%C3%ADdeln%C3%AD%C4%8Dek

CISAR, Vaclav. Volejbal. 1. vyd. Praha: Grada, 2005, 165 s. ISBN 80-247-0502-8

Volejbal. BERNACIKOVA, Martina a A KOL. Fyziologi sportovnich disciplin [online]. 2010 [cit. 2015-
01-11]. Dostupné z: https://is.muni.cz/auth/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/hry-volejbal.htm


http://www.kaloricketabulky.cz/jidelnicek-bez-registrace.php?button=J%C3%ADdeln%C3%AD%C4%8Dek
http://www.kaloricketabulky.cz/jidelnicek-bez-registrace.php?button=J%C3%ADdeln%C3%AD%C4%8Dek

