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Abstrakt

Nazev: Vyziva u déti ve fotbale

Cile: Cilem této prace bylo zjistit stravovaci navyky u kategorie zakii U14 ve fotbale.
Konkrétné byly sledovany tti dny — tréninkovy den, zapasovy den a den volna. Dale bylo
zjiStovano, jak se tyto dny mezi sebou lisi. Na zaklad¢ zjisténych vysledki bylo cilem

nasledné¢ vydat doporuceni pro optimalizaci stravovacich navykt u méfené skupiny.

Metody: Diplomova prace byla realizovana jako prifezova studie. K ziskani informaci
o stravovacich zvycich byl pouzit standardizovany vyzivovy dotaznik. Neparametrické

statistick¢ metody byly pouzity v ramci analyzy dat.

Vysledky: Do vyzkumu bylo zatazeno 12 chlapct ve véku 12—13 let vénujicich se fotbalu
na trovni zakovské ligy. Jednalo se o mladez z Ceské republiky. U chlapcii byl zjistén
nedostateCny energeticky ptijem a nedostatek zejména sacharidii. Nejvyssi nedostatky
byly naméfeny béhem zépasového dne. Naopak nejvyssi hodnoty byly zaznamenany
béhem volného dne. Z hlediska pitného rezimu nebyly zjiStény zdvazné odliSnosti

v porovnani s doporucenimi.
Zavér: Z hlediska energetického piijmu a pfijmu makronutrienti studie nepotvrdila
odlisné ptijmy béhem jednotlivych dnl. Z pohledu fyzické aktivity byla potvrzena

odli$nost fyzické naro¢nosti naptic jednotlivymi dny.

Kli¢ova slova: fotbal, vyziva, mladez, fyzicka zatéz, stravovani



Abstract

Title: Nutrition of the children playing football

Objectives: The main objective of this thesis was to figure out the eating habits of the
children in the U14 category of football players. Specifically, the observation was done
for three days — a training day, a match day and a free day. It was also observed how these
days different from each other. Finally the nutrition recommendations were provided

based on the observations.

Methods: The thesis was performed as the cross-section study. To gain the information
about the nutrition habits there was used the standardized nutrition questionnaire.

Nonparametric statistics methods were used for statistical data analysis.

Results: Research was performed on the sample of 12 boys in the age of 12-13 years who
play the football at the student league level. Students sample was chosen from the students
in the Czech Republic. The insufficient energetic income and particularly a carbohydrate
deficiency was identified in the sample. The highest deficiencies were measured during
the match day. On the contrary the highest amounts were measured during a free day.
There were not any significant differences identified in comparison to the

recommendations.

Conclusion: From the energetic and macronutriens income perspective the study did not
confirm different incomes during the specific days. From the physical activity perspective

there was physical demandingness identified through the different activity days.

Keywords: Football, nutrition, the youth, physical load, eating
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1. UVOD

Fotbal je jednou z nejznaméjSich sportovnich her na celém svété. V nekterych
zemich a na nékterych kontinentech je sportem ¢islo jedna a ptedstavuje zabavu
a budoucnost pro mnoho mladych fotbalistli. S vyvojem védy a modernich technologii se
do poptedi dostdva mnoho faktord, které mohou ovlivnit sportovni vykon jiz od utlého
véku. Mlzeme zde zatradit napiiklad moderni tréninkové pomicky, nové tréninkoveé
metody, virtudlni realitu a v neposledni fadé také vyzivu.

Déti se dnes Casto vénuji 1 vice nez jednomu sportu. V takovém piipad¢ dochazi
k vysoké fyzické aktivité, po které je nutné télu vratit vSechny potiebné Ziviny pro
regeneraci, ale také pro dal$i vyvoj organismu. Se zvySujici se sportovni urovni jsou
naroky na lidské télo vysSi a vyS$i a regenerace a spravné stravovani hraje jednu
z hlavnich roli. Pokud nahlédneme do struktury svétovych fotbalovych klubu, zjistime,
ze nedilnou soucasti Sirokého realizatniho tymu jsou také kuchati a kucharky, ktefi
s tymem cestuji na zapasy, soustiedéni a riizné turnaje. Jejich tkolem je kvalitni,
vyvazena a pestra strava, diky které mohou fotbalisté nasledn¢ na hiisti predvadét vykony,
kvili kterym se plni fotbalové stadiony az po okraj.
veékovych kategoriich, a to jak ve smyslu technickém, taktickém a kondi¢nim, tak také
v ptipad¢ navyki tykajicich se spravného stravovani. V piipadé mladych fotbalista je
zasadnim faktorem rodina a zazemi. Je potfeba aby rodice své dité ve sportu podporovali,
piicemz tato podpora piedstavuje také budovani téchto stravovacich navykt a pomoc pfti
ptipravé jednotlivych pokrmil. Pfedchazime tak problému dneSni doby — obezité. Podle
statistik trpi kazdé 4. dit¢ nadvahou a kazdé 7. obezitou. Lze tomu piedejit praveé
pravidelnou fyzickou aktivitou a pestrou, vyvazenou stravou.
jako trenér brankait. Fotbalovy vyvoj urazil neuvétitelnou cestu i za téchto kratkych 20
let a jako trenér u Zdkovskych kategorii vnimam tyto nové faktory jako nedilny a dulezity
prvek na cesté pro budouci uspéchy svych svéfencii, ale také pro obycejnou radost ze
sportu a moznost vykonavat fyzickou aktivitu po co nejdelsi dobu. V nasledujici praci
jsem se zabyval stravovacimi navyky fotbalistl ve v€ku 12—13 let. V ramci dotazniki
byly porovnavany 3 dny — tréninkovy den, zapasovy den a den volna. Tyto dny byly
nasledné vyhodnoceny, porovnany mezi sebou a s obecnymi doporu¢enimi pro danou

vékovou kategorii.



2. TEORETICKA VYCHODISKA

2.1. Charakteristika fotbalu

Fotbal dnes patii mezi nejoblibenéjsi a nejrozsitenéjsi sporty na celém svéte. Jedna
se o sportovni, tymovou, mi¢ovou a brankovou hru, kde proti sobé nastupuji dva tymy,
které se snazi navzajem piekonat vstielenim branky. Fotbal a jeho pravidla se vyvijely
dlouh4 1éta, az do podoby, jakou zndme dnes. Naptiklad prvni oficialni pravidla, kterad
pfipominaji ty dneSni, pochdzeji z roku 1862 z Anglie, kterd se stala kolébkou
novodobého moderniho fotbalu. Roku 1900 byl fotbal zatazen také mezi olympijské
sporty. V piipad¢ Zen se tak stalo roku 1996. Prvni mistrovstvi svéta v kopané bylo

potfadano v Uruguayi, v roce 1930 (Bernacikova a kol., 2010).

2.1.1. Sportovni vykon

Sportovni vykon je charakterizovan jako souhrn specializovanych schopnosti
a dovednosti sportovce. Jedinec se uvédomélou ¢innosti zamétuje na feSeni ukold, které

vymezuji pravidla soutézi (Lehnert, Novosad, Neuls, 2001).

Sportovni vykon ve fotbale je rozdélen do dvou skupin. Prvni skupina piedstavuje
individualni herni vykon, tedy vykon jednotlivce, a druha skupina je nazyvana tymovy
herni vykon, tedy vykon celého kolektivu. Tymovy herni vykon nelze vyjadiit souctem
individualnich vykonii. Je potieba na néj nahlizet jako na osamostatnénou kvalitu, pti
které vSak vykon jedinct hraje dillezZitou roli a vytvafi tak zdklad pravé pro tymovy

vykon.

Herni ¢innosti jednotlivee jsou nacvicené dovednosti pohybovych ukontd. Kazdou
tuto herni ¢innost rozdélujeme na technickou a taktickou ¢ast a jejich kvalita je ovlivnéna
kondi¢ni urovni a psychickou pfipravenosti. Herni Cinnosti jednotlivee vyzaduji
nadprimérné rychlostni schopnosti, konkrétné rychlost reakcni, akéni a maximalni. Dale
je potieba jista uroven explozivni sily dolnich koncetin z diivodu ¢astych zmén smért,
zrychlenych béhti a odrazii. Mezi dals$i schopnosti jednotlivce fadime orientacni
a kinesteticko-diferenciacni, kdy hra¢ musi vnimat jak pohyb micem, tak pohyby hraci
a zaroven presné realizovat naucené dovednosti v proménnych hernich podminkach.

Mezi tyto dovednosti fadime ptihravani, vedeni mice, vybér mista, odebirdni mice Ci
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obsazeni prostoru, a to vzhledem k uto¢nym nebo obrannym situacim. Tyto dovednosti
ve spolupraci s ostatnimu spoluhraci tvofi herni kombinace. Vysledkem spoluprace
celého muzstva je nasledné herni systém, kde dochézi k d€lbé ¢innosti mezi jednotlivymi
spoluhraci a praxi predstavuje naptiklad herni rozestaveni na herni plose (Votik, Zalabak,
2011). Mezi dalsi faktory ovliviiujici fotbalovy vykon fadime naptiklad faktory psychické

¢i somatické, které jsou znazornény na obrazku 1.

Obrazek 1: Faktory sportovniho vykonu

- somatotyp: ektomorfni
mezomorf, vyrovnz
somal

v . SOMATICKE
D | = g

- FOTB&LO! VYKON —

+ analyticke schopnosti f
- vybér optimalniho feseni b
- strategie

. TAKTICKE

Zdroj: Bernacikova a kol., 2010
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2.1.2. Somatotyp

Somatotyp ptfedstavuje tzv. télesny typ, ktery vychazi ze tfi faktordt — vyska
a hmotnost, délkové rozméry a poméry a slozeni téla. Somatotyp lze zjistit n¢kolika
zpusoby. V soucasné dob¢ je nejvice pouzivanou antropometrickou metodou stanoveni
podle Heathové a Cartera. Pro tuto metodu méteni je tfeba znat vysku, hmotnost, obvod
kontrahované paze, obvod lytka, 2 kostni rozméry (biepikondylarni rozmér kosti pazni,
biepikondylarni rozmér kosti stehenni) a 4 kozni fasy (nad tricepsem, pod lopatkou, nad
trnem kyc¢elnim, na lytku). Podle Cartera (2002) lze somatotyp charakterizovat podle

dominance jednotlivych komponent a jejich pomérti na 3 zakladni kategorie:

Endomorfni komponenta
e Zakulacené tvary postavy
e Piemira tuku
e Obvod pasu vétsi nez obvod hrudniku
e Horni koncetiny vynikaji nad dolnimi

o Kratké a slabé koncetiny

Mezomorfni komponenta
e Svalové kosterni rozvoj
e Male mnozstvi tuku
e Pievazuje masivni osvaleni
e Té¢zky, svalnaty trup
e Svalnaté koncetiny

e Siroka ramena

Ektomorfni komponenta
e Slabé¢ kosti
e Slabé¢ svalstvo
e Dlouhé¢ koncetiny
e Plochy, Uzky hrudnik

e Sklesla, kulata ramena

12



Na zéklad¢ somatotypu lze také predikovat predpoklady pro rizné sporty:

Kategorie A — nadani pro silové schopnosti

Kategorie B — nejvSestrannéjsi nadani pro sport
Kategorie C — nejhorsi predpoklady pro sportovni ¢innost
Kategorie D — nadani pro vytrvalost a obratnost

Kategorie E — malé nadani z divodu nizké mezomorfni komponenty

Na obrazku 2 Ize vidét somatograf s jednotlivymi zénami dle predpokladii pro urcity

druh pohybové aktivity a rovnéz primérny somatotyp u fotbalovych hract v klubu Baniku
Ostrava.

Obrazek 2: Somatotyp fotbalist Baniku Ostrava

Fotbalisté Baniku Ostrava

352

453
342

524

514

Zdroj: Diagnostika pohybovych schopnosti - Somatotyp [online]. 2009 [cit. 2020-10-10]. Dostupné z:

<http://www.fotbal-trenink.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=205%3 Adiagnostika-
pohybovych-&catid=29%3 Adiagnostika-testy&Itemid=111&limitstart=1>.
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2.1.3. Fyziologie a biochemie fotbalu

specialnich dovednosti. Herni ¢innosti jednotlivce ptfedstavuji pestrou skalu pohybu
cyklického a acyklického typu, které svym spojovanim utvareji pohybové reflexni
vztahy.

Z fyziologického hlediska tak dochdzi k tvirci Cinnosti, pti které vznikaji nové
pohybové navyky, diky kterym Ize feSit rychle se ménici situace na fotbalovém htisti.
Tato Cinnost klade vysoké naroky na nervovou soustavu, pfi¢emZz zdkladem jsou
regula¢ni mechanismy, na zéklad¢ kterych je fizena veSkera pohybova Cinnost.

Svou roli zde hraje také rozvoj riznych analyzatord, mezi které miizeme zatadit
napiiklad zrakovy, pohybovy nebo vestibularni. Na zdkladé trénink dochazi k jejich
rozvoji a zaroven k jejich spravnému propojeni pro feseni vzniklych situaci.

Dalsi dtleZitou schopnosti je ptizpisobovani se vSem zménam vnéjsiho prostiedi.
Hlavni roli zde hraje dokonalé zvladnuti vSech pohybovych navyki, které ma nasledné
pii feSeni situaci vysokou efektivitu a kvalitu pii nizké spotiebé energie (Zelenka,
Choutka, 1965).

Hréci jsou béhem hry vystaveni zatizeni, a to jak aerobnimu, tak anaerobnimu.
Vzdalenost, kterou jsou hraci schopni urazit béhem 90 minut trvajiciho utkéni, se
pohybuje v rozmezi 10—12 km (Stolen et al., 2005). Z 85 % se jedna o pohyb v nizké az
sttedni intenzité a zbylych 15 % ptedstavuje vysoka pohybova intenzita v podob¢ sprinti,
rychlych zmén sméru a podobné (Bangsbo, 1994; Rienzi et al., 2000).

Z hlediska svalového zatizeni jsou v permanenci zejména svaly dolnich koncetin,
které jsou zapojeny pii vétSiné pohybti. Béhem behu, zméné sméri, stielby a podobné
jsou zapojovany také svaly bfiSni. U brankait jsou ndsledné vyuzity také svaly horni
koncetin a pletence ramenniho (Havlickova a kol., 1993). Nejvice zatéZované svaly jsou

znazornény na obrazku 3.
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Obrazek 3: Nejvice zatézované svaly ve fotbale

Zdroj: Bernacikova a kol., 2010
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2.2. Vyiziva ve fotbale

2.2.1. Obecna definice

Vyzivu Ize definovat jako zajisténi Zivin potifebnych pro existenci organismu. Mezi
tyto potfebné latky fadime makronutrienty (sacharidy, tuky, bilkoviny), mikronutrienty
(vitaminy a mineralni latky) a vodu. Tyto slozky zajiStuji rast a regeneraci, jsou
nezbytnou slozkou metabolickych procesi a jejich rozkladem ziskavame energii pro

organismus (Frithauf, 2003).

Pti tvoteni jidelnicku je tteba respektovat né€kolik pravidel. U kazdého jidla bychom
méli konzumovat potraviny ze tfi potravinovych skupin. Potraviny, které volime, by mély
byt co nejvice odlisné. Tim zajistime dostatecné zastoupeni jednotlivych vitamint,
mineralt a dalSich pottebnych Zivin. Dale bychom m¢li volit potraviny v pfirozeném
stavu. V praxi to znamend rad¢ji samotné jablko nez jable¢ny dzus nebo banan misto
sacharidové tyCinky. Docilime tak vétSiho obsahu zivin, mensiho obsahu sodikl
a nenasycenych tuki a dalSich ptisad, které se pouzivaji pti jejich zpracovani a nejsou
vhodné pro naSe zdravi. Jidelnicek by tak mé¢l byt pestry a slozen pievazné ze zdravych
potravin. Neni nutné si vSak odepirat vSe s nizkou nutricni hodnou, nicméné tyto
potraviny by mély pfedstavovat zhruba 10 % z celého denniho pfijmu. (Clark, 2009).
Podle nejnovéjsich doporuceni WHO je toto doporuceni az 5 %.

Zejména u sportujicich déti je zadsadni dostateCné zastoupeni zivin a energeticky
piijem odpovidajici vydeji, ktery nasledn¢ zajistuje spravny rust a vyvoj ditéte (Rankinen
et al., 1995; Weimann et al., 1999). Vzhledem k rozdilnosti biologického a kalendainiho
véku dochazi u mnoha déti k pomalejSimu ¢i rychlejSimu ristu nez u jejich vrstevniki.
U chlapct dochazi k ristovému spurtu v rozmezi 10 az 15 let. U divek o néco dfive, a to
v rozmezi 8—13 let. 'V piipad€ vyssi fyzické aktivity je tfeba klast jesté vétsi diiraz na
slozeni konzumované stravy. V piipad€¢ snizen¢ho piijmu se mohou objevit potize
v podob¢ Unavy, vys$§i nemocnosti nebo Urazl. Zaroven dochazi logicky k poklesu
sportovniho vykonu (Suchdnek, 2017). Problém mimo jiné nenastava jen u sportovniho
vykonu, ale Spatné stravovani ma za nasledek také Spatné vysledky ve Skole diky
zminované Unave, nesoustiedénosti apod. Velkou roli v tomto ptipadé hraji rodice,
v prvni fad¢ jako ti, ktefi jdou piikladem, a v druhé fadé¢ jako ti, ktefi mladému sportovci

pomohou s jeho stravovanim a piipravou (Kleiner, 2007).
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2.2.2. Potravinova pyramida

Obrazek 4: Potravinova pyramida

Zdroj: Potravinova pyramida [online]. 2005 [cit. 2020-10-11]. Dostupné
z:<https://www.pestryjidelnicek.cz/magazin/potraviny/potravinova-pyramida/>.

Potravinova pyramida ptedstavuje jednoduché nutricni doporuceni, kdy je v ramci
jednotlivych pater ukdzano, jaké skupiny potravin a jaké zastoupeni by se mélo objevovat
pfi naSem stravovani. Rozmanitost skupin predstavuje pravé pestrost stravy. Cim vétsi
skupinu pyramida piedstavuje, tim vice je Zadané konzumovat praveé tyto potraviny. Na
zaklad¢ obrazku 4 lIze fici, Ze nutricné bohaté suroviny predstavuji obiloviny, zelenina,
ovoce, mlécné vyrobky a maso, které je zdrojem pirevazné bilkovin. Doporucena davka
ovoce predstavuje 250 g. Zelenina by se v nasem jidelnicku méla objevovat denné

v mnozstvi 400 g (Clark, 2008).
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2.2.3. Bazalni a pracovni metabolismus

Bazalni metabolicky vydej pfedstavuje mnozstvi energie, které télo potiebuje pro
zakladni zivotni funkce jako chod organti, nervového systému, svalli apod. Tento vydej

postupné klesa s vékem a tibytkem svalové hmoty.

K bazalnimu metabolismu je potieba pfipocitat mnozstvi kalorii, které spalime
behem fyzické aktivity po cely den. Dostaneme tak hodnotu pracovniho metabolismu,
ktery nam ukazuje mnozstvi kalorii, které je nutné piijmout, pokud chceme drzet svoji
télesnou hmotnost.

Bazalni metabolismus lze vypocitat tfemi zptisoby. Prvnim vzorcem pro vypocet je
rovnice americkych védci Jamese Arthura Harrise a Francise Gana Benedicta z roku

1918, kterd byla nasledné roku 1984 revidovana do nasledujici podoby:
Muzi: BMR = 13,397 x W+ 4,799 x H— 5,667 x A + 88,362

Zeny: BUR = 7,247 x W + 3,098 x H— 4,330 x A + 447,593

Druhou variantou je vzorec podle Katche a McArdleho, kde je vSak potieba znalosti

télesného tuku. Rovnice vypada nasledovné:
BMR =370 + (21,6 x telesna hmotnost bez tuku)
Tteti moznosti je Mifflin-St. Jeorova rovnice, kterd je momentaln¢€ povazovana za
nejlepsi rovnici pro vypocet BMR:
Muzi: BMR = 10x W+ 6,25xH—-5xA+ 5
Zeny: BMR = 10x W+ 625x H—5xA— 161

oW je télesna hmotnost v kg
o H je télesna vyska v cm

* A je vék v letech
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Pokud jsme ziskali hodnotu bazalniho metabolismu, je nasledné potieba ptipocitat
zminovanou fyzickou aktivitu, abychom tak zjistili celkovy denni piijem. Pro tento

postup byly sepsany koeficienty odpovidajici fyzické aktivité:

e Mala aktivita (0—1 trénink tydn¢) = BMR x 1,2

e [ehka aktivita (23 tréninky tydné¢) = BMR x 1,375
e Stiedni aktivita (45 tréninkt tydn¢) = BMR x 1,55
e Vysoka aktivita (6—7 tréninkd tydné) = BMR x 1,725

e Extrémni aktivita (trénink a fyzicky ndro¢né prace) = BMR x 1,9

Trénink je zde charakterizovan jako aktivita minimalné stfedni intenzity v délce
trvani alespoil 45 minut. V ptipadé fotbalisty se tak pohybuje v rozmezi lehké az vysokeé
aktivity, a to v zavislosti na tom, o jakou soutéz se jedna. Jednoduse feceno, ¢im vyssi

soutéz, tim vétsi jsou kladeny na hrace fyzické a psychické naroky.

Vysledné ¢islo nam udava pocet kalorii, které je potieba piijmout béhem dne pro
udrzeni télesné hmotnosti. Tuto hodnotu Ize dale jest€¢ ménit v ptipadé, ze se snazime

snizit, nebo naopak zvysit svoji télesnou hmotnost (Walek, Toth, 2015).
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2.2.4. MakroZiviny

Jako makroziviny ¢i makronutrienty jsou souhrnné oznaCovany sacharidy, tuky
a bilkoviny. Tyto tfi slozky jsou pro naSe t¢lo zcela zasadni a nepostradatelné z hlediska
spravného fungovani. Jejich pomér a konzumované mnozstvi se poté lisi na zaklad¢

fyzické aktivity a osobnich pozadavkl v podob¢ hubnuti nebo nabirani svalové hmoty.

2.2.4.1. Sacharidy

Energeticka hodnota sacharidu je 4 kcal/17 kJ na 1 gram (Butte, 2001). Sacharidy
rozdé€lujeme podle poctu monosacharidovych jednotek v fetézci. Prvni skupinou jsou
sacharidil a dale ji Ize dé€lit na aldozy a ketdzy. Charakteristickou vlastni monosacharida
je dobra rozpustnost ve vod¢ a sladka chut’. Pfikladem miize byt glukdza, kterd je soucasti
ovoce, dale fruktdza, galakt6za nebo riboza. Druhou skupinou sacharidi jsou tzv.
oligosacharidy. Jejich nazev odvozujeme od poctu jednotlivych cukernych jednotek, které
jsou v rozmezi 2—10. Mezi nejvyznamnéjsi patii disacharidy, kam spada napiiklad
sachardza (glukoza + fruktoza), laktoza (glukdza + galaktoza), znama také jako mlécny
cukr, nebo maltoza (glukéza + glukoza). Treti skupinou jsou polysacharidy, které maji
vice jak 10 monosacharidovych jednotek. Tito zastupci nemaji sladkou chut’ a nejsou
rozpustné ve vodé. Polysacharidy mtizeme dale délit podle funkce na zasobni (Skrob)
a stavebni (chondroitin). Specifickym druhem, ¢asto fazenym mezi polysacharidy, patti
vlaknina, kterd pomahd v boji proti srdeCnim onemocnénim, obezité nebo hladiné
cholesterolu v krvi. Zaroven je prevenci pied zdcpou, zubnim kazem ¢i Zlu€ovymi
kameny. Doporuceny denni pfijem vldkniny se pohybuje v rozmezi 30-35 g a jejim
zdrojem jsou napfiiklad téstoviny, brambory nebo Zitné pecivo (Caha, 2010; Ivy, 1988).

Sacharidy jsou obecné dileZité pro jejich energetickou hodnotu a jsou také
oznacovany jako ,,palivo* pro télo. Mimo to dopliuji glykogenové zasoby ve svalech.
Glykogen je primarnim zdrojem energie pro svaly béhem fyzické aktivity, z ¢ehoZz

vyplyva, Ze jejich zasobeni je velmi diileZité pro fyzicky vykon (Aller, 2011).
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Sacharidy také 1ze délit na zaklad¢ jejich glykemického indexu (GI). Tento index
vyjadfuje rychlost traveni sacharidi v potraviné a miru vzestupu krevni glukozy.
Referencni zdroj sacharidl predstavuje Cista glukoza s hodnotou glykemického indexu =
100. Na zaklad¢ toho jsou porovnavany ostatni potraviny na stupnici 0—100. Podle této
Skaly Ize potraviny rozd¢lit do tii skupin — s nizkym GI, se stfednim GI a s vysokym GI.
Ne vzdy vSak GI souvisi s obsahem jednoduchych nebo komplexnich sacharidi
v potraving. Piikladem muze byt stolni cukr, ktery je sice disacharid, ale nesklada se
pouze z glukozy, ale také z fruktdzy. Ta se v jatrech musi nejdiive pfeménit pravé na
glukézu, a tim dochazi ke zvySeni krevni glykémie pomaleji, nezZ naptiklad u vatfenych
brambor.

Miru vzestupu glykémie vSak jeSté vice ovliviiuje celkovy obsah sacharidl
v potraviné a celkové mnozstvi potraviny, kterou snime. Vzhledem k tomu byl zaveden
dalsi ukazatel — glykemickd naloz (GL). V praxi to znamend, Ze malé mnozstvi potraviny
s vysokym GI, zvysi glykémii nepatrné. Naopak vEét§i mnozstvi potraviny s nizkym GI
muze ovlivnit vzestup glykémie znatelné. Glykemickou néloz lze spocitat pomoci
jednoduché rovnice — GL = GI x mnozstvi sacharidti v gramech / 100. Pokud tedy snime
napiiklad maslovy croissant, ktery ma GI = 75, jeho hmotnost bude 45 g a obsahuje 20 g
sacharidii, jeho GL bude 15. Ve chvili, kdy snime 100 g hnédé ryze s GI = 54, ktera
obsahuje 78 g sacharidl, vysledné GL bude 42. Mensi mnoZstvi potraviny s vysokym GI
nam tedy zvedne glykémii vyrazné méné nez 100 g potraviny s nizSim GI.

Problém vézi v diivodu, pro€ tento glykemicky index viibec vznikl. Pavodné byl
urcen zejména pro diabetiky, pro které je dobrym pomocnikem, pii vybéru téch spravnym
potravin. Pro sportovce je tato metoda velmi omezena, jelikoZ sportovec naopak casto
pottebuje velmi rychlé zdroje energie s vysokym GI 1 GL (Roubik a kol., 2018).

Podle dalsi studie mize byt problémem také fakt, ze glykemicky index pracuje
pouze s primérnymi hodnotami. V praxi to znamend, Zze zména krevniho cukru u jednoho
sportovce nemusi zakonité odpovidat zméné hladiny u druhého sportovce (Zeevi a kol.
2015).

Dal§im matecnym ptikladem pro sportovce miize byt stoupajici GI s tepelnou
tipravou potravin. Cim déle konkrétni potravinu vafime, pe¢eme &i smazime, tim rychleji
dochazi ke zpracovani sacharidl a k vzestupu glykemického indexu. V ptipadé¢ sportovci
se vSak nejedna o nic negativniho, nybrz naopak. Naptiklad déle varend ryze bude tak

rychleji stravitelnd, coz mize byt Zadouci naptiklad po tréninku.
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Posledni ukazkou omezeného vyuziti pro sportovce mtize byt snizujici se GI vlivem
kombinace surovin obsahujici 1 jiné ziviny nez sacharidy, naptiklad maso a ryze (Roubik
a kol., 2018).

Sacharidy obecné jsou dale spojovany s mirou obezity a tloustnutim. Dé&je se tak,
pokud mame nadbytek zejména jednoduchych cukrii. Pfemiru jejich konzumace
zpusobuje fakt, ze vedou k mensimu pocitu nasyceni, coz vede pravé k jejich vétsi
konzumaci, diky které dochazi k piekroCeni optimalniho energetického piijmu
(Averbuchova, Clarkova, 2017). Dalsim problémem je nutnd pfitomnost vitamint
a minerall u metabolizovani téchto jednoduchych cukri. Pokud tedy konzumujeme
nadmiru téchto cukri, pfipravujeme se tak o znacnou ¢ast mikrozivin (Fitness Institut,

2020).

Obrazek 5: Vyvoj spotieby cukru v CR
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Zdroj: Czech Republic Consumption: per Capita Avg: Food: Sugar, Sweets and Confectionery (SC):
Sugar [online]. 2019 [cit. 2020-10-17]. Dostupné z: <https://www.ceicdata.com/en/czech-republic/food-

and-beverage-consumption-per-capita-average/consumption-per-capita-avg-food-sugar-sweets-and-
confectionery-sc-sugar>.

Na obrazku 5 Ize vidét spotiebu cukru v Ceské republice v rozmezi let 2007 az
2018. Primérna ro¢ni spotieba cukru v roce 2018 na osobu cinila 34,8 kg, coz
pfedstavovalo cca 95 g na den.

Najdou se ovSem také studie, které souvislost obezity a nadmiry jednoduchého
cukru nepotvrzuji. Jednou z nich se zabyvali Barclay a Brand-Miller (2011), ktefi popisuji
tzv. ,australsky paradox®, kdy v Austrélii doslo v urcitém ¢asovém rozmezi k nartstu
obezity navzdory poklesu konzumace jednoduchych cukra.

Problém tedy spociva v pocitu malého nasyceni zptisobeného jednoduchymi cukry,

coz vede k dalsi konzumaci potravin, kterd vSak nemusi nutné¢ znamenat piijem dalSich
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jednoduchych cukrt, ale vSech potravin, které maji za nasledek celkové vysoky piijem
kalorii za den. Celkovy riist ptijatych kalorii Ize pozorovat na obrazku 6, kde je zobrazen

rust denniho piijmu kalorii mezi lety 1961-2013 na jednotlivych kontinentech.

Obriazek 6: Vyvoj ptijmu kalorii podle kontinentt
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Zdroj: Daily supply of calories, 1961 to 2013 [online]. 2020 [cit. 2020-10-16]. Dostupné z:
<https://ourworldindata.org/food-supply>.
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° Prijem sacharidi a jejich zdroje

Piijem sacharidl je zavisly na vice faktorech, mezi které patii v€k, somatotyp,
pohlavi nebo mira fyzické aktivity. Obecna doporuceni se pohybuji v rozmezi 50—60 %
z celkového denniho energetického piijmu. V piepoctu na gramy se uvadi u fyzicky
aktivnich 1idi 4-10 g na kilogram télesné hmotnosti. Pii sestavovani jidelnicku vychazime
pro lepsi vypoCty z obsahu energie, ktery ptredstavuje 17 kJ/1 g (Caha, 2010). Podle
Averbuchové a Clarkové (2017) je doporuceny piijem sacharidli konkrétné u fotbalisti
v rozmezi 5—-10 g na kilogram télesné vahy. Mnozstvi je zavislé zejména na energetické
spotieb¢, kterou predstavuje mnozstvi tréninkovych jednotek a jejich intenzita.
Z praktického hlediska je mozné se dostat az k hodnotam okolo 700 g na den (pfi vaze
70 kg). V takovych ptipadech je dalezité, aby byly sacharidy rozd€leny do vSech jidel,
ktera sportovec béhem dne ptijme. Podle studie Nunomeho (2013) je kvalitni strava, ktera
ma za nasledek dostatecné doplnéni energie pro svaly, stézejnim faktorem pro dosazeni
vyS$§i intenzity a udrzeni vysokého tempa také po dobu druhého poloCasu zapasu. Studie
mimo jiné uvadi, ze hraci s nizsi hladinou glykogenu nab¢hali ve druhé poloviné zapasu
az 0 25 % méng vzdalenosti. V tabulce 1 jsou uvedené piiklady potravin, které mohou

byt zdrojem komplexnich sacharidi.

Tabulka 1: Zdroje sacharida

Potravina (100 g) Bilkoviny (g) Sacharidy (g) Tuky (g)
Banan 1 20 2
Bila ryze 8 80 0,5
Bile téstoviny 12 70 2
Brambory 3 21 0
Ovesné vlocky 15 65 7

Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladé udaju z Kalorické tabulky: katalog potravin [online]. [cit. 2020-10-14].

Dostupné z: <https://www.kaloricketabulky.cz/tabulka-potravin>.
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2.2.4.2. Tuky

Energetickd hodnota tukii je zhruba dvakrat vét$i nez u sacharidl, konkrétné
9 kcal/38 kJ na 1 gram (Butte, 2001). Tuky jsou pro nase télo diilezité hned z nékolika
divodu. Prvni dalezitou roli je funkce ziviny, coz vyplyva z jejich energetické hodnoty,
ktera je nejvyssi ze vSech makrozivin. Tuky jsou zaroven hlavni a nejvétsi zasobni formou
energie v organismu. Jejich zadsoby nejsou na rozdil od mnozstvi glykogenovych zasob
ni¢im limitovany, coz je patrné naptiklad u osob trpicich morbidni obezitou. VeSkera
nadbytecna energie piijatd z tukl se totiz okamzité uklada do tukovych zéasob. Takto
uloZeny tuk ma pro lidsky organismus n€kolik vyhod — tukova tkan obsahuje malé
mnozstvi vody a spalenim 1 g tuku organismus ziskava 38 kJ. Na ziklad¢ toho je
umoznéno uskladnéni vétsi Casti koncentrované energie, neZ je tomu u sacharidd ¢i
bilkovin. Zajimavosti je, ze pokud bychom veskerou energii, uskladnénou v podobé
tukovych zasob, pfeménili na glykogen, nase hmotnost by vzrostla o zhruba
55 kilogramdi.

Dalsi funkce tuki je strukturdlni a stavebni. Lipidy jsou soucasti naprosto vSech
bunéénych membran v organismu. Jejich konzumace je tedy diilezitd z divodu neustalého
obnovovani bun¢k v lidském téle. Mimo jiné jsou soucasti napiiklad tkané fixujici
ledviny, z ¢ehoz vyplyva jejich dalsi funkce — ochrannd. At uz tedy v podobé ochrany
organt nebo napiiklad v podob¢ ,,izolanti* nékterych nervl, diky ¢emuz napomahaji
plynulému toku nervovych impulsi.

V neposledni fad¢ tuky tvofi tepelnou izolaci organismu a jsou diilezitou vychozi
latkou pro syntézu napiiklad ketolatek, steroidnich hormonti nebo zlucovych kyselin
(Roubik a kol., 2018).

Z hlediska biochemické struktury lipidl se jednd o estery vyssich karboxylovych
kyselin — tzv. mastnych kyselin a alkoholu glycerolu. Z pohledu sportovni vyZivy jsou
pro nas nejdulezitéjsi triacylglyceroly — tfi mastné kyseliny navazané na glycerol. Tyto
tfi mastné kyseliny mohou mit riznou délku a mohou byt také riizné nasyceny. Podle toho

nasledné rozdélujeme nasycené a nenasycené mastné kyseliny.
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J Nasycené mastné kyseliny si té¢lo dokéze samo syntetizovat a tvoii nejvetsi podil
v tukovych zésobach. Ptikladem nasycenych mastnych kyselin je kyselina palmitova
nebo kyselina stearova. Z hlediska stravovani by se nasycené mastné kyseliny v jidelnicku
mély objevovat v men$im mnozstvi.
o Nenasycené mastné kyseliny se dale d€li na zaklad¢ pocétu dvojnych vazeb mezi
uhliky na mononenasycené a polynenasycené mastné kyseliny. Polynenasycené mastné
kyseliny se dale déli podle polohy dvojné vazby na omega-6 a omega-3 mastné kyseliny.
Ptikladem omega-6 mastné kyseliny miiZze byt kyselina linolov4, kterou najdeme hlavné
v rostlinnych olejich a semenech rostlin, nebo kyselina arachidonova, ktera se vyskytuje
ve vajenych Zloutcich, vnitfnostech ¢i tuéném mase. Piikladem omega-3 mastnych
kyselin je kyselina linolenova, kterd se vyskytuje v ofeSich nebo kyselina
eikosapentaenova a kyselina dokosahexaenova, které se vyskytuji zejména v moiskych
rybach a jsou dtilezité pro spravnou funkci mozku.

Je viak vSeobecné znamo, Ze konzumace ryb je v Evropé a konkrétné v Ceské
republice na minimalni Grovni. Jako skvéla ndhrada se nabizi rybi olej, ktery ma hned

fadu vyhod:

- snizuje krevni tlak,

- pomaha pti boji proti artritid¢,

- bojuje proti depresi,

- zvySuje hladinu HDL cholesterolu,

- podporuje proteosyntézu.

Pomér omega-6 a omega-3 mastnych kyselin se podle doporuceni pohybuje na
hodnotéch 2-5 : 1. Problémem je zejména vysoké konzumace omega-6 mastnych kyselin,
ktera mize zpusobovat zanétlivé procesy v téle, které mohou vyustit v nadorova,
kardiovaskularni a autoimunitni onemocnéni. Naopak pravé omega-3 mastné kyseliny
maji prokazatelné protizanétlivé ucinky, proto je dilezité tento pomér dodrzovat (Calder,
2006). Podle Vilikuse (2012) je v b&€Zné zapadni straveé tento pomér dokonce az 16 : 1.

Za zminku z pohledu tuk stoji také tzv. trans-nenasycené mastné kyseliny a jejich
negativni vlastnosti na lidské zdravi. Jejich konzumaci dochézi ke zvySovani hladiny LDL
cholesterolu a triacylglycerold v krvi, déle ke zvySeni inzulinové rezistence a naopak ke
snizeni HDL cholesterolu. Mimo jiné je spojovan s urychlenim procesu aterosklerdzy

a s vys$8im rizikem rozvoje kardiovaskularnich onemocnéni nebo diabetu (Vilikus, 2012).
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o Prijem tuku a jejich zdroje

Doporuceny denni pfijem tukli se obecné¢ pohybuje v rozmezi 25-30 %.
U nékterych sportovei vsak miize byt jesté vyssi na ukor sacharidt. Jak uz bylo feceno,
tuky jsou také podstatnym zdrojem energie pro fyzickou aktivitu, a je tedy mozné tuky
z Casti vyuzivat jako zdroj energie namisto sacharidii. Vhodny pomér je tedy zcela
individualni pro kazdého sportovce a zavisi na mnoha faktorech (pohlavi, vek, frekvence
a intenzita tréninku, somatotyp).

Mozné zdroje tuki jsou znazornény v tabulce 2.

Tabulka 2: Zdroje tuka

Potravina (100 g) Bilkoviny (g) Sacharidy (g) Tuky (g)
Arasidové maslo 25 19 51
Avokado 2 9 13
Mandle 21 8 49
Olivovy olej
(100 i’nl) J 0 0 .
Tunak — steak 23 0 6

Zdroj: Vlastni zpracovani na zaklade udaju z Kalorické tabulky: katalog potravin [online]. [cit. 2020-10-15].
Dostupné z: <https://www.kaloricketabulky.cz/tabulka-potravin>.
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o Cholesterol

Tato steroidni latka je Casto spojovana s vlivem na naSe zdravi. V lidském tcle
cholesterol slouzi napiiklad jako prekurzor steroidnich hormont. Lidsky organismus je
schopen si cholesterol vyrobit sam. Denné vytvoii zhruba 1000 mg zejména z toho
divodu, ze je dilezitou slozkou tkéni a bunéénych membran, jejichz zdsobovani by
¢loveék nebyl schopen splnit jen pomoci stravy. Pfijem cholesterolu v podobé konzumace
potravin ptedstavuje primérné 300 mg. Podle Fullera (2015) je vSak tato hranice limitni.
Ve chvili, kdy omezime potraviny bohaté na cholesterol, si télo hladinu cholesterolu
zvysuje syntézou samo. Z tohoto faktu vyplyva, ze v ptipad¢ vysoké hladiny cholesterolu
v krvi neni jedinym lécebnym feSenim snizeni jeho piijmu ze stravy.

Fyziologickou rovnovdhu mezi vlastni produkci a pfijmem z potravy a jeho
vyluCovani zajiStuji jatra. Déje se to regulaci biosyntézy endogenniho cholesterolu
v zavislosti na pfijmu exogenniho cholesterolu obsazeného v potravé. Cast cholesterolu
se nasledné¢ zabudovavd do bunécnych membran, zhruba 75 % syntetizovaného
cholesterolu se méni na zlucové kyseliny, v kizi se z cholesterolu tvofi aktivni vitamin
D a dalsi ¢ast se konvertuje jiz na zmiflované steroidni hormony.

Cholesterol je v krvi vazany v lipoproteinech a jeho doporucenda hladina se
pohybuje v rozmezi 4—7 mmol/l. Dulezita neni jen celkova hodnota, ale zejména pomér
HDL a LDL cholesterolu. Lipoproteiny HDL maji za ukol transport cholesterolu
z periferii (napt. z cév do jater) a lipoproteiny LDL naopak transportuji cholesterol z jater
na periferie, kde je ukladan naptiklad do cévni stény (Roubik a kol., 2018). ZvysSeni
hladiny cholesterolu mohou zpusobovat nasycené¢ mastné kyseliny, jako je naptiklad
kyselina palmitovd, kyselina stearovd nebo jiZz zminéné trans-nenasycené mastné
kyseliny v ptipadé LDL cholesterolu. Naopak kyselina linolova nebo linolenova, jakoZzto
zastupci nenasycenych mastnych kyselin, hladinu cholesterolu snizuji. Zména hladiny

cholesterolu v krvi se vSak projevuje az pti dlouhodobéj$im nadmérném piijmu (Dlouha,

1998).
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2.2.4.3. Bilkoviny

Energetickd hodnota bilkovin je stejnd jako u sacharidi — 4 kcal/17 kJ na 1 gram
(Butte, 2001). Jsou zékladnim stavebnim kamenem vsech zivych organismt. V lidském
téle se vyskytuji v mnoha formach a pro lidsky organismus maji mnoho nenahraditelnych
funkci. Mezi hlavni funkce patii strukturalni (napt. kolagen), enzymaticka (napf. trypsin
Stépici bilkoviny v potrave), hormonalni (napf. inzulin), transportni (napt. hemoglobin)
nebo ochrannd. Bilkoviny jsou diilezité pro vznik a udrzeni zivota, jelikoz jsou zdrojem
dusiku a esencialnich aminokyselin, které si ¢lovék nedokédze vyrobit sam. V piipadé
potieby mohou byt bilkoviny vyuzity také jako zdroj energie, nicméné primarné jsou
povazovany jako stavebni latky pro syntézu enzymii, hormonti apod. V pitipadée
vyvazeného stravovani dochéazi k rozloZeni na energii jen u 20 % piijatych bilkovin.
Zbyla vétsina je ulozena v podobé aminokyselin do télesnych struktur a tkéni.

Z biochemického hlediska se jedna o molekuly sloZzené z aminokyselin, které jsou
na sebe navazany peptidovou vazbou. Podle poc¢tu navazanych aminokyselin rozdélujeme
peptidy (2—10 aminokyselin), polypeptidy (11-100 aminokyselin) a vlastni bilkoviny
neboli proteiny (vice jak 100 aminokyselin). V lidském téle je vSak pouze
21 aminokyselin, ze kterych je mozné vytvoftit bilkoviny. Tyto aminokyseliny nazyvame
biogennimi. Jejich biologické vlastnosti a struktury urcuje rozdilné slozeni aminokyselin,
kde ptikladem muze byt glutamin, ktery je ve svalovych vldknech zastoupen z vice jak
60 %, dale potadi aminokyselin a prostorové uspotfadani celé¢ho fetézce aminokyselin.

Biogenni aminokyseliny lze dale rozdélit na postradatelné (neesencialni)
a nepostradatelné (esencialni). Neesencidlni aminokyseliny dokaze télo samo
syntetizovat z jinym aminokyselin. Esencidlni bohuZzel nikoliv a je nutné je pfijimat
z potravy. Konkrétné se jedna o 8 esencialnich aminokyselin — valin, leucin, izoleucin,
methionin, threonin, fenylalanin, tryptofan a lysin. Mimo téchto 8 mame jesté
2 podminéné esencidlni — arginin a histidin, coZ znamena, Ze lidské télo je sice schopné
jejich syntetizace, nicméné tyto reakce jsou v ur€itych fazich vyvoje ¢lovéka Casove
naro¢né a pomalé, tim padem nedokaZou dodat dostatek aminokyselin pro tvorbu
télesnych proteinli. Pfikladem muize byt kojenecky v€k nebo obdobi rychlého ristu
v puberté (Roubik a kol., 2018).

Kvalitni proteinova potravina tedy zavisi na obsahu esencidlnich aminokyselin.
Souhrn v8ech aminokyselin je ndsledné nazyvan jako aminokyselinové spektrum, které

by mélo odpovidat fyziologickym potfebam clovéka, a ziskané aminokyseliny by mély
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byt pro télo dobfe vyuzitelné. V praxi se jako ukazatel pouziva biologickd hodnota
bilkovin (BH), kterou lIze definovat jako pocet gramu télesnych bilkovin, které si lidsky
organismus vytvoii ze 100 g proteindl v potravé (Konopka, 2004). Cim vy3i je tato
hodnota, tim vice aminokyselin télo vyuzije k proteosyntéze. Stejné jako u glykemického
indexu i zde hraje pro sportovce roli n€kolik dalSich faktorti jako je v€k, hmotnost,
pohlavi, zdravotni stav, fyzicka aktivita nebo pfijaté mnozstvi bilkovin z daného zdroje.
Se stoupajicim mnozstvim bilkovin totiz klesa jejich biologicka hodnota. Pikladem mtize
byt kravské mléko, které¢ ma BH = 90, ale jen do pfijmu 0,2 g bilkoviny na kilogram
hmotnosti clovéka. Pokud tento pfijem vzroste na 0,5 g/kg, biologick4 hodnota klesne na
70.

Z hlediska stravovani jsou biologicky nejhodnotnéjsi zivocisné bilkoviny, které by
méli piedstavovat 70 % naseho piijmu. Zivo&i§né bilkoviny totiz obsahuji vétsinou plné
aminospektrum a jsou pro Cloveéka rychleji a Iépe stravitelné. Naopak biologickd hodnota
rostlinnych zdroji bilkovin dosahuje zhruba poloviéni hodnoty v porovnani
s zivoCiSnymi. D¢je se tak z divodu netplného zastoupeni vSech esencidlnim
aminokyselin, kdy nejméné jedna v rostlinné bilkoviné chybi nebo je zastoupena jen
v minimalnim mnoZstvi. Tato aminokyselina je nazyvana limitni a pfikladem miize byt

lysin u vSech obilovin nebo methionin u lusténin (Hulmi a kol., 2010).

. Prijem bilkovin a jejich zdroje

Doporucené mnozstvi bilkovin dle WHO piedstavuje u nesportujici populace 0,8 g
na kilogram télesné hmotnosti. Potfeba bilkovin roste s potiebou regenerace a fyzické
aktivity. Napftiklad pfi rekonvalescenci po zranéni mize byt tato hodnota zvySena az na
1,5 g/kg za den. Optimalni piijem pro kondi¢né a pravidelné trénujici osoby je v rozmezi
1,5-2 g/kg. VSechny tyto hodnoty se vztahuji na aktivni t€lesnou hmotnost, coz je potfeba
zhodnotit naptiklad pfi sestavovani jidelnicku pro obézni klienty. Podle metaanalyzy
Mortona (2017) je hodnota v rozmezi 1,6-2,2 g/kg optimem pro zvyseni sily, podilu
aktivni télesné hmotnosti a objemu svalii. Podle Mezinarodni spole¢nosti pro sportovni
vyzivu z kvétna 2017 je toto rozmezi 2,3-3,1 g/kg (Aragon, 2017). Podle Tiptona (2011)
nebo Antonia (2015) je dokonce kratkodoby piijem ptes 3 g/kg zdravi neskodlivy.
U nékterych studii bylo pii velmi vysokém piijmu bilkovin na tkor ostatnich makrozivin
(bilkoviny ptedstavovaly cca 80 % z celkového energetického piijmu) pozorovano vyssi

zatizeni ledvin, vySs$i riziko tvorby ledvinovych kamend nebo zvySené riziko fidnuti
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kosti. Pfipadné navySovani ptijmu bilkovin by mélo byt postupné z diitvodu adaptace téla
(produkce enzymii, plocha stteva apod.) V rdmci jednoho jidla se doporucené mnozstvi
bilkovin pohybuje v rozmezi 20-30 g, pficemz maximalni hodnota je zhruba 50 g
bilkovin (Schoenfeld, Aragon, 2018).

V tabulce 3 jsou uvedeny piiklady zdroji zivoc¢isnych bilkovin.

Tabulka 3: Zdroje zivo€isnych bilkovin

Potravina (100 g) Bilkoviny (g) Sacharidy (g) Tuky (g)
Hovézi zadni 21 0 10
Kufeci prsa 23 0 2
Losos 20 0 12
Vajecny bilek
(vejee M 5364 g) 3,5-4 0,2 0 (0 g cholesterolu)
Vajecny zloutek 3 0.6 5210mg
(vejce M 53-64 g) cholesterolu)

Zdroj: Vlastni zpracovani na zéklad¢é udaji z Kalorické tabulky: katalog potravin [online]. [cit. 2020-10-15].

Dostupné z: <https://www.kaloricketabulky.cz/tabulka-potravin>.

Jako zdroje rostlinnych bilkovin poté muizeme pouzit napiiklad potraviny

znazornéné v tabulce 4.

Tabulka 4: Zdroje rostlinnych bilkovin

Potravina (100 g) Bilkoviny (g) Sacharidy (g) Tuky (g)
Cocka Cervena 26 34 0,8
Eidam 30% 28 1 16
Nizkotuc¢ny
12 4 0,5
tvaroh
Quinoa 15 58 5
Tofu 14 2 8

Zdroj: Vlastni zpracovani na zakladé udaju z Kalorické tabulky: katalog potravin [online]. [cit. 2020-10-18]. Dostupné
z: <https://www .kaloricketabulky.cz/tabulka-potravin>.
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2.2.5. Mikroziviny

Mikroziviny rozd€lujeme na vitaminy a minerdly. Potfeba mikrozivin stoupa
s rostouci fyzickou aktivitou a jejich zdrojem by mély byt nezpracované potraviny
z diivodu vyssiho obsahu téchto latek (Marles, 2017). Podle Davise (2005) je problémem
zhorsujici se kvalita jidla, ktera ma za nasledek pokles vitamint a mineralu v potravinach
az 0 40 % za poslednich 70 let. V takovém ptipadé je vhodné mikroziviny konzumovat
v podob¢ doplnkl stravy. Jejich vybér ovSem neni jednoduchy z divodu spravného
poméru latek, jelikoz nadbytek nékterych vitamini miize mit negativni dopad na lidsky
organismus. Piikladem mutze byt nadbytek vitaminu E, ktery podporuje vznik rakoviny

prostaty ¢i pfemira vitaminu C, ktera vede k poklesu sportovni vykonnosti.

2.2.5.1. Vitaminy

Vitaminy jsou soucasti biochemickych procest v lidském organismu. Ovliviiuji
naptiklad metabolismus sacharidi, tukt a bilkovin, podileji se na tvorbé energie z zivin
nebo syntéze latek. Jedna se o esencidlni slozku vyzivy, coz znamena, ze lidské télo neni
schopné si tyto latky vytvotit samo. Vitaminy délime celkem do 13 skupin, pficemz
vétSina vitaminti ma navic jesté svoje podskupiny, které se nazyvaji vitamery. Piikladem
mohou byt vitamery vitaminu A — retinol, retinal, tfi rostlinné karotenoidy a xantofyl
(Roubik a kol., 2018).

Vzhledem k jejich zastoupeni pii biochemickych procesech miize jejich nedostatek
vést k negativnim dopadim na lidsky organismus. Jejich deficit mlze zptisobovat
nedostatecny piijem z potravy nebo snizena schopnost vsttebavani ur¢itych zivin a latek.
V piipad€ Uplného nedostatku vitamini vznikaji rlizné avitamindzy, které maji za
nasledek poruchy télesnych funkei nebo vazné nemoci. V piipadé ¢astecného nedostatku
vitaminli hovofime o hypovitamindézach a naopak pfi prebytku vitaminl se jedna
o hypervitaminézy (Jopp, 2014).

Tradini rozdé€leni vitaminl spoc¢iva v jejich rozpustnosti ve vodé a v tucich.
Vitaminy rozpustné ve vodé nazyvame jako hydrofilni. Naopak ty, které jsou rozpustné
v tucich, jsou zndmé jako lipofilni. Zajimavosti je, Ze se vitaminy Casto vyskytuji
v potravinach, u kterych se nasledné podileji na metabolismu Zivin. Jako piiklad 1ze uvést

vitaminy skupiny B, které najdeme v mase, a podileji se na metabolismu bilkovin.
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J Vitaminy rozpustné ve vodé jsou snadno absorbované, ale vétSina z nich v téle
prilis dlouho nevydrzi. Z toho divodu je vhodna jejich pravidelnd konzumace. Mezi
zastupce patii vitamin C, jehoz funkce jsou naptiklad regenerace tkani nebo umoznéni
resorpce zeleza ve stieveé. Pti jeho nedostatku nastdva unava, pokles fyzického vykonu,
zhorSeni regenerace nebo bolesti kloubli. Mezi hlavni zdroje vitaminu C patii Cerstvé
ovoce a zelenina a jeho doporuc¢ena denni davka je 100 mg. Dal§im zastupcem je vitamin
Bi, ktery se podili na metabolismu sacharidt a spravné funkci nervi. Pti jeho nedostatku
piichazi zhorSeni vytrvalosti, svalova slabost nebo srde¢ni arytmie. Zdrojem jsou
napifiklad maso, mléko, ryby nebo obiloviny a doporucend denni davka se uvadi
v rozmezi 1-1,4 mg. Dalsi vitaminy rozpustné¢ ve vod¢ jsou vitamin B, vitamin B3,
vitamin Bs, vitamin Bs, vitamin B7, vitamin By a vitamin Bi».

J Lipofilni vitaminy se vyskytuji pfevazné v tucich. Jejich pfebytek mize byt pro
télo toxicky, a to zejména pro jatra. Diky jejich ukladani do tuk®i neni nutny jejich
pravidelny pifijjem jako u hydrofilnich vitamin. Zastupci lipofilnich vitaminl jsou
vitamin A, vitamin D, vitamin E a vitamin K. Vitamin A se ve form¢ retinolu podili na
barevném vidéni. Mezi jeho hlavni funkce patii role antioxidantu a podil pfi imunitnich
d¢jich. Jeho nedostatek se projevuje Serosleposti, lamavosti nehtti a vlasii nebo zhorsenim
pokozky. Zdrojem mohou byt jatra, rybi tuk, ovoce, zelenina nebo maso. Doporucena
denni davka vitaminu A je 0,8—1 mg. Ve spojeni se sportem lze zminit jesté vitamin E,

ktery se spolecné s vitaminem C podili na regeneraci svalové hmoty.

2.2.5.2. Mineralni latky a stopové prvky

Jedna se o esencialni latky bez energetické hodnoty. Jejich vyznam spoc¢iva hlavné
v udrzovani homeostazy v lidském téle, udrzovani osmotického tlaku bunék, podili se na
vedeni nervovych vzruchil, umoziuji kontrakci svalii a pohyb, zasobuji buiiky kyslikem
a jsou soucasti mnoha enzymu v lidském téle. Predstavuji zhruba 4 % télesné hmotnosti
a jejich vyskyt je prevazné v kostech. Jejich dostatek lze pokryt pestrou a vyvaZzenou
stravou. V pfipad¢ nedostatku lze stejné jako u vitaminl pouzit dopliiky stravy. Jejich
doporucena denni davka se mize lisit vlivem fyzické aktivity a jeji intenzity. Béhem
fyzické aktivity totiz dochdzi k vyraznym ztratdm mineralnich latek (z diivodu poceni),
coz mize mit za nasledek rozdilné davkovani u sportovné aktivnich a neaktivnich lidi.
Latky, které jsou potieba dopliiovat v mnoZstvi vice nez 100 mg za den jsou nazyvany
mineralnimi, naopak latky, jejichZ potieba je niz8i nez 100 mg za den, nazyvame

stopovymi prvky.
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Mezi minerdlni latky patii sodik, draslik, vapnik, hoicik, fosfor a sira. Mezi
zastupce stopovych prvkl fadime naptiklad zelezo, zinek, jod, kobalt, chrom nebo selen
(Roubik a kol., 2018).

Mezi dulezité latky, které je tfeba u déti sledovat, patii vapnik, ktery je dlezity pro
spravny rast a vyvoj kosti. V ptipadé jeho nedostatku miize dochazet ve spojeni s vysokou
sportovni aktivitou a rychlym rdstem ke zlomenindm a v pozdéj$sim véku také
k osteoporoze. Ke spravnému vyvoji kosti je dalezity také pomér mezi fosforem
a zminovanym vapnikem, ktery by mél byt 1 : 2 ve prospéch vapniku.

Dalsi dilezitou latkou je beze sporu Zelezo, které je soucasti hemoglobinu a jednou
z jeho funkci je prenos kysliku. Jeho nedostatek ma za nasledek nedokonalé okysli¢eni
svalovych tkéni, coZ opét vede k negativnimu ovlivnéni sportovniho vykonu. Zdrojem

Zeleza je prfedevsim hoveézi maso nebo vnittnosti (Kunova, 2011).

2.2.6. Pitny rezim

Doplnéni tekutin je zejména u sportovci velmi zasadni z divodu velkych ztrat
v podobé poceni. Dostatek tekutin hraje diilezitou roli pti kazdé fyzické aktivité z divodu
mozného poklesu vykonnosti, diivéjSimu nastupu tnavy a prodlouzeni doby regenerace.
Z dlouhodobého hlediska miize dochdzet ke snizeni koncentrace erytropoetinu,
k bolestem hlavy a zadcpé nebo muize hrozit riziko vzniku zlu¢ovych nebo ledvinovych
kameni (Vilikus, 2012). Voda v lidském téle pfedstavuje zhruba 65 % celkové hmotnosti
a ucastni se prakticky kazdého télesného procesu. Piikladem jsou biochemické reakce,
transport zivin a vSech dalSich latek nebo homeostdza bun¢k a vnitiniho prostredi
organismu. Pfiblizné 2/3 vody v téle oznacujeme jako intracelularni tekutinu, jelikoz se
nachdazi uvnitt vSech bunék. Zbyvajici 1/3 je nazyvana jako extraceluldrni tekutina, ktera
vyplituje mezibunécny prostor.

Rozdil mezi ptijmem a vydejem se u dospélého sportovce pohybuje v rozmezi
2,54 litry za den. Na strané piijmu tvoii nejvétsi ¢ast tekutiny a napoje v ramci pitného
rezimu. Ve formé potravin ptijme lidské télo dalSich 500-1000 ml a pfiblizn€é 400 ml
vody vznikd v téle denné béhem metabolismu Zivin. V piipadé vydeje vody se jednd o
nejvetsi mnoZzstvi v podob& moci (cca 1000-1500 ml), dale poceni, jehoz vyse je dana
zejména fyzickou aktivitou, 300-500 ml ztrati télo ptirozené kizi, 300-400 ml dychanim
a cca 100 ml stolici (Vilikus, 2012). Pokud ma lidské télo dostate¢né mnozstvi tekutin,

1ze jednoduse poznat na barvé moci. V ptipadé dehydratace je barva moc¢i vyrazné tmavsi,
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ma vyS$i hustotu a jeji mnozstvi je redukované. Naopak svétla a ¢ird moc¢ je znamkou
dobré hydratace organismu. V piipadé dehydratace dochdzi mimo jiné k poklesu
sportovniho vykonu i k snizeni koncentrace a zhorSeni techniky pohybu. Problémem je,
ze pocit zizné v téchto ptipadech ptichazi az ve stavu dehydratace, kdy uz dochazi
k zminénym negativnim jeviim. Z tohoto divodu je nutné tekutiny dopliovat pravidelné
i beéhem fyzické aktivity a nespoléhat na pocit zizné. Pokud dojde vlivem dehydratace
k poklesu télesné hmotnosti o vice jak 5 %, mohou nastat dal$i nezaddouci situace
v podobé kieci, zvraceni, teploty, bolesti hlavy ¢i halucinace. Obecné plati, Ze hmotnost
sportovce by se po fyzické aktivité neméla liSit od hmotnosti piivodni (Armstrong, 2011).

Celkové mnozstvi tekutin, které bychom méli pfijmout je piiblizné¢ 3540 ml na
kilogram télesné hmotnosti za den. V piipad¢ jedince vazicitho 70 kg se tedy jedna
0 2450-2800 ml za den. V piipadé sportovcill je nutné toto mnozstvi jeSté navysit vlivem
ztrat tekutin béhem sportovniho vykonu. Zéklad pitného rezimu by méla piedstavovat
piredevsim kohoutkova nebo pramenitd voda. Naopak bychom se méli pokud mozno
vyhnout nebo snizit konzumaci slazenych napoji a zejména alkoholu, ktery zatézuje jatra
a zpomaluje regeneraci (Mattes, 2009)

V ptipadé fyzické aktivity trvajici déle nez 60 minut mohou byt v ramci sportovniho
napoje doplnény také rychle vstiebatelné sacharidy, naptiklad v podobé gluk6ézy nebo
maltodextrinu, které podporuji regeneraci a obnovu glykogenu. Naopak nezadouci béhem
fyzické aktivity budou sycené napoje, ve kterych oxid uhli¢ity zpomaluje vstiebavani

tekutiny (Roubik a kol., 2018).
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3. CILAUKOLY

3.1. Cil prace

Cilem této prace bylo zjistit stravovaci navyky u kategorie zakti U14 ve fotbale.
Konkrétné byly sledovany tti dny — tréninkovy den, zdpasovy den a den volna. Dale bylo
zjiStovano, jak se tyto dny mezi sebou lisi. Na zakladé zjisténych vysledkd bylo cilem

nasledné¢ vydat doporuceni pro optimalizaci stravovacich navykli u méfené skupiny.

3.2. Hypotézy

Hypotéza €. 1: Piijem energie napii¢ jednotlivymi dny se bude statisticky vyznamné

v v

v v

e Hypotéza ¢. 3: Pitny rezim napftic¢ jednotlivymi dny se nebude statisticky vyznamné

lisit.

e Hypotéza ¢. 4: Pohybova aktivita napfi¢ jednotlivymi dny se bude statisticky

v v

e Hypotéza €. 5: Narocnost pohybové aktivity napii¢ jednotlivymi dny se bude

statisticky vyznamné liSit, ve volny den bude nejnizsi.

3.3. Ukoly prace

J Literarni reSerSe

o Sbér dat

o Analyza dat

J Vyvozeni zavéri a vydani doporuceni na zékladé€ zjisténych vysledki
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4. METODY

4.1. Ucastnici

Data byla namétena u déti zakovského fotbalu rocniku 2007-2008. Jednalo se
o tym hrajici nejvyssi zdkovskou soutéz — ¢eskou zdkovskou ligu. Vyzkumu se zic¢astnilo
celkem 12 chlapct, ktefi byli seznameni s pokyny k vypliiovani dotazniki, podle kterych
nasledné dotazniky vypliovali. Na zdklad€ seznamenti s testovanim byl také s probandy

podepsan informovany souhlas.

4.2. Sbér dat

Data byla zjistovana pomoci stravovaciho dotazniku. Uastnici po dobu ti
rozdilnych dnil — tréninkovy, zdpasovy a volny den — zaznamendvali veskerou stravu,
pitny rezim a pohybovou aktivitu. Z vyplnénych dat byla nasledné pomoci kalorickych
tabulek vypocitana vyzivova hodnota jednotlivych potravin. Konkrétné se jednd o
mnozstvi sacharidli, bilkovin a tuki v gramech, kilokaloriich, kilojoulech a celkovy

energeticky piijem.

4.3. Analyza dat

Pro kazdou proménnou byly vypocitany primér a smérodatna odchylka v ramci
deskriptivni analyzy. Pro testovani hypotéz byly pouzity neparametrick¢é metody
z divodu nizkého poctu probandi. Pro porovnani rozdilti napfi¢ jednotlivymi dny byl
pouzit Friedmanav test pro opakovana métfeni s Wilcoxonovym testem pro post-hoc
analyzu. V ramci post-hoc analyzy byla pouZita Bonferonniho korekce, ve které je
standardni hladina vyznamnosti a délena poctem testovani a = 0,05/3 = 0,017, rozdil byl
povazovan za statisticky vyznamny, jestlize p < 0,017. Pro lepsi ptehlednost byly
vytvofeny kolacové a sloupcové grafy v programu MS Excel. Analyza dat byla provedena

pomoci programu IBM SPSS Statistics 24.
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5. VYSLEDKY

Tabulka 5: Zakladni tidaje testovanych osob

Proband (n =12) Vyska (cm) Hmotnost (kg)
Hrac 1 153 46
Hrac 2 162 49
Hrac 3 174 52
Hrac 4 172 65
Hrac 5 169 58
Hrac 6 167 55
Hrac 7 156 40
Hrac 8 155 41
Hrac 9 158 44
Hrac¢ 10 156 45
Hrac 11 158 43
Hrac 12 153 39
Priumér 161 48

Tabulka 5 znazornuje zdkladni Uidaje testovanych hract v podobé€ jejich vysky
a vahy. Jedna se o kategorii U14 (starsi Zaci) hrajici ceskou ligu zaki. Ro¢nikové rozmezi
je 2007-2008, coz znamena 12—13 let. Primérnd vyska testovanych ¢ini 161 cm

a hmotnost 48 kg.

38



Tabulka 6: Primérné hodnoty v tréninkovy den

Energeticky prijem (kcal) 1448 +285,3
Bilkoviny (g) 85,6 +24,3
Bilkoviny (kcal) 342,5+97,3
Bilkoviny (% z EP) 24
Sacharidy (g) 158,5 + 46,8
Sacharidy (kcal) 634,2 + 187
Vldknina (g) 12,2+52
Vlaknina (kcal) 24,5+ 10,4
Cukry (g) 52,3+29,9
Sacharidy (% z EP) 44
Tuky (g) 49,7 £ 18,7
Tuky (kcal) 446,9 + 168,2
Tuky (% z EP) 30
Pitny rezim (1) 1,8+0,4
Pohybova aktivita (h) 1,9+0,3
Naro¢nost pohybové aktivity 7+1,2

Pozndamka: Hodnoty jsou uvedeny jako pramér a smérodatna odchylka

V tabulce 6 jsou znazornény primérné hodnoty energetického ptijmu, bilkovin,
sacharidii, tuka, tekutin a pohybové aktivity béhem tréninkového dne. Z hlediska
doporuceni lze vidét nedostatek energetického pfijmu, ktery se odrazi zejména na

nedostatku sacharidt (158,5 g), které predstavuji pouze 44 % z celkového EP.
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V grafu 1 je zndzornéno procentualni zastoupeni jednotlivych makronutrientt
z celkového energetického piijmu. Témét polovinu EP pfedstavuje energie ze sacharidii
(44 %). Nasleduji tuky (30 %) a bilkoviny (24 %). Z hlediska doporuceni by mél byt

prijem sacharidli vyssi na ukor bilkovin.

Graf 1: Procentudlni zastoupeni makronutrientd béhem tréninkového dne

Tréninkovy den

OBilkoviny [ Tuky [ Sacharidy
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Tabulka 7: Primérné hodnoty v zapasovy den

Energeticky prijem (kcal) 1387,1 £276,9
Bilkoviny (g) 79,3 +£10,8
Bilkoviny (kcal) 317,2+43
Bilkoviny (% z EP) 24
Sacharidy (g) 174 £ 65
Sacharidy (kcal) 696 +259,9
Vlaknina (g) 9,3+49
Vldknina (kcal) 18,6 £9,8
Cukry (g) 53,3+ 282
Sacharidy (% z EP) 49
Tuky (g) 39,5+ 16,3
Tuky (kcal) 355,3 £ 146,8
Tuky (% z EP) 26
Pitny rezim (1) 1,8 £0,5
Pohybova aktivita (h) 1,4+04
Naro¢nost pohybové aktivity 8+ 1,6

Poznamka: Hodnoty jsou uvedeny jako prumeér a smérodatna odchylka.

V tabulce 7 jsou znazornény praumérné hodnoty energetického piijmu, bilkovin,
sacharidi, tuki, tekutin a pohybové aktivity béhem zépasového dne.

Béhem zapasového dne v porovnani s tréninkovym dnem doslo jak k poklesu
celkového energetického piijmu, tak k poklesu jednotlivych makrozivin (kromé
sacharidi). Zptisobeno to mize byt dojizdénim na zépas, kdy hraci tradvi mnoho casu
v autobuse, kde jsou omezené mozZnosti stravovani. Pfijem tekutin je srovnatelny
s tréninkovym dnem. Naopak na probandy byla kladena vyS$$i naro¢nost pohybové
aktivity, coz souvisi s poklesem délky trvani téchto pohybovych aktivit. Aktivita

v podobé utkani sice trva 90 minut, stejné jako primérna tréninkova jednotka, nicméné

wev
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Tabulka 8: Primérné hodnoty v den volna

Energeticky prijem (kcal) 1584,8 +731,6
Bilkoviny (g) 84,9 +29.9
Bilkoviny (kcal) 339,6 £ 119,6
Bilkoviny (% z EP) 23
Sacharidy (g) 188,7+117,1
Sacharidy (kcal) 754,9 + 468,5
Vlaknina (g) 11,5+5,2
Vlaknina (kcal) 23 +10,5
Cukry (g) 78,9 + 71,2
Sacharidy (% z EP) 45
Tuky (g) 51,9+22.4
Tuky (kcal) 467,3 £ 202
Tuky (% z EP) 30
Pitny rezim (1) 1,7+04
Pohybova aktivita (h) 1,6 £1,2
Naro¢nost pohybové aktivity 3,722

Poznamka: Hodnoty jsou uvedeny jako pramér a smérodatna odchylka.

V tabulce 8 jsou znazornény prumérné hodnoty energetického piijmu, bilkovin,
sacharidi, tuki, tekutin a pohybové aktivity béhem dne volna.

Béhem volného dne doSlo k mirnému nartstu energetického piijmu
a makronutrientli v porovnani se dnem z4pasu a s tréninkovym dnem. Zplisobené to miize
byt volnéjSim dennim programem, kdy do stravovani nevstupuje fyzicka aktivita
v podobé€ tréninku nebo zipasu. Z druhého thlu pohledu télo nema potiebu vyssiho
pfijmu Zivin ani tekutin, jak tomu je v porovnani se dnem tréninkovym, a to z diivodu
chybéjici fyzické aktivity. Nicméné je stale vhodné dodrzovat doporucené stravovani
z hlediska regenerace po predchozich vykonech. Pitny rezim se v porovnani
s pfedchozimi dny nezménil. V rdmci aktivity doSlo k poklesu jeji naro¢nosti, nicméné
probandi se stale ur¢itym pohybovym aktivitdm vénovali i béhem volného dne. Pievazné

se jednalo o cyklistiku, lehky béh nebo plavani.
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Graf 2: Porovnani energetického pfijmu (EP) béhem vSech métenych dni
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V grafu 2 lze vidét porovnani jednotlivych dnil z hlediska energetického piijmu.
K nejvy$§imu energetickému piijmu doSlo béhem dne volna (1584,8 kcal). Naopak
muize byt pravdépodobné casovymi moznostmi, kdy na zdpas hraci Casto cestuji
autobusem 1 nékolik hodin a pfijem potravy tak predstavuje jen pfipravend svacina, ktera
nemusi byt vzdy samoziejmosti. Dal$im faktorem mimo jiné mulze byt stres
s nadchdzejiciho zapasu, kdy hraci logicky nemaji na jidlo pomysleni. Z hlediska

statistiky se EP napfi¢ jednotlivymi dny vyznamné nelisil (p = 0,920).
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Graf 3 ukazuje porovnani jednotlivych dni v ptfipadé mnozstvi bilkovin.

K nejvyssimu piijmu bilkovin (85,6 g) doslo béhem tréninkového dne. Naopak zapasovy

A4

den se poté témét nelisi od tréninkového (84,9 g). Dle statistiky se naméfené vysledky

napfi¢ jednotlivymi dny vyznamné nelisi (p = 0,779).

Graf 3: Porovnani pfijmu bilkovin béhem vSech méfrenych dnti
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Graf 4: Porovnani ptijmu tukii béhem vSech mefenych dnti
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konzumaci také u tukd (39,5 g). Tréninkovy den a den volna se opét zasadné nelisi.
Béhem tréninkového dne doslo ke konzumaci tukl v priméru 49,7 g a béhem dne volna
tato hodnota ¢ini 51,9 g. Z hlediska statistiky se namétené hodnoty napfi¢ jednotlivymi

dny vyznamné nelisi (p = 0,174).
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Graf 5: Porovnani pfijmu sacharidii a cukrti béhem vSech métenych dnii
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Graf 5 porovnani jednotlivé dny z hlediska pfijmu sacharidii a jednoduchych
cukri. K nejvyssi konzumaci opét doslo béhem volného dne (188,7 g sacharidi
(158,5 g sacharidt a z toho 52,3 g cukrii). BEhem zépasového dne doslo ke konzumaci
174 g sacharidd, pricemz 53,3 g piedstavovaly jednoduché cukry. V porovnani
konzumaci. Ze statistického hlediska jsou naméfené hodnoty statisticky nevyznamné

(p = 0,717).

46



Graf 6: Porovnani pfijmu vldkniny béhem vSech métenych dnt
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Z grafu 6 lze vycist, ze ani béhem jediného méfeného dne nedoslo k doporucené
konzumaci vlakniny. Doporucend hodnota ptedstavuje 30-35 g pifiCemZz k nejvyssi
opét béhem zapasového dne (9,3 g) a nizkd hodnota konzumace vldkniny byla namétena
také béhem tréninkového dne (12,2 g). Namétené hodnoty naptic¢ jednotlivymi dny se

statisticky vyznamné nelisi (p = 0,098).
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Graf 7: Porovnani pitného rezimu béhem v§ech métenych dnti
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Podle grafu 7 lze fici, Ze se pitny rezim b&hem jednotlivych dnd téméf nelisi.
Nicméné na zékladé doporuceni by denni pfijem tekutin mél byt minimaln€ o 200 ml
vyssi (2 litry). Ze statistick¢ho hlediska se namétené hodnoty vyznamné nelisi (p =

0,232), coz potvrzuje hypotézu €. 3.
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Graf 8: Porovnani pohybové aktivity (PA) béhem vsech métenych dni
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V grafu 8 jsou porovnavany jednotlivé dny z hlediska pohybové aktivity.
K nejvyssi mife aktivity doslo béhem tréninkového dne, kdy vSichni hraci absolvovali
tréninkovou jednotku o délce 90 minut. Nésledné se néktefi z nich jesté vénovali
protahovani a valcovani nebo jiné fyzické aktivité. Béhem tréninkového dnu vétSina
hra¢l odehrala mistrovské utkani o délce 80 minut. U ¢asti z nich opét nasledovalo
protaZeni a valcovani. Den volna néktefi hraci vyuzili k regeneraci. Dalsi se opét vénovali
fyzicke aktivité dle vlastniho vybéru. Pievazné se jednalo o cyklistiku, lehky vybeh nebo

plavani. Naméfend data se z pohledu statistiky vyznamné nelisi (p = 0,226).
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Graf 9: Porovnani pohybové naro¢nosti béhem vSech métenych dnil
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Graf 9 souvisi z prechozim grafem PA a znazoriiuje jeji narocnost. Hrac¢i hodnotili
narocnost pohybové aktivity na stupnici od 1 do 10 na zéklad¢ subjektivniho pocitu. Dle

4 s

vysledki doslo k nejvys$si mife naroCnosti béhem zapasového dnu, kdy se u hracta
piredpokladd maximalni nasazeni. Naopak k nejnizs$i mife naro¢nosti doslo béhem dne
volna, coz souvisi s regeneraci po narocném vykonu béhem mistrovského utkéni, kdy se
sice hraci vénovali riznym pohybovym aktivitdm, nicméné se sniZzenou intenzitou. Podle
statistiky jsou namétena data statisticky vyznamna (p < 0,001), kdy se volny den li$i od

obou zatézovych dnil (tréninkovy a zapasovy).
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V tabulce 9 byly vypocitané jednotlivé makronutriety na zékladé¢ doporuceni
z teoretické Casti. Podle tabulky S byl vypocitan primérny hrac¢, ktery méti 161 cm
a jeho hmotnost ¢ini 48 kg. Pokud budeme vychazet z rovnice Jamese Arthura Harrise a
Francise Gana Benedicta, tak jeho energeticky denni piijem pfedstavuje 2217 kcal
(v ptipadé 4-5 tréninkovych jednotek tydné).

Pokud tento ptijem rozdélime podle doporuceni na jednotlivé makronutrienty, tak

dostaneme nasledujici hodnoty.

Tabulka 9: Idealni rozlozeni a mnoZzstvi makronutrienti podle doporuceni

Makronutrienty Mnozstvi (g) EP (kcal) % z EP
Bilkoviny 72 288 13
Tuky 67 598.8 27
Sacharidy 352,6 1330,2 60

V grafu 10 je znazornéno porovnani primérnych namétenych hodnot s hodnotami
naSeho idealniho sportovce z tabulky 9. Vysledkem je velky rozdil zejména u sacharidi.
Déle potom také u tukl. Jediné mnozstvi bilkovin je o zhruba 10 g vyssi, nez jsou

doporucené hodnoty.

Graf 10: Doporucené a primérné namétené hodnoty makronutrienti
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Graf 11: Doporucené a primérné namefené hodnoty EP

m Energeticky piijem (kcal)

Graf 11 logicky potvrzuje predchozi informaci tykajici se nedostatku
makronutrientti. Jejich nedostate¢ny piijem je nasledkem nizkého energetického piijmu
v porovnani s doporucenimi. Energeticky pfijem méfené skupiny je konkrétné

o 735,3 kcal niZ8i, coz ptedstavuje zhruba jedna porce hlavniho jidla a svacina.
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Graf 12: Doporucené a primérné namefené hodnoty pitného rezimu
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Graf 12 porovnava doporuceny a naméfeny pitny rezim. Na zakladé doporuceni
z teoretické Casti (35—40 ml/kg télesné vahy) by nas idealni sportovec mél vypit béhem
dne 1 920 ml tekutin. Z namétenych vysledkli probandti vyplyva, ze pitny rezim, az na
maly nedostatek, odpovida doporuceni. Hracim bych vsak i piesto doporucil piijem

navysit zejména béhem dnl s vysokou fyzickou aktivitou alespon na 2 litry.
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6. DISKUSE

Studie méla za ukol zjistit stravovaci navyky u fotbalistii kategorie star§ich zakt —
U14. Vzhledem k vrcholové trovni v podobé soutéze, kterou testovani hraci hraji — liga
zaki, je strava jednim z hlavnich pilifd vynikajiciho vykonu a také spravného vyvoje
organismu. Z obecného hlediska nebyly zjistény zadné fatalni nedostatky v podobé
nevhodnych surovin, nedostatku tekutin a podobné. Divodem mohou byt samoziejmée
vyS$$i naroky kladené na hrace vzhledem k urovni soutéze a také ptistup hraca, kteti si
jsou jiz védomi své role, a fotbal patii neodmyslitelné do jejich zivota.

U néekterych hract vSak byl zjistén nedostatecny pfijem Zivin a v konecném
dasledku se jedna v priméru o zhruba 735 kcal béhem dne, které by hraci meli pfijmout
navic. Tato hodnota odpovida ptiblizné jedné porci hlavniho jidla (100 g kufeciho masa
a 80 gryze) a jedné svacing. Jednim z diivodli tohoto nedostatku miize byt pravdépodobné
chybéjici obéd béhem zapasového dne, kdy vetSina hraci tento idaj neuvedla. Podobné
problémy mohou nastat v ptipad¢ zapasu hrajiciho u soupete, kdy hraci Casto travi
v autobuse az n¢kolik hodin a jsou tak odkdzani pouze na pfipravenou svacinu, coz
castecné souvisi také z pristupem rodicu, kteti by méli byt pro mladé fotbalisty v tomto
veéku vzory a méli by jim byt ndpomocni pii ptripraveé pokrmu.

Chybéjici kilokalorie ptredstavovali zejména nedostatek sacharidii — v praméru se
jedna o 179 g sacharidl, které by hrac¢i méli pfijmout navic a cca 20 g tukl. Z tohoto
hlediska se nedostatky mohou projevit zejména pii fyzickém vykonu a nasledné
regeneraci, kdy télo nema dostatek energie pro danou aktivitu a obnovu glykogenu.

V piipadé jednotlivych potravin se velice ¢asto objevovaly vejce, miisli s mlékem
nebo riizné jogurty, a to pfevazné v podob¢ snidané. V piipadé obéda byla nejcastéjsi
potravina maso (kufeci, hovézi, kruti, vepifov€) spolecné s ryzi, bramborami nebo
bramborou kasi. Nékteti hraci zatadili také ryby, a to prevazné v podobé filet. Dopoledni
a odpoledni svaciny predstavovaly zejména rizné druhy ovoce — bandny, jablka,
hroznové vino apod. U nékterych se objevovaly mlécné ochucené néapoje, které maji
vysoky podil jednoduchych cukrii, coZ v§ak v kone€ném disledku nemusi byt na Skodu,
vzhledem k vysoké mife aktivity, kterou testovani hraci maji. Vecete byla Casto shodna
s obédem, coz z hlediska doporuceni neptedstavuje uplné pestrost stravy, nebo se opét
objevovaly rizné variace vajec doplnéné pfevazné o Zitné pecivo.

Z hlediska pitného rezimu nebyl zjistén Zadny zdsadni problém. V priméru hraci

vypiji cca 1800 ml tekutin béhem dne. Pfevaznou cast predstavovala voda, ktera
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u nékterych byla dochucena naptiklad platkem citronu. Béhem snidané nebo vecete se
také objevoval ¢aj a ojedinéle hraci volili slazené napoje, zejména v podobé Coca-Coly.
Jeji konzumace vsak nebyla nikterak nadmérnd a Casta, z cehoz si myslim, Ze se nejedna
o velké negativum.

Vyska a vdha méfenych hracti odpovida primérnym hodnotam v daném veku.
Nejvyssi hra¢ z vybéru predstavoval pozici brankaie, coz je u tohoto postu dnes jednim
z hlavni kritérii.

V ramci doporuceni bych pro zlepSeni stavajiciho stavu volil na zéklad€ zjisténych
téstoviny nebo naptiklad ovesnych vlo¢ek, tmavého peciva ¢i lusténin (Cocka, fazole,
hrach). Tuky bych nasledné doplnil naptiklad riznymi druhy ofechli, avokadem,
araSidovym maslem nebo ve formé rybiho tuku.

Pfi porovnani studie Ruizové (2007) zjistime témét dvojnasobné vetsi energeticky
piijem. Studie uvadi cca 3450 kcal u 14letych fotbalistl, kdy z hlediska jednotlivych
makronutrieti dochédzi k velkému rozdilu zejména u tuki, kde primérné hodnoty této
studie predstavuji cca 140 g tuki denné (necelych 40 % z celkového energetického
piijmu. Podobné hodnoty byly namétfeny také ve studii Cheriana (2018), ktery namétil
prumérny piijem 3237 kcal na den.

Zajimavé je, ze pokud tyto denni piijmy porovname napiiklad s pramérnym
piijmem Jifitho Tkadlcika (nejlepsi Cesky strongman), zjistime, ze jsou téméi totozné —
3520 kcal. Je vSak nutné dodat, Ze Jiti vazi zhruba 105 kg a méfi 182 cm.

Podle studie Naughtona (2016) byl zjistén pramérny denni energeticky ptijemu 14
letych fotbalistli okolo 1920 kcal. Konkrétné se jednalo o 21 hraci z anglickych klubii
hrajici Premier League, ktefi méli tydenni tréninkovy cyklus. Z hlediska makronutrietii
studie zjistila ptijem 1,6 g/kg bilkovin, 4,7 g/kg sacharidii a 25 % z celkového pi{jmu
predstavovaly tuky.

Podobnych hodnot dosahovala také studie Murphyho (2006), u které byl zjistén
pramérny piijem 1903 kcal u 13letych déti.

Z téchto vysledkli vyplyva, Ze vysledky mnoha podobnych studii jsou velmi
odli$né. Jednim z faktort miiZze byt zejména spravné a pravdivé vyplinovani dotaznikd.

V této studii byla potvrzena hypotéza Cislo 3 a ¢islo 5. Pitny rezim se zadsadné neliSil
pii porovnani jednotlivych dnil. Ke statisticky vyznamnému rozdilu naopak doslo pfi
porovnani fyzické narocnosti pohybovych aktivit, kdy byla zjiSténa nizs$i fyzicka

naroc¢nost béhem volného dne v porovnani s dny zat€zovymi (tréninkovy a zapasovy).
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7. ZAVER

Stravovani je jednim z dilezitych faktord k dobrému fyzickému vykonu. Zajistuje
dostatek energie pro pohybovy vykon, naslednou regeneraci téla a ptipravu na dalsi
fyzickou aktivitu. Bylo sledovano celkem 12 chlapci hrajicich nejvyssi zékovskou
soutéz. Praimérna vyska testovanych ¢inila 161 cm a vaha 48 kg.

V této studii bylo stanoveno celkem 5 hypotéz. Prvni tfi se tykaly pfimo
stravovacich navykl, kdy bylo pfedpokladdno, Ze se energeticky pfijem a pifijem
jednotlivych makrozivin bude li§it napfi¢ jednotlivymi méfenymi dny — tréninkovy,
zépasovy a volny den. Naopak u pitného rezimu bylo piedpokladano, Ze nedojde
k vyznamné zméné¢ béhem porovnani jednotlivych dnii. Prvni dvé hypotézy se
nepotvrdily a bylo zji§téno, ze jak energeticky piijem, tak ptijem jednotlivych makrozivin
se vyznamn¢é neliSil. Hypotéza tykajici se pitného rezimu se naopak potvrdila, jelikoz
nedosSlo k vyznamnym odliSnostem napfti¢ jednotlivymi dny.

Zbylé dvé hypotézy se vztahovaly na pohybovou aktivitu a jeji naro¢nost. Bylo
predpokladano, ze se fyzicka aktivita bude opét liSit mezi méfenymi dny (zejména v den
volna) a odlisna bude také fyzickd naro¢nost téchto aktivit. Prvni hypotéza nebyla
potvrzena, jelikoz hraci byli aktivni 1 béhem volného dne a vétSina z nich provozovala
libovolnou aktivitu trvajici stejné¢ nebo déle jako fotbalovy trénink ¢i zapas. Posledni
hypotéza tykajici se fyzické narocnosti byla potvrzena. Béhem volného dne byla
naméfena vyznamna zména v naroc¢nosti fyzické aktivity, kdy se hraci vénovali méné
naro¢nym fyzickym ukontim v podobé¢ plavani, protahovani, jizd€ na kole nebo lehkému
vyklusu.

Nejvétsiho energetického ptijmu bylo pfekvapivé dosazeno béhem volného dne —
1548,8 kcal. Pfi¢inou toho muize byt dostatkek Casu pro piipravu a stravovani, kdy
do programu dne nevstupuje tréninkova jednotka ani zapas a hraci si tak své aktivity
doslo béhem zapasového dne — 1387,1 kecal. Divodem miZe byt cesta na zapas, nasledna
piiprava a také nervozita, kterd mize pied zdpasem nékteré hrace doprovazet. V takové
k ptijmu 1448 kcal.

V rémci jednotlivych makrozivin doslo k nejvétSim rozdilim u pfijmu sacharidd,
kdy béhem tréninkového dne hraci v priméru piijmuli 158,5 g sacharidii (z toho 52,3 g
cukru), béhem zapasového dne 174 g sacharidi (z toho 53,3 g cukru) a béhem volného

56



dne 188,7 g sacharidl (z toho 78,9 g cukru). Rozdil nastal také u pfijmu vldkniny, kdy
béhem tréninkového dne doslo k piijmu 12,2 g, béhem zapasového dne hraci pfijmuli
9,3 g a béhem volného dne 23 g vldkniny. Opét to potvrzuje, ze béhem volného dne méli
hraci vice Casu a sporadali také vice jednoduchych cukrt. U bilkovin a tukl nedoslo
k takovym rozdilim.

U pitného rezimu nedoslo témét k zadnému rozdilu mezi jednotlivymi dny, kdy
hraci v praméru ptijali 1,8 litrt tekutin kazdy den.

K nevét§imu rozdilu doSlo u posuzovéani fyzické narocnosti, kdy se béhem
zatézovych dnl narocnost pohybovala na hodnotach 7 a 8 a béhem volné¢ho dne klesla
na 3,7. Nicmén& béhem volného dne nedoSlo k poklesu pohybové aktivity a hraci se
v pruméru vénovali né¢jaké fyzické aktivité 1,6 hodiny. V tréninkovy den se jedna o témet
2 hodiny a béhem zapasového dne byla délka aktivit témef hodinu a pil.

Na zavér studie byly zjisténé vysledky porovnany také s doporucenimi
vychazejicimi z teoretické Casti prace. Byl vypocitan energeticky pfijem a pfijem
jednotlivych makrozivin pro primérného hrace z naseho vybéru — 161 cm a 48 kg.
Na zakladé¢ toho byl zjistén jak nedostateCny energeticky ptijem, tak s tim souvisejici
nedostateny piijem jednotlivych makrozivin. Doporuceny EP ptedstavoval 2217 kcal,
piicemz nasi hraci v priameéru piijali pouze 1481,7 kcal. K nejvétSimu rozdilu poté doslo
u sacharid, kdy hrac¢i v priméru piijali 173 g sacharidi. Doporucend hodnota
se pohybuje kolem 352 g sacharidi. Rozdilné hodnoty byly zjistény také u tuki, kdy
namétfené hodnoty predstavovaly v priméru 47 g a doporucené se pohybuji kolem 67 g.
Naopak u bilkovin doslo ke splnéni doporucenych hodnot, kdy hraci ptijali v praiméru
83g, pti¢emz doporucend hodnota je 72 g bilkovin.

Zavérem je vyvozeni vysledkil a nasledné doporucenti, které by mélo vést k vyssimu
pfijmu zejména komplexnich sacharidi, na zakladé¢ cehoz dojde také v navySeni
energetickému piijmu, coz miiZe mit za nasledek stabilng;jsi a déle trvajici vykon béhem

fyzické aktivity.
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- ¥0— I-"-:‘s..—-"
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Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS

Videny pane, vakend pand,

v souladu se Vieobecnou deklaraci hidskych priv, zikonem & 1012000 Sb., o ochrand
osobnich ddaji a o zméné nékterych zdkonll, ve znéni pozdgjSich pfedpisi a dalimi
obecng zivaznymi prdvnimi pledpisy (fakoZ fsou zeiménae Helsinskd deklarace, pfifard
18 Svétovim zdravetmickym shromdZdénim v roce 1964 ve zndni pozdéfifch zmén
{Fortaleza, Brazilie, 2013); Zdkon o zdravotnich slufbdch a podminkich jefich
poskytavdand (Zefména ustamovend §23 sl | =zdkona & IT2X2000 Sb) a Umliva o
fidskvich pravech a biomedicing & ?ﬁférmf,jsc'u—ﬁ qpmmm.l'éfﬂé'}, Wis #dam o souhlas
s fasti Vaseho ditéte ve vizkumném projektu v rdimei diplomové price s ndzvem Vikiva
sportujicich dét a mlidede provadéné na UK FTVS.

.  Projekt je zamé&fen na ziskavani informaci o straveé déti sportujicich na zdvodni
trovni. Cilem projekiu je zjistit, jak se déti stravuji béhem dne, kdy maji trénink/' dne
volna' zapasového dne a pozipasového dne. Zjidtdné poznatky budou porovndviny
s doporufenym piijmem poteavy pro dany vek a sport.

2. Jedni se o observaini prifezovou studii. Data budou ziskivana pomoei dotazniki.

Jedna se o nemnvazivai vizKumnou metodu.

Utastnici budou vypliovat dotaznik, ktery se bude tykat jejich stravovani béhem 4

konkrétnich dnf.

5. Utast ve vyzkumu nepfedstavuje Zidné riziko pro jeho Geastniky.

6. Prinosem tohoto vizkumu je zjistit, jak se stravuji sporujici 42t a mlade? a 2da jejich
stravovaci navyky odpovidaji doporudeni pro dang vek. Na zikladé visledkil, které
budou zvefejnény, budou vypracoviny doporudeni pro jednotlivé vEkové skupiny a
pohlavi.

7. Ulast je dobrovolnd bez jakékoli odmény.

8 Ziskani data budou zpracovivina a bezpefn? uwchovina v anonymni podob& a
publikovina ve védeckjch pracich a pfipadng budou vyuZita pfi daldi vyzkumné
prici na UK FTVS. Béhem vizkumu nebudou pofizoviny Zidné fotografie ani
videozdznam. V maximilni mo¥né mife zajistim, aby ziskand data nebyla zneuita.

9. Ulastnici se také mohou informovat o vysledeich u fesitele price.

& o

Iméno a pfijmeni predkladatele projektu: doc. Mgr. Michal Steffl, Ph.D. Podpis:

Iméno a piijemni hlavniho feditele a spolufediteld:

Prohlafuji a svim nie uvedenym vlastnorufnim podpisem potvrzuj, e dobrovolns
souhlasim s Gfasti ve viSe uvedeném projekiu a Ze jsem mél{a) moZnost si Fdng a
v dostatetném &ase zvadit viechny relevanini informace o vyzkumu, zeptat se na vie
podstatné tvkajici se Gfast ve vizkumu a Ze jsem dostal{a) jasné a srozumitelné odpoveédi
na své dotazy. Byl(a) jsem poufenia) o privu cdmitnout Gfast ve vizkumném projekiu
nebo svily souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemng Etické komisi UK FTVS,
kierd bude nisledné informovat pfedkladatele projekiu.

Misto, datum
Jméno a  pFipmeni  Gfastnika Padpis:

Jméno a ptijmeni zikonného ZASTUPCE i
Vztah  zdkonného  zistupce  kOfastnikovi o Podpis:
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Dotaznik

INSTRUKCE K VYPLNOVANI VYZIVOVEHO DOTAZNIKU A ZAZNAMU
POHYBOVE AKTIVITY

1.

Do sloupce ¢. 1 napiste datum sledovani a typ dne (napi. Po 25. 11. 2020,
tréninkovy den). Dnl, kdy budete zaznamenavat stravu, jsou celkem tii:
tréninkovy den, zapasovy den, den volna.

Do sloupce €. 2 napiSte druh jidla (napf. snidan€, svacina, obéd apod.)

Do sloupce €. 3 napiSte nazev pokrmu, jednotlivé potraviny rozepiste pod sebe,
napt. chléb, maslo, ¢aj, cukr (tj. nepsat: chleba s maslem, oslazeny ¢aj atd.)
Znate-li vahu v gramech nebo objem v litrech ¢i mililitrech, napiste je do
sloupce €. 4.

Jde-li o pekatské a cukraiské vyrobky, ovoce, zeleninu atd., napiSte do sloupce
¢. 5 pocet kusu ¢i porci. !!! VZdy musi byt vyplnén sloupec €. 4 nebo ¢. 5!!!
Pti stravovani v jidelné €i restauraci se také vypisuji jednotlivé slozky jidla,
napt. polévka hovézi (plny talif, polovina atd.), maso veptové (100 g), knedliky
(pocet kusti).

Nezapomenite zaznamenavat také vSechny vyzivové doplnky (karnitin, vitamin C,
kalcium, BCAA, proteiny atd.), v€etné snédeného mnozstvi a ptfesného nazvu
piipravku. Také uved’te, pokud uzivate néjaké léky.

Do sloupce €. 6 napiste druh pohybové aktivity (napt. béh, trénink tenisu,
posilovani, kondi¢ni trénink), do sloupce ¢. 7 délku této ¢innosti v minutach
a do sloupce €. 8 intenzitu (intenzitu hodnot’te ¢isly 1 az 10, kde 1 znaci velmi
nizkou intenzitu a 10 velmi vysokou intenzitu pohybu nebo dle tepové frekvence
— prumérna TF, ev. maximalni, minimalni TF). Je tfeba zapsat absolutné vSe,
co jste béhem dne snédli ¢i vypili, tzn. i bonbon, vyZivovy doplnék, jedno

sousto ¢ehokoliv atd. a hlavné je nutné zapisovat i NAPOJE!

Nize je uvedeny piiklad vypliiovani tabulky. Takto je potfeba vyplnit 3 dny do tabulky

na treti strané. S vypliovanim vdm mohou pomoci rodice.

Dale je potieba podepsat informovany souhlas na posledni strané.

Pohlavi:

Vékova kategorie, ro¢nik:

Uroven soutéze:

Vyska, vaha:
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1 2 3 4 5 6 7 8
Datum Druh Nazev Mnozstvi | Celkovy | Pohybova | Délka | Intenzita
sledovani jidla pokrmu, v g, ml pocet aktivita

potravina porci (druh)
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