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FA — fyzicka aktivita

BM — bazalni metabolismus
PA — pohybova aktivita

kJ — kilojoul

kcal — kilokalorie

ml — mililitr

cm — centimetr

kg — kilogram
I — litr
g —gram
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Fotbal nejen jako sport, ale také jako celosvétovy fenomén, si ziskal srdce milionu lidi
po celém svété. Tento dynamicky sport, zndmy svou strategii a emocemi, je neustalym
zdrojem inspirace pro hrace i fanousky po celé generace. Piestoze na prvni pohled mize
pusobit jako pouhd hra s micem, fotbal je vice nez jen sport — je to zivotni styl, ktery
vyzaduje nejen fyzickou zdatnost a technické dovednosti, ale také vhodnou kombinaci
vyzivy a pitného rezimu pro dosazeni optimalni vykonnosti a rychlosti zotaveni. V dne$ni
dobé¢, kdy je konkurence na fotbalovém poli vétsi nez jindy, je klicové pro hrace neustale
hledat zpisoby, jak vylepsit sviij vykon. Zejména v den utkani se stdva vhodnd vyziva
a pitny rezim dilezitymi faktory, které mohou puasobit na vykon hrac¢l na drovni
vykonnostniho fotbalu. Zadmérem prace je poskytnout ctenadiim komplexni pohled na tuto
problematiku, vcéetné¢ odbornych aspekti a praktickych doporuceni, kterd mohou byt
aplikovana v realném prostiedi. Diky tomu prace analyzuje aktualni situaci stravovacich
a pitnych navyka hracl na arovni vykonnostniho fotbalu a snazi se zjistit, jak se hraci stravuji
a dodrzuji pitny reZim pied, béhem a po utkani, také zda maji néjaké povédomi o ucincich
a dopadech svého zpuisobu stravovani a zdali si ptipravuji stravu spise individualné ¢i maji
stravu a pitny rezim zajistén klubem. Ocekavanym pfinosem této prace je analyza,
komparace a zmapovani ¢i poskytnuti konkrétnich doporuéeni pro fotbalové kluby a hrace,

ktera jim pomohou optimalizovat stravovaci a pitny rezim na vykonnostni tirovni.
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1.1 CILE

Cilem prace je monitorovat aktudlni situaci ve stravovani a pitném rezimu hract fotbalu

na vykonnosti tirovni a nasledna analyza a komparace ziskanych dat a informaci.

1.2 UKOLY

1. Vybér zkoumanych soubort.

2. Vypracovani ankety vlastni konstrukce.
3. Distribuce ankety do klubt.

4. Zpracovani, analyza a komparace dat.

5. Doporuceni pro optimalni stravovaci a pitny rezim na urovni vykonnostniho fotbalu.

1.3 VYZKUMNA OTAZKA

Jak se li$i stravovani a pitny reZim v utkanich na ,,domacim® htisti a na htiSti soupete?
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2.1 STRAVOVACI REZIM

2.1.1 DULEZITOST VYZIVY VE SPORTU

Na sportovni vykonnost jakékoli trovné nema vliv pouze trénovanost, ale hraje zde i svou
roli vyziva. Nejdiive musi byt stravou uspokojeny zakladni, neopomenutelné ¢i tzv. bazalni
nebo klidové energetické naroky sportovce. U primérného trénovaného muze Cini tyto
naroky a potieby za 24 hodin cca 18002000 kcal (7000—8000 kJ) a u zeny 1400-1600 kcal
(5600-6400 kJ). Mit tuto energii k dispozici je zakladni podminka, abychom fungovali jako
dynamicky, dobfe fungujici celek, a to zatim jes$té bez ohledu na vynalozenou energii
na cvieni a pohyb. Tuto energii lze odhadnout pifi vétSin€é mirn€ intenzivnich, silové-
vytrvalostnich kondi¢nich aktivit na cca 350 kcal/hod. Po doplnéni bazélnich funkcich mize
mit strava nékolik benefitii mezi které patii zajiSténi dostateCné energie, optimalizace
vykonu, obnova a regenerace bunék, zlepSeni imunitniho systému a v neposledni fad¢ také
prevence poranéni. (Mach, 2017)

2.1.2 ZAKLADNI PRINCIPY VYZIVY

Podle Kunové (2005) hraji obecnd vyzivova doporuceni kliCovou roli v udrzeni zdravi
a optimalniho fungovani téla. Proces tvorby vyzivovych principti neni tak jednoduchy, jak
by se mohl na prvni pohled zdat. Musi byt srozumitelna, dobte uchopitelnd a aplikovatelna
do praxe. Pfi tvorbé vyzivovych doporuceni je tieba vénovat pozornost vybéru a Cerstvosti
potravin, tak jejich upravé. Strava by méla byt dostatecné pestra a pfiméfend véku,
fyzickému zatiZeni a zdravotnimu stavu.

Zakladni principy

Zakladem zdravé stravy je vyvazeny piijem vSech zivin, které t€lo potiebuje k optimalnimu
fungovani, dilezita je také konzumace riznorodych potravin, coz zajisti piijem vysoké skaly
zivin télu a mikronutrientd. Doporucuje se pravidelna konzumace ovoce, zeleniny jako
bohatych zdroji vitamini, minerald a vlakniny, které jsou dilezité pro zdravi a imunitni
systém téla. Denni pfijem zeleniny a ovoce by mél dosahovat az 600 g, vCetné zeleniny
tepelné upravené, pricemz pomér zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1. Obiloviny a lusténiny
maji bohaté zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin s nizkym obsahem tuku, nizkym
glykemickym indexem a vysokym obsahem ochrannych latek. Zakladni stravovaci principy

by méli také obsahovat uré¢ita doporuceni na maximalni piijem soli (5—7 g/den), tuku, cukru
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a alkoholu. Tyto latky mohou pfispivat ke vzniku urcitych chronickych onemocnéni, jako
jsou vysoky krevni tlak, cukrovka, srdeni choroby ¢i obezita. K udrzovani hydratace
organismu, téla a podpote fungovani télesnych a metabolickych procesti napomaha spravny
pitny rezim. K zajisténi spravného pitného rezimu je potieba doplnit minimaln¢ 1,5 az 2 litry
vhodnych druhii napoji (pfi zvysené fyzické ndmaze nebo zvysené teploté okoli pfiméerene
vice), ptednostné neslazenych cukrem, nejlépe s pfirozenou ovocnou slozkou. (Brazdova,
1994)

Obecné stravovaci doporuc¢eni mohou byt tvofena tzv. Zdravym talifem viz. Obrazek ¢.1

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené
podobé. Napfiklad jahly, ovesné viocky.
Zitné kvaskové chleby &i divoka ryZe
Dilezité je omezovat pojidani vyrobkd
z nehodnotné bilé mouky

Zelenina by méla tvorit nejméné tvrtinu
pfijmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na rizné zplsoby
snite, tim lépe. Hranolky se k zeleniné
nepocitaji a brambory patfi svym
sloZenim spiSe k polysachariddm

Tekutiny jsou nejlepSi v podobé Cisté

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi v

Celkové doporucuji upfednostriovat

vody a neslazenycl Slazené superzdravych potravinach jako ofechy, piirozené potraviny pred polotovary.
napoje a caje radéji zcela vynechte avokado i ryby. Vhodné je i kvalitni lokalni a bio potraviny pfed nekvalitni
maslo a za studena lisované rostlinné velkoprodukci a dovozem. Kromé
oleje. Nejezte margariny a omezte zdravé stravy si dopfavejte také
i dalsi priamyslové upravené tuky a oleje venkovni pohyb, dostatek spanku, pFatel

a dobré nalady!

Obrazek 1 - Schéma zdravého taliie

Pti dodrZovani zasad Zdravého talife je dilezité mit na paméti n€kolik zdkladnich principt
vyzivy. Jednim z kliCovych principli je rozmanitost stravy. Riznoroda strava zajiStuje
prijem Siroké Skaly zivin, vitaminil a minerald, které télo potiebuje pro spravné fungovani.
Dale je dulezité dbat na vyvazenost mezi jednotlivymi skupinami potravin. To znamena, Ze
strava by méla obsahovat vhodné mnozstvi zeleniny a ovoce, bilkovin, obilovin a sacharidd,
a také zdravych tuki. Kazda skupina potravin ma svou vlastni roli a pfinos pro zdravi,

a proto je dilezité, aby byly zastoupeny ve stravé v dostatecné mire.


https://is.muni.cz/el/med/podzim2020/BKUV011p/103985994/Vyzivova_doporuceni_text.pdf
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Dal8im dulezitym principem je umirnénost. Pili§ velké mnozstvi kalorii nebo pftilis vysoky
pfijem tuki a cukrii mize vést k nadvaze a dalSim zdravotnim problémtm.

Naprostou samoziejmosti je také kvalita potravin. Volba kvalitnich a nezpracovanych
potravin je kli¢ova pro zajisténi optimalni vyzivy a zdravi. To znamena preferovat Cerstve,
celé potraviny pred primyslové zpracovanymi vyrobky s vysokym obsahem ptidaného
cukru, soli a Skodlivych tukd. V neposledni fad¢ je dilezité dbat na dostateCny piijem
tekutin. Pitny rezim hraje kli¢ovou roli pro udrZeni spravné hydratace a spravné funkce té¢la.
Doporucuje se piedev§im konzumovat vodu a omezit piijem slazenych napoju a alkoholu.
Dodrzovani téchto zakladnich principl vyzivy mize ptispét k dosazeni optimalniho zdravi
a vykonnosti a prispét k celkovému blahobytu jedince. Tabulka ¢.1 pak poskytuje
jednoduchy a prakticky rdmec pro implementaci téchto zasad do kazdodenniho stravovani.
(Margit, 2012)

Tabulka 1 - RozloZen{ doporucenych stravovacich norem

Pravidelnost 5-6 jidel/den | Zelenina 40 % =600 g
Casovy rozestup | 2-3h Prilohy 35 % = 500 g
Pitny rezim 2-3 1 Maso + lusténiny 12% =150¢
Snidané 20 % Mlécné vyrobky 11%=1509
Dopoledni svacina | 10 % Tuky, oleje, sladidla 2%

Obéd 30 %

Odpoledni svac¢ina | 10 %

Veceie 30 %

(Vitalite,2014).

2.1.3 VYZIVOVA DOPORUCENI PRO HRACE FOTBALU

Pro hrace fotbalu je klicova spravna vyziva zahrnujici dostatek bilkovin, sacharidi
a zdravych tuku. Bilkoviny pomahaji pii regeneraci svalt, sacharidy dodavaji palivo do
svall a tuky jsou dilezité pro hormonalni rovnovahu a ochranu organt. (Kumstat, Hlinsky,
2022). Podle statistiky, ktera zkoumala analyzu branek danych na muzském svétovém
poharu v roce 2002 padlo nejvice branek mezi 76-90 minutou zapasu. Z toho s nejveétsi

pravdépodobnostni plyne, ze nejvétsi vliv na skorovani soupefe ma unava ¢i nedostatek
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soustiedéni. Spravna vyziva proto fotbalistu muze ,,udrzet ve hie* do posledni minuty.

(Averbuch, Clark, 2017)

Na to plynule navazuje nutri¢ni timing, ktery ma také sviij vyznam, jelikoZ prijem potravy
ve spravny cas je kliCovy pro zajiSténi dostatecnych zasob energie, podporu regenerace
a obnovu sily pro dalsi fyzicky vykon. Tim se udrzuje télo silné a zdravé, snizuje se riziko
poskozeni svali a zranéni a soucasné podporuje tvorba svalové hmoty. (Vilikus,2020)
Vyziva pied utkanim
Na vyzivu pfed utkdnim se klade velky diraz, a pfesto se nékolik hract dopousti jedné
z chyb. Fotbalisté hraji bud’ to s prazdnym ¢i plnym Zaludkem, posledni jidlo bylo mélo byt
proto alespoii dvé hodiny pied utkanim a poté se doporucuje sto az tii sta kilokalorii ve forme
lehké svaciny v podobé¢ ovoce, toastu ¢i tyCinky. Vyvazena strava ve spravném nacasovani
pfed fotbalovym vykonem totiz pfispivd k vysSi vytrvalosti a ptredchdzi problémim
S travicim traktem a pusobi jako prevence pted hypoglykémii. Jako optimalni piijem
sacharidii dostacujici na vykon trvajici 60-90 minut se uvadi 6-7 g/kg télesné vahy.
Omezujicim faktorem je individudlni tolerance, tedy pokud piijem potravy zplisobuje
nepiijemné stavy napf. zaZivaci potiZze ¢i paleni zadhy, mél by fotbalista konzumovat jidlo
s delsim odstupem. Dal§im zpisobem, jak tento problém feSit je pfijimat potraviny,
sportovni gely ¢i napoje béhem naroéného vykonu v pevné ¢i tekuté formé, které ma jedinec
dlouhodobé odzkousené. (Averbuch, Clark, 2017)

VyzZiva pri utkani

Utinné strategie vyzivy b&hem utkéni mohou zlepsit vykon hraét a pomoci jim dosahnout
jejich nejlepSiho potencialu. Jelikoz hraci béhem utkani ztrati Cast energie a vody diky
vlastnimu poceni a energetickému vydeji musime nejcasteji béhem polocasové pauzy nutné
doplnit z4soby energie v kombinaci tuhych potravin s vodou (platky ovoce + energeticka
ty¢inka + sportovni napoj). (Clark, 2020)

Jak tikaji Maughan a Burke (2006) fotbal je hra s neustalym pohybem, tak pramérny hrac¢
béhem utkéni na pozici obrance nab&éha néco kolem osmi az deseti kilometry za jedno utkant,
oproti tomu zaloZnici a Utoc¢nici nabéhaji primérné deset aZ dvanact. Diky témto vysokym

naroklim je dulezité pfedchazet dehydrataci a nizké hlading krevniho cukru.
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VyZiva po utkani

Po utkani je dulezité dodat té€lu potiebné ziviny pro regeneraci svali, doplnéni ztracenych
tekutin a obnoveni zasob energie. Dostatecny piijem bilkovin je zasadni pro regeneraci svalt
po zatézi. Hraci by méli po utkéni konzumovat potraviny bohaté na kvalitni bilkoviny, jako
jsou kuteci prsa, ryby, vejce, mlééné vyrobky nebo rostlinné zdroje bilkovin, jako jsou
lusténiny nebo s6jové produkty. Dale by vycCerpany hra¢ by mél postupné nacerpat 1-1,5 ¢
sacharidt na kilogram télesné vahy. (Clark, 2020)

V dnesnim modernim fotbale je zddouci, aby jedinec pracoval na svych stravovacich
aspektu sportovni vyzivy, proto pokud hraci doplni svaliim energii tficet az Sedesat minut
po skonceni aktivity, obnova svalového glykogenu bude az o Sedesat procent efektivné;si.
I zde ptichéazi spoustu chyb, mezi které patii nepfipravenost, nechut’ k jidlu ¢i Casova
naro¢nost venkovnich utkani. Diky témto chybam hra¢ nevyuzije ptileZitost pro svalovou
regeneraci po urcitém napéti a posléze ceké na potiebu hladu a doplnéni nekvalitnim jidlem.
(Averbuch, Clark, 2017)

Stravovani mimo domaci utkani

Idealnim feSenim je piiprava ptredem ovéfenych a spolehlivych pokrmu a potravin. Pokud
ma fotbalista pochybnosti, Ze strava, kterou potiebuje neodpovida jeho pozadavktim, mél by
planovat dopiedu a vzit si ji s sebou napiiklad ve formé sportovnich geld, energetickych
ty€inek a sportovnich snacki, které budete konzumovat pred utkanim, béhem polocasové
pauzy a po zéapasu na podporu regenerace a vykonu. Mél by se tedy vyhnout benzinovym
stanicim, hotelim a restauracim, kde nevi, jak se strava zpracovava. (Averbuch, Clark, 2017)

2.1.4 ZAKLADNi MAKRONUTRIENTY VE STRAVE FOTBALISTU

Energeticka potieba

Zdroje energie jsou jednotlivé ziviny — sacharidy, tuky a bilkovin. Tyto nutrienty jsou
nezbytné pro spravnou funkci naSeho organismu. Mnozstvi energie v potravinach byva
vyjadieno v kilokaloriich (kcal) nebo kilojoulech (kJ). 1 kalorii (kcal) 1ze ptepocitat na 4,184
kilojoulta (kJ) uvadi Konopka (2004).
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V ramci zjiStovani a vypoctu energetického piijmu je tieba vychéazet z energetickych hodnot
jednotlivych zivin:

Tabulka 2 - schéma hodnot energetickych Zivin - (Bernacikova, Cacek, Dovrtélova, Hrncirikova, Hlinsky,
2020).

1 g sacharidi obsahuje 17 kJ nebo 4 kcal
1 g bilkovin obsahuje 17 kJ nebo 4 kcal
1 g tukt obsahuje 38 kJ nebo 9 kcal

vvvvvv

energeticky pfijem, ktery 1ze jednoduse vypocitat z tabulek energetickych hodnot potravin
¢1 pomoci nutri¢nich programt. Mezi zakladni komponenty celkového energetického vydeje
patii: bazalni metabolismus (BM), fyzicka aktivita (FA) a termicky vliv stravy. (Konopka,
2004)

Pfi vyvazené stravé by mély byt makronutrienty pfijimany v tomto procentualnim
zastoupeni:

Tabulka 3 - Procentualni zastoupeni makronutrienti pfijimanych ve stravé - (Konopka, 2004).

55-60 % sacharidl

15-20 % bilkovin

25-30 % tuki
Sacharidy

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie pro télo a makroZivinou, kterou télo potiebuje
v nejvysSim mnozstvi. Jsou dileZité pro optimalni télesné funkce a pro zajisténi pottebného
mnozstvi energie. Sacharidy rozdélujeme do dvou kategorii: komplexni a jednoduché. Obé
skupiny jsou vsak dulezité riznymi zpisoby. Mezi jednoduché sacharidy (monosacharidy)
patii fepkovy ¢i titinovy cukr, med, ale najdeme je i v ovoci. A samoziejmé vSude tam, kde
je kvili chuti cukr pfidavan, napft. sladkosti, kolace, suSenky, bonbony, ¢okolada (= tento
zdroj energie oznacujeme jako "prazdné kalorie", které ndm poskytuji spoustu energie, ale
témet zadné dulezité vitaminy ¢i mineraly). Jednoduché cukry télu dodéavaji rychly zdroj
energie. Brzy po nich ale nasleduje hlad a unava. Mezi sloZzené sacharidy (polysacharidy)
patii ryze, chleba, zelenina, téstoviny, ceredlie. Vstiebavaji se pomérné dlouho a obsahuji
dostatek vldkniny, proto nds mnohem Iépe zasyti. Zvlasté celozrnné potraviny obsahuji

dilezité mineraly a nékteré vitaminy. (Mach, 2017)
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Funkce sacharidii:

e Zdroj energie

e Ochranuji svalovych bun¢k

e Podpora traveni
V kategorii vytrvalostnich sportii do, kterych také spadé fotbal by fotbalisté méli pfijimat
mnozstvi sacharidii vyjadiené jako 5-10 g/kg télesné hmotnosti za den podle aktudlni faze
sezony a naroc¢nosti zapast. V obdobi 60-120 minut pfed zatizenim piijmeme mnoZzstvi
sacharidi ve vysi 1 g/kg jiz ve formé tekuté stravy, naptiklad v podobé gelu, bananu
¢i sportovniho napoje. Zde je potieba toto mnozstvi individualné upravit i vzhledem k cilim
jedince (redukce hmotnosti, maximalni vykon). (Josport, 2021)
Fotbalista, s primérnym energetickym piijmem by mél pifijmout ve stravé tento pocet
sacharidu, viz tabulka ¢. 4.

Tabulka 4 - Tabulku s primérnym prijmem sacharidi pro fotbalisty - (Averbuch, Clark, 2017).

Fotbalista vazici Celkovy prijem sacharidii Obsah sacharidi
na den: v jednom pokrmu:
45 kg 200az300 g 50az75¢g
57 kg 250az375¢g 60az95¢g
68 kg 300az450 g 80az 110 g
80 kg 350az525 ¢ 90az 130 g
Tuky

Lipidy jsou nejvétsi zasobarnou energie v téle, jsou to organické slouceniny tvotrené
glycerolem a riznymi druhy mastnych kyselin, které jsou urcujici pro vlastnosti tuku.
Tuky délime na:

Nasycené mastné Kkyseliny — pfevazné tuky zivocisného pavodu (v mase, mléce, vejcich),
které¢ bychom méli konzumovat v omezeném mnozstvi, protoZze mohou zvySovat hladinu
cholesterolu.

Nenasycené mastné kyseliny — pifevazné tuky rostlinného ptivodu, které délime na:

Mono nenasycené mastné kyseliny (rostlinné oleje) — maji pozitivni vliv na nase zdravi.
Polynenasycené mastné Kkyseliny (ofechy, Inénd seminka, rybi tuk) — pomahaji sniZzovat
hladinu cholesterolu v krvi a ptisobi jako prevence srde¢né-cévnich onemocnéni. Patii sem
Omega 3 a 6 mastné kyseliny.

Trans mastné Kyseliny (v cukrovinkach, pecivu, nekvalitni ¢okolad€) — vznikaji neSetrnou

upravou nenasycenych tukii, maji negativni vliv na nase zdravi. (Josport, 2021)
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Funkce tuku:
e Zdroj energie (zejména pro dlouhodobou vytrvalostni zatéz)
e Sytici funkce
e Zpomaluji vstiebavani sacharidi
e QOchrana vnitinich organti
Fotbalisté, ktefi zafadi do svého jidelni¢ku pfiméfené mnozstvi tukt, tak na tom budou
vykonnostné 1épe nez ti, kteti ho vylouci, pro ptiklad 80 kilogramovy fotbalista by se tak pfti
vzorovém energetickém piijmu 3 333 kcal (14 000 kJ) mohl pohybovat Vv rozmezi
73-111 grami tukd za den. (Bernacikova, Cacek, Dovrtélova, Hrn¢ifikova, Hlinsky, 2020)
Bilkoviny
Bilkoviny neboli proteiny jsou zdkladnim stavebnim kamenem vSech bunék a tkani.
Protein se sklada z aminokyselin. Existuje celkem dvacet riznych typ aminokyselin, véetné
deviti, které si télo vyrobit samo nedokéze a které je tedy nutné piijimat z potravin. Protein
pomahé budovat a opravovat tkdn¢ v téle a je Zivotné dulezity pro produkci dilezitych
hormont a enzymil, které podporuji imunitni systém.
Bilkoviny délime na rostlinné a ZivociSné:
Zivotisné: maji nejvyssi biologickou hodnotu, jsou obsazené v mase, rybach, vejcich
a mléénych vyrobcich
Rostlinné: jsou méné bohaté na esencialni aminokyseliny, napt. brambory, soja, luSténiny;
proto musi vegetariani jist velmi pestrou stravu a peclive sttidat zdroje bilkovin, jak piSe
Vilikus (2020).
Funkce bilkovin:
e stavebni funkce — tvofi zdkladni stavebni material pro télesné tkan€ a buiky
e transportni funkce — podileji na transportu nekterych latek v organismu
(napt. hemoglobin a transport zeleza).
e imunitni funkce — bilkoviny hraji dtlezitou roli i ve funkci imunitniho systému, zejména
jako imunoglobuliny (protilatky).
e zdroj energie Vv pripadé kritického nedostatku (pust, vysoce intenzivni cvicenti).
(Aktin, 2024)
Priméarnim cilem fotbalisty neni budovéani svalové hmoty, ale zajisténi optiméalniho zdravi
a maximalni vykonnosti sportovce. Pro zdatného fotbalistu je odpovidajici a bezpecny

pfijem proteinti okolo 1,2 az 1,7 g na kilogram télesné hmotnosti. (Averbuch, Clark, 2017)

12



2 TEORETICKA VYCHODISKA
BAKALARSKE PRACE

Tabulka 5 - ptijem bilkovin na vahu fotbalového hrace - (Averbuch, Clark, 2017)

Télesna hmotnost (kg) | Protein (g/den)
45 50-80

55 65-95

65 75-110

75 90-130

85 100-145

2.1.5 ZAKLADNI MIKRONUTRIENTY VE STRAVE FOTBALISTU

Mikronutrienty jsou Ziviny, které jsou nezbytné pro spravné fungovani organismu, ale jsou
potiebné v malych mnozstvich ve srovnani s makronutrienty. Jsou nezbytné pro rilst, vyvoj,
metabolismus a dalsi dulezité funkce téla. Mezi mikronutrienty patii mineraly a vitaminy,
pokud télu chybi vitaminy mize dojit k hypovitamindze, tento stav zpiisobuje poruchy
funkce organismu a miiZze vyustit ve vaznd onemocnéni, naopak hypervitamindza je
zpisobena piedavkovanim vitamini. Také hypervitamindza ohrozuje spravné fungovani
organismu a hrozi hlavné u doplnku stravy. (Best4run, 2022)
Funkce vitamini:

e Nezbytné pro spravné fungovani organismu

o Posiluji imunitni systém

e Ovliviluji obnovu bunck

e Podileji se na preméné bilkovin, tukd a cukrti na energii. (Aktin, 2019).
Druhy a zdroje vitaminu:
Pro fotbalisty jsou nékteré vitaminy zvlasté¢ dilezité pro udrZeni optimalniho zdravi
a vykonu na hfisti.
Vitamin D: DileZity pro zdravi kosti a svali. Pomaha pfi udrzovani silnych kosti a svalové
hmoty, coZ je zésadni pro silu pfi tréninku a zapasech. Mezi zdroje patii: rybi tuk, tuiak,
losos, mléEné vyrobky.
Vitamin C: Pfispiva k udrZeni imunitniho systému béhem intenzivniho fyzického vykonu
a po ném a ke sniZzeni miry Gnavy a vyCerpani. Zdroje: citrusové plody, paprika, jahody,
kvétak, rajcata, meloun, brambory, listova zelenina.
Vitamin E: Antioxidant, ktery poméha chranit buiniky pfed poSkozenim volnymi radikély.

To muze byt uzite¢né pro fotbalisty, ktefi jsou vystaveni zvySenému oxida¢nimu stresu
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béhem intenzivnich tréninkt a zapasi. Zdroje: vejce, lusténiny, sdjové boby, rostlinné oleje,
ofechy, listova zelenina, Spenat.

Vitamin A: Dulezity pro zdravi o¢i a imunitni systém. Pomaha udrzovat zdravou kuazi
a sliznice, coz je dulezité pro ochranu t¢la pred infekcemi. Do zdroji miizeme zatadit:
plnotu¢né mlécné vyrobky, jatra, rybi tuk, tucné ryby, vejce, zelenina (mrkve, bataty,
kapusta).

Vitamin K: Podporuje srazeni krve a zdravi kosti. Diilezity pro prevenci zranéni a rychlé
hojeni. Zdroje: jogurt, zloutek, listova zelenina.

Vitamin B-komplex: Zahrnuje rizné vitaminy skupiny B, jako je B1, B2, B6 a B12, které
jsou dilezité pro energii a metabolismus. Fotbalisté potiebuji dostatek energie pro intenzivni
tréninky a zapasy, a proto jsou tyto vitaminy klicové.

Tyto vitaminy jsou dilezité pro udrzeni optimalniho zdravi a vykonu fotbalist. Dulezité je,
aby fotbalisté dostavali tyto vitaminy bud’ z vyvazené stravy, nebo piipadné z doplinka
stravy. Zdroje: ofechy, obiloviny, lusténiny, mléko, maso, vejce, vnitinosti, brokolice,
avokado, banany, bortvky. (Klimesova, 2016)

Mineralni latky

Mineraly jsou anorganické slouc¢eniny a patii mezi mikroZiviny a jsou nezbytné€ pro spravné
fungovani organismu. T¢lo si tyto prvky nedokdze vyrobit samo Proto tyto latky ¢loveék musi
télu dodat pomoci stravy nebo dopliikkiim vyzivy. Télo potiebuje mineraly pro rizné procesy,
jako je tvorba kosti a zubt, regulace tekutin, ptenos nervovych impulsti, a mnoho dalSich.
Mineralni latky jsou rozdéleny do dvou hlavnich kategorii: makroprvky a mikroprvky.
(Josport, 2021)

Makroprvky: jsou mineralni latky, které jsou potifebné v téle v relativné velkych
mnozstvich. Mezi makroprvky patii vapnik, fosfor, hoic¢ik, draslik, sira a sodik. Tyto
mineraly hraji klicovou roli pfi udrZzovani zdravi kosti, svalii, nervii a dalSich tkani.
Mikroprvky: patfi mezi mineralni latky, které jsou potiebné v téle v malych mnozstvich.
Mezi mikroprvky patii zelezo, zinek, méd’, mangan, jod, selen a chrom. I kdyZ jsou tyto
minerdly potfebné v mensich mnozstvich, jsou stale nezbytné pro rizné fyziologické
procesy, jako je tvorba hemoglobinu, ochrana bunc¢k pied poSkozenim a regulace
metabolismu. (Forum zdravé vyzivy, 2024)

Nedostatek mineralnich latek v téle muze vést k riznym zdravotnim problémim

a onemocnénim. Proto je dilezité zajistit vyvazenou stravu, kterd poskytuje dostatecné
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mnozstvi minerdlnich latek pro optimalni zdravi a fungovani organismu. Pokud neni mozné
ziskat dostatek mineralii z potravy, mohou byt dopliiky stravy.

DRASLIK - je nezbytny pro spravnou funkci svalti. Pokud si zajistite dostateéné mnozstvi
drasliku v téle, pfedejte tak napiiklad neptijemnym svalovym kiecim.

Zdroje drasliku: maso, mléko, obiloviny, lusténiny.

a zvysSuje vykonnost. Protoze je ale vyluCovan z téla potem, je potteba ho Castéji doplinovat.
Zdroje hot¢iku: ofechy, lusténiny, celozrnné obilniny (vlocky, hnédé ryze), hotka cokolada,
kakao, moftské plody.

SODIK — vysoké mnozstvi sodiku zvysuje tlak, proto by se mélo solit s mirou, ale jinak je
pro télo nepostradatelny, a to pfedevsim pii tvorbé Cervenych krvinek. Je také dilezity pro
spravny rust, ¢innost ledvin a pusobi proti svalovym kie¢im. Sodik odchazi z téla potem,
sportovci vénujici se vytrvalostnim sportiim by ho tak mohli mit nedostatek.

Zdroje sodiku: kuchyniska siil, s6jova omacka, zpracované potraviny, ryby.

VAPNIK - je dulezity hlavné pro zdravi kosti. Zejména fotbalisté by tak méli konzumovat
potraviny bohaté na vapnik, diky ¢emuz mohou piedejit inavové zlomening. Vapnik se také
podili na funkcich svali a nervi a reguluje srde¢ni rytmus. Zdroje vapniku: mléko a mlécné
vyrobky, tofu, ryby, tmavozelena zelenina (brokolice, Spenat).

ZINEK — je nezbytny pro imunitni systém, rdst, ma vliv na metabolismus cukrd, tuki
a bilkovin, ma velky vyznam pfii hojeni ran, tvorb¢ inzulinu a transportu vitaminu A.
Zdroje zinku: ¢ervené maso, dribez, ryby, celozrnné obilniny, lusténiny, seminka (dynova).
ZELEZO — Nedostatek zptsobuje dusnost, Zelezo je totiz obsaZeno v ¢erveném krevnim
barvivu, které je zase soucasti Cervenych krvinek, a ty zajistuji ptenos kysliku z plic
do ostatnich tkani, véetné svalii.Zdroje zeleza: vnitinosti, Cervené maso, ryby, korysi, vejce,
susené ovoce. (Chrpova, 2010)

2.1.6 NUTRICNi SUPLEMENTACE PRO FOTBALISTY

Kwvili vysokému objemu sportovniho zatizeni, kdy fotbalisté vyssi trovni, absolvuji zapas
téméf kazdy paty den, je zapotiebi nejen vétSiho piijmu energie a popiipadé spravného
naCasovani pifjmu zivin, ale také uzivani prokdzanych a bezpecnych doplikl stravy
podporujicich nas vykon. (Mach, Borkovec, 2013)

Dopliiky stravy se staly nedilnou sou¢éasti moderniho zivotniho stylu a ptitahuji stale rostouci
zajem nejen mezi sportovcei a aktivnimi jedinci, ale 1 Sirokou vefejnosti. Jejich popularita je

dana mnoha faktory, v€etné snahy o zlepSeni vykonu, regenerace a celkového zdravi.
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Doplitky vyzivy mizeme rozd¢lit do né€kolika sektorii: potravni doplitkky pro kloubni vyzivu,
pro regeneraci, aminokyseliny, probiotika, rostlinné extrakty...

Mezi nejucinnéjsi suplementy a dopliilky vyzivy pro fotbalisty patfi tyto:

Kreatin: je latkou pfirozené se vyskytujici v téle, ktera podporuje tvorbu energie
v svalovych buikdch. Uzivani kreatinu muize pomoci zvysit silu a vykon béhem
kratkodobych explozivnich aktivit, jako je sprint nebo skok. Kreatin se idealné uziva
Vv podobé 3-5 gramii za den dlouhodobé a k maximalnimu nasyceni zasob kreatinu
v organismu dojde zhruba po mésici suplementace.

Beta alanin: diky zvySeni obsahu karnosinu ve svalech dokaze rychleji odbouravat vedlejsi
produkty metabolismu a urychluje tak regeneraci, oddaluje nastup unavy, a my jsme tak
schopni podavat intenzivnéj$i vykon po delsi dobunez bez betaalaninu. Sprinty
v 90. minuté arozhodovani zapasu se tak stane pravdépodobné&js$im pfi suplementaci
beta-alaninem. Beta alanin je vhodné suplementovat minimaln¢ dva tydny v davce
4-6 gramil za den, idedln¢ rozdélenych do vice dévek, abychom zabranili nepiijemnému
brnéni v koncetinach, i kdyz nékdo to bere jako pozitivni faktor. (Mach, 2017)

Sportovni gely: jsou gelové dopliiky, které poskytuji rychly a snadny zplisob dodéavani
energie béhem fyzické aktivity. Pro fotbalisty mohou byt sportovni gely uZite¢né z nékolika
davodt: rychla energie, snadna konzumace, predchazeni unavy, hydratace a snadna
stravitelnost. Sportovni gely jsou tak vhodnym doplikem pro fotbalisty, ktefi potiebuji
rychlou a snadnou formu dodavky energie béhem tréninku nebo zapasu.

Proteinové napoje Mohou byt uZitecnym dopliikkem vyzivy pro fotbalisty, zejména
po intenzivnim tréninku nebo zapasu. Zde jsou néktere z diivodi, pro¢ mohou byt proteinové
napoje pro fotbalisty uziteCné: regenerace svalli, podpora riistu svalli, Snadné stravitelnost.
Je dilezité si uvédomit, ze proteinové napoje by mély byt pouzivany jako doplnck
k vyvéazené stravé a zdravému Zivotnimu stylu. Fotbalisté by méli také dbat na celkovy
ptisun bilkovin z potravy. Mezi dals$i podpurné a posilujici latky patii — BCAA, kofein,
glutamin, sacharidové napoje apod. (Clark, 2000)

2.2 PITNY REZIM

2.2.1 OBECNE ZASADY PITNEHO REZIMU PRO SPORTOVCE

Clark (2020) ve své publikaci piSe, ze pitny rezim hraje klicovou roli v udrzovani
fyziologické rovnovahy a optimalniho zdravi. Spravny piijem tekutin je zdsadni pro mnoho

télesnych funkci, vcetné hydratace, termoregulace, traveni, a transportu zivin a kysliku
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do bun¢k. U dospélého ¢loveka se voda podili ze 60 % na télesné hmotnosti. Rozd¢€leni
télesnych tekutin a zmény ve vodni bilanci jsou vazany na latky ve vodé rozpustné. Klicovou
roli hraji ionty sodiku a drasliku.

Chrpova (2010) uvadi, ze zdravy pitny rezim se odviji od hmotnosti a ptedstavuje
ptiblizné 3540 ml vody denné na 1 kg vahy. Tedy pokud sportovec vazi napi. 60 kg, m¢l
by vypit denné 2,1-2,4 litru vody. Obecna doporuceni uvadi kolem 2,7 litru vody pro Zeny
a 3,7 litru pro muze. Zalezi vsak také na fyzické aktivité a okolnostech, jako je napft. teplé
pocasi a vlhkost. V ptipadé, ze béhem dne ¢lovEék sportuje a poti se, mél by piijem vody
vyrazné zvysit. Clovék denné v praméru vyloudi asi 2,5 1 vody moé¢i, stolici, dychani
a potem. Pti zvySenych vydajich tekutin (vyssi PA, vyssi teplota prostiedi...) hrozi ztraty
vetsi. Muzi jsou vice ohroZeny dehydrataci nez Zeny, diky poceni. Dehydratace miize
zpisobovat spoustu komplikaci napf: Gnavu svalli, bolest hlavy, zhorSena termoregulace
a dal$i. Nejvhodnéj$im napojem na doplnéni tekutin je voda nebo neslazeny caj.

2.2.2 DRUHY NAPOJU

Népoje hraji klicovou roli v kaZzdodennim zivoté a jsou nezbytnym zdrojem tekutin
pro udrzeni hydratace a spravného fungovani téla. Navic mohou poskytovat Ziviny,
elektrolyty a dalSi dalezité latky, které podporuji zdravi a vitalitu. Musime vSak dbat
na spravné mnozstvi a kvalitu téchto napoji, jelikoZ rozmanitost je velika. Napoje miiZzeme
rozdélit na neslazené a slazené a alkoholické a nealkoholické.

Sportovni iontové napoje

Vhodny sportovni ndpoj obsahuje nejen vodu, ale také sacharidy a elektrolyty.

Pro sportovni napoj nejsou vhodnd umélé sladidla, plastové lahve a latky drazdici travici
trakt — syceni CO, kofein, chinin apod. Zakladni pozadavky sportovnich napojti jsou — dobra
chut’, obsah spravného mnozstvi sacharidi, sodiku, vitaminu a drasliku.

Typ sportovniho napoje délime podle dvou zékladnich hledisek: obsahu mineralnich latek

a obsahu sacharidi. (Foit, 2004)
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Déleni dle koncentrace mineralnich latek:

Hypotonické — Obsahuji niz$i koncentraci sacharidt a elektrolyt ve srovnani s tekutinami
v téle nebo s izotonickymi a hypertonickymi népoji. Jsou vhodné pro rychlé doplnéni tekutin
bez dodani velkého mnozstvi energie.

Izotonické — Obsahuji optimalni koncentraci sacharidi a elektrolytt, kterd pomahd udrzovat
hydrataci a dodava energii béhem fyzické aktivity.

Hypertonické — Maji vyssi koncentraci sacharidii a elektrolytli nez izotonické napoje. Jsou
vhodné pro doplnéni energie po vycerpavajici fyzické aktivite.

D¢éleni dle obsahu sacharidi:

Rehydrata¢ni — nizky obsah sacharida — 2-3 % (10-15 g) cukru na 1 1 napoje. Jsou vhodné
u vykonu neptekracujici 2 h.

Rehydrata¢éné — energetické — obsah sacharidi 4-8 % (2040 g/1). Zdroj energie u vykont
trvajicich vice nez dvé hodiny.

Energetické — obsah sacharidii 8-20 % - vyrazné zpomaleni vstiebavani napoje. Vhodné&jsi
doplnit energii jinou formou nez timto napojem — lehce stravitelnymi potravinami bohatymi
na sacharidy nebo specialnimi dopliiky stravy (napf. energetické gely). (Nutrend, 2013)
Nealkoholické napoje

Jak uvadi Chrpova (2010) nealkoholické napoje jsou tekutiny uréené k piti, které¢ neobsahuji
ethanol (alkohol) nebo jeho koncentrace je zanedbateln¢ nizké. Tyto népoje jsou rtiznorodé
a mohou zahrnovat vodu, ovocné §tavy, nealkoholické pivo, limonddy, ¢aje, kdvu, mléko
a dal$i napoje, které jsou bézn¢ dostupné a konzumované v riiznych kulturach po celém
Svete.

PITNA VODA — Pitna voda je zakladnim prvkem Zivota a nezbytna pro spravné fungovani
lidského téla. Hraje klicovou roli v mnoha dulezitych funkcich, véetné hydratace, transportu
Zivin, odstranovani odpadnich latek a udrZovani rovnovéhy télesnych tekutin. ZajiSténi
dostateCného piijmu pitné¢ vody je zasadni pro udrzeni optimalniho zdravi a vitality.
V ptipad€ balenych vod pijte nesycené mineralni vody, které té€lu dodaji hotcik a vapnik.
DZUS — Kvalitni 100 % dzusy jsou zdrojem vapniku, vitamini, vlakniny a p¥irodniho cukru
z ovoce. Ve svéte sportu se Casto setkame s dZzusem v fedéné forme pro snizeni koncentrace
cukru a jako prevence nevolnosti. Hlavni slozku pitného rezimu by stale méla tvofit voda.
Perlivé napoje

Perlivé napoje jsou tekutiny obsahujici oxid uhli¢ity, ktery zptsobuje tvorbu bublinek

a dodava jim efekt Sumivosti. Mohou to byt rtizné druhy napojt, véetn€¢ mineralnich vod,
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sycenych limonad, tonikd, perlivych ¢ajii a dalSich. Oblibené jsou zejména pro svou
osvézujici chut’ a texturu. (Chrpova, 2010)

Vliv perlivych napoji ve sportu miiZze byt omezeny, a to z nékolika divodii:
Hydratace: Pii intenzivni fyzické aktivité je kli¢ové udrzovat spravnou hydrataci téla.
Perlivé napoje s obsahem oxidu uhli¢it¢tho mohou v nekterych ptipadech zptsobovat
nadymani nebo nepohodli v zazivacim traktu, coz mize omezit jejich schopnost efektivné
hydratovat t¢lo.

Obsah cukru: Nékteré perlivé napoje mohou obsahovat vysoky obsah cukru nebo kalorii,
coz muze byt nezadouci zejména pii snaze udrzet se v kondici a sledovat piijem kalorii.
Obsah kofeinu: Perlivé napoje mohou obsahovat kofein, coz mize mit ur¢ité vyhody
pro sportovce, jako je zvySend bdé€lost a vykon, ale také muze vést k dehydrataci a dalSim
vedlej$im u€inkim.

I kdyZ mohou byt perlivé napoje chutné a osvézujici, sportovei by méli pti jejich konzumaci
zvazit potencialni negativni dopady na hydrataci, vyzivu a vykon béhem fyzické aktivity.
V nékterych piipadech mize byt vhodnéjsi volbou neperliva voda nebo napoje bez obsahu
cukru a kofeinu. (Josport, 2021)

Stimula¢ni napoje

CAJ — Kuvalitni ¢aj piispiva k hydrataci organismu, ptsobi antioxidaéng, a diky obsahu
kofeinu a teinu ma povzbuzujici ucinky a zlepsuje vytrvalost sportovce, protoze podporuje
zvySené vyuziti tuku jako paliva a Setii tak zasoby glykogenu ve svalech. Pozor ale
na mnozstvi. Nejen, Ze kofein piisobi mocopudné, coz je pii zdpase nezadouci. Kofein také
na kazdého pisobi jinak, a tak si pfiliSnym mnozstvim vypitého ¢aje nebo kdvy mizete
zpusobit bolesti hlavy, svalovy ttes ¢i zaludecni nevolnost.

KAVA — Kava je napoj pfipravovany z prazenych a mletych kavovych zrm. Obsahuje kofein
a mnoho dalSich bioaktivnich latek, které mohou mit rizné ucinky na lidsky organismus.
Vliv kavy ve sportu miize byt nasledujici: Kava mize zvysit bdélost a mentalni vykon. To
muze byt uziteCné pro sportovce, kteii potrebuji zlepsit svou koncentraci béhem tréninku
nebo soutéze. Kofein také mutize zvysit fyzickou vykonnost tim, Ze zvySuje uvolnovani
adrenalinu a podporuje uvoliiovani tukovych kyselin z tukovych zasob, coz miize zlepsit
vytrvalostni vykon. Nicméné je tfeba zdiraznit, ze pfiliSnd konzumace kavy muze vést
k nepfiznivym u¢inktim, jako jsou nervozita, poruchy spanku, zazivaci potize a zvySena
srdecni frekvence. Kazdy jedinec také reaguje na kofein individudlné, a proto by sportovci

méli zohlednit své vlastni tolerance a potfeby pti konzumaci kavy. Optimalni mnozstvi kavy
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pro jednotlivce mize byt individudlni a mtize se liSit v zavislosti na jejich zdravotnim stavu,
citlivosti na kofein a specifickych cilech ve sportu. (Averbuch, Clark,2017)

Energetické napoje

Energetické napoje jsou tekutiny, které jsou definovany tak, aby poskytovaly energii
a zlepsSovaly vykon pfi fyzické aktivité. Mohou obsahovat kombinaci sacharidi, kofeinu,
vitamintl, minerald a dalSich latek, které maji za cil zvysit energii, vytrvalost a vykonnost.
Dostatek energie pro utkani v§ak nezajisti plechovka ,,RED BULLU*. Napojim tohoto typu
by se mél sportovec vyhybat. Obsahuji nadmérné mnozstvi kofeinu a cukra a zatézuji tak
srdce a cévy. Nebezpecné jsou obzvlast’ u mladych sportoved, kteti si mohou pravidelnym
pitim téchto napoju vypéstovat tzv. kofeinové srdce = srdce, které neni schopné se uklidnit.
(Fitness4u, 2018)

Alkoholické napoje

Alkohol je chemické sloucenina pattici do skupiny organickych sloucenin znamych jako
alkoholy. Nejbéznéjsi formou alkoholu pouzivanou v lidské spotfebé je ethanol
(ethylalkohol). PiestozZe je alkohol ¢asto konzumovan pro své socidlni a relaxacni ucinky,
pfi nadmé&rné konzumaci miZe mit negativni dopady na zdravi, v€etné zavislosti, poskozeni
jater, srde¢nich chorob, poruch paméti, poskozeni mozku a dalsich problémi.

Alkohol ma nékolik negativnich vlivii na sportovni vykon a zdravi sportovcii:
Dehydratace — Alkohol obsahuje diureticky t¢inek, coz znamena, Ze zvySuje moceni
a muze vést k dehydrataci. Ztrata tekutin zpisobena konzumaci alkoholu miiZze negativné
ovlivnit hydrataci téla, coZ je kli€¢ové pro optimalni sportovni vykon.

SniZena fyzicka vykonnost — Uzivani alkoholu pfinasi snizujici u¢inek na nervovy systém,
coz miZze veést k poklesu reakéni doby, koordinace a sily. To miize ovlivnit fyzickou
vykonnost a schopnost sportovce dosdhnout svého maximalniho potencialu.

SniZena regenerace — Konzumace alkoholu muze ovlivnit regenerani procesy téla
po tréninku nebo soutézi. Alkohol mtize branit regeneraci svalti a narusit spanek, coz miuize
vést k delSimu €asu potfebnému k Gplné regeneraci.

Zvysené riziko zranéni — Alkohol mize snizit pozornost, koncentraci a rozhodovaci
schopnosti, coz miize zvysit riziko Urazi béhem sportovni aktivity.

Nutri¢ni negativni dopady — Alkoholické napoje obsahuj ,,prazdné* kalorie, coZ znamena,
ze poskytuje energii bez vyznamné vyzivové hodnoty. To miiZze ovlivnit celkovou vyzivu

sportovce a muze vést k prirtistku na vaze nebo snizenému svalovému rastu.
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NaruSeni spanku — MuiZe negativné ovlivnit kvalitu spanku a vést k nedostate¢nému
odpocinku. To miize mit dopad na regeneraci téla a psychickou pohodu sportovce.

Z tohoto ditvodu je doporuceno, aby sportovci omezili konzumaci alkoholu, zejména
pied tréninkem nebo souté¢zi, aby maximalizovali svlij sportovni vykon a zdravi. Mira
tolerované konzumace alkoholu se muze lisit v zavislosti na individualnich faktorech, jako
jsou télesna hmotnost, toleranci na alkohol a celkovy zdravotni stav. (Kumstat, Hlinsky,
2022)

2.2.3 STRATEGIE HYDRATACE PRED, BEHEM A PO VYKONU

Strategie hydratace jsou klicové pro udrZeni optimalniho sportovniho vykonu a zdravi
fotbalisty. Zde je ptehled strategii hydratace pted, béhem a po vykonu:

Pied vykonem

Cilem piti napoji pred utkdnim je zacit aktivitu s télem ve stavu vodni rovnovahy, ne
s deficitem tekutin. Minimalné ¢tyfi hodiny pied vykonem byste méli vypit 5-10 ml tekutin
na 1 kg hmotnosti Pro sportovce o vaze 68 kg to piedstavuje 300-600 ml tekutin.
Pt hydrataci n€kolik hodin pfed vykonem bude mit télo dost Casu na vylouceni ptipadnych
prebytkl vody. Pfijem tekutin byste méli zvysit jiz tfi dny pied zdpasem. Pied vykonem je
urcité spravné vyhnout se tekutinam jako jsou alkohol, sycené, slazené a energetické napoje.
(Fitbee, 2012)

Béhem vykonu

Dtivodem konzumace napoji béhem utkani je zabranit nadmérné dehydrataci, tedy ztraté
télesné hmotnosti vyssi nez 2 % v disledku nedostatku vody. Pokud se nachazite v takové
intenzité, kde hrozi dehydratace, mé&li byste pit aktivn€ b&hem aktivity.

Vhodny ndpoj by mél obsahovat trochu sodiku, aby stimuloval Zizen a podpoftil vstiebavani
sacharidil pro ziskani energie. Béhem zapasu by m¢l fotbalista pravideln€ pit malé mnoZstvi
tekutin, aby udrzel hydrataci. Doporucuje se piti 150 az 250 ml tekutin. Pfi intenzivnim
tréninku nebo utkani mize byt uzitecné konzumovat sportovni napoje obsahujici elektrolyty
a sacharidy, které pomahaji udrzovat energii a vytrvalost. (Clark, 2000)

Po vykonu

Rychlost rehydratace zavisi na case dalsi aktivity, na mife dehydratace a vyCerpani
elektrolytd. Rychlé doplnéni tekutin je dilezité, po vykonu bychom méli doplnit ztracené
tekutiny. Doporucuje se piti pfiblizné 1,5 az 2,5 litru tekutin. Pokud bylo ztraceno hodné
tekutin a elektrolytd, mize byt uzitecné konzumovat népoje nebo potraviny bohaté

na elektrolyty, jako jsou kokosova voda, proteinové ndpoje nebo elektrolytové népoje.
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Je dilezité, aby fotbalista monitoroval sviij pitny rezim a upravil svou hydrataci v zavislosti
na intenzité tréninku, podminkach pocasi a individudlnich potiebach. Spravna hydratace

muze zlepsit vykon, zkratit dobu zotaveni a sniZit riziko unavy a zranéni. (Clark, 2000)

2.3 STRUKTURA FOTBALOVYCH SOUTEZI V CR

Fotbal je jednim z nejoblibengjsich a nejrozsitengjsich sportii v Ceské republice, a fotbalové
soutéZe piedstavuji dilezitou a nezastupitelnou soucast sportovniho zivota v zemi. Struktura
fotbalovych soutézi v Ceské republice je pe¢livé organizovana a sklada se z nékolika Grovni,
které zahrnuji kategorie muzi, zen a mladeze. Tento rozsahly systém poskytuje platformu
pro soutézivou hru a rozvoj fotbalovych dovednosti v§ech vékovych skupin a Grovni talentu.
V Ceském fotbalovém systému dominuji profesiondlni kluby, které se ticastni nejvyssi ligy,
znamé jako Fortuna: Liga, a druhé ligy, nazyvané Fortuna: Narodni Liga. Tyto ligy
predstavuji vrchol ¢eského fotbalu a jsou oblibené u fanouskt po celé zemi diky svému
amatérskym hra¢liim a méné zndmym tymim zapojit se do soutézi a soutézit na riiznych
urovnich. Mimo tradi¢ni ligové soutéze existuji i poharové soutéze, jako je Mol Cup, které
poskytuji dalsi moznost tymim pro ziskani trofeji a prestize. Tato poharova soutéz také
umoziuje menSim tymim a hra¢im z mensich mést a obci soutézit proti profesionalnim
klubtim a ziskat neocenitelné zkusenosti a vystoupeni. Celkové lze tici, Ze fotbalové soutéze
v Ceské republice predstavuji dynamicky a rozmanity systém, ktery poskytuje hradtm
riznych Urovni a tymim riznych velikosti piileZitost zapojit se do soutézi, rozvijet své
dovednosti a vytvafet vasnivé a emocionalni sportovni zazitky pro fanousky po celé zemi.
V sezéné 2023/24 se v CR kona 320 skupin vsech urovni fotbalovych soutézi, kterych se
ucastni celkem 4071 muzZstev:

11 skupin lig a divize (178 ucastniki),

76 krajskych soutézi (1108 ucastnikil)

233 okresnich soutézi (2785 ucastnikil).

(Wikipedia, 2024)
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Tabulka 6 - Struktura fotbalovych soutézi v CR

Soutéze tizené Ligovou fotbalovou asociaci (profesionalni)

1. FORTUNA: LIGA
2. FORTUNA: NARODNI LIGA
Soutéze Fizené Ridici komisi pro Cechy | Soutée ¥izené Ridici komisi pro Moravu
3. | Ceska fotbalova liga Moravskoslezska fotbalova liga
4. |Divize A | Divize B Divize C Divize D | DivizeE Divize F
SoutéZe fizené krajskymi fotbalovymi svazy a Prazskym fotbalovym svazem
5. Krajské prebory a Prazsky piebor
6. L. A tiidy
7. I. B tiidy
SoutéZe fizené okresnimi fotbalovymi svazy a Prazskym fotbalovym svazem
8. II. tfidy (okresni pfebory) a Prazska II. tfida
9. III. t¥idy (okresni soutéze)
10 IV. tiidy

(FACR, 2024)
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3.1.1 CHARAKTERISTIKA ZKOUMANEHO SOUBORU

V Setieni byly osloveni hraci ¢tyt fotbalovych klubt na trovni vykonnostniho fotbalu.
Ze systému fotbalovych soutézi v CR spadaji do vykonnostni trovné dvé soutéze, a to Ceska
fotbalova liga (3. nejvyssi fotbalova tGrovent v CR) a Divize (4. nejvyssi fotbalova troven
v CR). Z Ceské fotbalové ligy byli osloveni hragi z jednoho klubu (klub B), ze kterého
participovalo na vyzkumu 25 probandut. Z divizni arovné (kluby A, C, D) byli kontaktovani
celkem tii kluby, ze kterych se ucastnilo celkem 73 dotazanych. Celkové se tedy zapojilo
98 fotbalistd vykonnostni tGrovné. Soubor hrac¢t byl zkouman s ohledem na jejich
antropomotorické charakteristiky, zahrnujici hmotnost, vysku a vék. Hmotnost se
pohybovala v rozmezi od 66 do 105 kg, s primérnou hodnotou 79,7 kg. Jejich vyska
dosahovala od 166 az 196 cm, pficemz pramérna vyska ¢inila 181,63 cm. Vék zkoumanych

hracu se pohyboval od 18 do 33 let, s prumérnym vékem 23,73 let.

Tabulka 7 - Pocet klubti a respondenti - vlastni zpracovani

Kluby Pocet respondentii
1. Klub A - (Divize) 23
2. Klub B - (CFL) 25
3. Klub C - (Divize) 24
4. Klub D (Divize) 26
Celkem 98

3.1.2 METODA ZiSKANIi DAT

Anketa

Systematickd metoda sbéru dat slouzici k ziskani informaci a ndzorti od respondenti
na urcité¢ téma. Tato metoda obvykle zahrnuje stanoveni cile vyzkumu, navrzeni otazek,
vybér vzorku respondentil, provadéni sbéru dat a naslednou analyzu ziskanych informaci.
Anketa muze byt provedena formou dotazniku, rozhovoru nebo online formulare. Obvykle
se provadi pomoci standardizovanych otazek, které mohou byt uzaviené (napf. ano/ne,
hodnoceni na stupnici) nebo oteviené (napi. volny textovy popis).

Pii vyzkumném Setfeni byla pouzita online anketa vlastni konstrukce, ktera byla zamétena
primarné na stravovaci a pitny rezim. Anketa byla zcela anonymni a rozeslana hrac¢im
do ¢tyt klubl v hlavnim soutéznim podzimnim obdobi po dobu ¢Etyt utkani (Ctyf tydnid)

a to v obdobi od 21.10. az 11.11. 2023, kdy kazdy klub odehral dvé¢ doméaci a dvé utkani
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na hfisti soupete. Anketa byla rozdélena na tii ¢asti. V prvni ¢asti odpovidali respondenti
na otazky obecné charakteristiky (hmotnost, vyska, vek, herni post, ¢as a datum utkani), poté
navazovala Cast druha, ve které ucastnici byly dotazani na stravovani S vyplnénim
celodenniho jidelnicku. V zavére¢né ¢asti fotbalisté vypliiovali otazky souvisejici s pitnym
rezimeém. Anketa poskytuje dohromady 28 otazek ztoho 6 otdzek otevienych
a 22 polouzavienych na které¢ neodpoveédéli vzdy vSichni ucastnici.

3.1.3 METODA ZPRACOVANI DAT

V prvni fazi byl proveden souhrn vSech dat z datového ulozisté ankety do frekvencénich
tabulek v programu MS Excel. Tento krok umoznil piehledné a strukturované zobrazeni dat
podle ptedem definovanych kritérii. Celkova data byla systematicky uspotadana v MS Word
tak, aby odpovidala pozadovanym kritériim a umoziiovala snadnou analyzu. Nasledn¢ byla
provedena analyza dat a jejich vyhodnoceni. Data byla podrobn¢ prozkoumana a zpracovana
tak, aby bylo mozné z nich vytvofit grafické znazornéni vysledkd v procentech. Tvorba
grafii byla kli¢ovou soucésti procesu, nebot’ vizudlni reprezentace dat umoznuje lepsi

pochopeni a interpretaci vysledk.
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4.1 VYSLEDKY

Prvni ¢ast — obecné informace

Prvni ¢ast poskytla informace obecného charakteru zejména o poctu respondentd a jejich
antropomotorickych vlastnostech, dale hracich ¢asech a hernich postech. Tyto hodnoty se
jiz nachdzeji v ¢asti charakteristiky zkoumaného souboru.

Druha ¢ast — Stravovaci rezim

Otazka €. 1: Stravovaci rezim pri utkani doma a venku?

a.) Nelisi se

b.) Lisi se — (popiste)

Stravovaci rezim pfi utkani doma a venku ?

= LiSi se Nelisi se

Vysecovy diagram 1 - OdliSnost stravovani pii domacich a venkovnich utkani - (vlastni zpracovani).

Z vysledki prvni otdzky ankety je patrné, Ze stravovaci navyky fotbalistd se mohou vyrazné
lisit v zavislosti na tom, zda se jedna o domaci nebo venkovni utkani, kdy 55 % odpovédelo,
ze se strava a pitny rezim li8i, kdezto 45 % uvedlo, Ze nelisi. Ziskané informace naznacuyji,
ze existuje nékolik rozdili v pfistupu k stravovani v téchto dvou prostiedich. Prvnim
zjiSténim je, Ze pti venkovnich utkanich preferuje vétSina odpovidajicich respondentti stravu,
kterou si pfipravi sami a kterou mohou snadno pfenést a konzumovat na cesté. To je patrné
z odpovédi 12 Gcastnikl ankety, kteti uvadéji, Ze si s sebou berou stravu do krabicek. Tato
moznost je pravdépodobné spojena s prakticnosti a potiebou stravovat se béhem cesty nebo
pted zapasem. Na druhé strané se ukéazalo, Ze strava na benzinkéch je dal$i ¢asto zmiflovanou

moznosti pro venkovni utkani. To naznacuje, Ze nckteti fotbalisté preferuji rychlé

26



4 VYSLEDKY A DISKUZE

obcerstveni dostupné na cesté k hfisti nebo po ném. Tento trend je patrny u 9 dotazanych.
Odpovédi tii zapojenych hraca fotbalu, ktefi uvadéji, ze si vybiraji teplé jidlo pii doméacich
utkanich a studené jidlo pii venkovnich, naznacuji, ze néktefi fotbalisté uptfednostnuji
odlisny typ stravy v zavislosti na prosttedi.
Zjisténi, ze se stravovaci navyky mohou lisit v ¢ase, je ddno odpovéd’'mi 7 respondenti.
Tento faktor mize byt dalezity zejména vzhledem k tomu, Zze fotbalova utkani mohou
probihat v rtiznych Casech dne a hra¢i mohou mit rizné potieby v zavislosti na ¢ase, kdy se
zapas kona.
Zajimavym zjiSténim je, ze n¢kteti fotbalisté uvadéji odliSny stravovaci rezim doma a venku.
Tento rozdil je patrny z odpovédi 6 fotbalist, kteti uvadeéji, ze pti domacim utkdni
konzumuji stravu od klubu, zatimco na hti$té soupete konzumuji klobasu a pivo. Tento trend
muze byt ovlivnén rlznymi faktory, jako jsou tradice, zvyky nebo socidlni prostiedi.
Z vysledkt jsme se dozvédeli, ze nektefi fotbalisté vynechavaji snidani pii rano hranych
venkovnich utkanich. Tento faktor je patrny z odpovédi 5 respondentil, coz miize naznacovat
ruzné piistupy k pfipravé na zapas v zavislosti na ¢ase, kdy se kona.
Otazka €. 2: Pouzivate néjaké vyzivové dopliiky (vitaminy, suplementy...), popr. jaké
a jejich benefity?
a.) Ne
b.) Ano— (uvedte)
PouzZivate néjaké vyzivové doplriky (Vitaminy,
suplementy..), popf. jaké a
jejich benefity ?

= Ano = Ne

Vysecovy diagram 2 - Uziti vyzivovych doplnk - (vlastni zpracovani).
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Druhy a pocet vyZivovych doplnk(
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Sloupcovy diagram 1 - Druhy a pocet vyzivovych dopliiki - (vlastni zpracovani).

V otazce ¢.2 byly ucastnici studie dotazani, zdali pouzivaji néjaké vyzivové doplilky jako
jsou vitaminy a suplementy, vysledky byly pon&kud piekvapivé, jelikoZ az 65 % fotbalistl
vykonnostni Grovné uvedlo, Ze pouzivaji tyto dopliky, naproti tomu 35 % uvedlo do studie,
ze nepouziva dopliky stravy. Z grafu €. 3 je patrné jaké vyzivové doplitky hraci této tirovné
nejastéji vyuZivaji a konzumuji. Mezi nejcetnéjsi patii magnezium (23), protein (20),
vitamin C (18). vitamin D a iontovy ndpoj uvedlo shodné 9 ucastnikii ankety. Déle jsou
vyuzivany v menS$ich poctech — creatin, multivitamin, hroznovy cukr, zinek, vitamin K

a dalsi...
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Otazka ¢. 3: Mate pocit, Ze zpisob stravovani né€jakym zpisobem miiZe ovlivnit
pozitivné vas vykon v utkani?

a.) Ne

b.) Nevim

c.) Ano — (zdtvodnéte)

Mate pocit, Ze zplsob stravovani néjakym zplsobem muze
ovlivnit pozitivné Vas herni vykon v utkani?

= Ano = Ne = Nevim

Vysecovy diagram 3 - Pozitivni vliv stravovani na vykon v utkani - (vlastni zpracovani).

Anketni otazka Cislo 3. se tykala, zda stravovani n¢jakym zplisobem muze ovlivnit pozitivné
vykon hract v utkani. Odpovéd’ a.) uvedlo celkem 15 %, o néco vice respondentl zaskrtlo
odpovéd’ b.) — 25 %. Nejvétsi zastoupeni se objevilo v odpovédi ¢.) — dohromady 60 %.
Respondenti uvadéji nékolik faktort, které mohou ptispét ke zlepSeni jejich herniho vykonu.
25 respondenti zdiraziuje dulezitost zdravé, vyvazené a lehké stravy pred zapasem.
Preferuji stravu, kterd neni pfili§ t€Zka a nezplisobuje piejidani. Takova strava, kterd je
snadno stravitelna a obsahuje dostatek bilkovin, sacharidi a minerdli, mize hra¢im
poskytnout potiebné Ziviny a energii pro zvySeni vykonnosti. Dale 3 respondenti zdlraziiuji
vyznam spravného nacasovani jidel pied zdpasem. Tato odpovéd naznacuje, ze Casovani
pfijmu potravy miiZze mit vliv na energetické hladiny a vykonnost hract b&hem utkéni.
19 ucastniki upozoriiuje na diilezitost pocitu pohody a fyzického blaha béhem zéapasu.
Dilezity je pocit lehkosti a dobrého fungovéani organismu, ktery mize pfispét k vyssi
vykonnosti a rychlejsi regeneraci. Tyto odpovédi naznacuji, ze fotbalisté jsou si védomi
vyznamu stravy a jejiho vlivu na jejich herni vykon. Dale poukazuji na rtizné strategie
a pristupy k stravovani, které mohou hracim pomoci dosdhnout optimalniho vykonu béhem

utkani.
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Otazka ¢. 4: Mate pocit, Ze zpiisob stravovani néjakym zpisobem miiZe ovlivnit
negativné vas vykon v utkani?

a.) Ne

b.) Nevim

c.) Ano — (zdtvodnéte)

Mate pocit, Ze zplsob stravovani néjakym zplsobem muze
ovlivnit
negativné Vas herni vykon v utkani?

® Ano = Ne = Nevim

Vysecovy diagram 4 - Negativni vliv stravovani na vykon v utkanf - (vlastni zpracovani).

Nejcastéjsi odpovedi této otazky bylo, tedy az 60 % hracii vykonnostniho fotbalu si mysli,
Ze stravovani mize negativnim zptisobem ovlivnit jejich vykon v utkanim. Dalsi odpovédi
atoa)-—19 % ab.) 21 % — méli podobné nizké procentni ohodnoceni. Z jednotlivych
odpovédi respondentil jasné naznacuje a vychazi do jaké miry a jakymi zpsoby miliZe Spatné
stravovani negativné ovlivnit Usili béhem utkani. 59 respondentti z 98 uvadi, ze té¢zka jidla
a prejidani maji negativni dopad na jejich herni vykon. Popisuji, Ze po konzumaci tézkych
jidel se jim nechce béhat, citi se plni, maji zhorSenou vykonnost a mohou trpét zazivacimi
potizemi, nevolnosti a zvracenim. T¢Zka a tucna jidla také mohou zplsobit pocit pomalosti
a sniZzenou energii béhem zapasu. Pét odpovidajicich uvedlo, ze nedostatek jidla a pocit
hladu miiZze také negativné ovlivnit jejich herni vykon. Tyto odpovédi naznacuji, Ze spravné
stravovaci ndvyky a vyvazena strava mohou hrat dalezitou roli pfi dosahovani optimalniho
herniho vykonu v utkanich. Pfejidani, konzumace tézkych jidel a nedostatek jidla mohou
vést ke snizeni fyzického i mentdlniho vykonu a mohou byt piekazkou pro dosazeni

maximalniho potencidlu béhem hry.
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Otazka €. 5: Hlidate si néjakym zpiisobem pomér prijmu makroZivin (bilkoviny, tuky,
sacharidy)?

a.) Ano

b.) Ne

Hlidate si néjakym zpUsobem pomér piijmu makroZivin
(bilkoviny, tuky,
sacharidy)?

= Ano = Ne

60%

Vysecovy diagram 5 - Kontrola poméru piijmu makrozivin - (vlastni zpracovani).

Vice jak polovina (60 %) fotbalist uvedla, ze si nehlidaji pomér pfijmu makrozivin, zbylych
40 % si tyto hodnoty hlidaji pomoci zapisovani dat do kalorickych tabulek ¢i si hlidaji
makroziviny pouze pied zapasem vyvazenou stravou, posledni variantou je kontrola pouze
energetického ptijmu a vydeje.

Otazka €. 5: Snidané v den utkani

a.) Spole¢na — zajisténa klubem

b.) Individualni

c.) Bez snidané

d.) Zde zapiste cas a pokrm + tekutiny a mnozstvi

V této Casti ucastnici ankety vypliovali snidaiové menu. Dostali na vybér z nékolika
variant pfipravy, a to, zda maji snidani zajiSt€énou klubem, nesnidaji nebo si snidani
pfipravuji sami. Ziskané informace pokrmi, tekutin a mnoZstvi se vyrazné liSilo proto tyto
hodnoty nebyli pfili§ smérodatné. Zpétnou vazbu vSak nabidli druhy pfipravy snidan¢,
z vysledk je Citelné, Ze se tyto ptipravy lisi pfedev§im hracim casem a mistem konéni utkéni
(domaci/venkovni). Hraci ¢asy byly rozdéleny na dopoledni (10:00/10:15/10:30)
a odpoledni (13:30/14:00/14:30/15:30). Hodnoty uvedené v grafech nejsou z celkového

poctu respondenttl, ale vzdy z poctu hracu, kteti byli ochotni odpovédét. Navazeme tedy
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domacimi utkanimi, kde se ptiprava piili§ neliSila a vétSina hract si nehledé¢ na cas
pfipravovala snidani individudlné. U venkovnich utkédni byla jedna zména. VétSina hracu si

stale pfipravuje stravu individualng, ale vétsi ¢ast respondentll, nez pii domacich zépasech

nesnida.

Domaci utkani - snidané

m Dopoledne m Odpoledne

Individudlni Spole¢nd ZK Bez snidané

Sloupcovy diagram 2 - Zajisténi snidané pti domacich utkdni v dopolednich a odpolednich ¢asech -
(vlastni zpracovani).
Venkovni utkani - snidané

m Dopoledne m Odpoledne

22
15
8
3
o o m

Individudlni Spole¢nd ZK Bez snidané

Sloupcovy diagram 3 - ZajiSténi snidané pri venkovnich utkanich v dopolednich a odpolednich ¢asech -
(vlastni zpracovani).

Otazka ¢. 6: Dopoledni svacina v den utkani
a.) Spole¢na — zajisténa klubem

b.) Individualni

c.) Bez snidané

d.) Zde zapiste Cas a pokrm + tekutiny a mnozstvi
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Fotbalisté odpovedéli, ze pti dopolednim domacim utkani si 10 z nich pfipravuje svacinu
samostatné, 5 hracl vyuziva svacinu zajisténou klubem a 4 jsou bez svaciny. Naopak, pii
domacich utkanich odpoledne si 22 hracu ptipravuje svacinu samostatné a 9 z nich je
bez svaciny. Pti venkovnich utkdnich dopoledne jasné¢ dominuje dopoledni svacina zajisténa
klubem v poctu 16. Dalsi vysledky ukazali, ze zbytek hract, ktefi odpoveédéli je bez svaciny
(8) anebo si stravu pripravuji individualné (6). Pfi venkovnich zapasech v odpolednich
Casech jsou vysledky vice nez vyrovnané. 8 hraci fotbalu si svacinu pfipravi individudlné
a 5 fotbalistll vyuZzije svacinu zajiSténou klubem, stejného poctu dosahuji i respondenti, kteti

nesvaci.

Domaci utkani - dopoledni svacina

B Dopoledne ® Odpoledne

22

9
> 4
K ]
Individualni Spolecna ZK Bez svaciny

Sloupcovy diagram 4 - Zajisténi dopoledni svaciny pii doméacich utkanich v dopolednich a odpolednich
Casech - (vlastni zpracovani).

Venkovni utkani - dopoledni svacina

B Dopoledne m Odpoledne

16
8 8
6
. | |
Individudlni Spole¢nd ZK Bez svaciny

Sloupcovy diagram 5 - Zajisténi dopoledni svaciny pti venkovnich utkanich v dopolednich a odpolednich
Casech - (vlastni zpracovani).
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Svacina zajisténa klubem

16
12
. :
Ovoce Cokolada Hroznovy cukr Sudenky

Sloupcovy diagram 6 - Pocet a druh svaciny zajiSténé klubem v den utkani - (vlastni zpracovani).

Graf zobrazuje, jaké druhy svacin jsou klubem nejéastéji poskytovany fotbalistim. Nejvice
pfipravovanou svacinou klubem je ovoce vSeho druhu, coz naznacuje, Ze tymy preferuji
zdravéj$i moznosti stravovani pro své hrace a zaroven rychly ptfisun cukrd. Dale na druhém
misté se umistila ¢okolada, nasledovana hroznovym cukrem. Na posledni pticce se objevily
susenky. Tato data mohou byt uzite¢na pro trenéry a Kluby pfi planovani stravovacich rezimt
a nabizeni vhodnych svacin pro sportovce.

Otazka €. 7: Obéd v den utkani

a.) Spole¢ny — zajisténa klubem

b.) Individualni

c.) Bez snidané

d.) Zde zapiste ¢as a pokrm + tekutiny a mnozstvi

Z grafu otazky €.7 jednoznacné vyplyva, Ze vétSina odpovidajicich hract vyuziva stravu
ptipravenou klubem (16) po domacim utkani v dopolednim ¢ase, dale ve dvou zastoupenich
se objevuje strava individualni a v jednom poctu strava bez obéda. Opacné je na tom vSak
stravovani po domacim utkani odpoledne, kde 26 odpovédi smétuje k tomu, Ze si hraci
piipravuji obéd individualné a pouze 5 respondentl z 98 vyuzije stravu zajiSténou Klubem.
Pti venkovnich utkanich se vykonnostni sportovci stravuji primarné individuélng, vyjimkou
je Sest hracl vyuzivajici stravu zajisténou klubem a dva fotbalisté, ktefi neobédvaji po zapase
v dopolednich ¢asech. Pti odpolednich ¢asech individualni strava prevlada vyjimkou je zde

pocet Ctyt hraca, kteti neobédvaji.
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Domaci utkani - obéd

m Dopoledne m Odpoledne

26
16
5
[ —
Individualni Spole¢nd ZK Bez obéda

Sloupcovy diagram 7 - ZajiSténi obéda pii doméacich utkanich v dopolednich a odpolednich casech -
(vlastni zpracovani).

Venkovni utkani - obéd

B Dopoledne m Odpoledne

22
14
6
4
2
: —

Individualni Spolecna ZK Bez obéda

Sloupcovy diagram 8 - Zajisténi obéda pti venkovnich utkanich v dopolednich a odpolednich Casech -
(vlastni zpracovani).

Otazka ¢. 8: Odpoledni sva¢ina v den utkani

a.) Spole¢na — zajisténa klubem

b.) Individualni

c.) Bez snidané

d.) Zde zapiste Cas a pokrm + tekutiny a mnozstvi

Z grafi mtizeme vidét vyraznou odlisnost, kdy pfi domacich utkanich (dopoledne) pievlada
11 nesvacicich fotbalisti a 8, kteti si svacinu pfipravuji individualng. Odpoledne jsou

poméry vyrazné vyrovnané. Individualni pfiprava se objevuje ve 12 ptipadech, stejné jako
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svacina zajisténa klubem. Na tieti pozici s nejmensim poctem zastoupeni (7) se nachazejici
fotbalisté, kteti nesvaci. Pfi utkanich na soupefovo hfisti v dopolednich hodinach uvedlo
16 respondentii informaci, ze stravu pfipravyji individudlné oproti tomu 14 probandi
svacinu nema zajisténou. V hostujicim zapase, ktery se hral v odpolednim ¢ase, mélo sedm
fotbalistli odpoledni svacinu zajisténou individudln€, 5 hracd mélo svacinu zajiSténou

klubem a 6 bylo bez svaciny.

Domdci utkani - odpoledni svacina

H Dopoledne ® Odpoledne

12 12
11
8
7
Individualni Spolecna ZK Bez svaciny

Sloupcovy diagram 9 - Zajisténi odpoledni svaciny v domacich utkanich v dopolednich a odpolednich
Casech - (vlastni zpracovani).

Venkovni utkani - odpoledni svacina

B Dopoledne ® Odpoledne

16
14
7
5
0

Individualni Spolecna ZK Bez svadiny

6

Sloupcovy diagram 10 - Zajisténi odpoledni svaciny pri venkovnich utkdnich v dopolednich a
odpolednich ¢asech - (vlastni zpracovani).
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Otazka €. 9: Vecere v den utkani

a.) Spole¢na — zajisténa klubem

b.) Individualni

c.) Bez snidané

d.) Zde zapiste ¢as a pokrm + tekutiny a mnozstvi

Pti domécich utkdnich dopoledne se 18 z nich stravuje individualné pii veceti, zatimco tfi
hraci jsou bez vecete. Naopak, pti odpolednich domacich utkdnich ma osm fotbalistl veceti
zajisténou individudlné, zatimco 23 hracu se stravuje pomoci klubu. V piipad€¢ zapash
"venku" dopoledne vSech 30 fotbalistli pfipravuje stravu individualné. Stejné tak, kdyz hraji
odpoledne, v tomto ptipadé také vsSichni, tj. 18 hraci, veceti individudlné. Tato zjisténi
naznacuji, ze fotbalisté preferuji individudlni pfistup k stravovani, zejména pii utkanich

mimo své doméci prostiedi a pti odpolednich zapasech.

Domaci utkani - vecere

m Dopoledne m Odpoledne

23

3
Bl

Individudlni Spole¢nd ZK Bez vecefe

0

Sloupcovy diagram 11 - Zajisténi veceie pii domacich utkanich v dopolednich a odpolednich casech -
(vlastni zpracovani).
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Venkovni utkani - vecere

m Dopoledne m Odpoledne

0 0 0 0

Individualni Spole¢nd ZK Bez vecefe

Sloupcovy diagram 12 - Zajisténi vecere pii venkovnich utkanich v dopolednich a odpolednich ¢asech -
(vlastni zpracovani).

Treti ¢ast — Pitny rezim

Otazka €. 1: Druhy tekutin a celkové mnoZzstvi — 2 hodiny pred utkanim
a.) Nepiji

b.) 0,1-051

c)05-11

d.) Vice

e.) Zde napiste druhy:

Druhy tekutin a celkové mnoizstvi - 2 hodiny pfed utkanim
(1)

= Nepiji =0,1-0,5 =0,5-1 = Vice

2%

Vysecovy diagram 6 - Mnozstvi tekutin 2 hodiny pred utkanim - (vlastni zpracovani).
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Druhy tekutin a mnozstvi

96
15 g
N S R S S
| [ —_— —_— . . .
Voda lontové Coca - Cola Energeticky Preworkout  Yerba Mineralni Magnesium Caj
napoje napoj voda

Sloupcovy diagram 13 - Druhy tekutin 2 hodiny pfed utkdnim - (vlastni zpracovani).

V prvni otazce v sekci tykajici se pitného rezimu bylo respondentiim poloZeno, jaké druhy
tekutin konzumuji a jaké mnozstvi pfed utkdnim, konkrétné 2 hodiny ptfed zapasem.
Z vysledkl vyplyva, ze 59 % ucastnikt uvedlo, ze pted zapasem vypije 0,5 - 1 litr tekutin.
Dalsich 22 % respondentti uvedlo, Ze piji o néco méné, tedy 0,1 - 0,5 litru. Naopak,
17 % fotbalisti vypilo vice nez 1 litr tekutin. Malé procento, konkrétné 2 %, uvedlo, ze
pred utkanim nepiji zadné tekutiny. Tyto informace naznacuji, ze vétSina fotbalisti pted
zapasem udrzuje dostatecny pitny rezim. V analyze ¢etnosti konzumovanych napojii mezi
fotbalisty vykonnostni urovné je zfejmé, Ze nejoblibenéj$im napojem je pitnd voda, kterou
uvedlo 96 respondentil Z 98. S vyraznym odstupem nasleduje iontovy napoj s 15 uvadénymi
ptipady a Coca-Cola s 9 ptipady. Na dalSich ptickach se objevuji népoje jako preworkout,
yerba tea, mineradlni voda, magnezium v tabletich a caj s niz§im poctem uvedenych
respondentll. Tato data mohou poskytnout uzite¢né informace o preferencich fotbalistli
v oblasti hydratace a mohou byt pouzita pfi planovani stravovacich a pitnych rezima

pro sportovce.
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Otazka ¢. 2: Druhy tekutin a celkové mnoZstvi — béhem utkani
a.) Nepiji

b.) 0,1-051

c)05-11

d.) Vice

e.) Zde napiste druhy:

Druhy tekutin a celkové mnozstvi - béhem utkani (l)

= Nepiji =0,1-0,5 =0,5-1 = Vice

Vysecovy diagram 7 - Mnozstvi tekutin béhem utkani - (vlastni zpracovani).

Druhy tekutin a mnoZstvi

89
35
[ ] — e e

Voda lontové Coca-Cola Energeticky Preworkout Multivitamin Minerdlni Magnesium
napoje napoj voda

Sloupcovy diagram 14 - Druhy tekutin béhem utkani - (vlastni zpracovani).

V porovnani s piedchozim grafem se mnozstvi tekutin v priabéhu utkani zmeénilo. Z vysledki
vyplyva, ze 49 % respondentl uvedlo, Ze béhem zapasu vypije 0,1 - 0,5 litru tekutin. Déle
36 % fotbalisti uvedlo, Ze vypije 0,5 - 1 litr tekutin. Oproti tomu 8 % tucastnikl Setfeni

uvedlo, Ze vypije vice tekutin nez litr tekutin, a 7 % respondentti uvedlo, Ze béhem utkani
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vibec nepije zadné tekutiny. Tato data naznacuji, ze vyvoj mnozstvi konzumovanych tekutin
béhem zapasu mize byt riznorody a ze néktefi hra¢i mohou mit odlisné potieby v oblasti
hydratace. Z vysledkt analyzy druht tekutin a jejich celkového mnozstvi béhem utkani
ve srovnani s druhy a mnoZzstvim pied utkdnim vyplyva, ze iontovy napoj vykazal vice nez
100% narast. Ostatni druhy tekutin a jejich mnozstvi ziistaly podobné pted utkanim a béhem
ngj.

Otazka €. 3: Druhy tekutin a celkové mnoZzstvi — po utkani

a.) Nepiji

b.) 0,1-051

c)05-11

d.) Vice

e.) Zde napiste druhy:

Druhy tekutin a celkové mnozstvi - po utkani (1)

= Nepiji =0,1-0,5 =0,5-1 = Vice

1%

Vysecovy diagram 8 - Mnozstvi tekutin po utkani - (vlastni zpracovani).
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Druhy tekutin a mnozstvi

68
29
14 12
’ 2
1 1
H B = >
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Sloupcovy diagram 15 - Druhy tekutin po utkani - (vlastni zpracovani).

Po utkdni zfejmé pro dehydrataci a doplnéni mineral(i a Zivin dochazi k nardstu tekutin,
a to je viditelné i z grafu kdy 47 % uvedlo, Ze konzumuiji vice tekutin, o néco méné celkem
39 % odpovidalo tekutinam 0,5 — 1 I. Piti niZzSiho objemu tekutin (0,1 — 0,51) odpovédélo
13 % a pouze 1 % nepije vibec po utkani. Zména dosla i v druhu tekutin kdy, druhé a treti
misto obsadilo pivo (29) a kofola (14). Dale nasledovala Coca — Cola (12), nealkoholické pivo
(7) a minerélni voda (2). Caj a kdva obsadili shodné po jedné &etnosti. Voda z(istala

na prvnim misté s poctem 68.
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Otazka ¢. 4: Vypiste tydenni frekvenci a mnoZstvi konzumace piva
a.) Ne

b.) 1-3xtydné

c.) Vice

d.) Zde napiste mnozstvi

Vypiste tydenni frekvenci a mnoZstvi konzumace piva (l)

s Ne =1-3tydné = Vice

Vysecovy diagram 9 - Tydenni frekvence a mnozstvi konzumace piva - (vlastni zpracovani).

Fotbalisté na vykonnostni tirovni odpovidali na tydenni frekvenci a mnozstvi konzumace
piva (v litrech). Nejvétsi zastoupeni, az 62 % respondentd, uvedlo, Ze pivo konzumuji 1 - 3X
tydné. DalSich 30 % respondentd nekonzumuje pivo vibec. Naopak 8 % odpovidajicich
Vv anketé pije Castéji pivo. Z celkového poctu 98 respondentii uvedlo 13 hraci fotbalu, Ze

konzumuji 5 kusti piva tydné.
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Otazka ¢. 5: Vypiste tydenni frekvenci a mnoZstvi konzumace vina
a.) Ne

b.) 1-3xtydné

c.) Vice

d.) Zde napiste mnozstvi

Vypiste tydenni frekvenci a mnoZstvi konzumace vina (l)

s Ne =1-3tydné = Vice

Vysecovy diagram 10 - Tydenni frekvence a mnozstvi konzumace vina - (vlastni zpracovani).

Ohledné konzumace vina velka vétSina — 79 % nekonzumuje vino, zbyla procenta 17 %
a 4 % nalezi konzumaci 1-3 x tydné nebo vice. Celkem 5 respondentii z 98 uvedlo, ze

konzumuji sklenku vina kazdy vecer.
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Otazka ¢. 6: Vypiste tydenni frekvenci a mnoZstvi konzumace destilati
a.) Ne

b.) 1-3xtydné

c.) Vice

d.) Zde napiste mnozstvi

Vypiste tydenni frekvenci a mnoZstvi konzumace destilatd
(1)

s Ne =1-3tydné = Vice

1%

Vysecovy diagram 11 - Tydenni frekvence a mnozstvi konzumace destilatt - (vlastni zpracovani).

Vice jak polovina dotazanych, pfesnéji 62 % nekonzumuje destilaty. Naopak 37 %
konzumuji destilaty 1 - 3x tydné. Pouze jedno % respondentt uvedlo konzumaci Castéji nez

3x za tyden.
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Otazka ¢. 7: Vypiste tydenni frekvenci a mnoZstvi konzumace slazenych napoji
a.) Ne

b.) 1-3xtydné

c.) Vice

d.) Zde napiste mnozstvi

Vypiste tydenni frekvenci a mnoZstvi konzumace slazenych
napoju (l)

s Ne =1-3tydné = Vice

Vysecovy diagram 12 - Tydenni frekvence a mnozstvi konzumace slazenych napoji - (vlastni
zpracovani).

Druhy a mnoiZstvi slazenych napoju
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Sloupcovy diagram 16 - Druhy a mnozstvi slazenych napoju - (vlastni zpracovani).
Z této analyzy konzumace slazenych napojl plyne, Ze 59 % respondentd pije tyto ndpoje

1-3 x tydné, 25 % vickrat nez 3x tydné a 16% slazené napoje neuziva. Nejcastéji se jednd
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0 Coca-Colu, ovocnou $tavu a minerdlni vodu. V mensim mnozstvi byl uvadén dzus,
nealkoholické ochucené pivo, Fanta, Kofola nebo Sprite.

Otazka €. 8: Vypiste tydenni frekvenci a mnoZzstvi konzumace energetickych napoji
a.) Ne

b.) 1-3xtydné

c.) Vice

d.) Zde napiSte mnozstvi

Vypiste tydenni frekvenci a mnozZstvi konzumace
energetickych napoju (l)

s Ne m=1-3tydné = Vice

VyseCovy diagram 13 - Tydenni frekvence a mnoZstvi konzumace energetickych napoji - (vlastni
zpracovani).

Druhy a mnoiZstvi energetickych napoijl

Red Bull Monster Big Shock

Sloupcovy diagram 17 - Druhy a mnozstvi energetickych napoji - (vlastni zpracovani).
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59 % ucastnikl Setfeni neuvedla zZadnou konzumaci energetickych napoju. Z téch, kteti
konzumuji (36 %), uvadi nejvice uzivani 1 — 3x tydné. Mensi skupina (5 %) pije energetické
napoje Castéji nez trikrat tydné. Mezi uvadéné druhy patii Red Bull, ktery byl zaznamenan
10x, Monster s 5 uvedenymi a Big Shock se tfemi.

Otazka €. 9: VypiSte tydenni frekvenci a mnoZstvi konzumace kavy

a.) Ne

b.) 1-3xtydné

c.) Vice

d.) Zde napiste mnozstvi

Vypiste tydenni frekvenci a mnoiZstvi konzumace kavy (1)

s Ne =1-3tydné = Vice

Vysecovy diagram 14 - Tydenni frekvence a mnozstvi konzumace kavy - (vlastni zpracovani).

Z vysledkli konzumace kavy vyplyva, Zze 34 % dotazovanych kavu nepije. 30 % pak
konzumuje kavu vickrat jak tfikrat tydné, piesnéji patnact ucastnikt (15.3 %) ankety
z 98 pije kavu kazdy den. Z rozlozeni grafu miZeme vidét nejvetsi procentni rovnost

v frekvenci konzumace néjakého napoje.
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Otazka ¢. 10: VypiSte tydenni frekvenci a mnoZstvi konzumace jinych tekutin
a.) Ne

b.) 1-3xtydné

c.) Vice

d.) Zde napiste mnozstvi

Vypiste tydenni frekvenci a mnoZstvi konzumace jinych
tekutin (1)

s Ne =1-3tydné = Vice

Vysecovy diagram 15 - Tydenni frekvence a mnozstvi konzumace jinych tekutin - (vlastni zpracovani).

V ramci této analyzy byla zkouména tydenni frekvence a mnozZstvi konzumace i jinych
tekutin nez vySe uvedenych. Polovina dotazovanych uvadi, Ze nekonzumuje jiné napoje,
26 % pak tyto tekutiny pije Castéji jak tiikrat tydné a presné 23 % z populace dotazanych
konzumuje jiné tekutiny maximalné 3x do tydne Mezi témito napoji byla zminéna nejcastéji

voda, poté ¢aj a mléko.
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Otazka €. 11: Mate pocit, Ze vas pitny reZim miiZe néjakym zpiisobem pozitivné ovlivnit
vas herni vykon v utkani?
a.) Ne
b.) Ano — (zdivodnéte)
Mate pocit, Ze vas pitny rezim mUze néjakym zptisobem
pozitivné ovlivnit vas
herni vykon v utkani?

= Ano = Ne

49%

Vysecovy diagram 16 - Pozitivni vliv pitného reZimu na vykon - (vlastni zpracovani).

Polovina respondenti uvadi, Ze pitny reZim ma pozitivni vliv na jejich herni vykon.
Hlavnimi vyhodami kvalitniho pitného rezimu jsou prevence dehydratace, zlepSeni fyzické
kondice a vyzivy svalli, minimalizace Uinavy a zvySeni vykonnosti. Néktefi hraci také
zminuji proaktivni opatfeni proti kire¢im, bolesti hlavy a zvySenou potiebu tekutin v horkych
podminkach. Tyto vysledky naznacuji klicovou roli piného reZimu pro optimalni vykon

na fotbalovém hfisti.
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Otazka ¢. 12: Mate pocit, Ze vas pitny reZim miuZe néjakym zpilsobem negativné
ovlivnit vas herni vykon v utkani?
a.) Ne
b.) Ano — (zdivodnéte)
Mate pocit, Ze vas pitny rezim mUze néjakym zptisobem
negativné ovlivnit
vas herni vykon v utkani?

= Ano = Ne

Vysecovy diagram 17 - Negativni vliv pitného reZimu na vykon - (vlastn{ zpracovanf).

V ramci ankety bylo zjiSténo, Ze 62 % respondentl si uvédomuje potencionalni negativni
vliv pitného reZimu na jejich herni vykon. Mezi hlavni faktory, které hraci uvedli, patii
nedostateény ptijem tekutin, ktery mize vést ke Spatnému fyzickému stavu, dehydrataci,
zhorseni vykonu, Spatné vymeéné elektrolyti a snizené energii. Osm respondenti tvrdi, ze
konzumace alkoholu nepfiznivé ovliviiuje herni vykon. Alkohol také mize mit nezadouci
vliv na hydrataci téla, koordinaci, reakéni Casy a celkovou fyzickou kondici. Dalsi odpovédi

MW

tikaji, Ze Spatny pitny reZim zapticifiuje pocit Zizné, bolesti hlavy a kiece. Jako adverzni
aspekt také vydavaji nadmérny piijem tekutin s naslednou potiebou Castéj$i navstévy WC
a pocitem t&€zkosti. Tyto vysledna data naznacuji, Ze spravny pitny rezim je klicovy pro
optimalni herni vykon. Nedostatek nebo nadmérny piijem tekutin miize mit negativni dopad
na vykon hra¢t béhem zapasu.

4.2 DISKUZE

Diskuze se zabyva interpretaci a hodnocenim vysledk provedené¢ho vyzkumu ¢i studie.
Tato sekce umoznuje reflektovat zjiSténé poznatky, porovnat je s existujici literaturou
a teoretickymi rdmcovymi koncepty, a navrhnout zavéry ¢i doporuceni na zakladé
dosazenych vysledkt. Diskuze také slouZzi k identifikaci pfipadnych omezeni provedeného

vyzkumu a kritickému zhodnoceni jeho vyznamu a dopadu.
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Stravovaci rezim

Z vyzkumného Setfeni bylo zjiSténo, Ze vice jak polovina respondentii uvadi odliSnost
stravovaci rezimu pfi domacim a venkovnim utkdni s né¢kolika moznymi variantami, dalsim
zjisténim byl fakt, Ze vice jak 65 % fotbalistl vykonnostni irovné vyuziva vyzivové doplnky
ke zvySeni regenerace a navySeni vykonnosti pii utkdni. Mezi nejvyuzivanéjsi patfili
magnezium, protein a vitamin C. Ve tieti otazce jsme se dozveédéli, ze 60 % probandi si
mysli, ze jejich herni vykon mohou ovlivnit riizné aspekty mezi které pattilo naptiklad
preference lehkych jidel a spravného nacasovani. Stejné procentni zastoupeni si mysli
1 0 negativnim ovlivnéni herniho vykonu pii utkani, kdy mezi nejcastéji uvedené odpovedi
patfila konzumace tézkych jidel nebo naopak nedostatek potravin. Otazka cislo 5, byla
zamétena, zda si fotbalisté této trovné hlidaji pomér piijmu makrozivin, vice jak polovina
(60 %) uvedla, ze ne a zbytek ucastnikli (40 %), Ze ano. Nej€astéji si tyto hodnoty hlidaji
pomoci zapisovani dat do kalorickych tabulek do mobilnich aplikaci anebo si tento piijem
hlidaji pouze pted utkanim. Z vysledkl snidani vyS$lo, Ze at' se utkani hralo kdekoli ¢i
Vv jakykoli ¢as, primarné si pripravovali snidani individudlné. Vysledky svacin se jiz lisili,
kdy pfi doméacich utkanich preferovali hraci individualni zajisténi, ale nepohrdli také
svacinou zajiSténou klubem. Pfi venkovnich utkdnich pak spiSe vyuzivali svacinu
pripravenou klubem v nejcastéjsi podobé ovoce, ¢okolady a hroznového cukru. Obédy si
hraci ptipravovali spiSe individualné az na par vyjimek, jedna z nich byla konzumace
obédového menu pii dopolednich utkdnich na domacim hfisti, kdy se fotbalisté stravovali
z velké vétSiny pomoci klubové formy zajisténi. Odpoledni svaciny se liSili oproti
dopolednim hlavné tim, Ze spousty respondentii nesvacilo nebo volili mixované varianty
zajisténi. Vecefe probihali v individudlnim zajiSténi krom utkani na domdcim hfisti
Vv odpolednich ¢asech, kdy ti¢astnici ankety méli jidlo ptipravené diky klubu.

Pitny reZim

Dostavame se k pitnému rezimu, kdy pfed utkdnim nejvice hrac¢i vypiji vodu a iontové
napoje v mnozstvi 0,5 - 1 1, o néco déle, a to pii utkani hraci vypiji mensi mnoZstvi stejnych
tekutin ato 0,1 — 0,5 1. Po celém utkani pak hraci voli tekutiny jako jsou voda, pivo a kofola
ve vetsim mnozstvi nez 1 1 pro doplnéni pitného rezimu po utkani. Podle Clark (2000) se
doplnéni pitného rezimu pied, béhem i po utkani velmi blizko shoduje se ziskanymi
informacemi, to naznacuje ze hraci maji urCity prehled a ponéti o vyzivé téla pitnym
rezimem. Fotbalist¢ na vykonnostni Urovni konzumuji pivo 1-3x tydné v nejvetSim

zastoupeni. Az 13 z 98 zkonzumuje 5 ks za tyden. U vina mame jiné vysledky, kde
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79 % nekonzumuje vino a pouze 5 respondentt uvedlo sklenku vina kazdy vecer. Destilaty
odpovidajici spiSe nekonzumuji anebo ve frekvenci 1-3x tydné. Mezi nejcastéji
konzumované slazené nédpoje patiila Coca — Cola, ovocné §tavy a mineradlni vody, které
ucastnici piji nejcastéji 1-3x tydné. Energetické napoje na vykonnostni tirovni se spise nepiji.
Piti kdvy ma nejvétsi konzumacni rovnost, kdy 34 % nepije kavu, 36 % 1-3X tydné
a 30 % pije kavu vice proto az 15 respondentti pije kavu kazdy den. Mezi jiné tekutiny, které
jsou vyuzivany patiila voda, ¢aj a mléko. Vysledky, zdali pitny rezim muze ovlivnit herni
vykon v utkani byly téméf na poloviné, kdy mezi mozné vlivy muze patfit vhodné a asné
zavodnéni a prevence proti kife¢im a bolestem hlavy. Na posledni otazku, zdali pitny rezim
dokaze ovlivnit vykon v utkani odpovédélo 62 %, ze ano.

Mezi hlavni faktory, které hraci uvedli, patfi nedostatecny piijem tekutin, konzumace
alkoholu, ¢i naopak pfili§ velky ptijem tekutin.

Tyto zjisténé vysledky by mohly byt piesnéjsi, pokud by tcast v anketé byla vyssi a chybnost
odpovédi mensi. Vysledky naznacuji, ze existuje prostor pro zlepSeni prace fotbalovych
tymi v oblasti stravovani a pitného reZzimu. Je mozné, Ze by se néjaky tréninkovy program
mohl vice zamé&fit na edukaci hracl v této problematice, coz by mohlo pfispét k lepSimu
pochopeni dlileZitosti spravného stravovani a pitného rezimu pro jejich vykonnost a zdravi.
Tato prace muize byt uZitecnym zdrojem informaci pro trenéry a hrace, ktefi chtéji lépe
porozumét vlivu stravy a pitného reZimu na jejich vykonnost a celkové zdravi. Mohou vyuzit
zjiSténych poznatkii k vytvoreni efektivnéjSich tréninkovych programi a strategii, které
budou Iépe podporovat optimalni stravovaci a pitny rezim hraci.

Variant, jak by se dala vyuzit ¢i navazat dale tato prace je hned nékolik.

Tuto praci bych vyuzil jako soucast tréninkovych programt tymu, protoze by poskytovala
hra¢tim dileZzité informace o spravném stravovani a pitném rezimu, coz by mohlo vyrazné
pozitivné ovlivnit jejich vykonnost a celkové zdravi. Diky této edukaci by hraci ziskali
povédomi o tom, jaké potraviny jsou pro n¢ nejlepsi, jak dodrZovat spravny pitny rezim
a jak se stravovani mtliZze promitat na jejich herni vykonnost. Mezi dal$i moznosti navaznosti
patii edukace a navazani spoluprace s kluby a nasledné prezentace ziskanych informaci ¢i
online publikace. Déle by tato prace mohla slouZit jako porovnani s jinymi sporty. UZite¢né
by bylo vyuzit tuto praci v ramci individualniho poradenstvi nebo v budoucim navazani
prace by se mohlo objevit piesné sledovani stravy a pitného rezimu hract béhem celého
tydne, coz by poskytlo detailngjsi informace o jejich stravovacich ndvykach a pitném rezimu.

Dalsi variantou, jak praci mlizeme navazat je predem vybrat klub, ktery obdrzi ptesné
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instrukce o spravném stravovani a pitném rezimu po néjaky ¢asovy usek se ho bude dusledné

drzet, poté by vznikla analyza, zda vazn¢ doslo ke zlepSeni ¢i ne.
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Problematika pitného a stravovaciho rezimu hract na trovni vykonnostniho fotbalu byla
hlavnim tématem této bakalarské prace. Proto jsme se v této praci zaméfili na konkrétni
realizaci dodrZzovani principi spravného stravovaciho a pitného rezimu hracii na drovni
vykonnostniho fotbalu. V teoretické ¢asti jsme podrobné rozebrali jednotlivé zdsady piimo
pro fotbalisty a faktory ovliviiujici vykon pomoci spravné stravy a dostate¢ného piijmu
tekutin. Informace jsme ziskali formou anketniho Setfeni vlastni konstrukce, kterého bylo
osloveno celkem 98 ucastnikti ankety. Z vysledkt ankety jsem ziskal mnoho zajimavych
a cennych informaci, které jsem graficky zobrazil a analyzoval. Ziskana data naznacuji, Ze
60 % ucastnikdl si mysli, ze jejich vykonnost v den zapasu bude ovlivnéna stravou.
V pribéhu prace byla formulovana vyzkumna otazka: Jak se lisi stravovani a pitny reZim
Vv utkanich na ,,domacim‘ hiisti a na htisti soupete? 55 % respondentd uvedlo odlisnost dle
mista utkani, zbyla ¢ast ucastniki uvedla, ze se nijak nelisi. Rozdilii bylo hned nékolik.
Pii venkovnich utkanich byla strava zajiSténa spiSe individudlné pomoci krabicek Cci
stravovani na benzinovych stanicich. Zajisténi stravy od Kklubu probihalo naopak
pii domacich zapasech. Z vysledki bylo zjisténo mnoho negativnich navyka a vlivli. Mezi
nejcetnéjsi patiila veétsi konzumace piva po utkani, kdy pivo obsadilo hned druhé misto za
vodou. Dal§im negativnim zjisténim bylo stravovani na benzinovych stanici a fastfoodu,
které by mohlo byt vyfeSeno vlastnim stravovanim. Vétsi znalost a povédomi pro hrace by
mohlo byt zajiSténo formou edukacnich pfednasek. Mezi dalsi neptiznivé poznatky pattila
Casta konzumace alkoholickych napojli, do kterych pattilo pivo, které konzumuje alespon
1-3x tydné 62 % respondentd. Slazené napoje se nachazeji pitném rezimu 59 % fotbalisti
této studie, coz je ponckud také velké ¢islo. 15 % probandt pije kavu alespon jednou denné.
Na druhé stran€ do pozitivni dat patii procentudlni zastoupeni vyuZiti doplinki stravy a takeé
mnozstvi konzumace tekutin pted (0,5 — 1 1 =59 %), béhem (0,1 — 0,5 | = 49 %) a po utkani
(vicenez 1 1=49 %), které koresponduje s doporucenou literaturou. V ramci této studie byly
komparovany dvé soutéze vykonnostniho fotbalu, a to Divize a Ceské fotbalova liga, s cilem
porovnat stravovaci navyky a pfijem tekutin u hra¢t obou urovni. Z vysledkl analyzy
vyplyva, ze hraci trovné tieti ligy vykazuji vétsi prehled o pfijmu makrozivin, zejména pied
zapasem. Tento fakt signalizuje dulezitost vyZzivy pro jejich vykonnost a regeneraci. Zaroven

bylo zjisténo, ze hraci této Grovné preferuji vétsi doplnéni tekutin, zejména ve formée vody,
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po ukonceni zdpasu nez hraci nizsi tirovné. Krom téchto vyraznéjsich rozdili, vSechny Ctyfti

kluby odpovidali podobnym zpiisobem.
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Téma bakalai'ské prace se zaobira problematiku stravovaciho a pitného rezimu fotbalistii na
vykonnostni trovni. Prace je rozdélena do dvou hlavnich ¢asti. V prvni ¢asti se prace vénuje
teoretickému ptehledu, kde jsme provedli syntézu dostupnych poznatki o stravovani
a pitném rezimu v kontextu fotbalu. Druhd ¢ast je zalozena na priizkumu formou ankety
vlastni konstrukce. Hlavnim ucelem bylo sledovat a porovnat stravovaci a pitny rezim
fotbalistli na vykonnostni urovni. Data ziskana prostfednictvim ankety byla analyzovana
a zpracovana do graft pro naslednou komparaci vysledki. Celkem se na vyzkumu podilelo
98 fotbalistd vykonnostni urovné. Vyzkumna otazka se tykala rozdilu stravovani a pitného
rezimu pfi domacim a venkovnim utkéni. Z vysledkli jsou patrné rozdily, a to hlavné
ve zpusobu zajisténi a Casu konzumace potravin. Odlisnost soutdzi (Divize a CFL)
ve zpusobu stravovani a pitného rezimu nebyla pfili§ velkd. NejvétSim rozdilem bylo
povédomi o strave a piti, také hlidani spravného poméru makrozivin a zavodnéni po zapase.
Ziskané informace hovoii o 60 % probandt, kteti si mysli, ze strava ovlivni jejich vykon
v den utkdni. Stejny pocet tcastnikli uvedlo, ze si néjakym zplisobem monitoruji piijem
makrozivin V téle hlavné ptfed utkdnim. Jako pozitivni fakt, lze brat velké zastoupeni
v konzumaci dopliki vyzivy. Vysledky snidani, svacin, obédil a veceti se ve velké vétSiné
liSila podle mista a hraciho ¢asu Mezi nej¢astéjsi podoby svaliny patfilo ovoce, cokolada
a hroznovy cukr. Co se ty€e pitného reZimu v den utkani tak hraci pred utkanim vypili
0,5 - 1 litru tekutin, po utkdni o néco méné, za to po utkani zase vice pro hydrataci téla
V nejcastéj$i podobeé vody. Hraci uvedli Castou konzumaci piva, kdvy slazenych néapoja
a kadvy, za to mensi konzumaci destilati a vina. Vice jak polovina respondentl je
informovana o moznych negativnich ¢i pozitivnich u¢incich dodrzovani pitného rezimu

V den utkani.
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7 SUMMARY

7 SUMMARY

The topic of the bachelor thesis deals with the issue of diet and drinking regime of football
players at performance level. The thesis is divided into two main parts. The first part of the
thesis is a theoretical review where we synthesised the available knowledge on diet and
drinking in the context of football. The second part is based on a self-constructed survey.
The main purpose was to observe and compare the dietary and drinking regimes of football
players at the performance level. The data obtained through the survey was analysed and
compiled into graphs for subsequent comparison of the results. A total of 98 performance
level footballers participated in the study. The research question concerned the difference in
diet and drinking during home and away matches. The results show differences, especially
in the method of provision and time of food consumption. There was not much difference
between the competitions (Division and CFL) in the way of eating and drinking. The biggest
difference was the awareness of eating and drinking, also watching the correct macronutrient
ratio and hydration after the match. The information gathered speaks to 60 per cent of
probands thinking that diet will affect their performance on match day. The same number of
participants said that they monitor their macronutrient intake in some way, especially before
the match. As a positive fact, a large representation in the consumption of nutritional
supplements can be taken. The results of breakfast, snacks, lunch and dinner varied largely
by location and playing time The most common forms of shacks included fruit, chocolate
and grape sugar. In terms of match day drinking, players drank 0,5 - 1 litre of fluid before
the match, slightly less after the match, and more after the match to hydrate the body in the
most common form of water. Players reported frequent consumption of beer, sweetened
drinks and coffee, with less consumption of spirits and wine. More than half of the
respondents are aware of the potential negative or positive effects of adhering to a match day

drinking regime.
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PRILOHY

Anketa

Vazeni kolegové, jmenuji se Petr Voves a jsem aktivnim hracem fotbalu a studentem
3. ro¢niku Pedagogické fakulty v Plzni studijniho oboru T¢€lesna vychova a sport. Tématem
mé bakalaiské prace je: “Problematika stravovani a pitného rezimu v den utkani u hract
vykonnostniho fotbalu.” Timto prosim o vyplnéni této ankety a Vasi maximalni upiimnost
odpovédi. Zarucuji Vam absolutni anonymitu. Distribuce ankety bude pisemnou formou a
informace budou ziskadvany postupn¢ ze 4 utkani.

Prvni ¢ast — obecné informace

1.) Datum utkani

) e
2.) Cas utkani

B et
3.) Vaha

) ISP
4.) Vyska

) et e
5.) Vék

L) et e
6.) Herni pozice

) et e

Stravovaci rezim

1.) Stravovaci rezim pri utkiani doma a venku?

a.) Nelisi se

b.) Lisi se — (popiste)

2.) Pouzivate néjaké vyzivové dopliiky (vitaminy, suplementy...), popf. jaké a jejich
benefity?

a.) Ne

b.) Ano — (uved’te)



PRILOHY

3.) Mate pocit, Ze zptisob stravovani néjakym zptusobem miuZe ovlivnit pozitivné vas
vykon v utkani?

a.) Ne

b.) Nevim

c.) Ano — (zdavodnéte)

4.) Mate pocit, Ze zptsob stravovani néjakym zpiisobem miuZe ovlivnit negativné vas
vykon v utkani?

a.) Ne

b.) Nevim

c.) Ano — (zdiavodnéte)

5.) Snidané v den utkani

a.) Spole¢na — zajisténa klubem

b.) Individualni

C.) Bez snidané

d.) Zde zapiste ¢as a pokrm + tekutiny a mnozstvi
6.) Dopoledni svacina v den utkani

a.) Spolecna — zajisténa klubem

b.) Individualni

c.) Bez snidané

d.) Zde zapiste ¢as a pokrm + tekutiny a mnozstvi
7.) Obéd v den utkani

a.) Spole¢ny — zajisténa klubem

b.) Individualni

c.) Bez snidan¢

d.) Zde zapiste Cas a pokrm + tekutiny a mnozstvi
8.) Odpoledni svacdina v den utkani

a.) Spolecna — zajisténa klubem

b.) Individualni

c.) Bez snidan¢

d.) Zde zapiste Cas a pokrm + tekutiny a mnozstvi
9.) Vecere v den utkani

a.) Spolecna — zajisténa klubem

b.) Individualni

II
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c.) Bez snidané
d.) Zde zapiste Cas a pokrm + tekutiny a mnozstvi

Treti ¢ast — Pitny rezim

1.) Druhy tekutin a celkové mnozZstvi — 2 hodiny pi‘ed utkanim
a.) Nepiji

b.)0,1-0,51

c)05-11

d.) Vice

e.) Zde napiste druhy:

2.) Druhy tekutin a celkové mnoZstvi — béhem utkani

a.) Nepiji

b.)0,1-051

c)05-11

d.) Vice

e.) Zde napiste druhy:

3.) Druhy tekutin a celkové mnoZstvi — po utkani

a.) Nepiji

b.)0,1-0,51

c)05-11

d.) Vice

e.) Zde napiste druhy:

4.) Vypiste tydenni frekvenci a mnoZstvi konzumace piva
a.) Ne

b.) 1 - 3x tydné

c.) Vice

d.) Zde napiste mnozstvi

5.) Vypiste tydenni frekvenci a mnozZstvi konzumace vina
a.) Ne

b.) 1 - 3x tydné

c.) Vice

d.) Zde napiSte mnozstvi

I11
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6.) Vypiste tydenni frekvenci a mnoZstvi konzumace destilatu

a.) Ne

b.) 1 - 3x tydné

c.) Vice

d.) Zde napiste mnozstvi

7.) Vypiste tydenni frekvenci a mnozZstvi konzumace slazenych napoju
a.) Ne

b.) 1-3x tydné

c.) Vice

d.) Zde napiste mnozstvi

8.) Vypiste tydenni frekvenci a mnozZstvi konzumace energetickych napoji
a.) Ne

b.) 1-3x tydné

c.) Vice

d.) Zde napiSte mnozstvi

9.) Vypiste tydenni frekvenci a mnoZstvi konzumace kavy

a.) Ne

b.) 1-3x tydné

c.) Vice

d.) Zde napiste mnozstvi

10.) Vypiste tydenni frekvenci a mnoZstvi konzumace jinych tekutin
a.) Ne

b.) 1-3x tydné

c.) Vice

d.) Zde napiste mnozstvi

11.) Mate pocit, Ze vas pitny reZim miZe néjakym zptsobem pozitivné ovlivnit vas herni
vykon v utkani?

a.) Ne

b.) Ano — (zdivodnéte)

12.) Mate pocit, Ze vas pitny rezim miZe néjakym zpisobem negativné ovlivnit vas
herni vykon v utkani?

a.) Ne

b.) Ano — (zdivodnéte)
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