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uvoD

Cilem této prace je analyzovat pfijem potravy a tekutin vybraného hrace fotbalu
v den fotbalového utkani. Dale také zhodnotit a nasledné doporucit mozné zmény,
aby nedochazelo k ubytku vahy ¢i zhorSovani vykonu hrace. Cilem je, aby doSlo k
pfiblizné rovnovazné bilanci denniho pfijmu a vydeje energie. Samoziejmé je také
kladen diraz na kvalitu pfijatych potravin a jejich slozeni. Velmi dulezité je, ¢imz se
bude tato prace také zabyvat, rozloZeni pfijaté stravy béhem dne pro podporu

maximalniho vykonu na postu uto¢nika.

Vybranym hrac¢em je Pavel Simr, byvaly ligovy hra¢ s dlouholetymi zkusenostmi,

svrwvs

svrwvs

nesmi chybét.



1 CHARAKTERISTIKA FOTBALU

Fotbal patfi mezi jeden z nejpopularnéjSich kolektivnich sportd na svété. Soupefi
proti sobé dva celky, z nichZ kazdy se snazi vstrelit soupefi co nejvétsi pocet branek
a soucasné co nejméné obdrzet. Intenzita hry je velmi kolisava. Jedna se o fyzicky

naroc¢nou hru. Hraci béhem utkani nabéhaiji 8-15 km (6).

1.1 Pravidla hry
e rozmeéry hristé: 100-110 x 64-75 cm (povrch travnaty),
o délka utkani: 2x 45 min, v€etné pferuseni hry,
e v kazdém tymu 11 hraca véetné brankare,
e stfidani hracd je mozné za zapas 3x,
e hraji muzii zeny,
e mic z kuze se syntetickym povrchem (hmotnost 410-450 g, obvod 68-70 cm)

(6).

Fotbal je jednim z nejnaro¢néjSich sportl. Narocnost tohoto sportu je vysoka a
pozadavky na kazdého hrace jsou obrovské. Kazdy hra¢ musi vlastnit jak vytrvalost,
tak rychlost ale také obratnost a silu. Dale je velmi dulezita individualni innost hrace

a schopnost koordinace pohybu (3).



2 STRAVA APITNY REZIM

V této kapitole budou zakladni informace o vybraném hraci.

2.1 Zakladni udaje o sportovci

Jméno: Pavel Simr

Sport: Fotbal

Urovenr: MSFL (Moravskoslezska fotbalova liga)
Vék: 34 let

Vyska: 190 cm

Vaha: 92 kg

Télesny tuk: 10 %

2.2 Energeticka bilance

Energeticka bilance je stav, kdy je energeticky pfijem roven energetickému vydeiji.

Pokud energeticky pfijem pfevysuje energeticky vydej, dochazi ke zvySovani vahy. A

naopak pokud je energeticky vydej vySSi nez energeticky pfijem, dochazi ke

snizovani vahy. Ve sportu proto musime dbat na doplnéni potfebné energie, aby

vzhledem k energetickému vydeji nedochazelo k nezadoucimu ubytku vahy (4).

2.3 Energeticky prijem

Energii potfebnou pro spravnou funkci vSech organl pfijimame z potravy. Mnozstvi

pfijaté energie vyjadfujeme bud kilojoulech (kJ) nebo kilokaloriich (kcal) (2).

Viz.Tabulka 1.

Tyto jednotky Ize pfepocitavat nasledovné:
1 kcal = 4,185 kJ

1 kdJ = 0,239 kcal



Tabulka 1: Energeticka hodnota. (1)

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

2.4 Energeticky vydej

Mezi zakladni komponenty energetického vydeje patfi:

e bazalni metabolismus (60-75 %),
o fyzickou aktivitu (15-30 %),
e termicky vliv stravy (10%) (2).

2.41 Bazalni metabolismus
Bazalni metabolismus je mnozZstvi energie potfebné pro zachovani existence

organismu a pro zaopatfeni vSech zivotné dulezitych funkci.

Protoze chci, aby muj vypocet byl co nejpfesnéjsi, pouziji Katch-McArdlovu rovnici,
ktera je presnéjSi nez Harris-Benedictova rovnice a to proto, Ze pracuje s hodnotou

télesného tuku (2).
Vypocet:
Katch-McArdlova rovnice: 500+ (22 x FFM)

FFM ... fat free mass (beztukova hmotnost)



Beztukova hmotnost: 82,8 kg
— 500 + (22 x 82,8) = 2321,6 kcal = 9715,9 kJ

Vlastni klidovy energeticky vydej Pavla je 9715,9 kJ.

2.4.2 Fyzicka aktivita (FA)

Zahrnuje energii na aktivity spontanni a planované. FA je ovlivnéna fadou faktora.
Mezi zakladni patfi 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 (2).
Energeticky vydej pfi fotbale odpovida pfiblizné 0,65kJ/kg/min (5).
Vypocet:

Vaha: 92 kg

0,65kJ/kg/min = 59,8 kJ/min

Pro Pavla to znamena, ze pfi zapase, ktery trva 90 minut, spali 5382 kJ.

2.4.3 Termicky vliv stravy
Pfedstavuje energii potfebnou pro traveni, odbouravani, pfestavbu a ukladani
pfijatych Zivin. LiSi se pro jednotlivé nutrienty (makroelementy), avdak pfi smiSené

stravé se pohybuje okolo zminénych 10 % z celkové energetické spotieby (2).
Mnozstvi pfijaté energie: 14008 kJ

Energeticky vydej termickym vlivem stravy o hodnoté 14008 kJ Cini 1400 kJ.

2.5 Tekutiny

Voda je hlavni slozkou naseho organismu. Lidské télo je z50-75 % zvody. Je
nesmirné dulezita nejen pro tepelné hospodareni ale také rozpousti Ziviny, udrzuje
stalost vnitfniho prostfedi a je prostfedim pro dulezité zivotni déje. Proto bychom
neméli zapominat na doplhovani tekutin, obzviasté pfi fyzické aktivité. Nedostatek

tekutin vede k dehydrataci (2). Viz. Tabulka 2



Tabulka 2: Obecné schéma pro doplfiovani tekutin. (1)

2 hod. pred vykonem 500 mi

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 (doporuceni
doplnit tekutiny az ve 150 %)

Zakladni prijem tekutin je 40 ml.kg™, tzn. 3680 ml pro 92 kg sportovce.
Béhem vykonu (90 minut) by mél doplnit pfiblizné 1000 ml tekutin.

Celkovy doporuceny prijem tekutin v den zapasu €ini pfiblizné 4680 ml.

2.6 Prijem sacharidu, tuka a bilkovin

Podle doporu¢eného podilu zakladnich Zivin (S= 55 %, T=30 %, B=15 %) (viz. Graf 2)
vypocteme, kolik by mél denné pfijimat téchto makroZivin. To vypocitame ze ziskané
hodnoty CEV (16497,9 kJ) (1).

Sacharidy — 55 % z 3942,15 kcal = 2168,1825 kcal sacharidt
Tuky — 30 % z 3942,15 kcal = 1182,645 kcal tuku

Bilkoviny — 15 % z 3942,15 kcal = §91,3225 kcal bilkovin

Energeticka densitav 1 g Ziviny - 19 S ... 4 kcal
—19gT...9kcal
—1gB ... 4 kcal

Sacharidy — 542,5 g = 5,9 g S na 1 kg vahy

Tuky — 131,405g =1,43 g T na 1 kg vahy

Bilkoviny — 147,83 g = 1,606 g B na 1 kg vahy




3 STRAVA A PITNY REZIM VYBRANEHO HRACE V DEN

UTKANI

Vybranému hraci Pavlovi Simrovi byl zhodnocen a nasledné vytvofen novy jidelnicek

v den utkani, ktery se hraje v 10:15hod.

3.1 Udaje o pfijmu a vydeji vybraného hraée
Celkovy energeticky pfijem: 14008 kJ

Celkovy energeticky vydej: 16497,9 kJ

PFijem tekutin: pfiblizné 5000 ml

Odhadovany vydej tekutin: pFiblizné 4680 ml

3.2 Strava a pitny rezim hrace v den utkani

Tabulka 3: Jidelni¢ek hrace v den utkani. (Vlastni zpracovani)

~

Cas SloZeni pokrmu Pfijata energie
o { viogky (100 g), fecky 1615,54 kJ +
vesné vioC , Fec
. Y J y 754,5 kd +
Snidané jogurt (150 g), 1 banan, 1 jablko
7:15 354,28 kJ +
Kava + voda (500 ml)
415,67 kJ
Predzapasova Y2 bananu pfed zapasem 35498 Kk +
.. Druha 72 bananu v poloCase
svacina 571,9 kJ
9:00 | Béhem zapasu isotonicky napoj
(500 ml)
Raw energy tyC€inka (50
12:15 W (509) 832,5 kJ

Pozapasova

Voda (500 ml)




svacina

Veprové maso (500 g), varené
Obéd 13:15 | brambory (300 g), paprika (150 g)
voda (500 ml)

4683 kJ + 840
kd + 220,5 kJ

. Kava bez mléka a cukru
Svacina 13:30 8kJ
voda (1000 ml)

VajeCna omeleta se zeleninou

. (200 g)
Vecere 3349,6 kJ
18:00 Voda (500 ml)
Celkovy pfijem energie =14008 kJ

Hra¢ uvedl, ze béhem dne vypije kolem 5 litrG vody. Nic jiného kromé vody a kavy v den

zéapasu nepije.

3.3 Zhodnoceni jidelnicCku a porovnani s doporuéenymi
hodnotami

Energie — Piijem: 14008 kJ
— Vydej: 16497,9 kJ

Energeticky vydej je zde vétsi jak energeticky pifijem, proto by mohlo v budoucnu

dochazet ke snizovani vahy. Je potieba v den zdpasu doplnit vice energie.
Tekutiny — Ptijem: pfiblizné 5 |
— Vydej: ptiblizné 4,7 1

Zde je to velice v potadku a chvalim Pavla za dostatecnou hydrataci organismu.




Sacharidy — Ptijem: 263,233 g

Doporuceny piijem: 542,5 g

vvvvvv

poskytujicim energii pro optimalni vykon ve vSech sportovnim odvétvich. Vycerpani
sacharidovych zasob negativn¢ ovlivituje sportovni vykon. Proto bych Pavlovi doporucila

navysit pfijem zdravych sacharidu.
Tuky — Piijem: 184,752 g
— Doporuceny piijem: 131,405 g
Myslim si, ze v den zapasu Pavel ptijima zbyte¢n¢ moc tukl. Proto bych doporudila
mnozstvi tukl snizit a navysit radéji ptijem sacharidu.
Bilkoviny — Piijem: 206,338 g
— Doporuceny ptijem: 147,83 g

Doporucila bych snizeni mnozstvi bilkovin v den zapasu, aby nedochazelo k tinave,

zpusobené produkty traveni bilkovin a energetické naro¢nosti traveni bilkovin. Viz. Graf 1

Pomeér prijatych S,T,B

M Sacharidy
W Tuky

W Bilkoviny

Doporuceny pomeér zivin

Graf 1: Pomér pfijatych sacharidu, tukd a bilkovin. (Vlastni zpracovani)

B Sacharidy
W Tuky

H Bilkoviny




Graf 2: Doporu€eny pomér Zivin. (Vlastni zpracovani)



3 DOPORUCENY JIDELNICEK

Tabulka 4:Navrzeny novy jidelnicek pro hrace v den utkani. (Vlastni zpracovani)

Ovesna kase (mléko, ovesné viocky,

231gS,36gB,

7:15 med) 205 g, susené datle 60 g, goji 50
Snidané . 14gT
g, 1 banan
.. , ) 1238,5 kcal
Caj s medem, kava bez mléka
Pal bananu pred zapasem, pUl bananu
Pied a béhem ) 53gS,1gB
9:00 v polocase
zapasu 220 kcal
Béhem zdpasu isotonicky napoj (35 g)
98 gS,12gB,
Pozapasova Regener ndpoj (75 g ve 450 ml)
12:30 12gT
svacina Tydinka raw energy (50 g)
516 kcal
Hovézi vyvar s masem a nudlemi (330
ml) 57gB,34gS5,
Obéd 14:00 | 200 g restovanych krutich prsou, 150 g 23gT
bramborové kase, 100 g grilované 618 kcal
zeleniny
62gS,7gB,
Odpoledni 500 ml 100 % jable¢ného dZusu,
16:30 32gT
svacina 50 g vlasskych ofech
572 kcal
43gT,7¢gS,
. Veprovy steak (200 g), 1 mozzarella,
Vecere 19:00 52¢gB

Cerstva zelenina, olivovy olej (5 ml)

622 kcal




Sacharidy—485 g

Tuky—124 g

Bilkoviny—156 g
Energie—3786 kcal = 15 900 kJ

Tekutiny jsem do jidelni¢ku nepsala, protoze Pavel pije v prubéhu dne vodu neustale,

a proto mu to nemusim nijak zdtiraznovat a doporucovat.



5 ZAVER

Ve své semindrni prace jsem se snazila zhodnotit a ud€lat ptipadné zmény v jidelnicku hrace
Pavla Simra, aby diky spravnému stravovani odvadeél ty nejlepsi vykony.

Pavel ve svém jidelnicku ptijimal velice malo sacharidl, které jako sportovec potiebuje

nejvice. Velmi dilezité je prijmout dostate¢né mnozstvi sacharidi rano pred vykonem, aby

prave tyto sacharidy mohli byt vyuzity béhem zépasu a nedochazelo k tinavé.
Tukt a bilkovin naopak pfijimal v den zapasu zbyte¢né mnoho.

Také se mi nelibilo, Ze mezi obédem a vecefi byla velka mezera, a to z diivodu, ktery mi on
sam sd¢lil, ze se na obéd pteji a pak nemé hlad az do vecete. Snizila jsem proto porci obéda a

vlozila jsem odpoledni svacinu.
V jidelnicku jsem se také snazila vyhybat pecivu a masnym vyrobkiim, protoZe Pavel tyto
véci nekonzumuje.

Doufdm, ze mij rozbor a doporu¢eni pomiizou Pavlovi navysit vykon, oddalit inavu a zlepSit

regeneraci.



ZDROJE

Literarni zdroje

1.

4.

KUNOVA, V., (2011). Zdravéa vyziva. 2. pfeprac. vyd. Praha: Grada
Publishing,140 s. ISBN 978-80-247-3433-0.

MANDELOVA, L., HRNCIRIKOVA, I., (2007). Zaklady vyZivy ve sportu. 1.vyd.
Brno: Masarykova univerzita, 72 s. ISBN 978-80-210-4281-0.

NYKODYM, J. a kol., (2006). Teorie a didaktika sportovnich her. Brmo:
Masarykova univerzita. ISBN 80-210-4042-4

STRANSKY, Miroslav a Lydie RYSAVA, (2010). Fyziologie a patofyziologie
vyZivy. Ceské Budéjovice: Jihodeska univerzita, Zdravotné socialni fakulta.
ISBN 978-80-7394-241-0

Internetové zdroje

5.

Kalorické tabulky. Kalorické tabulky [online]. [cit. 2013—-2-7]. Dostupné z:
http://www.kaloricketabulky.cz/

Fyziologie sportu. Hry fotbal. [online]. [cit. 2017-12-5]. Dostupné z:
https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/fyziologie sport/sport/hry-fotbal.html.


http://www.kaloricketabulky.cz/

