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UvoD

Jako téma pro seminarni praci do Sportovnich her | jsem si zvolila stravovani a pitny rezim hrace
fotbalu v den utkani. Na zacatku v kratkosti predstavim fotbal jako sportovni hru a strué¢né se
budu zabyvat jeho charakteristikou, historii i hernim zatizenim. Cilem mé prace ale bude zamérit
se na postupy a stravovaci navyky hrac¢e fotbalu a analyzovat jeho jidelni¢ek i pfijem tekutin v den
utkani a nasledné mu doporucit pfipadné zmény a vylepSeni pro dosazeni maximalniho vykonu
béhem zapasu.



1. FOTBAL

1.1. Charakteristika hry

Fotbal je mic¢ova hra, které se Uc¢astni dvé jedenacti¢lenna druzstva, jejichZz ukolem je v daném
Gase (2*45 minut) strelit co nejvice géld do branky soupere a co nejméné jich dostat. Pfitom nesmi
k manipulaci s mi¢em pouZzit ruce, vyjimkou je brankafr, ktery v urc€itych pfipadech ruce pouzit
muUze.

1.1.1. HFisté a vybaveni

Hristé ma obdélnikovy tvar o rozmérech nejcastéji 100-110 metrl na délku a 64 - 75 metrl na
Sitku a v plice delsi strany je rozdéleno stfedovou ¢arou. Na stfedu kazdé z kratSich stran je
branka Siroka néco pres 7 metr(l a zhruba 2,5 metr( vysoka. Pfed kazdou brankou je brankové a
pokutové uzemi.

Pro hraci mi¢ plati, zZe:
* musi byt ze schvaleného materialu
+ mit obvod 68 - 70 centimetr(
* hmotnost 410 - 450 gram( ] )
« vnitfni tlak 0,6 - 1,1 atmosféry (TABORSKY, 2004)

1.1.2. Formace

Clenové fotbalového druzstva se rozd8luji mezi &tyfi posty - brankat, obranci, zaloznici a Utognici.
Existuje spousta moznosti, jak mezi tfi posty rozdélit deset hracu (jeden je vzdy brankar),
samoziejmé, Ze vétsina z nich neni efektivni, nicméné ani neexistuje jedina idealni moznost.
V souc¢asném fotbalu se nej¢astéji pouzivaji tyto usporadani (format: obranci-zaloznici-utocnici):
«4-4-2
« 4-3-
° 4-5-
3-5-
Vv

N =W

minulém roce zaznamenal londynsky tym Chelsea solidni Uspéch s formaci 3-4-3
(KAFKA, 2017)

1.1.3. Zluta a ¢ervena karta

Karty byly ve fotbale zavedeny v roce 1976 a pouzivaji se pro upozornéni, eventualné vylouceni
hrace za prohresek proti pravidlim. Pro prvni upozornéni slouzi Zluta karta, ktera se ukazuje pfi
méné vaznych poruseni pravidel (napfiklad: nesportovni chovani; projevovani nespokojenosti ¢i
protestovani; opakované poruseni pravidel; zdrZzovani hry; etc.). Pokud je hra¢ upozornén
podruhé, nebo pokud je jeho prohfesek proti pravidlim vaznéjsi (napriklad: hrubé nesportovni
chovani; umyslIné hrani mice rukou, které zabranilo gélu, vyjma brankare; plivnuti na soupere;
etc.), je mu ukazana Cervena karta. Tim je hra€ vyloucen ze hry a iz ho v daném utkani nesmi ani
zadny hrac¢ nahradit. Do konce zapasu je tak dany tym v oslabeni. (TABORSKY, 2004)



1.2. Historie

PrestoZze moderni fotbal, v podobé jaké ho zname dnes, byl ustanoven az v druhé poloviné

19. stoleti v Anglii, hry jemu podobné provazeji lidskou historii mnohem déle. Asi Zadna zemé
nema fotbalovou historii tak bohatou jako Mexiko. Mame zminky staré 3400 let, které dokladaji, ze
po celém Mexiku (tehdy obyvaném Aztéky) byly postaveny herni plochy, na kterych se hrala hra,
jejiz ukolem bylo prohodit mi¢ obruci. Od dnesniho fotbalu se liSila jednak kruhovou brankou, ale
také velmi surovymi pravidly a predevsim tim, Ze porazeni byli obétovani bohim.

Na evropském kontinentu se jiz v antice objevuiji mi¢ové hry podobné fotbalu, které ale slouZili
predevsim k tréninku legionard, i proto byly také zde pravidla velmi surova. Od Riman( se fotbal
rozsifil i do Britanie v dobé, kdy byla Britanie fimskou kolonii.

Dalsi velky milnik priSel az v 19. stoleti, kdy bylo tfeba néjak zkrotit ambiciézni studenty britskych
vysokych skol jako byly Oxford, Cambridge, Eton, Rugby, etc. Pravé fotbal se ukazal jako idedlni
varianta, doslo tedy k jeho velkému rozmachu a bylo tfeba vytvofit i spole¢na pravidla. P¥i jejich
tvorbé doslo k rozdéleni fotbalu na dvé vétve, jedna umoznovala, pouzivat ruce i vzajemné
kontakty mezi hraci a druha ne. Vzhledem k tomu, Ze prvni nejvice prosazovala predevsim Skola v
Rugby dostala podle ni i ndzev a z druhé se vyvinul fotbal do podoby, v jaké ho zname dnes.

Nadale dochazelo k vyvoji pravidel, ale vzhledem k rozsahlosti zmén uvedu jen v bodech par
dalezitych milnika:

1873 - zaveden rohovy kop

1884 - vhazovani ze zazemi obouruc¢

1891 - poprvé pouzity brankové sité a zaveden pokutovy kop
1933 - poprvé pouzity Cislované dresy

1951 - prvni zapas pod umélym osvétlenim

1965 - povoleno stridani zranénych hracu

1990 - umyslny faul klasifikovan jako prestupek pro vylou€eni
2004 - prvni pouziti videorozhod¢ich (BEDRICH, 2006)

1.3. Herni zatizeni

Tempo hry je rizné, ale obecné plati, Ze jednu polovinu az dvé tretiny z ¢asu zdpasu stravi hraci
¢innosti, kterd odpovida aerobnimu zatizeni jako je chiize a klus. (KIRKENDALL, 2013) Tyto
¢innosti tedy probihaji v nizké intenzité a slouZzi jako pfiprava na dal$i naro¢nou praci. Vyhodou
aerobniho metabolismu je to, Ze diky pfitomnosti kysliku se nevytvafi laktat. Laktat totiz méni
tkanovou chemii a zpomaluje metabolicky proces, aby nedoslo k poskozeni svalovych bunék a to
se potom projevi jako Unava. Zbytek ¢asu utkani, tedy jedna tfetina aZ jedna polovina, je tvoren
aktivitou ve vys8i anaerobni intenzité (sprinty, kopy, skoky, kli¢ky).

ATP a glukdza jsou spotfebovavany pfi intenzivnivh aktivitach a naopak pfi pohybu o nizké
intenzité se hra¢ zotavuje, zasoby ATP se doplriuji a jak jsem jiz zminila - organismus se pfipravuje
na intenzivni Usek. V pomalejsi fazi se také aerobné odstranuje laktat a to ma za nasledek
zrychléné dychani na konci vysoce intenzivni prace. DUlezitou vlastnosti spravné trénovaného
fotbalisty je schopnost se po kazdém sprintu rychle zotavit, proto mivaji malé mnozstvi laktatu,
jelikoz jej dovedou rychle metabolizovat.

Celkova energie, kterou fotbalista vyda, zavisi i na pozici na hristi, hmotnosti a kone¢né intenzité
celého utkani. Prlmérna ubéhnuta vzdalenost u profesionall se pohybuje mezi 9,7 - 13,7 km. Jak
uz jsem ale zminila, tak tyto hodnoty se zna¢né lisi v zavislosti na postu hra¢e. Uvedenym
vzdalenostem se priblizi nejvice stfedni Utocnik a zaloZnik. BEhem zapasu je spaleno az 1500 kcal
u muzU a zhruba 1100 kcal u zen. (AVERBUCH, 2017)



2. TEORIE VYZIVY

2.1. Energeticka bilance

Rovnovazna energeticka bilance je stav, kdy je vydej energie v souladu s pfijmem energie. Jedna
se o idedlni situaci, jelikoz se tak udrzuje stalé vnitini prostiedi v organismu a nedochazi k
vykyvlm télesné hmotnosti. Energii pfijimame v chemické formé z potravy, kdy je uloZzena v
jednotlivych makrozivinach. Diky metabolismu je energie pfeménéna na rychle vyuzitelnou energii
v makroergnich vazbach molekuly ATP. Nadbytek energie je ukladan do tukovych zasob. V tomto
pfipadé se ¢lovék nachazi v tzv. pozitivni energetické bilanci, coz by mélo za nasledek narlst
hmotnosti vlivem vyssiho energetického prijmu nez vydeje. Opakem tohoto jevu je negativni
energeticka bilance, kdy dochazi k Ubytku télesné hmostnosti, protoze pfijem jedince je nizsi nez
jeho denni vydej.

2.1.1. Pfijem energie

Jak jsem jiz uvedla, tak energii pfijimamé z potravy. Jednotlivé makronutrienty jsou zdrojem
energie a také materialem pro obnovu bunék. Mnozstvi energie v potravé se vyjadfuje v
kilokaloriich (kcal) nebo kilojoulech (kJ). Tyto jednotky Ize vzajemné prepocitavat pomoci
nasledujiciho vztahu:

1 kecal =4,2 kd

1kd =0,24 kcal

Z jednoho gramu jednotlivych makrozivin jsme schopni ziskat r(izné mnoZzstvi energie, tedy kazda
ma jinou energetickou hodnotu. U 1 g sacharidd a bilkovin je fyziologicka energeticka hodnota
stejna - tedy 4 kcal (17 kJ), zatimco u tukl je to 9 kcal (38 kd) na 1 g.

2.1.2. Vydej energie

Vydej energie je uréen 3 zakladnimi komponenty:
- bazalnim metabolismem
- pohybovou aktivitou
- termickym vlivem stravy

BAZALNi METABOLISMUS (BM) / KLIDOVY ENERGETICKY VYDEJ

Jedna se o nejnutnéjsi energii potfebnou pro zachovani optimalnich funkei a u lidi s lehkou
télesnou zatézi tvofi nejvétsi podil na dennim vydani energie. Bazalni vydej je udan mnozstvim
netuc¢né hmoty v téle (svaly, organy) a je ovlivnén mnoha faktory jako je napfiklad vék, pohlavi a
vyska.

Pro zjisténi bazalniho metabolismu, které nevyzaduje pfistroje, se vyuziva jeden z pfesnéjsich
vypoctl a to tzv. Harris-Benedictova rovnice.

Muzi:
BM (kcal) = 66,5 + 13,8 x Hmotnost (kg) + 5,0 x Vyska (cm) - 6,8 x Vék (roky)

Zeny:
BM (kcal) = 655 + 9,6 x Hmotnost (kg) + 1,8 x VySka (cm) - 4,7 x Vék (roky)

(MANDELOVA, 2007)



POHYBOVA AKTIVITA / FYZICKA AKTIVITA (FA)

Zahrnuje energii potfebnou na aktivity spontanni a planované. Fyzicka aktivita je také ovlivnéna
fadou faktord, kam patfi napfiklad druh svalové prace, hmotnost, pocet zapojenych svalovych
skupin, intenzita a délka trvani prace. (MANDELOVA, 2007)

Pfi lenké télesné zatéZi predstavuje FA asi 30-40% z celkového denniho energetického vydeje,
ovSem u fyzicky aktivnéjsich jedinci tvofi nejvétsi podil na celkovém vydeji. Jak jsem jiz psala, tak
napriklad fotbalista mlze pfi zapase spalit az 1500 kcal.

Bézné se pro hruby odhad energetického vydeje pouzivaji tabulky, kdy podle intenzity ¢innosti
nasobime BM urc¢itym faktorem aktivity. Fotbal se v této tabulce nachazi mezi tézkymi ¢innostmi,
tudiz bychom méli BM u muz{ nasobit faktorem aktivity 2,1 a u Zen faktorem aktivity 1,9.

Existuji ale i jiné vypocty pro zjiSténi celkového energetického vydeje, kterymi se budu zabyvat az
v kapitole 4.2.

TERMICKY VLIV STRAVY

Jedna se o energii, ktera je spotfebovana na absorpci a metabolismus pfijatého jidla. Kazda
makrozivina ma jiny termicky vliv, to znamena, Ze se lisi slozitosti zpracovani. Napfiklad u bilkovin
se spotiebuje az 30% energie prijaté prave z bilkovin na jejich zpracovani a naopak u tukd jsou na
zpracovani potfeba zhruba jen 3%. Traveni tukU tak sice trva nejdéle, ale asimiluje se nejvétsi
mnozstvi energie. Nicméné pii bézné a smiSené stravé se termicky vliv stravy primérné odhaduje
na 10% energie z bazalniho metabolismu.

2.2. Pitny rezim a bilance tekutin

Pitny reZim oznacuje zpUsob, jak pokryt kazdodenni ztraty tekutin. Je nutné udrzet rovnovahu
mezi prijmem tekutin a jejich vydejem. Voda totiz predstavuje zakladni slozku zivého organismu a
tvofi zhruba 50-75% téla.

Nedostatek tekutin vede k dehydrataci a ta je jednou z nej¢astéjSich pficin Unavy pfi fotbale. Jeji
prevence je proto velmi dileZitou souc¢asti sportovni diety. (AVERBUCH, 2017)

Dopliiovani tekutin by mélo probihat kontinualné po cely den a jak uvadi MANDELOVA (2007), tak
optimalni mnozZstvi tekutin je pfiblizné 40 ml.kg' pro dospélého ¢lovéka. OvSem u sportovcl s
pravidelnou fyzickou zatézi by prijem mél byt vyssi a to hlavné z dlvodu vétsi ztraty tekutin
prostfednictvim dychani a potu. Je nutné fici, Ze zdrojem vody nejsou jen napoje, ale také
potraviny a metabolické pochody.

Pitny rezim je znac¢né individudlni, protoZe zalezi na mnoha faktorech jako je ¢innost, jeji intenzita
a délka trvani, okolni podminky i hmotnost.

Sportovni vykon vede ke zménam ve slozZeni vnitfniho prostredi. Kvili uvoliiovani potfebné
energie se uvolnuje také teplo a to je odvadéno z organismu potem a dechem. Tekutiny se
presouvaji do svald, tim dochazi ke vzestupu koncentrace nékterych iontd a to vede k omezeni
funkce ledvin. Pokud vykon trva vice neZ hodinu je vhodné pit iontové napoje, protoZe obsahuiji
mineralni latky, kterych pfi sportovni aktivité ubyva. (MANDELOVA, 2007)

V souvislosti s fotbalovou zatézi bych doporucila konzumovat hypotonické napoje, tedy ty, které
maji osmolalitu niz$i nez krev a to z diivodu, Ze tekutiny se ztraci pfevazné potem a ten je
hypotonicky. Kdyby se tedy pfijimal napoj isotonicky, ktery ma stejnou osmolalitu jako krev, mohlo
by dojit k vy$Simu prijmu elektrolytll, nez by bylo nutné, a mohlo by dojit i k naru$eni osmotické
rovnovahy.

Nejvhodnéjsimi napoji pro sportovce jsou voda, neslazené ¢aje, mineralni vody, fredéné ovocné
stavy a pravé iontové napoje.



3. STRAVOVANI A PITNY REZIM HRACE

3.1. Osobni udaje
Jméno: Adam Kajanovi¢
Vék: 19 let
Hmotnost: 67 kg
Vyska: 179 cm
Tym: TJ Tatran Kohoutovice
Post: Stoper
Uroven: Divize

s w o

HRACUV STRAVOVACI REZIM

Zde vidime Adamdav jidelni¢ek v den utkani.

Tabulka ¢. 1 : Hrac¢dv stravovaci rezim (autor)

Zapas v 10.00 Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) | Tuky (g) | Vlaknina (g) | En. (kcal)
Emco masli
(jahoda a 4,30 30,50 6,90 2,95 208,00
Snidané 8.00 |-12ndle) - 50g
Mléko
polotucné - 8,45 12,12 3,75 0,00 118,00
250ml
Gainer
(Trecnutrition
SolidMass) - 13,78 80,24 0,44 0,00 380,00
y
Po zapase 12.00 009
Lays
bramburky 4,54 40,04 24,64 3,39 404,00
solené - baleni
779
Kureci maso se
. zeleninovou 31,00 3,40 9,20 3,10 218,00
Obéd 13.30 smési - 200g
Ryze - 80g 6,40 61,50 0,80 0,90 279,00
Jahodovy
Svacina 16.00 | jogurt Florian - 4,05 21,75 12,60 0,00 215,00
1509
Maso vepiove | 47,07 0,80 20,50 0,00 256,00
pecené - 150g
Veceie 19.00 Brambory
vafené - porce 2,00 23,42 0,12 3,75 100,00
1509
2. Vedere 21.30 Salam 5,73 0,60 11,85 0,00 131,00
Vysocina - 30g
CELKEM 97,32 274,37 90,80 14,09 2309,00

- Béhem dne vypije velmi malé mnozstvi tekutin. Podle jeho slov jen zhruba 0,5 | vody a iontovy
Napo;j.



3.2. Vypocitani celkového energetického vydeje

rovnici:
BM (kcal) = 66,5 + 13,8 x Hmotnost (kg) + 5,0 x Vyska (cm) - 6,8 x Vék (roky)
Po dosazeni Adamovych hodnot mi vyslo, Ze jeho klidovy energeticky vydej je zhruba 1757 kcal.

Abych zjistila jeho celkovy energeticky vydej, mizu zvolit nékolik variant. Nejjednodussi by bylo
vzit jeho BM a vynasobit ho faktorem 2,1 (protoze se fotbal fadi mezi tézké ¢innosti, jak jsem
uvedla vyse). OvSem vyrazné presnéjsi mi prijde vypocet, ktery popisuje AVERBUCH (2017). Nyni
nastinim jednotlivé kroky zminéného vypoctu.

Ke klidovému energetickému vydeji v prvni fadé pfic¢tu energii vydanou na bézné denni aktivity,
tedy mimo samotné utkani. Podle Adamovych slov je pfes den prlimérné aktivni a to znamena, ze
k bazalnimu metabolismu pfictu jesté 50% z daného bazalniho metabolismu.

En. na denni aktivity (kcal) = 50% z BM =1757 kcal x 0,5
Potfebna energie na denni aktivity je 878,5 kcal

Nyni musim pficist jeSté energii potfebnou pravé na utkani. Jak jsem jiz uvedla, tak béhem
naro¢ného utkani hra¢ spali klidné az 1500 kcal, ale musim vzit v potaz i jeho post a hmotnost.
Vzhledem k tomu, Ze se jedna o stfedového obrance, ktery se nenabéha tolik jako Utocnici Ci
zaloznici a hmotnost je spiSe nizsi, urcila jsem mnoZstvi spalenych kalorii zhruba na 1000 kcal /
za utkani. Hodnotu jsem srovnala i s dal$im vypoc¢tem, ktery uvadi vydej pfi fotbale a vypada
nasledovné: 0,16 kcal x hmotnost x délka trvani (minuty), kdy vysledek vysel zhruba stejné.
(Fotbal, 2017)

Celkovy energeticky vydej nyni dostanu se¢tenim vSech vypocitanych energii.

] Celkovy energeticky vydej = ]
Energie KLIDOVA + Energie na DENNI AKTIVITY + Energie na SPORTOVNI AKTIVITY

Celkovy energeticky vydej = 1757 + 878,5 + 1000 = 3635,5 kcal

AdamUv vydej je v den utkani znacné velky a je pro to nutné, zabezpedit i dostate¢ny prijem
energie.

3.3. Rozdéleni energie mezi jednotlivé makroziviny

Zastoupeni energetickych slozek u fotbalistl by mélo vypadat zhruba takto:

- sacharidy: 60-65% celkového denniho pfijmu (s prevahou polysacharid()

- tuky: maximalné 25% celkového denniho pfijmu

- bilkoviny: okolo 10-15% celkového denniho pfijmu (Vyziva, 2017)

Ja jsem po konzultaci s hra¢em zvolila nasledujici rozdéleni energie mezi makroziviny:

Vzhledem k hracoveé pfijmu tukl (vizte Tabulka ¢. 1) jsem se rozhodla, Ze tuky budou tvofit 25%
celkového pfijmu, tedy vrchni hranici. Rozhodnuti vyplyva z toho, ze Adam(v pfijem tukl zhruba
odpovida praveé 25% a tim padem bych alespon v této oblasti nedélala velké zmény. V Adamoveé
pripadé to tedy odpovida zhruba 908,9 kcal a to se rovna zhruba 101 gramim tukd za den.

Dale jsem se rozhodla, Ze sacharidy budou tvofit 62% z celkového pfijmu a to proto, Ze sportujici
télo potrebuje sacharidy pro oddaleni Unavy a zajisténi koncentrace. V nasem pfipadé tedy 62% z
celkového pfijmu odpovida zhruba 2254 kcal a to je zhruba 563,5 gram( sacharidi na den. Jedna
se o velké mnozstvi sacharidll, ovSem diky tomu budou svaly l1épe zasobeny energii a hrac tak
bude schopen podavat vykon o vyssi intenzité a udrzet podobné tempo i v druhém polcase.



Na bilkoviny tim padem zlstava 13% z celkového energetického pfijmu. Toto Cislo by se nékomu
mohlo zdat kvdli propagovani proteinovych dopliikll malé, av$ak dle mého nazoru a i podle
oficialnich doporuceni je toto mnozstvi adekvatni. Dostatek proteinli samoziejmé potiebujeme, ale
mély by byt doplrikem k pokrmdm, které maji vysoky obsah sacharid( a to proto, Ze sacharidy
jsou hlavnim zdrojem energie. 13% energetického pfijmu v podobé bilkovin je tedy dostatec¢nych
pro stavbu i obnovu sval( a zajisténi dalSich potfeb organismu. Pro Adama to tedy znamena
472,6 kcal coz odpovida 118 gramim bilkovin.

SHRNUTI:

Adam by tedy mél prijimat 3635,5 kcal a to v podobé:
- 563,5 gramU sacharidd
- 101 gramech tuk
- 118 gramech bilkovin

3.4. Rozbor hracova jidelni¢ku

Nyni uvedu nedostatky v Adamové jidelnicku s ohledem na vypocditané udaje.

vvvvvv

velmi nizky (jen 2309 kcal) a nemUze pokryt vSechny potfeby organismu (3635,5 kcal).

Spravného energetického pfijmu nemUze dosahnout hlavné kvili malym porcim a vynechanim
predzapasové svacinky, ktera je po celkem malé snidani nutna. OvSem shledavam pozitivnim to,
ze Adam snida. Pro nastartovani dne je toto jidlo velmi podstatné.

Vhodny je i pfijem gaineru, ktery mu dopliiuje zna¢nou ¢ast potfebnych sacharid a bez néj by byl
prijem extrémné maly.

Méla bych ovSem vytku k druhé vecefi. Z hlediska vyZzivové hodnoty, bych doporudila jiny druh
potraviny nez salam. Kdyz uz mé chut na néco podobného, tak bych volila radéji tfeba kvalitni
Sunku. Salam je na noc zbytecné tézky a tu¢ny a vzhledem k délce traveni tukd neni idealni pred
spanim.

Velky problém v Adamové pripadé vidim hlavné v pitném rezimu. lontovy napoj je velmi vhodny
pro danou aktivitu, ovéem je nutno mit pokrytou celkovou denni potfebu. 0,5 | vody je neuvéritelné
malé mnozstvi a mlze znac¢né limitovat vykon. Podle jiz uvedenych doporuceni by mél Adam vypit
minimalné 2,7 | za den (40 ml.kg™") a diky tézké zatézi by prijem mohl a mél byt i o néco malo
navysen, avSak 2,7 | by mélo byt nepostradatelnym zakladem.



4. DOPORUCENI

4.1. Doporuceny jidelnicek

Tabulka ¢&. 2 : Doporuceny stravovaci rezim (autor)

Zapas v 10.00 Bilkoviny (g) | Sacharidy (g)| Tuky (g) | Vlaknina (g) | En. (kcal)
Emco misli {jahoda 5,10 36,60 8,30 3,50 250,00
amandle) - 60 g
Snidané 8.00 | Veko polotucne - 8,40 12,10 3,80 0,00 118,00
250 mi
Gainer (ieenurition 13,70 80,20 0,50 0,00 380,00
SolidMass) - 100 g
Predzapasova Banan - 1 kus 1,00 24,00 0,20 2,20 104,00
svacdinka 9.30
23_':;;2&";‘32;‘°” 13,70 80,20 0,50 0,00 380,00
Po zapase 12.00 3 : — kg
ays bramburky 2,20 20,00 12,40 1,70 202,00
solené - 1/2 baleni
Maso vepfove 17,10 0,80 20,50 0,00 256,00
pecené - 150 g
Ryze - 120 g 9,00 93,50 1,10 1,10 420,00
(sacek)
< Zeleninovy salat (100
Obéd 13.30 g ledovy saldt, 75 g okurka
salét9vé, 5Q g rajée, 509
cervend paprika) 2,10 8,70 5,70 3,50 102,00
s olivovym olejem
(5 g - Izicka) a
bylinky
Jahodovy jogurt 4.00 21.80 12,60 0,00 215,00
Florian - 150 g
Svacina 15.00 Rohlik - 2 ks 8,20 48,30 3,10 3,70 253,00
Tyc€inka Corny big
banan s &okoladou 2,80 34,50 7,50 0,00 220,00
-50¢g
Michana vajicka (4) | 20,10 3,50 22 00 0,00 295,00
Vedefe 18.30 Chleb Zitny - 3 8,00 53,00 1,50 12,00 284,00
krajice (3x50 g)
Mrkev - 3 ks 2,50 2210 0,60 10,50 106,00
2. Vedefe 21.00 | o9urtovy napoj 5,40 26,00 1,70 0,00 142,00
Florian - 200 g
CELKEM 123,30 565,30 102,00 | 38,20 3585,00




4.2. Rozbor doporu¢eného stravovaciho rezimu

Nyni budu komentovat zmény, které jsem provedia.

V prvni fadé jsem Adamovi navysila celkovy energeticky pfijem a tim padem i zastoupeni
makrozivin podle vyse vypoctenych hodnot. Zjistilo se tim, Ze Adam pfijimal skoro o 1300 kcal
méné a to jej mohlo limitovat v maximalnim vykonu. Navyseni jsem dosahla diky nékolika
drobnym Upravam, kterymi se budu dale zabyvat.

Kdyz srovnam Adamiv pfijem makroZivin s doporu¢enymi hodnotami, tak jak uz jsem jednou
zminila - nejhdre na tom jsou sacharidy, kterych pfijima zhruba pouze polovinu nez by mél. Abych
tedy jeho pfijem zdvojnasobila, pridala jsem jesté jednu davku gaineru a to hned po snidani, aby
nacerpal dostatek sacharidU jiz na zacatku dne. Dale jsem pfidala navic alespori 10 g musli,
protoze jsem nechtéla ménit celou snidani v den utkani, kdyz je na ni hrac zvykli. Dal$i vyznamna
zména, ktera priznivé ovlivni mnozstvi pfijatych sacharidd, je pridani drobné svacinky v podobé
kusu bananu, kterou by mél pfijmout pdl hodiny pred utkanim, aby nacerpal posledni energii pred
vykonem. ZvySenim porce ryze jsem dosahla také mirného navyseni sacharidd a myslim si, ze v
pripadé takového zatizeni neni jeden sacek prehnanou davkou. Vyznamnymi surovinami, které se
také podili na mnozstvi sacharidd jsou ty¢inka Corny big a 2 kusy rohliku ke svaciné. Jogurt sam
totiz neni dostacuijici svac¢inou a nemdze Adama zasytit tak, jak by si organismus po vykonu
zaslouzil. V neposledni fadé jsem u vecefe vymeénila brambory za celozrnné pecivo, jelikoz je
lepSim zdrojem sacharidl a k druhé vecefi jsem doporucila jogurtovy napo;.

Co se tyka bilkovin, tak tam nebyl tak velky problém. Adamiv pfijem byl asi o 20 g niz$i nez bych
doporucila a pridanim gaineru se mnozstvi témér dorovnalo a diky dalSim surovinam, které jsem
pridala jsem hodnotu dostala na pozadované mnozstvi.

Prijem tuk( mél Adam velmi podobny mému doporuc¢ovanému mnozstvi. Chybélo jen asi pouze
11 g coz se zménou potravin dorovnalo celkem jednoduse.

Provedla jsem ale také zmény v jidelni¢ku ne z déivodu zastoupeni makroZivin ale z vyZivového
hlediska. Napriklad jsem pridala zeleninu, ktera se v Adamové rezimu neobjevovala, avSak je
dullezita kvali obsahu vidkniny a vitaminu C. Dale jsem zménila druhou vecefi z dlivodu, ktery uz
jsem také uvedla drive.

Neméné dulezitou zménou je snizeni pfijmu brambUrkd. Vzhledem k intenzivnimu vykonu a jinak
vyvazené stravé si samoziejmé sem tam néco takového hra¢ doprat mdze, neni nucen drzet diety
a je dobré télo odmeénit. Na druhou stranu je nutné, aby pfijal dostate¢né mnozstvi pfedevsim
vyzivoveé kvalitnich potravin a pokud zkonzumuije pytlik brambdrk( na Gkor vydatného obéda, neni
to idealni.

Hlavni zménu by mél Adam ale provést ve svém pitném rezimu, kdy jsem uz uvedla, jaké mnozstvi
by mél denné vypit. Samoziejmé by se mél naudit pit pribézné béhem celého dne a zacit na
tekutiny myslet vice, aby nedoslo k vaznéj$im problémUdm. Piti iontového (hypotonického) napoje
schvaluji a doporuduii klidné uzivat dale kvili doplnéni mineralnich latek.

SHRNUTi KONECGNYCH DOPORUCEN:I:
zacit si hlidat prijem tekutin

- navyS|t energeticky prijem a zamérit se hlavné na sacharidy (pfidani gaineru, zvétSeni porci a
zarazeni predzapasové svaciny)

- zaradit zeleninu a ovoce

- konzumovat i celozrné pecivo

- zaradit radéji kvalitnéjsi potraviny



5. ZAVER

Cilem této seminarni prace bylo zhodnoceni stravovaciho a pitného rezimu hrace fotbalu a
nasledné Upravy a doporuceni pro dosazeni maximalniho sportovniho vykonu.

Pfi rozboru Adamovych stravovacich navykl jsem nasla hned nékolik chyb a nedostatk.
Stézejnim problémem byl nedostate¢ny pfijem energie, kdy se nachazel v negativni energetické
bilanci. Kdyby v tomto rezimu pokracoval, mohlo by dojit jak ke ztraté télesné hmotnosti, tak

k urcitym zdravotnim problémUm ale i k nemalému poklesu vykonnosti. Navrhla jsem tedy radu
zmén, které by vedly k navySeni energetického pfijmu a zvySeni pfijmu sacharid(l jako hlavniho
zdroje energie.

Doporucila jsem predevsim zvétsit porce a zaradit predzapasovou svacinu ovéem ne pozdéji nez
30 min pred utkanim, aby byla krev k dispozici ve svalech. Jiné nedostatky v nac¢asovani
stravovani shledany nebyly, jen by se mél vice soustredit na pfijem zeleniny a ovoce a k druhé
vecefi nekonzumovat nejtuéné;si jidlo dne.

Nejvétsi pozor si Adam musi dat na pitny rezim, ktery znaéné podceriuje a tak jsem mu doporucila
mnozstvi tekutin, na které by se mél béhem dne zamé¥it, aby nedochazelo k tak velké
dehydrataci.

K sepsani seminarni prace jsem pouzila fadu uzite¢nych knih zamérenych predevsim na fotbalovy
trénink a vyzivu a jsem rada, ze velkou ¢ast informaci jsem mohla Cerpat z pfednasek pana
doktora Kumstata.

Vérim, ze ma doporuceni a predevsim ukazka vhodného jidelni¢ku mohou hra¢i pomoci v podani
lepsiho vykonu, oddaleni Unavy a zabranéni moznych zdravotnich komplikaci spojenych hlavné s
dehydrataci organismu.
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