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Nazev prace: VyZiva hract kopané SK Dynama Ceské Bud&jovice B

Cile prace: Podat uceleny piehled o problematice vyZivy ve sportu s dirazem na
kopanou. Pomoci antropometrického vySetfeni stanovit antropometrické udaje k
uréeni procenta depotni tukové tkané a somatotypu. Déle na podkladé dotaznikovych
Setfeni zjistit vychozi data z oblasti vyZivy (tzn. celkovy energeticky pfijem,
procentuelni zastoupeni makrolatek, kvantitativni hodnota pfijatych makrolatek,
celkové mnozstvi pfijatych tekutin a mikrolatek, ¢asové rozloZeni pfijaté stravy) a data
pro stanoveni odhadu energetického vydeje. Na zaklad€ Setifeni odhalit Spatné ¢i

nevhodné stravovaci navyky sledovanych hraca kopané a navrhnout jejich napravu.

Metoda: Setfeni se pro potieby této diplomové prace zdéastnilo 5 profesiondlnich
hract kopané SK Dynama Ceské Budgjovice B tymu hrajici CFL, ve vékovém
rozmezi 19 az 24 let. Hraci kopané byli vybrani zdmémé, pficemz kritériem vybéru
byla ochota spolupracovat a jejich osobni zdjem tykajici se otazek vyZivy ve sportovni
pfipravé. U hra¢d kopané bylo provedeno nasledujici antropometrické vySetfeni:
stanoveni télesné vysky, stanoveni télesné hmotnosti, kaliperace podle Pafizkové,
somatometrie ke stanoveni somatotypu. Ke zji§téni dat z oblasti vyZivy a pro odhad
energetického vydeje byly pouzity nestandardizované dotazniky sestavené autorkou.

Ziskana data jednotlivych probandl byla pouZita k jejich individualni charakteristice.

Vysledky: Vysledky budou moci byt vyuzity v trenérské praxi na prohloubeni
védomosti vedoucich ke spravnym vyzivovym navykidm a postuplim pii stravovani
hra¢d kopané na riznych vykonnostnich urovnich. Véfime, Ze tato prace pomtize
odhalit a odstranit Spatné ¢i nevhodné stravovaci navyky nejen pfimo sledovanym
hra¢im kopané, ale Ze se z jejich chyb ponauci i ostatni. Transfer bude mozny i do

jinych pfibuznych sportovnich odvétvi.

Klicova slova: vyziva, energeticky vydej, antropometrie, kopana



Abstract:

Title of the project: Sustenance of the soccer players of SK Dynamo Ceské

Bud¢jovice B.

Purpose of the project: To give a comprehesive outline of sportsmen sustenance
problems, especially in soccer. Through the use anthropometric investigation to
determite anthropometric data of find the percentage of adipose tissue and somatotype.
In accordance with a questionnaire research to get sustenance data (total energic
reception, the percentage of macro- substances, quantitative rate of received macro —
substances, total quantity of received liquids and micro — substances, time — table of
received food) and additional data to get the estimation of the energic expenditure. On
the base of the research to find the wrong food habits of monitored soccer players and

to propose its correction.

Methodology: In the research for my diploma paper there were five professional
soccer players of SK Dynamo Ceské Budgjovice B involved (playing CFL, 19 — 24
years old). The proband were chosen according to their will to cooperate and their
personal interest in sustenance problems in sport training. They underwent these
anthropometric investigations; measurement of stature and body weight, caliperation
according Pafizkova, somatometry to find the somatotypes. To get to know sustenance
and energic expenditure data, the unstandarded questionnaires created by the autor
were used. The gained data of the particular probands were used for their individual

characteristics.

Findings: The findigs may be used in training practices to intensify knowledge of
correct sustenance habits and feeding practice of soccer players in different efficiency
levels. I believe that this study may help discover and take out wrong and unfit feeding
habits not only of monitored soccer players, but that others can learn from their

mistakes. Transfer is possible for other similar sports.

Key words: Sustenance, energic expenditure, anthropometry, soccer
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SEZNAM ZKRATEK A SYMBOLU

ADP adenosindifosfat

ATP adenosintrifosfat

BM bazélni metabolismus

BV biologické hodnota bilkovin (Biological Value)
CoA koenzym A

CP kreatinfosfat

CLA konjugované kyselina linolova

del decilitr

g gram

GI glykemicky index

HDL lipoproteiny o vysoké hustoté

kJ kilojoule

kcal kilokalorie

kg kilogram

1 litr

LDL lipoproteiny o nizké hustoté

MUFA mononasycené mastné kyseliny

m télesna hmotnost (kg)

mg miligram

m hmotnost depotni tukové tkané (kg)
my elativni hmotnost depotni tukové tkané (%)
Nal.BM nalezity bazalni metabolismus

PM pracovni metabolismus

PUFA polynasycené mastné kyseliny

SFA nasycené mastné kyseliny

AE energeticka bilance
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1. UOVOD

V poslednich nékolika letech vzrostl zdjem o problematiku vyZivy, a to nejen mezi
sportovci, ale i Sirokou vefejnosti. Mnozstvi publikaci, které byly k tématu vyZivy

napsany dokazuje, jak velky dtiraz je kladen na ,,spravnou vyzivu®.

Hlavnim cilem sportu je v prvni fad¢ zlep$eni vykonu, a tak sportovci stravi hodiny
upravami tréninkového programu, ale ¢asto stale zapominaji pravé na vyznam vyzivy
(Havlickova 2004). Vyziva spravné sestavena po strance kvalitativni a kvantitativni
v rovnovazném stavu s mnoZstvim vydané energie, rehydratace a reminelizace je
jedna z podstatnych podminek, ktera zajistuje potfebnou efektivnost tréninku a tim i
vrcholovy sportovni vykon (Lisy 1983). Maughan a Burke (2006) uvadgji, Ze se
vyznam vyZivy u sportovcu projevi na kazdé urovni sportu a zpisob jejich stravovani
miZe znamenat rozdil mezi vitézstvim a prohrou, nebo mezi podanim nejlepSiho

osobniho vykonu a pouhym dokon¢enim zavodu.

I tato diplomova prace je vénovana sportovni vyZivé a je situovana do oblasti kopané.
Kopana je v Ceské republice sport ,,&islo jedna,, ve kterém se vynakladaji nemalé
Castky na prestupy hra¢l, ktefi jsou zodpovédni za své vykony. Jak je napsano vyse,
pravé ,,spravnd vyziva,, je jednou z podstatnych podminek zajistujici vykonnost,

potazmo zdravi. A zdravy nemiZe byt nikdo, pokud je jeho strava neracionalni.

Proto bude nasim cilem na zakladé dotaznikovych metod zjistit vychozi data z oblasti
vyZivy a data pro stanoveni odhadu energetického vydeje hract kopané, a dale pomoci
antropometrického vysetfeni stanovit antropometrické idaje k urCeni procenta depotni
tukové tkané a somatotypu. Na zakladé vysledkti bychom se pokusili odhalit Spatné ¢i

nevhodné stravovaci navyky sledovanych hract a navrhli jejich napravu.
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II. TEORETICKA CAST

1 VyiZiva ve sportu a jeji vyznam

., Spravnd vyziva neni uménim, které by nds mohlo uchrdnit pred smrti, neucini nds
také odolnymi proti endogennim nemocem, nedokdze také prodlouzit Zivot nad urcitou
mez. Spravnd vyZiva vSak zamezuje chdtrani organismu a chrdni jeho vnitini
tekutinové sloZeni, aby se prili§ rychle nedezorganizovalo....". Takto se zmifuje o

vyZivé Avicena v jedné kapitole ,, Kdnonu mediciny “ z 15. stoleti (Lisy 1983, s. 153).

V dnesni dobé jiZ neni o vyznamu, jaky pfedstavuje spravna vyziva pochyb.
Pfijimana strava je vice neZ palivo, které odstrani pocit hladu, ale obsahuje Ziviny pro
udrZeni optimalniho zdravi a vykonnosti (Clarkova 2000), dodava energii a stavebni
latky nutné k Zivotu, které dopliiuji tkan¢ naseho téla a umoziuji priibéh energeticky
naro¢nych télesnych pochodt (Maughan, Burke 2006).
Odpovidajici strava musi byt pestra (s vhodnym vybérem potravin a zpisobem upravy,
ktera zajisti pestry pfijem nezbytnych latek), energeticky odpovidajici (pfijem energie
musi odpovidat jeho vydeji), plnohodnotna (sloZeni stravy musi dodat t€lu vSechny
Ziviny a nezbytné latky), smiSend (nesmime upfednostiiovat potraviny napf. pouze
z zivodidnych zdrojii) a vhodné délena do malych davek v pribéhu celého dne (5 - 7
davek) (Buzek a kol. 2007).
Vyzivu ve sportu je vhodné rozdé€lit na:

1. zakladni zdravou vyzivu v kazdodennim Zivoté

2. celkové bohatsi vyzivu v obdobi tréninkové zatéze

3. vyzivu tésné pfed, pfi a kratce po vykonu (Maughan, Burke 2006).

Clarkova (2000) uvadi tzv. potravinovou pyramidu, kterou demonstruje optimalni
sloZeni stravy sportovcl, a ktera je v souladu se zadsadami sportovni vyZivy, jejimZz
zékladem je konzumace sacharidi.. Z potravinové pyramidy vyplyva, Ze by sportovci
méli v ptijimané stravé klast diiraz pfedev§im na pecivo, obiloviny a té€stoviny. Dale by
strava sportovcli méla byt bohatd na ovoce a zeleninu a méné na ZivociSné bilkoviny a
mlééné vyrobky. Spi¢ka pyramidy znamend, Ze nejen pro sportovce je piipustnd jen
omezena konzumace jednoduchych cukri a tukd.

Vyzivova pyramida podle Clarkové (2000):

1. chléb, cerealie, ryze a téstoviny (6 — 11 porci/den)
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zelenina (3 — 5 porci/den)
ovoce (2 — 4 porce/den)
mléko, jogurty a syry (2 — 3 porce/den)

dribez, ryby, fazole, vejce, Cervené maso a ofechy (2 — 3 porce/den)

S i

tuky, oleje a sladkosti (pfileZitostng).

Ceska potravinové pyramida z roku 2003 viz ptiloha 1: (www.fzv.cz/web/fzv-akeni/)
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2 Zdakladni slozky potravy

Potrava se sklada z velkého mnozstvi samostatnych latek, které je mozno rozdélit do

nékolika skupin:

* Makrolatky: sacharidy, tuky, bilkoviny, které jsou také oznaCovany jako hlavni
vyZzivné latky, protoZe jsou dodavany ve velkém mnozZstvi a jsou pro organismus
hlavnim a jedinym zdrojem energie.

* Mikrolatky: vitaminy, mineralni latky a stopové prvky, které jsou nutné pouze
v minimalnim mnoZstvi, a které samy Zadnou energii nepfinasi, ale jsou potfebné
pro fizené ziskavani energie odbourdvanim hlavnich vyZzivnych latek (Konopka

2004).

2.1 Sacharidy (cukry)

Sacharidy jsou dilezitou soucasti vSech Zivych organismi. Jsou to nejsnaze

dosazitelné latky pro vyrobu energie a jsou soucasti nékterych makromolekularnich

latek (napi. glykoproteinti, glykolipidl a nukleovych kyselin).

Vseobecny vyznam sacharidu:

= Pohotovy zdroj energie.

» Jediny zdroj energie pro mozek (spotfebuje 25% glukézy v téle) a erytrocyty.

= Regulace metabolismu v jatrech (na zasobé glykogenu zavisi, zda se zaCnou
utilizovat tuky a bilkoviny).

= Slozka nékterych makromolekul (glykoproteiny) (Rokyta a kol. 2000).

Druhy sacharidu se 1isi strukturou a velikosti molekul, chemickymi charakteristikami a
metabolickymi u¢inky. V potravé pfijimdme sacharidy ve formé monosacharidd,
disacharidi a polysacharidii (jejich predstavitelem jsou $kroby) (Malkova, Stochlova
2006).

Monosacharidy jsou jednoduché sacharidy. Mezi hlavni monosacharidy potravy patfi

ptedevs§im glukéza (hroznovy cukr), fruktéza (ovocny cukr) a galaktéza (soucast

mliééného cukru). Monosacharidy se vstfebavaji pfimo stfevni st€énou do krevniho

ob&hu (Dostal a kol. 2003).

* Glukéza - je nejdilezitéj$i a nejrozsSifenéjsi sacharid v pfirod¢. Pro lidsky
organismus pfedstavuje rychly zdroj energie. Je jedinym sacharidem, ktery dokaze

Yt w s
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byt nejprve travicimi enzymy rozloZeny na glukézu (Dostal a kol. 2003). Nachazi
se v medu, vinnych hroznech a jako potravinaisky vyrobek je zndmy pod nazvem
napt. Glukopur, Besip ¢ hroznovy cukr. Je souasti specialnich iontovych a
posilujicich napoji pro sportovce (Malkova, Stochlova 2006).

Fruktéza - nazyva se také ovocny cukr a spolecné s gluk6zou se nachazi v ovoci a
véelim medu. Ze viech sacharidd ma nejvétsi sladivost a je soucasti disacharidu
sachardzy. Patfi mezi cukry, které nevyvolaji sekreci inzulinu. Je snadno $tépena
v jatrech na glukézu a nasledné pfes stievni sténu dopravovana do krve.

Galaktéza - vyskytuje se vazana v molekule disacharidu laktozy, dale je soucast

krevnich polysacharidi (Dostal a kol. 2003).

Oligosacharidy jsou sloZené sacharidy a podle po¢tu monosacharidovych jednotek

vazanych v jedné molekule se dé€li na disacharidy, trisacharidy atd. Nejpocetnéjsi a

také nejvyznamnéjdi skupinou oligosacharidi jsou disacharidy, mezi které patfi

piedev§im sacharéza (fepny cukr), laktéza (mléény cukr) a maltéza (sladovy cukr)

(Dostal a kol. 2003).

Sacharéza - vznikd vazbou molekuly glukézy a fruktézy. Jejim nejbohat$im
zdrojem je cukrova fepa (15%) a cukrova titina (20%) (Dostal a kol. 2003).
Sachar6za je tedy cukr, kterym bé&Zn¢ sladime a ktery si vybavime pod pojmem
cukr (Malkova, Stochlova 2006).

Laktéza - je tvofena molekulou glukézy a galaktozy. Nachazi se v mléku a
mlé¢nych vyrobcich. Dusledkem nedostate¢né tvorby enzymu k jejimu traveni je
nadymani, prijem a dal§i projevy nesnasenlivosti mléka (Malkova, Stochlova
2006).

Maltéza - je tvofena dvéma molekulami glukézy. Vznika $t€penim Skrobu ve

stfevé a je soucast sladu (Dostal a kol. 2003).

Polysacharidy jsou tvofeny mnoha molekulami monosacharidii. Slouzi bud’ jako

zasoba energie u rostlin (Skroby) a Zivocichti (glykogen), nebo maji funkci stavebni

(celuloza).

Zasobni polysacharidy $krob a glykogen se nikdy nevstfebavaji pifimo. Jsou tvofeny

dlouhym fetézcem molekul glukézy, které se b&€hem traveni $tépi, a teprve tyto

jednoduché molekuly - monosacharidy - miZe na$ organismus zuZitkovat.
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o Skroby - jsou nejvyznamné&j$im ptedstavitelem polysacharidi. Ve formé
Skrobovych zrn se nachazi v kofenech. Konzumujeme je pfedevsim v obilninach a
vyrobcich z obili (mouce, mouénych a pekarenskych vyrobcich, téstovinach), dale
v lusténinach, bramborech, ryzZi, zelenin¢ a ovoci (Malkova, Stochlova 2006).
V potravé Clovéka predstavuji Skroby nejvyznamnéjsi zdroj sacharidii (Dostal a
kol. 2003).

* Glykogen - je zasobarnou energie u savcu, v jejichz jatrech zného vznika
v ptipad®é potieby glukdza (Malkova, Stochlova 2006). U &lovéka je uloZen
v podobé jaterniho a svalového glykogenu (Dostél a kol. 2003).

Nékteré sacharidy jsou nestravitelné a nepieméniuji se tedy v glukozu. Patii mezi né
celuléza hlavni stavebni material rostlin, ¢i pektiny, které jsou obsaZeny napi. ve
slupkach ovoce. Tato riznoroda skupina latek - vidknina - se 1i8i svymi vlastnostmi,
napf. rozpustnosti ve vod¢é, a také svymi u€inky (ovliviiuje napf. podstatnym
zpisobem 1 vstfebavani jednoduchych sacharidi). Jak rozpustnd, tak nerozpustna
vlaknina ve vod¢ je pro organismus daleZitd, piestoZe neni vyuZivana jako ostatni
sacharidy. Vlaknina se nachdzi v obilnindch, luSténinach, zelenin€, houbach,
v nékterych druzich ovoce apod. (Malkova, Stochlova 2006).

Hlavni kol vlakniny pro lidsky organismus spociva piedevS§im v prevenci proti
vzniku civilizaénich onemocnéni. Dostate¢ny obsah vlakniny v potravé urychluje
prichod traveniny gastrointestindlnim traktem a tim také sniZuje resorpci tukid a
cholesterolu, zkracuje dobu pisobeni §kodlivych latek a zabratiuje vzniku hnilobnych
procest (Panek a kol. 2002).
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Tabulka 1 — Rozdéleni sacharidi a jejich vyskyt (Konopka 2004)
Sacharid Zdroj
Monosacharidy (jednoduché cukry)

Glukoéza (hroznovy cukr) Ovoce, med, téméf ve vSech rostlindch

Fruktoza (ovocny cukr) Ovoce, med, obili, ¢ervend fepa

Galaktoza Zéklad miéénych cukrt

Disacharidy (dvojité cukry)

Sachar6za (titinovy cukr) Cukrova fepa, cukrova tftina, ovoce,
javorovy sirup, fiky, datle apod.

Laktoza (mléény cukr) Miéko a mlé¢né produkty

Maltdza (sladovy cukr) Kligici zrna je¢mene, sladové pivo

Polysacharidy (n¢kolikanasobné

cukry)
Amyléza Skrob, obili, brambory
Amylopektin (rostlinny $krob) Skrob, obili, brambory
Glykogen (Zivocisny Skrob) Jatra, maso
Inulin Nékolikanasobna fruktéza neobsahujici

vodu napf. v arty¢okich

2.1.1 Glykemie a glykemicky index

forma glykogen, ktery se uklada v jatrech a svalech. Urcité mnozstvi glukézy je viak
neustile pfimo v krvi, jako pohotovy zdroj energie pro mozek, erytrocyty a svaly
(Panek a kol. 2002).

Stal4 hladina cukru v krvi je udrZovana sloZitym mechanismem, na kterém se podili
hormony Langerhansonovych ostrivki pankreatu inzulin a glukagon. Inzulin je
jedinym hypoglykemizujicim faktorem (hormonem), je klicovym hormonem, ktery
zvy$uje transport glukézy do svalovych bunék, tukovych buné€k a do jaternich bun¢k
(Trojan a kol. 2003).

Antagonistou inzulinu je pfedevsim regulacni hyperglykemizujici hormon glukagon
(n&kdy v soucinnosti s kortikoidy), ktery v ptipadé nutnosti umozni uvolnéni glukozy
ze zasob uloZenych ve form& glykogenu v jatrech. Timto mechanismem se soub&zné

reguluje stald hladina krevniho cukru (Foit 2006).
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Hladina cukru v krvi se nazyva glykemie a jeji hodnota se uvadi v milimolech na litr
krve. Normalni hodnoty u zdravych lidi jsou na la¢no 3,3 — 6,1 mmol/l (Trojan a kol.
2003).

Ptili§ nizka hladina cukru v krvi (hypoglykemie) vznikd napi. pifi hladovéni, u
pacientl s t&zkym poskozenim jater, nejéast&ji ale u diabetiki pfi nepfimétené vysoké
davce inzulinu. Foit (2006) uvadi, Ze hypoglykemii velmi Casto trpi sportovci —
vytrvalci.

Vysoké hladina glukozy v krvi (hyperglykemie) vznika pfedevsim u lidi, ktefi jsou
pod velkym stresem, lidé pfejidajici se a u diabetiki (Foit 2006).

K ptechodnému zvyseni hladiny glukézy v krvi dochézi 20 -30 minut po jidle, poté se
hladina gluk6zy vraci na ptivodni hodnotu a pfibliZzné¢ do dvou hodin dosahne hodnoty
glykémie na laéno (Panek a kol. 2002).

Glykemicky index (GI) udava, jakou rychlosti se cukr metabolizuje a poté pfeméni na
nejpohotovéjsi energeticky zdroj — glukézu (Grasgruber, Cacek 2008). Podle Clarkové
(2000) je glykemickd reakce potravin ovlivnéna mnoha faktory vCetné
zkonzumovaného mnozstvi, obsahu vladkniny, dale mnoZstvim tuku a zplsobem
upravy stravy.

Cukry s glykemickym indexem vé&t§im nez 80 jsou ,,vstfeleny do krve, n€které s GI
mezi 50 a 80 plynule ,,vtékaji“ do krve a ty s GI mezi 30 a 50 do krve pomalu
,»prosakuji“. (Konopka 2004).

Glykemicky index &isté glukézy je 100 a GI potravin se urcuje na stupnici od 0 do
100. Vysok4 hodnota GI piesahuje hodnotu 70, stfedni hodnota GI se pohybuje
v rozmezi 55 az 69 a nizky GI klesa pod hodnoty 55 (Miller, Powel, Colagiuri 2004).
Glykemicky index nékterych oblibenych potravin (Grasgruber, Cacek 2008) viz
pfiloha 2.

2.1.2 Vyznam a potieba sacharidli v kopané

Cukry lze vyuZit jako zdroj energie pfed vykonem, b&éhem vykonu i v ramci
regenerace po vykonu. Pfinos z vyssiho pfijmu cukrii a vétich zasob glykogenu je
znatelny hlavn& pii aktivitdch trvajicich vice nez cca 90 minut, i kdyz néktefi autofi
uvadsji, ze se vyse zmiiflovany piinos projevi jiz pfi vykonu trvajicim jen cca 45 — 60

minut (Grasgruber, Cacek 2008).
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Hlavni pfi¢inou vyCerpani pti dlouhodobé zatézi je nedostate¢na t¢lesna zasoba
sacharidii, proto je nutné zamé&fit nutri¢ni strategii pfed zat€zi na optimalizaci zasob
sacharidi, které jsou v organismu uloZeny ve formé svalového a jaterniho glykogenu.
Pro vytvofeni maximalnich zasob glykogenu je cilovy denni piijem sacharidii 7 — 10 g
na kg télesné vahy (Havli¢kova a kol. 2004), pfipadné minimalné 500 g denné, aby
bylo dosaZeno maximalni Grovné sacharidovych zisob (Havli¢kova a kol. 2004).
Maughan a Burke (2006) uvadéji, ze nadmémé doplnéni zasob svalového glykogenu

pied fotbalovym utkanim zlep$uje vykonnost.

Cilem stravy 1 az 4 hodiny pfed zatézi je dal$i doplnéni zasob svalového glykogenu,
pokud nebyly doplnény po pfedchozi zatézi; obnoveni jaterniho glykogenu, zejména
pokud zat&Zz probihd vrannich hodinich, kdy jsou jaterni zisoby vycCerpany
celonoénim laénénim; zaji§téni hydratace sportovce; zklidnéni Zaludku, vstfebani
¢asti zaludeénich $tav a zmirnéni pocitu hladu; zabranéni hypoglykemii a jejim
pfiznakim, které by vedly k zavratim, unavé, zhorSenému vidéni a nerozhodnosti.
Jidlo bohaté na sacharidy zkonzumované 4 hodiny pfed vykonem vyznamné zvySuje
obsah glykogenu ve svalech a jatrech, ktery se sniZil pfi pfedchozi fyzické Cinnosti
nebo po celono&nim la¢néni (Maughan, Burke 2006, Clarkova 2000). Grasgruber,
Cacek (2008) doporucuji cca 3 - 4 hodiny pfed vykonem piijmout 1 — 4 gramy
sacharid®, nebot’ se tak doGasné zvysi zasoby svalového a jatrniho glykogenu pfiblizné
na 6 hodin. Clarkovad (2000) doporucuje piijmout jest¢ hodinu pfed vykonem
sacharidy v mnozstvi 1 g na kilogram télesné hmotnosti. Mély by byt podany
sacharidy se stfednim nebo nizkym glykemickym indexem, protoZe poskytuji energii

dlouhodobgji (Clarkova 2000).

Navrhy jidel pted fyzickou zat&Zi s vysokym obsahem sacharidii a nizkym obsahem
tuki:

= cerealie s miékem nebo jogurtem

» ceredlni ty¢inky s dZusem nebo sportovnim napojem

* palaCinky se sirupem

= toast s marmeladou

= livance s medem

» ryzové kolacky a platky bananu

= gerstvé ovoce nebo ovocny salat
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= téstoviny s nizkotu¢nou omackou
= duSena ryZe s nizkotu¢nou omackou
= mlécna ryze

» sportovni ty¢inky (Maughan, Burke 2006)

Béhem vykonu ma ptijem sacharidd smys! hlavné béhem dlouhé a mén¢ intenzivni
¢innosti (Grasgruber, Cacek 2008). Vykonnostni a vrcholovi sportovci, ktefi potfebuji
béhem vykonu dodat rychle potfebnou energii, mohou Caste¢né vyuZit i sacharidy
s vysokym glykemickym indexem, ale vZdy jen doc¢asné¢ béhem vykonu (Konopka
2004).

Po vykonu je velmi vhodné piijmout pfiméfené mnozstvi cukril, v opatném pfipadé by
se musel organismus spolehnout na pomalou regeneraci svalového glykogenu
z glykogenu jaterniho. Mélo by se jednat o cukry s vysokym glykemickym indexem a
to béhem 45 — 60 minut po zatéZi, kdy organismus nejrychleji resyntetizuje svalovy
glykogen. MnozZstvi sacharidi nad cca 1,2 - 1,5 g/kg.hod nema prakticky smysl,
protoze pfekracuje regeneracni kapacitu. Glykogen se resyntetizuje rychleji, pokud
jsou cukry podavany postupné v menSich davkach (Grasgruber, Cacek 2008).
Grasgruber, Cacek (2008) dale uvadéji, ze ve vycerpani glykogenovych zasob hraje
roli inenzita zatéZe (tzn. ¢im rychleji a vice byly vyCerpany, tim rychlejsi je navrat

k ptivodnimu stavu).

Tézké fotbalové utkani vede k téméf Uplnému vycerpani svalového glykogenu,
pfi¢emz je vétina vycCerpana jiZ v prvnim polocase. Ve druhém polocase proto narista
unava, oslabuji se regenera¢ni schopnosti, klesa celkova aktivita i po€et nab&hanych
kilometrti. Nedostate¢né zasoby glykogenu jsou pravé u hra¢i kopané, coz ukazuje na
nutnost zkvalitnéni vyzivy. Resyntézu glykogenu zpomaluje aktivni odpocinek po
zatéZzi a je nutné pamatovat na to, Ze pokud dojde k maximalnimu doplnéni
glykogenovych zasob v téle, piebytené cukry se pieméni na podkoZni tuk
(Grasgruber, Cacek 2008).

Navrhy jidel obsahujici 75 g sacharidd pro zotaveni po vykonu:
= 100 - 1200 ml sportovniho népoje
= 750 ml ovocného dZusu

» tii platky chleba s marmelddou nebo medem + velky banan
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= tfi cerealni tyCinky

= kelimek mlééné ryZe (375 g) + jablko

» 150 g kolacki + 50 g sirupu

= velkd peGena brambora (250 g) s omackou + 250 ml limonddy (Maughan, Burke
2006).

,, VZdy jsou pro sporovce dilezité sacharidy jednoduché i sloZené. Moudry sportovec

bude jist pfedevsim celozrnné pecivo, obiloviny a ceredlie nachazejici se v zdkladné

potravinové pyramidy. Spolecné s tim bude jist i hodné ovoce, zeleniny a lusténin —

potravin s vysokym obsahem sloZenych sacharidii. Jednoduché sacharidy z vrcholu

pyramidy bude jist jen obcas v malém mnoZstvi pro chut a radost z jidla (Clarkova

2000, s. 155).

2.2 Lipidy (tuky)

Lipidy jsou velmi diskutovanou soucasti nasi vyzivy. Na lipidy, stejn¢ jako na
sacharidy bylo urcitou dobu pohliZeno jako na tzv. ,,prazdné kalorie”. Pfitom jsou
lipidy zékladni sloZzkou kazdé bun&&né membrany a intracelularnich organel. Mozek a
nervové vlakno vykazuji vysoké zastoupeni lipidd, komplexnich tuki, obsahujicich
kyselinu fosfore¢nou (Trojan a kol. 2003).

Zvys$uji chutnost potravy ovlivnénim jeji konzistence a udrzovanim ving, a ve stfevé

usnadfiuji vstfebavani vitamint rozpustnych v tucich (Miilerova 2003).

Vseobecny vyznam tukti:

Energeticka zasoba (aktivovana pfi nedostatku cukri).

Stavebni slozka bunék a zv1ast& jejich membran (ve formé lipoproteind, fosfolipida).
Ochrana pied stratami tepla.

Rozpoustédlo pro riizné latky (napf. vitaminy rozpustné v tucich).

Mnohé tuky obsahuji esencidlni mastné kyseliny, nezbytné pro normdlni funkci
metabolismu (napf. kyselina linolova).

Z cholesterolu se tvofi steroidni hormony (Rokyta a kol. 2000).

V neposledni fadé zvysuji chutnost potravy ovlivnénim jeji konzistence a udrZovanim

viing (Miilerova 2003).
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Z chemického hlediska jsou lipidy estery mastnych kyselin a alkoholii nebo
aminalkoholti. Z alkoholl se v lipidech nejéast&ji vyskytuje glycerol a aminalkohol
sfingosin a cholesterol.

Zéakladni rozdé€leni lipidi:

Jednoduché lipidy — tuky a vosky.

Mastné kyseliny se déli dle obsahu dvojnych vazeb na nasycené a nenasycené mastné
kyseliny.

Nasycené mastné Kyseliny (saturované — anglickd zkratka SFA) - jsou nejcastéji
obsazeny v Zivo¢isnych tucich, ale najdou se i v rostlinach. Jejich zékladni vlastnosti
je, ze pii pokojové teploté ziistavaji ,,tuhé”. Jsou obsaZzeny v mlé¢ném tuku (maslo),
gerveném mase, vepfovém mase, dribezim tuku, ¢okoladd€, palmovém tuku, ale také
v podobé tukovych tkani (pfedev§im pod kiizi) nebo v utrobach v okoli organu.
Nenasycené mastné Kyseliny (nesaturované) délime:

Mononenasycené (jedna dvojnd vazba, anglicka zkratka MUFA) — vétSinou se jedna o
,.oleje*, tedy tekuté tuky rostlinného piivodu. Vyznamnymi zdroji MUFA jsou olivovy
olej, kanolovy (odrida fepky), araSidovy, hroznovy, mandlovy, avokadovy a husi
sadlo.

Oleje, které jsou bohaté na mononenasycené mastné kyseliny jsou povazovany za
idealni, protoze se chovaji ve vztahu khladiné jednotlivych typl cholesterolu
neutralng. Jejich pravidelnd konzumace dokonce sniZzuje hladinu Skodlivého LDL
(lipoproteiny o nizké hustot&) cholesterolu a mirné€ zvySuje hladinu ochranného HDL
(lipoproteiny o vysoké hustot€) cholesterolu.

Polynenasycené (polynesaturované, anglicka zkratka PUFA) - Jsou dvojiho druhu:
6mega—6, omega-3. Zdroji jsou rostlinné a ZzivoCisné oleje: kukufi¢ny, sojovy,
sluneénicovy, arasidovy a Inény olej, oleje z riiznych semen nebo ofechil a navic také
tuky ryb, prevazné motskych. Pro lidsky organismus jsou polynenasycené mastné
kyseliny esencialni, coZ znamena, Ze jejich piivod musi byt zajiStén potravou (Foit

2007).

Zajimavou mastnou kyselinou fady omega-6 je takzvana konjugovand kyselina
linolova (CLA — conjugated linoleic acid). Omezuje devastujici plsobeni fyzického
pretiZeni a stresu, jeji konzumace je vhodné v prevenci rozvoje obezity (Foit 2007).

Welsby (1994) uvadi, Ze nejcastéj$imi piiznaky pfi nedostatku esencidlnich mastnych

kyselin v pfijimané stravé jsou kozni problémy (suchd pokozka, ckzémy atd.),
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vypadavani vlasd, zhorSené hojeni ran, zvySena nachylnost organismu k infekcim,

porucha rozmnoZovani a v extrémnich pifipadech az naprosta sterilita.

2.2.1 Cholesterol

Cholesterol je nejvyznamnéj$im zivo¢isnym steroidem. Je jedinym sterolem, ktery si
lidsky organismus dokaZe syntetizovat sam. Je zékladnim stavebnim kamenem
bunéénych membran a vychozi latkou pfi tvorbé Zlucovych kyselin, vitaminu D a

steroidnich hormont (Dostal a kol. 2003).

Pro organismus je cholesterol zivotn€¢ duilezity, proto si jej t€¢lo samostatné vyrabi
v jatrech v mnozstvi zhruba jeden gram cholesterolu denné a jen mald &ast je
pfijimana ZivocCiSnou potravou (mléko, vaje¢né Zzloutky, maso, vnitfnosti atd.),
v rostlinné stravé se Zadny cholesterol nevyskytuje. Zdravy organismus dokaze pfti
vysokém piijmu cholesterolu potravou snizit vlastni produkci jatry jedna se o tzv.
zpétnou vazbu. Denni pfijem cholesterolu by vSak nemél byt vétsi nez 0,3 gramu

(Welsby 1994).

2.2.2 Vyznam a potieba lipidil v kopané

Spolu se sacharidy jsou tuky dileZitym zdrojem energie pii zatézi (Havli¢kova a kol.
2004). Foit (2002) dodava, ze tuky nikdy nemohou byt pfeménény na energii jen samy
0 sobg¢, ale je nutné soub&Zn¢ pouzivat sacharidy, i kdyZ jen v minimalnim mnozstvi.
Ve srovnani se sacharidy jsou jejich t€lesné zasoby prakticky neomezeny, 1 kg tukové
hmoty doda energii na 10 — 20 hodin télesné ¢innosti. Zasoby tuktli jsou pfitomny ve
tiech formach: triacylglyceroly v tukové tkani (hlavni zdroj), triacylglyceroly ve svalu
a cirkulyjici triacylglyceroly. Vzhledem k velkym zasobam v organismu neni nutné
zvySovat piijem tukid v diet€, a to ani pfi extrémé dlouhych zat€zich (Havlickova a
kol. 2004). Grasgruber, Cacek (2008) uvadéji, Ze lipidy nemaji velky vyznam ve
vyZzivé sportovcl, protoZe jsou pomalym zdrojem energie a na rozdil od cukrt se
velmi snadno pfeméniuji na podkozni tuk. Ve vyzivé jak sportovci, tak nesportujici
populace je vzdy vhodné&j§i davat pfednost nenasycenym rostlinnym nebo
plynasycenym tukiim pfed nasycenymi tuky Zivo€iSnymi (tzv. saturovanymi).
V poslednich letech jsou hojné propagovany tzv. MCT oleje (medium chain
triacylglycerols), které se v téle rychle oxiduji, a mohly by tudiz teoreticky prispét
k aspofe svalového glykogenu b&éhem dlouhotrvajictho vykonu. Dosavadni

experimenty uvadéji Casty vyskyt zalude¢nich problémi pfi jejich konzumaci a
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nasledkem toho spise zhorSeni vykonu. Foit (2002) dodava, Ze pokud se konzumuji
jako zdroj energie pro fyzickou aktivitu, nemusi byt obava ztoho, Ze sportovec

,.Ztloustne,, a Ze jsou soudasti nékterych gainert a energetickych ty¢inek.

Podle Clarkové (2000) je velmi kiehka rovnovaha mezi tuky a sacharidy. Neni zcela
spravné vyiadit tuky z jidelnicku, ale pokud by mély byt svaly zasobeny glykogenem

pied zat&Zi je nevhodné piejidat se tuénymi jidly s nizkym obsahem sacharidd.

Diilezité je nejdiive zasobit télo sacharidy a pokud sportovec omezi piijem tuki bez
odpovidajiciho zvySeni konzumace sacharidd, tak nebude mit t€lo dostateCné
mnoZstvi energie, které je potfeba pro kvalitni trénink. Tuky zpomaluji prichod
potravy travicim traktem, coz muZe pfispét k pocitu malatnosti a dokonce i mdlobam.
Proto neni vhodna konzumace bilkovin s vysokym obsahem tuktl pfed zatiZenim

(Clarkova 2000).

2.3 Proteiny (bilkoviny)

Proteiny tvofi zaklad struktury Zivé hmoty a jsou dileZité a nenahraditelné soucasti
lidské vyzivy. Zakladni jednotkou bilkovin jsou aminokyseliny, které jsou v lidském
téle vyuzivany k tvorbé bilkovin t&lu vlastnich (Odstr¢il, Odstr¢ilova 2006).

Vseobecny vyznam bilkovin:

Zakladni stavebni struktura vSech bunék.

Soutast regulaénich mechanismu (enzymy, hormony).
Obrana organismu (protilatky).

Zdroj energie (pfi delsim hladovéni) (Rokyta a kol. 2000).

\Y% proteinech lidského organismu je zastoupeno celkem 20 aminokyselin, které jsou
navzijem spojeny peptidickymi vazbami (CO-NH). Spojenim dvou a vice
aminokyselin peptidovou vazbou vznikaji polypeptidové fetézce. Podle poctu
aminokyselin v fetézci rozliSujeme rizné skupiny peptidii:

* oligopeptidy - obsahujici do deseti aminokyselin v fétézci,

» polypeptidy - fetézce obsahujici vice nez deset aminokyselin,

e proteiny - fetézce obsahujici vice nez 100 aminokyselin, jeZ jsou vzajemné

propojeny.

Rozdéleni bilkovin podle pivodu:

* bilkoviny rostlinného ptivodu,
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* bilkoviny Zivo¢i§ného ptivodu (Dostal a kol. 2003).

2.3.1 Biologicka hodnota bilkovin

Stratil (1993) uvadi, Ze neni dilezité, jestli je zdrojem aminokyselin rostlinnd nebo
ZivoCiSna potrava. Foit (2006) dodava, ze se to stane podstatnym, pokud zvazujeme
tzv. biologickou hodnotu, kterd vyjadfuje, kolik nové bilkoviny vznikne ze 100g
bilkovin dodanych potravou. Je wurena zastoupenim aminokyselin a jejich

vyuzitelnosti pro ¢loveka.

K hodnoceni biologické hodnoty se pouzivd pomér esencidlnich a neesencialnich
aminokyselin. Je-1i pomé&r vyssi nez 0,7 je bilkovina dostate¢né kvalitni. Biologickou
hodnotu aminokyselin nejvice sniZuje nepfitomnost esencialnich aminokyselin (Foit

2006).

Podle Konopky (2004) jsou z pohledu biologické hodnoty bilkovin Zivoc¢isné zdroje
pro clovéka biologicky hodnotnéj$i neZ rostlinné, ale dulezité¢ je, ze bilkoviny
zruznych potravin (rostlinnych ¢i Zivoc¢iSnych) se mohou diky Sirokému spektru
riznych aminokyselin (pfevazné esencialnich) vzajemné dopliiovat a vyuZzivat, a lze

tak dosahnout vyssi biologické hodnoty, nez dosahuji Zivo¢i$né bilkoviny samotné.

30




Tabulka 2 - Biologicka hodnota riznych zdrojt bilkovin (BV- Biological Value)

(Konopka 2004)
Zivo&i¥né bilkoviny BV
Cela vejce 100
Maso 92 - 96
Ryby 94 - 96
MIéko 88
Syry 82 -85
Rostlinné bilkoviny
Soja 84
Zelené fasy 81
Zito 76
Fazole 72
Ryze 70
Brambory 70
Cotka 60
Hrach 56
Kukufice 54
PSenice 56

Proteiny ve své molekule obsahuji dusik, proto je mozné zméfit mnozstvi vylou¢eného
dusiku (mo¢i a stolici) a tyto hodnoty porovnat s mnoZstvim piijatého dusiku
potravou. Pokud je ptisun dusiku vy$§i nez jeho vydej, mluvime o ,,pozitivni dusikaté
bilanci,, (Mourek 2005). To znamend, ¢im vys$i je biologicka hodnota pfijimanych
bﬂkovin, tim méné jich télo potfebuje k tomu, aby udrZelo bilanci bilkovin

vyrovnanou (Konopka 2004).

2.3.2 Vyznam a potieba proteinil v kopané

Sportovni vyZiva by méla obsahovat pfiméfeny, ale nikoliv nadmérny piijem bilkovin.
Vsechny pfebyte¢né bilkoviny jsou pouzity bud’ jako zdroj energie, nebo jsou uloZeny
ve formé¢ glykogenu a télniho tuku. Clov&k neumi ukladat konzumované bilkoviny ve

forme télesnych bilkovin (svalové hmoty) (Clarkova 2000).

V pribéhu fyzické zatéze kratsi nez dvé hodiny vyuZije organismus nékteré bilkoviny

(respektive z nich vzniklé aminokyseliny) jako zdroj energie jen v mimofadnych
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ptipadech a v relativné zanedbatelném mnoZstvi. Pokud by tato situace nastala,
prodlouZi se doba regenerace, protoze zasoba energie v podobé glykogenu se musi
dopliiovat energeticky nevyhodnou cestou zvanou glukoneogeneze. Opakované
vyvolani vy$e zmifiované situace nakonec vede ke vzniku chronického pfetizeni nebo
pietrénovani a rizika svalového zranéni (Foit 2002).

Zvyseny piijem bilkovin miize pfedstavovat vazny zdravotni problém a miize vyrazné
ovlivnit vykonnost. Pokud se zaplni Zaludek velkym objemem bilkovin, neni moZné
dodat svalim energii ve formé sacharidd. Dal$im negativnim G¢inkem miiZe byt Casté
nuceni modit, protoze odpadnim produktem bilkovin je urea vyluCovanid moci,
nebezpedi dehydratace a nasledné pfetéZzovani ledvin. A v neposledni fad¢ vyziva
bohat4 na bilkoviny je také obvykle bohaté na tuky, pfedevsim nasycené (saturovan€)
tuky, které se Casto vyskytuji s Zivo€isnymi bilkovinami (Clarkova 2000).

Potieba bilkovin pro sportovce s velkou intenzitou a objemem (coZ plati pro hrace
kopané) se doporucuje zajistit piijem u dospélého hrace okolo 1,2 aZ 1,4 g bilkovin na
kilogram t&lesné hmotnosti. V&t§i mnozstvi bilkovin se nedoporuuje a ani nepfinasi

zvy$eni vykonnosti (Konopka 2004).

2.4 Minerilni latky a stopové prvky

Mineralni latky a stopové prvky jsou anorganické latky, které nemohou byt lidskym
t&lem produkovany ani spotfebovany a jsou vylucovany z t€la v podob& potu, moci bo
stolice. Proto je nutné, abychom je do t&la pravidelné dopliiovali potravou (Konopka
2004).

Grasgruber, Cacek (2008) uvadgji, Zze minerdly a stopové prvky jsou Cisté
z tréninkového hlediska bezcenné. Zaroven dodavaji, Ze v lidském téle fada z nich pini
funkci elektrolytl, které zabezpe€uji vyménu Zivin mezi buikami a mimobunénym
prosttedim. Nesoulad mezi obsahem minerdlii a t€lesnymi tekutinami, zpiisobeny
dlouhotrvajicim pocenim, musi byt proto vybalancovéno, jinak by doslo k naruseni
osmotické rovnovahy a naslednym svalovym kie¢im nebo jinym problémim.

Podle Sharona (1994) neni nutné jejich podavani ve formé potravinovych dopliiki,
pokud je pfijimana strava vyvazZzena.

Nedostatek mineralnich latek muzZe tedy byt zplGsoben nedostatecnym pfijmem ve
stravé, ale také zvySenym vydejem pocenim, ¢i ztratami pfi zvraceni nebo prijmech

(Konopka 2004).
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O mineralnich latkach mluvime tehdy, jestliZze jejich denni piijem pfekracuje hodnotu
100 miligramt. Mezi nejdilezitéj§i mineralni latky se fadi sodik, draslik, vépnik,
fosfor, hot¢ik a sira. V fadové nizSich koncentracich nez hlavni mineraly se v lidském
organismu nachazeji stopové prvky, mezi které patfi Zelezo, zinek, jod, selen, fluor,

med,, hlinik, mangan, kobalt, chrom a cin (Rokyta a kol. 2000).

vvvvv

(chlorid sodny), draslik a hof¢ik.

Sodik je nejdileZit&jsi mineralni latkou v mimobunééném (extracelularnim) prostoru.
U sportovet, jejich? kaZdodenni intenzivni trénink zpisobuje poceni, se ztéla
vjednom litru potu ztraci okolo 2 az 3 gramu chloridu sodného. Pfi vysoké a
dlouhotrvajici ztraté sodiku v podob& potu je nutné tyto ztraty dopliiovat jiz béhm
dlouhodobého vytrvalostniho zatiZeni, jinak by doSlo k pfedCasnému vyCerpani
organismu a svalovym kie¢im (Konopka 2004). NejvétSim zdrojem sodiku v potrave
je kuchyniska sil, pfi vysokém piijmu sodiku je nejzadvaznéjsim néasledkem hypertenze

(Rokyta a kol. 2000).

vvvvv

svalstva, stejné jako pro pfenos nervovych impulsii. Spolu s glykogenem se uklada do

svalovych vlaken a spolu s nim se pfi odbouravani také uvoliuje.

Ho¥¢k plni mnoho Zivotné dillezitych funkci pii regulaci energetického metabolismu.
Je také zapojen do metabolismu vapniku a do udrZovéni elektrického gradientu na
nervovych a svalovych bun&nych membranach (Maughan, Burke 2006).

Ke ztratam hot¢iku dochazi pfi poceni a je vyluCovan i prostfednictvim ledvin a stfev.
Z tohoto diivodu se projevuji znaéné ztaty hof¢iku b&hem prijmovych onemocnéni. U
vytrvalostnich sportovcd je asto zjisténa niz8i hladina hof¢iku v krvi. Nedostatek
horéiku miZe neptiznivé ovliviiovat latkovou vyménu, coz miZe zpisobit zvySenou
tnavu a svalové kie¢e (Konopka 2004). Maughan a Burke (2006) ale uvadéji, Ze
neexistuje Zadny experimentdlni dikaz, ktery by potvrdil hypotézu o tom, Ze
nedostatek hotfé¢iku ma za nasledek cvic¢enim vyvolané svalové kieCe.

vvvvvv

zelezo.
Obsah Zeleza v organismu je vysledkem rovnovahy mezi malym mnoZstvim pfijatym

ve stravé, které se kazdy den absorbuje, a souttem malych ztrat Zeleza kiZi, pocenim,
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gastrointestindlnim a mocovym traktem. Dulezit¢ funkce Zeleza a jeho sloucenin
Vv organismu jsou:
o prenos kysliku krvi (hemoglobin) a ve svalech (myoglobin),
o slozka enzymatickych systému, jako je fetézec transportu elektronl a enzymy
zapojen€ v syntéze DNA,

o katalyza tvorby vinych kyslikovych radikald.

V téle se Zelezo vyskytuje ve tfech hlavnich formach: jako zasobni Zelezo (feritin a
hemosiderin nachazejici se pfevazné ve slezing, jatrech a kostni dfeni), transportni
Zelezo (pfenaSené na bilkovinném nosi¢i — transferin) a Zelezo prenasejici kyslik
(hemoglobin v krvi a myoglobin ve svalech) (Maughan, Burke 2006).

Konopka (2004) uvadi, ze podle nejnovéjsich vyzkumi je dobré mit z hlediska
vykonnosti zasoby Zeleza (feritin a transferin) zaplnény, ale dal§i nadmérné zasoby
piedevsim volného Zeleza jsou nezadouci, protoze se podili na enzymaticky fizenych

reakcich, které vedou ke vzniku velmi agresivnich radikald (hydroxylové radikaly).

Tabulka 3 — Doporuéené denni davky minerali (Grasgruber, Cacek 2008)

Mineral Zdroj Doporudena
davka (mg)
sodik kuchyriské stil 5,0
draslik maso, meruiiky, banany, brambory, kakao, 3,5
bilé fazole, rajéata, Cofka, hrach
vapnik mléko, syr, lu§téniny, ofechy, $proty, mak 1 000
hoi¢ik ofechy, hrach, fazole, mléko, maso, tvrdy syr 250
—
300
Zelezo vnitinosti, vejce, ryby, ofechy, Spenat =9

2.5 Vitaminy

,, Vitaminy jsou organické latky, které organismus potrebuje v malém mnoZstvi, aby
zajistil dileZité biochemické reakce, které v bézném Zivoté probihaji. Vzhledem k tomu,
Ze organismus si tyto latky neumi vytvorit, musi byt dopliiovdny stravou* (Maughan,

Burke 2006, 5.66).

Podle Grasgrubera a Caceka (2008) jsou vitaminy ve sportovni vyZzivé velmi

nedocenéné. Vitaminy bud’ pfimo nebo nepiimo ovliviiuji nejen energetické procesy,
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ale také nervovy systém, krvetvorbu, imunitni systém, vyZzivu kosti a nékteré piisobi

jako antioxidanty.

Podle druhu rozpustnosti je rozdélujeme na rozpustné ve vodé€ (C, By, By, B3 Bg By,
Biotin, kyselina listova, kyselina pantotenova) a rozpustné v tucich (A, D, E, K)
(Konopka 2004).

Maughan, Burke (2006) uvadgji, Zze nebyly provedeny Zadné studie, které by pfesné
stanovily potfebu vitamini u vysoce fyzicky aktivnich jedinch a pokud je strava

raznorodd a ma dobrou skladbu, lze ocekavat, Ze vysokoenergetickd dieta zajisti

piivod vitaminG v davkach vyssich, neZ jsou doporucené.

Tabulka 4 - Potfeba vitaminti u nesportujicich a sportujicich osob (Konopka 2004)

Vitaminy Nesportujici | Vytrvalostni sporty | Silové sporty
B, (Thiamin) 1,2-1,4 mg 2-4mg 2-4mg
B, (Ryboflavin) 1,2-1,6 mg 2—-6mg 2 -8 mg
B; (Niacin) 15-18 mg 20-30mg 30-40 mg
Bg (Pyridoxin) 1,4-1,6 mg 2-6mg 4-12mg
Kyselina listova 400 - 600 mg 600 — 800 mg 600 — 800 mg
B,; (Kobalamin) 3-4mg 4-6mg 4-6mg
C (Kyselina askorbova) 100 mg 150 - 500 mg 150 - 500 mg
E (Tokoferol) 12-15mg 20 — 100 mg 50 -200 mg

Sportovci se mohou vystavit riziku nedostateéného piijmu vitaminli omezenim
pfivodu energie, nebo $patnou skladbou potravin bohatych na Ziviny, coz je b&€zné u
sportovcti, ktefi redukuji svoji télesnou hmotnost nebo mnozstvi té€lesného tuku.
Riiznorodost jidelnicku sportovcti mohou omezit také nespravné stravovaci navyky,
nedostatek financi a Zivotni styl omezujici pfistup k potravindm a vedouci

k nepravidelnému stravovani (Maughan, Burke 2006).
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Tabulka 5 - Hlavni biologické funkce vitamint pfi zatéZi. Neni zafazen vitamin K,

protoZe nebyla zji§téna zadna jeho specificka funkce pfi fyzické zatézi.

Maughan a Burke (2006)

Vitamin

Metabolické funkce

Potravinové zdroje

Rozpustné v

poskozeni volnymi radikély

tucich
A antioxida¢ni funkce jatra, mlé¢né vyrobky,ryby, provitamin A (f-
karoten) se nachazi v zeleném, zlutém a
oranZovém ovoci a zelening
D homeostaza vapniku maslo, rybi tuk, vejce,
E antioxidant, prevevence ofisky, semena, rostlinné oleje, margarin

Rozpustné ve

vodé
Thiamin (B;) metabolismus sacharidi ceredlie, chléb, kvasnice, jatra
Riboflavin transport elektroni v mlééné vyrobky, cerealie, chléb, kvasnice,
(B,) mitochondriich jatra
Niacin (B;) fada metabolickych reakci maso a mlééné vyrobky, ceredlie a chleb,
(jako NAD a NADP)= kvasnice
Pyridoxin (Bs) syntéza aminokyselin potraviny bohaté na bilkoviny, celozmné
ceredlie, chléb, banany
Folaty syntéza ¢ervenych krvinek zelena listova zelenina, pomerance, jatra
Kyselina oxidativni metabolismus v mnoha druzich potravin, pfedev§im ve
pantotenova (jako CoA)* vajecném zloutku, mase, rybach, zeleniné
Biotin biosyntetické reakce jatra, maso, vajecné Zloutky, ofisky
By, syntéza ¢ervenych krvinek zivocisné vyrobky (maso, mléko, vejee,
{kobalamin) srdce, jatra, syry atd.)
C (Kyselina antioxidant, obnova tkani, citrusy, tropické, lesni a zahradni ovoce,
askorbovd) syntéza katecholaminti rajCata, zelena listova zelenina

* NAD — nikotinamid dinukleotid, NADP — nikotinamid dinukleotidfosfat, CoA — koenzym A

Nejdalezit&jsi vitamin pro hrace kopané je pfedevsim vitamin C. Jeho pfijem dokaze
velmi ucinné zabranit ataku chiipkovych virl, coz je problémem sportovcl
vystavenych enormni zaté€Zi v nepfiznivém pocasi. Potfeba vitaminu C je znatn¢
individualni zaleZitosti a davkovani je nutné pravidelné dodrzovat, protoze efekt
vitaminu C je pfevazné preventivni.

U jinych vitamind neni pfinos pro sportovni kondici tak bezprostfedni. Doporucit 1ze
komplex vitamini fady B, které prospivaji nervovému systému, ulastni se
energetického metabolismu a béhem fyzické zatéZe se jejich potfeba uméme zvysuje

(Grasgruber, Cacek 2008).
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2.6 Pitny rezim

vvvvv

prezit nékolik tydmi, bez vody dokdze clovek prezit jen pdr dni. Nedostatecny prijem
vody nebo nadmérné ztrdaty vody pocenim omezuji schopnost maximalné vyuZit

vkonnostni potencial “ (Clarkova 2000, s. 131).

Voda je nejvétsi slozkou lidského organismu a predstavuje asi 50 — 60% celkové
télesné hmotnosti. Netukova télesna hmota obsahuje konstantni mnoZstvi vody
odpovidajici 75%, naproti tomu je obsah vody v tukové tkani maly. To znamena, Ze
podil tukové tkané zna¢né ovliviiuje normalni télesny obsah vody.

Ztraty vody z organismu mohou byt zpisobeny rtiznymi faktory, které tak urCuji
naroky na jeji ptivod. Mezi nejvyznamngj§i z téchto faktorli fadime klimatické
podminky a uroven fyzické aktivity. Dulezita je také t€lesna hmotnost a sloZeni téla,
které uréuji mnozstvi metabolicky aktivni tkang, a télesny povrch, ktery predstavuje
plochu pro vyménu tepla mezi organismem a okolnim prostfedim. Ztraty vody
z organismu jsou variabilni a jsou tvofeny fadou vyznamnych i malych ztrat: moceni,
stolice, poceni, vydechovana para a vypafovani vody kGzi. Mezi malé ztraty vody
z organismu fadime drobné krvaceni, ejakulaci, slzeni atd., tyto ztraty jsou obvykle

zanedbatelné (Maughan, Burke 2006).

Podil vylougeného potu je ve fotbale pii okolni teploté 10°C 1000 mililitrG za hodinu a
pfi okolni teplot¢ 25°C 1200 ml za 1 hodinu. Zména télesné hmotnosti o 1 g
ptedstavuje zménu obsahu vody o 1 ml. Dehydratace zhorSuje sportovni vykon a
zavazné ovliviiuje jak vytrvalostni, tak rychlostni i silové discipliny. Fyzicky vykon je
naruSen jiz pti dehydrataci piedstavujici 2% télesné hmotnosti (Maughan, Burke
2006). Clarkova (2000) uvadi ztraty tekutin u hraci kopané v priiméru 1 — 2 litry potu
a vhorkém prosttedi mohou byt tyto ztraty 2x vétsi. Nejjednodussi, jak zjistit

rovnovahu mezi pfijmem a vydejem tekutin je kontrola barvy a mnoZstvi moci.

Smysl pitného reZimu spo¢iva v péti zakladnich oblastech pro vykony trvajici déle nez
jednu hodinu:
1. Pfedchazet a vyrovnavat ztraty tekutin. Udrzenim stalého plazmatického
objemu se zamezi vzniku hyperosmolality, vzestupu viskozity krve a tim
zvy3eni naroku na srde¢ni ¢innost a zhorSeni latkové vymény mezi tkdnémi.

2. Usnadnit termoregulaci a zabranit moznému tepelnému poskozeni organismu.
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3.

Doplitovat sacharidy b&hem sportovniho vykonu a pfedchazet hypoglykemii,
Setfit glykogenové zasoby a prodlouzit vlastni vytrvalostni vykon.

Doplnit ztraty iontdi vzniklé pocenim. Jedna se pfedevsim o ionty sodikové a
chloridové. Dodavani iontil drasliku je nutné v obdobi zotaveni, kdy vstupuje
do bung&k, vaze fosfatové a proteinové anionty, stimuluje sekreci inzulinu a je
nepostradatelny pro tvorbu glykogenu.

Udrzet optiméalni acidobazickou rovnovahu. NeZadouci pokles pH muZe
zpusobit inhibici hlavnich enzymd pro uvoltieni energie pfi vykonu

(Havli¢kova a kol. 2004).

Obecné platné zasady pitného rezimu podle Foita (1996) :

@]

o

@]

pred cvicenim je nutné byt dostateéné zavodnén (,,rehydratovan®),

jesté ptiblizng 20 minut pied zahajenim tréninku lze vypit 3 — 4 dcl tekutin,
vrozmezi Sedesati minut pifed zahdjenim cviceni by nemélo byt
zkonzumovano vice nez 6 dcl tekutin,

v pribéhu Sedesati minut fyzické zat€ze Ize zkonzumovat maximalné 8 dcl
tekutin,

pribézna konzumace tekutin béhem vykonu je vhodna v davkach okolo 1 dcl
kazdych 10 az 15 minut,

konzumace tekutin musi pokracovat i po fyzické zatézi, ale celkovy objem by
nemél byt vétsi nez asi 1 litr v prub&hu dvou hodin,

teplota napoji konzumovanych b&hem sportovniho vykonu by méla byt mezi
14 — 18°C, nikdy ne méné¢ nez 14°C,

sportovni nipoje nejsou uréeny jako bézna ndhrada ztrat tekutin s vyjimkou

ztrat v disledku sportovniho zatiZeni.

Clarkova (2000) uvadi denni pfijem tekutin u ,,normalniho,, ¢loveka 2 — 3 litry. Pied

zatéZi cca 2 hodiny doporucuje vypit 0,5 litru napoje, aby mélo télo dostatek Casu na

vylouceni piebyteéné tekutiny, protoze ledviny potfebuji na zpracovani piebyte¢nych

tekutin 60 — 90 minut. Jest¢ 10 minut pfed zatéZi doporucuje vypit 1 — 2 dcl vody,

tyto tekutiny budou v pohotovosti pro doplnéni ztrat vzniklych pocenim. Dale uvadi,

e doplnéni ztrat béhem vykonu je individualni, ale obecnd doporuceni jsou kazdych

15 — 20 minut zatéZe a vzdy diive, neZ se pfihlasi pocit zizné. Po skonCeni zatéZe je

dolnéni zvlasté dblezité, protoze dochazi k zahusténi krve a moce.
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2.6.1 Alkohol

Alkohol je Zivinou, pochutinou a zdravi §kodlivou drogou. Pouziti vétSich davek
zptisobuje t€7ké postizeni mozku, krevniho ob&hu a metabolismu, poruchy
v hospodaieni s vodou, bilkovinami a sacharidy (Vilikus, Brandejsky, Novotny
(2004).

Maughan, Burke (2006) uvadgji, Ze byly vytvofeny riizné teorie pro vysvétleni vztahu
mezi sportem a alkoholem. Na jedné strané vychazeji z pfedpokladu, Ze sportovci piji
zdravi a vykonnost, neZ je tomu u obecné populace. Na druhé strané je alkohol u
sportovcd spojen s uvolnénim a oslavami, a proto i srizikem vysoké konzumace,

pfedevsim u kolektivnich sportii.

Clarkova (2000) uvadi, Ze do oblasti myti lze zafadit tvrzeni, Ze pivo je vhodny
sportovni napoj, protoze obsahuje sacharidy, draslik a vitaminy skupiny B. Toto
tvrzeni vyvraci a uvadi nasledujici divody: alkohol v pivu mé dehydrata¢ni ucCinek
(pokud se pije po tréninku, je Cast&j$i moceni a tim se vice tekutin ztraci, neZ
dopltiuje), alkohol v pivu miZe poskodit sportovni vykon (z 900 kJ v jednom pivu
pouze 300 kJ pochézi ze sacharidii a zbytek je alkohol), pivo neni dobry zdroj
sacharidt, pivo je $patny zdroj vitamini skupiny B (muselo by se vypit 7 piv, aby byla
ziskdna denni doporudena davka riboflavinu a mnohem vice, aby byl vyznamny
pfijem ostatnich vitamint). Po zatéZzi je vzdy lepSi vypit vE&tSi mnoZstvi
nealkoholickych néapoji, a aZz pak alkoholicky napoj. Nikdy neni vhodné pit
alkoholické ndpoje na prazdny zaludek, kdyZ je organismus dehydratovany.

Vyznamna je také energeticka spotieba, kterd Cini ¢ini 30 kJ v 1 g alkoholu.

Maughan, Burke (2006) uvadgji, ze vzhledem k tomu, Ze alkohol mé fadu ¢inkil na
metabolismus sacharidi, miZe jeho konzumace po télesné zat€Zi ovlivnit obnovu
ztracenych zasob glykogenu. Konzumace alkoholu Casto zabrani snist dostatecné
mnozZstvi sacharidi a pfijem potravy muzZe byt narusen i nasledujici den, kdy zaspavaji

svoji ,,kocovinu,,.
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3 Vyziva z energetického hlediska

Zakladni funkci ptijimané potravy je dodat organismu sacharidy, bilkoviny a tuky,
jejichz §tépenim ziska télo dostatek energie k zajisténi vSech nezbytnych Zivotnich
d&ju a dalii pozadované &inosti (energie pro chemickou, osmotickou a mechanickou
praci). Ziviny, které jsou stravené, jsou do krve vsttebavany v podob¢ monosacharidd,
aminokyselin a neutralniho tuku a dale jsou organismem vyuZity ke stavb¢ a obnové
tkani nebo jsou ptimo vyuZity jako zdroj energie. Z pfijatych Zivin vznikaji také latky
biologicky aktivni jako jsou hormony, enzymy, obranné latky. Zbytek je uloZen do
energetické zasoby ve form& tukd. Pfi téchto pfeménich se miZe podle potieb
organismu ménit jedna Zivina ve druhou (Kuderova 2005, Navratilova, Ceskova,

Sobotka 2000).

3.1 Energeticka hodnota Zivin

Mezinarodni jednotkou energie je jeden joule. Soucasnd doméci odborna literatura
pracuje pfevazné s kJ (kilojoule), zatimco anglosaska literatura pouZiva jednoznacné
hodnoty kcal (kilokalorie). Pro pfevod kilokalorii na kilojouly lze pouZit faktor 4,2
(presngji 1 kcal = 4,1855 kJ). Pro opa¢ny pievod plati 1 kJ = 0,239 keal. (Welburnova
2004).

Tabulka 6 — Fyziologicka energeticka hodnota hlavnich vyZivnych latek (Grasgruber,
Cacek 2008)
Zivina (1g) kcal | kJ
sacharidy 4,1 | 17,2
lipidy 9,3 [ 38,9

proteiny 4,1 (17,2

Havli¢kova a kol. (2004) uvadi, ze primémy energeticky piijem sportovcl byl zjistén
(vyjadfen v kJ.kg'].den']) u muzd 188 — 364 kJ.kg'l.den'l, a Ze v soucasné dob¢ jsou
obecné platna doporueni energetického pfijmu vytrvalch v tréninku delSiho nez 90
minut denn& 210 kJkg". den”. Toto doporueni lze také vyjadfit i v zdvislosti na
t&lesné hmotnosti : t&lesna hmotnost x 15 (stfedné t&zky vykon) nebo x 20 pro téZky

vykon.
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Za fyziologickych podminek pfedpokladame urcity rovnovazny stav mezi pfijmem a
vydejem energie. Uréité mnoZstvi energie Zivin se ztraci jiz pfi pfipravé a tepelné
\ipravé potravin, uréité mnoZstvi phi tréveni, vstfebavani a stolici. Piedpoklada se
zhruba 90% vyuZitelnosti Zivin, 10% se pipisuje tzv. specifickodynamickému Gcinku.
Kromé celkového energetického pfijmu ma pro organismus velky vyznam zastoupeni

jednotlivych Zivin ve stravé (Kohlikova 2006).

Tabulka 7 — Optimalni pomér vyZivnych latek (Konopka 2004)

Vytrvalostni trénink | Silovy trénink
Sacharidy 55-60% 45 - 55%
Tuky 25-30% 30-35%
Bilkoviny 12 -15% 15 -20%

Dlouha (1998) uvadi procentuelni trojpomér Zivin pro hrate kopané takto: sacharidy
60 - 65 % celkového piijmu s pfevahou polysacharidi, tuky by mély tvofit asi 25 %
celkového energetického pijmu a bilkoviny okolo 15 % celkového energetick¢ho
piijmu.

,,Ve dni predchdzejicim zdpasu a ve dni zdpasu by vzhledem ke zvyhodnéni svalového
glykogenu mélo byt mnoZstvi polysacharidii jesté zvySeno, a to aZ na 65 — 70 %
celkového energetického prijmu; pricems pFijem bilkovin a tukii by mél byt snizen na

12— 15 % respektive 20 % (Dlouha 1998, 5.207).

Je také diileZité rozloZeni na jednotlivé denni davky: snidang 30%, svacina 20%, obéd
40%, vecete 10% (Kohlikova 2006).

3.2 Energeticky vydej

Energeticky vydej je jednou ze dvou zékladnich sloZek energetické bilance a podili se
na kontrole obsahu tuku v t&le. Vydej energie zavisi nejen na svalové praci, ale i na

metabolickych procesech a u¢innosti energetické pfemény (Hainer 2001).

Konopka (2004) uvadi, Ze energetickou spotfebu kromé individualnich faktor urcuji i
nasledujici &tyti faktory: bazalni metabolismus, vykonnostni vydej, termogeneze

vyzivnych latek, u¢innost travici soustavy (Konopka 2004).

Maughan a Burke (2006) uvadgji jako celkovou spotiebu energie jedince tyto slozky:
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* bazalni metabolicky obrat v klidovém stavu organismu, tj. bazalni
metabolismus (energie potfebnéa pro udrZeni télesného systému),

 termicky vliv stravy (zvySeni energetického vydeje po pfijmu potravy,
které je dano travenim, vstfebavanim a metabolismem potravy a Zivin),

o termicky vliv fyzické aktivity zahmujici energii potfebnou ke
spontannim pohybiim i k planované svalové Cinnosti, jakou je cviceni,

 energetické naroky na rist.

Primarnimi faktory, které uruji energetické pozadavky sportovcl jsou télesna
hmotnost a objem tréninku. Vyznam télesné hmotnosti je Casto podcefiovéan, proto je
nutné mit na paméti, Ze mnoZstvi aktivni t&€lesné hmoty ovliviiuje naroky na udrZeni
bazalniho metabolismu i na energetické naroky pfi télesné zatézi. Celkovy objem
tréninku zvy$uje energetické naroky oproti b&Znému kazdodennimu Zivotu a u
nékterych sportovclh miiZe toto mavyseni pfedstavovat az 50% celkového denniho
ptijmu energie. Celkové energetické naroky v tréninkovém programu ovliviluji tfi

zékladni parametry — intenzita, délka trvani a frekvence (Maughan, Burke 2006).

3.2.1 Bazalni a klidovy metabolismus

Bazélni (zakladni) metabolismus (BM) je energeticky vydej odpovidajici zékladni
latkové pfeméng, ktera je nezbytnd k udrZeni zakladnich Zivotnich funkci, jako je
udr¥ovani stalé télesné teploty, udrzeni klidového napéti svalstva, energie pro ¢innost
nervového systému, kryti poZzadavki dychacich svali a dal3ich orgéni.

Existuje fada vzorcG a tabulek pro vypotet BM, pro praktické vyuZiti vyhovuje
Faustiv vzorec: BM = t&lesna vaha vkg x 24 (vysledek je v jednotkich kcal)
(Welburmova 2004).

Kohlikové (2006) uvadi, Ze nejéastéji se v b&zné praxi pouZivaji tabulkové hodnoty,
tzv. nalezité hodnoty BM (ndl.BM), které udavaji primémy energeticky vydej zdravé
osoby za bazalnich podminek s piihlédnutim k v&ku, vySce, hmotnosti a pohlavi
daného jedince a k vypottu se uZivaji tabulky Harrise a Benedicta bo zkracené tabulky
Fleische.

Ze zjisténych hodnot veku, hmotnosti a vySky sledovaného jedince vyhledame
v tabulkach dle pohlavi ptislusny faktor pro vék a vySku (F;) a faktor pro hmotnost
(F,). F; + F, vyjadfuje naleZitou hodnotu bazdlniho metabolismu v kJ.24hod™!
(Kohlikova 2006).
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Klidovy metabolismus (KM) je energeticky vydej jedince, ktery se nachazi v t€lesném
a dusevnim klidu a je vy$§i o 1300 — 1700 kJ/24 hod nez BM. Lze jej vyjadfit
procentuelné jako 110 — 120% naleZitého bazalniho metabolismu (Kohlikova 2006,
Havlickova a kol. 2004) a je také ovliviiovan genetickymi faktory (Krch a kol. 2005).

3.2.2 Pracovni metabolismus

Pod pojmem pracovni metabolismus (PM) rozumime energeticky vydej pfi lidske
&innosti, jako je napf. zaméstnani, volny &as, sport aj. a jeho hodnota je ovlivnéna
intenzitou a délkou trvani zatiZeni, stejné jako podilem zapojené svalové hmoty

(Konopka 2004).

Nejjednodudsim zptisobem stanoveni pracovniho metabolismu je vypocet z tabulek (%
nal.BM), sestavenych na zaklad® energometrickych méfeni riznych pohybovych

&innosti, tzv. nepfimou energometrii (Kohlikova 2006).

Vypocet PM podle Kohlikové (2006):
doba ¢&innosti (hod) x intenzita ¢innosti (%nal. BM) x BM(kJ.hod'])
PM (kJ) = (1)
100

Konopka (2004) uvadi denni energetickou spotfebu nasledovné:
 pfi lehké pohybové aktivité je 1,5 x BM
* pfi stfedn& t&7ké pohybové aktivité je 2,2 aZ 2,5 x BM
* pfi t&zké praci je aZ 6 x BM.

3.3 Energeticka bilance

Energeticka hodnota stravy musi byt dostate¢né pfiméfend k soucasnému vydeji
télesnou zatsZi. Nekolikadenni energeticky chudsi strava sice obvykle k poklesu
vykonnosti nevede, ale naslednd kompenzace enrgeticky vyvaZenou stravou pokles
vykonnosti s nadmérnou tvorbou tepla (termogenezi) vyvold. Proto je poZadavek
rovnomérnosti energetické potfeby vrcholovych a vykonnostnich sportovei nezbytny.

Pievaznou Gast energie pti télesné zatéZi potiebuje svalstvo (Lisy 1983).

Energeticka bilance hodnoti rozdil mezi energii jedincem pfijimanou a energii

vydavanou a mozno ji vypocitat ze vztahu:
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AE = Eyyi- Evya (2)
Pokud je prijem energie vy3$3i nez vydej (tzn. AE je kladné), pak zpravidla dojde ke
zvySovéni t&lesné hmotnosti a ukladani télesného tuku. Pokud je hodnota AE zapomna,
vydej energie je vy$3i neZ pifjem, dochézi zpravidla ke sniZovéni télesné hmotnosti a

mnoZstvi télesného tuku se snizuje (Buzek a kol. 2007).
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4 Lékarska funkéni antropologie

V kapitole Lékatska funkéni antropologie jsou pro rozahlost tématu popsany pouze ty

metody, které vychazeji z cile této diplomové prace.

V lékaiské funkéni antropologii jde pfedevsim o stanoveni antropologickych t€lesnych
znakii ve smyslu pozitivnich, pfipadné negativnich odchylek od b&Zné zdravé

populace (Vilikus, Brandejsky, Novotny 2004).

Pii studiu lidské variability je podstatné co nejobjektivnéji zachytit tvar a velikost
¢lovéka. K tomuto uéelu byly vyvinuty antropometrické metody (Drozdova 2004).

Protoze se lidsky organismus vyviji v zavislosti na vnéj§im prostfedi, uplatfiuje se pfi
jeho vyvoji fada zakonnitosti, které jeho morfologii ovliviiuji. Mezi tyto faktory patfi:
dédi¢nost; zakonnitosti ristu; puberta a pohlavni diferenciace; zavislost tvaru na
funkci; variabilita, korelace a kompenzace; plasticita, elasticita, reakce a adaptace
Z toho vyplyva, Ze &lovEk je neustale vystaven vlivu prostfedi, které ho formuje. Mezi
nejvyznamngj$i formativni Cinitele patii prace, sport a t&lesna cviceni. (Fetter a kol.
1967).

U sportujicich jde pfedevdm o vztah somatometrickych znakd ke zvolenému
sportovnimu odvétvi a stim spojend perspektiva sportovni UspéSnosti, a u velmi
mladistvych sportujicich o mozna zdravotni rizika disledkd pfedCasné velké
specifické sportovni zat&Ze. Na podkladé stanovenych somatometrickych znaki je pak
mimofadné vyznamné stanoveni primarnich a sekundarnich komponent t€lesného
sloZeni a somatotypu vystfované osoby. Ty souviseji nejen se sportovni vykonnosti,
ale i s potencionalnimi riziky, kterd si ka’dy somatotyp skryt¢ pfina§i (Vilikus,

Brandejsky, Novotny 2004).

4.1 Somatometrie

Zakladem ka?dého antropologického vySetfeni je somatometrie, ktera mize byt
minimalni & obsahla, vzdy podle potfeby situace. Vydetfovdni se provadi
mezindrodng uZivanymi metodami popsanymi Martinem a Sallerem (Vilikus,

Brandejsky, Novotny 2004).
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Somatometrie zachycuje tvar téla a podle Hrdlikovy definice pfedstavuje systém
technik méfeni a pozorovani &lovika a jeho a &asti jeho téla nejpresnéjsimi prostiedky

a metodami k védeckym G¢elim (Drozdova 2004).

Zakladni antropometricky instrumentaf potfebny k somatometrii pro ulely této
diplomové prace: 1ékatska decimalni vaha (stanoveni t€lesné hmotnosti), antropometr
(stanoveni t&lesné vysky), kaliper (méfeni tlouStky koZnich fas), specialni posuvné
méfitko (mé&feni itkovych rozméri), pasova mira (méfeni obvodi).
Zékladni pravidla antropologického vySetfeni

o Vysetfovany ma na sob& jen nejnutn&jsi odév a méfeni se provadi na mistech

bez odévu.

o Mgfeni se provadi obvykle na pravé stran¢ téla.

o Nastroje je nutné pravidelng verifikovat a udrzovat v dokonal€ Cistotg.

o Rozsah antropometrického vySetfeni zavisi na sledovaném cili (Vilikus,

Brandejsky, Novotny 2004).

4.1.1 Té&lesna vyska a t€lesna hmotnost

Mgfeni telesné vysky se provadi tak, Ze se méfi vertikdlni vdélenost nejvyse
polozeného bodu na hlavé od podlozky. VySetfovana osoba stoji vzptimen¢ bez obuvi,
paty a §pi¢ky ma u sebe, méfici stény se dotyka patami, hyzdémi, lopatkami a tylem.
Poloha hlavy je jako pii pohledu do dalky, nesmi byt sklonéna ani dopfedu ani
dozadu, je v tzv. orientatni poloze, dané rovinou zevniho o¢niho koutku a hornim

iponem usniho boltce. M&fi se antropometrem s piesnosti na 1 mm.

‘Télesnd hmotnost: vazeni se provadi na ve stoji (v nejnutn&j§im odévu a bez obuvi)
uprostted nosné plochy vaziciho zafizeni (nejlépe na klasické lékafske decimalni vaze)
s pesnosti vazeni na 100g (Kohlikova 2006, Vilikus, Brandejsky, Novotny 2004,

Kleinwichterova, Brazdova 2005).

Na pohybovou &innost lze pohlizet jako na &innost spojenou s pfenosem télesné
hmotnosti, tzn. &m vy$§i je hmotnost pfenadeného pfedmétu, tim vice energie je
k tomuto pfenosu potieba. Z toho vyplyva, Ze t€Z8i sportovec potiebuje pro svoji
pohybovou ¢&innost vice energie nez jedinec s niz$i hmotnosti. Idealni télesna vaha je
pro sportovce dileZita, protoze mu umoZziiuje dosahnout maximalni intenzity pohybu

(Buzek a kol. 2007).
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4.2 Télesné sloZeni

Soucasti 1ékaiské funkéni antropologie je také stanoveni relativni hmotnosti depotni
tukové tkang, kterd tvofi v organismu vesSkery mobilizovatelny tuk. Nezahrnuje
nemobilizovatelny tuk, tj. strukturné funk&ni souc¢ast bunék, jako jsou myelinové
pochvy neuritii, bun&éné a jiné membrany apod. Jednotlivé ¢asti depotni tukove tkané,
piestoze jsou lokalizvany na riznych &astech t&la, jako celek podléhaji totoznym
dynamickym zméndm v souvislosti i sdosti extrémnimi vykyvy rovnovahy
energetického pijmu — vydeje. Toho se vyuZiva pii nejbéZn€j$im nepfimém zpisobu
zjistovani relativni hmotnosti depotni tukové tkané ('m,) méfenim tloustek koznich fas

(Kohlikova 2006).

Slozeni t&la predstavuje podle Pafizkové (1973) jednu znejvice promélivych
charakteristik liského organismu: ,,Li§i se podle pohlavi od nejutlejSiho véku a
podléhd zméndm v pribéhu celého Zivota nejen v zdvislosti na stupni vyvoje Ci
starnuti, ale predevsim podle kalorické rovnovahy a tirovné i rychlosti obratu energie
v organismu za jednotku casu. Toto je urcéovano hlavné vyzivou a pohybovou aktivitou

tj. svalovou praci) (Pafizkova 1973, s. 187).“

Ke stanoveni télesného sloZeni byla vypracovana fada metod. V béZné praxi
télovychovng — 1ékafské i klinické je nejlastdji ke zjisténi mnozstvi t€lesného tuku
vyuzivana metoda ,.kaliperova“ odvozena od specidlniho méticiho nastroje , kaliperu®,
kterym se za konstantniho tlaku méfi tloust’ka koznich fas na téle. Nejcastéji uZivanym
kaliperem u nés je kaliper typu podle Besta, ktery mé sty¢né plochy o priméru 3 mm a
tenzi 200 g, tzn. primémné 28 g na 1 mm®. Vyhodou Bestova kaliperu je moZnost
‘nastaveni kontaktniho tlaku na mé&fenou kozni fasu podle cejchovacich rysek. Toto
cejchovani zajistuje staly tlak pfi meéfeni jak velmi nizkych, tak velmi vysokych
hodnot tloustky kozni fasy (Vilikus, Brandejsky, Novotny 2004). Hainer (2004) uvadi,
e pouzivani Bestova kaliperu vyZaduje metoda méfeni deseti koznich fas podle

Pafizkové. Oproti tomu Harpenderiv nebo jeho modifikace Holtaindv kaliper se

pouziva k méfeni koznich fas podie Durnina (Hainer 2004).
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Obrazek 1 - Bestilv kaliper

Méfeni se provadi na rizném podtu fas: na desiti (Allen, Pafizkové), na &tyrech
(Durnin, Wormesley), na dvou i pouze na jedné fase.

M¢feni fas na desiti mistech sniZzuje moZznost vzniku vétsich chyb, které se objevuji pfi
kalkulaci procenta tuku zméné fas nebo pii neobvyklém rozloZeni tuku
(Kleinwichterova, Brazdova 2005). Podminkou je delSi zdcvik méfeni a piesna
znalost mist uréena k méfeni koZni fasy, protoZe i chyby v méfeni o nékolik milimetrd
mohou nakonec pfedstavovat velkou chybu pfi vypoftu podkozniho tuku (Vilikus,
Brandejsky, Novotny 2004, Clarkova 2000). Pfi pfesnosti méfeni sehrava svou roli
‘také individualni rozmisténi podkozniho tuku (Clarkova 2000). V soucasnosti tato
metoda udava hodnoty cca o 3 az 5% niZ§i, nez jsou hodnoty skute¢né (Buzek a kol.

2007). Standardni chybu v méfeni uvadi Clarkova (2000) 3%.

Kaliperovani neboli méfeni mnozstvi podkozniho tuku je podkladem pro hodnoceni
t&lesného slozeni ve zdravi i nemoci a je idedlni pro orientaéni hodnoceni télesného
sloZeni, je rychlou neinvazivni a nenakladnou metodou (Hainer 2004). Riegerova,
Ulbrichova (1993) uvadi, #¢ odhad podilu tuku na zéklad¢ tlouStky koznich fas
(podkozniho tuku) je zaloZen na dvou zakladnich pfedpokladech: 1. tloustka podkoZzni

tukové tkané je v konstantnim poméru k celkovému mnozstvi tuku, 2. mista zvolena
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pro méfeni tloustky koZnich fas reprezentuji primémou tloustku podkozni tukové
vIstvy.

Soudet naméienych hodnot tloustky koznich fas dosazujeme do regresnich rovnic
odvozenych z denziometrie podle Pafizkové. Vysledny daj je mozZno ziskat také

z tabulek referenénich hodnot (Vilikus, Brandejsky, Novotny 2004).

Zvlastni hodnoceni mnoZzstvi télesného tuku vyZaduji vrcholovi sportovci, u nichz je
mnozstvi télesného tuku zpravidla vyrazné sniZeno. Kazdy sportovec je individualitou
odchylujici se od specifickych hodnot pro urcité sportovni odvétvi (Vilikus,
Brandejsky, Novotny 2004). U hra¢i fotbalu byvaji hodnoty télesného tuku v rozmezi
8 — 12%, pii pouziti kaliperu 5 — 9%. U brankait se toleruji hodnoty o 1% vy$si.
Hodnoceni uvedenych kritérii je velmi individualni vzhledem k primarnimu

somatotypu (Buzek a kol. 2007).

Vysoké mnozstvi podkozniho tuku ma negativni vliv na vykon v naprosté vétSin¢
sporti, nebot’ snizuje pohyblivost i relativni silu, zhorSuje ekonomiku pohybu a
v nékterych sportech ovliviiuje i odpor prostiedi pfi pohybu zvétSenim objemu téla

(Grasgruber, Cacek 2008).

4.3 Somatotypologie

Vroce 1940 publikoval Sheldon se svymi spolupracovniky knihu ,,Varieties of
Human Physique“, ve které popisuje typologickou metodu zcela odliSnou od vSech
piedchazejicich, ve které hodnoti pé&t ¢asti téla (hlava, hrudnik, homi koncetiny,
bficho, dolni konéetiny). Ke stanoveni somatotypu pouziva velmi slozité fotometrické
“metody. Vychazi ze zakladniho poZadavku definovat t€lesnou stavbu jedince tak, aby
pIn& vynikla jejich individualita. Zavadi pojem somatotyp, ktery definuje nasledovné:
., Vztah morfologickych komponent, vyjadieny tremi Cisly se nazyva somatotyp
individua (Riegerova, Ulbrichova 1993, s.54).“ Ve své klasifikaci rozeznava ftfi
extrémni typy télesné stavby a zakladni prvek téchto typi je povaZovan za né€co, co se
v riizném mnoZstvi uplatiiuje pfi t€lesném vyvoji kazdého normaélniho jedince. Tyto
typy jsou popisovany jako slozky: endomorfni (7-1-1), mesomorfni (1-7-1),
ektomorfni (1-1-7), a kazdé zkomponent pfisoudil sedmibodovou stupnici Cely
somamtotyp je vyjadfen trojéislim (Fetter a kol. 1967). Stépnicka (1976) definuje

somatotyp jako celostni vyjadieni té€lesnych rozmért a sloZeni lidského téla.
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Obrazek 2 - Sheldontiv somatograf (Fetter 1967)

Na Sheldonovy studie navéazalo nékolik autorti, z nichZ jevyznamnéjsimi jsou Parnell
(1954, 1965), ktery se snazil odstranit ze Sheldonovy metody subjektivni chybu a
misto antroposkopie podle Sheldona zavedl metodu antropometrickou. Jeho
zjednodusena tabulka se stala zakladem pro tabulku vytvofenou Heathovou
s Carterem (Riegerova, Ulbrichova 1993). Metoda Heath — Cartera je vhodna pro
viechny vékové kategorie i ob& pohlavi, s pfesnosti komponent na 0,5 stupné. Sedmi
stupiiovou klasifikaéni $kalu autofi otevieli i pro extrémngjsi somatotypy do vysSich
stupiitl, tudiZ je po¢et moznych somatotypi teoreticky neomezeny. Somatograf, ktery
slouzi ke grafickému znazornéni umisténi uréitého somatotypu, rozsitily Heathova a
Carter a¥ do 9. stupné. Jsou vném oznateny pouze somatotypy redlné moZné
(rozsifeni se tykd predeviim oblasti extrémnich typl endo — mezomorfnich a
ektomorfnich) (Pavlik 1999).

., Presnosti této typologie je predevsim jednoduché zndzornéni postaveni jedince
v celém spektru moznosti stavby lidského téla, zasvéceny odbornik si tak miize
z umisténi konkrétniho sportovce v somatografu ucinit rychlou predstavu o zdkladnich

znacich, prednostech & nedostatcich jeho télesné stavby (Pavlik 1999, s. 6).

Heathova a Carter definuji jednotlivé komponenty somatotypu nasledovné:

Prvni komponenta endomorfie se vztahuje k relativni tloustce Ci relativni hubenosti
jednotlivych osob, hodnoti tedy mnozstvi podkozniho tuku. Druhd komponenta
mezomorfie se vztahuje k relativnimu svalové kosternimu rozvoji ve vztahu k télesné

vyice. Treti komponenta ektomorfie se vztahuje k relativni délce Casti t€la, stanoveni
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je zaloZeno na indexu podilu télesné vysky ke tfeti odmocnin€ z t€lesné hmotnosti

(Riegerova, Ulbrichova 1993).

Déleni podle dominance jednotlivych komponent:

Vyrovnani mezomorfové — druhéd komponenta je dominantni, prvni a tfeti jsou niZsi a
obé stejné nebo se nelii vice nez o ptil bodu

Ektomorfni mezomorfové — druha komponenta je dominantni, tfeti je vyS3i neZ prvni
Mezomorfové — ektomorfové — druha a tieti komponenta jsou stejné nebo se nelisi vice
neZ o pul bodu, prvni komponenta je niZ8i

Mezomorfni ektomorfové — tfeti komponenta je dominantni, druhé je vySsi nez prvni
Vyrovnani ektomorfové — teti komponenta je dominantni, prvni a druhd se sobé
rovnaji nebo se nelisi vice nez o plil bodu, jsou niz8i neZ tfeti komponenta

Endomorfni ektomorfové — tieti komponenta je dominantni, prvni je vySsi neZ druha
Endomorfové — ektomorfové — prvni a tfeti komponenta se sob& rovnaji nebo se nelisi
vice nez o pil bodu, druha komponenta je niZsi

Ektomorfuni endomorfové — prvni komponenta je dominantni, tfeti je vy$si nez druha
Vyrovnani endomorfové — prvni komponenta je dominantni, druha a tfeti se sobé¢
rovnaji nebo se nelisi vice nez o plil bodu

Mezomorfui endomorfové — endomotfie je dominantni, druhd komponenta je vetsi nez
treti

Mezomorfové — endomorfové — prvni a druhid komponenta se sob& rovnaji nebo se
nelisi vice nez o ptil bodu, tfeti komponenta je nizsi

Endomorfni mezomorfové — druha komponenta je dominantni, prvni je vyssi nez tieti

StFedni somatotypy — #4dna z komponent se nelisi vice neZ o jeden bod od ostatnich a

sestava se z hodnot 3, 4 (Riegerova, Ulbrichova 1993).

Hodnota komponenty 0,5 aZ 2,5 bodii je povaZovana za nizkou, 3 az 5 za stiedni, 5,5
a 7 vysokou a 7,5 a vice za velmi vysokou hodnotu komponenty
(https://skripta.ft.tul.cz/akreditace/data/2007-12-13/10-41-53.pdf).

V bé&zné praxi je nutné vystadit s méné objektivni somatoskopii:

Endomorfie: postava vétsinou mohutnd, ale kostra spiSe gracilni, relativné velka hlava
(¢asto hrukovitého tvaru), oblicej ovélny az kulaty, relativné kratky trup, velky obvod
hrudniku a b¥icha, malé ruce, znaéna prominence bfisni st€ny, tendence k centralnimu

ukladani télesného tuku, malo patrny svalovy reliéf.
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Mezomorfie: postava spiSe vé&t§i, charakterizovand robusni kostrou a vyraznou
muskulaturou, v&t$i hlava, hranaty oblicej, Siroka ramena i panev, Siroky hrudnik,
delsi trup, delsi horni kongetiny, velké ruce, bfisni sténa byva pevna — nevystupuje.
Ektomorfie: postava vé&tSinou vys$i - charakterizuje ji Stihlost, velmi slabé kosti a
svalstvo, primarné mal4 tendence k ukladani t¢lesného tuku, delsi krk, tzky a plochy
hrudnik, kulatd ramena jsou drZena vpfed, lopatky ¢asto kfidlovité odstavaji, stfedné
dlouhé a7 dlouhé konéetiny, dlouha uzka ruka, bficho byva ploché (Vilikus,
Brandejsky, Novotny 2004)

Obr 3 - Somatotypy (Fetter a kol. 1967)

(A — endomorf, B- mesomorf, C — ektomorf)

Somatotyp je geneticky podinén cca ze 70%, to znamend, Ze ho lze ovliviiovat
pozitivnim i negativnim smérem. Nejvice 1ze ovlivnit endomorfni komponentu, ale 1ze
ovlivnit i komponentu mezomorfni a ektomorfni. Udava se, Ze komponentu je mozZné
zménit vhodnym pohybovym reZzimem o 1,5 az 2 body, coZ znamena zmény, které se

projevi na celkovém vzhledu i télesné vykonnosti (Orvanova 1989).

K méfeni somatotypu je potfeba ziskat 10 t&lesnych dat: 1) t€lesna vySka, 2) télesna
hmotnost, 3) fasa tricepsu, 4) fasa subskapularni, 5) fasa supraspindlni, 6) fasa lytka,
7) &iika loketniho kloubu, 8) $itka kolenniho kloubu v sedg, 9) obvod kontrahovaného
bicepsu, 10) obvod lytka (Grasgruber, Cacek 2008). Podrobnéjs$i popis metodiky je

uveden v praktické ¢asti diplomové prace.
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Vyznam urceni somatotypu v kopané
Ve sportu je stanoveni somatotypu soustfedéno pfedevS§im na optimalni pfedpoklady

k ur¢itému sportovnimu vykonu (Vilikus, Brandejsky, Novotny 2004).

Sportovei, u nichz pfevazuje endomorfni slozka, jsou vhodnymi adepty zejména pro
neestetické silové sporty jako je naptiklad vzpirani. K udrZeni postavy bez nadbytku
tuku a s viditelnymi pfechody mezi svalovymi partiemi bude pro tyto sportovce nutné
pfijimat netu¢nou racionalni stravu a provadét aerobni aktivity.

Sportovci s pfevahou mezomorfni slozky maji nejlepsi predpoklady pro atletické a
silové — estetické discipliny (sprint, kulturistika). Nabiraji lehce svalovou hmotu aniz
by museli drzet striktni diety.

Ektomorfni slozka ptevladajici u sportovcu je predpokladem pro vytrvalostni
discipliny. Svalovou hmotu nabiraji tito sportovci velmi obtizn€. Jejich zrychleny
metabolismus jim umozZiuje dopfavat si vét§i davky stravy bez vétSich rizik vzniku
nadvahy (Kleinwichterova, Brazdova 2005).

v

V soucasné kopané se uplatiiuji jedinci se subtiln€jSim somatotypem, tzn. s vyssi
urovni ektomorfni slozky (Stihlosti) a relativn€ niz$i trovni mezomorfni slozky
(svalnatosti) nejspiSe vzhledem k neustale se zvySujicim narokim na objem béZecké
lokomce v utkani a nervosvalovou koordinaci pii provadéni specifickych lokoménich
pohybti (zmény sméru béhu, obraty, apod.) (Psotta 2006). Podle Grasgrubera a Caceka
(2008) ma vétSina hract kopané primérmy vzrist, popf. mirné nadprimérny télesny
vzrust s malo homogennimi somatotypy, jeZ se pohybuji v oblasti stiedni az vy$si

endo - mezomorfie nebo ekto - mezomorfie (~ 2/2,5 - 5 - 2/2,5).
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5 Charakteristika kopané

Fotbal je sportovni, tymova, brankova hra, kterd patfi vnaSi republice mezi

neoblibené&jsi sportovni hry (Votik 2001).

Po fyziologické strance je kopana sportem, ktery se skladd z velmi rliznorodé Skaly
pohybovych aktivit. Dominuje v ném stfidani vysoce intenzivnivh sprinterskych tseki
s momenty o nizké intenzité vyplnénymi chiizi ¢i lehkym poklusidvanim (Grasgruber,

Cacek 2008).

Grasgruber, Cacek (2008) uvadgji, ze vzdalenost, kterou ub&hnou vrcholovi hraci
kopané ¢ini 10 — 11 kilometrt b&hem utkani (2 x 45 minut), z EehoZ cca 25 — 27%
pfipada na chizi, 37 — 45% na lehky b&h, 6 — 8% na pohyb pozpatku, 6 — 11% na
rychly bé&h &i sprint a zbytek kolem 20% na pohyb béhem hernich akei.

Energetické zdroje pro pohybovou ¢innost:

ATP (adenosintrifosfat) je makroergnim fosfatem, ktery je uloZen ve svalu a je
nezbytny pro svalovou kontrakci. Ve svalu se ATP méni na ADP (adenosindifosfat),
pfi¢emz se uvoliiuje energie a pokud se energie doda, dochazi ke zpétné pfeméné ADP
na ATP. Mnozstvi ATP uloZeného ve svalu posta¢i pfiblizné na dvé svalové
kontrakce. Pro pieménu ADP je nejpohotovéji kdispozici energie z CP
(kreatinfosfatu), ktery je schopen zabezpelit potfcbnou energii cca na 15s svalové
prace, CP je tudiz rozhodujicim zdrojem energie pro realizaci maximalni intenzity
zatizeni. Dalsimi zdroji energie pro obnovu ATP jsou cukry, tuky a bilkoviny.

Stépeni Zivin za Gcelem poskytnuti energie pro obnovu ATP probiha za dostate¢ného
prisunu kysliku (netvofi se kyslikovy dluh), jednad se o aerobni rezim uhrady
energetickych pozadavki. Pokud je intenzita zatiZeni natolik vysoka a ptisun kysliku
neni dostadujici (vytvafi se kyslikovy dluh), mluvime o anaerobni hradé
energetickych pozadavkd.

Zdroje energie nejsou neomezené. Cukry jsou uloZeny ve formé svalového nebo
jaterniho glykogenu a v teoretickém piipadé, ze by energie pro pohybovou ¢innost
byla ziskavana jejich §tépenim, vystadila by na 90 minut prace. Glykogen se vSak
nemuzZe pii bézné pohybové aktivité zcela vycerpat, protoZe si organismus zachovava
zhruba 20% glykogenu pro mozkovou ¢innost. Dale jsou vyuZitelnym zdrojem energie

pro obnovu ATP tuky. Energie ziskana z tuki by teoreticky vystacila na pohybovou
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innost v trvani okolo 5 dni, ale pouze v intenzit® zatiZeni, ktera bude 50% intenzity
maximalni.
Hrazeni energie pro obnovu ATP je vzdy vyuZivano ,,smiSeného® rezimu, tzn. Ze

k hrazeni je vyuZivano jak tukd, tak i cukri (Buzek a kol. 2007).
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6 Shrnuti

r w7

V teoretické &asti diplomové prace bylo na§im cilem vymezit terminy z oblasti vyZivy
ve sportu s dirazem na kopanou. PiestoZe v praktické ¢asti diplomové prace budeme
zjistovat vyzivu hracd kopané po strance kvantitativni, uvadime v teoretické Casti
diplomové prace i problematiku vyZivy ve sportu z kvalitativniho hlediska, abychom

pfipadnym &tenaiim vytvofili uceleny piehled o sportovni vyZive.

Zakladni funkci pfijimané potravy je dodat organismu Ziviny, jejichZ Stépenim ziska
t&lo dostatek energie k zajisténi vech nezbytnych Zivotnich d&ji a dalsi poZadované
¢inosti. Zakladnimi slozkami vyZivy jsou makrolatky, tzn. sacharidy, lipidy a proteiny,
které jsou do organismu dodavany ve velkém mnoZstvi a jsou pro organismus
jedinym zdrojem enrgie a mikrolatky, tzn. vitaminy, mineralni latky a stopové prvky,
které enrgii nepiinasi, ale jsou potfebné pro fizené ziskavani energie odbouravanim

hlavnich vyzivnych latek.

Energetickd hodnota stravy musi byt dostatedné pfiméfena k soucasnému vydeji
télesnou zatéZ. Z hlediska energetické bilance je za fyziologickych podminek
piedpokladan urdity rovnovaZzny stav mezi pifijmem a vydejem energie. Kromé
celkového energetického pfijmu ma pro sportovce velky vyznam procentuelni

zastoupeni jednotlivych makrolatek ve stravé.

K vyzivé se vztahuje i mnoZstvi t&lesného tuku, které je u sportovcit ovlivnéno
nerovnovahou mezi energetickym piijmem a energetickym vydejem. Pfi hodnoceni
vyzivy a mnoZstvi depotni tukové tkan¢ musime vzdy pfihlédnout k primarnimu

somatotypu.

Vyzivu ve sportu rozdélujeme na zakladni zdravou vyzivu v kaZdodennim Zivotg,
celkové bohat§i vyZzivu v obdobi tréninkové zatéze a vyzivu pfed, pfi a kratce po

vykonu.
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III. CILE, HYPOTEZY A UKOLY
CiLE

Cilem této diplomové prace je podat uceleny piehled o problematice vyZivy ve sportu
s dirazem na kopanou. Pomoci antropometrického vySetfeni stanovit antropometrické
Udaje k urceni procenta depotni tukové tkan€ a somatotypu. Dale na podkladé
dotaznikovych Setfeni zjistit vychozi data z oblasti vyZivy (tzn. celkovy energeticky
pfijem, procentuelni zastoupeni makrolatek, kvantitativni hodnota pfijatych
makrolatek, celkové mnoZstvi pfijatych tekutin a mikrolatek, ¢asové rozlozZeni pfijaté
stravy) a data pro stanoveni odhadu energetického vydeje. Na zakladé 3etieni odhalit
Spatné ¢i nevhodné stravovaci navyky sledovanych hra¢i kopané a navrhnout jejich

napravu.

HYPOTEZY

H; Pfedpokliaddme, Ze v den tréninku a v den volna bude procentuelni zastoupeni
sacharidii z celkového energetického piijmu jednotlivych probandi v tyto

sledované dny v doporu¢eném rozmezi 60 % - 65 %.

H; Ptedpokladdme, Ze procentuelni zastoupeni sacharidi z celkového energetického
pfijmu bude u jednotlivych sledovanych profesiondlnich hra¢d kopané v den
utkéni v doporu¢eném rozmezi 65 — 70%, s cilovym dennim p¥jmem sacharidi

v rozmezi 7 az 10 grami na kilogram télesné hmotnosti.

H; Predpoklddame, Ze mnozZstvi pfijatych proteini ve dnech tréninku, zapasu a volna
bude u jednotlivych probandt vrozmezi 1,2 g aZz 1,4 g na kilogram télesné

hmotnosti.

H, Pfedpokladame, Ze energeticka bilance (AE) bude mit u jednotlivych sledovanych
probandi ve dnech tréninku a zdpasu zapornou hodnotu AE, a vden volna

kladnou hodnotu AE.
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Hs Pfedpokladame, Ze pokud je strava sledovanych probandd vyvaZena, bude
obsahovat mnozstvi mikrolatek v doporudeném rozmezi a nebude vykazovat

deficit zjiStovanych mikrolatek v pfijimané strave.

UKOLY

» ReSerzZe literatury.

= Pfiprava metodickych postupt.

®  Vybér probandd.

= Provedeni antropometrického vySetfeni.

= Osobni distribuce dotaznik.

»  Sbér dat.

= Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat.

= Zavery.
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IV. PRAKTICKA CAST

7 Metoda

7.1 Obecna charakteristika probandi

Setieni se pro potieby této diplomové prace zii¢astnilo 5 profesionalnich hragt kopané
SK Dynama Ceské Budgjovice B tymu hrajici CFL, ve vékovém rozmezi 19 az 24 let.
Probandi byli vybrani zdmémé, pfi¢emz kritériem vybéru byla ochota spolupracovat a

jejich osobni zajem tykajici se otazek vyZzivy ve sportovni piiprave.

7.2 Pouzité metody

U probandt byla provedena nasledujici antropometrie:
= stanoveni télesné vysky,
= stanoveni télesné hmotnosti,
» kaliperace podle Pafizkové,
s antropometrie ke stanoveni somatotypu.
Dale byly probandim distribuovany dotazniky:
= Nestandardizovany dotaznik pro odhad energetického vydeje.

= Nestandardizovany dotaznik z oblasti vyZivy.

7.3 Sbér a zpracovani dat

Sbér dat pro potfeby diplomové prace probihal v soutéZznim obdobi béhem mésice
listopadu 2007.

Z hlediska pouzitych metod byly provedeny dva postupy. Nejprve bylo pouZito
nasledujici antropometrické vySetfeni: stanoveni t€lesné vySky, stanoveni télesné
hmotnosti, dale byla provedena kaliperace podle Pafizkové pro stanoveni procenta
depotni tukové tkan¢ a antropometrie potfebnd ke stanoveni somatotypu.

Ve druhém postupu byla pouzita dotaznikova Setieni pro odhad energetického vydeje
a dotaznik z oblasti vyZivy.

ProtoZe nebyl sbér dat anonymni, byli vSichni vybrani probandi seznameni jak
s ucelem této studie, tak i se zplisobem vyuZiti a zpracovanim ziskanych dat. Zaroven
byli instruovani, jak maji dotazniky vyplnit.

Vsechna ziskana data jednotlivych probandii byla pouZita k jejich individudlni

charakteristice.
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7.3.1 Antropometricka vySetfeni

Stanoveni télesné vysky a télesné hmotnosti:

Té&lesna vyska v centrimetrech byla stanovena pomoci antropometru s pfesnosti na 1
mm. Méfeny proband stal bez obuvi, paty a §pi¢ky mél u sebe, méfici stény se dotykal
patami, hyzd&mi, lopatkami a tylem. Poloha hlavy byla v tzv. orienta¢ni poloze.
Télesna hmotnost v kilogramech byla méfena pomoci osobni pakové vahy

(v nejnutn&jdim odévu a bez obuvi) s pfesnosti vazeni na 100g.

Kaliperace:

K méfeni tloustky koZnich fas byl pouzit kaliper typu Best vyrobeny firmou
TRYSTOM Olomouc. Méfena kozni fasa byla uchopovana palcem a ukazovakem
nedominantni ruky ve vzdalenosti asi 1 cm od mista méfeni. Kozni fasa byla tahem
oddélena od svalové vrstvy a pevné drZena po celou dobu méfeni. Dotekové plosky
kaliperu byly pfikladdny asi 1 cm od prsti svirajicich koZni fasu. Mé&feni bylo
provadéno na pravé poloving t€la v milimetrech s piesnosti 0,5 mm.

Bylo mé&feno deset koznich fas podle Pafizkové, aby byla snizena moznost vétSich
chyb, které se objevuji pfi kalkulaci procenta tuku z méné fas nebo pfi neobvyklém
rozloZeni tuku. (Kleinwichterova, Brazdova 2005, Vignerova, Blaha 2001, Pafizkova

1962).

Méfeni bylo provadéno s maximalni peclivosti, abychom se vyvarovali chyb, které

vznikaji nejCast&ji pti $patné lokalizaci nebo pfi nestandardnim zvednuti fasy.

Popis méfeni na desiti mistech t&la podle Pafizkové (obrazek viz pfiloha 3):

1) Tvat

KoZni fasa probiha vodorovné bezprostiedné pied usnim boltcem ve vysi odpovidajici
stiedu zevniho zvukovodu.

2) Podbradek

Podélna osa fasy probiha tésn& nad jazylkou pfi mim¢ zaklonéné hlavé a ma svisly
prub&h.

3) Hrudnik I

V misté ptechodu pfedni fasy podpazni jamky na hrudniku byla vytvofena fasa
s podéInou osou, ktera probihala rovnobé&zné s pfedni fasou podpaZzni jamky.

4) Paze
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Na zadni strané paze uprostied (nad trojhlavym svalem paznim) volné visici horni
koncCetiny byla vytvofena podélna fasa rovnobézna s osou horni kongetiny.

) Zada

Pod dolnim thlem lopatky byla métena koZni fasa probihajici rovnob&zné s podélnou
osou piiléhajiciho Zebra. Pfi vytvareni fasy vySetfovana osoba mirn€ upazila a poté pfi
zapazeni pfitiskla pfedlokti této koncetiny na zada té€sn€ pod lopatku.

6) Bficho

Na spojnict pupek — pfedni trn lopaty kosti kycelni ve vzdalenosti % spojnice od
pupku byla vytvofena podélné kozni fasa probihajici vodorovné.

7) Hrudnik II

V pfedni axilani Cafe ve vySi 10. Zebra byla vytvofena koZni fasa probihajici
vodorovné.

8) Bok

Nad hiebenem kosti ky¢elni v pfedni axilarni ¢afe byla vytvofena fasa rovnobézna
s hranou kosti ky¢elni.

9) Stehno

Bezprostfedn€ nad ¢éSkou byla vytvofena fasa se svislym pribéhem. Dolni konéetina
byla mirn€ ohnuta v koleni a opfena o Spic¢ku chodidla.

10) Lytko

Tésn¢ pod podkolenni jamkou ve stfedni Cafe byla vytvofena vertikalni fasa.
Koncetina byla ve stejném postaveni jako pti pfedchozim méfeni (Pafizkova 1962,

Kohlikova 2006).
Vyhodnoceni

1) Udaje o tloustkach vsech koznich fas vyjadiené¢ v milimetrech byly zapsany a
seCteny. Ze souctu tloustky 10 koznich fas (x) byla v tabulkach (podle véku a pohlavi)
vyhleddna odpovidajici hodnota procenta depotni tukové tkané (‘my), (viz ptiloha 4)
(Kohlikova 2006).
Hmotnost depotni tukové tkané byla vypocitana ze vztahu:

m,="m; x m x 0,01
m; = hmotnost depotni tukové tkané (kg)
"m, = relativni hmotnost depotni tukové tkan& (%)
m = télesna hmotnost (kg) (Kohlikova 2006).
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Stanoveni somatotypu

K urCeni somatickych charakteristik byl pouzit klasicky normovany instrumentai:
antropometr, osobni pakova vaha, specialni posuvné méfitko, pasova mira, kaliper
znaCky Best (viz kapitola 4.2, metodika viz kapitola 7.3.1, viz obrazek 1)

VSechny miry byly zméfeny s pfesnosti na mm na pravé strané téla, ktera je u viech
sledovanych probandi dominantni.

K ur¢eni somatotypu bylo ziskano téchto 10 télesnych dat:

1) Télesné vyska (popis méfeni viz kapitola 7.3.1)

2) T€lena hmotnost (popis méfeni viz kapitola 7.3.1)

3) Rasa tricepsu

Tloustka kozni fasy byla méfena na pravé pazi vzadu uprostied mezi loktem a
nadpazkem.

4) Kozni fasa pod lopatkou (fasa subskapularni)

Rasa byla méfena pod dolnim thlem lopatky, vytaZené fasa smé&fovala §ikmo dol.

5) Rasa suprailiakalni

KoZni fasa byla méfena cca 3 cm nad pravym trnem ky¢elnim.
6) Rasa lytka
KozZni fasa byly zméfena v misté nejvétsiho vyklenuti trojhlavého svalu lytkového

7) Sitka loketniho kloubu (epikondyly humeru)

Epikondyly humeru byly méfeny specidlnim posuvnym méfitkem s piesnosti na 0,5
mm na dolnim konci kosti paZni (u loketniho kloubu), pedlokti a paze svirali tihel 90

8) Siika kolenniho kloubu (epikondyly femuru)

Epikondyly femuru byly méfeny specialnim posuvnym méfitkem na dolnim konci
stehenni kosti (u kolenniho kloubu) s pfesnosti méfeni na 0,5 mm. Proband sed&l na

7idli, stehno a bérec svirali thel 90
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Obrazek 4 - Posuvné méfitko

9) Obvod kontrahovaného bicepsu

Pa’e byla pokréena (pfiblizng 90°), flexory i extenzory paZe byly v maximalnim
napéti, obvod byl zmé&fen v misté nejvétsiho vyklenuti svalstva.

10) Obvod lytka

Obvod lytka byl zméfen v misté nejvétsiho vyklenuti lytkového svalu.
Obvod kontrahovaného bicepsu a obvod lytka byl méfen pasovou mirou s pfesnosti na

1 mm (Grasgruber, Cacek 2008, Pavlik 1999).

K vypoctu somatotypu byla pouZita rovnice vypracovana Heathovou a Carter.
Endomorfie: Byly seéteny fasy tricepsu, subskapuldrni a supraspinalni v milimetrech.
Nasledné byl soucet t&chto tii fas vynasoben ¢islem, které vzniklo po vydéleni &isla
170,18 a télesné vysky v centimetrech.

Rovnice podle Heathové a Cartera: endomorfie =

- 0,7182 + 0,1451 x (x) - 0,00068 x (x*) + 0,0000014 x (x*),

kde x = soucet 3 fas x (170,18 : vyska).

Mezomorfie: Nejprve byl korigovan obvod bicepsu. Od obvodu bicepsu byla odectena
tloustka fasy tricepsu v centimetrech. TotéZ bylo provedeno i u obvodu lytka a fasy
lytka.

Rovnice podle Heathové a Cartera: mezomorfie =

0,858 x sitka lokte + 0,601 x $iika kolena + 0,188 x korigovany obvod bicepsu

+ 0,161 x korigovany obvod lytka — vySka x 0,131 + 4,5.
Ektomorfie: télesna vyska : 3V t&lesna hmotnost (tzv. index télesné vysky a t&lesné
hmotnosti; height — weight ratio (HWR).

Rovnice podle Heathové a Cartera:

1) pokud je HWR v&tsi nebo rovno 40,75 [0,732 x HWR - 28,58],

2) pokud je HWR mezi 40,75 — 38,25 [0,463 x HWR - 17,63],

3) pokud je HWR mensi nebo stejné jako 38,25; ektomorfie = 0,1

(Grasgruber, Cacek 2008).
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7.3.2 Odhad energetického vydeje

Pro odhad energetického vydeje byly pouZity nestandardizované dotazniky sestavené
autorkou (viz pfiloha 7) s otevienou odpovédi, do kterych probandi po dobu tii dni
(den tréninku, zapasu a volna) zapisovali denni ¢innosti a Cas, ktery danou Cinnosti
stravili.

Vyhodnoceni

Ze zjisténych hodnot véku, hmotnosti a vysky sledovaného jedince byl vyhledan
v tabulkach Harrise a Benedicta (viz ptiloha 5) dle pohlavi pfislusny faktor pro vék a
vysku (F)) a faktor pro hmotnost (F2). F; + F; vyjadfuje nalezitou hodnotu bazalniho
metabolismu v kJ.24hod™, ze které byla vypocitana hodnota Nal. BM v kJ.hod™.

Pracovni metabolismus byl stanoven vypod&tem z tabulek (% nal.BM), sestavenych na
zakladé energometrickych méfeni riiznych pohybovych ¢innosti (viz pfiloha 6) a dale

byl pouzit nasledujici vzorec:

doba ¢innosti (hod) x intenzita ¢innosti (% nal.BM) x BM(kJ.hod™)
PM (kJ) = (D
100

(Kohlikova 2006)

7.3.3 Dotaznik z oblasti vyzZivy

Pro zjisténi energetického pfijmu byly pouZity nestandardizované dotazniky sestavené
autorkou (viz piiloha 8) s otevienou odpovédi do kterych probandi po dobu tfi dnd
(dny byly shodné s dotaznikem pro odhad energetického vydeje) zapisovali ¢as, druh a
mnoZstvi pfijimané potravy a tekutin. Dotazniky vyZivy jednotlivych probandii byly
vyhodnoceny softwarovym programem FitLinie Profi Il verze 4,2 a pomoci
Potravinovych tabulek ,, jak sn&deno®, které uvadéji hodnoty po vsech hmotnostnich a
nutricnich ztratich, které vznikaji u poZivatin od jejich vyroby aZz do okamziku

konzumace daného vyrobku ¢i pokrmu.
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Dotazniky byly vyplnény probandy v den, kdy probihal trénink, zapas a volno.
Probandi byli instruovani, jakym zpisobem dotazniky vyplnit a poZadani, aby

nemenili své bézné stravovaci navyky.

7.4 Vymezeni a omezeni

Nevyhody dotaznikové metody vidime piedev§im vtom, Ze nemiiZzeme s urcitosti
potvrdit, Ze dotazniky byly vyplnény konkrétni osobou a tato osoba nebyla béhem

vypliiovani nikym ovliviiovana.

Nevyhodou dotaznikového Setfeni z oblasti vyZivy mohou byt chyby, které vzniknou
nepfesnym popisem typu nebo mnozstvi zkonzumovaného jidla, nebo rozdily
v interpretaci situaci, které nejsou popsany v databazi sloZeni potravin a v neposledni

fadg i prostymi nepfesnostmi pti kédovani a zaddvani dat.

Pfi stanoveni procenta depotni tukové tkan€ a somatotypu mohou chyby v méfeni o
n&kolik milimetri nakonec predstavovat velkou chybu pfi vypoctu. DileZitym
pfedpokladem spravné provedeného méfeni je pfesna znalost mist ur€enych k méfeni
kozni fasy. Méfeni jsme provadéli s maximalni pe€livosti, abychom se vyvarovali
chyb, které vznikaji nejcastéji pravé pii Spatné lokalizaci nebo pfi nestandardnim

zvednuti fasy.

MozZnost zobecnéni vysledkt pro cilovou skupinu je omezena velikosti vybé&rového
souboru. Probandi byli vybrani zamémé, piicemz kritériem vybéru byla ochota

spolupracovat a jejich osobni zajem tykajici se otdzek vyZzivy ve sportovni pfipravé.
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8 Vysledky méreni a diskuze

V kapitole 8, ktera zachycuje vysledky meéfeni jsme vytvoili nasledujici strukturu
pracovniho postupu.

Vysledky jsou zachyceny v tabulkovém nebo grafovém provedeni a u jednotlivych
sledovanych probandii zachycuji individualni charakteristiku; mnozstvi a casové
rozloZeni pfijatych zivin a tekutin ve dnech tréninku, v den utkdni a v den volna;
energeticky vydej a energeticky pfijem sledovanych probandi, v den tréninku, zapasu
a volna; procentuelni zastoupeni makrolatek v pfijaté potravé. Na zavér bylo
provedeno u kazdého probanda v jednotlivych sledovanych dnech zhodnoceni
vysledki v podobé mozné diskuse k hodnoticim kritériim tykajici se vyZivy hraci

kopané.

8.1 Proband P1

8.1.1 Individuélni charakteristika P1

V tabulce 8 jsou zachyceny nasledujici tidaje P1: vek, télesnd vyska v centimetrech,

télesnd hmotnost v kilogramech, mnozZstvi depotni tukové tkané¢ vyjadiené

procentuelné a hodnota jednotlivych komponent somatotypu vyjadiena troj¢islim.
Tabulka 8 — Antropometricka charakteristika P1

24 168,6 69,3 15,3 29-46-15

Procento depotni tukové tkané jsme stanovili 15,3%. Pro hrace kopané uvadi Buzek a
kol. (2007) hodnoty télesného tuku v rozmezi 8 — 12%, pii pouziti kaliperu 5 — 9% a
dodava, Ze hodnoceni uvedenych kritérii je velmi individualni vzhledem k primarnimu
somatotypu. Standardni chybu v méfeni uvadi Clarkova (2000) 3%. U probanda 1 tato
standardni chyba znamena rozmezi 12,3% - 18,3% depotni tukové tkané, coz je pro
hrace kopané vzhledem k doporuc¢enym hodnotdm pifi meéfeni kaliperem vysoké
procento depotni tukové tkan€. Podle Grasgrubera a Cacka (2008) ma vysoké
mnoZstvi podkozniho tuku negativni vliv na vykon v naprosté vétSin€ sporti, nebot’
sniZuje pohyblivost i relativni silu, zhor§uje ekonomiku pohybu a v n¢kterych sportech
ovlivituje i odpor prostiedi pii pohybu zvétSenim objemu téla (Grasgruber, Cacek

2008).

66




Somatotyp probanda 1 vykazuje nasledujici trojCisli komponent: 2,9 endomorfni
komponenta; 4,6 mezomorfni komponenta; 1,5 ektomorfni komponenta. U P1 je druha
komponenta ~ dominantni, prvni je vySSi nez tfeti komponenta. Tyto hodnoty
komponent znamenaji, ze P1 je endomorfni mezomorf (Riegerova, Ulbrichova 1993).

Komponenta 2,9 bodu je povaZovana za stfedni, komponenta 4,6 bodu je povaZovana

za stfedni a komponenta 1,5 bodu za nizkou.

Podle Grasgrubera a Caceka (2008) ma vétSina hracu kopané prumé&rny vzrist, popi.
mirné nadprimérny télesny vzrist s malo homogennimi somatotypy, jeZ se pohybuji
v oblasti stfedni a2 vy3§i endo - mezomorfie nebo ekto - mezomorfie (~225-5-
2/2,5). Psotta (2006) uvadi, Ze se v soucasné kopané uplatityji jedinci se subtiln€jSim
somatotypem, tzn. s vy§3i urovni ektomorfni slozky (3tihlosti) a relativné nizsi Grovni
mezomorfni slozky (svalnatosti) nejspiSe vzhledem k neustale se zvySujicim narokim
na objem bézecké lokomce v utkéni a nervosvalovou koordinaci pii provadéni
specifickych lokoménich pohybu.

Podle Orvanové (1989) je somatotyp geneticky podminén cca ze 70%, lze ho tedy
ovliviiovat pozitivnim i negativnim smérem, a to nejvice pravé endomorfni
komponentu vhodnym pohybovym reZimem a racionalni stravou o 1,5 aZ 2 body.
Zaroved se somatotypem lze ovlivnit i mnoZstvi depotni tukové tkané. Z hlediska
vyZivy bychom doporu¢ili P1 sniZit mnoZstvi saturovanych lipidd a tim i mnoZstvi
ivotisnych proteindi, které tyto saturované lipidy obsahuji. Zarovei by se zvysilo
mnostvi sacharidii v pfijimané potravé, které budou vyuzity jako zdroj energie pfi

zatizeni.

8.1.2 Vyziva P1 v den tréninku

Tabulka 9 znazoriiuje mnoZstvi a asové rozlozeni piijatych makrolatek v den tréninku
P1 a popisuje jednotlivd denni jidla, jejich jednotlivou energetickou hodnotu v kJ,
mnozstvi spotfebovanych sacharidii (g), lipidd (g) a proteini (g) obsaZenych v
jednotlivych dennich dévkach, mnoZstvi tekutin () a ¢as, kdy byla jednotliva jidla
podéna. Ve spodni ¢asti tabulky se nachazi celkovy soucet, tzn. celkové denni hodnota
pijaté energie v kJ, celkové denni spotfeba sacharid®, lipidd, proteinti a tekutin, ktere

P1 pfijal v den tréninku.

67




Tabulka 9 - MnoZstvi a &asové rozloZeni pfijatych makrolatek a tekutin v den tréninku

P1
Denni jidla Tekutiny

(2) @
Snidané 0,2

Svadina I. -
Obdd 0,5
Svadina I1. 1,5
Trénink 1,0
Vedere L. 1,0

Vedere 1. -
Celkovy 4,2

soudet

U hypotézy Hy jsme piedpokladali, Ze mnoZstvi proteini v den tréninku, zapasu a
volna se bude pohybovat v doporu¢eném rozmezi podle Konopky (2004) 1,2 a7z 1,4 g
na kilogram télesné hmotnosti. Celkovy piijem proteini P1 v den tréninku Cini 151,0
g. U probanda 1 vaziciho 69,3 kg znamena celkovy piijem proteini 2,2 g na kilogram

t&lesné hmotnosti.

Nasledujici tabulka 10 pfedstavuje tzv. trojpomér Zivin, ktery vyjadfuje procentuelni
zastoupeni sacharidd, lipidd a proteinii z celkového energetického pfijmu P1 v den
tréninku. Pro srovnani jsou hodnoty trojpoméru Zzivin vyjadfeny v doporueném
zastoupeni podle (Dlouhé 1998) i zji§téném procentuelnim zastoupeni jednotlivych

makrolatek celkového energetického piijmu.
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Tabulka 10 - Doporudené a zji§téné procentuelni zastoupeni jednotlivych makrolatek

z celkového energetického piijmu v den tréninku P1

Sacharidy (%) Eiptdy (") Proteiny (%)

Doporuceny
trojpomér
Zivin
Zjistény

trojpomér
Zivin

Tabulka 10 obsahuje vysledky vztahujici se k hypotéze Hj,ve které jsme predpokladali
procentuelni zastoupeni sacharidii z celkového energetického piijmu sledovanych
probandii v den tréninku a volna v doporu¢eném rozmezi podle Dlouhé (1998) pro
hrage kopané 60 — 65%. U P1 vden tréninku tvofi zjisténé zastoupeni sachridi

z celkového energetického pfijmu 54%.
Graf 1 pfedstavuje grafové znazornéni energetické bilance P1 v den tréninku, tzn.
energeticky pfijem a energeticky vydej v tento den, vyjadien v kJ.

Graf 1 - Energeticky pfijem a energeticky vydej v den tréninku P1

Energeticka bilance P1 - trénink

Energeticky pfijem Energeticky vydej
(kJ) (kJ)

Graf 1 piedstavuje grafové zndzornénou energetickou bilanci (AE) P1 v den tréninku,

kteréd se vztahuje k hypotéze Hs, ve které jsme pfedpokladali zaporné hodnoty AE
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jednotlivych sledovanych probandii v den tréninku a zapasu a kladnou hodnotu AE
vden volna. U probanda 1 jsme zjistili v den tréninku zdpornou AE, energeticky

pfijem 11 907 kJ je niz8i nez energeticky vydej, ktery ma hodnotu 14 357 kJ.

Celkové mnoZstvi mikrolatek se zvla$tnim vyznamem ve sportovni vyZzive, vyjadfené
hmotnostnimi hodnotami a ptijat¢ P1 vden tréninku je uvedeno v tabulce 11.
V tabulce 11 jsou pro srovnini uvedeny i hodnoty doporu¢enych dennich davek
mikrolatek podle Grasgrubera a Cacka (2008), deficitni mnoZstvi je znazornéno

Servenou barvou a podtrZzeno.

Tabulka 11 - Celkové mnoZstvi mikrolatek pfijatych potravou v den tréninku Pl a

jejich doporucena denni davka

Vitaminy
Mg | Fe Ca Na |K

(mg) | (mg)|(mg) [(®) |(®] B B, C
(mg) | (mg) | (mg)

Celkové mnozstvi
mikrolatek piijatych 189.7 | 31,8 | 749.8 | 2.4 | 1.8]3.321 3,129 | 3,7
potravou v den tréninku

Doporu¢ena denni davka | 250 2,0 2,0 150
- =9 |1000] 50 {35] — - —
(Grasgruber, Cacek 2008) | 300 40 | 6,0 | 500

Ve vztahu k hypotéze Hs jsme zjistovali denni mnozstvi mikrolatek pfijimanych
stravou a pfedpokladali jsme, Ze pokud je strava vyvaZend, bude obsahovat mnoZstvi
mikrolatek v dennim doporu¢eném rozmezi a nebude vykazovat deficit zjiStovanych
mikrolatek v pfijimané stravé sledovanych probandl. V tabulce 11 je znazornén
piijem mikrolatek P1 potravou vden tréninku a jejich doporucena denni davka.

Deficitni mnoZstvi mikrolatek je znazornéno &ervenou barvou a podtrzeno.

Diskuze

U P1 (tabulka 9) jsou denni jidla rozloZena do 4, respektive 5-ti dennich davek v&etné
energie pfijaté béhem tréninku. Svagina II., kterou P1 pfijal ve 14:50 hod, to znamend
40 minut pfed tréninkem obsahovala 126,4 g sachariddi, 32,1 g lipidd a 56,3 g
proteinti. Celkovy energeticky piijem této denni davky €inil 4 402 kJ, to znamena 37%

z celkového energetického piijmu v tento den. Grasgruber, Cacek (2008) uvadi, ze
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posledni pokrm byAmél byt podéan 2 - 4 hodiny pfed vykonem a to v zavislosti na jeho
stravitelnosti, v opaéném pfipad€ je krev vhanéna ze zazivaciho traktu do pracujicich
svalll a pfijaté Ziviny (proteiny a lipidy) nemohou byt dobfe striaveny.

Dal$im negativnim u¢inkem podani této denni davky 40 minut pfed zatiZenim mélo
zcela jisté za nasledek ZaludeCni nevolnost pfi tréninku a neefektivnost tohoto

tréninku.

Pfijem sacharidd v den tréninku 371,0 gramu, coZ znamena pro P1 vaziciho 69,3 kg
5,4 g sacharidi na kilogram t&lesné hmotnosti. V tabulce 10 je znazornéno zjisténé
procentuelni zastoupeni v den tréninku 54%. Tento vysledek se vztahuje k hypotéze
H;, ve které jsme piedpokladali procentuelni zastoupeni sacharidd z celkového
energetického pi{jmu sledovanych probandii v den tréninku a volna v doporu¢eném
rozmezi, které uvadi Dlouha (1998) 60 — 65% . Hypotéza H; se nepotvrdila.

Pokud bychom chtéli dosahnout doporu¢eného procentuelniho zastoupeni sacharidi
60 - 65% z celkového energetického pfijmu, které v den tréninku €inil 11 907 kJ,
bude toto mnozstvi 415 — 450 g sacharidd, tzn. 5,9 — 6,5 g sacharidi na kilogram

t&lesné hmotnosti.

Pfijem proteind v den tréninku se vztahuje k hypotéze Hs, ve které jsme pfedpokladali,
ze mnoZzstvi proteind se vden tréninku, zipasu a volna bude pohybovat
v doporu¢eném rozmezi podle Konopky (2004) 1,2 aZ 1,4 g na kilogram télesné
hmotnosti. Hypotéza H; se nepotvrdila, nebot’ celkovy pfijem bilkovin P1 v den
tréninku ¢ini 151,0 g. U probandal vaziciho 69,3 kg znamena celkovy piijem bilkovin
2,2 g na kilogram t¢lesné hmotnosti. Clarkova (2000), uvadi, Ze pokud je stravou
‘podan vysoky obsah bilkovin a Zaludek je témito bilkovinami zaplnén, neni mozZné
dodat energii svaliim ve formé sacharidii. Dal§im negativnim G¢inkem mizZe byt asté
nuceni mocit a nebezpeéi dehydratace, coZ mé za nasledek nepfiméfené zatéZovani
ledvin a jater, a nasledné zaplaveni téla moc¢ovinou. V neposledni fad€ vyZiva bohata
na bilkoviny je bohatd pfedev§im na nasycené (saturované) tuky, které zpomaluji
priichod potravy travicim traktem, coz miZe mit za nasledek malatnost aZ mdloby.
Podle Grasgrubera a Caceka (2008) pfekrogeni ur€itého pfijmu bilkovin prudce klesa
jejich vyuZitelnost v téle a jedinym pfinosem je hypertrofie tukovych pneumatik
v oblasti pasu. ,, Soudé podle dosavadnich poznatkii se tato , hranice vyuZitelnosti,,

pohybuje kolem 1,5 g/kg télesné hmotnosti** (Grasgruber, Cacek 2008, s. 393).
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Konopka (2004) uvadi, Ze zvySené mnozstvi bilkovin se nedoporucuje ani nepiinasi
zvySeni vykonnosti.
Lipidy zkonzumované P1 v den tréninku (tabulka 9) jsou v celkovém dennim piijmu

75,3 g a jsou procentuelné zastoupeny v celkovém energetickém pfijmu

v doporu¢eném procentuelnim zastoupeni podle Dlouhé (1998) 25-ti% (tabulka 10).

Celkovy piijem tekutin v den tréninku ¢inil u P1 mnozstvi 4,2 litri. Clarkova (2000)
uvadi, Zze celkové mnoZstvi pfijatych tekutin u ,, normalniho,, ¢lovéka by mélo byt 2 -3
litry. U sportujicich by mélo byt toto mnoZstvi zvySeno, aby byla udrzena rovnovaha
mezi pfijmem a vydejem tekutin. pfed tréninkem, by mélo byt t€lo dostate¢né
zavodnéno v zavislosti na velikosti téla. Dale uvadi, ze 2 hodiny pfed zatézi by mélo
byt zkonzumovano 0,5 litru tekutin, aby mélo t¢lo dostatek Casu vyloucit pfebytecné
tekutiny, protoZe ledviny potfebuji na zpracovani nadbyte¢ného mnozstvi tekutin 60 —
90 minut. P1 pfijal 3 hodiny pied tréninkem 1,5 litru tekutin. Déle doporucuje 1 — 2
decilitry tekutin 10 minut pfed vykonem, které budou v pohotovosti pro doplnéni ztrat
vzniklych pocenim. Béhem tréninku vypil P1 1,0 litru tekutin. Podle Clarkové (2000)
je vprib&hu vykonu pfijat¢ mnozstvi tekutin individudlni, ale vzdy by se mélo
pfedejit pocitu Zizné a doporucuje doplnéni tekutin kazdych 15 — 20 minut trvani
zatéZe. Po zatézi je krev a moc zahusténa, tim se v téle zadrzuji odpadni latky. Jednou
z moznosti, jak nejrychle;ji zjistit, jestli je ptijem a vydej tekutin v rovnovazném stavu
je barva a mnozstvi mo¢i. Na kazdy kilogram tbytku té€lesné hmotnosti by mél P1

vypit 1 litr tekutin.

K hypotéze H, ve které jsme piedpokladali zdporné hodnoty AE jednotlivych
sledovanych probandl v den tréninku a zapasu a kladnou hodnotu AE v den volna. U
probanda 1 jsme zjistili v den tréninku zapornou AE, energeticky pfijem 11 907 kJ je
niz8i nez energeticky vydej, ktery ma hodnotu 14 357 kJ, coz znamena 63,0 g tuku. Hy

se potvrdila.

Mnozstvi mikrolatek v pfijimané stravé P1 v den tréninku znazoriuje tabulka 11.
Doporuéené denni mnozstvi mikrolatek bylo stanoveno podle Grasgrubera, Cacka
(2008). Deficitni mnoZstvi vykazuji nasledujici mikrolatky, které jsou v tabulce 11
zvyraznény &ervenou barvou a podtrzeny: hoi¢ik (Mg), vapnik (Ca), sodik (Na),
draslik (K) a vitamin C. V Hs jsme zji§tovali denni mnoZstvi mikrolatek prijimanych

stravou a piedpokladali jsme, Ze pokud je strava vyvazena, bude obsahovat mnozstvi
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mikrolatek v dennim doporu¢eném rozmezi a nebude vykazovat deficit zjistovanych
mikrolatek v ptijimané stravé sledovanych probandii. MnoZzstvi vitaminu C a vapniku
jsme zjitovali pomoci Potravinovych tabulek, kde byly uvedeny hodnoty mnoZstvi
vit. C a vapniku ve vSech potravinach (pokud tyto potraviny vit. C a vapnik
obsahovaly), které P1 pfijal v den tréninku. Mnozstvi vitaminu C a vapniku proto lze
povaZovat za zcela deficitni i vzhledem ke kvalitativni strance spotfebovanych
potravin uvedenych v dotazniku vyZivy. Grasgruber, Cacek (2008) spatfuji efekt vit. C
u hrach kopané piedevsim jako preventivni opatfeni proti ataku chfipkovych vird,
vzhledem k enormni zatéZi ¢asto i v nepfiznivém pocasi.

Mikrolatky Mg, Na a K v ptijimané stravé jsme vyhodnocovali pomoci softwarového
programu FitLinie Profi III verze 4,2, protoZe tyto sledované mikrolatky Potravinové
tabulky neobsahovaly. Deficitni mnoZstvi zmifiovanych mikrolatek je Castecné
zpuisobeno vy$e uvedenym softwarovym programem, ktery v n€kterych pfipadech ve
sledované potraving obsahoval pouze mnozstvi makrolatek. Zelezo, vit. B, a B, jsme

zjistili v doporu¢ené denni davce. Hypotéza Hs se nepotvrdila.
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8.1.3 Vyziva P1 v den zapasu

Tabulka 12 znazorfiuje mnoZstvi a ¢asové rozloZeni pfijatych makrolatek v den zapasu
P1 a popisuje jednotliva denni jidla, jejich jednotlivou energetickou hodnotu v kJ,
mnoZstvi spotfebovanych sacharidi (g), lipidd (g) a proteini (g) obsaZenych v
jednotlivych dennich davkach, mnoZstvi tekutin (I) a &as, kdy byla jednotliva jidla
podéana. Ve spodni &asti tabulky se nachazi celkovy soucet, tzn. celkova denni hodnota
pfijaté energie v kJ, celkova denni spotfeba sacharidti, lipidii, proteint a tekutin den

fotbalového zapasu.

Tabulka 12 - MnoZstvi a ¢asové rozloZeni piijatych makrolatek a tekutin v den zapasu

Pl
,er Cas i
Denni jidla Tekutiny
()
Snidané 7:30 0,7
10:00 0,5
Zapas -
12:00
Obid 13:00 1,0
Vedere L. 17:30 0,5
Veleie I1. | 22:00 2,8
—
24:00
Celkovy 5,5
soucet

* Energetickd hodnota je véetné energetické hodnoty 2 604 kJ obsaieé kholu, tzn. 86,8
g alkoholu

Vysledky vztahujici se k hypotéze H, , ve které jsme pfedpokladali u jednotlivych
sledovanych probandd procentuelni zastoupeni sacharidii v den zépasu z celkového
energetického pfijmu v doporudeném rozmezi podle Dlouhé (1998) 65 — 70%
s cilovym piijmem sacharidd v tento den v doporu¢eném rozmezi podle Maughana a
Bukeho (2006) 7 az 10 gram@ na kilogram t&lesné hmotnosti zachycuji tabulky 13 a
12. Procentuelni zastoupeni sacharidii v den zapasu u P1 (tabulka 13) 49%. Celkovy
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piijem sacharid@i v den zapasu P1 byl zjistén 411,9 g, u P1 vaziciho 69,3 kg
piedstavuje celkové zjisténé mnozstvi sacharidii 5,9 g sacharidii na kilogram télesné

hmotnosti.

U hypotézy Hs jsme ptedpokladali, Ze se mnoZstvi proteinti v den tréninku, zapasu a
volna bude pohybovat v doporu¢eném rozmezi podle Konopky (2004) 1,2 az 1,4 g na
kilogram t&lesné hmotnosti. Celkovy piijem bilkovin P1 v den zapasu Cini 72,9 g. U

AN

probanda 1 vaziciho 69,3 kg znamena piijem bilkovin na kilogram t€lesné hmotnosti
1,1 g

Nasledujici tabulka 13 ptedstavuje tzv. trojpomér Zivin, ktery vyjadfuje procentuelni
zastoupeni sacharidli, lipidd a proteint z celkového energetického piijmu P1 v den
zépasu. Pro srovnani jsou hodnoty trojpoméru Zivin vyjadfeny v doporuéeném
zastoupeni podle Dlouhé (1998) i zjisténém procentuelnim zastoupeni jednotlivych
makrolatek celkového energetického pfijmu.

Tabulka 13 - Doporugené a zjisténé procentuelni zastoupeni jednotlivych makrolatek

z celkového energetického piijmu v den zapasu Pl

Sacharidy (%) Fipids i) Proteiny (%)

Doporuceny
trojpomér
Zivin

Zjistény
trojpomér
Zivin *

% i
je tvofeno energii piijatou

* Zbyvajicich 15% zivin z celkového energeticeho ptijmu
v alkoholu
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Energeticka bilance P1 v den zapasu, tzn. energeticky piijem a energeticky vydej

vyjadfeny v kJ je uvedena v grafu 2.
Graf 2 - Energeticky pfijem a energeticky vydej v den zapasu P1

Energeticka bilance P1 - zapas

17500
17000
16500
16000 1~
15500
15000
14500
14000

Energeticky pfilem Energeticky vydej
(kJ) (kJ)

Graf 2 predstavuje graficky zndzornénou energetickou bilanci (AE) P1 v den zapasu,
ktera se vztahuje k hypotéze Hi, ve které jsme pfedpokladali zaporné hodnoty AE
jednotlivych sledovanych probandii v den tréninku a zdpasu a kladnou hodnotu AE
v den volna. U probanda 1 jsme zjistili v den zapasu kladnou AE, energeticky pfijem
17 001 kJ je vyssi neZ energeticky vydej, ktery ma hodnotu 15 177 kJ.

Celkové mnoZstvi mikrolatek se zvld$tnim vyznamem ve sportovni vyZivé, vyjadiené
hmotnostnimi hodnotami a pfijaté P1 v den zapasu je uvedeno v tabulce 14. V tabulce
14 jsou pro srovnani uvedeny hodnoty doporugenych dennich davek sledovanych
mikrolatek, které uvadi Grasgruber a Cacek (2008). Deficitni mnoZstvi je vyznaceno

¢ervené a podtrZeno.
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Tabulka 14 - Celkové mnozstvi mikrolatek pfijatych potravou v den zépasu P1 a jejich

doporucena denni davka

Vitaminy
Mg Fe Ca | Na | K

(mg) | (mg) | (mg) | (®) |@] B B, C
(mg) | (mg) | (mg)

Celkové mnozstvi
mikrolatek pfijatych 1987 | 10,6 | 710,6 | 2.9 | 2,714,925 (2,920| 9.8
potravou v den zapasu

Doporucena denni davka | 250 | =9 | 1000 | 5,0 |3,5] 2,0 2,0 150

- — — —

(Grasgruber, Cacek 2008) | 300 4,0 6,0 500

Ve vztahu k hypotéze Hs jsme zji§tovali denni mnoZstvi mikrolatek pfijimanych
stravou a predpokladali jsme, Ze pokud je strava vyvaZena, bude obsahovat mnozstvi
mikrolatek v dennim doporuéeném rozmezi a nebude vykazovat deficit zjiStovanych
mikrolatek v pfijimané stravé sledovanych probandd. V tabulce 14 je znazornén
pfjem mikrolatek P1 potravou v den zépasu a jejich doporuCena denni davka podle
Grasgrubera a Cacka (2008). Deficitni mnoZstvi mikrolatek je zvyraznéno Cervenou

barvou a podtrZzeno.

Diskuze

U PI1 (tabulka 12) jsou denni jidla rozloZzena do 4, respektive 5-ti dennich davek
véetné energie piijaté béhem dne, kdy probihal zapas. Vecefe 1., kterou P1 pfijal od
22:00 do 24:00 hodin piedstavuje 34,7 % energie z celkového energetického pfijmu
v tento den. Celkovy energeticky pfijem této denni davky €inil 5 908 kJ, z toho 2604
kJ pochézi z alkoholu. Maughan, Burke (2006) uvadéji, ze fenomén pozapasovych
oslav, at’ uz jde o zapijeni ,,Zalu,, nebo vitézstvi, je spojen pfedevsim s kolektivnim
sporty. Vzhledem k tomu, Ze alkohol ma fadu u¢inkd na metabolismus sacharidi,
miZe jeho konzumace po télesné zatezi ovlivnit obnovu ztracenych zasob glykogenu.
Konzumace alkoholu &asto zabrani snist dostateéné mnozstvi sacharidi a pfijem
potravy mizZe byt naruen i nasledujici den, kdy zaspavaji svoji ,,kocovinu,,.

Snidang, kterd je vtento den zt&€Zejni, znamend 10,3% energie z celkového

energetického piijmu. Pijjem sacharidd 2,5 hodiny pfed zdpasem znamena u Pl
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mnoZstvi 54 grami sacharidd, tzn. u P1 vaziciho 69,3 kg davku 0,8 grami na kilogram
télesné hmotnosti.
Clarkova (2000) uvadi, Ze piijem sacharidi v mnoZstvi 1g na 1 kg t€lesné hmotnosti
hodinu pfed zdpasem a 4 g sacharidii na 1 kg t€lesné hmotnosti 4 hodiny pfed zdpasem
prokazatelng zvySuje vykonnost. Pokud zépas probihal se snizenou hladinou glukoézy,
nemély svaly potiebné ,,palivo,, a inava se dostavila dfive. Grasgruber, Cacek (s. 258,
2008) uvadgji: ,, tezké fotbalové utkdani vede k témér uplnému vycerpdni svalového
glykogenu, pFicemz vétina je spdlena jiz v prvni puli, ve druhé piili proto narusta
unava, oslabuji se regeneracni schopnosti, klesa celkova aktivita i pocet nabéhanych
kilometrii a vzristd pocet branek v siti vycerpanéjsiho tymu*. Proto bychom Pl
doporugili, aby si pfivstal a 4 hodiny pfed zapasem snédl stravu se zvySenym obsahem
sacharidi s nizkym nebo stfednim glykemickym indexem, v mnoZstvi alespori 277
grami a hodinu pfed zdpasem jesté pfiblizné mnoZstvi 69 g sacharidd. Tato strava by
méla byt lehce stravitelna s nizkym obsahem lipid. Pokud P1 neni schopen obétovat
spanek, pii kterém dochazi ke spotfebovani glykogenu, ktery je nutny k udrZeni
hladiny gluk6zy v krvi, m&l by predzasobit sacharidy vecer pfedchazejici zapasu.
Ptijem sacharidi b&hem zatéZe ma podle Grasgrubera a Cacka (2008) vyznam hlavné
b&hem dlouhé a méné intenzivni Cinnosti.
Hodinu po utkéani pfijal P1 169,4 g , tzn. 2,4 gramQ sacharidi na kilogram t¢€lesné
hmotnosti. Podle Grasgrubera a Cacka (2008) mnoZstvi sacharidi v davkach vysSich
nez 1,2 — 1,5 grami na kilogram télesné hmotnosti za hodinu nema prakticky smysl,
protoze piekracuje regeneratni kapacitu organismu. Lépe je dodat sacharidy
s vysokym GI v men§ich davkach a to béhem 45 — 60 minut po fotbalovém zdpase,

kdy je syntéza glykogenu nejintenzivnéjsi (napt. ovocné koncentraty).

Celkovy piijem sacharidi v den zapasu P1 byl zjistén 411,9 g , u P1 vaziciho 69,3 kg
predstavuje celkové zji§téné mnozstvi 5,9 g sacharidi na kilogram télesné hmotnosti.
Tento vysledek se vztahuje k hypotéze H; , ve které jsme pfedpokladali u jednotlivych
sledovanych probandi procentuelni zastoupeni sacharidd v den zapasu z celkového
energetického piijmu v rozmezi podle Dlouhé (1998) 65 — 70% s cilovym piijmem
sacharidd v tento den v doporu¢eném rozmezi podle Maughana a Burkeho (2006) 7 aZ
10 grami na kilogram télesné hmotnosti. Procentuelni zastoupeni sacharidii v den

zapasu u P1 (tabulka 13) €inilo 49% celkového energetického pifjmu. Hypotéza H, se
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nepotvrdila, celkovy pfijem sacharidii P1 v den zapasu mél hodnotu 5,9 g sacharidi
s procentuelnim zastoupeni 49% celkového energetického pfijmu.

Pokud bychom chtéli dosahnout doporu¢eného procentuelniho zastoupeni sacharidi
65 — 70 % , které uvadi Dlouha (1998) z celkového energetického piijmu, které v den
zapasu ¢&inilo 17 001 kJ, bude toto mnoZstvi 642 g sacharidd, tzn. 9,2 g sacharidi na
kilogram télesné hmotnosti. Havlitkova a kol. (2004) uvadi celkové mnoZstvi

pfijatych sacharidi v den zapasu v miniméalnim mnoZstvi 500 grami.

Piijem proteinl v den fotbalového zapasu se vztahuje k hypotéze Hs, ve které jsme
predpokladali, Ze mnoZstvi proteini se v den tréninku, zépasu a volna bude pohybovat
v doporueném rozmezi podle Konopky (2004) 1,2 aZ 1,4 g na kilogram t€lesné
hmotnosti. Hypotéza H; se nepotvrdila, nebot’ celkovy piijem bilkovin P1 v den
zapasu &ini 72,9 g. U probandal vaziciho 69,3 kg znamena celkovy pifjem bilkovin
1,1 g na kilogram télesné hmotnosti. Pokud bychom chtéli docilit doporuc¢ené 12 — 15-
ti % zastoupeni proteinii v den zapasu, které uvadi Dlouhd (1998), méla by byt

celkova denni spotfeba cca 118,6 g proteind.

MnoZstvi lipidd v den zapasu €ini u P1 100,5 grami, tzn. 27% lipidi z celkového
energetického pfijmu. Tento den je doporucované procentuelni zastoupeni lipidi
celkového energetického piijmu podle Dlouhé (1998) 20% (tabulka 13), mélo by byt

mnozstvi lipidd tento den pfijatych stravou u P1 87,4 gramdi.

Celkovy piijem tekutin (tabulka 12) v den zapasu ¢inil u P1 mnoZstvi 5,5 litrii, vEetné
2,8 litru napoje ve formé& alkoholu. Clarkova (2000) uvadi, Ze celkové mnoZstvi
ptijatych tekutin u ,, normalniho,, ¢lovéka by mélo byt 2 - 3 litry. U sportujicich by
mélo byt toto mnoZstvi zvyseno, aby byla udrzena rovnovaha mezi ptijmem a vydejem
tekutin. Pfed zapasem by mélo byt t&lo dostate¢né zavodnéno v zavislosti na velikosti
t&la. Déle uvadi, e 2 hodiny pred zatéZi by mélo byt zkonzumovano 0,5 litru tekutin,
aby mélo télo dostatek Sasu vylougit pfebyteéné tekutiny, protoZe ledviny potiebuji na
zpracovani nadbyte¢ného mnoZstvi tekutin 60 — 90 minut. P1 pfijal 2,5 hodiny pfed
zapasem 0,7 litru tekutin. Déale Clarkova (2000) doporucuje 1 — 2 decilitry tekutin 10
minut pted vykonem, které budou v pohotovosti pro doplnéni ztrat vzniklych pocenim.
Béhem zapasu vypil P1 0,5 litru tekutin. Podle Clarkové (2000) je v priibéhu vykonu
pfijaté mnozstvi tekutin individualni, ale vzdy by se mélo pfedejit pocitu Zizn¢ a

doporuc¢uje doplnéni tekutin kazdych 15 — 20 minut trvani zatéZe. Po zat€Zi je krev a
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mo¢ zahusténa, tim se v t&le zadrzuji odpadni latky. Jednou z moZnosti, jak nejrychleji
zjistit, jestli je ptijem a vydej tekutin v rovnovaZzném stavu je barva a mnoZstvi moci.
Na kazdy kilogram ubytku télesné hmotnosti by mél P1 vypit 1 litr tekutin. Ztraty
tekutin potem uvadi Clarkova (2000) u hra¢d kopané v priiméru 1 — 2 litru, v horkém
prostiedi miZe byt tato ztrata 2x vétsi. 2,8 litru tvofily po utkani alkoholické napoje,
pfedevim 10° svétlé pivo. Clarkova (2000) uvadi, Ze alkohol obsaZeny v pivu ma

dehydratagni uginek a spise se tekutiny ztraci ¢astym mocenim, neZ dopliiuji.

Energetickou bilance (AE) P1 v den zéapasu, ktera se vztahuje k hypotéze Ha, ve které
jsme piedpokladali zaporné hodnoty AE jednotlivych sledovanych probandli v den
tréninku a zapasu a kladnou hodnotu AE v den volna. U probanda 1 (graf 2) jsme
zjistili vden zdpasu kladnou AE, energeticky ptijem 17 001 kJ je vyssi nez
energeticky vydej, ktery ma hodnotu 15 177 kJ. Hypotéza Hs se nepotvrdila. Tento
zvySeny energeticky pfijem je zpisoben piijmem tzv. prazdnych kalorii v podobé&
alkoholu v energetické hodnoté 2 604 kJ (tabulka 12).

Mnozstvi mikrolatek v piijimané stravé P1 v den zdpasu znazoriiuje tabulka 14.
Deficitni mnoZstvi vykazuji nasledujici mikrolatky, které jsou v tabulce 14 zvyraznény
gervenou barvou a podtrzeny: hot¢ik (Mg), vapnik (Ca), sodik (Na), draslik (K)a
vitamin C. V Hs jsme zjistovali denni mnoZstvi mikrolatek pfijimanych stravou a
piedpokladali jsme, Ze pokud je strava vyvéaZena, bude obsahovat mnoZstvi mikrolatek
v dennim doporugeném rozmezi a nebude vykazovat deficit zjiStovanych mikrolatek
v ptijimané stravé sledovanych probandii. Mnozstvi vitaminu C jsme zjistovali
pomoci Potravinovych tabulek, kde byly uvedeny hodnoty mnozstvi vit. C ve vSech
‘potravinéch (pokud tyto potraviny vit. C obsahovaly), které P1 pfijal v den zapasu.
Mnozstvi vitaminu C 9,8 mg proto lze povaZovat za zcela deficitni i vzhledem ke
kvalitativni strance spotfebovanych potravin uvedenych v dotazniku vyZivy.
Grasgruber, Cacek (2008) spatfuji efekt vit. C u hrach kopané pfedevsim jako
preventivni opatfeni proti ataku chiipkovych virti, vzhledem k enormni zatéZi ¢asto i
v nepfiznivém pocasi.

Mikrolatky Mg, Ca, Na a Kvpfijimané stravé jsme vyhodnocovali pomoci
softwarového programu FitLinie Profi III verze 4,2, protoZe tyto sledované mikrolatky
Potravinové tabulky neobsahovaly. Deficitni mnozstvi zmifiovanych mikrolatek je

astetnd zpusobeno vyse uvedenym softwarovym programem, ktery v nékterych
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pfipadech nevyhodnocoval nami sledované mikrolatky a jejich mnozstvi v ptijatych

potravinach. Piesto l1ze konstatovat, Ze hypotéza Hs se nepotvrdila.

8.1.4 Vyziva P1 v den volna

Tabulka 15 znazortiuje mnozstvi a ¢asové rozloZeni ptijatych makrolatek v den volna
Pl a popisuje jednotliva denni jidla, jejich jednotlivou energetickou hodnotu v kJ,
mnozstvi spotfebovanych sacharidi (g), lipidd (g) a proteini (g) obsazenych v
jednotlivych dennich davkach, mnozstvi tekutin (1) a ¢as, kdy byla jednotliva jidla
podana. Ve spodni ¢4sti tabulky se nachéazi celkovy soucet, tzn. celkova denni hodnota
pfijaté energie v kJ, celkova denni spotieba sacharidi, lipidi, proteind a tekutin v den

volna.

Tabuka 15 - MnozZstvi a Casové rozloZeni piijatych makrolatek a tekutin v den volna

P1
er Cas : .
Denni jidla 1 Tekutiny

() ()]
Snidané 7:30 0,2
Ob&d 12:00 1,0
Vetefel. | 17:00 0,5
Vedere I1. | 19:00 1,0
Celkovy 2,7

soucet Rewase B

* Energetickd hodnota je véetné energetické hodnoty 1 087 kJ obsaZené

alkoholu

U hypotézy Hj jsme pfedpokladali, Ze se mnoZstvi proteinti v den tréninku, zapasu a
volna bude pohybovat v doporu¢eném rozmezi podle Konopky (2004) 1,2 a7z 1,4 g na
kilogram télesné hmotnosti. Celkovy pfijem bilkovin P1 v den volna ¢ini 108,3 g. U
probandal vaziciho 69,3 kg znamena piijem bilkovin na kilogram télesné hmotnosti

1,6 g.
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Nasledujici tabulka 16 pfedstavuje tzv. trojpomér Zivin, ktery vyjadfuje procentuelni
zastoupeni sacharidi, lipidd a proteind z celkového energetického piijmu P1 v den
volna. Pro srovnani jsou hodnoty trojpoméru Zzivin vyjadieny i v doporuceném
procentuelnim zastoupeni podle Dlouhé (1998) a zjisténém procentuelnim zastoupeni
jednotlivych makrolatek celkového energetického pfijmu.

Tabulka 16 - Doporucené a zji§téné procentuelni zastoupeni jednotlivych makrolatek

z celkového energetického piijmu v den volna P1

Sacharidy (%) NTIRTE N ' Proteny (Yo)

Doporudeny
trojpomér
Zivin

Zjistény
trojpomér
Zivin *

* Zbyvajicich 11% Zivin z celkového eégélckeh phjmu je tvofeno energii pfijatou
v alkoholu

Tabulka 16 obsahuje vysledky vztahujici se k hypotéze H;,ve které jsme predpokladali
procentuelni zastoupeni sacharidii z celkového energetického pfijmu sledovanych
probandii v den tréninku a volna v doporuéeném rozmezi, které uvadi Dlouha (1998)
60 — 65%. U P1 v den volna zastoupeni sachridd z celkového energetického pfijmu
tvoti 36%.

Energeticka bilance P1 v den volna, tzn. energeticky pfijem a energeticky vydej

vyjadieny v kJ je uvedena v grafu 3.
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Graf 3 - Energeticky pfijem a energeticky vydej v den volna P1

Energeticka bilance P1 - volno

11500
11000
10500 1
10000
9500 |
9000 +- . ‘

Energeticky pfijem Energeticky vydej
(kJ) (kJ)

Graf 3 piedstavuje graficky zndzornénou energetickou bilanci (AE) P1 v den volna,
ktera se vztahuje k hypotéze Hi, ve které jsme piedpokladali zaporné hodnoty AE
jednotlivych sledovanych probandi v den tréninku a zdpasu a kladnou hodnotu AE
v den volna. U probanda 1 jsme zjistili v den volna zdpornou AE, energeticky pfijem
10 043 kJ je nizsi neZ energeticky vydej, ktery ma hodnotu 11 299 kJ.

Celkové mnozstvi mikrolatek se zvla§tnim vyznamem ve sportovni vyZivé, vyjadiené
hmotnostnimi hodnotami, pfijaté P1 v den volna je uvedeno v tabulce 17. V tabulce 17
jsou pro srovnani uvedeny i hodnoty mikrolatek v doporucenych dennich davkach

podle Grasgrubera a Cacka (2008).

* Tabulka 17 - Celkové mnoZstvi mikrolatek pfijatych potravou v den volna P1 a jejich

doporucena denni davka

Vitaminy
Mg |Fe Ca Na (K

(mg) | (mg) |(mg) |(®) [(®] B B, C
(mg) | (mg) | (mg)

Celkové mnozstvi
mikrolatek pfijatych 12351234 {8499 (19 (12108 |17 |31
potravou v den volna

Doporucené denni davka | 250 =29 100050 |3,512,0 2,0 150

— — — —

(Grasgruber, Cacek 2008) | 300 4,0 6,0 500
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Ve vztahu k hypotéze Hs jsme zjistovali denni mnoZstvi mikrolatek pfijfman}'lch
stravou a piedpokladali jsme, Ze pokud je strava vyvazend, bude obsahovat mnozstvi
mikrolatek v dennim doporueném rozmezi, které uvadgji Grasgruber a Cacek (2008)
a nebude vykazovat deficit zji§tovanych mikrolatek v pfijimané stravé sledovanych
probandii. V tabulce 17 je znazornén pifjem mikrolatek P1 potravou v den volna a
jejich doporu¢ené denni davka. Deficitni mnozstvi mikrolatek je znazornéno ¢ervenou

barvou a podtrZeno.

Diskuze

U P1 (tabulka 15) jsou denni jidla v den volna rozloZena do 4 davek s nejvetsim
ptisunem energie v kJ v odpolednich hodinach.

Sacharidy v den volna byly pfijaty potravou v celkovém mnoZzstvi 211,8 gramu, coZ
znamena pro P1 vaziciho 69,3 kg 3,1 g sacharidii na kilogram t&lesné hmotnosti.
Tabulka 16 obsahuje vysledky vztahujici se khypotéze H;, ve které jsme
piedpokladali procentuelni zastoupeni sacharidii z celkového energetického pfijmu
sledovanych probandil v den tréninku a volna v doporuceném rozmezi podie Dlouhé
(1998) 60 — 65%. U P1 v den volna zastoupeni sachridii z celkového energetického
piijmuu P1 tvoii 36%. Hypotéza H, piedpokladajici procentuelni zastoupeni sacharidi
z celkového energetického ptijmu v den volna v doporu¢eném rozmezi, které uvadi

Dlouha (1998) 60 - 65% se nepotvrdila.

Pokud bychom cht&li dosahnout doporugeného procentuelniho zastoupeni sacharidi
60 - 65%, které uvadi Dlouha (1998), z celkového energetického piijmu, ktery v den
volna €inil 10 043 kJ, bude toto mnozstvi 350 — 379 g sacharidi, tzn. 5,0 — 54¢

sacharid® na kilogram télesné hmotnosti.

U hypotézy H; jsme predpokladali, Ze se mnoZstvi bilkovin v den tréninku, zapasu a
volna bude pohybovat v doporudeném rozmezi podle Konopky (2004) 1,2 az 1,4 g na
kilogram télesné hmotnosti. Celkovy piijem bilkovin P1 v den volna ¢ini 108,3 g. U
probanda 1 vaziciho 69,3 kg znamena tento piijem bilkovin na kilogram télesné

hmotnosti 1,6 g. Hypotéza Hs se nepotvrdila.

Vyziva bohata na bilkoviny je bohaté pfedev$im na nasycené (saturované) tuky, coZ
demonstruje tabulka 16, kde je znazornéno procentuelni zastoupeni lipidd 36%

z celkového energetického pifjmu, oproti doporu¢enému zastoupeni podle Dlouhé
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(1998) 25% a mnozstvi pfijaté energie 3 450 kJ z celkového mnozstvi pfijaté energie
v den volna 10 043 kJ. Podle Strunze (2000) tuk ochromuje stfevni peristaltiku a uz
malé mnozZstvi tuku staci k tomu, aby se vstiebavani bilkovin zpomalilo o celé hodiny.
Grasgrubera a Cacek (2008) uvadéji, ze prekrocenim ur€ité¢ho pfijmu bilkovin jejichz
soucasti jsou pfedev§im Zivo¢isné (saturované) tuky prudce klesa jejich vyuzitelnost

v téle a jedinym ptinosem je hypertrofie tukovych pneumatik v oblasti pasu.

Celkovy piijem tekutin u P1lv den volna ¢inil 2,7 litru. Clarkova (2000) uvadi, ze

celkové mnozstvi piijatych tekutin u ,, normalniho,, ¢loveéka, by mélo byt 2 - 3 litry.

K hypotéze Hi, ve které jsme predpokladali zdporné hodnoty AE jednotlivych
sledovanych probandl v den tréninku a zépasu a kladnou hodnotu AE v den volna se
vztahuje graf 3. U probanda 1 jsme zjistili v den volna zapornou AE, energeticky
piijem 10 043 kJ je niz8i neZ energeticky vydej, ktery ma hodnotu 11 299 klJ.
Hypotéza Hs se nepotvrdila.

Mnozstvi mikrolatek v pfijimané stravé P1 vden volna zndzoriuje tabulka 17.
Deficitni mnozstvi vykazuji nasledujici mikrolatky, které jsou v tabulce 17 zvyraznény
Cervenou barvou a podtrzeny: hoi¢ik (Mg), vapnik (Ca), sodik (Na), draslik (K)a
vitaminy B;, B; a C. V Hs jsme zjiStovali denni mnoZstvi mikrolatek pfijimanych
stravou a piedpokladali jsme, Ze pokud je strava vyvazend, bude obsahovat mnoZstvi
mikrolatek v dennim doporu¢eném rozmezi a nebude vykazovat deficit zjistovanych
mikrolatek v pfijimané stravé sledovanych probandi. Mnozstvi vitaminu By, B, a C
jsme zjistovali pomoci Potravinovych tabulek, kde byly uvedeno mnoZstvi t&chto
vitamind ve v8ech potravinich (pokud tyto potraviny vySe uvedené vitaminy
‘obsahovaly), které P1 pfijal v den volna. MnoZstvi vitamind B;, B, a C proto lze
povaZovat za zcela deficitni.

Mikrolatky Mg, Ca, Na a Kvpfijimané stravé jsme vyhodnocovali pomoci
softwarového programu FitLinie Profi 11l verze 4,2, protoZe tyto sledované mikrolatky
Potravinové tabulky neobsahovaly. Deficitni mnoZstvi zminovanych mikrolatek je
Castetné zpisobeno vySe uvedenym softwarovym programem, ktery v nékterych
pfipadech nevyhodnocoval vySe zmifiované mikrolatky. Piesto lze konstatovat, Ze

hypotéza Hs se nepotvrdila.
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8.2 Proband P2

8.2.1 Individuélni charakteristika P2
V tabulce 18 jsou zachyceny nasledujici udaje P2: vek, télesna vyska v centimetrech,
t€lesna hmotnost v kilogramech, mnoZstvi depotni tukové tkané vyjadiené

procentuelné a hodnota jednotlivych komponent somatotypu vyjadfena trojéislim.

Tabulka 18 — Antropometricka charakteristika P2

21 184,0 80,1 11,4 1,5-3,6-2,7

Procento depotni tukové tkané u probanda 2 jsme stanovili 11,4%. Buzek a kol. (2007)
uvadi hodnoty t€lesného tuku u hraci kopané v rozmezi 8 — 12%, pii pouZiti kaliperu
5 — 9% a dodava, Ze hodnoceni uvedenych kritérii je velmi individualni vzhledem
k primarnimu somatotypu. Clarkova (2000) uvadi standardni chybu v méfeni 3%. U
probanda 2 tato standardni chyba znamena rozmezi 8,4 — 14,4% depotni tukové tkané.
Somatotyp P2 vykazuje nasledujici troj¢isli komponent: 1,5 endomorfni komponenta;
3,6 mezomorfni komponenta; 2,7 ektomorfni komponenta. U P2 je druha komponenta
dominantni, tfeti je vy33i neZ komponenta prvni. Tyto hodnoty komponent znamenaji,
zZe P2 je ektomorfni mezomorf (Riegerovd, Ulbrichova 1993). Komponenta 1,5 bodu
je povaZovana za nizkou, komponenta 3,6 bodu za stfedni a komponenta 2,7 bodu také
za stfedni. Podle Grasgrubera a Caceka (2008) ma vétSina hra¢d kopané primémy
vzrist, popt. mirn€ nadpriimémy télesny vzrist s malo homogennimi somatotypy, jez
se pohybuji v oblasti stfedni aZ vy$§i endo - mezomorfie nebo ekto - mezomorfie (~
2/2,5 -5 - 2/2,5). Psotta (2006), Kleinwidchterova a Brazdova (2005) uvadéji, Ze se
v soucasné kopané uplatiiuji jedinci se subtilngj§im somatotypem, tzn. s vyssi trovni
ektomorfni slozky (3tihlosti) a relativng niz§i Girovni mezomorfni slozky (svalnatosti)
nejspiSe vzhledem k neustdle se zvySujicim narokim na objem bé&zecké lokomce
v utkdni a nervosvalovou koordinaci pfi provadéni specifickych lokom¢nich pohybi.
Podle Orvanové (1989) je somatotyp geneticky podminén cca ze 70%, lze ho tedy
ovliviiovat pozitivnim i negativnim smérem. Z hlediska somatotypu a vyZivy proband
2 mize konzumovat vice potravy aniz by se musel obavat tukovych ,,pneumatik,,.

Mezomorfni typy maji sportovni postavu, i kdyZ se sportu nevénuji.
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8.2.2 Vyziva P2 v den tréninku

Tabulka 19 znazorfiuje mnozstvi a &asové rozloZeni ptijatych makrolatek v den
tréninku P2 a popisuje jednotliva denni jidla, jejich jednotlivou energetickou hodnotu
v kJ, mnoZstvi spotfebovanych sacharidi (g), lipidii (g) a proteinii (g) obsaZzenych v
jednotlivych dennich davkach, mnozstvi tekutin (1) a &as, kdy byla jednotliva jidla
podana. Ve spodni ¢asti tabulky se nachazi celkovy soudet, tzn. celkova denni hodnota
pfijat¢ energie v kJ, celkova denni spotieba sacharidd, lipidt, proteind a tekutin v den

tréninku.

Tabulka 19 - Mnozstvi a asové rozloZeni pfijatych makrolatek a tekutin v den

tréninku P2
L. Cas i
Denni jidla § Tekutiny
@ )
Snidané | 10:00 0,4
Svadina I
Obéd 13:00 0,8
Trénink | 14:00 } 0,5
15:30 §
SvatinaIL. | 16:00 | 0,8
Vetere L [ 19:00 | 1,0
Vetefe IL. | 19:50 0,5
Celkovy 40
soudet

U hypotézy H; jsme ptedpokiadali, ze se mnoZstvi bilkovin v den tréninku, zdpasu a
volna bude pohybovat v doporu¢eném rozmezi podle Konopky (2004) 1,2 a2 1,4 g na
kilogram t¢lesné hmotnosti. Celkovy pfijem bilkovin P2 v den tréninku ¢&ini 94,1 g. U
probanda 2 vaziciho 80,1 kg znamena piijem bilkovin na kilogram t&lesné hmotnosti

1,2 g.

Nasledujici tabulka 20 pfedstavuje tzv. trojpomér Zivin, ktery vyjadiuje procentuelni
zastoupeni sacharidd, lipidd a proteini z celkového energetického pt{jmu P2 v den

tréninku. Pro srovnéni jsou hodnoty trojpomé&ru Zivin vyjadfeny v doporuceném
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procentuelnim zastoupeni podle Dlouhé (1998) a zji§téném procentuelnim zastoupeni

Jjednotlivych makrolatek celkového energetického piijmu.

Tabulka 20 - Doporu¢ené a zji§téné procentuelni zastoupeni jednotlivych makrolatek

z celkového energetického piijmu v den tréninku P2

Sacharidy (%) Fipidy (90) Proteiny ()

Doporudeny e
trojpomér

Zivin

Zjistény
trojpomér
Zivin

Tabulka 20 obsahuje vysledky vztahujici se k hypotéze H,,ve které jsme pfedpokladali
procentuelni zastoupeni sacharidi z celkového energetického piijmu sledovanych
probandi v den tréninku a volna v doporu¢eném rozmezi, které uvadi Dlouha (1998)
60 — 65%. U P2 vden tréninku tvofi procentuelni zastoupeni sachridi z celkového

energetického piijmu 60%.

Energeticka bilance P2 v den tréninku, tzn. energeticky piijem a energeticky vydej
vyjadieny v kJ je uvedena v grafu 4.
Graf 4 - Energeticky pfijem a energeticky vydej v den tréninku P2

Energeticka bilance P2 - trénink

Energeticky pfijem Energeticky vydej
(kJ) (kJ)
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Graf 4 pfedstavuje graficky znazornénou energetickou bilanci (AE) P2 v den tréninku,
kterd se vztahuje k hypotéze Hs, ve které jsme pfedpokladali zaporné hodnoty AE
jednotlivych sledovanych probandii v den tréninku a zapasu a kladnou hodnotu AE
v den volna. U probanda 2 jsme zjistili v den tréninku kladnou AE, energeticky ptijem
14 322 kJ je vyssi nez energeticky vydej, ktery ma hodnotu 13 754 kJ.

Celkové mnoZstvi mikrolatek se zvla§tnim vyznamem ve sportovni vyZzivé, vyjadiené
hmotnostnimi hodnotami, pfijaté P2 v den tréninku je uvedeno v tabulce 21. V tabulce
21 jsou pro srovnani uvedeny hodnoty mikrolatek v doporu¢eném dennim mnoZstvi,
které uvadi Grasgruber a Cacek (2008). Deficitni mnoZstvi mikrolatek je zvyraznéno

¢ervenou barvou a podtrZeno.

Tabulka 21 - Celkové mnozZstvi mikrolatek pfijatych potravou v den tréninku P2 a

jejich doporucena denni davka

Vitaminy
Mg |Fe Ca Na |K

(mg) | (mg)|(mg) {(g) |(g)| B B, C
(mg) | (mg) | (mg)

Celkové mnozstvi
mikrolatek ptijatych 136.4 | 45,8 | 870,0 2,3 | 1,511,078 | 1,457 |71.4
potravou v den tréninku

Doporucena denni davka | 250 2,0 2,0 150
- =9 [1000}50 |35]— - —
(Grasgruber, Cacek 2008) | 300 4,0 6,0 500

Ve vztahu k hypotéze Hs jsme zjistovali denni mnoZstvi mikrolatek pfijimanych
 stravou a predpokladali jsme, Ze pokud je strava vyvazend, bude obsahovat mnozstvi
mikrolatek v dennim doporu¢eném rozmezi podle Grasgrubera a Cacka (2008) a
nebude vykazovat deficit zjiStovanych mikrolatek v pfijimané stravé sledovanych
probandii. V tabulce 21 je znazornén piijem mikrolatek P2 potravou v den tréninku a
jejich doporucena denni davka. Deficitni mnoZstvi mikrolatek je znazornéno &ervenou

barvou a podtrZeno.

Diskuze

U P2 (tabulka 19) jsou denni jidla rozloZena do S, respektive 6-ti dennich davek

vletné energie pfijaté b&hem tréninku, snejvétsim energetickym pfijmem
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v odpolednich hodinach, a to v mnozstvi 9 119 kJ z celkového energetického pfijmu
14 322 klJ, tzn. 63,6% celkového energetického piijmu. Doporuéili bychom, rozlozit
denni porce do dopolednich hodin, kde by méla snidan¢ zastupovat 30% a svalina

20% celkové denni energetické spotieby.

Celkovy piijem sacharidii v den tréninku 493,4 grami, coZ znamena pro P2 vaziciho
80,1 kg 6,2 g sacharidl na kilogram télesné hmotnosti. V tabulce 20 je zndzorn&no
zjisténé procentuelni zastoupeni v den tréninku 60%. Tento vysledek se vztahuje
k hypotéze H,;, ve které jsme piedpokladali procentuelni zastoupeni sacharidi
z celkového energetického piijmu sledovanych probandi v den tréninku a volna

v doporuceném rozmezi podle Dlouhé (1998) 60 — 65%. Hypotéza H; se potvrdila.

Pokud bychom cht¢li dosahnout doporuc¢eného procentuelniho zastoupeni sacharidd
v horni hranici, tzn. 65% z celkového energetického piijmu, které v den tréninku ¢inil
14 322 kJ, bude toto mnozstvi 541 g sacharidi, tzn. 6,5 g sacharidi na kilogram
té€lesné hmotnosti. Havlickova a kol. (2004) doporucuje v den tréninku minimalni

mnozstvi 500 gramt sacharidd.

Lipidy zkonzumované P2 v den tréninku (tabulka 19) jsou v celkovém piijmu 1074 g
a jsou procentuelné¢ zastoupeny v celkovém energetickém piijmu z 28%. Pokud
bychom chtéli docilit doporu¢eného procentuelniho zastoupeni 25% lipidid, které
uvadi Dlouha (1998), mél by byt pfijem lipidG v mnozstvi 92 gramii. Pfesto lze Fici, Ze
ptijem 3% lipidd z celkového energetického piijmu, tzn. 15 g lipidd zvySené nad

doporucenou denni davku neni nikterak zasadni.

- Ptijem proteind v den tréninku se vztahuje k hypotéze Hj, ve které jsme pfedpokladali,

ze mnozstvi bilkovin (proteind) se v den tréninku, zapasu a volna bude pohybovat
v doporueném rozmezi podle Konopky (2004) 1,2 aZ 1,4 g na kilogram t&lesné
hmotnosti. Hypotéza Hj se potvrdila, nebot’ celkovy piijem bilkovin P2 v den tréninku
¢ini 94,1 g (tabulka 19) a u P2 véziciho 80,1 kg znamena celkovy denni pfijem

bilkovin 1,2 g na kilogram télesné hmotnosti.

Celkovy piijem tekutin v den tréninku ¢inil u P2 mnozstvi 4,0 litrd. Clarkova (2000)
uvadi, Ze celkové mnozstvi piijatych tekutin u ,, normalniho,, ¢lovéka by mélo byt 2 -3
litry. U sportujicich by mélo byt toto mnoZstvi zvySeno, aby byla udrZena rovnovaha
mezi piijjmem a vydejem tekutin. Pfed tréninkem, by mélo byt télo dostatetné

zavodnéno v zavislosti na velikosti téla. Dale uvadi, Ze 2 hodiny pfed zatézi by mélo
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byt zkonzumovéno 0,5 litru tekutin, aby mélo t&lo dostatek ¢asu vylouéit prebyteéné
tekutiny, protoZe ledviny potiebuji na zpracovani nadbyte¢ného mnoZstvi tekutin 60 —
90 minut. P2 pfijal 1 hodinu pfed tréninkem 0,8 litru tekutin, coZ znamena, e t&lo
mélo dostatek ¢asu prebytené tekutiny vylougit a P2 byl dostate¢né hydratovan. Dale
Clarkova (2000) doporucuje 1 — 2 decilitry tekutin 10 minut pfed vykonem, které
budou v pohotovosti pro doplnéni ztrat vzniklych pocenim. B&hem tréninku vypil P2
0,5 litru tekutin. Podle Clarkové (2000) je v priibéhu vykonu pfijaté mnozstvi tekutin
individualni, ale vzdy by se mélo pfedejit pocitu Zizn& a doporuéuje doplnéni tekutin
kazdych 15 — 20 minut trvani zatéze. Po zatéZi je krev a mo¢ zahusténa, tim se v téle
zadrzuji odpadni latky. Jednou z moZnosti, jak nejrychleji zjistit, jestli je piijem a
vydej tekutin v rovnovaZném stavu je barva a mnoZstvi moci. Na kazdy kilogram

ubytku télesné hmotnosti by mél P2 vypit 1 litr tekutin.

Hypotéze H,, ve které jsme piedpokladali zaporné hodnoty AE jednotlivych
sledovanych probandii v den tréninku a zépasu a kladnou hodnotu AE v den volna. U
probanda 2 jsme zjistili v den tréninku kladnou AE, energeticky pfijem 14 322 kJ je
vyS88i neZ energeticky vydej, ktery ma hodnotu 13 754 kJ (graf 4). Hypotéza Hy se

nepotvrdila. V tento den byla energeticka bilance téméf v rovnovazném stavu.

V Hs jsme zjiStovali denni mnoZstvi mikrolatek pfijimanych stravou a ptedpokladali
jsme, Ze pokud je strava vyvazena, bude obsahovat mnoZstvi mikrolatek v dennim
doporuceném rozmezi, které uvadi Grusberger a Cacek (2008), a nebude vykazovat
deficit sledovanych mikrolatek v pfijimané stravé sledovanych probandi. MnoZstvi
pfijatych mikroldtek P2 v den tréninku je uvedeno v tabulce 21, ve které je deficitni
mnoZstvi zvyraznéno Cervenou barvou a podtrzeno. Deficitni mnoZstvi nevykazuje
pouze Zelezo (Fe), ostatni sledované mikrolatky Mg, Ca, Na, K, vit. B;, vit. B, a vit. C
jsou v mnoZstvi niZ§im, neZ je mnoZstvi doporucené (tabulka 21). Mnozstvi vapniku a
vitamind By, By, C jsme zjiStovali pomoci Potravinovych tabulek, kde byly uvedeny
hodnoty mnozZstvi ve vSech potravinach (pokud tyto potraviny sledované mikrolatky
obsahovaly). MnoZstvi vapniku a vitamind B;, B,, C v pfijaté stravé je v mnoZstvi
mensim, neZ doporucuji Grasgruber a Cacek (2008).

Mikrolatky Mg, Na a K v pfijimané stravé jsme vyhodnocovali pomoci softwarového
programu FitLinie Profi III verze 4,2, protoZe tyto sledované mikrolatky Potravinové

tabulky neobsahovaly. Deficitni mnoZstvi zmiflovanych mikrolatek je &asteéné
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zpusobeno vySe uvedenym softwarovym programem, ktery v nékterych pfipadech ve
sledované potraviné obsahoval pouze mnoZstvi makrolatek. Pfesto lze konstatovat, Ze

hypotéza Hs se nepotvrdila.

8.2.3 Vyziva P2 v den zapasu

Tabulka 22 zndzoriiuje mnoZstvi a ¢asové rozloZeni piijatych makrolatek v den zapasu
P2 a popisuje jednotlivd denni jidla, jejich jednotlivou energetickou hodnotu v kJ,
mnoZstvi spotiebovanych sacharidi (g), lipidd (g) a proteinti (g) obsazenych v
jednotlivych dennich davkach, mnozstvi tekutin (1) a ¢as, kdy byla jednotliva jidla
podana. Ve spodni ¢asti tabulky se nachazi celkovy soucet, tzn. celkova denni hodnota
pfijaté energie v kJ, celkova denni spotfeba sacharidd, lipidi, proteini a tekutin v den

zapasu.

Tabulka 22 - MnoZstvi a €asové rozloZeni pfijatych makrolatek a tekutin v den zapasu

P2
. Cas
Denni jidla
(4]
Snidané 8:05
Svadina I.
Zipas 10:00
12:00
Obéd 13:00
Svadina IL. | 15:00
Vetefe . | 19:00
VeleieI1. | 20:40
=y
02:10
Celkovy
soucet 0

alkoholu

* Energetické hodnota je véetné energetické hodnoty 4 471 kJ obs

aie v alkoholu, tzn. 146 g

Vysledky vztahujici se k hypotéze H,, ve které jsme piedpokladali u jednotlivych
sledovanych probandti procentuelni zastoupeni sacharidi v den zapasu z celkového

energetického pfijmu v rozmezi, které doporucuje Dlouha (1998) 65 — 70% a

92




s cilovym piijmem sacharidli v tento den v doporu¢eném rozmezi podle Mughana a
Burkeho (2006) 7 az 10 gramii na kilogram télesné hmotnosti zachycuji tabulky 22 a
23. Procentuelni zastoupeni sacharidii v den zapasu u P2 (viz. tabulka 23) 42%

Celkovy piijem sacharidi v den zapasu P2 byl zji§tén 433,1 g, u P2 vaziciho 80,1 kg
piedstavuje celkové zjisténé mnozstvi sacharidi 5,4 g sacharidii na kilogram t&lesné

hmotnosti.

U hypotézy Hs jsme ptedpokladali, Ze se mnozstvi bilkovin v den tréninku, zdpasu a
volna bude pohybovat v doporu¢eném rozmezi podle Konopky (2004) 1,2 a2 1,4 g na
kilogram té€lesné hmotnosti. Celkovy pfijem bilkovin P2 v den zapasu ¢ini 102,8 g. U
probanda 2 vaziciho 80,1 kg znamena pfijem bilkovin na kilogram télesné hmotnosti

13¢.

Nasledujici tabulka 23 pfedstavuje tzv. trojpomér Zivin, ktery vyjadfuje procentuelni
zastoupeni sacharidi, lipidi a proteini z celkového energetického piijmu P2 v den
zapasu. Pro srovnani jsou hodnoty trojpoméru Zzivin vyjadfeny v doporuceném
procentuelnim zastoupeni podle Dlouhé (1998) a zji§téném procentuelnim zastoupeni

jednotlivych makrolatek celkového energetického piijmu.

Tabulka 23 - Doporucené a zjisténé procentuelni zastoupeni jednotlivych makrolatek

z celkového energetického ptijmu v den zapasu P2

Sacharidy (%) Poigpisde o9 Proteiny (V)

Doporuceny
trojpomér
Zivin
Zjistény

trojpomér
Zivin *

* Zbyvajicich 25% Zivin z celkového energetlho pﬁjmui je tvofeno ii pﬁjto v alkoholu

Energeticka bilance P2 v den zapasu, tzn. energeticky pfijem a energeticky vyde;j

vyjadfeny v kJ je uvedena v grafu 5.
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Graf 5 - Energeticky pfijem a energeticky vydej v den zapasu P2

Energeticka bilance P2 - zapas

18000
17900
17800
17700
17600
17500
17400

Energeticky pfijem Energeticky vydej
(kJ) (kJ)

Graf 5 pfedstavuje graficky znazornénou energetickou bilanci (AE) P2 v den zépasu,
ktera se vztahuje k hypotéze Hs, ve které jsme predpokladali zaporné hodnoty AE
jednotlivych sledovanych probandi v den tréninku a zapasu a kladnou hodnotu AE
v den volna. U probanda 2 jsme zjistili v den zapasu kladnou AE, energeticky piijem

17 944 je vyssi neZ energeticky vydej, ktery ma hodnotu 17 640 kJ.

Celkové mnozstvi mikrolatek se zvlastnim vyznamem ve sportovni vyzive, vyjadiené
hmotnostnimi hodnotami, pfijaté P2 v den zapasu je uvedeno v tabulce 24. V tabuice
24 jsou pro srovnani uvedeny i1 hodnoty doporucenych dennich davek, jak je uvadi
Grasgruber a Cacek (2008). Deficitni mnoZzstvi mikrolatek je zvyraznéno cervenou

‘barvou a podtrZzeno.
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Tabulka 24 - Celkové mnozstvi mikrolatek pfijatych potravou v den zdpasu P2 a jejich

doporucend denni davka

Vitaminy

Mg | Fe Ca Na |K

(mg) | (mg) | (mg) |(g) |(g)]| B: B, C
(mg) | (mg) | (mg)

Celkov¢é mnozstvi
mikrolatek pfijatych 212 1316 | 1240142 |291011.840 3,620 | 233,5
potravou v den zéapasu

Doporucena denni davka

250 (=9 | 100050 {35120 2,0 150
(Grasgruber, Cacek 2008) | — - — —

300 4,0 6,0 500

Ve vztahu k hypotéze Hs jsme zjistovali denni mnoZstvi mikrolatek piijimanych
stravou a piedpokladali jsme, Ze pokud je strava vyvazenda, bude obsahovat mnoZzstvi
mikrolatek v dennim doporuc¢eném rozmezi, které uvadéji Grasgruber a Cacek (2008)
a nebude vykazovat deficit zjistovanych mikrolatek v pfijimané strav€ sledovanych
probandii. V tabulce 24 je znazornén piijem mikrolatek P2 potravou v den zépasu a
jejich doporucena denni davka. Deficitni mnoZstvi mikrolatek je zvyraznéno ¢ervenou

barvou a podtrZeno.

Diskuze

U P2 (tabulka 22) jsou denni jidla rozloZena do 5, respektive 6-ti dennich davek
véetnd energie prijaté béhem fotbalového zapasu. Ctyfi denni jidla zkonzumovéna po
- zapase, ktery probihal od 10:00 do 12:00, obsahuji energetickou spotfebu 16 200 kJ,
tzn. 90% veskeré pfijaté energie v tento den. Oproti tomu snidan¢ zkonzumovana 2
hodiny pied zapasem byla zastoupena v celkovém energetickém pfijmu 10-ti %, v
energetické hodnoté 1 114 kJ. Vecete II., kterou P2 pfijal v dobé od 20:40 do 02:10
hodin pfedstavuje 35,4 % energie z celkového energetického piijmu v tento den.
Celkovy energeticky piijem této denni davky ¢inil 6 353 kJ, z toho 4 471 kJ (tzn. 146
g) pochazi z alkoholu. V celkovém energetickém pifijmu v den zapasu P2 je alkohol
zastoupen 25-ti%. Maughan, Burke (2006) uvadgji, ze fenomén pozépasovych oslav,
at’ uz jde o zapijeni ,,Zalu,, nebo vitézstvi, je spojen piedevs§im s kolektivnim sporty.
Vzhledem k tomu, Ze alkohol ma fadu G¢inkd na metabolismus sacharidi, miZe jeho

konzumace po té€lesné zatézi ovlivnit obnovu ztracenych zasob glykogenu.
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Konzumace alkoholu ¢asto zabrani snist dostate¢né mnozstvi sacharidi a piijem
potravy miZe byt naruSen i nasledujici den, kdy zaspavaji svoji ,,kocovinu,,.

Snidan¢, ktera je v tento den ztéZejni, znamena pouze 10,0 % energie z celkového
energetického pf{jmu. Pfijem sacharidd 2 hodiny pfed zdpasem znamenia u P2
mnozstvi 32,3 grami sacharidd, tzn. u P2 vaziciho 80,1 kg davku 0,4 grami na
kilogram télesné hmotnosti. Clarkova (2000) uvadi, Ze pfijem sacharidii v mnozstvi 1g
na 1 kg télesné hmotnosti hodinu pfed zapasem a 4 g sacharidi na 1 kg télesné
hmotnosti 4 hodiny pfed zipasem prokazateln¢ zvySuje vykonnost. Pokud zéapas
probihal se snizenou hladinou glukézy, nemély svaly potiebné ,,palivo,, a Ginava se
dostavila diive. Grasgruber, Cacek (s. 258, 2008) uvad&ji: ,, tézké fotbalové utkani
vede k témé¥ uplnému vycerpadni svalového glykogenu, pricemZ vétsina je spdlena jiz
v prvni piili, ve druhé puli proto narusta unava, oslabuji se regeneracni schopnosti,
klesa celkova aktivita i pocet nabéhanych kilometri a vzristd pocet branek v siti
vycerpanéjsiho tymu*. Proto bychom P2 doporu¢ili, aby si pfivstal a 4 hodiny pfed
zapasem snédl stravu se zvySenym obsahem sacharidii s nizkym nebo stfednim
glykemickym indexem, v mnoZzstvi alespofi 320 gramii a hodinu pfed zdpasem jesté
piiblizné mnoZstvi 80 g sacharidi. Tato strava by méla byt lehce stravitelna s nizkym
obsahem lipidii. Pokud P2 neni schopen obé&tovat ranni spanek, pii kterém dochazi ke
spotfebovani glykogenu, ktery je nutny k udrZzeni hladiny glukézy v krvi, mél by
pfedzasobit sacharidy veder pfedchazejici zapasu.

Pf{jem sacharidii béhem zatéZe ma podle Grasgrubera a Cacka (2008) vyznam hlavng
béhem dlouhé a mén¢ intenzivni ¢innosti.

Hodinu po utkéni pfijal P2 91,5 g, tzn. u P2 vaziciho 80,1 kg 1,1 grami sacharidt na
| kilogram té€lesné hmotnosti. Tyto sacharidy pfijaté béhem 45 — 60 minut by mély mit
vysoky GI, napt. pomerancovy dZus nebo jiné ovocné koncentraty. Podle Grasgrubera
a Cacka (2008) mnozstvi sacharidd v davkach vysSich nez 1,2 — 1,5 gramid na
kilogram télesné hmotnosti za hodinu nema prakticky smysl, protoZe piekracuje

regeneracni kapacitu organismu.

Celkovy piijem sacharid v den zapasu P2 byl zjistén 433,1g , u P2 vaziciho 80,1 kg
pfedstavuje celkové zji§téné mnozstvi 5,4 g sacharidi na kilogram télesné hmotnosti.
Tento vysledek se vztahuje k hypotéze H,, ve které jsme piedpokladali u jednotlivych
sledovanych probandii procentuelni zastoupeni sacharidii v den zapasu z celkového

energetického pfijmu v rozmezi, které doporucuje Dlouha (1998) 65 — 70% s cilovym
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pfijmem sacharidl v tento den v doporuc¢eném rozmezi podle Maughana a Burkeho
(2006) 7 az 10 gramh na kilogram t¢lesné hmotnosti. Hypotéza H, se nepotvrdila,
celkovy piijjem sacharidi P2 vden zidpasu mél hodnotu 5,4 g sacharidd
s procentuelnim zastoupeni sacharidii 42% (tabulka 23) celkového energetického
piijmu.

Pokud bychom chtéli dosdhnout doporuéeného procentuelniho zastoupeni sacharidd
65 — 70 % (Dlouha 1998) z celkového energetického pfijmu, které v den zapasu ¢inilo
17 994 kJ, bude toto mnoZstvi v rozmezi 680 — 732 g sacharidd, tzn. 8,4 — 9,1 g

sacharidi na kilogram télesné hmotnosti.

Mnozstvi lipidd v den zapasu Cini u P2 109,4 gramd, tzn. 23% lipidd z celkového
energetické¢ho piijmu. Tento den je doporucované procentuelni zastoupeni lipidd
celkového energetického pfijmu 20% (tabulka 23), mélo by byt mnoZstvi lipida tento

den pfijatych stravou u P2 92,3 gramq, tzn. 1,2 gramt na kilogram télesné hmotnosti.

Piijem proteini v den zapasu se vztahuje k hypotéze Hj, ve které jsme piedpokladali,
Zze mnozstvi bilkovin (proteinti) se v den tréninku, zapasu a volna bude pohybovat
v doporu¢eném rozmezi 1,2 az 1,4 g na kilogram t&€lesné hmotnosti. Hypotéza Hj se
nepotvrdila, nebot’ celkovy pfijem bilkovin P2 v den zapasu ¢ini 102,8 g. U probanda
2 vaziciho 80,1 kg znamena celkovy pfijem bilkovin 1,3 g na kilogram télesné
hmotnosti. Pokud bychom chtéli docilit doporuc¢ené 12 — 15%-ti zastoupeni proteind
v den zapasu z celkového energetického pfijmu, je tato denni spotfeba cca 125 g
proteinti. Toto mnoZstvi by mohlo byt jeSté sniZeno na 104 gramu (1,3 g/kg), pokud
bychom chtéli zvySit procentuelni zastoupeni sacharidi z celkového energetického

- pfijmu k horni hranici 70%.

Celkovy piijem tekutin (tabulka 22) v den zapasu ¢inil u P2 mnozstvi 7,7 litrt, veetné
5,0 litrd tekutin ve formé alkoholickych napoji, které byly doplnény b&éhem nocniho
,upeviiovani kolektivu,,. Clarkova (2000) uvadi, Ze celkové denni mnozstvi piijatych
tekutin by mélo u ,,normalniho,, ¢lovéka pfedstavovat 2 - 3 litry. U sportujicich by
mélo byt toto mnozstvi zvySeno, aby byla udrZzena rovnovaha mezi pfijmem a vydejem
tekutin. Pfed zapasem by meélo byt t€lo dostatecné zavodnéno v zavislosti na velikosti
t€la. Dale uvadi, ze 2 hodiny pfed zatézi by mélo byt zkonzumovano 0,5 litru tekutin,
aby mélo t€lo dostatek ¢asu vyloucit piebyte¢né tekutiny, protoze ledviny potiebuji na

zpracovani nadbyteéného mnozstvi tekutin 60 — 90 minut. P2 pfijal 2 hodiny pied
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zapasem 0,2 litru tekutin, které nemohly organismus dostateéné hydratovat a dalsi
tekutiny pfijal aZ béhem utkani v mnoZstvi cca 1,0 litru. Clarkova (2000) doporuduje 1
— 2 decilitry tekutin 10 minut pfed vykonem, které budou v pohotovosti pro doplnéni
ztrat vzniklych pocenim. B&hem zapasu vypil P1 0,5 litru tekutin. Podle Clarkové
(2000) je v pribéhu vykonu pfijaté mnoZstvi tekutin individualni, ale vzdy by se mé&lo
piedejit pocitu zizné a doporucuje doplnéni tekutin kazdych 15 — 20 minut trvani
zat€ze. Po zat€Zi je krev a moC zahuténa, tim se v téle zadrzuji odpadni latky. Jednou
z moZnosti, jak nejrychleji zjistit, jestli je pfijem a vydej tekutin v rovnovaZném stavu
je barva a mnoZstvi moci. Na kazdy kilogram tbytku t€lesné hmotnosti by mé&l P2
vypit 1 litr tekutin. Ztraty tekutin potem uvadi Clarkova (2000) u hra¢d kopané
vpriméru 1 — 2 litru, v horkém prostfedi miize byt tato ztrata 2x v&t$i. Proband 2
pfijal po utkéani tekutiny v mnozstvi 1,5 litru a dale v mnozstvi 5,0 litrt, které tvofily
alkoholické néapoje, pfedevsim 10° svétlé pivo. Clarkova (2000) uvadi, Ze alkohol
obsaZeny v pivu ma dehydratadni ¢inek a spie se tekutiny z téla ztrici astym
mocenim, nez dopliiuji.

Energetickou bilance (AE) P2 v den zapasu, ktera se vztahuje k hypotéze Ha, ve které
jsme pfedpokladali zdporné hodnoty AE jednotlivych sledovanych probandi v den
tréninku a zapasu a kladnou hodnotu AE v den volna. U probanda 2 (graf 5) jsme
zjistili vden zapasu kladnou AE, energeticky pijem 17 944 kJ je vys&i neZ
energeticky vydej, ktery ma hodnotu 17 640 kJ. Hypotéza H,; se nepotvrdila. Tento
zvySeny energeticky piijem je zplsoben pfijmem tzv. prazdnych kalorii v podobg
alkoholu v energetické hodnoté 4 471 kJ (tabulka 22).

Mnozstvi mikrolatek v pfijimané stravé P2 vden zipasu zndzoriuje tabulka 24.
Deficitni mnozstvi vykazuji nasledujici mikrolatky, které jsou v tabulce 14 zvyraznény
Cervenou barvou a podtrzeny: hoi¢ik (Mg), sodik (Na), draslik (K) a vitamin B,. V H;
jsme zjidtovali denni mnoZstvi mikrolatek pfijimanych stravou a predpokladali jsme,
ze pokud je strava vyvaZzena, bude obsahovat mnoZstvi mikrolatek v dennim
doporu¢eném rozmezi a nebude vykazovat deficit zjistovanych mikrolatek
v pfijimané stravé sledovanych probandi. MnozZstvi vitaminu B; jsme zjistovali
pomoci Potravinovych tabulek, kde byly uvedeny hodnoty mnoZstvi vit. B; ve viech

potravinach (pokud byl v konzumovanych potravinich obsazen), které P2 pfijal v den
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zapasu. MnoZstvi vitaminu B, lze povaZovat za deficitni, pfestoZe tento deficit neni
nikterak markantni.

Mikrolatky hoftik, sodik a draslik v pfijimané stravé jsme vyhodnocovali pomoci
softwarového programu FitLinie Profi III verze 4,2, protoZe tyto sledované mikrolatky
Potravinové tabulky neobsahovaly. Deficitni mnoZstvi zmitiovanych mikrolatek je
Castecné zpiisobeno vySe uvedenym softwarovym programem, ktery v nékterych
pfipadech nevyhodnocoval nami sledované mikrolatky.

V doporucenych dennich davkach jsme zjistili nasledujici mikrolatky: Zelezo, vapnik,

vit. By a vit. C. Pfesto musime konstatovat, Ze se hypotéza Hs nepotvrdila.

8.2.4 Vyziva P2 v den volna

Tabulka 25 znazoriuje mnoZstvi a ¢asové rozloZeni ptijatych makrolatek v den volna
P2 a popisuje jednotliva denni jidla, jejich jednotlivou energetickou hodnotu v kJ,
mnoZzstvi spotfebovanych sacharidi (g), lipidi (g) a proteint (g) obsaZenych v
jednotlivych dennich ddvkach, mnozstvi tekutin (1) a as, kdy byla jednotliva jidla
podana. Ve spodni ¢asti tabulky se nachazi celkovy soucet, tzn. celkova denni hodnota
pfijaté energie v kJ, celkova denni spotieba sacharidi, lipidé, proteinti a tekutin v den

volna.

Tabulka 25 - MnoZstvi a ¢asové rozloZeni pfijatych makrolatek a tekutin v den volna

P2
Denni jidla Tekutiny
(2) (M)
Snidané -
Svatina I. 0,4
Obéd 0,5
Svadina I1. -
Vedere 1. 1,0
Vecdeie II. -
Celkovy 1,9
soucet
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U hypotézy H; jsme pfedpokladali, Ze se mnoZstvi bilkovin v den tréninku, zapasu a
volna bude pohybovat v doporu¢eném rozmezi podle Konopky (2004) 1,2 az 1,4 g na
kilogram t€lesné hmotnosti. Celkovy pfijem bilkovin P2 v den volna ¢ini 108,7 g. U
probanda 2 vaziciho 80,1 kg znamena pfijem bilkovin na kilogram t&lesné hmotnosti

1,4 g.

Nasledujici tabulka 26 pfedstavuje tzv. trojpomér Zivin, ktery vyjadfuje procentuelni
zastoupeni sachariddi, lipidd a proteind z celkového energetického pfijmu P2 v den
volna. Pro srovmnéni jsou hodnoty trojpoméru Zivin vyjadieny v doporueném
procentuelnim zastoupeni, které uvadi Dlouha (1998) a zji§téném procentuelnim

zastoupeni jednotlivych makrolatek celkového energetického piijmu.

Tabulka 26 - Doporucené a zjisténé procentuelni zastoupeni jednotlivych makrolatek

z celkového energetického ptijmu v den volna P2

Sacharidy (%) Pipende Proteiny (Vo)

Doporuceny
trojpomér
Zivin

Zjistény
trojpomér
Zivin

Tabulka 26 obsahuje vysledky vztahujici se k hypotéze H;,ve které jsme predpokladali
procentuelni zastoupeni sacharidii z celkového energetického piijmu sledovanych
probandil v den tréninku a volna v doporu¢eném rozmezi podle Dlouhé (1998) 60 —
65%. U P2 vden volna tvofi procentuelni zastoupeni sachridii z celkového

energetického piijmu 42%.
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Energeticka bilance P2 v den volna, tzn. energeticky ptijem a energeticky vydej

vyjadfeny v kJ je uvedena v grafu 6.

Graf 6 - Energeticky pfijem a energeticky vydej v den volna P2

Energeticka bilance P2 - volno
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Graf 6 pfedstavuje graficky znazornénou energetickou bilanci (AE) P2 v den volna,
ktera se vztahuje k hypotéze Hi, ve které jsme piedpokladali zaporné hodnoty AE
jednotlivych sledovanych probandii v den tréninku a zdpasu a kladnou hodnotu AE
v den volna. U probanda 2 jsme zjistili v den volna zapornou AE, energeticky pfijem 9

741 kJ je niZ8i neZ energeticky vydej, ktery ma hodnotu 11 680 kJ.

Celkové mnozZstvi mikrolatek se zvla§tnim vyznamem ve sportovni vyzivé, vyjadiené
hmotnostnimi hodnotami, pfijaté P2 v den volna uvadi tabulka 27. V tabulce 27 jsou
~ pro srovnani uvedeny hodnoty mikrolatek v doporu¢enych dennich davkach, které
uvadeji Grasgruber a Cacek (2008). Deficitni mnozstvi mikrolatek pfijatych P2 v den

vola je zvyraznéno ¢ervenou barvou a podtrZzeno.
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Tabulka 27 - Celkové mnoZstvi mikrolatek piijatych potravou v den volna P2 a jejich

doporuc¢ena denni davka

Vitaminy
Mg | Fe Ca Na |K

(mg) | (mg) | (mg) |(g) |(®] B B, C
(mg) | (mg) | (mg)

Celkové mnozstvi
mikrolatck pfijatych 96 104 (197614 |1,1]0,677 0,340 | 84,3
potravou v den volna

Doporucena denni davka

250 2,0 2,0 150
(Grasgruber, Cacek 2008) | — =9 |1000[50 |3,5]— — -
300 4,0 6,0 500

Ve vztahu k hypotéze Hs jsme zjistovali denni mnoZstvi mikrolatek piijimanych
stravou a pfedpokladali jsme, Ze pokud je strava vyvaZend, bude obsahovat mnoZstvi
mikrolatek v dennim doporuceném rozmezi a nebude vykazovat deficit zjiStovanych
mikrolatek v pfijimané stravé sledovanych probandd. V tabulce 27 je znazornén
piijem mikrolatek P2 potravou v den volna a jejich doporuCend denni davka podle
Grasgrubera a Cacka (2008). Deficitni mnoZstvi mikrolatek je znazornéno Cervenou

barvou a podtrZeno.

Diskuze

U P2 (tabulka 25) jsou denni jidla v den volna rozlozena do 3 davek s nejvétsi
piisunem energie v kJ v odpolednich hodinach. Prvni denni jidlo bylo snézeno v 11:00
hodin o energetické hodnoté 2 209 kJ, obéd ve 14:00 mél energetickou hodnotu 3 385
kJ a vegefe 4 147 kJ. Maughan, Burke (2006) uvadé&ji, ze v den, kdy zaspavaji hraci
kopané ,.kocovinu,, bude pravdépodobné piijem potravy naruSen. RozloZeni stravy,
mnoZstvi piijaté i vydané energie nasvédéuje faktu, Ze P2 nebyl po probdélé noci zcela

ve ,,formé,,.

Sacharidy v den volna byly pfijaty potravou v celkovém mnozZstvi 238,8 gramd, coz
znamena pro P2 véziciho 80,1 kg 2,3 g sacharidi na kilogram télesné hmotnosti.
Tabulka 26 obsahuje vysledky vztahujici se khypotéze H;, ve které jsme
ptedpokladali procentuelni zastoupeni sacharidii z celkového energetického pfijmu

sledovanych probandii v den tréninku a volna v doporu¢eném rozmezi podle Dlouhé
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(1998) 60 — 65%. U P2 v den volna zastoupeni sachridi z celkového energetického
pfijmu tvofi 42%. Hypotéza H; predpokladajici procentuelni zastoupeni sacharidi
z celkového energetického pifjmu v den volna v doporueném rozmezi 60 - 65% se

nepotvrdila.

Pokud bychom chtéli dosahnout doporu¢eného procentuelniho zastoupeni sacharidi,
které¢ uvadi Dlouha (1998) 60 - 65% z celkového energetického piijmu, ktery v den
volna ¢inil 9 741 kJ, bude toto mnoZstvi 339 — 368 g sacharidd, tzn. 4,2 — 4,5 g

sacharidi na kilogram t&lesné hmotnosti.

Piijem proteinii v den volna se vztahuje k hypotéze Hj, ve které jsme predpokladali, e
mnoZstvi proteind se v den tréninku, zipasu a volna bude pohybovat v doporuéeném
rozmezi podle Konopky (2004) 1,2 az 1,4 g na kilogram télesné hmotnosti. Hypotéza
Hj se potvrdila, nebot’ celkovy piijem bilkovin P2 v den volna ¢ini 108,7 gramd, tzn. u

P2 vaziciho 80,1 kg 1,4 g na kilogram télesné hmotnosti.

Pfijem lipidd 96,8 gramii znamena procentuelni zastoupeni celkového energetického
pfijmu 39%. V tento den je doporucené procentuelni zastoupeni lipidii podle Dlouhé
(1998) z celkového energetického piijmu 25%. Aby bylo toto procentuelni zastoupeni

dodrZeno, znamena to celkové denni mnoZstvi 62,6 grami lipidd.

Celkovy ptijem tekutin u P2 v den volna ¢inil 1,9 litru. Clarkova (2000) uvadi, Ze

celkové mnoZstvi pfijatych tekutin u ,, normalniho,, ¢lovéka, by mélo byt 2 - 3 litry.

K hypotéze Hs, ve které jsme predpokladali zaporné hodnoty AE jednotlivych
sledovanych probandii v den tréninku a zdpasu a kladnou hodnotu AE v den volna se
vztahuje graf 6. U probanda 2 jsme zjistili v den volna zipomnou AE, energeticky
piijem 9 741 kJ je niZ8i neZ energeticky vydej, ktery ma hodnotu 11 680 kJ. Hypotéza

H, se nepotvrdila.

Mnozstvi mikrolatek v pfijimané stravé P2 vden volna znazoriuje tabulka 27.
Deficitni mnoZstvi vykazuji nasledujici mikrolatky, které jsou v tabulce 27 zvyraznény
¢ervenou barvou a podtrzeny: hoif¢ik (Mg), vapnik (Ca), sodik (Na), draslik (K)a
vitaminy B;, By a C. V Hs jsme zjistovali denni mnozstvi mikrolatek pfijimanych
stravou a ptedpokladali jsme, Ze pokud je strava vyvaZens, bude obsahovat mnoZstvi
mikrolatek v dennim doporu¢eném rozmezi uvadéné Grasgruberem a Cackem (2008)

a nebude vykazovat deficit zjistovanych mikrolatek v pfijimané stravé sledovanych
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probandi. Mnozstvi vépniku, vitamind B;, B, a C jsme zjisfovali pomoci
Potravinovych tabulek, kde bylo uvedeno mnoZstvi téchto mikrolatek ve vsech
potravinach (pokud tyto potraviny vySe uvedené mikrolatky obsahovaly), které P2
pfijal v den volna. MnozZstvi vapniku a vitaminii B,, B; a C lze povaZovat za deficitni.

Mikrolatky hoi¢ik, sodik a draslik v pfijimané stravé jsme vyhodnocovali pomoci
softwarového programu FitLinie Profi III verze 4,2, protoZe tyto sledované mikrolatky
Potravinové tabulky neobsahovaly. Deficitni mnoZstvi zmifiovanych mikrolatek je
CasteCn¢ zpusobeno vySe uvedenym softwarovym programem, ktery v nékterych
pfipadech nevyhodnocoval ndmi sledované mikrolatky. V doporudeném dennim

mnoZstvi v tento den je Zelezo. Piesto lze konstatovat, Ze hypotéza Hs se nepotvrdila.
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8.3 Proband P3

8.3.1 Individuélni charakteristika P3
V tabulce 28 jsou zachyceny nasledujici udaje P3: vék, télesna vyska v centimetrech,
t€lesnd hmotnost v kilogramech, mnoZstvi depotni tukové tkan& vyjadiené

procentuelné a hodnota jednotlivych komponent somatotypu vyjadiena trojé&islim.

Tabulka 28 — Antropometricka charakteristika P3

19 183,0 73,9 7,7 1,4-33-34

Procento depotni tukové tkdné jsme u P3 stanovili 7,7%. Pro hrage kopané uvadi
Buzek a kol. (2007) hodnoty t&lesného tuku v rozmezi 8 — 12%, pti pouZiti kaliperu 5
— 9% a dodava, Ze hodnoceni uvedenych kritérii je velmi individualni vzhledem
k primarnimu somatotypu. Standardni chybu v méfeni uvadi Clarkova (2000) 3%. U
probanda 3 tato standardni chyba znamena rozmezi 5,7% - 10,7% depotni tukové
tkané. Stanovené procento depotni tukové tkang je pro hrage kopané v doporuéenych
hodnotach.

Somatotyp probanda 3 vykazuje nasledujici trojéisli komponent: 1,4 endomorfni
komponenta; 3,3 mezomorfni komponenta; 3,4 ektomorfni komponenta. Podle
Riegerové a Ulbrichové (1993) je P3 mezomorf — ektomorf, protoZe druha a tieti
komponenta se neli$i vice nez o 0,5 bodu a prvni komponenta je niz$i. Komponenta
1,4 bodu je povaZovana za nizkou, komponenta 3,3 bodu za stiedni a komponenta 3,4

bodu je také povaZzovana za stfedni.

Podle Grasgrubera a Caceka (2008) ma vétSina hraci kopané primémy vzrist, popt.
mirn€ nadprimérny t€lesny vzrist s malo homogennimi somatotypy, jeZ se pohybuji
v oblasti stfedni az vys$S§i endo - mezomorfie nebo ekto - mezomorfie (~ 2/2,5 - 5 -
2/2,5). Psotta (2006), Kleinwichterova a Brazdova (2005) uvadgji, Ze se v soutasné
kopané uplatiiuji jedinci se subtilngj$im somatotypem, tzn. s vys$i urovni ektomorfni
slozky (Stihlosti) a relativné niZ8i irovni mezomorfni sloZky (svalnatosti) nejspise
vzhledem k neustale se zvySujicim narokim na objem b&zecké lokomce v utkani a
nervosvalovou koordinaci pfi provadéni specifickych lokoménich pohybi.

Podle Orvanové (1989) je somatotyp geneticky podminén cca ze 70%, lze ho tedy

ovliviiovat pozitivnim i negativnim smérem. P3 ma ve vztahu k vyzivé rychly
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metabolismus a jeho télo jen tak nedovoli, aby pfibral tukovou hmotu. Je tedy Stihly s
s nizkou urovni télesného tuku, u P3 ¢ini 7,7%. Svalovinu nabira pomalu, ale kvalitné,

k ¢emuZ mu dopomiiZze vyvazena strava s doporu¢enym pomérem Zivin (viz dale).

8.3.2 Vyziva P3 v den tréninku

Tabulka 29 znazorfiuje mnoZstvi a Casové rozloZeni pfijatych makrolatek v den
tréninku P3 a popisuje jednotliva denni jidla, jejich jednotlivou energetickou hodnotu
v kJ, mnozstvi spotiebovanych sacharidt (g), lipidd (g) a proteini (g) obsaZenych v
jednotlivych dennich déavkach, mnoZzstvi tekutin (1) a Cas, kdy byla jednotliva jidla
podana. Ve spodni ¢asti tabulky se nachazi celkovy soucet, tzn. celkova denni hodnota
ptijaté energie v kJ, celkova denni spotieba sacharidd, lipidd, proteind a tekutin v den

tréninku.

Tabulka 29 - MnoZstvi a ¢asové rozlozeni ptijatych makrolatek a tekutin v den

tréninku P3
,or Cas i
Denni jidla Tekutiny
(4] (L))
Snidang 5:30 0,2
Svadinal. §10:00 0,3
Obéd 12:00 1,0
Svatina IL. [ 14:00 § 0,5
Trénink 15.30
17:00 05
Velefel. [18:00 0,2
Vetete 1. [ 20:00 0,2
Celkovy 2,9
soucet

U hypotézy H; jsme piedpokladali, Ze se mnoZstvi bilkovin v den tréninku, zapasu a
volna bude pohybovat v doporu¢eném rozmezi podle Konopky (2004) 1,2 aZ 1,4 g na
kilogram télesné hmotnosti. Celkovy pfijem bilkovin P3 v den tréninku ¢ini 74,8 g. U
probanda 3 vaZiciho 73,9 kg znamena piijem bilkovin na kilogram télesné hmotnosti

1,0g.
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Nasledujici tabulka 30 pfedstavuje tzv. trojpomér Zivin, ktery vyjadfuje procentuelni
zastoupeni sacharidi, lipidd a proteini z celkového energetického piijmu P3 v den
tréninku. Pro srovnani jsou hodnoty trojpoméru Zivin vyjadfeny v doporuteném
procentuelnim zastoupeni, které uvadi Dlouha (1998) a zji§téném procentuelnim
zastoupeni jednotlivych makrolatek celkového energetického piijmu.

Tabulka 30 - Doporu¢ené a zjisténé procentuelni zastoupeni jednotlivych makrolatek

z celkového energetického pfijmu v den tréninku P3

Sacharidy (%) Pipidy (%0} Proteiny (V)

Doporuéeny
trojpomér
Zivin
Zjistény
trojpomér
Zivin

Tabulka 30 obsahuje vysledky vztahujici se khypotéze H,;, ve které jsme
pfedpokladali procentuelni zastoupeni sacharidii z celkového energetického piijmu
sledovanych probandii v den tréninku a volna v doporueném rozmezi podle Dlouhé
(1998) 60 — 65%. U P3 vden tréninku tvofi procentuelni zastoupeni sachridi

z celkového energetického pifjmu 61%.
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Energeticka bilance P3 v den tréninku, tzn. energeticky pifjem a energeticky vydej

vyjadteny v kJ je uvedena v grafu 7.

Graf 7 - Energeticky piijem a energeticky vydej v den tréninku P3
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Graf 7 pfedstavuje graficky znazornénou energetickou bilanci (AE) P3 v den tréninku,
ktera se vztahuje k hypotéze Hs, ve které jsme pfedpokladali zaporné hodnoty AE
jednotlivych sledovanych probandii v den tréninku a zapasu a kladnou hodnotu AE
vden volna. U probanda 3 jsme zjistili v den tréninku zapornou AE, energeticky

pfijem 11 047 kJ je niZ3i nez energeticky vydej, ktery ma hodnotu 14 731 kJ.

Celkové mnozstvi mikrolatek se zvla$tnim vyznamem ve sportovni vyZiveé, vyjadiené
hmotnostnimi hodnotami, které P3 pfijal v den tréninku je uvedeno v tabulce 31.
Vtabulce 31 jsou pro srovnani uvedeny hodnoty doporuc¢enych dennich davek
uvadénych Grasgruberem a Cackem (2008). Deficitni mno¥stvi mikrolatek pfijatych

potravou je zvyraznéno ¢ervenou barvou a podtrZeno.
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Tabulka 31 - Celkové mnozstvi mikrolatek ptijatych potravou v den tréninku P3 a

Jejich doporugena denni davka

Vitaminy

Mg | Fe Ca Na |K

(mg) | (mg) [ (mg) [() [(g] B B, C
(mg) | (mg) | (mg)

Celkové mnozstvi
mikrolatek pfijatych 176 1149 |532,5 (2.4 |0.8]0.850|0.619 | 48.4
potravou v den tréninku

Doporucena denni davka | 250 2,0 2,0 150
- |29 [1000]|50 (35]— - -
(Grasgruber, Cacek 2008) | 300 40 |60 500

Ve vztahu k hypotéze Hs jsme zjistovali denni mnozstvi mikrolatek pfijimanych
stravou a pfedpokladali jsme, Ze pokud je strava vyvaZzena, bude obsahovat mnoZstvi
mikrolatek v dennim doporugeném rozmezi a nebude vykazovat deficit zjiStovanych
mikrolatek v pfijimané stravé sledovanych probandi. V tabulce 31 je znazornén
pfijem mikroldtek P3 potravou v den tréninku a jejich doporudena denni davka.

Deficitni mnozstvi mikrolatek je zndzornéno &ervenou barvou a podtrzeno.
Diskuze

U P3 (tabulka 29) jsou denni jidla rozloZena do 6, respektive 7 dennich davek véetné
energie pfijaté béhem tréninku. Celkovy energeticky pifjem tento den 11 047 kJ.
Posledni jidlo zkonzumované P3 pied tréninkem byla svacina II., zkonzumovana 1,5
hodiny pfed za¢atkem tréninku.

- Celkovy piijem sacharidii v den tréninku 389,9 grami, coZ znamena pro P3 vaziciho
73,9 kg 5,2 g sacharidl na kilogram télesné hmotnosti. V tabulce 30 Jje znazornéno
zjisténé procentuelni zastoupeni v den tréninku, které &ini 61%. Tento vysledek se
vztahuje k hypotéze H,, ve které jsme pfedpokladali procentuelni zastoupeni sacharidi
z celkového energetického pfijmu sledovanych probandii v den tréninku a volna
v doporuceném rozmezi 60 — 65%. Hypotéza H; se potvrdila.

Pokud bychom chtéli doséhnout doporu¢eného procentuelniho zastoupeni sacharidi
v horni hranici, tzn. 65% z celkového energetického ptijmu, které v den tréninku &inil
11 047 kJ, bude toto celkové denni mnozZstvi znamenat 417,5 g sacharidd, tzn. 5,6 g

sacharidi na kilogram t&lesné hmotnosti.
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Lipidy zkonzumované P3 v den tréninku (tabulka 29) jsou v celkovém dennim pfijmu
75,9 g a jsou procentuelné zastoupeny v celkovém energetickém pfijmu 27%. Pokud
bychom chtéli docilit dopoporugeného procentuelniho zastoupeni 25% lipidd v tento
den, mél by byt piijem lipidii v mnozstvi 71 grami. Piesto lze Fici, Ze pfijem zvySeny
0 2% lipidd z celkového energetického pi{jmu, tzn. mnoZstvi 5,9 g u P3 neni zvyseni

nikterak zasadni.

Pfijem proteinti v den tréninku se vztahuje k hypotéze H;, ve které jsme predpokladali,
Ze mnoZstvi bilkovin (proteint) se v den tréninku, zapasu a volna bude pohybovat
v doporuceném rozmezi 1,2 aZ 1,4 g na kilogram t&lesné hmotnosti. Hypotéza H; se
potvrdila, nebot’ celkovy piijem bilkovin P3 v den tréninku &inil 74,8 g (tabulka 29) a
u P3 vaziciho 73,9 kg znamené celkovy pifjem bilkovin 1,0 g na kilogram t&lesné
hmotnosti.

Z hlediska procentuelniho zastoupeni proteinti celkového energetického ptijmu jsou
bilkoviny v tento den zastoupeny 12-ti%. Pokud by mé&lo procentuelni zastoupeni
proteinit z celkového energetického pfijmu byt v doporuteném zastoupeni 15-1%,
celkové mnoZstvi ptijaté v potravé za ptedpokladu energetického pfijmu 11 047 kJ by
znamenalo 96,3 grami proteini, tzn. 1,3 grami proteinti na kilogram télesné

hmotnosti P3.

Celkovy pfijem tekutin v den tréninku ¢inil u P3 mnoZstvi 2,9 litrt. Clarkova (2000)
uvadi, Ze celkové mnoZstvi piijatych tekutin u ,, normalniho,, lovéka by mélo byt 2 -3
litry. U sportujicich by mélo byt toto mnoZstvi zvyseno, aby byla udrzena rovnovéha
- mezi ptijmem a vydejem tekutin.

Z mnozstvi tekutin, které P3 vypil v den, kdy probihal trénink je ziejmé, Ze pfijem a
vydej tekutin byl v nerovnovaze. Proband 3 vypil 2 hodiny pied tréninkem 1,0 litr
tekutin. Clarkova (2000) uvadi, Ze pfed tréninkem, by mélo byt télo dostatedné
zavodnéno v zavislosti na velikosti t&la. Dale uvadi, Ze 2 hodiny pred zatézi by mélo
byt zkonzumovéno 0,5 litru tekutin, aby mé&lo t&lo dostatek &asu vylougit prebytecné
tekutiny, protoZe ledviny potfebuji na zpracovani nadbyteéného mnozstvi tekutin 60 —
90 minut. P3 vypil tekutiny pfed tréninkem v doporuéeném mnoZstvi a v prubéhu
tréninku vypil 0,5 litru tekutiny. Podle Clarkové (2000) je piijem tekutin béhem zatéze
individudlni, ale plati obecna doporuceni, a to ptijem tekutin kazdych 15 a% 20 minut

zatéze. 1,5 hodiny po zat€Zi P3 vypil 0,2 tekutiny. Na kazdy kilogram ubytku télesné
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hmotnosti (1gram = 1ml) by mél P2 vypit 1 litr tekutin. Doporucujeme dodat tekutiny
dfive, neZ se dostavi pocit Zizn€. Pokud neni t¢lo dostate¢né hydratovano, nemiize byt

podan adekvatni vykon.

Hypotéze H4, ve které jsme pfedpokladali ziporné hodnoty AE jednotlivych
sledovanych probandi v den tréninku a zapasu a kladnou hodnotu AE v den volna. U
probanda 3 byla v den tréninku zjisténa zdporna AE, energeticky ptijem 11 047 kJ je
niz$i neZ energeticky vydej, ktery ma hodnotu 14 731 kJ (graf 7). Hypotéza H, se
potvrdila.

V Hs jsme zjistovali denni mnoZstvi mikrolatek pfijimanych stravou a predpokladali
jsme, Ze pokud je strava vyvaZena, bude obsahovat mnoZstvi mikrolatek v dennim
doporu¢eném rozmezi a nebude vykazovat deficit zjistovanych mikrolatek
v pfijimané stravé sledovanych probandi. MnoZstvi pfijatych mikrolatek P3 v den
tréninku je uvedeno v tabulce 31, ve které je deficitni mnoZstvi zvyraznéno &ervenou
barvou a podtrzeno. Deficitni mnoZstvi nevykazuje pouze Zelezo (Fe), ostatni
sledované mikrolatky Mg, Ca, Na, K, vit. By, vit. B; a vit. C jsou v mnoZstvi niZ§im,
neZ je mnozstvi doporucené (tabulka 31). Mnozstvi mikrolatek Ca, vit. By, vit. B, a
vit. C jsme zjiStovali pomoci Potravinovych tabulek, ve kterych jsou vyse uvedené
mikrolatky a jejich mnoZstvi uvedeny (pokud sledované potraviny tyto mikrolatky
obsahovaly), které P3 pfijal v den tréninku. Proto mnozstvi Ca, vit. By, vit. B, a vit. C
v pfijimané potravé P3 lze povaZovat za deficitni.
Mikrolatky Mg, Na a K v pfijimané stravé jsme vyhodnocovali pomoci softwarového
programu FitLinie Profi III verze 4,2, protoZe tyto sledované mikrolatky Potravinové
~ tabulky neobsahovaly. Deficitni mnozstvi vy$e zmifiovanych mikrolatek je &asteéné
zplsobeno vySe uvedenym softwarovym programem, ktery v nékterych ptipadech ve
sledované potraviné obsahoval pouze mnoZstvi makrolatek. Piesto 1ze konstatovat, Ze

hypotéza Hs se nepotvrdila.
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8.3.3 Vyziva P3 v den zapasu

Tabulka 32 znazortiuje mnoZstvi a ¢asové rozloZeni pfijatych makrolatek v den zapasu
P3 a popisuje jednotlivd denni jidla, jejich jednotlivou energetickou hodnotu v kJ,
mnozstvi spotfebovanych sacharidi (g), lipida (g) a proteini (g) obsaZenych v
jednotlivych dennich ddvkach, mnoZstvi tekutin (1) a Cas, kdy byla jednotliva jidla
podana. Ve spodni ¢asti tabulky se nachazi celkovy soucet, tzn. celkova denni hodnota
pfijaté energie v kJ, celkovéa denni spotieba sacharidu, lipidi, proteint a tekutin v den
zapasu.

Tabulka 32 - MnozZstvi a Casové rozloZeni pfijatych makrolatek a tekutin v den zapasu

Denni jidla Tekutiny
(6:4] Y
Snidané 0,2
Svacina 1. _
Zépas 1,0
Obéd 0,5
Svadina II. 1,0
Vedere 1. 1,5
Vedeie Il. 0,5
Celkovy 4,7
soudet

Vysledky vztahujici se k hypotéze H, , ve které jsme pfedpokladali u jednotlivych
sledovanych probandl procentuelni zastoupeni sacharidii v den zapasu z celkového
energetického pifjmu v rozmezi, které uvadi Dlouhd (1998) 65 — 70% s cilovym
pfijmem sacharidi v tento den v doporu¢eném rozmezi podle Maughana a Burkeho
(2006) 7 az 10 grami na kilogram télesné hmotnosti zachycuji tabulky 32 a 33.
Procentuelni zastoupeni sacharidi v den zéapasu u P3 (tabulka 33) 57%. Celkovy

112




rwr

pfijem sacharidi v den zapasu P3 byl zjistén 574,9 g , u P3 vaziciho 73,9 kg
piedstavuje celkové zjisténé mnozstvi sacharidi 7,8 g sacharidli na kilogram t€lesné

hmotnosti.

U hypotézy H; jsme pfedpokladali, Ze se mnozstvi bilkovin v den tréninku, zapasu a
volna bude pohybovat v doporuéeném rozmezi uvadéném Konopkou (2004) 1,2 az 1,4
g na kilogram télesné hmotnosti. Celkovy pfijem bilkovin P3 v den zapasu ¢ini 116,1
g. U probanda 3 vaziciho 73,9 kg znamena piijem bilkovin na kilogram té&lesné

hmotnosti 1,6 g.

Nasledujici tabulka 33 pfedstavuje tzv. trojpomér Zivin, ktery vyjadfuje procentuelni
zastoupeni sacharidt, lipidi a proteint z celkového energetického pfijmu P3 v den
zapasu. Pro srovnani jsou hodnoty trojpoméru Zivin vyjadfeny v doporuceném
procentuelnim zastoupeni podle Dlouhé (1998) a zjisténém procentuelnim zastoupeni

jednotlivych makrolatek celkového energetického piijmu.

Tabulka 33 - Doporudené a zjisténé procentuelni zastoupeni jednotlivych makrolatek

z celkového energetického pfijmu v den zapasu P3

Sacharidy (%) Fipidy 703 Proteiny (%)

Doporudeny
trojpomér
Zivin
Zjistény
trojpomér
Zivin
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Energeticka bilance P3 v den zépasu, tzn. energeticky pfijem a energeticky vydej
vyjadieny v kJ je uvedena v grafu 8.
Graf 8 - Energeticky pfijem a energeticky vydej v den zépasu P3

Energeticka bilance P3 - zapas

17600
17000
16500
16000
15500
15000
14500 H
14000

Energeticky pfijem Energeticky vydej
(kJ) (kJ)

Graf 8 predstavuje graficky znazoménou energetickou bilanci (AE) P3 v den zapasu,
ktera se vztahuje k hypotéze Hy, ve které jsme piedpokladali zaporné hodnoty AE
jednotlivych sledovanych probandii v den tréninku a zapasu a kladnou hodnotu AE
v den volna. U probanda 3 jsme zjistili v den zépasu kladnou AE, energeticky pfijem

17 489 kJ je vys§i nez energeticky vydej, ktery ma hodnotu 15 345 kJ.
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Celkové mnozstvi mikrolatek se zvla§tnim vyznamem ve sportovni vyZzivé, vyjadiené
hmotnostnimi hodnotami, pfijaté P3 v den zépasu je uvedeno v tabulce 34. V tabulce
34 jsou pro srovnani uvedeny i hodnoty doporu¢enych dennich davek, které uvadi
Grasgruber a Cacek (2008).

Tabulka 34 - Celkové mnozstvi mikrolatek piijatych potravou v den zapasu P3 a jejich

doporucena denni davka

Vitaminy

Mg | Fe Ca Na |[K

(mg) |(mg) |(mg) |(® |(@] B B, C
(mg) | (mg) | (mg)

Celkové mnozstvi
mikrolatek piijatych 1224 11192 (1117,0 | 1,1 | 0.8 | 1.038 | 1,007 | 189,8
potravou v den zapasu

Doporucena denni davka | 250 2,0 2,0 150

- =29 1000 | 50 (35 — - -

(Grasgruber, Cacek 300 4,0 6,0 500
2008)

Ve vztahu k hypotéze Hs jsme zjiStovali denni mnoZstvi mikrolatek pfijimanych
stravou a pfedpokladali jsme, Ze pokud je strava vyvazena, bude obsahovat mnozstvi
mikrolatek v dennim doporu¢eném rozmezi, které uvadéji Grasgruber a Cacek (2008)
a nebude vykazovat deficit zjiStovanych mikrolatek v pfijimané stravé sledovanych
probandi. V tabulce 34 je zndzornén piijem mikrolatek P3 potravou v den zapasu a
jejich doporucena denni davka. Deficitni mnoZstvi mikrolatek je zndzornéno ¢ervenou

barvou a podtrZeno.
Diskuze

U P3 (tabulka 32) jsou denni jidla rozloZena do 5, respektive 6-ti dennich davek
véetn¢ energie piijaté béhem fotbalového zapasu. Snidan€ zkonzumovana 2 hodiny
pfed zadatkem fotbalového zapasu predstavovala energetickou spotiebu 4 600 k.
Z této energetické spotieby zaujimaly sacharidy 153,6 gramd, tzn u P3 véziciho 73,9
kg znamena toto mnozstvi 2,1 g sacharidii na kilogram télesné hmotnosti. Clarkova
(2000) uvadi, ze ptijem sacharidi v mnoZstvi 1g na 1 kg té€lesné hmotnosti hodinu
pfed zapasem a 4 g sacharidi na 1 kg t&€lesné hmotnosti 4 hodiny pfed zapasem
prokazateln€ zvySuje vykonnost. Pokud zapas probihal se sniZzenou hladinou glukdzy,

nemély svaly potfebné ,,palivo,, a inava se dostavila dfive. Grasgruber, Cacek (s. 258,
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2008) uvadeji: ,, tézké fotbalové utkdni vede k témér viplnému vycerpdni svalového
glykogenu, pricemz vétsina je spdlena jiZ v prvni pili, ve druhé pili proto nariistd
unava, oslabuji se regeneracni schopnosti, klesa celkova aktivita i pocet nabéhanych
kilometrit a vzristd pocet branek v siti vycerpanéjsiho tymu*. Proto bychom P3
doporucili, aby si pfivstal a 4 hodiny pfed zapasem sn&dl stravu se zvySenym obsahem
sacharidd s nizkym nebo stfednim glykemickym indexem, v mnoZstvi alespoti 296
grami a hodinu pfed zapasem jesté pfiblizn& mnoZstvi 74 g sacharidt. Tato strava by
méla byt lehce stravitelna s nizkym obsahem lipidii. Pokud P3 neni schopen ob&tovat
spanek, pfi kterém dochdzi ke spotfebovani glykogenu, ktery je nutny k udrzeni
hladiny glukézy v krvi, mél by piedzasobit sacharidy veéer pfedchazejici zapasu.
Pfijem sacharidi béhem zitéZe ma podle Grasgrubera a Cacka (2008) vyznam hlavné
b&hem dlouhé a méné intenzivni Einnosti.

Hodinu po utkani pfijal P3 33,6 g, tzn. 0,5 1 hodinu po fotbalovém utkani. gramii
sacharidi na kilogram t&lesné hmotnosti. Dalsi hodinu byly ptijaty sacharidy
v mnoZstvi 212,8 g, tzn. 2,8 gramii na kilogram t&lesné hmotnosti. Podle Grasgrubera
a Cacka (2008) mnoZstvi sacharidii v davkach vyssich nez 1,2 — 1,5 gram@ na
kilogram télesné hmotnosti za hodinu nema prakticky smysl, protoZe pickracuje
regeneralni kapacitu organismu. Lépe je dodat sacharidy s vysokym GI v mensich
davkach a to b&hem 45 — 60 minut po fotbalovém zapase, kdy je syntéza glykogenu

nejintenzivnéjsi (napt. ovocné koncentraty).

Celkovy pfijem sacharidi v den zapasu P3 byl zjistén 574,9 gramd, u P3 vaziciho 73,9
kg predstavuje celkové zjidténé mmnoZstvi 7,7 g sacharidi na kilogram tlesné
hmotnosti. Tento vysledek se vztahuje k hypotéze H,, ve které jsme predpokladali u
jednotlivych sledovanych probandi procentuelni zastoupeni sacharidii v den zépasu z
celkového energetického piijmu v rozmezi, které doporucuje Dlouha (1998) 65 — 70%
s cilovym pfijmem sacharidii v tento den v doporuteném rozmezi podle Maughana a
Burkeho (2006) 7 aZ 10 grami na kilogram tlesné hmotnosti. Celkovy ptijem
sacharidii P3 v den zdpasu mél hodnotu 7,7 g sacharidd s procentuelnim zastoupeni
sacharidd 58% (tabulka 33) celkového energetického piijmu. Prestoze piijem
sacharidii 7,7 gramii na kilogram t&lesné hmotnosti je v doporu¢ovaném rozmezi,
procentuelni zastoupeni sacharidii z celkového energetického ptijmu v doporu¢eném
rozmezi neni, vzhledem k vysokému procentuelnimu zastoupeni lipidd v pfijaté stravé,

které ¢ini 32%, namisto doporu¢ovaného zastoupeni 20% lipidi.
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Pokud bychom cht¢li dosahnout doporu¢eného procentuelniho zastoupeni sacharidi
65 — 70 % podle Dlouhé (1998) z celkového energetického piijmu, které v den zapasu
¢inilo 17 489 kJ, bude toto mnoZstvi v rozmezi 660 — 711 g sacharidd, tzn. 8,9~ 9,6 g

sacharidd na kilogram télesné hmotnosti.

MnozZstvi lipidd v den zapasu €ini u P3 144,1 gramt, tzn. 32% lipida z celkového
energetického pfijmu. Tento den je doporucované procentuelni zastoupeni lipidi
celkového energetického piijmu 20%, které uvadi Dlouhé (1998) (tabulka 33), proto
by mélo byt mnozstvi lipidd tento den pfijatych stravou u P3 89,9 gram, tzn. 1,2

gram lipidi na kilogram télesné hmotnosti.

Pfijem proteinit v den zapasu se vztahuje k hypotéze Hj, ve které jsme predpokladali,
Ze mnozZstvi bilkovin (proteind) se v den tréninku, zapasu a volna bude pohybovat
v doporu¢eném rozmezi podle Konopky (2004) 1,2 az 1,4 g na kilogram télesné
hmotnosti. Hypotéza H; se nepotvrdila, nebot’ celkovy pfijem bilkovin P3 v den
zapasu Cini 116,1 g (tabulka 32), u P3 vaziciho 73,9 kg znamena tento celkovy piijem
proteind 1,5 g na kilogram t¢lesné hmotnosti. Podle Grasgrubera a Caceka (2008) se
hranice vyuZitelnosti proteini pohybuje kolem 1,5 grami na kilogram té&lesné
hmotnosti. V procentuelnim zastoupeni celkového energetického pijmu tvoti proteiny

12% (tabulka 33).

Celkovy pfijem tekutin (tabulka 32) vden zapasu ¢inil u P3 mnozstvi 4,7 litri.
Clarkova (2000) uvadi, Zze celkové mnozstvi pfijatych tekutin u ,, normalniho,,
¢lovéka by mélo byt 2 - 3 litry. U sportujicich by mélo byt toto mnozstvi zvyseno, aby
byla udrZzena rovnovaha mezi pfijmem a vydejem tekutin. Pfed zdpasem by mélo byt
télo dostate¢né zavodnéno v zavislosti na velikosti té¢la. Déle uvadi, Ze 2 hodiny pied
zat€zi by mélo byt zkonzumovano 0,5 litru tekutin, aby mélo t€lo dostatek &asu
vyloucit ptebyte¢né tekutiny, protoze ledviny potfebuji na zpracovani nadbyteéného
mnoZstvi tekutin 60 — 90 minut. P3 pfijal 1 hodinu pfed zapasem 0,2 litru tekutin. Toto
mnozstvi P3 nestacilo, aby byl dostaten¢ hydratovan a mohl podat kvalitni vykon.
Déle Clarkova (2000) doporucuje 1 — 2 decilitry tekutin 10 minut pfed vykonem, které
budou v pohotovosti pro doplnéni ztrat vzniklych pocenim. B&hem zéapasu vypil P3
1,0 litr tekutin. Podle Clarkové (2000) je v prib&hu vykonu pfijaté mnozZstvi tekutin
individuélni, ale vZzdy by se mélo piedejit pocitu Zizné a doporucuje doplnéni tekutin

kazdych 15 — 20 minut trvani zatéZe. Po zatézi je krev a mo¢ zahu$téna, tim se v téle
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zadr7uji odpadni latky. Jednou z moZnosti, jak nejrychleji zjistit, jestli je pfijem a
vydej tekutin v rovnovaZném stavu je barva a mnoZstvi mo¢i. Na kazdy kilogram
tbytku télesné hmotnosti by mél P3 vypit 1 litr tekutin. Ztraty tekutin potem uvadi
Clarkova (2000) u hracht kopané v priiméru 1 — 2 litru, v horkém prostiedi mize byt
tato ztrata 2x vétdi. Hodinu po fotbalovém utkani vypil P3 0,5 litru tekutin a dale
béhem dne jesté€ 3 litry tekutin. Domnivame se, Ze P3 ztraty tekutin zptsobené

pocenim doplnil.

Energetickou bilance (AE) P3 v den zapasu, ktera se vztahuje k hypotéze Hy, ve které
jsme pfedpokladali zaporné hodnoty AE jednotlivych sledovanych probandd v den
tréninku a zépasu a kladnou hodnotu AE v den volna. U probanda 3 (graf 8) jsme
zjistili vden zapasu kladnou AE, energeticky pfijem 17 489 kJ je vys$i nez
energeticky vydej, ktery méa hodnotu 15 345 kJ. Hypotéza H; se nepotvrdila. Tento
zvySeny energeticky pfijem tvoii 2 144, coz piedstavuje 55,1 gramu tuku.

Mnozstvi mikrolatek v pfijimané stravé P3 vden zapasu znazoriiuje tabulka 34.
Deficitni mnoZstvi vykazuji nasledujici mikrolatky, které jsou v tabulce 34 zvyraznény
¢ervenou barvou a podtrzeny: hoi¢ik (Mg), sodik (Na), draslik (K), vitamin B; a B,. V
Hs jsme zjistovali denni mnoZstvi mikrolatek pfijimanych stravou a piedpokiadali
Jsme, ze pokud je strava vyvazZena, bude obsahovat mnoZstvi mikrolatek v dennim
doporu¢eném rozmezi a nebude vykazovat deficit zjistovanych mikrolatek
v pfijimané stravé sledovanych probandii. Mnozstvi vitaminu B; a B, jsme zjidtovali
pomoci Potravinovych tabulek, kde byly uvedeny hodnoty mnoZstvi t&chto vitaminid
ve vSech potravinach (pokud byly v konzumovanych potravinach obsaZeny), které P3
pfijal v den zdpasu. MnoZstvi vitaminu B, a B, 1ze povaZzovat za deficitni.

Mikrolatky Mg, Na a K v pfijimané stravé jsme vyhodnocovali pomoci softwarového
programu FitLinie Profi III verze 4,2, protoZe tyto sledované mikrolatky Potravinové
tabulky neobsahovaly. Deficitni mnoZstvi zmiflovanych mikrolatek je Caste¢né
zpiisobeno vySe uvedenym softwarovym programem, ktery v nékterych piipadech
nevyhodnocoval nami sledované mikrolatky a vyhodnocoval pouze mnozstvi a
energetickou hodnotu makrolatek. V doporu¢enych davkach pfijal P3 v den zépasu

Zelezo, vapnik a vit. C. Hypotéza Hs se nepotvrdila.
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8.3.4 Vyziva P3 v den volna

Tabulka 35 znazoriuje mnoZstvi a ¢asové rozloZeni piijatych makrolatek v den volna
P3 a popisuje jednotlivd denni jidla, jejich jednotlivou energetickou hodnotu v kJ,
mnozstvi spotfebovanych sacharidi (g), lipidd (g) a proteini (g) obsaZenych v
jednotlivych dennich davkach, mnoZzstvi tekutin (1) a ¢as, kdy byla jednotliva jidla
podana. Ve spodni ¢ésti tabulky se nachazi celkovy soucet, tzn. celkova denni hodnota
pfijaté energie v kJ, celkova denni spotieba sacharidi, lipidd, proteind a tekutin v den
volna.

Tabulka 35 - MnoZstvi a ¢asové rozlozeni pfijatych makrolatek a tekutin v den volna

Denni jidla 8 Tekutiny
(4] o
Snidan& 0,5
Svatina L. -
Obéd 0.5
Svadina II. 1,5
Vedere L. 0,7
Vedeie I1. -
Celkovy 3,2
soucet

U hypotézy Hj jsme pfedpokladali, Ze se mnozstvi bilkovin v den tréninku, zapasu a
volna bude pohybovat v doporu¢eném rozmezi podle Konopky (2004) 1,2 az 1,4 g na
kilogram t€lesné hmotnosti. Celkovy pfijem bilkovin P3 v den volna ¢ini 103,2 g. U
probanda 3 vaziciho 73,9 kg znamena pfijem bilkovin na kilogram té€lesné hmotnosti

14 ¢

Nasledujici tabulka 36 pfedstavuje tzv. trojpomér Zivin, ktery vyjadiuje procentuelni
zastoupeni sacharidi, lipidi a proteint z celkového energetického pfijmu P3 v den
volna. Pro srovnani jsou hodnoty trojpoméru Zivin vyjadieny v doporuc¢eném (Dlouha
1998) a zjiSt€ném procentuelnim zastoupeni jednotlivych makrolatek celkového

energetického piijmu.
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Tabulka 36 - Doporucené a zjisténé procentuelni zastoupeni jednotlivych makrolatek

z celkového energetického piijmu v den volna P3

Sacharidy (%) Py 070 Protetny (%)

Doporuceny
trojpomér
Zivin

Zjistény
trojpomér
Zivin

Tabulka 36 obsahuje vysledky vztahujici se k hypotéze H;,ve které jsme predpokladali
procentuelni zastoupeni sacharidii z celkového energetického pfijmu sledovanych
probandii v den tréninku a volna v doporueném rozmezi podle Dlouhé (1998) 60 —
65%. U P3 vden volna tvofi procentuelni zastoupeni sachridi z celkového

energetického piijmu 57%.

Energeticka bilance P3 v den volna, tzn. energeticky pfijem a energeticky vydej
vyjadfeny v kJ je uvedena v grafu 9.
Graf 9 - Energeticky piijem a energeticky vydej v den volna P3

Energeticka bilance P3 - volno
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Graf 9 pfedstavuje graficky znazoménou energetickou bilanci (AE) P3 v den volna,

ktera se vztahuje k hypotéze Hs, ve které jsme piedpokladali zaporné hodnoty AE
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Jjednotlivych sledovanych probandi v den tréninku a zépasu a kladnou hodnotu AE
v den volna. U probanda 3 jsme zjistili v den volna kladnou AE, energeticky pfijem 15

549 kJ je vys8i nez energeticky vydej, ktery ma hodnotu 12 845 kJ.

Celkové mnozstvi mikrolatek se zvla§tnim vyznamem ve sportovni vyzivé, vyjadfené
hmotnostnimi hodnotami, ptijaté P3 v den volna je uvedeno v tabulce 37. V tabulce 37
jsou pro srovnani uvedeny i hodnoty doporuc¢enych dennich davek.

Tabulka 37 - Celkové mnozstvi mikrolatek piijatych potravou v den volna P3 a jejich

doporucena denni davka

Vitaminy
Mg | Fe Ca Na |K

(mg) | (mg) | (mg) | (&) |(@®]| B B, C
(mg) | (mg) | (mg)

Celkové mnozstvi
mikrolatek pfijatych 56,7 | 18,5 |1 429,61 0,6 |03]1.156 0,756 | 7.8
potravou v den volna

Doporucena denni davka | 250 2,0 2,0 150
- =29 (100050 |3,5]— - -
(Grasgruber, Cacek 2008) | 300 4,0 6,0 500

Ve vztahu k hypotéze Hs jsme zjiStovali denni mnozstvi mikrolatek pfijimanych
stravou a pfedpokladali jsme, Ze pokud je strava vyvaZzena, bude obsahovat mnoZstvi
mikrolatek v dennim doporu¢eném rozmezi podle Grasgrubera a Cacka (2008) a
nebude vykazovat deficit zjiStovanych mikrolatek v pfijimané stravé sledovanych
probandl. V tabulce 37 je znazornén piijem mikrolatek P3 potravou v den volna a
jejich doporucené denni davka. Deficitni mnoZstvi mikrolatek je znazornéno Cervenou

barvou a podtrZzeno.
Diskuze

U P3 (tabulka 35) jsou denni jidla v den volna rozloZena do 5-ti davek o celkové
energetické spotiebé 15 549 kJ. Nejvétsi piisun energie z celkové denni spotieby tvofil

obéd 42% a vecefe 1. 26%. Oproti tomu snidané pouze 11% celkové spotieby energie.

Sacharidy v den volna byly pfijaty potravou v celkovém mnoZstvi 515,4 grami, coZ
pfedstavuje pro P3 vaziciho 73,9 kg 7,0 g sacharidi na kilogram télesné hmotnosti.
Tabulka 36 obsahuje vysledky vztahujici se khypotéze H,, ve které jsme

predpokladali procentuelni zastoupeni sacharidi z celkového energetického piijmu
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sledovanych probandii v den tréninku a volna v doporuéeném rozmezi 60 — 65%. U P3
vden volna zastoupeni sachridii zcelkového energetického piijmu tvoii 57%.
Hypotéza H; predpokladajici procentuelni zastoupeni sacharidii z celkového
energetického pfijmu v den volna v doporueném rozmezi 60 - 65% se nepotvrdila.
Pfestoze je pfijem sacharidd 7,0 grami na kilogram té&lesné hmotnosti zcela
dostacujici, jejich procentuelni zastoupeni je niz$i neZ doporudené, vzhledem
k vysokému piijmu lipidd, které je procentuelné zastoupeno v celkovém energetickém
piijmu 34-mi %. Proto je nutné sniZit piijem lipidi na 25%, tzn. mnozstvi piibliZné
100 grami (1,3 g/kg).

U hypotézy H; jsme predpokladali, Ze se mnozstvi bilkovin v den tréninku, zépasu a
volna bude pohybovat v doporu¢eném rozmezi 1,2 az 1,4 g na kilogram télesné
hmotnosti. Celkovy piijem bilkovin P3 v den volna ¢ini 103,2 g. Pro P3 vaziciho 73,9
kg znamend piijem bilkovin na kilogram t&lesné hmotnosti 1,4 g. Hypotéza Hj se
potvrdila.

Celkovy pfijem tekutin u P3 v den volna &inil 3,2 litru. Clarkova (2000) uvadi, ze

celkové mnozZstvi pfijatych tekutin u ,, normélniho,, ¢lovéka, by mélo byt 2 - 3 litry.

V hypotéze Hi, ve které jsme predpokladali zdporné hodnoty AE jednotlivych
sledovanych probandl v den tréninku a zépasu a kladnou hodnotu AE v den volna se
vztahuje graf 9. U probanda 3 jsme zjistili v den volna kladnou AE, energeticky piijem
15 549 kJ je vySsi neZ energeticky vydej, ktery ma hodnotu 12 845 kJ. Hypotéza H, se
potvrdila.

Mnozstvi mikrolatek v pfijimané stravé P3 vden volna znazoriuje tabulka 37.
- Deficitni mnozstvi vykazuji nasledujici mikrolatky, které jsou v tabulce 37 zvyraznény
Cervenou barvou a podtrZeny: hoi¢ik (Mg), vapnik (Ca), sodik (Na), draslik (K)a
vitaminy By, B a C. V Hs jsme zjistovali denni mnoZstvi mikrolatek ptijimanych
stravou a pfedpokladali jsme, Ze pokud je strava vyvaZend, bude obsahovat mnozstvi
mikrolatek v dennim doporueném rozmezi a nebude vykazovat deficit zjistovanych
mikrolatek v pfijimané strav¢ sledovanych probandli. MnoZstvi vapniku, vitaminu B,
B, a C jsme zjistovali pomoci Potravinovych tabulek, kde byly uvedeno mnoZstvi
t&chto vitamini ve vSech potravinich (pokud tyto potraviny vyse uvedené vitaminy
obsahovaly), které P3 pfijal v den volna. MnoZstvi véapniku a vitamind By, B, a C lze

povaZzovat za zcela deficitni. Pomoci Potravinovych tabulek bylo vyhodnoceno i
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mnoZstvi Zeleza v pfijimané stravé, které je jako jediny mikroprvek v doporucené
denni davce.

Mikrolatky Mg, Na a K v pfijimané stravé jsme vyhodnocovali pomoci softwarového
programu FitLinie Profi III verze 4,2, protoZe tyto sledované mikrolatky Potravinové
tabulky neobsahovaly. Deficitni mnoZstvi zmifiovanych mikrolatek je castené
zpusobeno vySe uvedenym softwarovym programem, ktery v nékterych pfipadech
nevyhodnocoval ndmi sledované mikrolatky. Pfesto lze konstatovat, Ze hypotéza Hs se

nepotvrdila.
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8.4 Proband P4

8.4.1 Individualni charakteristika P4
V tabulce 38 jsou zachyceny nasledujici udaje P4: veék, télesna vyska v centimetrech,
t€lesnd hmotnost v kilogramech, mnoZstvi depotni tukové tkan& vyjadiené

procentuelné a hodnota jednotlivych komponent somatotypu vyjadfena trojéislim.

Tabulka 38 — Antropometricka charakteristika P4

1,4-32-3,1

Procento depotni tukové tkané jsme stanovili 7,0%. Pro hrace kopané uvadi Buzek a
kol. (2007) hodnoty télesného tuku v rozmezi 8 — 12%, pfi pouziti kaliperu 5 — 9% a
dodava, Ze hodnoceni uvedenych kritérii je velmi individualni vzhledem k primarnimu
somatotypu. Standardni chybu v méfeni uvadi Clarkova (2000) 3%. U probanda 4 tato
standardni chyba znamend rozmezi 4% - 10%, coZ je pro hra¢e kopané vzhledem
k doporu¢enym hodnotdm pti méfeni kaliperem doporuené procentuelni zastoupeni
depotni tukové tkané.

Somatotyp probanda 4 vykazuje nasledujici trojéisli komponent: 1,4 endomorfni
komponenta; 3,2 mezomorfni komponenta; 3,1 ektomorfni komponenta. U P4 je druha
komponenta dominantni, prvni je niZ§i nez tfeti komponenta, tzn., Ze P4 je ektomorfni
mezomorf (Riegerova, Ulbrichova 1993). Podle Grasgrubera a Caceka (2008) ma
vétSina hrach kopané primémy vzrist, popf. mirné nadprimémy télesny vzrist s malo
homogennimi somatotypy, jeZ se pohybuji voblasti stfedni aZz vys§i endo -
mezomorfie nebo ekto - mezomorfie (~ 2/2,5 - 5 - 2/2,5). Psotta (2006) uvadi, Ze se
v soucasné kopané uplatiiuji jedinci se subtilngj$im somatotypem, tzn. s vy3§i Grovni
ektomorfni slozky (Stihlosti) a relativng niZ§i urovni mezomorfni slozky (svalnatosti)
nejspise vzhledem k neustdle se zvySujicim narokim na objem bé&Zecké lokomce
v utkdni a nervosvalovou koordinaci pii provadéni specifickych lokoménich pohybi.
Podle Orvanové (1989) je somatotyp geneticky podminén cca ze 70%, lze ho tedy
ovliviiovat pozitivnim i negativnim smérem vSechny komponenty vhodnym
pohybovym reZimem a racionalni stravou o 1,5 aZ 2 body. Z hlediska somatotypu a
vyZivy proband 4 mize konzumovat vice potravy, aniZ by se musel obavat tukovych

,»,pneumatik,,. Mezomorfni typy maji sportovni postavu, i kdyZ se sportu nevénuji.
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8.4.2 Vyziva P4 v den tréninku

Tabulka 39 znazorfiuje mnoZstvi a Casové rozloZeni piijatych makrolatek v den
tréninku P4 a popisuje jednotlivd denni jidla, jejich jednotlivou energetickou hodnotu
v kJ, mnozstvi spotfebovanych sacharidl (g), lipida (g) a proteini (g) obsaZenych v
jednotlivych dennich davkach, mnoZzstvi tekutin (1) a €as, kdy byla jednotliva jidla
podana. Ve spodni ¢asti tabulky se nachazi celkovy soucet, tzn. celkova denni hodnota
pfijaté energie v kJ, celkova denni spotfeba sacharidi, lipidd, proteind a tekutin v den

tréninku.

Tabulka 39 - MnoZstvi a ¢asové rozloZeni pfijatych makrolatek a tekutin v den
tréninku P4

Denni jidla
(£4]

Snidané

Svadina 1.

Trénink 10:00

11:30
Obéd 12:30

Svacdina I1. | 15:00

Vedere L. 19:00

Vedere II. | 20:15

Celkovy
soudet

U hypotézy Hs jsme pfedpokladali, ze se mnozstvi bilkovin v den tréninku, zapasu a
volna bude pohybovat v doporuc¢eném rozmezi podle Konopky (2004) 1,2 az 1,4 g na
kilogram té€lesné hmotnosti. Celkovy piijem bilkovin P4 v den tréninku ¢ini 106,6 g. U
probanda 4 vaziciho 78,3 kg znamena piijem bilkovin na kilogram télesné hmotnosti

1.4 g.

Nasledujici tabulka 40 pfedstavuje tzv. trojpomér Zivin, ktery vyjadiuje procentuelni
zastoupeni sacharidd, lipidi a proteinti z celkového energetického piijmu P4 v den

tréninku. Pro srovnani jsou hodnoty trojpoméru Zivin vyjadfeny v doporuc¢eném
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procentuelnim zastoupeni podle Dlouhé (1998) a zji§téném procentuelnim zastoupeni
jednotlivych makrolatek celkového energetického piijmu.
Tabulka 40 - Procentuelni zastoupeni jednotlivych makrolatek z celkového

energetického pfijmu v den tréninku P4

Sacharidy (%) Papidh () Prateiny (%)

Doporuceny
trojpomér
Zivin

Zjistény
trojpomér
Zivin

Tabulka 40 obsahuje vysledky vztahujici se k hypotéze H,,ve které jsme piedpokladali
procentuelni zastoupeni sacharidii z celkového energetického pfijmu sledovanych
probandi v den tréninku a volna v doporu¢eném rozmezi 60 — 65% (Dlouha 1998). U
P4 v den tréninku tvofi procentuelni zastoupeni sachridi z celkového energetického

piijmu 54%.

Energeticka bilance P4 v den tréninku, tzn. energeticky pfijem a energeticky vydej
vyjadieny v kJ je uvedena v grafu 10.
Graf 10 - Energeticky piijem a energeticky vydej v den tréninku P4

Energeticka bilance P4 - trénink
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Graf 10 predstavuje graficky znazornénou energetickou bilanci (AE) P4 vden
tréninku, ktera se vztahuje k hypotéze Hs, ve které jsme pfedpokladali zdporné
hodnoty AE jednotlivych sledovanych probandi v den tréninku a zépasu a kladnou
hodnotu AE v den volna. U probanda 4 jsme zjistili vden tréninku zdpornou AE,
energeticky piijem 13 652 kJ je niZ§i nez energeticky vydej, ktery mé hodnotu 15 441
kJ.

Celkové mnoZstvi mikrolatek se zvla$tnim vyznamem ve sportovni vyZivé, vyjadiené
hmotnostnimi hodnotami, ptijaté P4 v den tréninku je uvedeno v tabulce 41. V tabulce
41 jsou pro srovnani uvedeny i hodnoty doporucenych dennich davek, které uvadi
Grasgruber, Cacek (2008). Deficitni mnoZstvi je zvyraznéno Cervenou barvou a

podtrzeno.

Tabulka 41 - Celkové mnoZstvi mikrolatek pfijatych potravou v den tréninku P4 a

jejich doporucend denni davka

Vitaminy
Mg | Fe Ca Na (K

(mg) | (mg) | (mg) |(g) |[(®] B B, C
(mg) | (mg) | (mg)

Celkové mnozstvi
mikrolatek prijatych 123 | 19,3 | 1528 | 1,6 [ 13]2,132|1,104 | 1284
potravou v den tréninku

Doporuéena denni davka | 250 | =9 [1000| 5,0 |35} 2,0 2,0 150

—> — — —>

(Grasgruber, Cacek 2008) | 300 4,0 6,0 500

Ve vztahu k hypotéze Hs jsme zjidtovali denni mnoZstvi mikrolatek pfijimanych
stravou a ptedpokladali jsme, Ze pokud je strava vyvazena, bude obsahovat mnoZstvi
mikrolatek v dennim doporudeném rozmezi a nebude vykazovat deficit zjiStovanych
mikrolatek v piijimané stravé sledovanych probandi. V tabulce 41 je znazorntn
piijem mikrolitek P4 potravou v den tréninku a jejich doporu¢end denni davka
uvedend Grasgruberem a Cackem (2008). Deficitni mnozstvi mikrolatek je

znazornéno &ervenou barvou a podtrZeno.
Diskuze
U P4 (tabulka 39) jsou denni jidla rozloZena do 4, respektive 5 dennich davek, véetné

davky pfijaté b&hem tréninku. Celkovy energeticky pfijem tento den 13 652 kJ, z toho
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energeticka spotfeba 13 022 kJ v odpolednich hodinach. Pred tréninkem, ktery za¢inal
v 10:00 hodin P4 nezkonzumoval 74dné potraviny, tzn., Ze trénink absolvoval nalaéno.
Podle Grasgrubera, Caceka (2008) trénink se sniZenou hladinou glukdézy je
neefektivni, protoZe svaly nemaji potiebné ,,palivo,, a unava se dostavi dfive. Ve
spanku dochazi ke spotiebovani glykogenu, nutného k ud¥eni krevni glukozy, proto je
nutné dodat svallim energii ve form¢ sacharidi. Pokud by P4 ptijal 1 — 4 gramii
sacharidi na kilogram t&lesné hmotnosti, tzn. 78 — 312, zvysily by se zasoby
svalového a jaterniho glykogenu cca na 6 hodin. Tento pfinos by se zcela jisté projevil

v efektivnosti tréninku.

Celkovy ptijem sacharidii (tabulka 39) v den tréninku 428.6 gramil, coZ piedstavuje
pro P4 vaziciho 78,3 kg 5,4 g sacharidd na kilogram t&lesné hmotnosti. Havlickova a
kol. (2004) uvadi denni mnoZstvi sacharidii v minimélnim mnoZstvi 500 grami. V
tabulce 40 je zndzomnéno zjisténé procentuelni zastoupeni v den tréninku, které &ini
54% (tabulka 40). Tento vysledek se vztahuje k hypotéze H;, ve které jsme
pfedpokladali procentuelni zastoupeni sacharidéi z celkového energetického piijmu
sledovanych probandii v den tréninku a volna v doporu¢eném rozmezi podle Dlouhé

(1998) 60 — 65%. Hypotéza H; se nepotvrdila.

Pokud bychom chtéli dosdhnout doporugeného procentuelniho zastoupeni sacharidi
v horni hranici, tzn. 65% z celkového energetického pijmu a v mnoZstvi minimalné
500 g sacharidii, bude toto celkové denni mnoZstvi vzhledem k energetické spotfebé

znamenat 515,9 g sacharidd, tzn. 6,5 g sacharidd na kilogram t&lesné hmotnosti.

Lipidy zkonzumované P4 v den tréninku (tabulka 39) jsou v celkovém dennim pfijmu
119,3 g a jsou procentuelné zastoupeny v celkovém energetickém piijmu 33 procenty
(tabulka 40). Pokud bychom cht&li docilit doporuceného procentuelniho zastoupeni
25% lipidi, které uvadi Dlouha (1998), mél by byt piijem lipidi tento den v mnoZstvi
87 grami a energetické hodnote 3 413 kJ.

Pfijem proteinti v den tréninku se vztahuje k hypotéze Hs, ve které Jsme predpokladali,
Ze se mnoZstvi proteini vden tréninku, zdpasu a volna bude pohybovat
v doporu¢eném rozmezi, které uvadi Konopka (2004) 1,2 a7z 1,4 g na kilogram télesné
hmotnosti. Hypotéza Hj se potvrdila, nebot’ celkovy pfijem proteint P4 v den tréninku

¢inil 114,3 g (tabulka 39). U P4 vaziciho 78,3 kg znamené tento celkovy piijem 1,4 g
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proteinti na kilogram télesné hmotnosti. Z hlediska procentuelniho zastoupeni proteinti

celkového energetického piijmu jsou bilkoviny v tento den zastoupeny 13-ti %.

Celkovy piijem tekutin v den tréninku &inil u P3 mnozstvi 3,0 litri. Clarkova (2000)
uvadi, e celkové mnoZstvi pfijatych tekutin u ,, normalniho,, ¢lovéka by mélo byt 2 -3
litry. U sportujicich by mé&lo byt toto mnoZstvi zvyseno, aby byla udrZena rovnovaha
mezi pijmem a vydejem tekutin. pfed tréninkem, by mélo byt t&lo dostatené
zavodnéno v zavislosti na velikosti t3la. Déle uvadi, ze 2 hodiny pfed zat€zi by mélo
byt zkonzumovano 0,5 litru tekutin, aby mélo t&lo dostatek ¢asu vylouéit pfebytecné
tekutiny, protoZe ledviny potfebuji na zpracovani nadbyte¢ného mnozstvi tekutin 60 —
90 minut. P3 pred tréninkem nevypil Zddné tekutiny, coZ meélo zcela jist® za nasledek
zhorseny vykon a bylo zde vysoké riziko pfehtati. Béhem tréninku vypil P3 0,5 litru
tekutin. Podle Clarkové (2000) je v prib&hu vykonu pfijaté mnozstvi tekutin
individualni, ale vzdy by se mélo pfedejit pocitu Zizné a doporucuje doplnéni tekutin
kazdych 15 — 20 minut trvani zatéze. Po zatéZi je krev a mo¢ zahuiténa, tim se v téle
zadrzuji odpadni latky. Jednou z moznosti, jak nejrychleji zjistit, jestli je pfijem a
vydej tekutin v rovnovazném stavu je barva a mnozstvi moc¢i. Na kazdy kilogram
ubytku télesné hmotnosti by mél P1 vypit 1 litr tekutin.

Celkovy pfijem tekutin v den tréninku, které P3 vypil je vzhledem k fyzické zatézi,
ktera probihala 1,5 hodiny nedostatecny.

Graf 10 piedstavuje graficky znazormnénou energetickou bilanci (AE) P4 vden
tréninku, ktera se vztahuje k hypotéze Hi, ve které jsme piedpokladali zaporné
hodnoty AE jednotlivych sledovanych probandii v den tréninku a zapasu a kladnou
hodnotu AE v den volna. U probanda 4 jsme zjistili v den tréninku zapornou AE,
energeticky piijem 13 652 kJ je niZsi nez energeticky vydej, ktery mé hodnotu 15 441
kJ.

Hypotéza Hs, ve které jsme predpokladali zaporné hodnoty AE jednotlivych
sledovanych probandé v den tréninku a zépasu a kladnou hodnotu AE v den volna. U
probanda 4 byla v den tréninku zjisténa zéporna AE, energeticky pfijem 13 652 kJ je
niz$i nez energeticky vydej, ktery mé hodnotu 15 441 kJ (graf 10). Hypotéza Hy se
potvrdila. Tento rozdil znamend energii 1 789 kJ. V podstaté to znamena Ubytek

t&lesného tuku v mnozstvi 46-ti gramil.
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V Hs jsme zjistovali denni mnozstvi mikrolatek pfijimanych stravou a pfedpokladali
jsme, Ze pokud je strava vyvaZena, bude obsahovat mnozstvi mikrolatek v dennim
doporu¢eném rozmezi udavané Grasgruberem a Cackem (2008) a nebude vykazovat
deficit zji§tovanych mikrolatek v pfijimané stravé sledovanych probandi. MnozZstvi
pfijatych mikrolatek P4 v den tréninku je uvedeno v tabulce 41, ve které je deficitni
mnoZstvi zvyraznéno Cervenou barvou a podtrzeno. Deficitni mnoZstvi nevykazuje
Zelezo, vapnik a vit. B;. Ostatni sledované mikrolatky hot¢ik, sodik, vit. B; a vit. C
jsou v mnozstvi niz§im, nez je mnozstvi doporucené (tabulka 41). MnoZstvi
mikrolatek, které¢ vykazuji deficit, tzn. vit. B, a vit. C jsme zji§tovali pomoci
Potravinovych tabulek, ve kterych jsou vyse uvedené mikrolatky a jejich mnoZstvi
uvedeny (pokud sledované potraviny tyto mikrolatky obsahovaly), které P4 pfijal
v den tréninku. Proto mnozstvi vit. B, a vit. C v pfijimané stravou v den tréninku P4
lze povazovat za deficitni.

Mikrolatky Mg, Na a K v pfijimané stravé jsme vyhodnocovali pomoci softwarového
programu FitLinie Profi III verze 4,2, protoZe tyto sledované mikrolatky Potravinové
tabulky neobsahovaly. Deficitni mnoZstvi vy$e zmifiovanych mikrolatek je ¢aste¢né
zpusobeno vySe uvedenym softwarovym programem, ktery v n€kterych pfipadech ve
sledované potraviné obsahoval pouze mnozstvi makrolatek. Presto lze konstatovat, Ze

hypotéza Hs se nepotvrdila.
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8.4.3 Vyziva P4 v den zapasu

Tabulka 42 znazoriiuje mnozZstvi a ¢asové rozloZeni pfijatych makrolatek v den zapasu
P4 a popisuje jednotlivd denni jidla, jejich jednotlivou energetickou hodnotu v kJ,
mnozstvi spotfebovanych sacharidi (g), lipidd (g) a proteinti (g) obsazenych v
jednotlivych dennich davkach, mnozstvi tekutin (1) a ¢as, kdy byla jednotliva jidla
podana. Ve spodni ¢ésti tabulky se nachazi celkovy soucet, tzn. celkova denni hodnota
pfijaté energie v kJ, celkova denni spotieba sacharidi, lipidd, proteind a tekutin v den

zapasu.

Tabulka 42 - MnoZstvi a ¢asové rozloZeni pfijatych makrolatek a tekutin v den zapasu

P4
el Cas :
Denni jidla Tekutiny
(4] ()
Snidané 8:00 0,5
Zapas 10:00 0,7
12:00
Obdd 13:00 0,5
Svadina IL. | 15:00 L5
Vedere L. 18:00 -
Vedere I1. | 20:00
2—1 00 5’1
03:00
Celkovy 83
soudet

* Energeticka hodnota je véetné energetické hodnoty 4 393 kJ obsaZzené v alkoholu, tzn. 146 g
alkoholu

Vysledky vztahujici se k hypotéze H,, ve které jsme piedpokladali u jednotlivych
sledovanych probandli procentuelni zastoupeni sacharidi v den zapasu z celkového
energetického piijmu v rozmezi 65 — 70% (Dlouha 1998) s cilovym pfijmem
sacharidi v tento den v doporu¢eném rozmezi podle Maughana a Burkeho (2006) 7 az
10 gramu na kilogram télesné hmotnosti zachycuji tabulky 42 a 43. Procentuelni

zastoupeni sacharidti v den zapasu u P4 (tabulka 43) 57%. Celkovy pfijem sacharidi
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vden zapasu P4 byl zjistén 911,9 g , u P4 vaziciho 78,3 kg pfedstavuje celkové

zjisténé mnozstvi sacharidi 11,6 g sacharidi na kilogram télesné hmotnosti.

U hypotézy Hj jsme pfedpokladali, Zze se mnoZstvi bilkovin v den tréninku, zapasu a
volna bude pohybovat v doporueném rozmezi 1,2 az 1,4 g na kilogram télesné
hmotnosti. Celkovy pfijem bilkovin P4 v den zapasu ¢ini 222,0 g. U probanda P4

ror

vazictho 78,3 kg znamena piijem bilkovin na kilogram télesné hmotnosti 2,8 g.

Nasledujici tabulka 43 pfedstavuje tzv. trojpomér Zivin, ktery vyjadiuje procentuelni
zastoupeni sacharidi, lipidi a proteini z celkového energetického pfijmu P4 v den
zapasu. Pro srovnani jsou hodnoty trojpoméru Zivin vyjadfeny v doporu¢eném podle
Dlouhé (1998) a zjisténém procentuelnim zastoupeni jednotlivych makrolatek
celkového energetického piijmu.

Tabulka 43 - Procentuelni zastoupeni jednotlivych makrolatek z celkového

energetického pfijmu v den zapasu P4

Sacharidy (%) Eiphde (7 Proteiny (%)

Doporudeny
trojpomér
Zivin

Zjistény
trojpomér
Zivin

* Zbyvajicich 16% zivin z celkového energetického piijmu je tvofeno energii pfijatou
v alkoholu
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Energeticka bilance P4 v den zapasu, tzn. energeticky pfijem a energeticky vyde;j
vyjadfeny v kJ je uvedena v grafu 11.
Graf 11 - Energeticky pifijem a energeticky vydej v den zapasu P4

Energeticka bilance P4 - zapas

30000
25000 1~
20000
15000
10000 1~
5000

Energeticky pfijem Energeticky vydej
(kJ) (kJ)

Graf 11 predstavuje graficky znazornénou energetickou bilanci (AE) P4 v den zapasu,
ktera se vztahuje k hypotéze Hi, ve které jsme piedpokladali zaporné hodnoty AE
jednotlivych sledovanych probandti v den tréninku a zapasu a kladnou hodnotu AE
v den volna. U probanda 4 jsme zjistili v den zapasu kladnou AE, energeticky piijem

27 476 kJ je vySsi neZ energeticky vydej, ktery ma hodnotu 21 702 kJ.

Celkové mnozstvi mikrolatek se zvla§tnim vyznamem ve sportovni vyzive, vyjadiené
hmotnostnimi hodnotami, pfijaté P4 v den zapasu je uvedeno v tabulce 44. V tabulce
44 jsou pro srovnani uvedeny hodnoty doporuc¢enych dennich déavek mikrolatek a

vyjadien rozdil v kladnych nebo zapornych hodnotéach.
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Tabulka 44 - Celkové mnozstvi mikrolatek pfijatych potravou v den zépasu P4 a jejich

doporucena denni davka

Vitaminy
Mg | Fe Ca Na |K

(mg) | (mg) | (mg) |(g) |(®]| B: B, C
(mg) | (mg) | (mg)

Celkové mnozstvi
mikrolatek ptijatych 111,3123,0 6376105 104]0,864|2,523 3,7
potravou v den zapasu

Doporu¢ena denni davka | 250 2,0 2,0 150
= | 29 {1000 50 |35] — - e
(Grasgruber, Cacek 2008) | 300 40 | 6,0 | 500

Ve vztahu k hypotéze Hs jsme zji§tovali denni mnoZstvi mikrolatek piijimanych
stravou a piedpokladali jsme, ze pokud je strava vyvazena, bude obsahovat mnoZstvi
mikrolatek v dennim doporu¢eném rozmezi podle Grasgrubera a Cacka (2008) a
nebude vykazovat deficit zjiStovanych mikrolatek v pfijimané stravé sledovanych
probandl. V tabulce 44 je znazornén piijem mikrolatek P4 potravou v den zapasu a
jejich doporucené denni davka. Deficitni mnoZstvi mikrolatek je zndzornéno Cervenou

barvou a podtrzeno.

Diskuze

U P4 (tabulka 42) jsou denni jidla rozloZzena do 6, respektive sedmi dennich davek
véetnd energie pfijaté béhem fotbalového zapasu. Ctyti denni jidla snézena po zéapase,
ktery probihal od 10:00 do 12:00, obsahuji energetickou spotfebu 23 871 kJ, tzn. 88%
veskeré piijaté energie vtento den, kterd €inila 27 476 kJ. Oproti tomu snidané
zkonzumovana 2 hodiny pfed zidpasem byla zastoupena v celkovém energetickém
piijmu 11-ti %, v energetické hodnot¢ 2 387 kJ. Vecete II., kterou P4 zkonzumoval v
dobé od 20:00 do 03:00 hodin pfedstavuje 34,4 % energie z celkového energetického
pfijmu v tento den. Celkovy energeticky pfijem této ,,denni,, davky ¢inil 9 442 kJ,
z toho 4 393 kJ, tzn. cca 146 g pochézi z alkoholu. V celkovém energetickém piijmu
v den zapasu P4 je alkohol zastoupen 16-ti%. Maughan, Burke (2006) uvadéji, ze
fenomén pozapasovych oslav, at’ uz jde o zapijeni ,,Zalu,, nebo vité€zstvi, je spojen
pfedevsim s kolektivnim sporty. Vzhledem k tomu, Ze alkohol mé fadu u¢inki na

metabolismus sacharidd, mize jeho konzumace po telesné zat€zi ovlivnit obnovu
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ztracenych zasob glykogenu. Konzumace alkoholu Casto zabrani snist dostate¢né
mnozstvi sacharidi a pfijem potravy miiZze byt narusen i nasledvjici den, kdy zaspavaji

svoji ,,kocovinu,,.

Ptijem sacharidi 2 hodiny pfed fotbalovym zépasem znamena u P4 mnozstvi 122,2
gramt sacharidd, tzn. pro P4 vaziciho 78,3 kg davku 1,6 grami na kilogram télesné
hmotnosti. Dle Clarkové (2000) zaleZi na druhu sacharidd, které byly pfijaty, protoze
existuji limity rychlosti i mnoZstvi, ve kterém mohou byt pfijimané cukry v téle
metabolizovany a pfemé&nény na energii. Clarkova (2000) uvadi, Ze ptijem sacharidil v
mnozstvi 1g na 1 kg t€lesné hmotnosti hodinu pfed zapasem a 4 g sacharidui na 1 kg
t¢lesné hmotnosti 4 hodiny pfed zipasem prokazateln€ zvySuje vykonnost.
Grasgruber, Cacek (2008) uvadi mnozstvi 1 — 4,5 g/kg cca 3 aZz 4 hodiny pfed
fyzickou zatézi, které¢ zasoby svalového a jaterniho glykogenu pfiblizn€ na 6 hodin.
Pokud zapas probihal se snizenou hladinou glukézy, nemély svaly potfebné ,,palivo,, a
unava se dostavila diive. Grasgruber, Cacek (s. 258, 2008) uvadéji: ,, tezké fotbalové
utkani vede k témér uplnému vycerpani svalového glykogenu, pricemz vétsina je
spdlena jiz v prvni puli, ve druhé puli proto narista unava, oslabuji se regeneracni
schopnosti, klesa celkova aktivita i pocet nabéhanych kilometru a vzrista pocet
branek v siti vycerpanéjsiho tymu*“. Proto bychom P4 doporucili, aby si pfivstal a 4
hodiny pfed zadpasem snédl stravu se zvySenym obsahem sacharidl s nizkym nebo
stiednim glykemickym indexem, v mnozstvi alespoii 313 gramti a hodinu pied
zapasem jeSt€ piiblizn¢ mnozZstvi 78 g sacharidi. Tato strava by méla byt lehce
stravitelna s nizkym obsahem lipidd. Pokud P4 neni schopen obétovat spanek, pfi
‘kterém dochazi ke spotfebovani glykogenu, ktery je nutny k udrZeni hladiny glukézy
v krvi, m¢l by piedzasobit sacharidy vecer pfedchazejici zapasu.

Piijem sacharidii béhem zatéze ma podle Grasgrubera a Cacka (2008) vyznam hlavné
béhem dlouhé a méné intenzivni €innosti.

Hodinu po utkani pfijal P4 200,9 g, tzn. u P4 véaziciho 78,3 kg mnozstvi 2,6 grami
sacharidi na kilogram télesné hmotnosti. Podle Grasgrubera a Cacka (2008) mnozZstvi
sacharidi v davkach vyssich nez 1,2 — 1,5 grami na kilogram télesné hmotnosti za
hodinu nema prakticky smysl, protoze pfekracuje regeneraCni kapacitu organismu.
Tyto sacharidy pfijaté béhem 45 — 60 minut by mély mit vysoky GI, napf.

pomeran¢ovy dzus nebo jiné ovocné koncentraty.
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Celkovy pifjem sacharidii v den zépasu P4 byl zjistén 911,9 g , u P4 vaziciho 78,3 kg
pfedstavuje celkové zjiSténé mnozstvi 11,6 g sacharidii na kilogram télesné hmotnosti.
Tento vysledek se vztahuje k hypotéze H; , ve které jsme pfedpokladali u jednotlivych
sledovanych probandii procentuelni zastoupeni sacharidi v den zapasu z celkového
energetického pffjmu v rozmezi 65 — 70% s cilovym piijmem sacharidd v tento den
v doporuceném rozmezi 7 az 10 gramii na kilogram t&lesné hmotnosti. Hypotéza H, se
nepotvrdila. Celkovy pfijem sacharidi P4 vden zapasu byl nad horni hodnotou
doporu¢ovaného rozmezi, a to 11,6 gramii na kilogram t&lesné hmotnosti.
V procentuelnim zastoupeni z celkového energetického piijmu tvoii sacharidy 57%
na ukor 4 393 kJ zalkoholu, tzn. 16% celkové energetické spotfeby (tabulka 43).
Pokud by denni energetickd spotieba (27 476 kJ) neobsahovala energii pfijatou
z alkoholu (4 393 kJ), procentuelni zastoupeni sacharidd z celkového energetického

pfijmu by ¢inilo 67%.

Lipidy pfijaté potravou v den zdpasu P4 ¢&ini 92,3 gramd, tzn. 13% lipidd z celkového
energetického pfijmu. Tento den je doporuované procentuelni zastoupeni lipidi

celkového energetického piijmu podle Dlouhé (1998) 20% (tabulka 43).

Pfijem proteinti v den fotbalového zapasu se vztahuje k hypotéze Hs, ve které jsme
predpokladali, Ze mnoZstvi bilkovin (proteinii) se v den tréninku, zdpasu a volna bude
pohybovat v doporu¢eném rozmezi, které uvadi Konopka (2004) 1,2 az 1,4 g na
kilogram télesné hmotnosti. Hypotéza H; se nepotvrdila, nebot celkovy piijem
bilkovin P4 v den zdpasu ¢ini 222,0 g. U probanda 4 véaziciho 78,3 kg znamena
celkovy pfijem bilkovin 2,8 g na kilogram t&lesné hmotnosti. Clarkova (2000), uvadi,
'Ze pokud je stravou poddn vysoky obsah bilkovin a Zaludek je témito bilkovinami
zaplnén, neni moZné dodat energii svalim ve formé sacharidi. Dal§im negativnim
uCinkem miize byt Casté nuceni mocit a nebezpedi dehydratace, coz ma za nasledek
nepfiméfené zatéZovani ledvin a jater, a nasledné zaplaveni t&la mocovinou.
V neposledni fadé vyziva bohatd na bilkoviny je bohatd predev§im na nasycené
(saturované) tuky, které zpomaluji priichod potravy travicim traktem, coZ miZze mit za
nasledek malatnost az mdloby. Podle Grasgrubera a Caceka (2008) pickrogeni
urcit¢ho pfijmu bilkovin prudce klesa jejich vyuzitelnost v téle a jedingm piinosem je
hypertrofie tukovych pneumatik v oblasti pasu. ,, Soudé podle dosavadnich poznatki

se tato , hranice vyuZitelnosti, pohybuje kolem 1,5 g/kg télesné hmotnosti**
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(Grasgruber, Cacek 2008, s. 393). Konopka (2004) uvadi, Ze zvySené mnoZstvi

bilkovin se nedoporucuje ani nepfinasi zvysSeni vykonnosti.

Procentuelni zastoupeni proteinti 14% v tento den v doporuceném rozmezi, které
uvadi Dlouha (1998) 12 -15%. Piestoze je vysoky pfijem proteind, je procentuelni
zastoupeni z celkového energetického piijmu 14%, coZ je zpiisobeno vypoctem
z celkového energetického ptijmu, ktery obsahuje i enrgii pfijatou ve formé alkoholu.
Procentuelni zastoupeni alkoholu z celkového energetického pfijmu &ini 16% a

znamena spotfebu energie 4 393 kJ.

Celkovy ptijem tekutin (tabulka 42) v den zapasu ¢inil u P4 mnozstvi 8,3 litr{i, véetnd
5,1 litrd tekutin ve formé¢ alkoholickych napoju, které byly doplnény béhem no&niho
pozapasového ,,upeviiovani kolektivu,,. Clarkova (2000) uvadi, Ze celkové denni
mnoZstvi ptijatych tekutin by mé€lo u ,,normalniho,, ¢lovéka piedstavovat 2 - 3 litry. U
sportujicich by meélo byt toto mnoZstvi zvysSeno, aby byla udrZena rovnovaha mezi
pfijmem a vydejem tekutin. Pfed zapasem by mélo byt télo dostateéné zavodnéno
v zéavislosti na velikosti t¢la. Dale uvadi, ze 2 hodiny pfed zatézi by mélo byt
zkonzumovéno 0,5 litru tekutin, aby mélo télo dostatek ¢asu vyloudit pfebytedné
tekutiny, protoZe ledviny potfebuji na zpracovani nadbyte¢ného mnozstvi tekutin 60 —
90 minut. P4 pfijal 2 hodiny pted zapasem 0,5 litru tekutin, coz odpovida
doporu¢enému mnozstvi tekutin. Clarkova (2000) doporuéuje 1 — 2 decilitry tekutin
10 minut pfed vykonem, které budou v pohotovosti pro doplnéni ztrat vzniklych
pocenim. 10 minut pfed vykonem P4 zadné tekutiny nevypil.

Béhem zéapasu vypil P4 0,7 litru tekutin. Podle Clarkové (2000) je v priibéhu vykonu
- pfijaté mnoZstvi tekutin individudlni, ale vZdy by se mé&lo pfedejit pocitu Zizné a
doporucuje doplnéni tekutin kazdych 15 — 20 minut trvani zatéZe. Po zatézi je krev a
mo¢ zahu$téna, tim se v t€le zadrzuji odpadni latky. Jednou z mozZnosti, jak nejrychleji
zjistit, jestli je piijem a vydej tekutin v rovnovaZzném stavu je barva a mnozstvi moéi.
Na kazdy kilogram ubytku t€lesné hmotnosti by mél P4 vypit 1 litr tekutin. Ztraty
tekutin potem uvadi Clarkova (2000) u hra¢a kopané v priméru 1 — 2 litru, v horkém
prostiedi milize byt tato ztrata 2x vétsi. Proband 4 pfijal po utkani tekutiny v mnoZstvi
2 litry a dale v mnozstvi 5,1 litri, které tvofily alkoholické napoje, pfedevsim 10°
svétlé pivo. Clarkové (2000) uvadi, Zze alkohol obsaZeny v pivu ma dehydrataéni

ucinek a spiSe se tekutiny z t¢la ztraci ¢astym mocenim, nez dopliiuji.
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Energetickou bilance (AE) P4 v den zapasu, ktera se vztahuje k hypotéze Hy, ve které
jsme piedpokladali zidporné hodnoty AE jednotlivych sledovanych probandt v den
tréninku a zdpasu a kladnou hodnotu AE v den volna. U probanda 4 (graf 11) jsme
zjistili vden zapasu kladnou AE, energeticky pifjem 27 476 kJ je vy3§i ne
energeticky vydej, ktery ma hodnotu 21 702 kJ. Pfijjem v den zapasu je navysen o 5
774 kJ oproti energetickému vydeji, coz znamena 148,4 gram tuku. Hypotéza H, se
nepotvrdila.

Mnozstvi mikrolatek v pfijimané stravé P4 v den zapasu znazoriiuje tabulka 44.
Deficitni mnozstvi vykazuji nasledujici mikrolatky, které jsou v tabulce 44 zvyraznény
¢ervenou barvou a podtrzeny: hoi¢ik (Mg), vapnik (Ca), sodik (Na), draslik (K)a
vitaminy B; a C. V H;s jsme zjistovali denni mnoZstvi mikrolatek pfijimanych stravou
a piedpokladali jsme, Ze pokud je strava vyvaZenda, bude obsahovat mnoZstvi
mikrolatek v dennim doporu¢eném rozmezi, které uvadi Grasgruber a Cacek (2008) a
nebude vykazovat deficit zjiStovanych mikrolatek v pfijimané stravé sledovanych
probandd. MnoZstvi vapniku, vitaminu B; a C jsme zjistovali pomoci Potravinovych
tabulek, kde byly uvedeny hodnoty mnoZstvi vit. B; ve vSech potravinach (pokud byl
v konzumovanych potravinich obsaZen), které P4 zkonzumoval vden zapasu.
Mnozstvi vapniku, vitaminu B, a C lze povaZovat za deficitni.

Mikrolatky Mg, Na a K v pfijimané stravé jsme vyhodnocovali pomoci softwarového
programu FitLinie Profi III verze 4,2, protoZe tyto sledované mikrolatky Potravinové
tabulky neobsahovaly. Deficitni mnozstvi zmifiovanych mikrolatek je &astednd
zplisobeno vySe uvedenym softwarovym programem, ktery v né&kterych ptipadech
nevyhodnocoval ndmi sledované mikrolatky. Zelezo a vitamin B; v den zapasu piijal

P4 v doporu¢eném mnozstvi. Hypotéza Hs se nepotvrdila.
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8.4.4 Vyziva P4 v den volna
Tabulka 45 znézoriiuje mnoZstvi a Gasové rozloZeni ptijatych makrolatek v den volna
P4 a popisuje jednotliva denni jidla, jejich jednotlivou energetickou hodnotu v kJ,
mnoZzstvi spotfebovanych sacharidii (g), lipidé (g) a proteind (g) obsaZzenych v
Jednotlivych dennich davkach, mnoZstvi tekutin (I) a &as, kdy byla jednotliva jidla
podana. Ve spodni &asti tabulky se nachazi celkovy soudet, tzn. celkova denni hodnota
phijaté energie v kJ, celkova denni spotfeba sacharidd, lipidd, proteinii a tekutin v den
volna.

Tabulka 45 - Mnozstvi a asové rozloZeni pfijatych makrolatek a tekutin v den volna

P4
. Cas i
Denni jidla Tekutiny
(¢4] ()]
Snidané - -
Svadinal. | 11:00 0,5
Obid 12:00 1,0
Vetefe I. [ 18:00 0,7
Vedere II. | 19:00 0,5
Celkovy 2,7
soudet

U hypotézy Hj jsme pfedpokladali, Ze se mnoZstvi bilkovin v den tréninku, zapasu a
volna bude pohybovat v doporuéeném rozmezi, které uvadi Konopka (2004) 1,2 a7 1,4
g na kilogram t€lesné hmotnosti. Celkovy pifjem bilkovin P4 v den volna &ini 67,9 g.

U probanda 4 vaziciho 78,3 kg znamend piijem bilkovin na kilogram télesné

hmotnosti 0,9 g.

Nasledujici tabulka 46 pfedstavuje tzv. trojpomér Zivin, ktery vyjadfuje procentuelni
zastoupeni sacharidi, lipidd a proteini z celkového energetického pifjmu P4 v den
volna. Pro srovnani jsou hodnoty trojpoméru Zivin vyjadfeny v doporu¢eném
procentuelnim zastoupeni podle Dlouhé (1998) a zjisténém procentuelnim zastoupeni

Jednotlivych makrolatek celkového energetického pijmu.
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Tabulka 46 - Procentuelni zastoupeni jednotlivych makrolatek z celkového

energetického piijmu v den volna P4

Sacharidy (%) Fomede 170 Profeiny {90)

Doporudeny
trojpomér
Zivin

Zjistény
trojpomér
Zivin

Tabulka 46 obsahuje vysledky vztahujici se k hypotéze H;,ve které jsme piedpokladali
procentuelni zastoupeni sacharidd z celkového energetického piijmu sledovanych
probandii v den tréninku a volna v doporu¢eném rozmezi podle Dlouhé (1998) 60 —
65%. U P4 vden volna tvoii procentuelni zastoupeni sachridi z celkového

energetického piijmu 68%.

Energeticka bilance P4 v den volna, tzn. energeticky pfijem a energeticky vydej
vyjadieny v kJ je uvedena v grafu 12.
Graf 12 - Energeticky pfijem a energeticky vydej v den volna P4

Energeticka bilance P4 - volno
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Graf 12 piedstavuje graficky znazorménou energetickou bilanci (AE) P4 v den volna,

ktera se vztahuje k hypotéze Hy, ve které jsme pfedpokladali zaporné hodnoty AE
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jednotlivych sledovanych probandii v den tréninku a zipasu a kladnou hodnotu AE
v den volna. U probanda 4 jsme zjistili v den volna zapornou AE, energeticky pfijem 8

543 kJ je niz8i neZ energeticky vydej, ktery ma hodnotu 11 272 kJ.

Celkové mnozstvi mikrolatek se zvla§tnim vyznamem ve sportovni vyZive, vyjadiené
hmotnostnimi hodnotami, pfijaté P4 v den volna je uvedeno v tabulce 47. V tabulce 47
jsou pro srovnéani uvedeny i hodnoty doporugenych dennich davek podle Grasgrubera
a Cacka (2008). Deficitni mnoZstvi mikrolatek je zvyraznéno Cervené a podtrZeno.
Tabulka 47 - Celkové mnoZstvi mikrolatek pfijatych potravou v den volna P4 a jejich

doporucéena denni davka

Vitaminy
Mg |Fe Ca Na [K

(mg) | (mg) | (mg) |(®) |@ ]| B: | B2 C
(mg) | (mg) | (mg)

Celkové mnozstvi
mikrolatek pfijatych 542 | 11,7 4934 (04 |0.1}4350(0,321 0,2
potravou v den volna

Doporucena denni davka | 250 2,0 2,0 150
- =9 [1000|50 [35]— - -
(Grasgruber, Cacek 2008) | 300 4,0 6,0 500

Ve vztahu k hypotéze Hs jsme zjist'ovali denni mnoZzstvi mikrolatek piijimanych
stravou a predpokladali jsme, Ze pokud je strava vyvazena, bude obsahovat mnoZzstvi
mikrolatek v dennim doporudeném rozmezi, které uvadi Grasgruber a Cacek (2008) a
nebude vykazovat deficit zjistovanych mikrolatek v pfijimané stravé sledovanych
probandd. V tabulce 47 je znazomén piijem mikrolatek P4 potravou v den volna a
jejich doporucena denni davka. Deficitni mnoZstvi mikrolatek je znazornéno Cervenou

barvou a podtrZeno.

Diskuze

U P4 (tabulka 45) jsou denni jidla v den volna rozloZena do 4 dévek o energetické
hodnoté 8 543 kJ. Maughan, Burke (2006) uvadgji, ze v den, kdy zaspavaji hraci
kopané ,.kocovinu,, bude pravdépodobné pfijem potravy naruSen. RozloZeni stravy,
mnozstvi piijaté i vydané energie nasvédcuje faktu, Ze P4 nebyl po probdé€lé noci zcela

ve ,,formé¢,,.
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Sacharidy v den volna byly pfijaty potravou v celkovém mnoZstvi 338,3 grami, coz
znamena pro P4 vaziciho 78,3 kg 4,3 g sacharidii na kilogram télesné hmotnosti.
Tabulka 46 obsahuje vysledky vztahujici se k hypotéze H;, ve které jsme
pfedpokladali procentuelni zastoupeni sacharidi z celkového energetického ptijmu
sledovanych probandi v den tréninku a volna v doporu¢eném rozmezi podle Dlouhé
(1998) 60 — 65%. U P4 v den volna zastoupeni sachridii z celkového energetického
pfijmuu P4 tvofi 68%. Hypotéza H; pfedpokladajici procentuelni zastoupeni sacharidd
z celkového energetického piijmu v den volna v doporueném rozmezi 60 - 65% se
nepotvrdila. Procentuelni zastoupeni sacharidi z celkového energetického ptijmu 68%
se zda byt vpofadku, ale pouze za ptedpokladu, Ze bude v doporuéeném
procentuelnim zastoupeni i procentuelni zatoupeni lipidéi a proteinti. Lipidy tvofily
tento den 18% oproti doporu¢enému procentuelnimu zastoupeni 25%. Procentuelni
zastoupeni celkového energetického pfijmu proteinti je tento den 14%, doporucené
procentuelni zastoupeni 15%. To znamena, Ze procentuelni zastoupeni sacharidi je na
tkor procentuelniho zastoupenti lipidi. Celkovy energeticky ptijem 8 543 kJ je pro P4
nizky. Doporucili bychom P4 zvysit energeticky pfijem cca o 2 500k]J.

U hypotézy H; jsme pfedpokladali, Zze se mnoZstvi bilkovin v den tréninku, zapasu a
volna bude pohybovat v doporu¢eném rozmezi 1,2 aZ 1,4 g na kilogram t&lesné
hmotnosti. Celkovy piijem bilkovin P4 v den volna ¢ini 67,9 g. U probanda 4 vaziciho
78,3 kg znamena tento piijem bilkovin na kilogram télesné hmotnosti 0,9 g.

Pfijem proteint v den volna se vztahuje k hypotéze Hs, ve které jsme predpokladali, Ze
mnoZstvi proteini se v den tréninku, zdpasu a volna bude pohybovat v doporu¢eném
rozmezi 1,2 aZ 1,4 g na kilogram télesné hmotnosti. Hypotéza Hj se nepotvrdila, nebot’

celkovy piijem bilkovin P4 v den volna ¢ini 0,9 g na kilogram télesné hmotnosti.

Celkovy pfijem tekutin v den volna ¢inil 2,7 litru. Clarkova (2000) uvadi, Ze denni
ptijem tekutin pro lidi, ktefi nesportuji se pohybuje v rozmezi 2 — 3 litry.

K hypotéze Hs, ve které jsme piedpokladali zaporné hodnoty AE jednotlivych
sledovanych probandi v den tréninku a zapasu a kladnou hodnotu AE v den volna se
vztahuje graf 12. U probanda 4 jsme zjistili v den volna zapornou AE, energeticky
piijem 8 543 kJ je niZSi neZ energeticky vydej, ktery ma hodnotu 11 272 kJ. Hypotéza

H, se nepotvrdila.
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Mnozstvi mikrolatek v pfijimané stravé P1 vden volna znadzoriluje tabulka 47.
Deficitni mnoZstvi vykazuji nasledujici mikrolatky, které jsou v tabulce 47 zvyraznény
Cervenou barvou a podtrzeny: hof¢ik (Mg), vapnik (Ca), sodik (Na), draslik (K)a
vitaminy By a C. V H;s jsme zji§t'ovali denni mnoZstvi mikrolatek piijimanych stravou
a predpokladali jsme, Ze pokud je strava vyvazend, bude obsahovat mnoZstvi
mikrolatek v dennim doporu¢eném rozmezi a nebude vykazovat deficit zjitovanych
mikrolatek v pfijimané stravé sledovanych probandi. MnoZstvi mikrolatek Ca,
vitamini B; a C jsme zji§t'ovali pomoci Potravinovych tabulek, kde byly uvedeno
mnoZzstvi t€chto vitamini ve vSech potravinach (pokud tyto potraviny vyse uvedené
vitaminy obsahovaly), které P4 pfijal v den volna. MnozZstvi vitaminti B, , C a vapniku
lze povazovat za zcela deficitni.

Mikrolatky Mg, Na a K jsme v pfijimané stravé vyhodnocovali pomoci softwarového
programu FitLinie Profi III verze 4,2, protoZe tyto sledované mikrolatky Potravinové
tabulky neobsahovaly. Deficitni mmoZstvi zmifiovanych mikrolatek je &éasteéné
zplsobeno vySe uvedenym softwarovym programem, ktery v nékterych piipadech
nevyhodnocoval vySe zmiilované mikrolatky. Presto 1ze konstatovat, Ze hypotéza H;

se nepotvrdila.
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8.5 Proband P5

8.5.1 Individuélni charakteristika P5

V tabulce 48 jsou zachyceny nasledujici udaje P5: vék, télesna vyska v centimetrech,
t€lesnd hmotnost v kilogramech, mnoZstvi depotni tukové tkdné vyjadiené
procentuelné a hodnota jednotlivych komponent somatotypu vyjadiena trojéislim.

Tabulka 48 — Antropometricka charakteristika P1

20 177,3 67,6 13,4 2,6-4,7-33

Procento depotni tukové tkané jsme stanovili 13,4%. Pro hra¢e kopané uvadi Buzek a
kol. (2007) hodnoty télesného tuku v rozmezi 8 — 12%, pfi pouZiti kaliperu 5 — 9% a
dodava, Ze hodnoceni uvedenych kritérii je velmi individualni vzhledem k primarnimu
somatotypu. Standardni chybu v méfeni uvadi Clarkova (2000) 3%. U probanda 5 tato
standardni chyba znamend rozmezi 10,4% - 16,4% depotni tukové tkang, coZ je pro
hra¢e kopané vzhledem k doporu¢enym hodnotdm pfi méfeni kaliperem vysoké
procento depotni tukové tkan€. Podle Grasgrubera a Cacka (2008) ma vysoké
mnoZstvi podkozniho tuku negativni vliv na vykon v naprosté vétsing sportid, nebot
snizuje pohyblivost i relativni silu, zhorSuje ekonomiku pohybu a v n&kterych sportech
ovliviiuje i odpor prostfedi pfi pohybu zvétSenim objemu téla (Grasgruber, Cacek
2008).

Somatotyp probanda 5 vykazuje nasledujici trojéisli komponent: 2,6 endomorfni
komponenta; 4,7 mezomorfni komponenta; 3,3 ektomorfni komponenta. U P5 je druha
komponenta dominantni, tfeti komponenta je vy$8i neZ prvni komponenta. Tyto
hodnoty komponent znamenaji, Ze¢ PS5 je ektomorfni mezomorf (Riegerova,
Ulbrichova 1993). Podle Grasgrubera a Caceka (2008) ma vétSina hracd kopané
prumérny vzrust, popf. mirn¢ nadprimémy télesny vzrist s malo homogennimi
somatotypy, jeZ se pohybuji v oblasti stfedni aZ vy$s§i endo - mezomorfie nebo ekto -
mezomorfie (~ 2/2,5 - 5 - 2/2,5). Psotta (2006) uvadi, Ze se v souasné kopané

uplatiiuji jedinci se subtiln€j§im somatotypem, tzn. s vy$$i urovni ektomorfni slozky

k neustdle se zvySujicim narokim na objem bé&Zecké lokomce v utkdni a

nervosvalovou koordinaci pfi provadéni specifickych lokoménich pohybi.
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Podle Orvanové (1989) je somatotyp geneticky podminén cca ze 70%, lze ho tedy
ovliviiovat pozitivnim i negativnim smérem vSechny tfi komponenty, nejvice
endomorfni komponentu vhodnym pohybovym reZzimem a raciondlni stravou o 1,5 aZ

2 body. Zarovei se somatotypem lze ovlivnit i mnoZstvi depotni tukové tkané.

8.5.2 Vyziva P5 v den tréninku

Tabulka 49 znazortiuje mnozstvi a Casové rozloZeni pfijatych makrolatek v den
tréninku PS5 a popisuje jednotliva denni jidla, jejich jednotlivou energetickou hodnotu
v kJ, mnozZstvi spotfebovanych sacharidi (g), lipida (g) a proteini (g) obsazenych v
jednotlivych dennich davkach, mnoZstvi tekutin (1) a &as, kdy byla jednotliva jidla
podana. Ve spodni ¢asti tabulky se nachazi celkovy soucet, tzn. celkova denni hodnota
pfijaté energie v kJ, celkova denni spotieba sacharidi, lipidd, proteini a tekutin v den
tréninku.

Tabulka 49 - Mnozstvi a ¢asové rozloZeni piijatych makrolatek a tekutin v den

tréninku P5
[ er Cas
Denni jidla Tekutiny
(4] )
Snidané | 9:00 0,2
Svatina L.
Obed 11:45 0,5
Svadina I1.
Trénink 15:00 0,5
17:30
Vedere I. | 19:00 0,5
VedereIl. |21:15 0,3
Celkovy 2,0
soudet

U hypotézy Hj jsme predpokladali, Ze se mnozZstvi bilkovin v den tréninku, zapasu a
volna bude pohybovat v doporu¢eném rozmezi, které uvadi Konopka (2004) 1,2 az 1,4

g na kilogram télesné hmotnosti. Celkovy pfijem bilkovin PS5 v den tréninku ¢ini 146,8

145




g- U probanda 5 véziciho 67,6 kg znamenéa pi{jem bilkovin na kilogram t&lesné

hmotnosti 2,2 g.

Nasledujici tabulka 50 pfedstavuje tzv. trojpomér Zivin, ktery vyjadfuje procentuelni
zastoupeni sacharidi, lipidd a proteini z celkového energetického piijmu P5 v den
tréninku. Pro srovndni jsou hodnoty trojpoméru Zivin vyjidfeny v doporuceném
(Dlouhd 1998) a zjiSténém procentuelnim zastoupeni jednotlivych makrolatek
celkového energetického piijmu.

Tabulka 50 - Procentuelni zastoupeni jednotlivych makrolatek z celkového

energetického piijmu v den tréninku P5

Sacharidy (%) Elipiedy (7% Proteivy (%)

Doporuceny
trojpomér
Zivin

Zjistény
trojpomér
Zivin

Tabulka 50 obsahuje vysledky vztahujici se k hypotéze Hj,ve které jsme predpokladali
procentuelni zastoupeni sacharidi z celkového energetického piijmu sledovanych
probandii v den tréninku a volna v doporu¢eném rozmezi, které uvadi Dlouha (1998)
60 — 65%. U P5 v den tréninku tvoii procentuelni zastoupeni sachridi z celkového

energetického piijmu 60%.

Energeticka bilance P5 v den tréninku, tzn. energeticky pijem a energeticky vydej

vyjadreny v kJ je uvedena v grafu 13.
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Graf 13 - Energeticky pfijem a energeticky vydej v den tréninku P5

Energeticka bilance PS5 - trénink
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Graf 13 pfedstavuje graficky znazorn&nou energetickou bilanci (AE) P5 vden
tréninku, ktera se vztahuje k hypotéze Hi, ve které jsme predpokladali zapomné
hodnoty AE jednotlivych sledovanych probandii v den tréninku a zapasu a kladnou
hodnotu AE v den volna. U probanda 5 jsme zjistili vden tréninku kladnou AE,
energeticky pifjem 17 155 kJ je vyssi neZ energeticky vydej, ktery ma hodnotu 13 651
kJ.
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Celkové mnozstvi mikrolatek se zvla$tnim vyznamem ve sportovni vyzivé, vyjadfené
hmotnostnimi hodnotami, pfijaté P5 v den tréninku je uvedeno v tabulce 51. V tabulce
51 jsou pro srovnani uvedeny hodnoty doporucenych dennich davek sledovanych
mikrolatek, jak je uvadi Grasgruber a Cacek (2008). Deficitni mnoZstvi mikrolatek je

zvyraznéno Cerven¢ a podtrZeno.

Tabulka 51 - Celkové mnoZstvi mikrolatek pfijatych potravou v den tréninku P5 a

Jjejich doporugend denni davka

Vitaminy
Mg | Fe Ca Na |K

(mg) | (mg) [ (mg) |(g) |(g)| B: B, C
(mg) | (mg) | (mg)

Celkové mnozstvi
mikrolatek pfijatych 96 12,3 11258,7{08 |03]0,375(0,576 | O
potravou v den tréninku

Doporucena denni davka |250 | =9 |1000 |50 {3,5]2,0 2,0 150

— — — —

(Grasgruber, Cacek 2008) | 300 4.0 6,0 500

Ve vztahu k hypotéze Hs jsme zji§tovali denni mnoZstvi mikrolatek pfijimanych
stravou a pfedpokladali jsme, Ze pokud je strava vyvaZena, bude obsahovat mnoZstvi
mikrolatek v dennim doporuceném rozmezi, které uvadi Grasgruber, Cacek (2008) a
nebude vykazovat deficit zjiStovanych mikrolatek v pfijimané stravé sledovanych
probandi. V tabulce 51 je zndzornén piijem mikrolatek P5 potravou v den tréninku a
jejich doporu¢ena denni ddvka. Deficitni mnoZstvi mikrolatek je zndzornéno &ervenou

- barvou a podtrZeno.

Diskuze

U PS5 (tabulka 49) jsou denni jidla rozlozena do 4 dennich dévek. Celkova energetick4
spotfeba Cinila v den tréninku 17 155 kJ. Obéd, ktery P5 piijal v 11:45 hod, to
znamena cca 3 hodiny pfed tréninkem a celkovy enrgeticky pfijem této denni davky
¢inil 5 469 kJ. Z toho v mnoZstvi sacharidd 199,7 gramu, proteint 30,1 grama a lipidi
30,1 grami. Grasgruber, Cacek (2008) uvadi, Ze posledni pokrm by mél byt podan 2 -
4 hodiny pfed vykonem a to v zavislosti na jeho stravitelnosti, v opaéném ptipads je
krev vhénéna ze zaZivaciho traktu do pracujicich svalii a pfijaté Ziviny (proteiny a

lipidy) nemohou byt dobte straveny. Ve vecernich hodinach byla energeticka spotieba
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10 089 kJ, tzn. témef 59% celkové energetické spotieby v tento den. Probandovi 5
bychom doporucili tento den rozdélit denni davky do vice porci. Kohlikova (2006)
doporuCuje rozloZeni dennich davek takto: snidané 30%, svadina 20%, obéd 40%,

vecefe 10%.

Piijjem sacharidd v den tréninku 602,5 grami, coZ znamené pro P5 vaziciho 67,6 kg
8,9 g sacharidi na kilogram télesné hmotnosti. V tabulce 50 je znzornéno zjisténé
procentuelni zastoupeni v den tréninku 60%. Tento vysledek se vztahuje k hypotéze
H;, ve které jsme piedpokladali procentuelni zastoupeni sacharidii z celkového
energetického pfijmu sledovanych probandii v den tréninku a volna v doporuéeném

rozmezi 60 — 65%, které uvadi Dlouha (1998). Hypotéza H; se potvrdila.

Pijem proteindi v den tréninku se vztahuje k hypotéze Hj, ve které jsme predpokladali,
Ze mnoZstvi proteind se vden tréninku, zdpasu a volna bude pohybovat
v doporuCeném rozmezi podle Konopky (2004) 1,2 az 1,4 g na kilogram télesné
hmotnosti. Hypotéza H3 se nepotvrdila, nebot’ celkovy piijem bilkovin PS v den
tréninku ¢ini 146,8 g. U probandal véziciho 67,6 kg znamena celkovy pfijem bilkovin
v den tréninku 2,2 g na kilogram télesné hmotnosti. Pokud by mél byt ptijem proteinii
v doporu¢eném rozmezi, znamenalo by to pro probanda 5 celkové denni mnoZstvi
81,1 — 94,6 gramil. Clarkova (2000), uvadi, Ze pokud je stravou podan vysoky obsah
bilkovin a Zaludek je témito bilkovinami zaplnén, neni mozné dodat energii svalim ve
formé sacharidi. Dal$im negativnim u¢inkem muiZe byt asté nuceni modit a
nebezpeCi dehydratace, coZ ma za néasledek nepfiméfené zatéZovani ledvin a jater, a
nasledné zaplaveni téla moCovinou. V neposledni fadé vyZiva bohatd na bilkoviny je
- bohata pfedev$im na nasycené (saturované) tuky, které zpomaluji priichod potravy
travicim traktem, coz miiZze mit za nasledek malatnost aZ mdloby. Podle Grasgrubera a
Caceka (2008) prekroceni ur€itého piijmu bilkovin prudce klesa jejich vyuZzitelnost
v t€le a jedinym piinosem je hypertrofie tukovych pneumatik v oblasti pasu. ,, Soudé
podle dosavadnich poznatki se tato ,,hranice vyuZitelnosti,, pohybuje kolem 1,5 g/kg
télesné hmotnosti‘‘* (Grasgruber, Cacek 2008, s. 393).

Lipidy zkonzumované PS5 v den tréninku (tabulka 49) jsou v celkovém dennim piijmu
109,7 g a jsou procentuelné zastoupeny v celkovém energetickém piijmu

v doporuc¢eném zastoupeni 25-t1% (tabulka 50).
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Celkovy pfijem tekutin v den tréninku &inil u P5 mnozstvi 2,0 litry. Clarkova (2000)
uvadi, 7e celkové mnozstvi pfijatych tekutin u ,, normalniho,, ¢lovéka by mé&lo byt 2 -
3 litry. U sportujicich by mélo byt toto mnoZstvi zvyseno, aby byla udrZena rovnovaha
mezi pfjmem a vydejem tekutin. Pfed tréninkem, by mélo byt télo dostateCné
zavodnéno v zavislosti na velikosti t&la. Déle uvadi, Ze 2 hodiny pfed zatézi by mélo
byt zkonzumovano 0,5 litru tekutin, aby mélo t€lo dostatek ¢asu vyloudit pfebytecné
tekutiny, protoZe ledviny potfebuji na zpracovani nadbyteéného mnozstvi tekutin 60 —
90 minut. P5 pfijal 3 hodiny pted tréninkem 0,5 litru tekutin, dalsi tekutiny vypil
béhem tréninku v mnoZstvi 0,5 litru. Pied tréninkem nebyl P5 dostate¢né hydratovan,
coz mélo zcela jist& negativni vliv na vykon.

Clarkova (2000) uvadi, ze v prib&hu vykonu pfijaté mnozstvi tekutin individualni, ale
vzdy by se mélo pfedejit pocitu zizn€ a doporucuje doplnéni tekutin kazdych 15 — 20
minut trvani zaté%e. Po zatéZi je krev a mo¢ zahu§téna, tim se v t€le zadrZuji odpadni
latky. Jednou z moZnosti, jak nejrychleji zjistit, jestli je pfijem a vydej tekutin
v rovnovaZném stavu je barva a mnozstvi mo¢i. Na kazdy kilogram ubytku télesné
hmotnosti by mé&l P5 vypit 1 litr tekutin. Celkove mnoZstvi napojt, které vypil PS5

v den tréninku 2,0 litru je velmi nizké.

K hypotéze Hs ve které jsme predpokladali zaporné hodnoty AE jednotlivych
sledovanych probandd v den tréninku a zépasu a kladnou hodnotu AE v den volna. U
probanda 5 jsme zjistili v den tréninku kladnou AE, energeticky pfijem 17 155 kJ je
vy§ii nez energeticky vydej, ktery ma hodnotu 13 651 kJ. Tato kladné energeticka

bilance znamena 3 504 kJ, coz pfedstavuje 90 grami lipidi. Hy se nepotvrdila.

‘Mnozstvi mikrolatek v pfijimané stravé P5 v den tréninku znazorfiuje tabulka 51.

Deficitni mnoZstvi vykazuji nasledujici mikrolétky, které jsou v tabulce 51 zvyraznény
ervenou barvou a podtrzeny: hoi¢ik (Mg), sodik (Na), draslik (K) a vitaminy By, B2 a
C. V Hs jsme zjistovali denni mnoZstvi mikrolatek pfijimanych stravou a
ptedpokladali jsme, Ze pokud je strava vyvézena, bude obsahovat mnoZstvi mikrolatek
v dennim doporu¢eném rozmezi, které uvadéji Grasgruber a Cacek (2008) a nebude
vykazovat deficit zjistovanych mikrolatek v pfijimané stravé sledovanych probandi.
Mnozstvi vitamint B, By a C jsme zjistovali pomoci Potravinovych tabulek, kde byly
uvedeny hodnoty mnoZstvi vit. By, By a C ve viech potravinach (pokud tyto potraviny

sledované vitaminy obsahovaly), které P5 pfijal stravou v den tréninku. MnoZstvi

150




-2

vitamind B,, B; a C proto 1ze povaZovat za deficitni i vzhledem ke kvalitativni strance
spotiebovanych potravin uvedenych v dotazniku vyZzivy. Grasgruber, Cacek (2008)
spatfuji efekt vit. C u hra¢li kopané piedevsim jako preventivni opatieni proti ataku
chiipkovych vird, vzhledem k enormni zat&Zi €asto i v neptiznivém podasi.

Mikrolatky Mg, Na a K v pfijimané stravé jsme vyhodnocovali pomoci softwarového
programu FitLinie Profi III verze 4,2, protoZe tyto sledované mikrolatky Potravinové
tabulky neobsahovaly. Deficitni mnozstvi zmitiovanych mikrolatek je &astecnd
zpisobeno vyse uvedenym softwarovym programem, ktery v nékterych piipadech ve
sledované potraviné obsahoval pouze mnoZstvi makrolatek. Pfesto lze konstatovat, Ze
hypotéza Hs se nepotvrdila. Mnozstvi Fe a Ca vtento den bylo v doporu¢enych
hodnotach.

151




8.5.3 VyzZiva PS5 v den zapasu

Tabulka 52 znazorfiuje mnoZstvi a ¢asové rozloZeni pfijatych makrolatek v den zépasu
P5 a popisuje jednotliva denni jidla, jejich jednotlivou energetickou hodnotu v kJ,
mnoZstvi spotfebovanych sacharidi (g), lipida (g) a proteind (g) obsaZenych v
jednotlivych dennich davkach, mnozstvi tekutin (1) a &as, kdy byla jednotliva jidla
podana. Ve spodni ¢asti tabulky se nachézi celkovy soudet, tzn. celkova denni hodnota
pfijaté energie v kJ, celkova denni spotieba sacharid, lipidé, proteint a tekutin v den
volna.

Tabulka 52 - MnoZstvi a Easové rozloZeni pfijatych makrolatek a tekutin v den zapasu

P5
f ey Cas ; .
Denni jidla § Tekutiny
© @
Snidané 7:30 0,2
Svadina L.
Zapas 10:00 1,0
12:00
Obéd 14:00 § 0,5
Svacina I1.
Vedere 1. 18:00 0,5
Vetere IL. | 20:00 1,8
24:00 |
Celkovy 4,0
soucet -

* Energeticka hodnota je v&etng energetické hodnoty 1 674 kJ, kterd pochazi z alkoholu, tzn. 55,8 g
alkoholu.

Vysledky vztahujici se k hypotéze H,, ve které jsme predpokladali u jednotlivych
sledovanych probandli procentuelni zastoupeni sacharidii v den zdpasu z celkového
energetického piijmu v rozmezi, které uvadi Dlouhd (1998) 65 — 70% s cilovym
pfijmem sacharidii v tento den v doporu¢eném rozmezi podle Grasgrubera a Cacka
(2008) 7 az 10 graml na kilogram télesné hmotnosti zachycuji tabulky 52 a 53.

Procentuelni zastoupeni sacharidli v den zapasu u P5 (viz. tabulka 53) 41%. Celkovy

152




S

pfijem sacharidd vden zapasu P5 byl zjistén 350,6 g, u P5 vaziciho 67,6 kg
pfedstavuje celkové zjisténé mnoZstvi sacharidii 5,2 g sacharidii na kilogram t&lesné

hmotnosti.

U hypotézy H; jsme predpokladali, ze se mnozZstvi bilkovin v den tréninku, zépasu a
volna bude pohybovat v doporu¢eném rozmezi podle Konopky (2004) 1,2 a% 1,4 g na
kilogram t€lesné hmotnosti. Celkovy pfijem bilkovin P5 v den zdpasu &ini 149,2 g. U

probanda 5 véziciho 67,6 kg znamena pfijem bilkovin na kilogram t&lesné hmotnosti
22g.

Nasledujici tabulka 53 pfedstavuje tzv. trojpomér Zivin, ktery vyjadiuje procentuelni
zastoupeni sacharidd, lipidi a proteini z celkového energetického pfijmu P5 v den
zapasu. Pro srovnéani jsou hodnoty trojpoméru Zivin vyjadfeny v doporuteném
procentuelnim zastoupeni uvddéno Dlouhou (1998) a zjisténém procentuelnim
zastoupeni jednotlivych makrolatek celkového energetického ptijmu.
Tabulka 53 - Procentuelni zastoupeni jednotlivych makrolatek z celkového
energetického pfijmu v den zapasu P5

Sacharidy (%) b

Proteiny (%)

Doporudeny
trojpomér
Zivin
Zjistény

trojpomér
Zivin

* Zb}"/vajl'cich 11% z procentuelniho zastoupeni jednotlivych makrolatek z celkového eergetického
pfijmu je enrgii pfijatou z alkoholu.

Energeticka bilance P5 v den zapasu, tzn. energeticky pijem a energeticky vydej

vyjadreny v kJ je uvedena v grafu 14.
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Graf 14 - Energeticky pfijem a energeticky vydej v den zapasu P5

Energeticka bilance P5 - zapas

20000 -

15000 -

10000 +

5000 1

Energeticky pfijem Energeticky vydej
(kJ) (kJ)

Graf 14 pfedstavuje graficky znazornénou energetickou bilanci (AE) P5 v den zépasu,
kterd se vztahuje k hypotéze Hs, ve které jsme pfedpokladali zaporné hodnoty AE
jednotlivych sledovanych probandii v den tréninku a zapasu a kladnou hodnotu AE
v den volna. U probanda 5 jsme zjistili v den zapasu zapornou AE, energeticky piijem

14 793 kJ je niZ3i neZ energeticky vydej, ktery ma hodnotu 19 658 kJ.

Celkové mnozstvi mikrolatek se zvlastnim vyznamem ve sportovni vyzivé, vyjadiené
hmotnostnimi hodnotami, ptijaté P5 v den zapasu je uvedeno v tabulce 54. V tabulce
54 jsou pro srovnani uvedeny i hodnoty doporutenych dennich davek podle
Grasgrubera a Cacka (2008). Deficitni mnozZstvi je zvyraznéno &ervenou barvou a

podtrZeno.

Tabulka 54 - Celkové mnozstvi mikrolatek prijatych potravou v den zapasu P5 a jejich

doporucena denni davka

Vitaminy
Mg | Fe Ca Na |K

(mg) | (mg) | (mg) (g) |(®] B: B, C
(mg) | (mg) | (mg)

Celkové mnozstvi
mikrolatek ptijatych 56,1 {22,6 659,708 |0,3}0,968|2,002]8.5
potravou v den zapasu

Doporucena denni davka | 250 100050 [3,512,0 2,0 150
— > 9 — — —>
(Grasgruber, Cacek 2008) | 300 4,0 6,0 500

154




Ve vztahu k hypotéze Hs jsme zjiStovali denni mnoZstvi mikrolatek ptijimanych
stravou a pfedpokladali jsme, Ze pokud je strava vyvazena, bude obsahovat mnoZstvi
mikrolatek v dennim doporuéeném rozmezi, které uvadi Grasgruber a Cacek (2008) a
nebude vykazovat deficit zjiStovanych mikrolatek v pfijimané stravé sledovanych
probandil. V tabulce 54 je znazomén piijem mikrolatek P5 potravou v den zapasu a
jejich doporucena denni davka. Deficitni mnoZstvi mikrolatek je znazornéno &ervenou

barvou a podtrzeno.

Diskuze

U PS5 (tabulka 52) jsou denni jidla rozloZena do 4, respektive 5-ti dennich davek
v&etn€ energie pfijaté béhem dne, kdy probihal zapas. Ve&ete 1. a I1., kterou P5 ptijal
od 18:00 do 24:00 hodin piedstavuje 59 % energie z celkového energetického piijmu
v tento den. Celkovy energeticky ptijem t&chto dennich davek &inil 8 723 kJ, z toho 1
674 kJ pochazi zalkoholu. Maughan, Burke (2006) uvadéji, Ze fenomén
pozapasovych oslav, at’ uz jde o zapijeni ,,Zalu,, nebo vitézstvi, je spojen pfedevsim
s kolektivnim sporty. Vzhledem k tomu, Ze alkohol ma fadu G&ink®i na metabolismus
sacharidl, miize jeho konzumace po t&lesné zat€Zi ovlivnit obnovu ztracenych zasob
glykogenu. Konzumace alkoholu ¢asto zabrani snist dostateéné mnoZstvi sacharidi a
pfijem potravy miZe byt naruSen i nasledujici den, kdy zaspavaji svoji ,.kocovinu,,.
Strava pfed zapasem, tzn snidan¢ byla zkonzumovana 2,5 hodiny pted fotbalovym
utkdnim. MnoZstvi sacharidd v této denni davce &inilo 84 gramii. U PS5 vaziciho 67,6
kg toto celkové mnoZstvi sacharidii znamena pifjem 1,2 grami sacharidii na kilogram
té€lesné hmotnosti.

Clarkové (2000) uvadi, ze pfijem sacharidii v mnoZstvi 1g na 1 kg télesné hmotnosti
hodinu pted zapasem a 4 g sacharidi na 1 kg t&lesné hmotnosti 4 hodiny pfed zdpasem
prokazateln€ zvySuje vykonnost. Pokud zapas probihal se sniZenou hladinou glukézy,
nemé€ly svaly potfebné ,,palivo,, a tinava se dostavila dfive. Grasgruber, Cacek (s. 258,
2008) uvadgji: ,, rezké fotbalové utkani vede k témér viplnému vycerpdni svalového
glykogenu, pricemz vétsina je spdlena jiz v prvni piili, ve druhé pili proto nariistd
unava, oslabuji se regeneracni schopnosti, klesa celkova aktivita i pocet nabéhanych
kilometrii a vzristd pocet branek v siti vycerpanéjsiho tymu‘. Proto bychom P$
doporucili, aby si pfivstal a 4 hodiny pfed zapasem snédl stravu se zvySenym obsahem

sacharidii s nizkym nebo stfednim glykemickym indexem, v mnoZstvi alespoii 270
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gramu a hodinu pted zapasem jesté pfiblizn€ mnoZstvi 68 g sacharidi. Tato strava by
méla byt lehce stravitelna s nizkym obsahem lipidi. Pokud P5 neni schopen obétovat
spanek pii kterém dochazi ke spotfebovani glykogenu nutného k udrZeni hladiny

glukozy v krvi, mél by predzasobit sacharidy vecer pfedchazejici zapasu.

Piijem sacharidii béhem zatéZe ma podle Grasgrubera a Cacka (2008) vyznam hlavné

béhem dlouhé a méné intenzivni ¢innosti.

Dvé hodiny po utkani ptijal P5 71,7 g sacharidd, tzn. 1,1 grami sacharidi na kilogram
télesné hmotnosti, za dalsi 3 hodiny 31,3 g sacharidi (0,5 g/kg). Grasgruber a Cacek
(2008) uvadéji, vyhodné je pfijmout sacharidy v mensich davkach bé¢hem 45 — 60

minut po fotbalovém utkani, kdy je syntéza glykogenu nejiintenzivné&;jsi.

Celkovy pfijem sacharidd v den zépasu P5 byl zjistén 350,6 g , u P5 vaziciho 67,6 kg
predstavuje celkové zjisténé mnozstvi 5,2 g sacharidt na kilogram télesné hmotnosti.
Tento vysledek se vztahuje k hypotéze H; , ve které jsme pfedpokladali u jednotlivych
sledovanych probandd procentuelni zastoupeni sacharidi v den zapasu z celkového
energetického pfijmu v rozmezi, které uvadi Dlouhd (1998) 65 — 70% s cilovym
pfijmem sacharidi v tento den v doporueném rozmezi podle Maughana a Burkeho
(2006) 7 az 10 grami na kilogram t¢lesné hmotnosti. Procentuelni zastoupeni
sacharidti v den zapasu u P5 (tabulka 53) ¢inilo 41% celkového energetického pfijmu.
Hypotéza H; se nepotvrdila, celkovy pfijem sacharidi P5 v den zapasu mél hodnotu

5,2 g sacharidi s procentuelnim zastoupeni 41% celkového energetického piijmu.

Pokud bychom chtéli dosdhnout doporu¢eného procentuelniho zastoupeni sacharidd
65 — 70 % (Clarkovéa 2000, Dlouha 1998) z celkového energetického piijmu, které
v den zapasu ¢inilo 14 793 kJ, bude toto mnoZstvi 559 - 602 g sacharidd, tzn. 8,3 — 8,9
g sacharidi na kilogram télesné hmotnosti. Havlickova a kol. 2004 uvadi celkové

mnoZstvi pfijatych sacharidl v den zdpasu v minimalnim mnozZstvi 500 gramd.

Pfijem proteinti v den fotbalového zapasu se vztahuje k hypotéze Hs, ve které jsme
pfedpokladali, Ze mnoZstvi proteinil se v den tréninku, zapasu a volna bude pohybovat
v doporuéeném rozmezi podle Konopky (2004) 1,2 az 1,4 g na kilogram télesné
hmotnosti. Hypotéza Hjz se nepotvrdila, nebot’ celkovy pfijem proteini P5 v den
zépasu ¢ini 149,2 g.

U probanda 5 vaziciho 67,6 kg znamenda celkovy denni pfijem bilkovin 2,2 g na

kilogram télesné hmotnosti. Clarkova (2000), uvadi, Ze pokud je stravou podan
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vysoky obsah bilkovin a Zaludek je témito bilkovinami zaplnén, neni moZné dodat
energii svalim ve form¢ sacharidii. Dalsim negativnim G¢inkem miiZe byt ¢asté nuceni
moCit a nebezpeti dehydratace, coZ mé za nasledek nepfiméfené zatéZovani ledvin a
jater, a ndsledné zaplaveni t&la mocovinou. V neposledni fadé vyziva bohatd na
bilkoviny je bohata pfedev§im na nasycené (saturované) tuky, které zpomaluji priichod
potravy travicim traktem, coZ miize mit za nasledek malatnost aZ mdloby. Podle
Grasgrubera a Caceka (2008) piekrodeni uréitého pi{jmu bilkovin prudce klesa jejich
vyuZitelnost v t€le a jedinym piinosem je hypertrofie tukovych pneumatik v oblasti
pasu. ,, Soudé podle dosavadnich poznatki se tato , hranice vyuzitelnosti,, pohybuje
kolem 1,5 g/kg télesné hmotnosti‘‘ (Grasgruber, Cacek 2008, s. 393).

Pokud bychom chtéli docilit doporugené 12 — 15-ti % zastoupeni proteini v den
zapasu z celkového energetického pfijmu 14 793 kJ, méla by byt celkova denni
spotieba proteind cca 103 gramf.

Mnozstvi lipidG v den zapasu ¢ini u P5 116,3 gramd, tzn. 31% lipid z celkového
energetického pfijmu. Tento den je doporutované procentuelni zastoupeni lipidi
celkového energetického pfijmu 20% (tabulka 53). Aby bylo docileno doporu¢ené
procentuelni zastoupeni lipidii celkového energetického piijmu 14 793 kJ, tzn. 2 959
kJ energetické spotfeby tvofeno lipidy, znamenalo by to pro P5 mnozZstvi pfijatych

lipidii 76 grama.

Celkovy piijem tekutin (tabulka 52) v den zapasu &inil u P5S mnoZstvi 4,0 litrd, v¢etng
1,8 litru ndpoje ve formé& alkoholu. Clarkova (2000) uvadi, e celkové mnostvi
piijatych tekutin u ,, normalniho,, &lovéka by mélo byt 2 - 3 litry. U sportujicich by
- mélo byt toto mnoZstvi zvy§eno, aby byla udrZena rovnovaha mezi pfijmem a vydejem
tekutin. Pfed zapasem by mélo byt t&lo dostatedné zavodnéno v zavislosti na velikosti
téla. Dale uvadi, ze 2 hodiny pfed zatézi by mélo byt zkonzumovéno 0,5 litru tekutin,
aby mélo telo dostatek asu vylougit prebyteéné tekutiny, protoZe ledviny potfebuji na
zpracovani nadbyte¢ného mnozZstvi tekutin 60 — 90 minut. PS pfijal 2,5 hodiny pfed
zapasem 0,2 litru tekutin. PHjaté mnoZstvi tekutin 0,2 litru Je nedostacujici, coz
znamena, Ze P5 nebyl dostate¢né hydratovan. Tato nedostateéna hydratace se zcela
jisté projevila negativné na jeho vykonu.
Dale Clarkova (2000) doporu¢uje 1 — 2 decilitry tekutin 10 minut pied vykonem, které
budou v pohotovosti pro dopInéni ztrét vzniklych pocenim. P5 pfijal dalsi tekutiny az

béhem fotbalového zdpasu v mnozstvi 1,0 litru. Podle Clarkové (2000) je v pribchu
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vykonu pfijaté mnoZstvi tekutin individualni, ale vZdy by se mélo ptedejit pocitu Zizné&
a doporucuje doplnéni tekutin kazdych 15 — 20 minut trvani zaté¥e. Po zatézi je krev a
mo¢ zahusténa, tim se v téle zadrzuji odpadni latky. Jednou z moznosti, jak nejrychleji
zjistit, jestli je pfijem a vydej tekutin v rovnovaZném stavu je barva a mnoZstvi moéi.
Na kazdy kilogram ubytku télesné hmotnosti by mél P5 vypit 1 litr tekutin. Ziraty
tekutin potem uvadi Clarkovéa (2000) u hra&t kopané v priméru 1 — 2 litru, v horkém
prostfedi miZe byt tato ztrita 2x v&tsi. 1,8 litru tvofily po utkani u P5 alkoholické
napoje, pfedevsim 10° svétlé pivo. Clarkova (2000) uvadi, Ze alkohol obsaZeny v pivu
ma dehydrataéni UCinek a spie se tekutiny ztrici ¢astym modenim, ne? doplituji.
Nealkoholické napoje v mnozstvi 2,2 litru, které vypil P5 v den zépasu je nedostateéné

mnozstvi.

Energetickou bilance (AE) P5 v den zapasu, ktera se vztahuje k hypotéze Hy, ve které
jsme pfedpokladali zaporné hodnoty AE jednotlivych sledovanych probandt v den
tréninku a zdpasu a kladnou hodnotu AE v den volna. U probanda 5 (graf 14) jsme
zjistili vden zipasu zipornou AE, energeticky piijem 14 793 kJ je niz8i nez
energeticky vydej, ktery ma hodnotu 19 658 kJ. Energetickd spotfeba ve formé
pfijatého alkoholu tvofila 11% procentuelniho zastoupeni celkového energetického
pfijmu, tzn. 1 674 kJ (55,8 grami alkoholu). I pfes tento navyseny energeticky pfijem

ve form¢ alkoholu se hypotéza Hy potvrdila.

Mnozstvi mikrolatek v pfijimané stravé P5 vden zapasu znazoriiuje tabulka 54.
Deficitni mnozstvi vykazuji nasledujici mikrolatky, které jsou v tabulce 54 zvyraznény
Cervenou barvou a podtrZeny: hoi¢ik (Mg), vapnik (Ca), sodik (Na), draslik K)a
vitamin B, a C. V H Jsme zjistovali denni mnoZstvi mikrolatek ptijimanych stravou a
pfedpokladali jsme, Ze pokud je strava vyvéazena, bude obsahovat mnoZstvi mikrolatek
v dennim doporu¢eném rozmezi, které uvadgji Grasgruber a Cacek (2008) a nebude
vykazovat deficit zjiStovanych mikrolatek v pfijimané stravé sledovanych probandu.
Mnozstvi deficitnich mikrolatek Ca, vit. B; a C jsme zjistovali pomoci Potravinovych
tabulek, kde byly uvedeny hodnoty t&chto mikrolatek ve vSech potravinach (pokud
tyto potraviny vySe zmitiované mikrolatky obsahovaly), které P5 piijal v den zapasu.
Mnozstvi mikrolatek Ca, vit. B, a C proto lze povaZovat za zcela deficitni i vzhledem

ke kvalitativni strance spotiebovanych potravin uvedenych v dotazniku VyZivy.
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Mikrolatky Mg, Na a K v pfijimané stravé jsme vyhodnocovali pomoci softwarového
programu FitLinie Profi III verze 4,2, protoZe tyto sledované mikrolatky Potravinové
tabulky neobsahovaly. Deficitni mnoZstvi zmifiovanych mikrolitek je &astecné
zpisobeno vyse uvedenym softwarovym programem, ktery v nékterych piipadech
nevyhodnocoval nimi sledované mikrolatky a jejich mnoZstvi v pfijatych potravinach.
V doporuCeném dennim mnoZstvi jsme zjistili Zelezo (Fe) a vit. B,. Pfesto lze

konstatovat, Ze hypotéza Hs se nepotvrdila.

8.5.4 VyzZiva P5 v den volna

Tabulka 55 zndzorfiuje mnozstvi a Casové rozloZeni pfijatych makrolatek v den volna
P5 a popisuje jednotliva denni jidla, jejich jednotlivou energetickou hodnotu v kJ,
mnozstvi spotfebovanych sacharidi (g), lipidii (g) a proteind (g) obsaZenych v
jednotlivych dennich davkach, mnozstvi tekutin (1) a &as, kdy byla jednotliva jidla
podana. Ve spodni ¢asti tabulky se nachézi celkovy souéet, tzn. celkova denni hodnota
pfijaté energie v kJ, celkova denni spotfeba sacharidi, lipidi, proteinti a tekutin v den

volna.

Tabulka 55 - Mnozstvi a ¢asové rozloZeni pfijatych makrolatek a tekutin v den volna

Denni jidla

Svadina I.
Obéd

Svadina II.

Vedere I.

Vedere I1.

Celkovy
soulet

U hypotézy H; jsme ptedpokladali, Ze se mnoZstvi bilkovin v den tréninku, zapasu a
volna bude pohybovat v doporu¢eném rozmezi, které uvadi Konopka (2004) 1,2 az 1,4

g na kilogram t€lesné hmotnosti. Celkovy piijem bilkovin P5 v den volna &ini 154,7 g.
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U probanda 5 vaziciho 67,6 kg znamena piijem bilkovin na kilogram tlesné

hmotnosti 2,3 g.

Nasledujici tabulka 56 pfedstavuje tzv. trojpomér Zivin, ktery vyjadiuje procentueini
zastoupeni sacharidd, lipidi a proteind z celkového energetického pfijmu PS5 v den
volna. Pro srovnani jsou hodnoty trojpoméru Zivin vyjadfeny v doporuceném i
zji$t&ném procentuelnim zastoupeni jednotlivych makrolatek celkového energetického
pfijmu.

Tabulka 56 - Procentuelni zastoupeni jednotlivych makrolatek z celkového

energetického pfijmu v den volna P5

Sacharidy (%) Pipudy o o Proteiny (“e)

Doporudeny
trojpomér
Zivin

Zjistény
trojpomér
Zivin

Tabulka 56 obsahuje vysledky vztahujici se k hypotéze H,,ve které jsme piedpokladali
procentuelni zastoupeni sacharidii z celkového energetického piijmu sledovanych
probandii v den tréninku a volna v doporu¢eném rozmezi 60 — 65%. U P5 v den volna

tvoti procentuelni zastoupeni sachridii z celkového energetického pfijmu 47%.

Energeticka bilance P5 v den volna, tzn. energeticky piijem a energeticky vydej

vyjadieny v kJ je uvedena v grafu 15.

160




Graf 15 - Energeticky pi{jem a energeticky vydej v den volna P5
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Graf 15 pifedstavuje graficky znazormé&nou energetickou bilanci (AE) P5 v den

volna,

kterd se vztahuje k hypotéze H,, ve které jsme pfedpokladali zaporné hodnoty AE

jednotlivych sledovanych probandt v den tréninku a zapasu a kladnou hodnotu AE

v den volna. U probanda 5 jsme zjistili v den volna kladnou AE, energeticky ptijem 20

108 kJ je vy3si nez energeticky vydej, ktery méa hodnotu 8 985 kJ.

Celkové mnozZstvi mikrolatek se zvlagtnim vyznamem ve sportovni vyZivé, vyj

adfené

hmotnostnimi hodnotami, ptijaté P5 v den volna Je uvedeno v tabulce 57. V tabulce 57

Jsou pro srovnani uvedeny i hodnoty doporu¢enych dennich davek podle Grasgrubera

a Cacka (2008). Deficitni mnozstvi sledovanych mikrolatek je zvyraznéno &ervenou

barvou a podtrZeno.
. Tabulka 57 - Celkové mnoZstvi mikrolatek pfijatych potravou v den volna P5 a

doporucena denni davka

jejich

Vitaminy
Mg | Fe Ca Na |K

(mg) | (mg) | (mg) | (g) |[(g)] B:i | B:
(mg) | (mg)

C
(mg)

Celkové mnozstvi

potravou v den volna

mikrolatek pfijatych 453 23,9 | 547.6 | 1.7 |0.5]2,386 | 0,954 12,3

Doporucena denni davka | 250 2,0 2,0 150
- 29 11000(50 |35]— - -
(Grasgruber, Cacek 2008) [ 30 40 6,0 |500
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Ve vztahu k hypotéze Hs jsme zjistovali denni mnoZstvi mikrolatek piijimanych
stravou a pfedpokladali jsme, Ze pokud je strava vyvaZena, bude obsahovat mnoZstvi
mikrolatek v dennim doporuceném rozmezi, které uvadgji Grasgruber a Cacek (2008)
a nebude vykazovat deficit zji§tovanych mikrolatek v pfijimané stravé sledovanych
probandi. V tabulce 57 je zndzornén pifjem mikrolatek PS potravou v den volna a
jejich doporu¢ena denni davka. Deficitni mnoZstvi mikrolatek je znazornéno &ervenou

barvou a podtrzeno.

Diskuze

U P5 (tabulka 55) jsou denni jidla v den volna rozlozena do 4 divek s nejvetsi
pfisunem energie v kJ v odpolednich hodinich. Prvni denni jidlo bylo snézeno
ve 14:00 hodin o energetické hodnot¢ 6 099 kJ a nasledujici 3 denni davky
v energetické spotfebé 14 009 kJ, tzn. 70% energetické spotieby celkového
energetického pfijmu. Maughan, Burke (2006) uvadgji, ze v den, kdy zaspavaji hraci
kopané ,,kocovinu,, bude pravdépodobné piijem potravy narusen. V tomto piipadé je
narueno roloZeni stravy na jednotlivé denni davky i energeticka spotieba, ktera
v tento den pfedstavovala 20 108 kJ. Kohlikova (2006) uvadi rozlozeni jednotlivych
dennich davek takto: snidan& 30%, svadina 20%, ob&éd 40%, ve&efe 10%. V tomto
pfipadé¢ bychom doporu¢ili rozlozeni pfijaté stravy vzhledem k vysoké energetické
spotfebé do vice dennich davek a v den volna, kdy P5 vyspaval , kocovinu,, sniZit

celkovou denni energetickou spotiebu.

Sacharidy v den volna byly pfijaty potravou v celkovém mnozstvi 544,9 gramii, coZ

~ znamena pro P5 vaZiciho 67,6 kg 8,1 g sacharidi na kilogram t&lesné hmotnosti.

Tabulka 56 obsahuje vysledky vztahujici se khypotéze H;, ve které jsme
pfedpokladali procentuelni zastoupeni sacharidii z celkového energetického piijmu
sledovanych probandii vden tréninku a volna v doporuéeném rozmezi, které
doporucuje Dlouhd (1998) 60 — 65%. U P5 vden volna zastoupeni sachridi
z celkového  energetického piijmu tvofi 47%. Hypotéza H; piedpokladajici
procentuelni zastoupeni sacharidii z celkového energetického piijmu v den volna
v doporuteném rozmezi 60 - 65% se nepotvrdila. PrestoZe se ukazuje celkové
mnoZstvi pffjatych sacharidd v dostateéném mnoZstvi, procentuelni zastoupeni
sacharidi z celkového energetického pfijmu je nizké. Pfitinou je vysoké procentuelni

zastoupeni lipidd z celkového piijmu 40% a vysoka energetickd spotieba, kterd je

162



tento den 20 108 kJ. Pfi takto vysoké celkové energetické spotfebé by znamenal pro
P5 ptijem sacharidi k dosaZeni dolni hranice doporu¢ovaného procentuelniho
zastoupeni 701,4 grami, tzn. 10,3 grami sacharidd na kilogram té&lesné hmotnosti.
V den, kdy by probihal zapas a je i zvySeny energeticky vydej, by tato situace byla
idealni.
U hypotézy H; jsme ptedpokladali, Ze se mnozstvi bilkovin v den tréninku, zipasu a
volna bude pohybovat v doporuceném rozmezi podle Konopky (2004) 1,2 az 1,4 g na
kilogram télesné hmotnosti. Celkovy piijem bilkovin P5 v den volna &ini 154,7g. U
probanda 5 vaziciho 67,6 kg znamena tento pfijem bilkovin na kilogram télesné
hmotnosti 2,2 g.
Hypotéza H; se nepotvrdila, nebot’ celkovy pfijem bilkovin P5 v den volna &ini 22¢
na kilogram t&lesné hmotnosti. Podle Grasgrubera a Caceka (2008) piekroceni
urcitého piijmu bilkovin prudce klesa jejich vyuzitelnost v téle a Jedinym pfinosem je
hypertrofie tukovych pneumatik v oblasti pasu. ,, Soudeé podle dosavadnich poznatk
se tato , hranice vyuZitelnosti, pohybuje kolem 1,5 glkg télesné hmotosti‘
(Grasgruber, Cacek 2008, s. 393).
Vysoky piijem proteini znamena i vysoky pfijem lipidé, predevsim saturovanych,
které jsou obsazeny v proteinech Zivo&isného pivodu. Pfijem lipidéi v den volna 207,6
gramii znamena procentuelni zastoupeni celkového energetického piijjmu 40%.
V tento den je doporuéené procentuelni zastoupeni lipidd z celkového energetického
piijmu 25%.
Celkovy piijem tekutin v den volna u P5 &ini 1,8 litru. Clarkova (2000) uvadi piijem
 tekutin pro nesportujici jedince v mnozstvi 2 — 3 litry. Tekutiny pfijaté P5 v den volna
neodpovidaji doporu¢enému mnozstvi.
Khypotéze Hs, ve které jsme pfedpokladali zaporné hodnoty AE Jednotlivych
sledovanych probandd v den tréninku a zapasu a kladnou hodnotu AE v den volna se
vztahuje graf 15. U probanda 5 jsme zjistili v den volna kladnou AE, energeticky
piijem 20 108 kJ je vy3si nez energeticky vydej, ktery ma hodnotu 8 985 kJ. Tato
kladnd AE piedstavuje 11 123 kJ, co? v tomto pfipadé znamena zvétieni »tukovych

pneumatik,, o 286 g tuku. Hypotéza H, se potvrdila.

MnozZstvi mikrolatek v pfijimané stravé P5 v den volna zndzorfiuje tabulka 57.

Deficitni mnoZstvi vykazuji nasledujici mikrolatky, které jsou v tabulce 57 zvyraznény
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Cervenou barvou a podtrzeny: hoi¢ik (Mg), vapnik (Ca), sodik (Na), draslik (K)a
vitaminy B;a C. V Hs jsme zji§tovali denni mnoZstvi mikrolatek pfijimanych stravou
a predpokladali jsme, Ze pokud je strava vyvaZena, bude obsahovat mnoZstvi
mikrolatek v dennim doporu¢eném rozmezi, které uvadgji Grasgruber a Cacek (2008)
a nebude vykazovat deficit zjistovanych mikrolatek v pfijimané stravé sledovanych
probandii. MnoZstvi Ca a vitaminu B;, C jsme zjistovali pomoci Potravinovych
tabulek, kde bylo uvedeno mnozstvi t&chto mikrolatek ve viech potravinach (pokud
sledované potraviny vyse uvedené mikrolatky obsahovaly), které P5 ptijal v den
volna. MnozZstvi mikrolatek Ca, vit. B, a vit. C lze povaZovat za zcela deficitni.
Mikrolatky Mg, Na a K v pfijimané stravé jsme vyhodnocovali pomoci softwarového
programu FitLinie Profi III verze 4,2, protoze tyto sledované mikrolatky Potravinové
tabulky neobsahovaly. Deficitni mnoZstvi zmifiovanych mikrolatek je &astedné
zpusobeno vySe uvedenym softwarovym programem, ktery v nékterych ptipadech
nevyhodnocoval nami sledované mikrolatky.

Zastoupeni Zeleza (Fe) a vit. B; bylo v tento den v doporu¢ené denni dévce. Pfesto

musime konstatovat, Ze hypotéza Hs se nepotvrdila.
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8.6 Komplexni zhodnoceni hypotéz

VH; jsme pfedpoklidali, 7¢ vden tréninku a vden volna bude procentuelni
zastoupeni sacharidl z celkového energetického pfijmu jednotlivych probandi v tyto

sledované dny v doporu¢eném rozmezi 60 % - 65 %.

H, se potvrdila v den tréninku u P2, P3 a P5.
H; se v den tréninku nepotvrdila u P1 a P4.
H; v den volna nebyla potvrzena u Za4dného probanda.

H; se v den volna nepotvrdila u P1, P2, P3, P4 a P5.

VH, jsme pfedpokladali, e procentuelni zastoupeni sacharidii  z celkového
energetického ptijmu bude u jednotlivych sledovanych profesionalnich hra¢i kopané
v den utkani v doporuteném rozmezi 65 — 70%, s cilovym dennim p¥jmem sacharidi

vrozmezi 7 az 10 grami na kilogram t&lesné hmotnosti.

H; v den zépasu nebyla potvrzena u Z4dného probanda.
H; se nepotvrdila u P1, P2, P3, P4 a P5.

V hypotéze H; jsme piedpokladali, ¢ mno¥stvi piijatych proteinii ve dnech tréninku,
zapasu a volna bude u jednotlivych probandd v rozmezi 1,2 g az 1,4 g na kilogram

télesné hmotnosti.

Hj; byla potvrzena v den tréninku u P2 a P4.

H; byla potvrzena v den zapasu u P2.

H; byla potvrzena v den volna u P2 a P3.

‘Hj nebyla potvrzena v den tréninku u P1, P3 a P5.
H3 nebyla potvrzena v den zapasu u P1, P3, P4 a PS.

Hj nebyla potvrzena v den volna u P1, P4 a P5.

Predpokladem hypotézy H. bylo, Ze energeticka bilance (AE) bude mit u jednotlivych
sledovanych probandi ve dnech tréninku a zapasu zapornou hodnotu AE, a v den

volna kladnou hodnotu AE.

H; se potvrdila v den tréninku u P1, P3 a P4.
H, se potvrdila v den zapasu u P5.
Hy se potvrdila v den volna u P3 a P5.

H, se nepotvrdila v den tréninku u P2 a P5
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H, se nepotvrdila v den zapasu u P1, P2, P3 a P4.

Hy4 se nepotvrdila v den trvolna u P1, P2 a P4.

V Hs jsme pfedpokladali, Ze pokud je strava sledovanych probandi vyvéazena, bude
obsahovat mnoZstvi mikrolatek v doporuéeném rozmezi a nebude vykazovat deficit
zjistovanych mikrolatek v pfijimané stravé.

H;s potvrzena nebyla v den tréninku u P1, P2, P3, P4 a P5.

Hs se nepotvrdila v den zapasu u P1, P2, P3, P4 a P5.

Hs nebyla potvrzena v den volna u P1, P2, P3, P4 a P5.
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V. ZAVER

V teoretické Casti této diplomové prace jsme vymezili terminy z oblasti sportovni
vyZivy s dirazem na kopanou. PfestoZe jsme v praktické &asti diplomové prace
zjiStovali vyzivu hra¢t kopané po strance kvantitativni, uvadime v teoretické &asti
diplomové price i problematiku vyZzivy ve sportu z kvalitativniho hlediska, abychom

7 w0

pfipadnym Ctendiiim vytvofili uceleny piehled o problematice vyZivy ve sportu.

Pomoci antropometrického vySetfeni jsme stanovili antropometrické udaje ke
stanoveni procenta depotni tukové tkdan¢ a kureni somatotypu. Na podkladé
dotaznikového Setfeni jsme zjistili celkovy energeticky piijem, procentuelni
zastoupeni makrolatek, kvantitativni hodnotu pfijatych makrolatek, celkové mnoZstvi
pfijatych tekutin a mikrolatek, a Casové rozloZeni pfijatych Zivin. Déle jsme na

podkladé dotaznikové metody ur¢ili odhad energetického vydeje.

Dosazené vysledky, které jsou obsahem praktické Casti diplomové prace poukazaly na
skuteCnost, Ze vyZiva sledovanych hra¢i kopané je nedostatecna a v zdsadé nespliiuje
poZadavky vyzivy profesiondlnich hra¢d kopané z hlediska doporucenich platnych pro

tento sport.

Foft (2002) uvadi, Ze pravé profesionalni hra¢i kopané jsou potéSeni tim, Ze vedeni
klubu nepropadlo raciondlni vyzivé. Domnivame se, Z¢ by si samotni hra¢i méli
uvédomit dileZitost vyZzivy a nedovolili pfipustit moZnost, Ze pravé nedostatecna

strava a neznalost zasad sportovni vyZivy bude divodem poklesu jejich vykonnosti.

'Véfime, Ze tato diplomovéa prace pomohla odhalit a odstranit Spatné &¢i nevhodné
stravovaci navyky nejen piimo sledovanym fotbalistim, ale transfer bude mozny i do
jinych pfibuznych sportovnich odvétvi. Vysledky budou moci byt vyuZity v trenérské
praxi na prohloubeni vé€domosti vedoucich ke spravnym vyZivovym navykim a

postuptim pfi stravovani hra¢i kopané na riznych vykonnostnich tirovnich.
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Pfiloha 1 — Ceska potravinova pyramida

Ceska potravinova ie:
pyramida %

je2te vypmedne

™
.

2333323333332 33333332222233535352 0

jezte casto

323330203333 323333335333325525325555553 55 >

nepvhodneps mene vhodne

> zésadnd jezte pestrou stravu rozioZenou do celého dne

> zvyite spotfebu zeleniny /zejmé Lity/ a ovoce na Estvi 0,5 kg denné
> denné k )} jménd 2! tekutin, prednost divejte vodé

> pomefite na pravidelnou denni } i mléZnych vyrobkd

> k vateni a pFipravé pomaziének pouiivejte pouze rostlinné tuky, do salatd rostlinné oleje
3> maso jexte jen libové, bez viditelného tuku
> omazte smaiené pokrmy a vyhybejte se oplatkdm, keksom a sufenkdm s néplni

> nepfisolujte a ze stejnych divodd k jte jen vyjimeZnd inst i polévky a jidla

> udriujte optimaini télesnou hmotnost, horni hranice j@ vyika v cm) minus 100; pravidelné sportujte

> Dalii informace a dotazy: www.fzv.cz
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Piiloha 2 — Glykemicky index potravin (Grasgruber, Cacek 2008)

Glykemicky index potravin

{podle www.stob.cz, www.mendosa.com/gi.htm aj, zdroji)

Cukry Pomeranée 3151 Chich pienicny bily 0
Maltoza 105 110 | Svestky 22.53 Bili mouka 70
I Glukoza - 100 Tresne 20022 Nudle - ‘Tu_‘
Sacharoza -70 Jablka 2814 SYrova pizza SH-060
I aktoza 138 Banany zrale ) 40 70 Vad {pagety 5 mm N 35 B
Fruktoza 20-23 Hrozny ) 1359 Vaf. Spagety 20 min. i 60
Nipoje Zelenina a luténiny Bild ryze varena R 65
Micko plnotucné 25 Cocka I8 37 Testoviny h 4055 N
Eko polotuéne 29 Fazole 13-36 Ostatni
Cowa :ulq 38-70 Hriach 10-48 Med (- 309 fruktozy) 70
Pome mn(‘:;\ vdrus 4657 Mrkev svrovi I6 35 Med (- 50 % fruktory) B0l
‘]‘.Hll.l 65-08 Viadske ofechy 13 Horka (‘okul;;d.l 22 O
ﬁl.nhln’ny dzus 39 44 Burske OFiShy 723 Mléena (uknl;id;;& 34 49
Al:(;l:n' 70 ” Hidvkovy salat ] I-; “—Hnuh)’ - I(J‘_q—
< ;‘.\ll;ddt‘ 920 Rajcata 10 fugurt nl'xknluin) 30 35
Ovoce SO, sofove boby I 120 ‘ Jogurt :;;L—ICH)‘ 3;, 25
Broskve 28-56 Brambory vaiene 56-70 ) Susenky 55 N
Grapetrun 22.25 Brambory pecene i 83 .95 ] Tytinky Mars - 7
Hrusky 33-42 Bramborova kase o 7090 Tydinky Snickers
Jahody 4050 Chipsy 7580 Ty¢inka Twix
Kiwi 17 - 5% Testoviny a obiloviny Tytinky Miish
Cerveny meloun 71-72 Bageta F2-85 Zmrzlina \‘.m[lk;\';i
Merunky 55-57 Vatle, croissant 75 76 Pudink
—:\n'.mus 51-66 Chléb celozrnny 40-64 Pcl:n—l'k
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Pfiloha 3 — Standardni mista snimani tloustky koznich fas podle Patizkové (Kohlikova

2006)

1) Tvar

2) Podbradek
3) Hrudnik I
4) Paze

5) Zéda

6) Bricho

7) Hrudnik 11
8) Bok

9) Stehno

10) Lytko
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Pfiloha 4 — Tabulka pro odeget depotni tukové tkang (Kohlikova 2006)

Tab.¢.4. Tabulka pro odeéet depotni tukové tkané (rmt)
pro muze ve véku 1745 r.

x (- x [ A x Pt x [
30 1.5 60 10.2 90 15,3 120 19.0
31 1,9 61 10.4 91 15,5 125 19.5
32 23 62 10,6 92 156 130 20,0
33 27 63 10.8 93 18,7 135 204
34 31 64 11.0 94 15,9 140 209
35 3.4 65 1.2 95 16.0 145 213
36 38 66 11.4 96 16.1 150 218
37 41 67 11.6 97 16.3 155 222
38 45 68 11.8 98 16.4 160 226 -
39 48 69 12,0 99 165 165 230
40 51 70 12,2 100 167 170 233
41 54 71 12.3 101 16.8 175 237
42 57 72 12,5 102 169 180 241
43 6.0 73 127 103 17.0 185 244
44 6.3 74 12,9 104 171 190 247
4s 66 75 12,0 105 17.3 195 251
46 6.9 76 13.2 106 174 200 254
47 7.1 77 13,4 107 175 210 260
48 7.4 78 135 108 17,6 220 266
49 7.7 79 13.7 109 17.7 230 27,2
50 7.9 80 13.8 110 17,9 240 277
51 82 81 14.0 111 18,0 250 282
52 84 82 14.2 112 181 260 287
53 8.6 83 143 113 18,2 270 29,2
54 8.9 84 14,5 114 183 280 296
55 9,1 85 146 115 184 280 30,1
56 93 86 14.8 116 185 300 305
57 96 87 14,9 117 186

58 9.8 88 15,0 118 187

58 10.0 89 15,2 119 18,8

177



Ptiloha 5 — Tabulky pro vypocet nal. BM podle Harisse a Benedikta, Kohlikova
(2006)

A - Faktor pro hmotnost — muZi

kg faktor kg faktor kg faktor
25 1718 55 3443 85 5168
26 1776 56 3500 85 5225
27 1833 57 3558 87 5283
28 1891 58 36815 88 5340
29 1948 59 3673 89 5398
30 2006 60 3730 90 5455
31 2083 81 3788 91 5512
32 2121 62 3845 92 5570
33 2178 3 3903 93 5627
34 2236 64 3960 94 5685
35 2293 85 4018 95 5742
36 2351 66 4075 96 5800
37 2408 67 4133 g7 5857
38 2466 68 4190 98 5915
39 2523 69 4248 99 5972
40 2581 70 4305 100 6020
41 2638 71 4353 101 6087
42 2696 72 4420 102 6145
43 2753 73 4478 103 6202
44 2811 74 4535 104 6260
45 2868 75 4593 108 6317
46 2925 76 4650 106 6375
47 2983 77 4708 107 6432
48 3040 78 4765 108 6490
49 3098 79 4823 109 6547
50 3155 80 4880 110 6605
51 3213 81 4938 111 6662
52 3270 82 4995 112 6720
53 3328 83 5053 113 8777
54 3385 84 5110 114 6835

kg pfipodteme
6

01

0.2 11
03 17
0.4 23
0.5 29
0.6 34
0.7 40
0.8 46
0.9 52
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Piiloha 5 — B - Faktor pro v&k a vysku - muzi

Muzi
Vék [r] 15 16 17 18 19 20
Vyska [cm}

92 419
96 586 528 473
100 754 695 641 586 536
104 921 879 808 754 703 649
108 1089 1026 976 925 871 821
112 1256 1202 1143 1093 1038 984
116 1424 1369 1311 1256 1206 1156
120 1591 1541 1478 1428 1373 1323
124 1759 1746 1645 15695 1541 1491
128 1926 1876 1813 1763 1708 1654
132 2094 2035 1980 1926 1876 1826
136 2261 2202 2148 2094 2043 1993
140 2428 2366 2315 2261 2211 2160
144 2596 2542 2483 2428 2378 2324
148 2763 2709 2650 2600 2546 2491
152 2931 2868 2818 2763 2713 2659
156 3098 3036 2985 2923 2839 2768
160 3266 3186 3111 3040 2964 2889
164 3391 3324 3237 3161 3090 3019
168 3517 3433 3362 3278 3216 3119
172 3601 3517 3446 3375 3299 3182
176 3658 3601 3530 3454 3383 3266
180 3768 3685 3613 3538 3467 3350
184 3852 3781 3697 3622 35651 3412
188 3936 3852 3781 3705 3634 3517
192 3865 3793 3718 3559
196 3802 3601
200 3643
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Pfiloha 6 — Tabulka pro vypoéet energetického vydeje v % nal. BM Kohlikova (2006)

Cinnost % nél.BM Cinnost % nal.BM
leh (spanek) 110 vareni 235
leh (bdéni) 115 osobni hygiena 245
éteni 120 nakupy 290
ruéni prace 130 hra na dechoveé nastroje 270
psani 135 myti oken 310
ucast na teoret vyuce. zpév. miuva 140 truhlafské prace 320
stolovani (jidio) 145 rucni prani 340
psani na stroji 175 hry s détmi 450 - 910
$iti na stroji 155 tanec (foxtrot) 400
krejtovske prace 175 tanec (vaicik} 465
préce v laboratofi 180 - 250 klepani kobercy 570
fizeni auta 190 dfevorubecké prace 620
hra na klavir 200 hazeni lopatou 800
Pohybové a sportovni aktivity chuze se stoupanim
stoj v pozoru 210 2) 6 stuphu rychlosti 7 m vysky za min.
bez zatizeni 545
chuze po roviné rychlosti s bfemenem 20 kg 655
2 km za hodinu 220 s bfemenem 50 kg 940
3 km za hodinu 250
4 km za hodinu 290 b) 16 stupni rychiosti 12 m vy Sky za min
5 km za hodinu 355 bez zatizeni 855
6 km za hodinu 445 20 kg zatizeni 1060
7 km za hodinu 520 50 kg zatizeni 1500
8 km za hodinu 620
9 km za hodinu 760 €) 25 stupna rychlosti 18 m vysky za min
10 km za hodinu 950 bez zatizeni 1310
11 km za hodinu 1100 20 kg zatizeni 1670
12 km za hodinu 1300 50 kg zatizeni 2570
chuze v piseéné pudé rychiosti d) 90 stupiu (Zebfik) rychlosti 12 m vy$ka za min
3.5 km za hodinu 490 bez zatizeni 1045
20 kg zatiZeni 1330
chdze v téké obuvi rychiosti 50 kg zatizeni 2310
4 km za hodinu 380 30 stupnu 445
chiize po roving s biemenem rychiosti beéh lehkoatleticky rychiosti
10 kg. 4 km za hodinu 430 9 km za hodinu 860
30 kg. 4 km za hodinu 580 10 km za hodinu 950
50 kg. 4 km za hodinu 840 12 km za hodinu 1060
75 kg, 3,5 km za hodinu 1160 14 km za hodinu 1280
100 kg, 3 km za hodinu 1470 16 km za hodinu 1500
18 km za hodinu 1800
horolezecka turistika 610 20 km za hodinu 2350
22 km za hodinu 3150
24 km za hodinu 4000
26 km za hodinu 6000
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Cinnost % nal.BM Cinnost % nal.BM
béh lyZafsky v roviné rychlosti padlovani rekreaéni 200 - 400
6 km za hodinu 600 rychlosti 4 km za hodinu 220
8 km za hodinu 750 6 km za hodinu 450
10 km za hodinu 1000 7.5 km za hodinu 750
12 km za hodinu 1300 8.3 km za hodinu 830
14 km za hdoinu 1700
16 km za hodinu 2200 veslovani na ¢iunu rychiosti

3 km za hodinu 330
izda na kole rychlosti 4 km za hodinu 520
8 km za hodinu 300 6 km za hodinu 850
10 km za hodinu 400
12 km za hodinu 400 veslovani na zavodni lodi rychlosti
14 km za hdoinu 450 3 km za hodinu 250
16 km za hodinu 580 6 km za hodinu 550
18 km za hodinu 660 9 km za hodinu 950
20 km za hodinu 80C 12 km za hodinu 1400
22 km za hodinu 1000 14 km za hodinu 1800
24 km za hodinu 1250 16 km za hodinu 2300
plavani rychiosti brusleni rychiosti
1.2 km za hodinu 330 10 km za hodinu 300
1.8 km za hodinu 530 14 km za hodinu 440
3 km za hodinu 1350 16 km za hodinu 500

18 km za hodinu 600
dalsi sportovni aktivity 20 km za hodinu 750
cviceni na naradi 280-730 krasobrusieni 550 - 660
prostna cviceni 200 - 600 krasobrusteni-skoky 1320
zakladni gymnastika 620 krasobrusleni-volna jizda 1050
gymnastika-kiadina 750
gymnastika-bradla 770 rohovnicky zapas 1140-1710
preskok kOn na §if 970 fecko-fimsky zapas 1120

boxing do pytle 1740
kosikova-stielba na misté 560 box-zapas 1280
kosikova-stielba ve vyskoku 900 posilovani - vzepreni bfemene 9710
ko$ikova-prihravky na misté 990 positovani - spusténi biemene 7800
kosikova-ptihravky ver vyskoku 1270 vzpirani - tah 4970
driblin 1820 trh 5100
kosikova-hra 1290 nadhoz 4450
odbijena 650 Serm 750 - 810
kopana 1100 stoini tenis 530
hokej 2240 lukostrelba 250 - 500
hazena 1410 tenis 540 - 920
baseball 390 badminton 540 - 790
ragby evropské 1120
golf 350 - 620 lehka atletika - vrh kouli 11890
judo 1220-2430 skok vysoky 10680
kendo 1560 hod ostépem 8380
kuleénik 240 skok daleky 9400

ty¢ka 15000
rybareni 350 hod kladivem 6400
hod ostépem 8400
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Pfiloha 7 - Dotaznik pro odhad energetického vydeje

CAS (OD - DO) DRUH CINNOSTI
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Piiloha 8 — Dotaznik vyzivy

JMENO A PRIIMENS: oo

1. DEN ]
DRUH TEKUTINY MNOZSTVI CAS

(ml)

SNIDANE

SVACINA 1

OBED

SVACINA 11

VECERE I

VECERE II

1OVANTN Y | S




JMENO A PRIIMENT: oo

1. DEN

DRUH POTRAVINY

MNOZSTVI
(2

SNIDANE

SVACINA I

OBED

SVACINA 11

VECERE I

VECERE II

POZNAMKY:
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Piiloha 9 — Zadost o vyjadieni etické komise

UNIVERZITA KARLOVA

FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6 - Veleslavin

tel. (02)2017 1111

http./fwww fivs.cuni cz/

Z4adost o vyjadieni
etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, doktorské, diplomové (bakalatské) prace, zahrnujici lidské Geastniky
Nizev: Zavislost télesného slozeni ma stavu vyZivy a energetickém prijmu fotbalisti SK Dynama Ceske
Budgjovice
Forma projektu: diplomova prace

Autor/ hlavni tesitel/ Bc Lenka Lerchova

Skolitel (v pripadé studentské prace) Prof ing Vaclav Bunc, CSc.

! Popis projektu: Hlavnim cilem projektu je pomoci nestandardizovanych dotaznikl zjidténi vychozich dat

7 oblasti vvZivy. dale bude provedeno antropometrické méFeni ke zjidteéni télesného sloZeni a stanoveni
energetického vydeje Sporttesierem Polar. Na zaklade vysledkl $etreni odhalit a odstranit patne & nevhodne
stravovaci navyky a navrhnout vyZivovou linii pro fotbalisty. Vysledky budou moci byt pouZity v trenérskeé praxi
k prohloubeni védomosti vedoucich ke spravnym vyZivovym navykam a postupiim pfi stravovani fotbalistii na

; riznych vykonnostnich urovnich

Zajidténi bezpetnosti pro posouzeni odborniky: Projekt ma formu kvantitativniho vyzkumu Autorka projektu
je akreditovany poradce pro vyzivu.

Etické aspekty vyzkumu: Vyzkumny vzorek tvori svepravne osoby stardi 18 let Kazda osoba utastnici se
projektu bude predem informovana o provedeni a zaméru projektu a o tom, ze véechna zjisténa data nebudou
publikovana individuainé a budou anonymni

| Informovany souhlas (pfilozen)

.

& i
V Praze dne 14 2 2008 Podpis autora;}%‘vf;{r’ ?4//’/{)7‘/{’

Vyjadreni etické komise UK FTVS

Slozeni komise: doc MUDr Stasa Barttitkova, CSc
Prof.Ing. Vaclav Bunc, CSc
Prof PhDr. Pavel Slepicka, DrSc
Doc.MUDr .Jan Heller, CSc.

Projekt prace byl schvilen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim Zislem: ... 0o S [0

dne "22 2 :"(’}5
Fiicka komise UK FTVS zhodnotila predlozeny projekt a neshledala Zidné rozpory s platnymi zasadami,
predpisy a mezinarodni smérnicemi pro provadéni biomedicinského vyzkumu, zahrnujiciho lidské ucastniky

Regitel projektu spinil pogmink_v nutné k ziskani souhlasu etické komise.

PO N Perwien Jey

podpié predsedy EK
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Pfiloha 10 — Informovany souhlas

Informovany souhlas

Ndzev projektu: Zavislost t&lesného slozeni na stavu vyZzivy a energetickém piijmu

fotbalisti SK Dynama Ceské Budéjovice

Popis projektu: Projekt je soudasti diplomové préce a je provadén ve spolupraci fotbalisti

SK Dynama Ceské Budéjovice.

Ugastnici projektu: Vzorek ucastniki projektu je tvofen fotbalisty SK Dynama Cesk¢

Budgjovice.

Cile projektu: Hlavnim cilem vyzkumné prace Je zjistit, do jaké miry je slozeni téla

ovlivnéno stravou (energeticky prijem, stav vyZivy). Na zakladé vysledki Setfeni odhalit a

odstranit §patné & nevhodné stravovaci navyky a pokusit se navrhnout vyZzivovou linii pro

fotbalisty. Vysledky budou moci byt pouZity v trenérské praxi k prohloubeni védomosti
vedoucich ke spravnym vyzivovym navykim a postuplim pfi stravovani fotbalistd na
ruznvch vykonnostnich drovnich.

Projekt zodpovi tyto otazky:

1. Jaké jsou stravovaci navyky fotbalistd aéastnicich se projektu (procentualni zastoupeni
bilkovin, cukrd a tukii v prijimané potravé, kvalitativni hodnota t&chto jednotlivych
potravinovych slozek, celkové mnozstvi ptijatych tekutin, minerald a vitamini,
zpusob podavani a harmonogram piijaté stravy).

2. Jaké je télesné slozeni fotbalistd ugastnicich se projektu (antropometrické méfeni:
telesna vysSka, t€lesnd hmotnost, velikost koznich fas, obvodové a délkove miry a
nasledné vyhodnoceni slozeni téla metodou podle Matiegky)

3. Energeticky vydej fotbalistd ucastnicich se projektu.

4. Jaké jsou nejtast&jdi chyby ve stravovacich navycich fotbalistii ugastnicich se

projektu

Metody vyzkumu: Projekt ma formu kvantitativniho vyzkumu a je provadén dotazni kovym
Setfenim. antropometrickym méfenim a méfenim energetického vydeje Sporttesterem Polar
Rozsah divérnosti zdznamii: Kazda osoba Geastnici se projektu bude ptedem informovana

o provedeni a zaméru projektu a o tom, Ze viechna zjidténa data nebudou publikovana

individuaine a budou anonymni. Pl ' -
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