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UVOD

Cilem této prace je analyza pfijmu a potravy a tekutin konkrétniho hrace v den fotbalového
zapasu, jeho zhodnoceni vzhledem k vydeji a doporué¢eni moznych zmén. A to tak, aby doslo
K pfiblizn¢ rovnovazné bilanci denniho piijmu a vydeje energie. Také je ale kladen diraz na
kvalitu piijatych Zivin, jejichZ sloZeni i rozloZeni v ramci dne je optimalizovano pro maximalni

vykon ve fotbale, na postu zaloznika.

Konkrétnim hracem je Matéj Hruby, ktery se tomuto sportu nevénuje od ranného détstvi jako
je tomu, podle jeho slov, u vétsiny jeho spoluhraci, ale dostal se k nému skrze atletiku (ktera
mu nyni, jak uvadi, pfipada ,,jako prochazka rtzovou zahradou“, ve srovnani s tvrdymi

fotbalovymi tréninky, které musi nyni v ramci svého tymu podstupovat).



1 OBECNA TEORIE

1.1 Charakteristika fotbalu

[ 24

Navic je jeho amatérské provozovani finanéné nendrocné, coz jesté podporuje jeho rozsifenost.
Pocatky dnesniho fotbalu mtizeme datovat do 16. stoleti v Anglii, ale jiz ve starovéku existovaly
hry, jemu podobné. FIFA uvadi, Ze v dnes$ni dob¢ vice nez 265 miliont lidi po celém svété hraje

tento populéarni sport.

Cilem fotbalu, je dostat fotbalovy mi¢ do branky druzstva soupefe, tedy “dat gol*, ktery je do
skore zapocitany jako jeden bod. Jedenacti¢lenny tym, ktery ziskd nejvice bodli do konce
fotbalového zépasu vyhraje; pokud je skére vyrovnané, je zde bud’ moznost prodlouzeni

herniho ¢asu, nebo rozhod¢i vyhlasi remizu.



1.2 Metabolicka zatéz

Fyzickéd zatéz na organismus je u fotbalu zna¢né velka. Navic probiha stfidavé aerobnim i
anaerobnim zatizenim. ,,Miizeme ale pozorovat, ze v utkani pievladaji spiSe akce anaerobniho
razu: jsou to kratké maximalni intenzitou provedené useky, které trvaji piiblizné 6-8 sekund,
dale pak zrychleni, zmény sméru, sprinty, sticlba a hra hlavou.” (trening.com) Jsou tedy
spotiebovavany hlavné makroergni fosfaty - (ATP a kreatinfostatem). (Havlickova a kolektiv,

1993)

13. Vyziva

,Jidlo, které jite je palivem vaseho téla.” (Gatz 2009) Pro sportovce je tedy, jak pan Gatz ve
své publikaci “Complete conditioning for soccer” dale uvadi, vysoce kvalitni strava velmi
dilezitd stejné tak, jako je pro SpiCkové zavodni auto potfebny vysoce kvalitni benzin.
Vyznamné je udrzovat rovnovahu mezi zékladnimi zivinami, jako jsou sacharidy, tuky a
bilkoviny. Sacharidy by samoziejmé mély byt primarni zdroj energie, ale aby se pifedeslo
ubytku aktivni t€lesné hmoty po naro¢ném tréningu jsou dilezitou slozkou také proteiny. | tuky
jsou neopomenutelnou soucasti stravy, nebot’ kromé energetického vyznamu jsou dulezité pro
funkci bunék, rozpoustéji vitaminy (A, D, E, K) a plni spoustu dalSich vyznamnych tloh

V nasem téle.



2 STRAVOVACI PLAN A PITNY REZIM
KONKRETNIHO HRACE

2.1 Popis fyzickych vlastnosti konkrétniho hrace

Osobni udaje:

Jméno: Matéj Hruby
Vek: 22

Viéha: 76

Vyska: 181

Aktudlni post: Zaloha
Uroveti: Krajsky ptebor

2.2 Strava a pitny rezim v den utkani

Celodenni pfijata potrava subjektu byla nasledujici. Z uvedenych pokrmi jsem vypocital

energeticky piijem. Matéj uvedl, Ze zapas probihal od cca od 12:00 hod. do 13:50 hod.

Tabulka ¢&. 1: Vyuzity jidelnicek (autor)

v

Cas Slozeni pokrmu kJ
10:00 | Babovka 200g, ovocny ¢aj s cukrem (3 malé kostky — 15g) 3297
MIé¢na cokolada 50g, voda 0,51
11:30 1105
+ 11 behem zapasu, 11 po zapasu
14:30 | 2ks Cheeseburger (McDonald’s), Coca cola 0,5l 3 466
20:00 | Pizza Sunkova, 2x pivo 11° 0,51 4 857




Matéj za cely den piijal 12725 kJ, tedy 3054 kcal. Z toho 4402 kJ (1056 kcal) bylo ptijato pred

vykonem, trvajicim 45 a 50 minut, s 15minutovou prestavku.

Abych zjistil Matéjiv celkovy energeticky vydej, je dualezité vzit v tvahu tii zakladni
komponenty: Bazalni metabolismus (BM, klidovy energeticky vydej), fyzickou aktivitu a

dietou indukovanou termogenezi (termicky vliv stravy).
1) Podle Harris-Benedictovy rovnice

(M: BM (kcal) =66,5+ 13,8 x H+5,0xV —4,7x R)
je Matéjav klidovy energeticky vydej 1870,7 kcal.

2) Fyzicka aktivita pfi fotbale (na postu zdloznika) je vyhodnocena jako téZka intenzita ¢innosti
BM (Wildman, Miller, 2004) a fyzickou aktivitou dany vydej energie je v Matéjove piipadé
<Dle rovnice energetického vydeje pii fotbalovém zapasu: 14.60 +-1.57 kcal/kg (www.acsm-
msse.org, 2009)> ptiblizn¢ 990 kcal. Fyzicka aktivita zbylého dne byla dle tvrzeni subjektu
velmi lehka, a tedy odpovidajici cca 624kcal.

3) termicky vliv stravy by mél Cinit pfi smiSené stravé asi 10% BM a tedy zaokrouhlen¢

187 kcal. (Mandelova, Hrn¢itikova, 2013)

Celkovy energeticky vydej byl tedy ptiblizné 3672 kcal.

2.3 Rozbor stravy a pitného rezimu v den utkani

Pfi srovnani s energetickym piijmem je ziejmé, Ze Mat¢j svou energetickou bilanci dostate¢né
nevyrovnal. Nejedna se vSak o dysbalanci, ktera by extrémné ovlivnila jeho dal$i den, pfipadné
tréning, pokud bude energie rano doplnéna. Presto vSak nedostatecny pfijem energie miiZze vést
ke glukoneogenezi a sportovec zbyte¢né ptichazi o aktivni télesnou hmotu, ktera by pfi

pozitivni energetické bilanci (po vykonu) méla tendenci spiSe nartstat.

Z hlediska vykonu dle mého nazoru nebyla zvolena potiebam adekvatni vyziva. Neni pfilis
vhodné snidat jen dvé hodiny pied zapasem, nebot organismus nestihne vyzivu kompletné
stravit, a tedy ma k dispozici i méné¢ glykogenovych zasob. Navic energie neni soustiedéna jen

na sportovni vykon, ale jesté n¢jakou dobu podporuje traveni.

Dale na svacinu neni vhodna ¢okolada, nebot’ obsahuje tuky (pro aktualni potieby zbytecné) a

mnozstvi jednoduchych cukri, které sice zpocatku diky svému vysokému glykemickému
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indexu vykon stimuluji ale poté dochazi k hypoglykemii, kterou subjekt podle svych slov
nepocitoval, ale presto mohla negativné ovlivnit vykon. Mohla ale mit také jisty pozitivni efekt

na psychické rozpolozeni sportovce, a tedy nemusi byt zcela vytazena.

Obéd je z energetického hlediska v poradku, avsak z hlediska regenerace neni Gprava masa
prilis vhodna. Také je mnoho zde tukti a malo zeleniny, ktera by doplnila potfebné vitaminy a

mineraly, které mohly byt pfi vykonu vyplaveny.

Vecete je ptevazné sacharidového typu, coz do jist¢é miry doplni hladinu glykogenu v téle.
Zvolené mnozstvi alkoholického napoje k jidlu ale neni velmi prospésné, nebot’ alkohol
potlacuje oxidaci tukt, které by se za normalnich okolnosti v téle sportovce bez problému
stravily. Polovi¢ni objem by mohl podpofit traveni a také je zndmo Ze malé mnozstvi alkoholu
ma pozitivni vliv na citlivost téla na inzulin, vedouci k lep§imu vstiebavani sacharidii, ovSem

dalsi “velké* by bylo lepsi si odfict.

Také pitny rezim hodnotim spiSe jako nedostatecny, pfesto zZe Mat¢j vEtsi Zizen nepocitoval,
mohlo dojit k dehydrataci. Bez konkrétnich udaju ji neni mozné prokazat ale dle odhadu podle
barvy moc¢i (Matéj uvedl Ze je vétSinou po tréningu i zapase syté zlutd) je velmi pravdépodobné

ze doslo dehydrataci, které se subjekt vystavuje ziejmé pravidelné.



3 DOPORUCENI

Z nutriéniho hlediska by bylo vhodné dodat do téla pfed vykonem vice komplexnich
polysacharidli, u kterych je uvolhovani do krve postupné, aby pii vykonu nedoslo
k hypoglykemii. K tomu, aby télo stihlo zpracovat potravu (v nasem ptipad¢ kdy je vykon
zadouci jiz ve 12:00hod.) je dulezité, aby prvni jidlo dne bylo dfive. Naptiklad v 8:00 hod.
Hodinu pfed vykonem by bylo dobré zatadit, mensi mnozstvi jidla sacharidové povahy
sacharidy. Tim se sportovec zaroven vyhne vlakning, ktera vzhledem k jeho postu neni zrovna
idealni, nebot’ hra¢ je téméf stale na hranici anaerobniho zatizeni (a je tedy nezadouci, aby
vldknina v Zaludku vyvolavala nevolnost). Na obéd po vykonu bych doporucil doplnit
spotiebovanou energii pokrmem slozenym z proteinli a sacharidi v poméru 1:2, kdy jsou
obsazené bilkoviny efektivné vyuzity pro regeneraci i stavbu svalové hmoty. Posledni jidlo dne
by mélo byt sloZzeno ptevazné z komplexnich polysacharidd, doplnénych Setrné tepelné
upravenou zeleninou. Dostatecny diiraz by mél sportovec davat také na rehydrataci, hned po

utkéni i po zbytek dne.

3.1 Doporuceny jidelnicek:

Tabulka ¢&. 2: Doporuceny jidelni¢ek (autor)

Cas Slozeni pokrmu

8:00 Ovesné vlocky 250g, zalité vodou s medem (54g), pomerancovy
dzus 0,51

1120 Banan 150g, voda 0,5l
+ 2-31 béhem zapasu

14:30 Fazolova polévka (faz.:100g), chléb biy (100g); Kufeci steak
(2009) se syrem (50g), ryze (200g), listovy salat, jabl. most (0,51)

19:00 Jahly (150g) s maslem (50g), s dusenou brokolici (100g) a
pecenym ¢esnekem, mineralni voda (nebo 1x pivo 10° max. 0,5)




3.2 Srovnani pomérti nutrienti ptivodniho a doporuceného jidelnicku

Zde uvadim piehled zastoupeni jednotlivych nutrientd v celodenni stravé — Graf ¢.1 a Graf ¢.2

- vychazejici z doporuc¢enych zmén:

Graf €. 1: Pomér nutrienti v piivodnim jidelnicku
(autor)

Graf €. 2: Pomér nutrientl v doporuc¢eném jidelnicku — viz nize
(autor)

Pomér nutrientd -pdvodni

M Sacharidy
m Bilkoviny

 Tuky

Pomér nutrientl -novy

M Sacharidy
m Bilkoviny

o Tuky




ZAVER

Matéjem uvedena denni strava v den fotbalového utkani byla podrobena rozboru a shledana
v n¢kolika bodech nevhodnou. Béhem analyzy bylo také zjiSténo, Zze energeticky bilance
subjektu byla na konci dne negativni, tedy ze byl vydej energie vétsi nez piijem. Toto bylo
zménéno, aby pii vyuziti uvedeného doporuc¢eného denniho stravovaciho rezimu byla
energeticka bilance spiSe mirn¢ kladna, kdy energeticky ptijem prevysuje vydej. Byly navrzeny
zmény jidelni¢ku i v ¢asovém rozlozeni jednotlivych pokrmii. Dal§i zmény souvisely s pitnym

rezimem, s ucelem dosahnout dostate¢né a v€asné rehydratace.

Ve své praci jsem Cerpal z literatury zaméfené na vyzivu, stejné tak jako z védomosti nabytych
prostfednictvim ptednasSek a seminaiti pana doktora Kumstata a pani doktorky Hrnéitikové.
Taktéz jsem pouzil odbornou literaturu zabyvajici se fotbalovou tématikou, néckolik
internetovych stranek odbornych i komer¢nich, v jejichz ptipadé jsem zjiSt€né informace

vicekrat ovéfoval.
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