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UvoD

Jako téma své seminarni prace, v predmétu Sportovni hry |, jsem si vybrala Stravovani a
pitny rezim vden utkani. Predstavim vam zakladni pravidla basketbalu. Dale vas
seznamim se zadklady vyZivy nejen ve sportovnim odvétvi a nakonec predstavim
jidelni¢ek profesionalniho sportovce v den zapasu daného sportu.

BASKETBAL

Charakteristika

Jde o kolektivni mi¢ovy kontaktni sport, ve kterém se dva soupefrici tymy snaZi ziskat co
nejvice bodii vhazovanim mice do koSe soupere. Ten tym, ktery ziska vice bodd, vyhrava
zapas. Dochazi kcastému stfidani dtoné a obranné faze svelkym mnoZstvim
jedine¢nych hernich situaci.

Mezi typické basketbalové dovednosti patii uvolnéni hrace s miCem a bez mice, stielba
na kos, driblink, ptihravky a obranné ¢innosti.

Pravidla

Radi se mezi nejrozsahlejsi, nejsloZitéjsi a také mezi nejcastéji se ménici. To souvisi
s velmi rychlym vyvojem a také snahou zatraktivnit tento sport pro Sirokou verejnost.

Zapas zacina s péti hraci na hristi na kazdé strané, kdy rozhod¢i vhodi mic ve stfredovém
kruhu (viz obr. 1 Zluté) do hry pri tzv. rozskoku. Celkem hra trva 40 minut a je rozdélena
do 2 polocCastim a 4 ctvrtin po 10 minutach. Mezi jednotlivymi ctvrtinami jsou 2
minutové piestavky, v polocase pak 15 minutova.

Hra se odehrava na hristi obdélnikového tvaru s rozméry 28x15m. Na pravidla dohliZeji
dva rozhodci, ve vyssSich soutézich dokonce tii. Tym se skldda z maximalné 12 hracu.
Kazdy hrac¢ pii vstupu na hristé musi dodrZovat urcita pravidla. Pii pohybu s micem
nesmi béhat ani skakat, povolené jsou pouze dva kroky a to pri tzv. dvojtaktu. Hrac se
s micem pohybuje pouze pomoci driblinku. Pri zdpase dochazi k nékolika prestupkiim
napi. preruseny driblink, kroky a poruseni pravidla 3, 5, 8 a 24s nebo k chybam napf.
osobnim, tymovym, technickym, nesportovnim az diskvalifikujicim. Hra kon¢i po
vyprseni casového limitu a vitézi druzstvo, které nastrilelo vice bodf.

Ohodnoceni kosti je podle postaveni strilejiciho hrace a to body

3- pokud je hra¢ mimo trojkovy oblouk (miiZe byt i na své poloviné hristé) a trefi
soupertiv kos (viz obr. 1 zelené)

2 - stoji-li hrac v oblasti, ktera je na obrazku oznacena modfe a skéruje

1- kdyzZ strili hrac trestny hod (viz obr. 1 Cervené) z ¢ary trestného hodu
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Metabolicka charakteristika hrace béhem utkani

obr.1

Jde o intervalovou zatéz se stfidanim intenzity zatiZeni, které je stifedni aZ maximalni a
proto je dtlezité mit az nadprimérné regeneracni schopnosti (VO2 max. - mnozstvi
spotiebovaného kysliku béhem zatéze). Délka hry bez preruseni trva 40-150s a azZ 34
Cistého Casu jsou hraci vystaveni zatéZzi prekracujici 85% maximalni srdec¢ni frekvenci.

Béhem utkani hra¢ nabéha 5 - 7,5 km, udéla priblizné 50 vyskokii, 640x zméni smér a
440x zméni rychlost. Neni dileZita jen vytrvalost, ale také rychlost, sila a koordinace.

Energeticky vydej hrace béhem utkani ¢ini 3500-4200K].



ENERGETICKA BILANCE

Jde o vytvoreni idealni situace, kdy energeticky prijem (EP) je v souladu s energetickym
vydeje (EV). Miize vsak nastavat pozitivni energeticka bilance a to tehdy, kdyz EP > EV a
dochazi k ukladani télesného tuku a zvySovani télesné hmotnosti. V opatném pripadé,
kdy EP < EV naopak dochazi k ubytku télesné hmotnosti.

Prijem energie

Energii prijimame z potravy, ktera je sloZzena z makroelementi (sacharidy, bilkoviny a
tuky). V procesu metabolismu se tato energie preménuje a ukldda se jako rychle
vyuzitelny zdroj v makroergnich vazbach adenosintrifosfatu (ATP). Tato energie pak
predstavuje schopnost vykonavat praci nebo vytvaret teplo. Nadbytecnd energie se
uklada do zasob.

MnoZstvi energie byva vyjadreno v kilokaloriich (kcal) nebo v kilojoulech (k]). Pficemz 1
kcal predstavuje mnozZstvi tepla, které se uvolni pri ohrati jednoho litru vody ze 14,5°C
na 15,5°C. 1 kJ pak predstavuje skutecny obsah energie v potravinach. Obé hodnoty lze
vzajemné piepocitavat (viz tab.)

Pi{jem energie spocitame jednoduse podle nutri¢nich hodnot potravin.

1 kcal | 4,2 K]
1KJ | 0,24 keal
(tab.)

Vydej energie

Zjistit skutecny energeticky vydej (EV) je mnohem naroc¢néjSi neZ stanovit ptijem,
protoZe zde zalezi na nékolika faktorech. Mezi zakladni komponenty patfi:

e Bazalni metabolismus (klidovy energicky vydej, BM)
e Fyzicka aktivita (FA)
e Termicky vliv stravy

Bazalni vydej energie je mnoZstvi energie, které je nutné pro fungovani organismu. Jde
o klidovou energetickou spotrebu na lacno, za normadlnich télesné teploty, télesného
klidu a normalni teploty okoli. Hodnotu BM ovliviiuje nékolik faktort napr. vék, pohlavi,
vySka, stres, stavba téla atd. Asi 60% klidového energetického vydeje je vénovano
produkci tepla a zbyvajicich 40% na udrzeni zdkladnich Zivotnich funkci. U normalni
populace odpovida BM zhruba 60-75% z celkového energetického vydeje.



Fyzicka aktivita zahrnuje energii na aktivity spontanni i planované. Vydej je ovlivnén
opét nékolika faktory jako druh svalové prace, intenzita, délka, vék, trénovanost jedince
aj. Pri lehké FA predstavuje vydej energie asi 30-40% (u sportovci az 60%) z celkové
energické spotieby (EP). Je vSak velmi téZké urcit skutecny vydej FA a tak pro hruby
odhad pouzivame tabulky energetického vydeje u jednotlivych sportovnich disciplin.

Termicky vliv stravy je zbyly podil celkového energetického vydeje. Predstavuje
energii, kterd je nutna pro traveni, odbouravani, prestavbu a ukladani prijatych Zivin.
Lisi se vSak u jednotlivych nutrientd (bilkoviny 18-25%, sacharidy 4-7% a tuky 2-4%).
Pfi smiSené stravé se vSak pohybuje okolo 10% energie z bazalniho metabolismu.

Pro zjisténi energetického vydeje miizeme pouzit nékolik vypocti. Jednim z nich je tzv.
Harris-Benedictova rovnice:

Pro muze: BM (kcal)= 66,5+13,8x H+ 5,0x V- 6,8x R
Pro Zeny: BM (kcal)= 655+ 9,6x H+ 1,8x V- 4,7x R

Doporucené mnozstvi sacharidd, tuki a bilkovin
KaZzdy z makroelementii by spravné mélo mit v téle urcité zastoupeni mnozstvi.

Sacharidy by mély tvorit 50-70% z celkové prijaté energie. U sportovcii je obecné
doporuceni vyjadiené v gramech a to 6-10g sacharidii na kilogram hmotnosti.

Tuky maji doporucené mnozstvi, které by meélo byt zastoupeno ve stravé 25-30% a to
nejen u sportovci. V prepoctu na gramy to znamena zhruba 75-100g tukt za den.

Bilkoviny by mély tvofit cca 12-15% z celkového energetického prijmu. U bézné
populace je doporucené mnoZzstvi minimalné 0,8g/kg a maximalni 1,5g/kg (u sportovcl
vSak miZe dosahovat hodnoty aZ 2g/kg).



PITNY REZIM

Clovék kazdy den ztraci tekutiny at je to v podobé potu, mo¢i nebo dychanim. Vzdy se
snazime udrZovat rovnovahu mezi pfijmem a vydejem tekutin. Optimalni mnoZstvi se
pohybuje kolem 2 litri tekutin na den (u dospélého clovéka priblizné 40 ml.kg1).
Sportovec s dlouhou tézkou zatézi mlze ztratit az 6600 ml/den.

Nedostatek tekutin vede k dehydrataci, ktera se projevuje riznymi ptiznaky v zavislosti
na velikosti jejich ztraty. JiZ ztrata 2% télesné hmotnosti, kdy ¢lovék ma pocit Zizné patri
mezi projevy dehydratace. Dale je to napf. zvySend télesna teplota, sniZena vykonnost,
rychly tep, kieCe, zavraté, bolesti hlavy aZ halucinace.

Rozdéleni iontovych napojt

Iontové napoje je vhodné pouzivat tehdy, kdyZ sportovni vykon trva déle nez 1-2 hodiny.
Jde o napoje, které obsahuji mineralni latky, jenz Clovek ztrati pri sportovni aktivité.
Dale obsahuji sacharidy, které jsou zdrojem energie, mohou oddalovat dUnavu a
prodluZovat vykon.

Déli se podle koncentrace latek v roztoku (osmolality- vyjadiena v miliosmolech na kg
vody):

hypotonické- osmolalita je mensi nez vnitfni prostiedi téla a jsou tim padem
velmi vhodné pro pouziti pii zatézi

isotonické- osmolalita stejna jako télesné tekutiny (azZ na lidsky pot, ktery ji ma
mensi a je hypotonicky), pri zvySené konzumaci by dochazelo k narusSeni
osmotické rovnovahy a kzatéZovani organismu, proto je tento napoj vhodny
spiSe v obdobi regenerace

hypertonické- maji osmolalitu vyss$i neZ vnitini prostiedi, doporucuji se
v regeneracni fazi po narocném fyzickém vykonu



STRAVA A PITNI REZIM U KONKRETNIHO
SPORTOVCE V DEN UTKANI

Informace o sportovci

Jméno a Prijmeni: Natalie Stoupalova
Sport: basketbal za tym BK Handicap Brno
Hmotnost: 69kg

Vyska: 185cm

Vék: 18 let

Podle Harris-Benedictovi rovnice jsem zjistila, Ze klidovy energeticky vydej Natalie ¢ini
1565,8 kcal= 6575,36 k]. KdyZ chci zjistit jeji celkovy EV, vynasobim ho intenzitou
zatéze, kterou jsem odhadla podle tabulek na 1,9. Natalie tedy spotrebuje v den zdpasu
priblizné 2975 Kkcal.

Jidelnic¢ek v den utkani

Natdlie je moje spoluhracka, a kdyz jsem ji poZadala o to, aby se jeji tidaje staly soucasti
mé semindrni prace, souhlasila a podala mi potiebné informace. Rozeberu jeji jidelnicek
v den utkani, které za¢ina v 17:00, a vyvodim z néj zavér.

SNIDANE 9:00 jogurt Active, 50g miisli Emco, banan 452kcal
SVACINA 11:00 130g kolacek 228kcal
OBED 13:00 159g ryze, 100g kureciho masa, 323keal
rajcCe, okurka
SVACINA 15:30 | broskev 76kcal
o _ zeleninovy salat, syr mozzarella,
VECERE 20:00 3kusy knackebrotu 443kcal
2 VECERE 22:00 | jogurt Florian 215Kkcal
1737kcal

K tomu vypije zhruba hrnek caje na snidani a 1,51 vody vcetné zapasu, ve kterém
nepouziva zadné iontové napoje.



Doporuceny jidelnicek

- B} : 20 T .

SNIDANE 9:00 jogurt blbf 3 /o tuku, 50g /mush Emco, 121vcka 601keal
medu, salat z jablka, bananu a pomerance

SVACINA 11:00 ? mensi k.I\:ajlce 21tneh€) chleba, 34g prazské 445kcal
Sunky, rajce s ¥ baleni mozzarelly

OBED 13:00 2§Og Penne sve Spenatem, kufecim masem a 765keal
syrovou omackou

SVACINA 15:30 | jogurt Active, 20g vlasskych orechii 256kcal

ZAPAS 17:00 ]avblko \% polcglcase, po zapase Maxi Nuta 295keal
ofechova tycinka

VECERE | 20:00 | 1>081¥Ze 100g kriitiho masa, 200g 396kcal
zeleninového salatu (okurka, rajce, ¢ocka)

2 VECERE 22:00 2 knéiclfebroty, 50g domaci avokadové 143keal
pomazanky

2901Kkcal

V priibéhu dne by méla vypit zhruba 2,71 tekutin. Rano ¢aj jak je zvykla, béhem dne vodu
napriklad s citronem a pti zapase bych doporucila pouZzit hypotonicky iontovy napoj.

ZAVER

Z vysledkli béZného jidelnicku, ktery jsem ziskala od Natdlie je jasné vidét, Ze ma
nedostatec¢ny prisun energie. Jeji sloZeni potravin pokryje maximalné BM. Je v ném také
nedostatek vSech makroelementt i tekutin vzhledem k vytiZeni sportovce.

Vnovém jidelnicku jsem se snaZzila o zvétSeni porci, které vedlo ke zvySeni
energetického prijmu. Ale také k optimalnimu prijmu makroelementt, které si télo Zada.
Aby byla strava pestra zaradila jsem do ni vice rostlinnych tuk v podobé otechii a
avokada. K dostatecné porci zeleniny a ovoce jsem pridala také vice bilkovin, které ziska
z Sunky, kufecitho a kratiho masa. Vhledem k tomu, Ze patii mezi vytéZované hracky,
jsem doporucila iontovy napoj, aby se prodlouZil jeji vykon a oddalila inava.
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http://is.muni.cz/el/1451/podzim2015/bp2316/um/um/herni vykon v basketbalu.pp
tx?info

https://is.muni.cz/auth/el/1451/podzim2015/bp2316/um/um/herni vykon v basket
balu.pptx?info

http://is.muni.cz/el/1451/podzim2015/bp2316 /um/um /basketbalova pravidla.pptx?i
nfo

www.kaloricketabulky.cz
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