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1 Uvop

S trochou nadsazky mizeme konstatovat, Ze fotbal je priblizné 4000 let stara hra. Za
urcity pfelom novodobého fotbalu Ize povaZovat vyvoj v 18. a predevsim v 19. stoleti
v Anglii, kterd je nazyvana kolébkou fotbalu. Moderni fotbal prosel, stejné jako mnohé
jiné divacky oblibené sporty, ve druhé poloviné dvacatého stoleti vyznamnou proménou,
pfi které doSlo k profesionalizaci sportovcd. Momentdlné se jedna o jeden z
nejpopuldrnéjsich sportl na svété a dostat se na uroven vrcholového fotbalu je v dnesni

dobé opravdu tézké.

Verejnost si uvédomuje, Ze racionalni vyziva maze ovlivnit a ovliviiuje kvalitu naseho
Zivota. Bylo provedeno cetné mnozstvi vyzkumu, které mluvi ve prospéch zdravé vyZivy,
spravného stravovani a dodrzovani pitného rezimu ve vztahu ke zdravi. Uz delSi dobu se
pfi zvySovani vykonnosti klade spolu s tréninkovou pfipravou dliraz i na spravnou vyZivu.
Nejen trenéfi, ale i profesionalni fotbalisté se zacinaji stale vice zajimat o to, co jedi. Ve
svych klubech maji vyzivové poradce, specialisty na vyzivu, ktefi jim sestavuji idedlni
stravovaci plany podle jejich individualnich potteb a podle druhu sportovniho zaméreni. U
hrach na vykonnostni Urovni je to ale ponékud odlisné, ale také by je mélo aspon v malé
mite zajimat, co jedi a piji. VétsSina vykonnostnich fotbalistl se proto stravuje a pije podle
svych vlastnich zkusSenosti nebo se fidi radami a zkuSenostmi svych kolegl. Nicméné
vyznam spravného pitného a stravovaciho rezimu fotbalistl se projevi na kazdé sportovni
drovni. At uzZ je to pitny nebo stravovaci rezim, tak odpovidajici dodrzovani téchto zasad
mUze byt jednim z faktord, ktery by mohl pomoci k dosahovani vyssich vykonu a pfiblizit

se tak fotbalu profesiondlnimu.

Kazdy fotbalista nebo sportovec zaméreny na jiny druh sportu, by mél znat vyzZivu
nejen v jejich zdkladech. A nejde jen o teorii, ale o uplatnéni znalosti ve svych
kazdodennich aktivitach. BohuZel dnes mnoho fotbalistl nedba na spravné stravovani a
podceriuje tlohu tekutin a jejich vliv na vykonnost. Casto se stava, Ze jedincovi nezéle#i na
tom, co ji pred zdpasem nebo doplnuje tekutiny, az kdyZz ma opravdu Zizen a pfitom strava

i pitny rezim jsou ve sportu velmi dllezité.



2 CILE A UKOLY

2.1 CILE
Cile bakalarské prace jsou stanoveny dva:

e 1) Prvnim cilem je monitorovani pitného a stravovaciho rezimu hrac na drovni

vykonnostniho a profesionalniho fotbalu.

e 2) Druhym cilem je komparace charakteristik pitného a stravovaciho rezimu

fotbalist(l na profesionalni Urovni a fotbalistl na drovni vykonnostniho fotbalu.

2.2 UKkoLy
e 1) Organizacni zajisténi zkoumaného souboru
e 2) Vyhotoveni dotazniku — ankety vlastni konstrukce
e 3) Administrace dotazniku — ankety

e 4) Zpracovani vysledku a jejich komparace



3 TEORETICKA VYCHODISKA BAKALARSKE PRACE

3.1 STRAVOVACI REZIM

Nejdfive musime porozumét tomu, co je to odpovidajici strava. Odpovidajici je ta,
ktera ve sprdvnych pomérech Zivin zabezpecduje potfebnou energii, kdy bychom méli
konzumovat Sirokou skalu rGznych druhl potravin tak, abychom si zajistili pfijem i vSech

potfebnych vitamind a mineralt (DLOUHA, 1998).

Télesna a duSevni zdatnost lidského organismu je silné ovliviiovana skladbou
pfijimané potravy. Potrava poskytuje organismu latky nezbytné pro stavbu novych tkani,
pro nahradu tkani opotfebovanych, latky zajistujici spravnou funkci organismu. Je
zdrojem energie pro tvorbu tepla a pro veskeré Zivotni pochody. | sportovec by se mél
stravovat dle zdsad spravné vyzivy. Stravovaci rezZim ma byt takovy, aby sportovec mél
dostatecnou rezervu Zivin, zejména sacharidl, pred sportovnim vykonem. Diskutabilni
byvd mnoistvi proteind vjeho stravé. Mnoistvi pfijaté energie hrazené proteiny i u
sportovcl by mélo byt 12 — 15 %. Pro rekreacni sportovce bohaté staci 0,8 — 1 g bilkovin
na kilogram véahy clovéka. U vytrvalostniho sportovce je to pak 1 — 1,2 g bilkovin na
kilogram vahy ¢lovéka a u silového sportovce vy mélo mnozstvi proteinu vystoupat na 1,6
g bilkovin na kilogram vahy clovéka. Pfijem tuku by ani u sportovce nemél prekrodit
doporucovanych 30 energetickych procent. Sacharidy jsou hlavnim energetickym
zdrojem. Organismus je schopen pfi urcité trénovanosti skladovat kolem 500 g glykogenu,
tedy zasobniho polysacharidu, ktery se tvofi z nadbytku glukézy. Po vyéerpani glykogenu
organismus zacne metabolizovat tuky. Pokud by nemél dostatek proteind ve stravé, tak
by i dochazelo ke katabolismu vlastnich bilkovin. Po intenzivni dvou- aZ tfihodinové
sportovni zatézi se glykogen obnovi az za 20 hodin. BEhem vykonu nema byt zatéZzovan
tézkym travicim pochodem; bezprostfedné pred vykonem se hodi jen jidla lehce
stravitelna. Je nutné jeho doplnéni podpofit pfijmem sacharidové stravy v malych
mnozstvich béhem vykonu a pak po vykonu. Je jiz prekonan nazor, Ze pred vykonem by
mélo byt podano velké mnozZstvi sacharidd. Prijem sacharidi by mél byt rovnomérny
nékolik dni pfed vykonem. Pfed vykonem a béhem vykonu je nejduleZitéjsi hydratace.

Hlavni jidlo by mélo pfijit aZ po vykonu (MARADOVA, 2005, CHRPOVA, 2010).



3.1.1 METABOLISMUS A TRAVICI SOUSTAVA
Metabolismus

Metabolismus — pfeména latek a energii. Je to souhrn veskerych déjd, které
probihaji uvnitf organismu a které slouzi k tvorbé vyuzitelné energie a latek potrebnych
pro ¢innost organismu. Déje, které jsou spojeny s vystavbou organickych latek, se nazyvaji
anabolické. Anabolismus je tedy tvorba latek, pfi které se energie spotfebovava. Vytvareji
se energetické rezervy, dochazi k obnové a novotvorbé tkani. Anabolické déje prevazuji
v situacich, kdy je télesna aktivita omezena. Cinnost, kterd je spojena s rozkladem, se
nazyva katabolismus. Katabolismus je rozklad latek za soucasného uvolnéni energie. Je
charakterizovdn chybénim rezerv glykogenu a mobilizaci nesacharidovych zdroj(i energie
— tukUd a bilkovin. Probiha pfi zvysené télesné pohybové aktivité a pri udrzovani Zivotnich

funkci.

PFi metabolismu organismus zejména ziskava energii. Lidsky organismus vyuzZiva
jako zdroj energie vSechny 3 zakladni Ziviny, které jsou tuky, cukry a bilkoviny. Které z nich
a v jakém pomeéru vyuzije, zavisi na mnoha okolnostech, napfiklad na stavu zdsob Zivin,

intenzité zatizeni, schopnosti vyuzit zasoby (MANDELOVA, HRNCIRIKOVA, 2007).

Zakladni metabolickd preména neboli bazalni metabolismus tvofi nejvétsi podil na
celkové energetické preméné a koreluje s mnozstvim beztukové tkané v organismu. Jeji
mnoiZstvi klesd se stoupajicim vékem, proto klesd i zakladni preména. Muzi maji
v dlsledku vyssiho mnoZstvi beztukové tkané o cca 10 % vyssi zakladni preménu nezZ Zeny,
proto maji pfijimat vétsi davky potravy. Zakladni pfeménu Ize bud' vypocitat podle stafi,
pohlavi a beztukové hmoty nebo urcit kalorimetricky. Prlimérna energeticka spotreba u
novorozence Cini asi 1,67 MJ, u chlapcli 4,18 MJ, u dospélého muze 6,7 MJ. Lidé obézni
maji niz$i zakladni pfeménu ne? lidé svalnati téZze hmotnosti. Cim vy3$3i je totiz podil tkani
s intenzivni pfeménou v téle, tim je i vysSi bazalni metabolismus. Pro upfesnéni je zde
nasleduji tabulka €. 1 s uvedenymi hodnotami (STRANSKY, RYSAVA, 2010, MARADOVA,
2005).



vék Hmotnost Bazalni metabolismus

kg MJ/den kcal/den

muti Zeny mugzi Zieny mugi Zeny
15-18 67 58 7,6 6,1 1820 1460
19-24 74 60 7,6 5,8 1820 1390
25-50 74 59 7,3 5,6 1740 1340
51-64 72 57 6,6 5,3 1580 1270
265 68 55 5,9 4,9 1410 1170

Tabulka 1 Bazalni metabolismus (STRANSKY, RYSAVA, 2010)
Travici soustava

Travici Ustroji predstavuje spojeni mezi zevnim a vnitfnim prostredim a pfipravuje
Fiviny pro vstup do bunék. Ziviny jsou $tépeny na mensi slozky a jsou vstiebavany sliznici
stfeva do lymfy nebo portdini krve. Pfi vstfebavani se uplatiiuje fada pochodd, k nimz

patii zejména difuze®, aktivni pfenos pomoci nosi¢t nebo pinocytéza® (ONDRA, 1999).

Minimalni denni pfijem vody musi Cinit asi 1,5 I. vydej do travici trubice ve formé
slin, Zaludeéni $tavy, zludi, pankreatické $tavy a stfevni $tavy predstavuje asi 6 |. Stolici se
vylouéi asi 0,1 I, proto zbylych 7,4 | musi byt vstfebano. Voda se vstfebava hlavné
v tenkém stievé. Cisté vstiebavani je vyslednici pfijmu a vydeje vody stfevnim epitelem,
jimZz volné prochazi vobou smérech. Ve dvanactniku je pfijem a vydej vody téz

v rovnovaze a Cista resorpce je pomérné mala (SCHMIDT, 1993).

Stravitelnost je dana praci potfebnou na straveni pokrmu. Vyjadfuje se zpravidla
v ¢ase, po ktery prodléva travenina v travicim ustroji, od poziti do vstfebani. Z Ust se
dostane potrava do slepého stfeva primérné za 8 hodin. Tato doba je ovliviiovana
casovym prubéhem vyprazdnovani Zzaludku. V obdobich mezi trdvenim se Zaludek
vyprazdnuje rychle. Pri traveni se mUZe jeho vyprazdnovani prodlouZit na vice nez 6

hodin. Pfesun ze Zaludku do zacatku tlustého stfeva trvad obvykle asi 2 hodiny. Rychlost

! Pohyb &astic vyvolany gradientem, napf. teplotnim, koncentraénim
? Transport vétsiho mnozstvi latek za pomoci bun&éné membrany




pasaze od slepého stfeva az do vyprazdnovani rekta je proménliva, normalné trva 16 — 40

hodin (MARADOVA, 2005, SILBERNAGL, DESPOPOULOS, 2004).

V zazivacim traktu se vysokomolekuldrni slozky potravy, sacharidy, tuky a bilkoviny
enzymaticky Stépi na nizkomolekularni, pfevainé ve vodé rozpustné latky. V Ustech se
potrava kousanim a Zvykanim mechanicky rozmélriuje a navlhéuje. Viné, chut a pohled na
potravu vyvoldva produkci slin ze tfi hlavnich slinnych Zlaz a fady malych Zlazek v dutiné
ustni. Hlavni funkce slin spociva v provlihéeni potravy, které umoznuje polykani a pasaz
jicnem, a v fedéni potravy. Jicen se podili na polykani kontrakci svaloviny od hltanu az po
Zaludek. Po rozmélnéni obsahu Zaludku se obsah v malych porcich za¢ne pres vratnik
vyprazdiovat do tenkého stfeva. Ddle se travenina posouva do tlustého streva, které je
poslednim Usekem travici trubice. Zde se obsah vstfebavanim vody zahustuje a méni se

na stolici (STRANSKY, RYSAVA, 2010, HANZLOVA, HEMZA, 2006).
3.1.2 VYZIVA VE SPORTU

V poslednich letech se pfi zvySovani vykonnost klade spolu s tréninkovou
pfipravou dulraz i na spravnou vyzivu. Nejen trenéfi, ale i samotni sportovci se zacinaji
stale vice zajimat o to, co jedi a piji. At uz je to fotbalista, hokejista nebo sportovec
zaméreny na jiné druhy sportu, mél by znat vyzivu nejen v jejich zakladech. A nejde jen o
teorii, ale o uplatnéni znalosti ve svych kazdodennich aktivitdch (ONDRA, 1999).

Vyziva patti k nejdulezitéjsim cinitelim vnéjsiho prostredi, které ovliviuji vyvoj a
zdravi ¢lovéka. Je nedilnou soucasti celkového Zivotniho stylu a ve svych dlsledcich mize
zasahovat do vSech oblasti lidského Zivota. Zvlastnosti vyZivy sportovce vyplyvaji z
enormnich energetickych ztrat v pomérné kratkych ¢asovych intervalech a ze zvlastnich
podminek, za kterych se stravovani déje. Vyzivou rozumime vSechny pochody, kterymi
organismus pfijima v pevné nebo tekuté formé latky, jez jsou nezbytné pro stavbu a
obnovu organli a udriovani vdech Zivotné duleZitych pochodd (MARADOVA, 2005,

STRANSKY, RYSAVA, 2010).

Obecna vyzivova doporuceni

Obecné a ponékud zjednodusené feceno je zdravotni stav ¢lovéka ovlivnén faktory

genetickymi, v soucasné dobé prakticky neovlivnitelnymi a faktory vnéjsiho prostredi,
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které naopak Ize vyznamné ovlivnit celkovym Zivotnim stylem, v¢éetné vyzivy. Doporuceni
zdravé vyzivy mohou byt graficky prezentovana formou tzv. potravinové pyramidy viz.

obrazek ¢. 1.

Sul, tuky, cukry: 0-2 porce
Jacna porce — cukr (10 @), tuk (10 @) Zelenina: 3-5 porcl

%nm”@?nqnm'%. 1 rohlik & houska, 1 miska
ovocnych vioéek nebo mash, 1 kopetek vafons ryze & varenych
tastovin (125 g)

Obrazek 1 Potravinovd pyramida (http://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/zdrava-
vyziva/vyvazena-strava/Potravinova-pyramida---navod-na-zdravy-zivotni-

styl_s638x7938.html)

V zakladu uvedené potravinové pyramidy jsou obilniny, téstoviny, pecivo a ryze.
Nasleduje zelenina a ovoce. Nad zeleninou a ovocem se nachazi mléko a mlécné vyrobky.
Dalsi skupinu potravin tvofi spole¢né ryby, drlibeZ, maso, vejce a lusténiny. Konzumace

nékteré slozky z této skupiny se doporucuje 1 — 3 krat denné (KOMPRDA, 2007).
Raciondlni vyZiva

Racionalni vyZiva pfedstavuje formu stravovani vhodnou pro zdravého clovéka, je
také vhodnou prevenci proti nejriiznéjsim civilizaénim chorobam jako je vysoky krevni tlak

nebo diabetes melitus.



Racionalni sloZzeni stravy by mélo byt nasledujici: bilkoviny 15 %, tuky 30 %,
sacharidy 55 %. Ve zdravé vyzivé by mély hradit Zivoc¢isné tuky asi 10 % celkové
energetické potreby a 20 % rostlinné a rybi tuky. Dale by se ve vyzivé mély objevovat
sacharidy a to 55 % zcelkové energetické potfeby. Tyto sacharidy by mély byt
plnohodnotné, slozité skroby rostlinného plvodu. Je dobré také ubrat jidla sladka, jidla,
ktera jsou pripravena z bilé mouky a davat vice prednost pokrmim pfipravenych z mouky
tmavé a celozrnné. Do stravy vice zarazovat zeleninu. KdyZz mnoiZstvi sacharidd
prevedeme na potiebné mnozstvi gramu za den, tak pro priimérné velkého clovéka lehce
fyzicky pracujiciho by mélo stacit kolem 225 g. Sacharidy by se nemély vsak pfijimat nardz,
ale mély by byt rozdéleny na nékolik dennich davek a mély by byt provazené vitaminy a
minerdly. Dalsi daleZitou slozkou ve vyZivé jsou bilkoviny. Bilkoviny se za normadlnich
podminek nevyuZivaji ktomu, aby si z nich organismus vyrdbél energii, ale slouzi jako
zakladni stavebni material pro vyrobu novych a k tvorbé opotfebovanych bunék a tkani

(KROLOVA, 2011).

Zelenina a ovoce ve vyzivé

Zelenina se pozitivné hodnoti pro chutovou a tvarovou pestrost, nizky obsah
energie, vysoky obsah vitaminl a minerdlnich latek, pfiméreny obsah potravinové

vlakniny i podlimitni obsah antikvalitativnich faktora.

Hlavni vyznam zeleniny ve vyzivé je dan tim, Ze jeji konzumace omezuje vyvoj
obezity populace. Vyvoldva pocit sytosti, ale doddvd malo energie, chrani pred
hypovitaminézami a avitamindzami. Soubor pfitomnych vitamin( se uchovdva v zeleniné
pomérné dobfe, oxylabilni vitaminy jsou jen c¢astecné ovlivnény krdjenim a délenim
suroviny. Obsahem vlakniny zlepsuje peristaltiku a odvadéni Skodlivin z organismu a to
véetné karcinogen(. Technologie vyroby zeleniny neovliviiuje nepfiznivé obsah vlakniny
ani jeji ucinky.

Ovoce ma vysokou biologickou hodnotu a nizsi energetickou hodnotu. Vyznam ve
vyzivé a jeho slozeni. Obsahuje vitaminy C, B1, B2, provitamin A, dale mineralni latky
(draslik, fosfor, vapnik, hofrcik, Zelezo, sodik, mangan), sacharidy (glukézu, fruktézu,

celulézu, pektiny), vodu, organické kyseliny, pfipadné tuky (u skordapkového ovoce).



Energetickd hodnota je ovlivnéna obsahem sacharid(i a tukd. Nejlépe je konzumovat

ovoce cerstvé (KROLOVA, 2011).

3.1.3 ENERGETICKA STRANKA VYZIVY

Zavisi na funkénim stavu orgdn(, rozsahu a typu vykonu, vlivu centrdlniho
nervového systému. Clovék pracuje jako stroj s G€innosti 23 az 33 %. Tato Ucinnost nenf
konstantni, ale méni se se zvySenym zatiZzenim. Na zakladé cetnych vyzkum( jsou
sumarizovany Udaje o tom, jakou maximalni energetickou spotfebu lze ocekavat pfi
jednotlivych vykonech. Prekroci-li vykon toto maximum, je energie vydavdna na ukor
télesnych tkani a dochazi ke ztraté hmotnosti. U sportovcl jsou vzniklé ztraty pti velkych
vykonech po skonceni nahrazovany zvySenym pfrivodem potravy. Problematické z(istava

posuzovani prace dusevni (MARADOVA, 2005).

Energii potfebnou pro své Zivotni pochody organismus ziskdva z potravy, v niz je
vazana v chemické formé. Potrava tedy musi ve svém celku uhradit energetické ztraty
organismu. Energetickou hodnotu potravy oznacujeme mnozstvi energie, které se
uvolfiuje oxidaci potravy. Potfeba energie organismu je dana energetickymi ztratami,
které musi potrava uhradit. Ztraty energie ¢ini 25 % na mechanickou praci a 75 % na
tvorbu tepla. Z uvolnéného tepla pripada 1 % na zahrati potravin, 1 % na ztratu dychanim,
2 % na teplo ztracené pfi praci, 20 % na odpareni vody, 30 % na ztraty tepla vedenim, 46
% na ztraty tepla vyzarenim. Udaje o doporuéené wysi energetického pfijmu se udavaji
v mega/joulech (MJ) nebo v kilokaloriich (kcal) 1 kcal = 4,184 MJ (MARADOVA 2005,
STRANSKY, RYSAVA, 2010).

Vyziva sportovcl, a to jak rekreacnich, tak vrcholovych, by se méla lisit od vyzZivy
bézné populace. Navic existuji raznd sportovni odvétvi, kterd lze rozdélit do skupin
s podobnym zatizenim a vyzivovad doporuceni se li$i podle jednotlivych skupin. Clovék
ziskava energii ze trech zakladnich Zivin potravy, které jsou tuky, cukry a bilkoviny a jejich

energetickd hodnota je znazornéna v nasledujici tabulce.



Zivina Energeticka hodnota Denni energeticky pfijem

Bilkoviny 17 kJ (4 kcal) 13-18%
Sacharidy 17 kJ (4 kcal) 50-60%
Tuky 38 kJ (9 kcal) 25-30%

Tabulka 2 Energetické hodnoty Zivin (http://www.svet-potravin.cz/clanek.aspx?id=2269)
Tuky

Chrdani orgdny pred mechanickym poskozenim a pusobi jako tepelny izolator. Jsou
dllezité pro stavbu bunécnych membran, umoziuji vstfebdvani vitamind rozpustnych

v tucich, zvySuji chutové vlastnosti potravy, aj. Tuky jsou nejbohatsim zdrojem energie.

Energeticka hodnota 1 g tuku je 38 kJ (9 kcal) - to je dvakrat vice neZ energeticka

hodnota bilkovin nebo sacharidd.

Tuky mlzZeme zjednodusené rozdélit na nenasycené a nasycené. Nenasycené tuky
obsahuji predevsim potraviny rostlinného plvodu a nasycené predevsim potraviny
Yivoci$ného plivodu. Zivociné tuky (maslo, sadlo, maso, mlééné vyrobky, apod.) by méli
tvorit asi jednu tretinu z celkového prijmu tukd. Nadmérny pfijem ZivocisSnych tukd
zvysuje vznik srde¢né-cévnich onemocnéni a zvysSuje hladinu cholesterolu v krvi. Rostlinné
tuky neobsahuji cholesterol a jsou z vyZzivového hlediska hodnotnéjsi. Proto by méli v nasi
stravé prevladat tuky rostlinného plvodu (oleje, ofechy) a tuk rybi, ktery ma vlastnosti

podobné tukim rostlinnym.
Mnoizstvi pfijatych tukd v potravé by mélo byt pfiblizné 25-30% z celkového
denniho energetického pfijmu, coZ odpovida zhruba 1 gramu na kilogram télesné

hmotnosti za den.

Tuky maji velkou energetickou hodnotu (dvakrat vétsi nez bilkoviny a sacharidy).
Tuto skutecnost bychom méli mit neustdle na paméti. Je vhodné omezit predevsim
potraviny se skrytymi tuky (uzeniny, maso a syry svysokym obsahem tuku, cukrarské

vyrobky, ofechy, smazena jidla) (http://www.svet-potravin.cz/clanek.aspx?id=2269).

Sacharidy (cukry)
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Sportovni vykon do 3 — 4 hodin trvani vyzaduje pfijem sacharid(i pred vykonem.
Pokud bychom vsak pfijimali jidlo bohaté na bilkoviny a tuky, doslo by k ovlivnéni traveni,

a sacharidy by nebyly vyuzity.

Nejuzivanéjsi sacharid glukdza se dostdva do obéhu asi po 30 minutdch po poziti.
ZvySend hladina glykémie vyvold vyplaveni inzulinu, ktery umozni glukdze vstoupit do
bunék, a tak snizi hladinu glykémie (asi po 90 — 120 minutach). Tyto ptiznaky jsou béhem
zatéze nizsi, nicméné je nutné vyhnout se hypoglykémii. Toho dosahneme, budeme-li
konzumovat sacharidy ve vice davkach a mensich porcich jako smés jednoduchych (
glukdza, sachardza, maltdza) i slozitych sacharidd (maltodextriny, Skrob). Dosdhneme tim
zpomaleni vstiebavani a mensi ovlivnéni hladiny glykémie. Jako vhodné zdroje se zdaji byt
sacharidové napoje, jejichz koncentrace se pohybuje asi do 6 — 10 % ¢i sacharidové gely,
tycinky, Cerstvé i suSené ovoce apod. V ndsledujici tabulce €. 2 je upfesnéno, jaky by mél

byt ptijem sacharid( pred, pfi a po zatézi.

Casové obdobi Mnozstvi sacharidu

3 -4 hodiny pfed tréninkem 200 — 350 g sacharidd pro maximalizaci
glykogenovych zdsob na pocatku cviceni a

pro zlepSeni vykonu

30 — 60 minut pred tréninkem 50 — 75 g sacharid(

< 5 minut pred tréninkem 50 g muze zlepsit vykon bez preplnéni
Zaludku

Béhem tréninku Vytrvalostni cviceni — 30 — 60 g sacharidu

na udrzeni stale hladiny glykémie

Piti 600 — 1200 ml 6 — 8 % sacharidovych

napoji/hod.

v v -

Tabulka 3 P¥ijem sacharidd pred, pfi a po zaté%i (MANDELOVA, HRNCIRIKOVA, 2007)

Jedna-li se o sportovni vykon delSi nez 4 hodiny, pak dochdazi k vétSimu
energetickému vydeji a ztracenou energii je pak nutné uhradit, a to nejlépe tuhou
stravou. Nejlepsi je jidlo konzumovat pravidelné, ¢astecné se predzasobit sacharidy pred

vykonem, ty by mély pokryt zhruba tfetinu az polovinu pfedpokladanych ztrat, dale
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dopliovat béhem vykonu. Po vykonu a vecer by se mélo zkonzumovat zbylé mnozstvi

ztracené energie.

Jedna-li se o opakovanou zatéz vytrvalostniho charakteru bez moznosti odpocinku,
pak je vhodné dopliiovat co nejdfive po vykonu sacharidy k doplnéni glykogenovych zasob
a to podle predchozi tabulky. Asi 60 % glykogenu je pfi dodrzeni tohoto schématu
dopInéno do 5 hodin a 100 % asi po 24 hodinach (MANDELOVA, HRNCIRIKOVA, 2007).

Bilkoviny

Z bilkovin je kazda bunka v nasem téle. | nékteré enzymy a hormony maji
bilkovinou povahu. Bilkoviny je nutné neustdle doddvat, protoZe télo se neustale
prestavuje, regeneruje, roste, méni. Télo pfijatou bilkovinu rozlozi na aminokyseliny a pak
ji prestavi a zabuduje do své vlastni struktury. Nékteré aminokyseliny v bilkovinach jsou
esencialni — to znamend nezbytné, télo si je samo neumi vyrobit a musi je pfijimat v
dostatecném mnoZstvi ve stravé. Pokud télo nedostava dostatek bilkovin nutnych k jeho
Ludrzbé”, zacne rozklddat vlastni bilkoviny, aby udrzelo zakladni nezbytné funkce
(http://www.e-kulturistika.cz/view.php?nazevclanku=zaklady-vyzivy-bez-

terminologie&cisloclanku=2009100001).

Energeticka hodnota 1 g bilkovin je 17 kI (4 kcal). MnoiZstvi pfijatych bilkovin
v potravé by mélo byt priblizné 13-18% 1z celkového denniho energetického pfijmu.
Doporucené mnozstvi bilkovin je 0,8-1g na kilogram télesné hmotnosti za den. Sportovci

maji vSak vyssi potfebu bilkovin.

Béhem sportovni aktivity se dostava organismus do faze katabolické a dochazi ke
snizeni syntézy bilkovin jejich zvySenym wvyuzZitim. U wvytrvalostniho tréninku pak
minimalné 35 g bilkovin a 105 g sacharid( u 73 kg muZe. Toto mnoZstvi odpovida zhruba
1/5 — 1/6 denni energetické potreby. Jedna-li se o silovy trénink, pak je vhodné pfijmout
minimalné 45 g bilkovin a 135 g sacharidd (mui kolem 90 kg) (MANDELOVA,
HRNCIRIKOVA, 2007).

3.1.4 DOPLNKY STRAVY VE SPORTU

Uzivani doplnkl stravy je ve sportu rozsifené. V souvislosti se snahou sportovce
dosahnout maximalniho vykonu je nutné diskutovat o optimalnich zdrojich energie.

Dulezité je, Zze vyznamnou c¢ast z nich je moiné dodat formou béiné stravy, ale také
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v podobé doplnkové vyZivy. Dopliky stravy plsobi predevsim v prevenci zdravotniho
poskozeni. Jde o to, Ze profesiondlni sportovec je vystaven mnohem vétSimu riziku
onemocnéni nebo zranéni, protoZe je systematicky pretézovan. Doplriky stravy také
pfispivaji k optimalizaci procesu regenerace a ve specifickych pfipadech slouZi kvalité
soutézniho vykonu jako legdlni stimulanty. Sportovci uZivaji dopliky stravy mnohem
Castéji (asi v 50 %) nez obecnd populace (35 — 40 %), pficemz vrcholovi sportovci uvadéji
uzivani doplik( stravy v 60 %. VSechny prlizkumy zjistily, Ze prevalence a typ uZivanych
pripravkd se lisi podle druhu sportu, pohlavi sportovcli a uUrovné, na které soutézi.
Intenzivni vyzkum, probihajici v poslednich letech, mapuje moZnosti vyuZiti legalnich
nenavykovych latek prirodniho nebo prirodné-identického plvodu. Vysledky jsou
optimistické. Tykaji se také jednoho z mimoradné zajimavych energetickych zdroji —
kreatin. Tato sloucenina je jednou z nejcastéji ve sportu pouzivanych latek. Podava se
s cilem podpory tvorby svalové hmoty a dosazeni maximdlniho vykonu v disciplinach,
vyZadujicich supramaximadlni vykon v trvani nékolika sekund. V silovych sportech se

vyuziva ke zvy$eni objemu svalové hmoty (FORT, 2005, MAUGHAN, BURKE, 2006).

Aminokyseliny

Jsou zdkladnim stavebnim kamenem proteind a peptidl. Ty vznikaji jejich
spojovanim pomoci peptidickych vazeb do rlizné dlouhych fetézc(. Jejich vyuziti je jednak
jako stavebni jednotka pro jiné molekuly, ale jednotlivé aminokyseliny funguji jako
prekurzory pro jiné latky. Samy o sobé se kolikrat podileji pfimo na metabolickych

pochodech.
V téle jsou dllezité jako:
e jednotky pro stavbu bilkovin a peptid(
o katalyzatory biochemickych reakci
e vychozi latky pro vyrobu jinych aminokyselin, hormond, pfenaseca apod.
e vzacné jako zdroj energie (tento systém neni pfilis vyhodny a metabolity mohou
byt Skodlivé)
e narlst svalové hmoty

e rychlejsi zotaveni organismu po fyzické zatézi
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e srdecni Cinnost
e lepsiviskozitu krve (http://www.e-aminokyseliny.cz/)

Proteinové napoje

Zakladni funkci protein(i - proteinovych koncentratl je ziskani kvalitni svalové
hmoty a kvalitnéjsi regenerace svalovych vldken. Jsou idealni pfi intenzivnim tréninku pro
vyzivu svalll na zvySeni jejich objemu, zvySeni vykonnosti a zkraceni doby regenerace.
Tyto proteiny - proteinové pfipravky jsou obohacené rdznymi dopliky ke snizeni

nezadoucich katabolickych déju ve svalové tkani (http://www.e-proteiny.cz/).

Sacharidové ndpoje

Sacharidové népoje patfi mezi vyzivové doplriky sportovcu, stejné jako proteinové
napoje, vitaminy apod. Mohou se uZivat jednak pred tréninkem, abyste méli dostatek
energie pred zatézi, ale hlavné po tréninku. Pfed tréninkem sacharidové napoje dodaji
energii, protoZe se rychle vstifebavaji, a tak se energie necerpa ze svall (jinak by mohlo
dojit k ubytku svald), nybrz ze sacharidll. Po zatézi podpofi rast svalové hmoty a oddali
vznik Unavy. Sacharidovy ndpoj je vhodny pro celkovou rekonvalescenci po tréninku

(http://www.fitnessmuscle.eu/42-koktejly-sacharidove-ostatni).

Zminim zde par vybranych znacek, které vyrabi doplriiky stravy pro sportovce a to

jsou napriklad: Herbalife, Nutrilite, Reflex, Gainer, Aminostar, Extrifit.
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3.2 PITNY REZIM

3.2.1 OBECNA HLEDISKA PITNEHO REZIMU

Potfeba hydratace se lisi nejen ¢lovék od ¢lovéka, ale také u téZze osoby den ode
dne ¢i pod vlivem rlznych podminek a okolnosti. Optimalni pfijem tekutin je pro
sportovni vykon stejné duleZity jako kterékoli jiné aspekty vyZivy. Pit bud’ pfilis mnoho,
nebo pfilis malo mlze byt Skodlivé jak pro zdravi, tak pro vykonnost. Ztrata 2 % vody
v téle vede k poklesu vykonu. Lidské télo je tvofeno z 50 - 75 % vodou. Vétsina télesné
vody je ve svalové tkani a v krvi. Kazdy den ji ztracime dychanim, travenim, vyluéovanim a
potem — coz je ten nejvyznamnéjsi zpUsob viz nasledujici tabulka ¢. 3 (SKOLNIK, CHERNUS,

2011, MARADOVA, 2005).

Pri normalni |V horkém pocasi | Béhem delsi tézké
teploté (ml.den-1) | (ml.den-1) prace (ml.den-1)

Kaze 350 350 350

Dychani 350 250 650

Mo¢ 1400 1200 500

Pot 100 1400 5000

Stolice 100 100 100

Celkem 2300 3300 6600

v v 7

Tabulka 4 Ztrata tekutin (MANDELOVA, HRNCIRIKOVA, 2007)

Doplnovani tekutin je pak zplsob jak pokryt jejich kazdodenni ztraty. Vidy se
snazime udrzet rovnovahu mezi pfijmem a vydejem tekutin. Optimalni mnozZstvi se
pohybuje kolem 2 litr( tekutin za den. Sportovec s pravidelnou fyzickou zatézi bude mit
potiebu tekutin vyssi. U sportovcl jsou hlavnimi cili doplfiovani tekutin optimalizace stavu
hydratace pred vykonem, doplnéni tekutin a Zivin (pfipadné i dalSich prvki) béhem zatéze

a rehydratace a zotaveni po fyzickém vykonu. (MANDELOVA, HRNCIRIKOVA, 2007,
MAUGHAN, BURKE, 2006).
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Dehydratace u sportovcl zhorSuje vykon a zvySuje riziko prehrati pfi fyzické
z4té%i%. Denni ztraty tekutin jsou v mirném klimatu p#i fyzickém klidu malé, ale se zvy3ujici
se okolni teplotou a vlhkosti vzduchu se zvySuji ztraty vody pocenim, které vyrazné
stoupaji pri fyzické Cinnosti. Doplfiovani ztrat tekutin béhem cviéeni zlepSuje vykon a
dodava sacharidy potfebné pro svalovou dcinnost. Pot obsahuje rlizné mnozZstvi
elektrolyt(i, ale hlavnim prvkem, k jehoZ ztratdm dochazi, je sodik. Pfi poceni mlzZe byt
potfeba sodiku nutnd k pokryti jeho ztraty vysoka. Sportovni napoje konzumované pfi
fyzické cinnosti by mély obsahovat sodik a sacharidy, ale jejich presné slozeni zdavisi na
podminkach, vjakych zatéZz probihd, i na relativni potfebé dodavky sacharidd a

rehydratace (MAUGHAN, BURKE, 2006).

Dehydratace kg télesnych tekutin | Ucinek
(80 kg osoba)

1% 0,8 Zvysena télesna teplota

3% 2,4 Zhorsena vykonnost

5% 4,0 Krece, tfes, nevolnost, rychly tep, 20 — 30 %
zhorseni vykonu

6-10% 4,8 -8,0 Problémy s travenim, vycerpani, zavraté,
bolesti hlavy, sucho v Ustech, Unava

Vice nez 10 % Vice nez 8,0 Upal, halucinace, 7adny pot ani mo¢, natekly
jazyk, vysoka télesna teplota, vratka chlze

Tabulka 5 Nezadouci projevy dehydratace (MANDELOVA, HRNCIRIKOVA, 2007)
3.2.2 SKLADBA PITNEHO REZIMU

Tekutiny pfijimame hlavné formou napojli, do pitného rezimu bychom vsak méli
spravné zapocitdvat i vodu obsaZzenou v potravindch. Obsah vody v potravinach se
pohybuje mezi 15 — 35 % v mlynskych a pekarenskych vyrobcich, pfiblizné 50 % v mase a
masnych vyrobcich, 70 — 90 % vody je obsaZeno v zeleniné a ovoci a vice nez 90 % vody je

obsazeno v mléce.

¥ Nezadouci projevy dehydratace jsou popsany v tabulce &. 4.
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Zaklad pitného rezimu by méla tvofit pitna voda. Pitnd voda z vodovodu nebo
balena voda — kojeneckd, pramenita, pfirodni mineralni s obsahem rozpusténych latek
mezi 150 — 500 mg/I, bez obsahu oxidu uhlic¢itého a dalsich pfidanych latek. K ob¢asnému
zarazeni pro doplnéni pitného reZzimu jsou vhodné rlzné druhy neslazenych cajd,
kavovinové ndpoje, minerdlni vody s celkovym obsahem rozpusténych latek vyssim nez
500 mg/l, 100 % ovocné nebo zeleninové dZusy vhodné fedéné vodou, ddle také mléko a
mlécné napoje.

K ndpojam, jejichz zarazeni by mélo byt stfidmé, patfi napoje s vysSim obsahem
cukr(, sladidel, barviv, aromat, konzervacnich latek a s vy$Sim obsahem oxidu uhli¢itého.
Do této kategorie radime rGzné druhy limonad, at jsou to napfiklad kolové napoje,
slazené mineralni vody, nektary, ovocné napoje a také napoje energetické (PETROVA,

SMIDOVA, 2014).
Vhodné a nevhodné tekutiny

Nejlépe je pit kvalitni pramenitou vodu bez syceni oxidem uhlic¢itym. Tento plyn se
ve vodé rozpousti, vznika kyselina uhlicitd, ktera ma okyselujici a i osvézujici ucinky.
Ucinky bublinek, kromé toho, e drazdi zaludeéni sliznici, jsou i ¢asteéné klamavé v tom,
ze prokrvi sliznici, se kterou se kontaktuji, do mozku se pak dostane informace, Ze
organismus uhasil Zizen, presto, Zze jsme vypili pouze par lokd syceného ndpoje. Pokud
pijeme nesycenou vodu, jsme ji schopni vypit najednou daleko vétSi mnozstvi, nez sycené.
Dale jsou k pravidelnému piti vhodné riizné caje, které nemaji vyslovené lécebny ucinek.
Vhodny je Caj zeleny, Cerny, ovocny, Sipkovy, z jahodniku, maliniku a ostruzniku a nékteré
smési. Cajové wyluhy je Iépe nepfipravovat moc silné. Pfi del$im louhovéni se uvolfiuji
dalsi latky, napriklad tfisloviny, které zpUsobuji trpkost caje. Jednotlivé druhy caji by se
mély stridat. Nejen kvUli pestrosti chuti, ale i z didvodu pestrosti jejich ucinku. Pitny rezim
je dobré doplriovat také cerstvymi ovocnymi Stavami, které je lépe fedit vodou, abychom

latky z nich nepfijimali v koncentrované podobé.

Vyvarovat bychom se méli rliznych preslazenych a barevnych limonad. Mnozstvi
cukru vjedné 1,5 litrové lahvi odpovidd pfriblizné 35 kostkdm cukru, coz pfriblizné
odpovida 6 kostkdm cukru na Ctvrtlitrovy hrnek limonady. Navic kolové limonady jesté

obsahuji kofein, ktery sice povzbuzuje, ale neni vhodny pro déti a navic jesté tyto napoje
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obsahuji kyselinu fosfore¢nou, ktera v travicim traktu tvofi svapnikem nerozpustné

slouceniny a ochuzuje tak organismus o vapnik.

Minerdlni vody by mély slouzit jen jako doplnék k pitné vodé. Jsou ale velmi
vhodné k doplfiovani mineralQ pfi nadmérném poceni, napftiklad v |été nebo pfi sportu.
Slabé mineralizované vody lze pit bez vétSich omezeni a bez nutnosti stfidani. Naopak,
silné mineralizované vody je nutno stfidat, protoZe kaidd obsahuje néktery prvek
(vétSinou sodik a hotci, ale i jiné) ve vyrazném prebytku. Doporucuje se ji vypit denné

maximalné 0,3 I.

Za zminku stoji i ndzor makrobiotik(, pro¢ pomérné dost malo piji. Doporuceni
nékterych je kolem 0,5 litru denné. Divodem je to, Ze jejich jidelni¢ek je prakticky slozen
z potravin, které jiz samy o sobé obsahuji pfirozené dost vody, jako zelenina, ovoce, nebo
ty, které béhem pfipravy pokrmu z nich vodu pfijimaji, jako obiloviny, lusténiny

(CHRPOVA, 2010).
3.2.3 DRUHY NAPOJU

Je bezpodminecné nutné vybirat si ndpoje podle jejich vlastnosti, které jsou dany
jejich sloZzenim a rozliSovat napoje podle energetického obsahu. Mame nékolik druh(
rozdéleni, ale zabyvame se fotbalem, tudiz nds budou zejména zajimat sportovni iontové
napoje a nealkoholické ndapoje. Ale v neposledni fadé nds bude také zajimat vliv

stimulacnich (kdva, caj) a alkoholickych napojl na sportovni vykon fotbalist(.
Sportovni iontové napoje

lontovy napoj je pripravek obsahujici smés jednoduchych cukrd ve formé
invertniho cukru, glukdzy, maltodextrinu pfip. fruktdzy. Tedy lehce stravitelnych zdrojl
energie. MlzZe byt obohacen o fadu ucinnych latek. V soucasnosti se na trhu objevuji
pfipravky obohacené karnitinem, taurinem, glutaminem apod. Hlavnim benefitem
iontovych napoju jsou v nich obsazené mineralni latky. Ty jsou rozhodujici pro oznaceni
iontovy, pravé mineralni latky a jejich polarita je v pfeneseném slova smyslu iontem.
NejcastéjSimi mineralnimi latkami, které muzete v iontovém ndpoji nalézt, jsou mineraly,
které se nejvice ztraci pfi intenzivnim sportovnim vykonu. Jsou to tedy sodik, draslik a
hotcik. Cast z obsahu iontovych napojil tvoii také vitaminy, a to jak vitaminy rozpustné v

tucich, tak vitaminy rozpustné ve vodé (vitamin C a B-komplex).
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lontovy napoj je vhodny, pokud je predpokladand doba vykonu delsi jak 60 min.
Nalezne vyuZiti zejména u vykonU s vysokou intenzitou a u sportl cyklického charakteru =
vytrvalostnich vykonu. Velkou oblibu si iontové ndpoje v soucasné dobé tési ve sportech
jako cyklistika, béhani, béh na lyzZich, ale i pti vykonech pro povzbuzeni energetizace a

vylepseni aktualniho vykonu.

lontové napoje délime na isotonické, hypotonické a hypertonické. Délime je dle jejich
osmolality®. Osmolalitu napoje ovliviiuji latky v ném obsazené. Isotonické napoje maji
stejnou osmolalitu jako krev®. Nejéastéji viak dochazi ke ztratdm tekutin a elektrolyt(l ve

formé potu. Ten je hypotonicky.

e Isotonické ndpoje jsou tedy vhodnéjsi pro doplnéni ztraty tekutin po vykonu.

Jedna se o béZny vykon stfedni intezity.

e Hypotonické ndpoje jsou vhodné pro doplnéni tekutin pti vykonu, a to kazdych 20

min. vykonu cca 150-250 ml tekutiny.

e Hypertonické napoje jsou vhodné pro doplnéni elektrolytli a energie v regeneracni

fazi po naro¢ném sportovnim vykonu.

Navic mohou byt iontové napoje rozdéleny dle toho, v jaké formé je mlizeme na
prodejnim pultu najit. Jsou tedy k dispozici v praskové formé, v tekuté a tabletové formé.
Ze vsech téchto pripravkd muizZete namichat jak hypotonicky, tak isotonicky i hypertonicky
napoj. Uvadim zde par vybranych znacek sportovnich iontovych napojd, jako jsou
napriklad: lIsostar, Nutrend, Penco, Enervit, Aminostar, Biotech a spoustu dalSich.

(http://www.aktin.cz/clanek/1095-iontove-napoje)
Nealkoholické napoje

Napoje dodavaji lidskému organismu vodu a tvofi zakladni slozku vsech napojd, je
to nejdulezitéjsi tekutina, kterou zname. Voda vytvati prostfedi pro biochemické reakce,
které jsou podstatou latkové premény a tudiz Zivota. Nékteré ndpoje dodavaji lidskému
organismu zZiviny. Nealkoholické napoje neobsahuji etanol, nebo nejvyse 0,75 % obj., coz

je 5,5 g v litru.

* Mnozstvi latek rozpusténych v tekuting
® Normalni hodnota osmolality krve je 285-290 + mOsmol/kg.
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Pitna voda — pitna voda je zdravotné nezavadna voda, ktera ani pfi trvalém
pozivani nevyvold onemocnéni nebo poruchy zdravi pfitomnosti mikroorganism( nebo
latek ovliviujicich akutnim, chronickym ¢i pozdnim puUsobenim zdravi fyzickych osob a
jejich potomstva, jejiz smyslové postiZitelné vlastnosti a jakost nebrani jejimu pozivani a

uzivani pro hygienické potreby fyzickych osob (http://www.vodospol.cz/pitna-voda.html).

Balena voda — balena voda se rozdéluje do Ctyf kategorii. Rozdily mezi nimi
spocivaji ve zplsobu upravy vody, a hlavné v rizné pfisnych pozadavcich na zdroj, odkud

se voda Cerpa (http://zdrava-vyziva.doktorka.cz/deleni-balenych-vod/).

Ovocné 3tavy (dZusy), nektary a ovocné napoje — je tézké vyznat se v napojich
s podilem ovocné slozky, které jsou u spotrebiteld tak oblibené. Zasadni rozdil je v ndzvu,
obsahu ovocné slozky a dalsich pridatnych latek. RozliSujeme ovocné stavy, které bézné

oznacujeme jako dZusy, nektary a ovocné néapoje.

Ovocné stavy (dZusy) by mély obsahovat 100 % ovocné nebo zeleninové Stavy.
Existuji dZusy jednodruhové nebo smiSené z nékolika druhi rostlin. Oblibeny je napfiklad
pomerancovy dzus, ktery je vyrabén z plod{ pomerancovniku jeho sloZeni najdete
v tabulce ¢. 5. Tyto napoje mohou byt vyrobeny i z ovocného nebo zeleninového
koncentratu fedénim vodou, coz vSak musi byt uvedeno na obalu. Pokud byl pfidan cukr

nebo jiné pfirodni sladidlo, je na obalu uvedeno ,,pfislazeno” a obsah pfidaného sladidla.

V pfipadé nektaru je obsah ovocné nebo zeleninové slozky nejméné 50 %, u
nékterych druhd 25 %. Tyto ndapoje mohou byt doslazovany a obohacovany vitaminy a

mineralnimi latkami, nesmi vSak obsahovat barviva ani konzervanty a dalsi pfidatné latky.

Ovocny ndpoj ma obsah ovocné nebo zeleninové slozky niZsi nez 25 %. Muze
obsahovat sladidla, vitaminy, minerdlni latky i dalsi pridatné latky jako jsou barviva,

konzervanty a aromata (PETROVA, SMIDOVA, 2014).
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Bilkoviny 1,00g

Sacharidy 10,00 g

Tuky 0,25¢g

Vlaknina (v pfipadé, Ze je obsazenai | 0,10 g

dien)

Vitamin C 0,04¢g

Tabulka 6  SloZeni  typického pomerancového dZusu na 100 ml

(http://cs.wikipedia.org/wiki/D%C5%BEus)

Perlivé napoje — jsou to ndpoje dosycené oxidem uhli¢itym a k pravidelnému piti
se urcité doporucit nedaji. Oxid uhlic¢ity je odpadnim produktem latkové premény,
kterého se nase télo musi neustale zbavovat, dale pak ma schopnost prekryvat skute¢nou
chut napoje. Napoje s oxidem uhli¢itym zpUsobuji pocit faleSného osvézeni a k zahnani
Zizné staci vypit mensi mnozstvi téchto napojl, a to z hlediska doplnéni tekutin do
organismu neni pravé zadouci. Tyto napoje maji navic mirny diureticky G¢inek®, mohou
zplsobit Fihani a podrazdéni Zaludeéni sliznice u citlivych jedinct (PETROVA, SMIDOVA,
2014).

Stimulacni ndpoje
Kdva

Kdva nas muze vybicovat k lepSim sportovnim vykonim. Podle védeckych studii je
to i kofein, ktery v tenkém strevé zlepsuje vstiebavani sacharidd o 26 %. Nachazi se v
kavé, caji, cokoladé, rliznych ndpojich a celé radé |ékd, nejcastéji pouzivanych v [écbé
nachlazeni. O zarazeni kofeinu na listinu dopingovych latek se vedou sdhodlouhé diskuse
jiz celd desetileti. Nicméné v roce 2004 byl ze seznamu vyrazen, protoZe neexistuji
védecké dlkazy prokazujici dopingovy potencial kofeinu. Jeho stimulacni ucinky jsou vsak
nepopiratelné, navic je prokazano, Ze konzumace kavy zhruba 1 hodinu pred vytrvalostni i

intenzivni sportovni aktivitou prokazatelné zvysSuje vykonnost.

Kofein evidentné zvysuje sportovni vykonnost mnoha zpUsoby. Kromé stimulace

centralniho nervového systému ma napfiklad pozitivni efekt na uvolfiovani adrenalinu

® Zvyseni vyluovani tekutin z t&la modi
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nezbytného pro mobilizaci organizmu pfi extrémni fyzické zatézi a zvySuje vyuziti tukové
tkané jako zdroje energie. Kofein také zvySuje vstfebavani glukézy ze zaZivaciho traktu,

¢imz zlepSuje energetickou bilanci béhem sportovniho vykonu.

Je tfeba mit ovSem na pameéti i uréita omezeni kofeinu pfi jeho uZivani ve sportu,
ke kterym patfi jeho ucinky diuretické, termogenni, ovlivnéni kardiovaskularniho aparatu,
apod. Ddle je tfeba také védét, Ze pravidelny prijem kofeinu vede k rozvoji tolerance,
proto néktefi odbornici doporucuji k dosazeni maximalniho Gc¢inku kofeinu 4—-6 dn( pred
planovanym sportovnim vykonem jeho pfisun vysadit. Také se nesmi zapominat na mozné
interakce kofeinu, zejména s alkoholem, coZ je kombinace, ktera do sportu jisté nepatfi a
prindsi pro konzumenty znacéna rizika. (http://www.outdoorguide.cz/kava-a-sport--dobra-

kombinace-1129.html)

v

Caj

Jako ¢aj oznacujeme ndpoj pripraveny zlistk( ¢ajovniku (Camellia sinensis)
sparenych horkou vodou. Diky rozdilnému procesu zpracovani ¢ajovych listkd ziskadvame
nékolik typl ¢ajl — &aj bily, Zluty, zeleny, oolong, ¢erny a pu-erh. Pravlasti ¢ajovniku je
oblast jihovychodni Asie. Konzumace ¢&aje v Cind je stard vice neZ 4000 let

(http://www.nutricoach.cz/zeleny-caj--c71).

Energetické napoje

Energy drinky Cili energetické ndpoje se staly modernim fenoménem, kazidy den
jsou jich konzumovany desitky milionid. Malokdo oviem mysli na to, Ze tyto napoje
obsahuji nezdravé latky nebezpecéné pro nase zdravi. Dvé nejéastéjsi ingredience jsou cukr
a kofein, které oba poskytuji do¢asnou stimulaci, ale v dlouhodobém horizontu muze
vyustit k oslabeni energie v dlsledku stresu a uUnavy nadledvin. Nékteré energetické
napoje obsahuji az 7x vice kofeinu, nez naleznete v Salku kdvy. Zatimco malé mnozstvi
kofeinu neni obecné povazovdno za nebezpecné, vétsi mnoistvi muze prespfilis
stimulovat nds centralni nervovy systém a mulze nebezpecné zvySovat krevni tlak a
srdecni frekvenci. Kofein je také ndvykovy a abstinenéni pfiznaky zahrnuji bolesti hlavy a

podrazdénost. Kofein ma téz na svédomi ztratu cenného vitaminu B, ktery je potfebny pro
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,nhormalni" tvorbu energie (http://www.czechfreepress.cz/zdravi/zakerne-energy-drinky-

za-docasnou-stimulaci-platite-zdravim-2-videa.html).

Energetickd hodnota téchto ndpojd neni vysokd v porovnani s energeticky
hodnotnou stravou, naptiklad jedno 330 ml baleni Red Bullu obsahuje 636,6 kJ, pficemz
100 g mlé¢né cokolddy obsahuje 2210 kl. Hlavnim efektem energetického napoje tedy
neni jeho energetickd hodnota, ale stimulacni dopady ucinné latky na centralni nervovou
soustavu, které vedou ke zvysSeni pozornosti a narlstu mentdlni a fyzické vykonnosti

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Energetick%C3%BD_n%C3%A1poj).

Za zminku stoji nékteré znacky, ktery tyto ndpoje vyrabi. Jsou to napfiklad: Red

Bull, Monster, Shock, Semtex, Tiger, Rockstar a spousta dalSich.
Alkoholické napoje

Alkohol je se sportem Uzce spjat a je to myslené vsak tim, Ze alkohol sblizuje.
Obzvlast v tymovych sportech jako je fotbal. Setkdme se s mnoha nazory, Ze alkohol
utuZuje partu a na druhou stranu budou i ndzory takové, Ze to neni pravda. Nemame
dlkazy, Ze by alkohol zlepSoval sportovni vykon, naopak existuji dikazy, Ze pfijem
alkoholu tésné pred vykonem, vjeho pribéhu nebo vecer pred fyzickou zatézi muze
vykonnost zhorsit. Mezi reakci jednotlivell na pfijem alkoholu jsou znacné rozdily.
NaruSena je faze zotaveni po zatézi, zejména kvili neschopnosti sportovce dodrzet

doporuceni pro optimalni zotaveni (MAUGHAN, BURKE, 2006).
Alkohol ma fadu negativnich vlivi na vykonnost:
e snizuje svalovou vykonnost, pozornost, koordinovanost pohyb(
e zpomaluje reakce, zvySuje Unavnost

e energeticky lze vyuzit alkohol pouze ktvorbé energie, nikoliv k pfeméné na

mechanickou energii
e ovliviuje resorpci a vyuziti Zivin v latkové vyméné
e zpomaluje regeneraci tkani po zatézi

e sniZuje obnovu glykogenovych rezerv ve svalové tkdni (STRANSKY, RYSAVA, 2010).
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3.2.4 ZASADY PITNEHO REZIMU

Prijem tekutin béhem fyzické zatéze muize zlepsit vykon ovlivnénim jednoho nebo
vice faktorl, které sniZuji vykonnost. Dlouhd naro¢na fyzickd aktivita je spojena se
zvySenim télesné teploty, snizenim obsahu télesnych tekutin kvili poceni a ztencenim
zasob CHO ve svalech a jatrech. VSechny tyto faktory mohou narusit podany vykon
snizenim funkéni kapacity a za urcitych okolnosti i ndslednym zhorSenim pohybovych

dovednosti a schopnosti rozhodovani (MAUGHAN, BURKE, 2006).

Volba tekutiny se fidi podle toho, zda je nutno nahradit predevsim ztraty tekutin.
Mirné hypotonické a isotonické ndpoje s max. 8 % sachardzy nebo glukdzy se resorbuji
rychleji nez Cistd voda a mohou tak zabranit dehydrataci. Optimalné naplnéné zdsoby
glykogenu prispivaji ke stabilizaci vodniho hospodafstvi, nebot glykogen vaze tekutinu a
draslik. Vytrvalostnim sportovcim se proto doporucuje, aby dbali na stravu bohatou na
sacharidy, 15 minut pred zatézi vypili 300 — 400 ml tekutin a béhem zatéze vypili kazdych
15 minut 100 — 200 ml ndpoji s vyvazenym obsahem minerdlnich latek a sacharid(.
Vychlazené ndpoje (6 — 12 °C) opoustéji zaludek rychleji nez teplé a mohou snizit télesnou
teplotu (STRANSKY, RYSAVA, 2010).
Pitny rezim pred zatézi

Méla by se zajistit pfimérena hydratace pred tréninkem ¢i jakoukoli jinou fyzickou
aktivitou trvajici hodinu a vice, a to i tehdy, jsou-li vSechny signdly vaseho téla v poradku
(svétle zlutd mo¢€, zadné zmény télesné hmotnosti, absence zZizné). Trva néjakou dobu,
nez napoj pfijaty pfed cvienim opusti Zaludek a doputuje ke tkanim, které tekutinu
potfebuji. Kromé toho, je-li néjaka tekutina v Zaludku, napomuzZe to zvysit rychlost

vyprazdiiovani v Zaludku — a aZ pozdéji kdy bude tekutiny opravdu potfeba, bude k ni

pristup.

K dehydrataci je zapotrebi pfiblizné 8 — 12 hodin. Tekutiny pfijaté dostatecné brzy
pred vykonem budou mit dostatek c¢asu projit travicim traktem a pripadné prebytky
budou z téla véas vylouceny. Pokud vypijete napoj obsahujici sodik (110—275 mg na 250
ml) nebo svacinu obsahuijici sll, sodik bude stimulovat pocit Zizné, takZe vypijete vice.
Sodik také zadrzuje tekutiny v téle. Télo vstieba jen tolik tekutin, kolik potrebuje, takze

nadbytecné tekutiny by nas v prlibéhu vykonu nutili k ¢astému moceni. P¥ilis velky prijem
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tekutin ddle zfedi koncentraci sodiku v krvi, a pokud budeme v nadbyte¢ném pfijmu
tekutin  pokratovat i béhem  wykonu, muZe dojit k  hyponatremii’
(http://www.sportnutrition2.cz/clanek/pitny-rezim-sportovcu-neboli-spravna-hydratace-

pro-vykon:99/).

Obecnad doporuceni National Athletics Trainer’s Association® a International
Association of Athletics Federations® radi vypit 510 — 600 ml tekutiny dvé a? tfi hodiny
pred tréninkem a 210 — 300 ml tekutiny 10 — 20 minut pred tréninkem. Pokyny The
American College of Sports Medicine'® jsou mirné odligné, nebot berou v potaz télesnou
hmotnost. Navrhuji pit 5 — 7 ml/kg hmotnosti nejméné Ctyfi hodiny pred tréninkem a
podle potfeby pak 3 — 5 ml/kg hmotnosti dvé hodiny pfed tréninkem, vice najdete
v nasledujici tabulce €. 6 (SKOLNIK, CHERNUS, 2011, CLARK, 2009).

Télesna hmotnost (kg) 4 h pred aktivitou vypit |2 h pred aktivitou vypit
(ml) (5-7 mi/kg) (ml) (3-5 mi/kg)

61 305-427 183 —305

70 350-490 210-350

80 400 - 560 240 -400

91 455 - 637 273 —-455

Tabulka 7 Prehydratacni potreby stanovené na zdkladé télesné hmotnosti (SKOLNIK,
CHERNUS, 2011)
Pitny rezim béhem zatéze
Smyslem piti ndpojli béhem vykonu je zabranit nadmérné dehydrataci, jez je
definovana jako ztrdta hmotnosti vyssi nez 2 %. Pokud dochazi k vykonu v takové intenzité
a prosttedi, kde hrozi riziko dehydratace, méli byste pit pravidelné v priibéhu vykonu.
Trénink trvajici hodinu a déle vyzaduji pfijem néjakého druhu tekutiny. Voda je

v pofadku u tréninku trvajictho do hodiny, ale pro delsi aktivitu nebo aktivitu o vyssi

’ Naruseni rovnovahy sodiku — koncentrace sodiku je pfili§ nizka
8 Narodni atleticka trenérska asociace

% JAAF, Mezinarodni asociace sportovnich federaci

19 ACSM, Americké univerzita sportovni mediciny
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intenzité je prospésny sportovni drink. Vhodny ndpoj by mél obsahovat trochu sodiku, aby
stimuloval Zizen, trochu drasliku, aby se doplnily jeho ztraty potem, a trochu sacharid(
pro ziskani energie. Pfidavek sodiku, ktery je kli¢ovou ingredienci vétSiny sportovnich
napojl, pomuzZe vtahnout tekutinu do téla a povzbudit k piti. Zasobovat svaly sacharidy,
které jsou dalsi slozkou sportovnich drinkd, je rovnéz dullezité béhem prodlouzené
tréninkové jednotky. Sacharidy nejen dodavaji energii pracujicim svalim, ale také

stimuluji absorpci sodiku, ktery zase zvySuje vstifebavani vody.

Nejlepsi koncentrace sportovniho ndpoje je 11 — 19 gram( sacharidl na 240 ml (5
— 8 % roztok). Neexistuje Zzadna pevnd dohoda ohledné optimalni koncentrace sodiku ve
sportovnim drinku. Z vyzkumu vyplyvaji doporuceni od 55 aZ po vice nez 200 mg sodiku na
240 ml. Mnohé z popularnich sportovnich drink(i obsahuji 100 — 130 mg v 240 ml
(SKOLNIK, CHERNUS, 2011, CLARK 2009, http://www.sportnutrition2.cz/clanek/pitny-
rezim-sportovcu-neboli-spravna-hydratace-pro-vykon:99/).
Pitny rezim po zatézi

Smyslem piti napojl po cvieni je doplnéni ztrat tekutin a elektrolyti. Rychlost
rehydratace zdvisi na case, ktery zbyva do dalSiho vykonu, na mife dehydratace a
vyCerpani elektrolytd. Vétsina kondi¢né cvicicich lidi bez problémd doplini elektrolyty
normalni stravou (obsahujici malé mnozZstvi sodiku) a Cistou vodou. Pokud jsme silné
dehydratovani a potfebujeme rychle doplnit tekutiny pro dalsi vykon v nasledujicich
dvandcti hodinach, pak je nutné pouzit agresivnéjsi rehydrataéni program. Mélo by se
vypit o 50 % vice, nez kolik Cinila ztrata, zrychlime tim regeneracni proces (nadbytec¢né

tekutiny budou vylouceny).

Nahradit ztracené tekutiny chce c¢as a nejlépe se toho dosdhne pfijimanim tekutin
v pribéhu dne po tréninku. Na kazdého ztraceného 0,5 kg by se mélo vypit 480 — 720 ml
tekutin (Vody, dZusu, c¢aje). Produkty proddvané jako regeneracni koktejly nebo ndpoje
jsou urceny pro doplnéni sacharidd a dodani bilkovin, ale neposkytuji dostatek tekutin pro
plnou rehydrataci. Pokud se silné potime, méli bychom se ujistit, Ze po tréninku
pfijmeme hojné sodiku i tekutin. Vzhledem k tomu, Ze télo absorbuje tekutinu lépe po
malych ddvkach nez ve velkém mnoZstvi najednou, mélo by se pfijimat tekutiny
v pravidelnych intervalech hned po probuzeni, dokud se nedosdhne optimalni

rehydratace. Abychom byli v pohodé, musime vic neZ jen pit vodu, nesmime zapominat
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na obsah sodiku a monitoring hmotnosti pfed tréninkem a po ném, abychom si vytvofili
co nejlepsi a nejucinnéjsi hydratacéni strategii (SKOLNIK, CHERNUS, 2011, CLARK 2009,
http://www.sportnutrition2.cz/clanek/pitny-rezim-sportovcu-neboli-spravna-hydratace-

pro-vykon:99/).
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4 METODIKA VYZKUMU

Jednim z faktor( ovliviiujici vykon fotbalistl je dodrzovani odpovidajiciho pitného a
stravovaciho rezimu. V praktické ¢asti bakalarské prace jsem vyhodnotil dotaznik - anketu,
ktery jsem dal vyplnit do pfedem vybranych fotbalovych tymd. Dotaznik - anketu jsem
rozdal do dvou tymu na profesiondlni Urovni a tfech tym( na urovni vykonnostni, abych
mohl porovnat, jaky je jejich pitny a stravovaci rezim. Z dotaznikl - ankety jsem si odnesl
fadu zajimavych a pro mne velmi hodnotnych vysledk(, které jsem mohl vyhodnotit,

zpracovat a zaradit do vyzkumné casti bakalarské prace.
4.1.1 VYZKUMNA OTAZKA

Jsou rozdily v pitném a stravovacim rezimu mezi fotbalisty na vykonnostni a

profesiondlni Urovni?
4.1.2 METODA VYZKUMU

Jako metodu vyzkumu jsem pouzil dotaznik — anketu vlastni konstrukce, ktery byl
zaméren na pitny a stravovaci rezim fotbalistl. Jedna se o nestandardizovany a anonymni
dotaznik - anketa, ktery je rozdélen do dvou ¢asti. Prvni ¢ast je zaméfena na pitny rezim a
druhd na reZim stravovaci. Sklada se z 23 uzavienych a 2 otevienych otdzek. Hradi
vybranych tym0 byli vprvni ¢asti dotazniku nejéastéji dotazovani na mnoizstvi
zkonzumovanych tekutin ve volném dni, ve dni tréninku, pred, béhem a po utkdni a o jaky
druh tekutin se prevdiné jedna. DalSi otazky smérovaly na konzumaci alkoholickych
napoju. V druhé casti dotazniku hraci odpovidali na 11 otazek, které se tykaly stravovani.

Dotaznik viz. pfiloha €. 1.
Dotaznik - anketa

Je zaloZen na predpokladu, Ze kdyz chce ¢lovék néco zjistit, tak se na to zepta. Jde
o velmi ¢asto pouzivanou metodu, jejiz validita zavisi na zpUsobu, jakym jsou tyto otazky
formulovany, na co se konkrétné ptaji a jak se ptaji. Otazky mohou byt oteviené, to
znamend, Ze clovék muze odpovidat, jak chce, ale mohou nabizet i rlizné konkrétni
varianty, z nichz klient zaskrtne tu, ktera nejlépe odpovida jeho nazoru. Pokud je mozZnost
odpovédi diferencovanéjsi, nez je pouhy souhlas nebo nesouhlas, tak je moziné ziskat

presnéjsi miru, ale na druhé strané priliS velké mnoiZstvi alternativ mizZe posilovat

vvvvvv
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urcité vlastnosti, ale spi$ o to, jaké varianté chovani by dal dotazovany ¢lovék v dané
situaci prfednost. To znamena, Ze obecnéjsi sklony jsou odvozovany z konkrétnich reakci,
resp. jejich preferenci. Dotazniky maji mnohé vyhody, snadno se rozdavaji a lze je i
snadno a rychle vyhodnotit. Jejich nevyhodou je riziko, Ze klient nebude ochoten ¢i
schopen na dané otazky odpovidat, Ze nebude dostatecné sebekriticky nebo se bude
snazit prezentovat v lepSim svétle. S mozZnosti zkresleni je vidycky tfeba pocitat, a proto
je nutné uvazit, kdy je ucelné pouzit dotazniku a kdy by byla vhodnéjsi jind metoda

(VAGNEROVA 2010).
4.1.3 CHARAKTERISTIKA ZKOUMANEHO SOUBORU

Vyzkumného Setfeni se zucastnilo celkem 80 respondentll. Z celkového poctu
dotazovanych se zucastnilo 40 fotbalistl na profesionalni Urovni a 40 fotbalist( na Urovni
vykonnostni. Mezi profesionalni fotbalisty jsme zaradili hrac¢e z 1. a 2. ligy a vykonnostni

fotbalisté jsou ze soutéZni Grovné CFL (3. liga) a divize.

Pocet dotazovanych
Profesionalni fotbalisté 40
Fotbalisté vykonnostni
40
urovné
Celkem 80

Tabulka 8 Vlastni zpracovani
4.1.4 VYSLEDKY

Prvni ¢ast: Pitny rezim

Otazka €. 1: Jaky druh tekutin prevaziné pijete?

a) Vodu
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d) Sladké perlivé limondady (Coca-cola, Kofola, Fanta, Sprite atd.)

e) Jiné (uvedte které)
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Obrazek 2 Otéazka ¢. 1 (vlastni zpracovani)

Z uvedeného grafu jasné vyplyva, Ze nejcastéji piji fotbalisté vodu, at jsou to

profesionalové nebo hrdaci vykonnostni trovné. Vodu piji profesionalni fotbalisté v 65% a

hraci na vykonnostni Urovni v 57, 5%. Druhou nejcastéjsi odpovédi u profesionalli bylo b)

dZus (15%), v 5% piji ¢aj a v 7,5% odpovédéli d), tedy sladké perlivé limonady. U fotbalist{

na vykonnostni Urovni byla druha nejcastéjsi odpovéd d) sladké perlivé limonady (25%),

v 5% piji dZus a ¢aj piji v 10%. Co se tyce odpovédi e) jiné, tak profesiondlové odpovédéli

v7,5% a hraci vykonnostni drovné ve 2,5%. Shodné obé kategorie vyplnili, Ze piji

mineralni vodu.

Otazka ¢. 2: Jaké mnozstvi tekutin vypijete v den, kdy neni trénink?

a) Ménénezll

b) 1-21

c) 2-31I
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d) Vicenez 3|

100%

90%

80%

70%

60%

50%

47 50%50’00%

40%

30%

20%

10% 7,50%

0%

a)

b)

c)

d)

M Profesionalové

| Vykonnostni

Obrazek 3 Otdzka €. 2 (vlastni zpracovani)

U profesionalnich fotbalistl nikdo nevypije méné nez 1 | za den, naopak v druhé

kategorii tuto variantu zaskrtlo 7,5% hracu. V dalSich odpovédich profesiondld bylo témér

shodné odpovézeno b) 1 — 2 | (45%) a c) 2 — 3 | (47,5%) a odpovéd d) oznacilo 7,5%

profesionald. V pripadé vykonnostnich fotbalistl polovina hract odpovédélac) 2 — 3 | za

den. Odpovéd b) 1 — 2 | zaskrtlo 27,5% a d) vice neZ 3 | oznacilo 15% vykonnostnich

fotbalista.

Otazka €. 3: Jaké mnozstvi tekutin vypijete v den, kdy mate trénink?

a) Ménénezll

b) 1-21
c) 2-31I
d) Vicenez 3|
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Obrazek 4 Otdzka €. 3 (vlastni zpracovani)

Je patrné, Ze nejcastéjsimi odpovédmi obou kategorii bylo c¢) 2 — 3 1 a d) vice nez 3
l. V pfipadé profesionalnich fotbalist(i tyto odpovédi oznacilo 47,5% a 40%, vykonnostni
fotbalisté oznacili tyto odpovédi v 37,5% a v 45%. 1 — 2 | za den vypije 12,5% profesionall

a 15% vykonnostnich fotbalist(.

Otazka ¢. 4: Jaké mnozstvi tekutin pfiblizné vypijete béhem tréninkové jednotky?
a) Nepiji viibec
b) 0,1-0,51I
c) 05-11

d) Vicenez 1l

32



100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

C_A00,
>,00%0

0,00%
0% |

a)

70,00%

b)

c)

d)

M Profesionalové

| Vykonnostni

Obrazek 5 Otdzka €. 4 (vlastni zpracovani)

Z vyse uvedeného grafu jasné vyplyva, ze 70% z obou kategorii béhem tréninkové

jednotky vypije 0,1 — 0,5 I. V30% vypiji profesiondlové 0,5 — 1 | béhem tréninku a

vykonnostni fotbalisté stejné mnozstvi vypiji v 22,5%. V pripadé odpovédi a) nepiji viibec

a d) vice nez 1 | odpovédélo jen nepatrné mnozstvi vykonnostnich fotbalistU.

Otazka €. 5: Jaké mnozstvi tekutin priblizné vypijete béhem utkani?

a) Nepiji viibec

b) 0,1-0,5I

c) 0,5-11

d) Vicenez 1l
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Obrazek 6 Otdzka €. 5 (vlastni zpracovani)

Opét je nejcastéjsi odpovédi b) 0,1 — 0,5 | a to v 65% u profesiondlnich fotbalistl a

v 70% u hraéd na vykonnostni urovni. V dalSich pfipadech odpovédélo 27,5% profesionall

a 20% vykonnostnich fotbalistd 0,5 — 1 |. Shodné 5% odpovédéli hraci na vykonnostni

urovni u odpovédi a) nepiji viilbec a d) vice nez 1 |. Naopak profesionalni fotbalisté

variantu a) neoznacili viibec a variantu d) zaskrtlo 7,5%.

Otdzka ¢. 6: Jaky druh tekutin pijete v pribéhu tréninkové jednotky?

a) Vodu

b) lontové ndpoje (pokud ano, uvedte jaké)

c) Caj

d) Jiné (uvedte které)
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Obrazek 7 Otdzka €. 6 (vlastni zpracovani)

Nejcastéjsi odpovédi profesiondlnich fotbalistl je, Ze béhem tréninkové jednotky

nejvice piji iontové napoje a to v82,5%. Vodu pije 17,5% profesiondld. Hracéi na

vykonnostni Urovni piji nej¢astéji béhem tréninkové jednotky vodu a to v 70%. lontové

napoje pije 10% a ¢aj 20% vykonnostnich fotbalistl. Variantu d) jiné neoznacil nikdo.

Otézka €. 7: Jaky druh tekutin pijete v pribéhu utkani?

e) Vodu

f) lontové napoje (pokud ano, uvedte jaké)

g) Caj

h) Jiné (uvedte které)
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Obrazek 8 Otdzka €. 7 (vlastni zpracovani)

Podobné vysledky jako u otazky ¢. 6 nabizi i tento graf. Béhem utkdni pije 70%

profesionalnich fotbalistll iontové ndpoje a 30% vodu. Hracéi na vykonnostni drovni

fotbalu béhem utkani piji v 67,5% vodu, ve 12,5% piji iontové napoje a ve 20% piji Caj.

Odpovéd d) jiné opét neoznacila ani jedna kategorie.

Otazka €. 8: Jaké mnozstvi tekutin priblizné vypijete 2 — 3 hodiny pred utkanim?
a) Nepiji viibec
b) 0,1-0,51I
c) 05-11

d) Vicenez 1l
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Obrazek 9 Otdzka €. 8 (vlastni zpracovani)

U otdzky €. 8 byla nejcastéjsi varianta odpovédi u profesionalnich fotbalistl c) 0,5

— 11 a to v45%. Z dalSich mozZnosti vybralo 30% variantu b) 0,1 — 0,5 | a 25% vybralo

odpovéd d) vice nez 1 I. Naopak u hrac na vykonnostni Urovni byla nej¢astéjsi varianta

odpovédi b) 0,1 — 0,5 | a to ve 47,5%. Déale odpovédélo 37,5% c¢) 0,5 -1 1ad) vice nez 11

vybralo 15% vykonnostnich fotbalistd. Odpovéd' a) nepiji vibec nevybral nikdo.

Otdzka €. 9: Jaky druh tekutin pijete 2 — 3 hodiny pred utkdnim?

a) Vodu
b) DZus

c) Caj

d) Sladké perlivé limondady (Coca-cola, Kofola, Fanta, Sprite atd.)

e) Jiné (uvedte které)
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Obrazek 10 Otazka €. 9 (vlastni zpracovani)

Z vyse uvedeného grafu je zfejmé, Ze nejvice se 2 — 3 hodiny pred utkanim pije

voda. 82,5% profesionalnich fotbalistd a 62,5% fotbalistd na vykonnostni Urovni tuto

odpovéd oznacila. Profesionalové piji v 7,5% pred utkanim ¢aj a v pripadé vykonnostnich

fotbalistl je to 5%. Hraci na vykonnostni Urovni fotbalu piji ve 20% pred utkanim dzus a ve

12,5% piji sladké perlivé limonddy, v pfipadé profesionalnich fotbalistd tyto dvé varianty

odpovédi neoznadil nikdo. Ale moznost e) jiné oznacilo 10% profesiondld a ve vSech

pfipadech

uvedli, ze pred utkanim piji iontové napoje.
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Otazka €. 10: Pijete pred utkanim kavu?
a) Pravidelné
b) Obdas
c) Vyjimecné

d) Nepiji viibec
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Obrazek 11 Otazka ¢. 10 (vlastni zpracovani)

Témér shodné vysledky jsou u profesiondlnich fotbalistd u odpovédi b) obcas
(35%) a d) nepiji vabec (37,5%). V dalSich moZnostech profesiondlnich fotbalist(
odpovédélo 15%, Ze pije kdvu pravidelné pred utkanim a 12,5% uvedlo, Ze kavu pije pouze
vyjimecné pred utkanim. 42,5% vykonnostnich fotbalistl nepije kavu pred utkanim vibec
a naopak 10% pije kdvu pred utkanim pravidelné. Témér shodné vysledky nabidly varianty

odpovédi b) obcas (22,5%) a c) vyjimecné (25%).

Otdzka €. 11: Jaké mnozstvi tekutin pfiblizné vypijete do 1 hodiny po utkani?
a) Nepiji viibec
b) 0,1-0,51I
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c) 05-11I

d) Vicenez1l|
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Obrazek 12 Otéazka ¢. 11 (vlastni zpracovani)

Z uvedeného grafu je patrné, zZe obé kategorie do 1 hodiny po utkani vypiji néjaké

mnozstvi tekutin. Proto odpovéd' a) nepiji vibec neuved| nikdo. Profesionalni fotbalisté ve

22,5 % vypiji po utkani 0,1 — 0,5 |, ve 40% uvedli, Ze vypiji 0,5 — 1 | a variantu d) vice nez 1

| zvolilo 37,5% .

vypije 0,5 -1 | a moznost d) uvedlo 27,5%.

Otazka €. 12: Jaky druh tekutin pijete do 1 hodiny po utkani?

a) Vodu
b) DzZus

c) Caj

d) Sladké perlivé limondady (Coca-cola, Kofola, Fanta, Sprite atd.)

e) Jiné (uvedte které)

Fotbalisté na vykonnostni Urovni fotbalu vypiji 0,1 — 0,5 | ve 20%, 52,5%
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Obrazek 13 Otazka ¢. 12 (vlastni zpracovani)

Pfesné polovina fotbalistl u obou vykonnostnich kategorii zvolila odpovéd, Zze do 1

hodiny po utkdni pije vodu. Shodné 22,5% do 1 hodiny po utkani pije sladké perlivé

limonady. A 25% profesiondlnich fotbalistl pije po utkani dZzus. DZus pije po utkani 10%

vykonnostnich fotbalistl a 15% uvedla odpovéd e) jiné — ve vSech pfipadech uvedli, Ze po

zapase piji pivo.

Otazka €. 13: Pokud konzumujete alkohol, o jaky druh se prevaziné jedna?

a) Prevainé pivo
b) Prevaziné vino (vinny strik)
c) Prevainé destilaty

d) Nepiji alkohol
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Obrazek 14 Otéazka €. 13 (vlastni zpracovani)

Na tomto grafu vidime, Ze nejvice fotbalisté obou vykonnostnich kategorii piji
pfevdiné pivo. Profesionalni fotbalisté v 65% a hraci vykonnostni Urovné fotbalu dokonce
v 70%. Dalsi odpovédi profesionall byly, Zze v 17,5% piji prevaziné vino nebo vinny strik, 5%
pije prevainé destilaty a 10% profesionalnich fotbalistd nepije vibec. Vino nebo vinny
stfik u vykonnostnich fotbalistl nepije nikdo, 22,5% pije pfevainé destilaty a 7,5% nepije

vlbec.

Otazka €. 14: S jakou frekvenci konzumujete alkoholické napoje?
a) Pravidelné
b) Obcas
c) Vyjimecné

d) Nepiji viibec

42



100%

90%

80%

70%

60% 55,00%

50%

M Profesionalové

40% | Vykonnostni

30%

20%

0,
10,00 67’50%

10%

0% -

a) b) c) d)

Obrazek 15 Otézka €. 14 (vlastni zpracovani)

Témér polovina vykonnostnich fotbalistli a vice neZ polovina profesionalnich
fotbalistd uvedla, Ze konzumuji alkoholické napoje obcas. Pouhd 2,5% profesionall
konzumuje alkoholické napoje pravidelné, stejnou odpovéd vybralo 17,5% vykonnostnich
fotbalistll. Naopak 10% profesionalll a 7,5% vykonnostnich fotbalistli nepije alkohol
vUbec. Variantu c) vyjimecné zvolilo 32,5% profesionall a 27,5% hracd na vykonnostni

drovni.

Druhad ¢ast: Stravovaci rezim

Otazka €. 1: Jaky je Vas pravidelny stravovaci denni rezim? Zakrouzkujte vSechna jidla,

ktera pravidelné patti do Vaseho jidelnicku. (Za svacinu povaZujeme i ovoce a zeleninu).
a) Snidané
b) Dopoledni svacina
c) Obéd
d) Odpolednisvacina
e) Vecere
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f) Druha vecere
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Obrazek 16 Otazka €. 1 (Vlastni zpracovani)

V otdzce ¢. 1 druhé c¢dsti dotazniku — ankety byla moZnost zaSkrtnout vice
odpovédi najednou. Zalezelo na tom, jaka jidla zahrnuje jejich pravidelny denni rezim.
Vsichni dotazovani respondenti obédvaji a vsichni profesiondini fotbalisté také vecefi.
Z vykonnostnich fotbalistd vecefi 95% hrdcu. Snidani dodrzuji 92,5% profesionalli a 87,5%
vykonnostnich fotbalistll. Pouze 10% profesionalnich fotbalistli a 32,5% vykonnostnich
hracd dodrzuje dopoledni svacinu. Naopak odpoledni svainu dodriuje 72,5%
profesiondld a 52,5% vykonnostnich fotbalistl. Presné polovina dotazovanych
profesiondld podruhé vecefi, z hracl vykonnostni drovné fotbalu druhou vecefi dodrzuje

37,5%.

Otazka €. 2: Jak ¢asto konzumujete ovoce a zeleninu?
a) Pravidelné
b) Obcas
c) Vyjimecné

d) Nejim vibec
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Obrazek 17 Otazka €. 2 (vlastni zpracovani)

Nejcastéjsi odpovédi profesionalnich fotbalistl bylo, Ze konzumuji

ovoce a

zeleninu pravidelné (67,5%), 25% vybralo moznost, Ze konzumuji ovoce a zeleninu obcas a

7,5% profesionall

zvolilo moznost c¢) vyjimecné.

Nejcastéjsi

odpovédi hracl

vykonnostniho fotbalu bylo, Ze konzumuji ovoce a zeleninu obéas (65%) a zbylych 35%

zvolilo moznost, Ze konzumuiji ovoce a zeleninu pravidelné.

Otazka ¢. 3: Pouzivate vyzivové doplriky stravy? Pokud ano uvedte jaké.
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Obrazek 18 Otazka €. 3 (vlastni zpracovani)

V otazce ¢. 3 druhé ¢asti dotazniku — ankety byla moznost vybirat pouze ze dvou

variant odpovédi. Polovina profesionalnich fotbalistd pouziva dopliky stravy. 27,5%

uvedlo, Ze pouziva jako doplnék stravy aminokyseliny, 10% pije sacharidové koktejly a

12,5% kombinuje jak aminokyseliny, tak i sacharidové koktejly. Hraéi na vykonnostni

urovni fotbalu v 92,5% Zzadné dopliiky stravy nepouZivaji a zbylych 7,5% uvedlo, Ze

pouzivaji proteinové koktejly.

Otazka ¢. 4: Jak ¢asto konzumujete sladkosti?

a) Pravidelné
b) Obcas
c) Vyjimecné

d) Nejim vibec
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Obrazek 19 Otazka €. 4 (vlastni zpracovani)

Polovina vykonnostnich fotbalistd konzumuje sladkosti pravidelné a 35% téchto

hrach je konzumuje obcas. Zbylych 15% konzumuje sladkosti pouze vyjimeéné. U

profesiondlnich fotbalistl jsou vysledky témér opacné, 62,5% konzumuje sladkosti obcas

a 25% konzumuje sladkosti pravidelné. Zbylych 12,5% vybralo moznost c) vyjimecné.

Nenasel se ani jeden respondent, ktery by sladkosti nekonzumoval vibec.

Otdzka ¢. 5: Sledujete podil cukrd, tuk( a bilkovin ve Vasi stravé?

a) Ano

b) Obcas

c) Ne
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Obrazek 20 Otazka €. 5 (vlastni zpracovani)

Z vyse uvedeného grafu vyplyva, Ze vysledky u profesionalnich fotbalistl jsou

mnohem vyrovnané;jsi nez u hracl na vykonnostni Urovni. 20% profesionall odpovédélo,

Ze sleduje podil tukd, cukrd a bilkovin ve své stravé a témér polovina vybrala moznost, Ze

obcas. Naopak 32,5% profesiondld uvedlo, Ze to nesleduje. Vykonnostni fotbalisté

odpovédéli v 72,5%, ze podil tukd, cukrd a bilkovin ve své stravé nesleduji a 27,5% toto

sleduje jen obcas.

Otazka C. 6: Priblizné jakou dobu pfed utkdanim konzumujete jidlo?

a) Ménénezlh
b) 1-2h
c) 3—-4h

d) Vicenez4h
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Obrazek 21 Otazka €. 6 (vlastni zpracovani)

Jasné na tomto grafu vidime, Ze prevaina vétSina vykonnostnich fotbalistd
konzumuje jidlo 1 — 2 h pfed utkanim, 15% vybralo moznost c) 3 — 4 h. Zbylych 5% uvedlo,
ze konzumuji jidlo méné nez 1 h pred utkdni. Nejcastéjsi odpovédi profesionalnich
fotbalistl bylo, Ze konzumuji jidlo 3 — 4 h pred utkanim, 27,5% oznacilo variantub) 1 -2 h

a zbylych 10% vybralo mozZnost d) vice nez 4 h.

Otdzka €. 7: Jaky druh jidla pfevdiné konzumujete pred utkanim?

49



Vie

Sladké pecivo

Rizoto, Spagety

| VVykonnostni

Ceredlie m Profesiondlové

Ovoce + susenky

Brambor, téstovina, ryze + kufeci

maso 77,50%

0% 20% 40% 60% 80%  100%

Obrazek 22 Otazka €. 7 (vlastni zpracovani)

Tato otdzka byla oteviend, tudiz mohli fotbalisté své odpovédi psat volné na
predepsané radky. A na tomto grafu je zfejmé, Ze vétSina profesiondlnich fotbalist(
(77,5%) konzumuje pred utkanim brambor, téstovinu nebo ryZi s kufecim masem. Toto
jidlo napsalo i 52,5% hracd na vykonnostni Urovni. Dalsi odpovédi, které fotbalisté obou
kategorii psali, byly: ovoce + suSenky, cereadlie, rizoto nebo Spagety. 15% vykonnostnich

fotbalist(l jesté napsalo, Ze pred utkanim konzumuje vse a 7,5% konzumuje sladké pecivo.

Otazka €. 8: Priblizné jakou dobu po utkani konzumujete jidlo?
a) Ménénezlh
b) 1-2h
c) 3—-4h

d) Délenez4h
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Obrazek 23 Otazka €. 8 (vlastni zpracovani)

Shodné 25% profesionalnich i vykonnostnich fotbalistd uvedlo, Ze jidlo po utkani

konzumuji méné nez 1 h. Odpovéd b) 1 — 2 h oznacila prevdina vétSina jak

profesiondlnich (70%) tak vykonnostnich (67,5%) fotbalistli. 7,5% hraca vykonnostniho

fotbalu konzumuje jidlo 3 — 4 h po utkani a stejnou odpovéd' zvolilo 2,5% profesional(.

Otazka €. 9: Jaky druh jidla nej¢astéji konzumujete po utkani?

51



57,50%

vse 62,50%

Cinskd kuchyné

Utopenec + pecivo
| VVykonnostni
Hamburger, Cheesburger m Profesiondlové

Ovoce + susenky ,”50%

Brambor, téstovina, ryze + kufeci
maso, hovézi maso

2,50%
20,00°%

0% 20% 40% 60% 80%  100%

Obrazek 24 Otazka €. 9 (vlastni zpracovani)

Tato otdzka byla stejné jako otazka sedma oteviena. Vétsina fotbalisti obou
kategorii uvedla, Ze po utkdni konzumuji vSe, v pfipadé profesiondld to bylo 62,5% a
v pfipadé vykonnostnich fotbalistl 57,5%. 20% profesionalnich fotbalist napsalo, Ze po
utkani jedi brambor, téstovinu nebo ryzi s kufecim nebo hovézim masem, tuto odpovéd
uvedlo také 12,5% vykonnostnich fotbalist(. Nizké procento obou vykonnostnich kategorii
uvedlo, Ze po utkani jedi hamburger nebo cheesburger. Vykonnostni fotbalisté oproti
profesiondlim jesté napsalo odpovédi, Zze konzumuji cinskou kuchyni a utopence

s chlebem.

Otazka €. 10: Jaky druh masa prevazné konzumujete?
a) Druabezi
b) Hovézi
c) Veprové
d) Rybi

€) JINE (UVEATE JAKE).uueoueeeeere et et
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Obrazek 25 Otézka €. 10 (vlastni zpracovani)

U obou vykonnostnich kategorii byla nejcastéjsi zvolend odpovéd, Ze nejvice

konzumuiji dribeZi maso. 22,5% profesionall konzumuje prevainé hovézi maso, 7,5%

veprové maso a 10% konzumuje prevaziné rybi maso. U vykonnostnich fotbalistd byla

zvolena druha nejcastéjsi odpovéd c) veprové maso (30%) a 12,5% konzumuje prevainé

hovézi maso.

Otdzka €. 11: Jak ¢asto konzumujete uzeniny?

a) Pravidelné

b) Obcas

c) Vyjimecné

d) Nejim vibec
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Obrazek 26 Otéazka €. 11 (vlastni zpracovani)

Na tomto grafu vidime, Ze polovina dotazovanych profesiondlnich fotbalistli a vice
nez polovina hracl vykonnostniho fotbalu konzumuje uzeniny obcas. Pravidelné uzeniny
konzumuje 12,5% profesionalll a 30% vykonnostnich fotbalistll. MozZnost c) vyjimecné
zvolilo 27,5% profesionalli a 7,5% vykonnostnich fotbalist(, variantu odpovédi, Ze uzeniny
nejim vibec, vybralo 10% profesionalnich fotbalistd a pouze 5% hrach na vykonnostni

Urovni fotbalu.
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5 DISKUZE

Diskuze slouzi ke sjednoceni informaci ziskanych prostfednictvim dotaznikového
Setfeni. Sestavili jsme otazky tykajici se pitného a stravovaciho rezimu a vytvofili dotaznik
— anketu vlastni konstrukce, kterou vyplnili fotbalisté na profesionalni a vykonnostni
urovni fotbalu. Na zdkladé jejich odpovédi jsme zpracovali zdvérecné vyhodnoceni.
Dotaznik — anketa je rozdélena do dvou ¢asti, prvni ¢ast se zabyva pitnym reZimem a ta
druha reZzimem stravovacim.

Pitny rezim

V prvni otdzce bylo zjiSténo, Ze nejcCastéji piji fotbalisté vodu, at jsou to
profesiondlni fotbalisté nebo hradéi na vykonnostni Urovni. Ve druhé otdzce témér
polovina (45%) profesiondlnich fotbalistl uvedla, Ze v den kdy neni trénink, vypiji 1 — 2 |
tekutin za den a druhd témér polovina (47,5%) odpovédéla, ze vypije 2 — 3 |. Polovina
vykonnostnich fotbalistll (50%) odpovédéla, Ze vypije v den, kdy neni trénink 2 — 3 |
tekutin. Druhd nejc¢astéjsi odpovéd byla, Ze vypiji 1 — 2 | za den, ale tuto odpovéd vybralo
25% vykonnostnich hracli, coz je velmi znatelny rozdil oproti profesionalim. Nasledujici
otazka byla zamérena na mnozstvi vypitych tekutin v den, kdy maji hraci trénink. Vysledky
jsou zde témér shodné. Nejcastéji fotbalisté obou kategorii vypiji 2 — 3 | a nebo vice nez 3 |
tekutin za den. V dalsi otazce opét nevidime vétsi rozdil. Pfevazna vétsina profesionalnich
i vykonnostnich fotbalistl (shodné 70%) béhem tréninkové jednotky vypije 0,1 — 0,5 |
tekutin. Z otazky Cislo 5 je patrné, Ze vétSina fotbalistl obou vykonnostnich kategorii
béhem utkani vypije 0,1 — 0,5 | tekutin (profesionalové 65% a amatéfri 70%). U dalSich
odpovédi lze vidét, Ze profesionalni hraci v nepatrném mnoizstvi vypiji vice tekutin nez
hraci na vykonnostni Urovni. Otazka zamérena na druh vypitych tekutin b&éhem tréninkové
jednotky vykazuje velky rozdil. 70% vykonnostnich fotbalistd pije béhem tréninku vodu,
kdezto vétSina profesionalnich fotbalistl (82,5%) pije sportovni iontové néapoje. Stejny
rozdil je i v ndsledujici otazce. Hraci na vykonnostni urovni fotbalu odpovidali témér uplné
stejné (67,5%). Rozdil oproti predchozi otdzce vidime vtom, Ze o 12,5% méné
profesionalnich fotbalistl pije iontové napoje béhem utkani. U téchto dvou poslednich
otazek se domnivame, Ze je takto velky rozdil zpGsobeny finanénimi moznostmi klubd.
Tymy na vykonnostni Urovni si ¢asto nemohou dovolit nakup téchto sportovnich napoja.

Z osmé otdazky lze vycist, Ze profesiondlni fotbalisté piji vice tekutin 2 — 3 hodiny pred
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utkdnim. Nasledujici otazka zjistuje, jaky druh tekutin piji fotbalisté 2 — 3 hodiny pred
utkanim. Nejcastéji fotbalisté obou vykonnostnich kategorii piji vodu. Rozdil je ale takovy,
Ze vice hracl vykonnostni urovné pije pred utkanim sladké ndpoje (20% dzus a 12,5%
sladké perlivé limonady). Velké rozdily nenalezneme u desaté otazky. Nejvétsi rozdily jsou
v pripadé, kdy o 12,5% vice profesionalnich fotbalistli nez vykonnostnich fotbalistd pije
kavu pred utkdnim obcas. Stejny rozdil akorat v opacném podani je, kdyz piji kavu pred
utkanim vyjimecéné. Ani otazka ¢islo 11 nenabizi Zadné vétsi rozdily. Otazka zjistovala, jaké
mnoizstvi tekutin vypiji fotbalisté do 1 hodiny po utkdni. Podle zjiSténych odpovédi
mUlzZeme fici, Ze profesiondlni i vykonnostni fotbalisté vypiji pfiblizné stejné mnoZstvi
tekutin do 1 hodiny po zapase. Polovina profesionalnich i vykonnostnich fotbalistd pije po
utkani vodu. Shodné 22,5% fotbalistd obou kategorii pije po utkdni sladké perlivé
limondady. Profesionalni fotbalisté piji po utkdni vice dZus neZz vykonnostni hraci a 15%
vykonnostnich fotbalistll uvedlo, Ze po utkani pije pivo. V tom tkvi nejvétsi rozdily této
otazky. Posledni dvé otazky pitného rezimu byly zaméreny na konzumaci alkoholu.
VétsSina dotazovanych fotbalistd obou vykonnostnich kategorii odpovédéla, Ze nejéastéji
konzumuiji pivo (profesiondlové 65% a amatéfi 70%). Rozdil nalezneme v druhé nejcastéjsi
odpovédi, kterd u profesionalnich fotbalistl byla, Ze piji vino nebo vinny sttik (17,5%),
hraci vykonnostni Urovné piji destilaty (22,5%). Druhd otdzka tykajici se alkoholu byla
zamérena na to, sjakou frekvenci alkohol konzumuji. Pfes polovinu profesiondlnich
fotbalistl (55%) a témér polovina vykonnostnich fotbalistl (47,5%) pije alkohol obcas a
skoro stejné fotbalistl pije alkohol vyjimecné. Nejvétsi rozdil je, Ze vice vykonnostnich
fotbalistU pije alkohol pravidelné (17,5%). Vysledky tykajici se poslednich dvou otdzek nas
velmi prekvapili, protoZze jsme ocekavali, Ze budou fotbalisté (obzvlasté fotbalisté na
vykonnostni Urovni) pit vice alkoholické napoje.
Stravovaci rezim

V prvni otazce stravovaciho rezimu byla moznost zaskrtnout vice odpovédi najednou.
Zalezelo na tom, jaka jidla zahrnuje jejich pravidelny denni rezim. VSichni dotazovani
respondenti obédvaji a témér vsichni fotbalisté také vecefi (profesionalové 100% a
vykonnostni fotbalisté 95%). Vice vykonnostnich fotbalistd dodrzuje dopoledni svacinu
(32,5%), ale vzhledem k tomu, Ze profesionalni fotbalisté ¢asto trénuji dopoledne, tak
nemaji moznost dopoledni svadinu dodrzovat. O 20% vice profesionalli dodrzuje

odpoledni svacinu, druhou vecefi dodrzuje také vice profesionalnich fotbalistl (o 12,5%).
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V dalsi otadzce vidime velky rozdil v konzumaci ovoce a zeleniny. 67,5% profesionald
konzumuje ovoce a zeleninu pravidelné a 65% vykonnostnich fotbalistd jen obcas.
V nasledujici otazce byla moZnost, vybirat pouze ze dvou variant odpovédi. Otazka
zjistovala, zda fotbalisté pouZivaji potravinové doplnky stravy. Polovina profesionall
dopliiky stravy uZivd, naopak 92,5% vykonnostnich fotbalistd Zadné doplnky stravy
neuziva. Ti profesiondlni hraci, ktefi uzivaji dopliky stravy uvedli, Ze 27,5% pouziva
aminokyseliny, 10% pije sacharidové koktejly a 12,5% kombinuje jak aminokyseliny, tak i
sacharidové koktejly. A 7,5% vykonnostnich fotbalistl uvedlo, Ze pije proteinové koktejly.
Takto velky rozdil je zplsobeny tim, Ze profesionalni fotbalisté jsou mnohem vice
vytizenéjsi (CastéjSi a obtiznéjsi tréninkové jednotky) nez hraci na vykonnostni Urovni.
VétSina z nich proto uzivda aminokyseliny, které podporuji rychlejsi regeneraci svalu.
Z dalsi otazky jsme zjistili, Ze vykonnostni fotbalisté konzumuji sladkosti ¢astéji. Polovina
dotazovanych hracl vykonnostni drovné odpovédéla, Ze konzumuje sladkosti pravidelné,
naopak 62,5% profesiondlnich fotbalistli oznacilo odpovéd, Ze konzumuje sladkosti pouze
obcas. V dalsi otdzce nds zajimalo, jestli fotbalisté sleduji podil tukl, cukrl a bilkovin
v potravé. Zjistili jsme velky rozdil a to takovy, Ze profesiondlni hraci tyto hodnoty
potravin sleduji mnohem vice nez vykonnostni fotbalisté. Témér polovina profesionalnich
fotbalistd (47,5%) tyto hodnoty sleduje obcéas a 20% je sleduje pravidelné. Pfevdinou
vétsinu (72,5%) hracd na vykonnostni urovni tyto hodnoty viibec nezajimaji a zadny
vykonnostni fotbalista neuvedl, Ze by je sledoval. Opét je zfejmy velky rozdil v nasledujici
otdzce. Vykonnostni fotbalisté nejcastéji konzumuiji jidlo 1 — 2 hodiny pred utkdanim (80%)
na rozdil od profesionalnich fotbalist( (27,5%) — ti nej¢astéji ji 3 — 4 hodiny pfed utkdnim
(62,5%). Otazka cislo 7 byla oteviend, tudiz mohli respondenti odpovidat volné podle
svého uvazeni na pfedepsané radky. Nejc¢astéjsi odpovéd u obou vykonnostnich kategorii
byla, Ze prevainé jedi brambor, téstoviny nebo ryzi s kurecim masem. Toto jidlo napsalo
pfes polovinu vykonnostnich fotbalist (52,5%), ale u profesionalnich fotbalist( toto jidlo
napsala prevdina vétSina (77,5%). Osma otdzka stravovaciho reZzimu nabidla velice
vyrovnané vysledky. 70% profesionalnich a 67,5% vykonnostnich fotbalistll uvedlo, Ze
konzumuje jidlo 1 — 2 hodiny po utkani a shodné 25% odpovédélo, Ze méné nez 1 hodinu.
Nasledujici otadzka je stejné jako sedma otazka stravovaciho reZzimu oteviend. Zajimalo
nas, jaké jidlo prfevadiné fotbalisté konzumuji po utkdni. Takika stejné procento obou

vykonnostnich kategorii (profesionalové 62,5% a amatéfri 57,5%) odpovédélo na tuto
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otazku tak, Ze jedi po utkani vse — tato odpovéd byla také nejcastéjsSi. Nejvice obé
vykonnostni kategorie konzumuji drlibeZi maso. Rozdil je v druhé nejcastéjsi odpovédi.
Vykonnostni fotbalisté odpovédéli, ze ji prevainé veprové maso (30%) a profesionalni
fotbalisté hovézi (22,5%), 10% profesionall uvedlo, Ze konzumuje prevainé rybi maso.
Posledni otazka zjistovala, s jakou frekvenci konzumuji fotbalisté uzeniny. Vysledky jsou
takové, Ze vykonnostni fotbalisté konzumuji uzeniny castéji neZ profesionalové, 30%
vykonnostnich hracd uvedlo, Ze ji uzeniny pravidelné a pres polovinu (57,5%) je ji obcas.
Polovina profesiondli konzumuje uzeniny obcas, jejich druhd nejcasté;jsi odpovéd byla, Ze

je ji pouze vyjimecné (27,5%).
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6 ZAVER

Tématem této bakalarské prace byla problematika pitného a stravovaciho rezimu
hraéli na urovni vykonnostniho fotbalu. Odpovidajici dodrzovani zasad pitného a
stravovaciho reZzimu m{zZe v soucasné dobé moderniho fotbalu hrat velkou roli, a proto
nas zajimalo, jestli jsou fotbalisté s témito zasadami obeznameni. V teoretické ¢asti byly
jednotlivé zdsady a faktory ovliviiujici vykon spravnou stravou a dostatkem tekutin
podrobné rozepsany a v praktické casti se zjistovalo, v jaké mife fotbalisté tyto zasady
dodrzuiji.

Prakticka ¢ast byla zaloZena na dotaznikovém Setfeni. Dotazovanych respondent
bylo celkem 80, ztoho 40 profesionalnich a 40 vykonnostnich fotbalistd. Prvnim cilem
praktické casti bylo monitorovdni pitného a stravovaciho rezimu hracl na urovni
vykonnostniho a profesiondlniho fotbalu. Z dotaznikl — ankety jsem zjistii mnoho
zajimavych a hodnotnych udajd, které jsem mohl zapsat do grafl a nasledné s nimi dale
pracovat. Mnohokrat doslo ke srovnatelnym ¢i absolutné shodnym vysledkim obou
zkoumanych soubort hracd. Na informacich ziskanych prvnim cilem byl postaven druhy cil
praktické ¢asti — komparace charakteristik pitného a stravovaciho rezimu fotbalistl na
profesiondlni a vykonnostni Urovni fotbalu.

Od zacatku se dalo predpokladat, Ze profesionalni fotbalisté by méli vice dbat na sv(j
pitny a stravovaci rezim a vysledky to také potvrdily, ale nebyly to tak presvédcivé
vysledky, jak by si mohl kdo myslet. Nicméné vysledky k cilim praktické ¢asti vypovidaji o
tom, Ze zjisténé udaje naseho Setfeni ukazuji nedostatky v pitném i stravovacim rezimu
fotbalistli nami zvoleného souboru hracd. A¢ profesionalni fotbalisté dodrzuji zasady
spravného stravovani a pitného rezimu ve vétSim poctu nezZ fotbalisté na vykonnostni
Urovni, neda se fici, Ze by toto mnozZstvi bylo dostacujici. | kdyz jsou vysledky amatérskych
fotbalistll horsi nez profesiondlnich, dalo by se konstatovat, Ze dopadly velmi dobfre.
Ocekavali jsme, ze by mély byt ve srovnani s profesiondly mnohem horsi.

Nejvétsi rozdily v pitném rezimu byly, Ze profesionalni fotbalisté béhem tréninkové
jednotky a i béhem utkani piji v nejvétSim poctu iontové napoje, oproti fotbalistim na
vykonnostni drovni, ktefi nejcastéji piji vodu. Domnivame se, Ze to je zpUsobené i
finan¢nimi prostredky klub(. Amatérské tymy nemaiji tolik prostfedkt, aby mohli hrace

zasobovat iontovymi napoji i na tréninky.
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Co se tyce zasad odpovidajiciho stravovani, tak zde byly patrnéjsi vétsi rozdily. Ovoce
a zelenina se u profesiondlnich fotbalist( v jidelni¢ku vyskytuje o pozndni mnohem vice
nez u vykonnostnich fotbalist(i. Dalsi rozdil je v konzumaci potravinovych doplik{ stravy.
Polovina profesionalnich fotbalistl tyto dopliky pouziva — tito hraci jsou vytizenéjsi,
pfipadl tedy pouZivaji doplniky stravy, které napomdhaji rychlejsi regeneraci svalové
hmoty. Velky rozdil také nalezneme v Case, kdy fotbalisté konzumuiji jidlo pred utkanim.
Absolutni vétSina (80%) hracl na vykonnostni Urovni ji pfiblizné 1 — 2 hodiny pred
utkanim, naopak vétsSina profesiondlnich fotbalistl (62,5%) ji 3 — 4 hodiny pfed utkanim.
Toto byly nejvétsi rozdily jak v pitném, tak i ve stravovacim rezimu, které jsme zjistili, jinak
v ostatnich pripadech nebyly rozdily pfilis velké, v nékterych ptipadech byly témér
shodné.

Na zdvér prace bychom radi zminili, aby si hraci uvédomovali dlleZitost pitného a
stravovaciho rezimu, méli by jej dodrzovat nejen pfi tréninkovych jednotkach a utkanich,

ale i ve volnych dnech, a tim napomahali udrZovat své vykony na nejvyssi Urovni.
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7 RESUME

Bakalarska prdce je zamérena na problematiku pitného a stravovaciho reZimu
fotbalist(i na vykonnostni a profesionalni trovni. Celd prace se skldda ze dvou casti.

Prvni Cast je teoretickd, je v ni uvedena syntéza poznatk(, ve které jsme se nejdrive
zabyvali stravovacim reZzimem a dale pak reZimem pitnym.

Druha cast je zaloZena na dotaznikovém — anketnim Setfeni. Hlavnim cilem této prace
bylo monitorovat pitny a stravovaci reZim fotbalistd na vykonnostni a profesiondlni Urovni
a naslednd komparace ziskanych dat. Informace zjisténé pomoci dotazniku — ankety jsme
zpracovali do grafli, abychom mohli provést komparaci vysledkd. Vyzkumu se zucastnilo

80 respondentd, z toho 40 profesionalnich a 40 vykonnostnich fotbalist(.
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8 SUMMARY

This Bachelor Thesis is focused on the drinking and eating regime issue of
professional and unprofessional footballers. The thesis consists of two parts.

The first part is theoretical and it is the synthesis of knowledge where | first examine
the eating and then the drinking regime.

The second part is based on questionnaire survey. The main purpose of the thesis is
to monitor the eating and drinking regime of professional and unprofessional footballers
and then the comparison of the obtained data. | processed the information gathered by
the questionnaire in graphs to make the comparison of results. 80 respondents (40

professional, 40 unprofessional) attended this research.
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PRILOHY

Dotaznik — anketa

Véazeni fotbalisté,

jmenuji se Jan Kaspar a studuji Zapadoceskou univerzitu v Plzni, pedagogickou fakultu,
obor télesna vychova a sport. Hraji krajsky prebor za FK Olympie Bfezovda. Dovoluji si Vas
pozadat o vyplnéni tohoto dotazniku, jehoZ vysledky poslouzi ke zpracovani bakalarské
prace,
této prace je zmapovat jaky je pitny a stravovaci rezim hracd na vykonnostni a
profesiondlni drovni. Dotaznik je rozdélen do dvou ¢asti. Prvni ¢ast je zamérena na pitny
rezim a druhd ¢ast je zamérena na rezim stravovaci. Dotaznik je anonymni a obsahuje 23
uzavienych otazek (Vami zvolenou odpovéd prosim zakrouzkujte) a u 2 otdzek otevienych

napiste konkrétni odpovéd na predepsané radky.

jejimz tématem je problematika pitného a stravovaciho rezimu ve fotbale. Cilem

dotazniku.

Pitny reZim

1.
f)
g)
h)
i)
j)
2.
e)
f)
g)

h)

Jaky druh tekutin pfevazné pijete?

Vodu

Dzus

Caj

Sladké perlivé limondady (Coca-cola, Kofola, Fanta, Sprite atd.)
JiN€ (UVEATE KEEIE) vttt e v
Jaké mnozstvi tekutin vypijete v den, kdy neni trénink?
Méné nez 1|

1-21

2-31

Vice nez 3 |

Jaké mnoistvi tekutin vypijete v den, kdy mate trénink?

Méné nez 1|

Pfedem Vam dékuji za vyplnéni



e)

f)

f)

g)

h)

j)
k)
1)

7.

Vice nez 3 |

Jaké mnoistvi tekutin pfiblizné vypijete béhem tréninkové jednotky?
Nepiji vibec

0,1-0,51

05-11

Vicenez 11

Jaké mnoistvi tekutin pfiblizné vypijete béhem utkani?

Nepiji vibec

0,1-0,51

05-11

Vicenez 11

Jaky druh tekutin pijete v prubéhu tréninkové jednotky?

Vodu

lontové ndpoje (pokud ano, uvedte jaké)........cccvveceneieecerceeereeiennns
Caj

JiN€ (UVEATE KEEIE) vttt

Jaky druh tekutin pijete v pribéhu utkani?

m) Vodu

n)
o)
p)
8.

e)

lontové ndpoje (pokud ano, uvedte jaké)........ccecveeceneiecceeceenreenennns
Caj
JiN€ (UVEATE KEEIE) vttt

Jaké mnozstvi tekutin pfiblizné vypijete 2 — 3 hodiny pred utkanim?

Nepiji viibec

I1



j)

10.

e)
f)
g)

h)

11.

f)

g)

h)

12.

f)

g)

h)

j)

0,1-0,51
05-11I
Vice nez 1|

Jaky druh tekutin pijete 2 — 3 hodiny pfed utkanim?

Vodu

DZus

Caj

Sladké perlivé limondady (Coca-cola, Kofola, Fanta, Sprite atd.)
JiN€ (UVEATE KEEIE) vttt et
Pijete pred utkanim kavu?

Pravidelné

Obcas

Vyjimecné

Nepiji vibec

Jaké mnoistvi tekutin pfiblizné vypijete do 1 hodiny po utkani?

Nepiji vibec

0,1-0,51
05-11I
Vice nez 1|

Jaky druh tekutin pijete do 1 hodiny po utkani?

Vodu

Dzus

Caj

Sladké perlivé limonady (Coca-cola, Kofola, Fanta, Sprite atd.)

JiN€ (UVEATE KEEIE)..uvieeeeeeeee ettt v e

II1



f)

g)

h)

. Pokud konzumujete alkohol, o jaky druh se prevainé jedna?

Pfevainé pivo
Pfevaziné vino (vinny stfik)
Pfevaineé destilaty

Nepiji alkohol

.S jakou frekvenci konzumujete alkoholické napoje?

Pravidelné
Obcas
Vyjimecné

Nepiji vibec

Stravovaci rezZim

g)

h)

j)

k)

f)

g)

Jaky je Vas pravidelny stravovaci denni reZim? Zakrouzkujte vSechna jidla, ktera

pravidelné patfi do Vaseho jidelnicku. (Za svacinu povaZujeme i ovoce a

zeleninu).

Snidané

Dopoledni svacina

Obéd

Odpoledni svacina

Vecere

Druhd vecere

Jak ¢asto konzumujete ovoce a zeleninu?
Pravidelné

Obcas

Vyjimecné

IV



h) Nejim vibec

3. Pouzivate vyzivové dopliky stravy? Pokud ano uvedte jaké.

d) Ne

4. Jak casto konzumujete sladkosti?

e) Pravidelné

f) Obcas

g) Vyjimecné

h) Nejim viibec

5. Sledujete podil cukrd, tukti a bilkovin ve Vasi stravé?
d) Ano

e) Obcas

f) Ne

6. Priblizné jakou dobu pred utkanim konzumuijete jidlo?
e) Ménénezlh

f) 1-2h

g) 3—-4h

h) Vicenez4h

7. Jaky druh jidla pfrevazné konzumujete pred utkanim?

8. P¥iblizné jakou dobu po utkani konzumujete jidlo?
e) Ménénezlh

f) 1-2h



g)
h)

9.

10.

f)
g)
h)
i)
j)

11.

e)
f)
g)

h)

3-4h
Déle nez4 h

Jaky druh jidla nej¢astéji konzumujete po utkani?

Jaky druh masa prevainé konzumujete?

Drubezi

Hovézi

Veprové

Rybi

JiNé (UVEdTe JAKE) ...
Jak ¢asto konzumujete uzeniny?

Pravidelné

Obcas

Vyjimecné

Nejim viibec

VI



