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1 UvVOoD

V ramci této semindrni prace se zamérim na téma Stravovani a pitny reZim v den utkani ve
fotbale. Téma jsem si zvolila prevdiné z dlivodu, protoZe se fotbalu aktivné vénuje mQj pfritel,
a to na okresni Urovni. BohuZel se soustredi vice na prozitek ze hry a trénink, nez na stravu a
pitny rezim, které ale s vykonem uzce souvisi. Touto praci mu chci pomoct zanalyzovat
soucasnou situaci a doporucit vhodnéjsi model stravovani, ktery by mu dopomohl ke
zlepSeni vykonu.



2 CHARAKTERISTIKA FOTBALU

2.1 Historie fotbalu

Hry podobné fotbalu jsou znamy jiz od starovéku, ovSem vznik klasického fotbalu tak, jak
ho zname dnes, se datuje na 16. stoleti v Anglii. Postupné se zacaly rozliSovat dvé formy
fotbalu — v prvni je mi¢ pfenasen rukama (dnesni rugby nebo také americky fotbal), ve
druhé se uprednostnuje kop do mi¢e nohama (dnesni fotbal). V roce 1840 pak vznikla prvni
fotbalova pravidla, a fotbal se rozsifil do Evropy a pozdéji do celého svéta.

Podle mezinarodni fotbalové federace FIFA hraje v dnesni dobé fotbal nejméné 265
miliona lidi ve vice nez 200 zemich svéta. Soucasti této popularity mizZou byt jednoducha
pravidla a minimalni naro¢nost na vybaveni. (Fotbal — Wikipedie. [online].)

2.2 Obecna charakteristika fotbalu

Fotbal, nebo také kopan3, je nejpopularnéjsi kolektivni mi¢ova hra. Soucasti jsou dvé proti
sobé hrajici druzstva, kazdé s jedenacti hraci, z nichz jeden musi byt brankar. DalsSimi posty
jsou obrance, zaloznik nebo utocnik. Hraci pti hie vyuzivaji prevdiné nohy, ale ke hie micem
je povoleno pouzit jakoukoliv ¢ast téla kromé pazi a rukou. Jedinou vyjimkou je brankat,
ktery maze v blizkosti branky hrat i rukama. Soucasti zakladniho vybaveni pro hru jsou
kopacky, dnes, trenyrky, sStulpny a chranice holeni, které jsou povinné.

Utkani probiha na obdélnikovém, nejcastéji travnatém hristi, a sklada se ze dvou polocast
(2x45 min) a polocasové prestavky (15 min). Utkani se fidi platnymi pravidly, na jejichz
dodrzovani dohlizi rozhodc¢i ve spolupraci se svymi asistenty. Soucasti utkani jsou dvé
druZstva, kazdé s jedenacti hraci.

Cilem hry je vstrelit za pomoci kulatého mice vétsi pocet branek (goll) nez soupef. Hraci
pfi hie vyuzivaji prevazné nohy, ale ke hfe micem je povoleno pouzit jakoukoliv ¢ast téla
kromé pazi a rukou. Jedinou vyjimkou je brankar, ktery mize v blizkosti branky hrat i
rukama.

Fotbal v Ceské republice spravuje Fotbalova asociace Ceské republiky (FACR). (Fotbal —
Wikipedie. [online].)



3 ROZBOR STRAVOVANIi KONKRETNiHO HRACE
3.1 Udaje o hradi
Jméno: Adam Slovacek
Vék: 25 let
Vyska: 175 cm
Vaha: 75 kg

Post: obrance

3.2 Jidelnicek hrace v den zapasu

Tabulka 1 - JideIni¢ek hrace v den zapasu (zdroj: Katefina Siskovd, 2017)

Jidelnicek Mnoistvi Energeticka hodnota
Snidané michana vajicka 100 g 166 kcal
rohlik 40¢g 121 kcal
maslo 10g 75 kcal
¢aj ovocny 300 ml 24 kcal
Svacina jahodovy donut 50g 209 kcal
dZus pomerancovy 250 ml 110 kcal
Obéd pizza syrova 280¢g 698 kcal
voda se sirupem 250 ml 45 kcal
Svacina pred utkanim energeticky napoj 500 ml 265 kcal
Béhem utkani voda ista 1000 mi 0 kcal
Vecere grilovana klobasa 100 g 283 kcal
chléb 50g 122 kcal
pivo 1000 ml 419 kcal
Pitny reZim 3300 ml
Celkovy pfijem 2537 kcal

3.3 Energeticka bilance (EB)

Energeticka bilance je pomér mezi energetickym prijmem (EP) a energetickym vydejem (EV).
Idedlnim stavem je vyrovnana EB, tedy pokud se EP = EV.

Pfijem energie — energii pfijimame z potravy a mnozZstvi energie v potravé se vyjadruje

v kilokaloriich (kcal) nebo kilojoulech (kJ)



Tabulka 2 - Prepocet jednotek energie (zdroj: Zdklady vyZivy ve sportu, Mandelovd & Hrncirikovd,
2013)

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

Celkové mnoiZstvi energie v potraveé se lisi podle jednotlivych Zivin.

Tabulka 3 - Fyziologicka energetickd hodnota Zivin (zdroj: Zdklady vyZivy ve sportu, Mandelovd &
Hrncirikovd, 2013)

Fyznﬁcl,zgnlglt(: (eln;:ag::)lea KJ kcal
Sacharidy 17 4

Tuky 38 2

Bilkoviny 17 4
Alkohol 29 /

Vydej energie — zakladni komponenty vydeje jsou:

bazalni metabolismus (BM) — Ize stanovit nékolika metodami — pfima/nepfima kalorimetrie,
v praxi se vyuZzivaji vypocty. Jednim z presnéjsich vypoctu je tzv. Harris-Benedictova rovnice.

fyzicka aktivita (FA) — energie potiebna pro fyzickou aktivitu zahrnuje energii na spontanni a
planované aktivity. U fyzicky aktivnich lidi predstavuje nejvétsi podil na cekovém

energetickém vydeji.

termicky vliv stravy — predstavuje energii potfebnou pro traveni, odbouravani a ukladani
pFijatych Zivin, a pfi smiSené stravé se pohybuje okolo 10 % energie z BM

Pro vypocet bazalniho metabolismu jsem pouZila Harris-Benedictovu rovnici.
Muzi: BM (kcal) =66,5+13,8xH+5,0xV-6,8xR
Pozn.: H = hmotnost; V = vySka vcm; R = vék v letech

66,5 +13,8x75+5,0x 175 - 6,8 x 25 = 1805,5 kcal

Energeticky vydej pti fotbale je pfiblizné 0,156 kcal/kg/min (Tabulky vydeje energie | Zij
zdravé. Zij zdravé [online]). Do vypoctu tedy musime zahrnout vahu sportovce a celkovou
dobu utkani.

0,156 x 75 x 90 = 1053 kcal

Termicky vliv stravy je urcen jako cca 10 % bazalniho metabolismu, coz je v tomto
konkrétnim pripadé 180,5 kcal.

Celkovy Adamuyv vydej v den utkdani je tedy 3039 kcal.



3.4 Pitny rezim

Voda je zdkladni slozkou Zivého organismu. Lidské télo je z 50-75 % tvoreno vodou.
Doplriovani tekutin je zplsobem, jak pokryt kazdodenni ztraty vody, a udrzet tak rovnovahu
mezi pfijmem a vydejem tekutin. Optimalni mnoZstvi tekutin na den je u dospélého ¢lovéka
zhruba 40 ml.kg™. Sportovci maji potiebu tekutin vyssi.

Tabulka 4 - Obecné schéma pro doplniovani tekutin (zdroj: Zdklady vyZivy ve sportu, Mandelovd &
Hrncirikova, 2013)

2 h pfed vykonem 500 ml
15 min pfed vykonem 150-200 ml
kazdych 15-20 min

béhem vykonu

po vykonu dle snizeni | ztrata 1 kg = 1| tekutin (doporuceni doplnit
hmotnosti mnozstvi tekutin az ve 150 %)

125-250 ml (zabranit dehydrataci o min. 2 %)

Adamuv doporuceny prijem tekutin béhem celého dne je 3000 ml. BEhem vykonu by
pak mél doplnit jesté zhruba 900 ml. Celkovy pfijem v den utkani by tedy mél ¢init minimalné
3900 ml tekutin.



4 SHRNUTiI A DOPORUCENI

Z vyse uvedenych udaji mizeme vycist, Ze AdamUv skutecny prijem energie v den utkani
(2537 kcal) je nizsi, nez je jeho doporuéeny prijem energie v den utkani (3039 kcal).
Energeticka bilance neni vyrovnand, a to muze vést ke snizeni vykonu béhem utkdani. Pokud
by byl skutecny pfijem nizsi nez doporuceny prijem dlouhodobé, mize pak u sportovce
nastat pokles hmotnosti a ztrata svalové hmoty.

Bylo by vhodné zaradit do jidelnicku zdravéjsi varianty pokrma a celkové zvysit prijem
energie. Pitny rezim je dle vypoctl dostacujici, ale musime také brat v potaz, o jaké tekutiny
se jednd. Pivo mezi vhodné napoje k doplnéni tekutin pro sportovce nepatfti, bylo by tedy
lepsi jej vyménit za vodu, ¢aje, minerdini vodu nebo fedéné ovocné stavy. Pokud se pivu
nechce vyhybat sportovec Uplné, mél by alespon snizit pfijimané mnozstvi.

4.1 Doporuceny jidelnicek

Tabulka 5 - Doporuéeny jidelni¢ek (zdroj: Katefina Siskovd, 2017)

Jidelnitek Mnogstvi | Cnergeticka
hodnota
Snidané ovesna kase (vlocky, mléko) 200 g 773 kcal
jablko 100 g 57 kcal
¢aj ovocny bez cukru 300 ml 24 kcal
pomerancovy dZus s vodou (1:1) 500 ml 110 kcal
Svacina chléb zitny 50g 121 kcal
Sunka veprova 20g 24 kcal
syr eidam 20g 53 kcal
pomerancovy dZus s vodou (1:1) 500 ml 110 kcal
Obéd kureci vyvar 250 ml 120 kcal
hovézi platek 150 ¢ 475 kcal
jasminova ryze 200 g 226 kcal
voda s citronem 500 ml 9 kcal
Svacina pred utkanim bandn 100 g 94 kcal
kefirové mléko bilé 200 ml 81 kcal
voda 250 ml 0 kcal
Béhem zapasu Energy gel 35g 109 kcal
voda 1000 mi 0 kcal
Vecere kureci steak 100 g 215 kcal
zeleninovy salat 200 g 177 kcal
celozrnna bageta 60g 155 kcal
pomerancovy dZus s vodou (1:1) 500 ml 110 kcal
Pitny reZzim 4000 ml
Celkovy pfijem 3043 kcal




5 ZAVER

Cilem prace byla analyza stravovaciho a pitného rezimu fotbalisty v den utkani, a pfipadné
navrzeni ¢i doporuceni zmén. Zmény probéhly predevsim v jidelni¢ku, kde bych sportovci
doporucila se prevainé zaméfit na prijem dostatecného mnozstvi energie. Ddle bych
doporucila zaméfit se na sloZeni jidelnicku — pFidat vice ovoce a zeleniny, pfijimat prfevazné
zdravé a plnohodnotné potraviny misto tézkych a tuénych jidel.

Pitny rezim sportovce byl relativné v poradku, tam bych spiSe doporucila se jen zaméfit na
sloZeni pitného rezimu, pripadné vynechat alkohol.
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