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UvVOD

Tato semindrna praca je vystupna praca predmetu Sportovni hry I. Predstavim

v nej charakteristiku a zakladné pravidla futbalu. V hlavnej Casti sa budem
zaoberat’ stravovanim a pitnym rezimom mojho byvalého spoluhraca, ktory je
dnes uz ¢lenom ,,slovenskej devitnastky* a hrava Fortuna ligu. Na zaver sa
budem snazit’ na zaklade poznatkov z odbornej literatury, z vlastnych
skusenosti, a taktiez informacii z predndsok upravit’ jeho momentélny jedalni¢ek
v snahe maximalizovat’ vykon v zapasoch.



1. CHARAKTERISTIKA FUTBALU A ZAKLADNE
PRAVIDLA

Futbal je kolektivna loptova hra, ktora je povaZovand za najpopularnejsi Sport na
svete. Princip hry je strelit’ superovi gol. Vitazi a 3 body ziskava tim (popripade
postupuje do d’alsej fazy turnaja), ktorému sa podari strelit” gblov viac. Zapas
moze skonlit’ aj nerozhodne — remizou a vtedy si oba timy delia po bode.
(popripade nasleduje predlZenie a/alebo penaltovy rozstrel)

Zapasy sa hraju na hracej ploche v tvare obdiZnika, vyznaeného
neprerusovanymi ¢iarami a rozdeleného stredovou ¢iarou na dve polovice.
Hracia plocha musi mat’ cely povrch prirodny alebo umely, popripade
integrovan kombinaciu umelych a prirodnych materialov.

Rozmery ihriska s 90-120m na dizku a 45-90m na §irku. Pre medzinarodné
stretnutia platia rozmery 100-110m x 64-75m.

V stretnuti hraju dve druzstva s maximalnym poctom 11 hracov, z ktorych jeden
musi byt’ brankar. Hra sa nemo6ze zacat’ alebo pokracovat’ v nej, ak ktorékol'vek

druZstvo pozostava z menSieho poctu hracov ako 7. Pocet striedani je variabilny,
vacsinou vSak byvaji povolené 3 striedania na kazdej strane.

Do zékladnej vystroje hraCov patria Stulpne, trenirky, dres s rukdvmi, chranice
holeni a vhodna Sportova obuv. Brankdr musi byt’ farebne jasne rozliSeny od
rozhodcov a ostatnych hracov.

Hréa sa 2 polCasy po 45 minut s 15 mintitovou pol¢asovou prestavkou, s gul'atou
loptou, ktord musi byt’ vyrobena z koze alebo z iného vhodného a schvaleného
materidlu, s obvodom 68-70cm a hmotnost'ou 410-450g.

Herné zat'azenie je v kazdom zapase rozdielne a u kazdého hraca individualne.
Priemerne vSak profesiondli nabehaju 9-14km za zapas, pricom sa striedaju
obranné a Uto¢né fazy hry.

Na dodrziavanie pravidiel futbalu a priebeh zapasu dohliadaju prislusnym
zviazom (popripade prislusnou organizaciou) delegované osoby. V kvalitnych
sut’aziach su to minimalne 4 rozhodcovia - hlavny, dvaja asistenti, ndhradny
(Stvrty) rozhodca a taktiez delegat stretnutia a pozorovatel’ rozhodcov.

(https://csm.sportnet.online/userdata/f/u/t/futbalsfz.sk/ca/68/ca682ae4-2c68-
4b33-944a-7d5e6ef45d41.pdf)



2. ENERGETICKA BILANCIA A PITNY REZIM

Energeticka bilancia je pomer medzi prijmom a vydajom energie. Dodavana
energia nahradzuje spotrebované energetické zasoby alebo je premenena na
potrebnu energiu, popripade ulozend do zasob. Ak sa rovna mnozstvo prijatej
energie tej, ktoru spotrebujeme, potom je energeticka bilancia vyvazena.

Sportovci musia &elit’ kvoli svojim individudlnym potrebam roznym
problémom. Niekedy je vel'mi obtiaZne pokryt’ ich vysoky energeticky vydaj,

niekedy je zas nutné optimalizovat’ prijem energie s ciel'om zniZit’ hmotnost” a
percento telesného tuku.

2.1 Prijem energie
Energiu ziskavame z potravy. MnoZstvo energie byva vyjadrené v kilokaldridch
(kcal) alebo v kilojouloch (kJ). 1 kcal predstavuje mnozstvo tepla, ktoré sa

uvol'ni pri ohriati jedného litra vody z 14,5°C na 15,5°C.

1 kJ =0,24 kcal
1 kcal =4,2 kJ

Celkové mnozstvo prijatej energie sa 1iSi podl'a jednotlivych zloziek Zivin.
Tabul'ka 1: Fyziologické energeticka hodnota exogénnych zdrojov energie:

(MANDELOVA, Lucie a Iva HRNCIRIKOVA. Zaklady vyzivy ve sportu.
l.vyd. Brno: MU, 2007. ISBN 978-80-210-4281-0)

Ziviny (1g) Energeticka hodnota (kcal)
Bielkoviny 4
Sacharidy 4
Tuky 9
Alkohol (nenutri¢ny charakter) 7

2.2 Vydaj energie

Je vyjadrenim suctu zdkladnych komponentov energetického vydaja, kde patri:
a) Bazalny metabolizmus (60%)
b) Fyzicka aktivita (30%)
c¢) Termicky vplyv stravy  (10%)



2.2.1 Bazalny metabolizmus

Je mnozstvo energie potrebné pre zachovanie esencidlnych fyziologickych
funkcii, a teda zachovania existencie organizmu. Jedna sa o kl'udovu energeticku
spotrebu na lacno a za normalnych podmienok.

Vyuzivaju sa rozne vypocCty, najviac Harris-Benedictova rovnice:

Muzi: BM (kcal) = 66,5+ 13,8 x H+5,0xV-6,8 xR
Zeny: BM (kcal) =655+9,6 xH+ 1,8 xV-4,7xR
2.2.2 Fyzicka aktivita

Zahriiuje energiu potrebnd na spontanne a planované aktivity. U §portovcov
moze tvorit’ najvacsiu Cast’ celkového energetického vydaju.

Tabul’ka 2: Faktory aktivit

(MANDELOVA, Lucie a Iva HRNCIRIKOVA. Zaklady vyzivy ve sportu.
1.vyd. Brno: MU, 2007. ISBN 978-80-210-4281-0)

Intenzita Cinnosti Faktor aktivity (x BM)
Vel'mi 'ahké (sedenie) 1,3 (muzi)
1,3 (Zeny)
Lahka (chodza) 1,6 (muzi)
1,5 (Zeny)
Stredna (tanec) 1,7 (muzi)
1,6 (Zeny)
Tazka (futbal) 2,1 (muzi)
1,9 (Zeny)

2.2.3 Termicky vplyv stravy

Energia potrebnd na travenie, odburavanie, prestavbu a ukladanie prijatych
zivin. Pre jednotlivé nutrienty sa 1iSi. (bielkoviny 30%, sacharidy 10%, tuky 4%)

2.3 Pitny rezim

Voda predstavuje zdkladnu zlozku zivého organizmu. Cudské telo je tvorené

z 50-75% vodou. Je potrebné sa snazit’ udrzat’ rovnovahu medzi prijmom

a vydajom tekutin. Pre va¢Sinu populacie sa uddva potreba okolo 2-3 litrov
tekutin na den, o je vSak individudlne a zalezi na roznych externych faktoroch.
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U o0s6b s pravidelnou fyzickou aktivitou je potreba tekutin vyssia. Po fyzicke;j
aktivite sa odporuca vypit’ 120-150% stratenej vody. Netreba zabudat’ ani na
doplianie tekutin pred a po¢as vykonu, kde mézeme vyuzit iontové napoje

s roznou osmolalitou. Vyraznu rolu v rehydratécii hra taktieZ sodik.

Nedostatok tekutin vedie k dehydratacii. Uz strata 2% vody z telesnej hmotnosti
sa prejavuje pocitom smadu, pri 3% hrozi zhorSenie vykonu.



3. STRAVOVANIE A PITNY REZIM V DEN ZAPASU

3.1 Udaje o hracovi

Tabul'ka 3: Udaje o hra¢ovi (autor)

Meno Jakub Kudlicka
Sport futbal

Tim MFK Ruzomberok
Post zaloznik

Vek 18

Vyska (cm) 174

Viéha (kg) 67

Doporuceny energeticky prijem v deni zdpasu som vypocital vynasobenim
bazéalneho metabolizmu (vyrataného Harris-Benedictova rovnicou spomenutou
vysSie) podla zat'aze a naslednym pripocitanim termického vplyvu stravy :

BM : 1738,7

Zatazovy faktor : x2,0
Termicky vplyv stravy : 10% z prijatej energie

1738,7 x 2,0 = 3477 kcal + 10% z 3477 = 3477 + 347,7 = 3824,7 kcal

3.2 Hracov jedalni¢ek

Tabul'ka 4: Hracov jedalnic¢ek (autor)

Cas Potraviny Tekutiny Prijata energia
8:30 (ranajky — Prazenica (3vajcia) | Zeleny ¢aj s medom | 687 kcal
Svédske stoly) 2 ceredlne kaiserky | 3dl B 31g, S90g, T 24¢g
2 paradajky V 9g
10:30 (desiata) Jogurt s ceredliami | (neskor) kdva 152kcal
B 6g, S21g, T 4,8¢
Vig
12:30 (obed) Kuracia polievka Citronada 4dl 756 kcal
Prirodné kuracie B 40g
prsia (150g) s ryzou S1llé6g
a zeleninovym T 15,4g
Salatom V 3,5¢g




15:20 (olovrant)

Proteinova ty¢inka

Voda 2dl

161 kcal
B 22,5S 11,5g,
T4,5g,V0,3g

16:00 (olovrant)

Banan

Voda 1dl

85 kcal
B 1g, S 20g, T 0,2¢g
V 1,8¢g

16:45 (tesne pred
Z&pasom)

Hroznovy cukor

36 kcal
S 9,4g

17:00 Zapas

Gélove vyzivove
doplnky
(individualne)

Iontovy napoj
a voda, magnézium

8dl

120 kcal
S 29¢g

20:00 (vecera)

Parky (3ks)
s chlebom (2ks)

Citronada 5dl
Voda 1dl

815kcal
B 26,6g, S 105g,
T 28,82, V 5,6g

Celkom

Cca 2400ml

2812 kcal

B 128¢g
S 401¢g
T 78¢g
V21g

Hracov jedalnicek obsahuje 2812 kcal, ¢o je o 1012 kcal menej, ako je nas
prentho vypocitany potrebny energeticky prijem na den, vzhl'adom na jeho
namahavu fyzicku aktivitu.

V pitnom rezime modzeme tiez vidiet’ rezervy, ked’Ze pre beznu populéciu sa
odporuca okolo 4dl na 10kg telesnej hmotnosti, o u ndsho hraca Cini okolo 2,71.
Ked’ pripo¢itame mnozstvo vody, ktortt behom zapasu vypoti, zistime, ze

z dlhodobého hl'adiska moze u hraca dojst’ k dehydratacii.

3.3 Doporuceny jedalnicek

Tabulka 5: Doporuceny jedalnic¢ek (autor)

Cas

Potraviny

Tekutiny

Prijaté energia

8:30 (ranajky —
Svédske stoly)

Ovesna kase chia,
boriivky,
syrovatka, keSu
(20g), mandle
(10g)

Zeleny ¢aj s medom
3dl

600 kcal
B17,1g S 72,2¢g
T 19,9¢g, V 11,5¢




10:30 (desiata) Michana vajicka Zeleny caj 446 kcal
(2ks), cerealni s medom 4dl, B 20,7 g, S 56,1¢g
kaiserka (1ks), (neskor) kava T 18,2 g,V 4,6g
rajCe (1ks)
12:30 (obed) Kuracia polievka Citronada 4dl 720 kcal
Prirodné kuracie B 34,9¢g
prsia (120g) s ryZou Sllég
a zeleninovym T 15,4¢g
Salatom V 3,5¢g
15:20 (olovrant) Proteinova ty¢inka | Voda 2dl 161 kcal
B 22,5S 11,5g,
T4,5g, V 0,3g
16:00 (olovrant) Banan Voda 1dl 85 kcal
B 1g, S 20g, T 0,2¢g
V1,8¢g
16:45 (tesne pred Hroznovy cukor 36 kcal
z&pasom) S 9,4¢
17:00 Zapas Gélove vyzivoveé Iontovy napoj 120 kcal
doplnky a voda, magnézium | S 29g
(individualne) 8dl
19:15 (1. veCera— | Gainer, hruska Voda 3(dl) 309 kcal
jedlo po zapase (1ks), banan (1ks) B 8,7g, 62,2g
v Satni) T 2,5g, V 6,5g
20:15 (2.vecera) Peceny losos Citronada 5d1 986 kcal
(130g), dusena Voda 1dl B 34,9¢g, S 121,9¢
ryze (200g), kecup, T 39,3¢g,V3,7¢
olivovy olej
Celkom Cca 3100ml 3481 kcal
B 140g, S 497¢g
T 99g, V 31g

V hra€ovom jedalni¢ku som pozmenil ranajky a desiatu. Doplnil som jedlo po

zapase. Druht vecCeru som sa snazil spravit’ zdravu, 'ahko stravitel'na a kvalitnu,
s obsahom omega3 mastnych kyselin, pre skvalitnenie regeneracie. TaktieZ som
navysil mnozstvo prijatych tekutin. (zmeny st vyznacené tucne)
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4. ZAVER

Ciel'om tejto mojej seminarnej prace bolo analyzovat’ stravu a pitny rezim
futbalistu v deni zapasu a nasledne navrhnat’ ur¢ité zmeny pre dosiahnutie
lepSieho vykonu.

Hracov jedalni¢ek na mna spravil celkom dobry dojem. Pomer zakladnych
makronutrientov — bielkovin, tukov a sacharidov bol vcelku dobry. Pred a pocas
zépasu su volené vhodné vyzivové doplnky na doplnenie rychlych sacharidov
kvoli dodaniu okamzitej energie. AvSak naSiel som v iom par chybiciek krasy -
ako napriklad spominany nedostatok prijatej energie a taktieZ nie optimalnu
veceru, ktora by mala po zapase doplnit’ vSetky potrebné Ziviny v ¢o najlepSe;j
kvalite vzh'adom na potrebnu pozapasovu regeneraciu. TaktieZ som bol nemilo
prekvapeny z nedostato¢ného prijmu tekutin, ked’ze uz pri 3% dehydratacii
mobze dochadzat’ k zhorSenému vykonu.

S prihliadnutim na stravovacie navyky dané¢ho hraca som sa snazil spomenuté

nedostatky odstranit’. Verim, Ze moj rozbor a doporu¢enia pomodzu hracovi
zlepsit’ vykon. Taktiez difam, ze jeho regeneracia bude optimalna a rychla.
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