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1 Uvod

Pro svou seminarni praci jsem si vybrala téma stravovani a pitny rezim v den utkani hrace
fotbalu. Vtomto semestru se setkdvdme se Ctyfmi sporty a to volejbalem, basketbalem
hazenou a fotbalem. Nejvice mé zaujal a mile prekvapil pravé fotbal a zménil mij ndzor na
néj. Toto téma jsem si zvolila i z toho ddvodu, Ze ve svém okoli mam velmi dobrého pfritele,
ktery se fotbalu aktivné vénuje i kdyz jen na amatérské urovni. Touto cestou bych mu rada
poradila, co by mohl vylepsit nebo po pfipadé mohl zménit proto, aby jeho vykon vzrostl a

on sam se citil Iépe nez doposud.

2 Charakteristika fotbalu

Myslim, Ze neni od véci Fict si alespon zdkladni informace z historie fotbalu. Prvni zminka o
hie, kterd se mohla kdysi podobat fotbalu pochazi z Ciny a to pred 3000 lety pred nasim
letopoctem. Ve stfedovéku se o fotbale dozvidame z Francie, Italie a predevsim Anglie, kdy
se hra nazyvala Calcio. V 19. stoleti vznikaji prvni pravidla a do déjin fotbalu se zapisuje rok
1863, kdy byla zaloZena prvni fotbalova organizace na svété The Football Association.
Nejstarsi soutéZ na svété vznikd par let od zaloZeni prvni fotbalové organizace, a to v roce
1871, kdy vznika Anglicky pohar. 19. stoleti bylo pro fotbal zlomové, protozZe se fotbal zacal
rozsifovat do viech zemi po celém svété véetné Ceské republiky a zacal nabirat na

popularité. Mezi nejstarsi fotbalové kluby u nas patfi rivalové Sparta a Slavie.

Fotbal fadime mezi miCovou a brankovou hru a jedna se o sport kolektivni. Do zapasu proti
sobé nastupuji dvé 11¢lennd druZstva, z toho 10 hraca a jeden brankat, ktefi se snazi dostat
do soupetovi branky mi¢ oviem pouze povolenym zplsobem. Zaroven se snazi soupefi ve
stejném Usili zabranit. Druzstvo, které soupefi streli vice branek vitézi. Hraje se dvakrat
45minut. Fotbal je fyzicky velmi narocny sport a od hract se ocekdva a vyzaduje mnoho
pohybovych dovednosti. Znacné dlleZita je kondice, rychlost, sila, obratnost a koordinace

pohyb.



3 Energeticka bilance

Energeticka bilance je pomér mezi pfijmem a vydejem energie. V pfipadé rovnovahy se jednd
o idedlni stav. Pokud je bilance v nerovnovaze, ptijem prevysuje vydej, nastdvd u jedince
nadvaha, pripadné obezita. Naopak pokud vydej dlouhodobé prevysuje pfijem jedinec se
muze potykat s podvyzivou. Pfi extrémni nerovnosti se ¢lovék vystavuje riznym rizikim. Pro

sportovce jsou tyto jevy z hlediska vykonnosti nezadouci.

3.1 Energeticky prijem

Potrava je pro clovéka zdakladnim zdrojem energie. V potravé byva mnoiZstvi energie
vyjadreno v kilokaloriich (kcal) ptipadné v kilojoulech (kJ). Jedna kilokalorie se rovna 4,18
kilojould. K tomu, abychom byli schopni zjistit energii obsaZenou v potravé vyuzZivame
energetické tabulky potravin. Zde jsme schopni najit mnozstvi jednotlivych Zivin, jako jsou

sacharidy, tuky atd., které jsou v potravé obsazené.

Energeticka hodnota
kJ kcal
(1 gram)
Sacharidy 17 4
Tuky 38 9
Bilkoviny 17 4

Radkav denni energeticky pfijem jsem vypocitala z jeho jidelnicku v den utkdani. Prijem cinil

3.2 Energeticky vydej

Energeticky vydej je urCen nékolika faktory. Bazdlnim metabolismem (klidovym
metabolismem), coZ je energie potifebna k zajisténi Cinnosti vSech organd. Ddle potom
pohybovou aktivitou a termickym vlivem stravy, tato energie je potfebna k tomu, abychom

dokazali jidlo stravit.




Pro vypocitani bazalniho metabolismu jsem vyuzZila Harris- Benedictovu rovnici, se kterou

jsme kalkulovali ve Skole.

Muzi: BM (kcal) =66,5+13,8xH+50xV—-6,8xR
H= hmotnost (kg)

V= vyska (cm)

R=vék (let)

Vyslednou hodnotu BM vynasobime s faktorem aktivity (fotbal-2,1) a dostavame pfiblizny

odhad energetického vydeje.
BM Radka je 1838 kcal
FAje 2,1

Radkav energeticky vydej je 3860 kcal = 16 136 kJ

4 Jidelnicek a pitny rezim

4.1 Snidané

Radek v den utkdni snidal dva rohliky a michana vajicka a hrnek neslazeného ¢aje.

2 rohliky 2x42¢g 1060 kJ
michana vajicka 171g 1186 kJ
neslazeny ¢aj 250ml 85 kJ

Celkova energetickd hodnota snidané je 2331 kJ. J& bych zvolila ovesnou kasi s jablky a
orechy. Vajicka obsahuji hlavné hodné bilkovin a ty rano nepotfebujeme tak jako sacharidy.
Nasledujicim jidlem je az obéd. Nelibi se mi, Ze chybi svacina a Radek je vice jak 4 hodiny bez
jidla. V této dobé Radek pouze pije a to 1 litr vody z kohoutku. Hrozi stav, kdy se Radek u

obéda preji a bude mu nevolno.



4.2 Obéd

Radek mél k obédu dyriovou polévku hokaido, fizek s bramborami a pil 0,5 | vody se Stavou.

dynova polévka hokaido 250¢g 375kJ
veprovy fizek 150 g 2892 kJ
varené brambory 150 g 420 kJ
voda se $tavou 500 ml 835 Kj

Celkova energetickd hodnota obédu byla 4522 kJ. Volila bych jinou alternativu, protoze
krémova polévka a smazeny fizek nejsou zrovna nejlehéimi pokrmy. Libi se mi, jak Radek
dodrzuje pitny rezim a postupné se hydratuje, protoZze pred zapasem by mél byt

hyperhydratovany. To se snazi plnit.

Zapas zacal v 16:00 a Radek od obéda nemél zadné jidlo pouze vypil 0,5 | vody z kohoutku.
Béhem zapasu nejedl| ani nepil vibec nic. Je chyba, Ze Radek nesvacil. Jak se mi libilo, Ze se
pred zapasem dostatecné hydratuje, béhem zapasu, kdy se Radkovi snizuji télesné zasoby
vody vlivem napf. nadmérného poceni a dochazi k dehydrataci. Radkovi bych doporucila na
svacinu selsky bily jogurt s bananem, aby po zapase nebyl zna¢né unaveny. Béhem zapasu by
mél pit, a to nejlépe néjaky hypotonicky napoj a klidné i v polocase si dat jeden banan nebo

kousek cokolady.

4.3 Vecere

K vecefi si Radek dal ¢ocku, parek a dva platky chleba a vypil 0,3 | vody se stavou.

¢ocka 300 g 1296 kJ
kureci parek 35g 288 kJ
chléb Zitny 100 g 1010 kJ

voda se stavou 300 ml 501 kJ



Celkova energetickd hodnota vecere je 3095 Kj. Vecere byla zvolena ¢asteéné dobre, protoze
Cocka obsahuje vysoké procento sacharidli, a to je pro doplnéni glykogenovych zdsob
v poradku, avsak v kombinaci se Zitnym chlebem mi to pfijde az moc. Ovsem chybi bilkoviny,
které by méla vecere obsahovat. TakZe bych ponechala ¢ocku a k tomu bych zvolila filet
z lososa. Misto stavy svodou bych mu doporucila hypertonicky napoj, aby se urychlila

regenerace. Protoze Radek Sel brzy spat druha vecere nebyla nutna.

5 Shrnuti

Po secteni energetickych prijmU ze snidané obéda a vecere nam vyslo, Zze Radek pfijmul 9948
kJ. Z vypoctu energetické bilance jasné vyplyva, Ze Radek pfijima nedostatek energie a kdyby
takhle pokracoval nadale, dochazelo by k poklesu télesné hmotnosti a také ztraté
vykonnosti. Jeho jidelni¢ek je velmi nevhodné rozlozen, protoze jist by se mélo 5krat u
sportovcl lépe 6krat denné a Radek ji formou snidané, obédu a vecere. Zcela vynechava
svaciny, a to neni dobré. Pravé tady je ten nejvétsi problém. Protoze tim, Ze vynechava
svaciny se vice prejida na obéd nebo na vecefi a potom mu je tézko. Kdyby pravidelné jed|
cca po 3 hodinach nemél by potiebu se prejidat. S pitnym reZimem na tom neni Spatné, ale

béhem vykonu, a hlavné po ném by mél pfijem tekutin zvysit.

5.1 Novy jidelnicek

Snidané Ovesna kase s jablky a ofechy, neslazeny ¢aj

Svacina Polotucny tvaroh s jahodami

Obéd Téstoviny se Spenatem, kurecim masem a
syrem

Svacina Selsky jogurt s bandnem

Vecere Cocka a filet z lososa
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