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UuvoD
Tato semindrni prace pro predmét Sportovni hry | predstavuje zdkladni charakteristiku fotbalu jako

sportovni hru, u které se zamérime na analyzu stravy a pitného rezimu. Nasledné rozebere
sportovcovi spravné a nespravné postupy a navrhneme jidelnicek, ktery by mél spravnym sloZzenim a

nacasovanim vykon v utkani maximalizovat.



1. CHARAKTERISTIKA FOTBALU

Fotbal je sportovni, kolektivni hra, kterd se hraje na branky. Fotbal se stal diky historickému vyvoji a
dostupnosti jednou z nejoblibenéjsim a nejrozsitenéjsim hram na svété. Za kolébku novodobého
moderniho fotbalu je povaZovana Anglie, kde v roce 1840 vznikla prvni fotbalova pravidla. Z Anglie se
fotbal nejprve dostal do Evropy a pozdéji do celého svéta.

1.1 Rozbor hry

Utkani hraji dvé druZstva a kazdé z nich ma nejvyse 11 hracu, z nichz jeden musi byt brankar.
Minimalni pocet hracl v druzstvu je 7. K soutéznimu utkani smi druzstvo nominovat nejvyse 7
nahradnik(, z nichz smi byt do hry nasazeni nejvyse 3. (Vecera, Novacek, 1995)

Hradi se snazi vstrelit soupefi co nejvice branek a nejméné jich obdrzet. Utkani se uskutecniuje
v konkrétnim utkani, které ma urcity prabéh a fidi se objektivné platnymi pravidly.

V pribéhu hry se sttidaji dvé zakladni faze, a to Uto¢nd a obranna, které zavisi na tom, zda druZstvo
mic kontroluje nebo se mic snazi ziskat.

1.2 Zakladni vystroj, hraci plocha a mi¢

Do zakladni vystroje hracud patfi dres nebo tricko, trenyrky, stulpny, chranice holeni a kopacky. Hrat
bez holeni je zakdzano, stejné tak je povinné pouzivani chranicl holeni.

Hraci plocha musi mit tvar obdélnika.

Hraci plocha je rozdélena na dvé poloviny, kolem stfedové ¢ary je vyznacen stfedovy kruh o
poloméru 9,15 m.

Délka plochy je minimdalné 90 m a maximalné 120 m.
Sitka plochy je minimalné 45m a maximalné 90 m.
Doporucené rozméry pro mezindrodni utkani jsou 100 — 110 m na délku a 64 — 75 m na Sifku.
Mi¢ musi byt kulaty a musi mit vnitini tlak 0,6 — 1,1 atmosféry. (Vecera, Novacek, 1995)
1.3 Herni zatizeni
Utkani trva 2 polocasy po 45 minutach. Mezi polocasy je poloCasova prestavka, kterd trvd 15 minut.

Herni zatiZeni zaleZi na intenzité, objemu a sloZitosti hernich ¢innosti v pribéhu utkani. Hradi
provozujici fotbal na profesiondalni Urovni nabéhaji kolem 11-14 km za zapas, dle postu v sestavé.
Strida se chize, klus, rychly béh a sprint. Naptiklad priimérny profesiondlni hrac stredové rady
absolvuje asi 4,8 km ch(zi, 3,1 km klusem, 2,2 km rychlym béhem a 900 m sprintem. V soucasné
dobé se stdle zvysuji ndroky na hrace, a to v intenzité a objemu zatiZzeni béhem utkani.



Profesionalni hrac by mél splfovat fad(i dovednosti a schopnosti. Mezi nejduleZitéjsi patfi:
individualni technika (orientovana na ofenzivni mysleni), prosazeni ve hte 1 na 1, presink, kreativita
hrace, konstruktivni a kolektivni mysleni a hlavné schopnost rozhodovat utkani.



2. STRAVA A PITNY REZIM PRO MAXIMALNI VYKON

2.1 Udaje o sportovci st I.

Jméno: Filip Paul

Sport: Fotbal (okresni prebor dorostu)
Vék: 17 let

Vyska: 184 cm

Vaha: 82kg

2.2 Energeticka bilance
Pfijem:

Energii pfijimame z potravy. MnoZstvi pfijaté energie vyjadfujeme bud kilojoulech (kJ) nebo
kilokaloriich (kcal). Tyto jednotky Ize prepoditavat nasledovné:

1 kcal =4,185 kJ

1 kJ =0,239 kcal

Vydej:

Do energetického vydeje musime zahrnout:
+* bazalni metabolismus (60-75%)
+» fyzickou aktivitu (15-30%)

Y/

s termicky vliv stravy (10%)

2.2.1 Bazalni metabolismus

Bazalni metabolismus mlzieme méfit vice zpUsoby. MlZeme pouZit jeden pfistrojd na méfeni
bazalniho metabolismu nebo jej lze vypocitat z fady rovnic. Jedna z nejpresnéjsich rovnic je Harris-

Benedictova rovnice.
Harris-Benedictova rovnice:

Muzi: BM (kcal) =66,5+ 13,8 xH+5,0xV—-6,8xR



Zeny: BM (kcal) =655+ 9,6 x H+1,8xV —4,7xR
H ... hmotnost (kg), V ... vySka (cm), R ... vék (roky)

->BM=66,5+13,8x82+5,0x 184 —-6,8x 17 = 2002 kcal = 8380 kJ

2.2.2 Fyzicka aktivita (FA)

Zahrnuje energii na aktivity spontanni a planované. FA je ovlivnéna radou faktord. Mezi zakladni patii
svalové druh prace, vaha jedince, pocet zapojenych svalovych skupin, intenzita prace a délka trvani.
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).

Energeticky vydej pfi fotbale odpovida ptiblizné 0,65kJ/kg/min (kalorickétabulky.cz, online, 2016)

To pro naseho sportovce znamena 53,3 kJ/min, coz pfi jeho nasazeni na 90 minut znamena 4797 kJ.

2.2.3 Termicky vliv stravy
Pfedstavuje energii potfebnou pro traveni, odbouravani, prestavbu a ukladani pfijatych Zivin. Lisi se
pro jednotlivé nutrienty (makroelementy), avSak pfi smisené stravé se pohybuje okolo zminénych

10% z celkové energetické spotfeby (Mandelova & Hrndifikova, 2013).

Energeticky vydej termickym vlivem stravy o hodnoté 23207 kJ ¢ini 2321 kJ.

2.3 Bilance tekutin

Sportovni vykon vede ke zméndm ve sloZeni vnitfniho prostfedi. Dochazi k pfesunu tekutin
do svall, a tim ke vzestupu koncentrace nékterych iontl a naslednému omezeni funkce ledvin.
Nadbytecné teplo je odvddéno potem a dechem, pficemz se ztraci nejen voda, ale také elektrolyty.

Z iontl se ztraci predevsim Na a Cl.

MnoZstvi tekutin, které doplfiujeme pred, béhem i po vykonu je znaéné individudlni a velmi

zaleZi na sportovni discipliné, jeji intenzité, dobé jejiho trvani a také na okolnich podminkach.



Obecné schéma pro dopliovani tekutin:

2 hod. pred vykonem 500 ml

15 min. pred vykonem 150-200 ml

kazdych 15-20 min. béhem vykonu 150-200 ml

po vykonu dle snizeni hmotnosti ztrata 1 kg = 1 | tekutin

(Mandelova & Hrncitikova, 2013).

Zakladni prijem tekutin je cca 40 ml.kg™, to znamena 3280ml pro naseho 82 kg sportovce.
Béhem vykonu by mél doplnit asi 900 ml tekutin.

Celkovy doporuceny pfijem tekutin by tedy mél ¢init zhruba 4180 ml.



3. STRAVA A PITNY REZIM KONKRETNIHO SPORTOVCE V DEN
UTKANI

3.1 Udaje o sportovci &dst Il.

Celkovy pfijem energie: 23207 kJ
Celkovy vydej energie: 15498 kJ
PFijem tekutin: 4,45 |

Odhadovany vydej: 4,180 |

3.2 Strava a pitny den v den utkdni

Tabulka 1 : Jidelnicek v den utkdni (Katefina Svétinska, 2016)

Potraviny Tekutiny Pfijem energie
krajice chleba 4x50g Caj 4232 kJ
9:20 s cukrem (8
Vejce 5x50g
o kostek) B49g, S 125g, T
snidané
Rajce 180g 1000m! 30g, V 8g
Hovézi steak 400g 5522 kJ
12:00 N Voda 500
Ryze 200g B 103g,S 171g,
. ml
obéd
Zeleninova smés 200g T20g,V 10g
14:55 967k,
oFedzipasovs Corny kokosova 50g - B2g,S29, T
svacina 11g,V 0g
15:00-17:00 Voda 1500
mi

utkani



Jogurt jahodovy 380g

. 6277 kJ
17:15 Rohlik 3x42g Voda 400
mi B34g,S5217,T
svacina Milka mlééna ¢okolada 100g
54g,V 7g
Corny bananova 50g
Voda 300
HIavkovy salat (1 ks) ml
6207kJ
19:00 Mozarella 2x125g Mléko
plnotu¢né + B 123g,S70g, T
velefe Olivovy olej 15ml
granko 79g,V 4g
Kufeci maso 250g (30g) 750
ml

Bilkoviny — 311g
Sacharidy — 611 g (211 cukry)

celkem 4450 mi 23207 kJ
Tuky — 194 g (91 nasycené)

Vlaknina-29g

3.3 Porovnadni s doporucenymi hodnotami
- Pitny rezim - 4450 ml / 4180 ml — v poradku

- Energie - 23207 kJ/ 15498 kJ — zbytec¢né velky pfijem energie pochazejicich z velkych

porci jidla, kterd mohou unavit télo nadmérnym travenim

- Bilkoviny —311 g / 189 g — doporucovala bych snizit pfijem hare stravitelnych bilkovin

pred zdpasem
- Sacharidy — 611 g/ 459 g (211 cukry) — v den zapasu pfijatelna odchylka

- Tuky-—194 g/ 104 g (91 nasycené) — snizila bych pfijem tuku na 1/2, protoZe v den

vvvvvv

- Vldknina—29 g/ 28g — v poradku



Celkovy energeticky podil makroZivin: B 23%, S 44%, T 32%, V 1%

Doporuceny energeticky podil: B21%,S52%, T 26%, V 1%

Z hlediska sacharidd by mél sportovec zkonzumovat okolo:

4-5 g sacharid(l /kg 3 — 4h pred vykonem: 271g S / 328-410g S
1 -2 g sacharidi /kg 30 — 60 min pred vykonem: 29g S / 82-164g S

30 - 60g sacharid(l /hod vykonu — coZ neni u fotbalistd mozné dodrZovat, piji pouze béhem
polocasové prestavky: 0g S /30g

1,2 - 1,5 g sacharidt /kg — do 30 min —217g S /100-123g S
po vykonu a kazdé dalsi 2 hodiny: 70g S /100-123g S

Druha vecere by méla byt bohatd na polysacharidy, které napomahaji regeneraci sval(.



4. DOPORUCENY JIDELNICEK

- Zmény vyznaceny tucné

Tabulka 2 : Doporuceny jidelni¢ek v den utkdni (Katefina Svétinskd, 2016)

9:20

snidané

12:00

obéd

14:30

svacina

15:00-17:00

utkani

17:15

svacina

19:00

Potraviny

Krajic chleba 4x50g

Veprova sunka 100g

Syr Eidam 30% 70g

Rajce 180g

Hovézi 150g

RyZe 200g

Zeleninova smés 200g

Corny kokosova 50g

Jogurt jahodovy 150g

Rohlik 3x42g

MIlécna cokolada 50g

Corny bananova 50g

Hlavkovy salat (1 ks)

Tekutiny

Caj s cukrem
(8 kostek)
1000ml

Voda 500 ml

Hypotonicky
ndpoj 6%
1500 ml

Voda 400 ml

Voda 300 ml

PFijem energie

3916 kI

B 42g,S 124g,
T24g,V 8g

4213 kJ

B53g,S171g,
T8g,V 10g

967 kJ,

B2g,S29, T
11g,V Og

1530 kJ

S 90g

4299

23156326

2425 kJ



velere

celkem

Mozarella 1x125g
Olivovy olej 5 ml
Kureci maso 200g
Bilkoviny — 185g
Sacharidy — 573g (174 cukry)
3700 mi

Tuky — 109g (53 nasycené)

Vlaknina-27g

B 65g, S 6g,

T33g,V2g

11283 kJ



5. ZAVER
Cilem seminarni prace bylo analyzovat stravu a pitny reZzim fotbalisty v den utkdni a nasledné
navrhnout urcité zmény pro dosazeni lepsiho vykonu.

ProtoZe vim, Ze mQj sportovec ma urcité navyky v den zdpasu, nesnazila jsem se mu ménit skladbu
potravin. Zmensila jsem pouze velké porce a tim sniZila pfedimenzovany energeticky pfijem.

Zaradila jsem iontovy napoj do polocasové prestavky o koncentraci 7% (7g S / 100ml), aby vykon
sportovce neklesl v disledku vycerpani glykogenovych zasob.

Dale jsem posunula predzdpasovou svacinku 30 min ptred vykon, aby jeji trdveni neodvadélo krev ze
svall tésné pred vykonem.

Vérim, Ze mUj rozbor a doporuéeni pomuze sportovci navysit vykon a zlepsit regeneraci.
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